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ANALYZA POSTOJOV ZIAKOV 2. STUPNA ZAKLADNYCH SKOL
K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE V KOSICIACH

Stefan ADAMCAK

Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB, Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

V predlozenej Stadii prezentujeme postoje ziakov druhého stupna zakladnych $kol
navstevujucich 9. ro¢nik v meste Kosice k predmetu telesnd a Sportova vychova. Prieskumny
stibor tvorilo 199 ziakov z nich bolo 103 chlapcov a 96 diev¢at. Hlavnou metédou zistovania
postojov ziakov k predmetu bol anonymny Standardizovany dotaznik podla Sivaka et. al.
(2000). Odpovedové formulare dotaznika boli vytvorené a vyhodnotené prostrednictvom
programu TAP 3 firmy Gamo Banska Bystrica. Za nosné vysledky naSej Sttdie povazujeme
skutocnost’, Ze u oboch pohlavi ziakov k predmetu telena a Sportova vychova vyrazne dominuju
indiferentné postoje. Frekvencia vyskytu u chlapcov dosiahla hodnotu 69,9% au diev¢at az
84,38%. Pozitivne postoje k telesnej a Sportovej vychove sme zaznamenali u 28,16% chlapcov
aiba u 10,42% dievcat, negativne postoje u oboch pohlavi nepresiahli hodnotu 6%. Rozdiely
postojov z aspektu intersexualnych rozdielov boli statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti
p <0,01.

KIudové slova: Postoje. Skolska telesna a $portovéa vychova. Ziaci a ziacky zékladnych $kol.

UvoOD

Svet, ktory ¢loveka obklopuje a ktory jedinec spoznava, niti jednotlivea vytvarat’ si neustale
k uréitym veciam, 'udom, javom konkrétny vztah, z ktorého vznikd postoj bud’ pozitivny,
negativy, alebo indiferentny Fleskova (2004). Kosova, Kasacova (2009) postoj klasifikuje ako
vzt'ah k nieComu, ¢o ovplyviluje spravanie jedinca v konkrétnej situécii, pricom reakcia jedinca
na urcité podnety moéze byt ako sme uz spomenuli rézna. Postoj podl'a Bendikovej (2010)
predstavuje pohotovost’ spravania. Fleskova (2004) d’alej uvadza, Zze vSetky nase sktisenosti,
hodnoty a city, ktoré v Zivote ziskame permanentne vyhodnocujeme na zéklade skutocnosti, s
ktorymi sa v beznom zivote kaZzdodenne stretivame maji vyznamny vplyv na tvorbu postojov.
Postoje patria do zakladného psychického uspdsobenia ¢loveka, preto st predmetom skiimania
a zdujmu nielen vSeobecnej psychologie ¢i socidlnej psychologie, ale problematikou postojov
sa zaobera 1 cely rad d’alSich vednych disciplin (Bartik, 2009).

Niektori autori napr. Boro$, Ondriskova, Ziv&icova, (1999) povazuji vznik postojov ako
dosledok mnohych opakovanych reakcii, dojmov, citeni, reakcii, spravani, psychickych trdum
a dramatickych sktiisenosti. Gadborova (1999) proces vytvarania postojov definuje ako proces
velmi zlozity a komplikovany, ktory ovplyviiuje velké mnozstvo vonkajSich a vnitornych
subjektov, ktoré sa Casto obojstranne podmieniuji. Podl'a Faltyna (2008) sa postoj vytvara
dvomi sposobmi - zovSeobecnenim skusenosti jednotlivca alebo socidlnej skupiny, alebo
preberanim postojov od autorit. Jednou z takychto autorit moze byt prave ucitel’, ktory podl'a
Fleskovej (1997) je ddlezitym vzorom a predovsetkym jeho spoloCenské spravanie. Zaroven
dodava, ze ucitel’ funguje pre Ziakov ako model socialneho spravania. Labudova (2007) taktiez
zastdva ndzor, ze pri vytvarani pozitivnych postojov k telesnej vychove vyznamnt tlohu
zohréava prave ucitel’, ktory by mal Zziakov nastavit’ nasledovnym smerom:

v’ Ziaci musia mat’ dostatok prilezitosti, aby zistili, Ze v danej oblasti maju uspech;

v’ 7e za svoje Usilie vedia byt odmenovany;

v' ucitel’ ma dat’ najavo vlastné zanietenie, aby mohol uspesne posobit’ vzor uditela z
dévodu vytvarania postoja Ziaka.



V studii Bet'dka (2013) sa poukazuje na fakt, ze u Ziakov strednych $kol (n=753) bez ohl'adu
na vek nosnym faktorom, ktory ovplyviiuje ich postoj k telesnej vychove je druh telesnej
aktivity, ktortt vykonavaju — 58,40%. Na druhom mieste Ziaci oznac¢ovali moZnost’ ,,ucitel
telesnej vychovy*, ktorého v §tadii oznacilo 18,48% respondentov. Valjent, Flemr (2010),
Bet'ak, Rozim (2014) ai. samotny proces formovania postojov zZiakov k telesnej a Sportovej
vychove ponimaju ako jeden z poprednych cielov telesnej vychovy a Sportu. Vyskumné
sledovania Rendla, Skaloudovej (2004) ale i Pavelkovej (2002) a i. poukazujii na skuto&nost’,
ze celkom iny postoj k uc¢eniu v skole ale aj k samotnym vyucovacim predmetom maju chlapci
a dievcata. Z uvedeného dévodu sme aj my v naSom prieskume nechceli analyzovat’ postoje
k predmetu telesna a Sportova vychova spolo¢ne za obe pohlavia, ale z aspektu intersexualnych
rozdielov.

CIEL
Zistit’ a analyzovat’ postoje chlapcov a dievcat k telesnej a Sportovej vychove u ziakov na
druhom stupni zakladnych §kol v KoSiciach.

METODIKA
Prieskumny subor tvorili ziaci 9. ro¢nikov v meste KoSice v celkovom pocte 199
(obrazok 1) z 10 zakladnych $kol.

UZhorodska - Juh PSS 12
Starozahorska - KUP Sidlisko messssssssssssssssssssssssss 9
Kerimarska Terasa 30 M 9
KerZmarska Terasa 28 I 10

Gemerska - Juh P 8

Chlapci

Drabova - KUP Sidlisko meesssssssssssssssssssssssssssssss 11
Dneprska - Nad Jazerom I 13

Bukovicka - Nad Jazerom mmassssssssssssssssssssssssssssmss 10

Bruselska - Tahanovce messsssssssssssssssssss— 1]
Belehradska - Tahanovce mssssssssssssssssss— 10
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Obrdazok 1 Prieskumny subor Ziakov (n=199)



Na zistenie postojov k telesnej a Sportovej vychove sme pouzili Standardizovany dotaznik
podla Sivéaka et. al. (2000). Odpovedovy formulédr dotaznika pre Ziakov zdkladnych $kol bol
vytvoreny a spracovany v programe TAP3 firmy Gamo Banska Bystrica. Distribucia dotaznika
sa uskutoénila v mesiacoch oktéber az december 2017. Pri vypliani jednotlivych poloziek
dotaznika bola ziakom poskytnutd zodpovedajuca inStruktdz. Vysledky sme analyzovali
Zpohladu intersexudlnych odliSnosti — chlapci, dievcatd, zaroven sme naSe vysledky
komparovali s vyskumami Gornera — StarSieho (2001), Bartika (2009), Adamcaka —
Kozandkovej (2013), Adamcaka — Bartika (2014), Adamcaka — Nemca (2015), Adamcaka —
Bartika (2016) a Adamcaka (2017). Nas prieskumny subor vo vysledkovej Casti oznacujeme
Vv zostru¢nenej podobe Kosice.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vyhodnotenim postojovych dotaznikov (obrazok 2) sme vnami sledovanom stbore
chlapcov — ziakov 9. ro¢nikov zistili, ze u nich zreteI'ne prevazovali indiferentné postoje.

28,16
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Adaméak (2017)(n=252) h 58,25
4,36
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Obrazok 2 Komparacia postojov chlapcov  kskolskej telesnej a Sportovej vychove

s Gornerom — Starsim (2001), Bartikom (2009) Adamcakom — Kozandkovou (2013), Adamcakom —
Bartikom (2014) a Adamcdkom —Nemcom (2015) a Adamcakom — Bartikom (2016)



Ich frekvencny vyskyt dosahoval hodnotu 69,90%. Uvedena hodnota bola vel'mi blizka
zisteniam Adamcaka (2017), ale i Adam¢aka — Kozanakovej (2013) a z uvedeného dovodu sme
pri zistovani Statistickej vyznamnosti rozdielov s uvedenymi autormi nezaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely — tabulka 1. VysSiu frekvenciu indiferentnych postojov zaznamenali vo
svojich sledovaniach Adamcéak — Nemec (2015) a Adamcak — Bartik (2014). Z prace Bet'aka —
Rozima (2014) sa dozvedame, Ze aj u ziakov strednych $kol k telesnej a Sportovej vychove
indiferentné postoje dosahuju hodnotu 47,67%. Pozitivne postoje sme zaznamenali u 28,16%
chlapcov, ¢o je takmer identickd hodnota akii zaznamenali vo svojich vyskumoch Adamcak
(2017) a Adam¢ak — Kozanakova (2013). Zretel'ne vyssiu frekvenciu pozitivnych postojov vo
svojich prieskumoch zaznamenal Gorner — Starsi (2001), Bartik (2009), ale aj Adamcak —
Bartik (2016), kde hodnota pozitivnych postojov bola na urovni 39,26% a u ziakov strednych
§kol martinského regionu (n=86) aj Bet'ak — Rozim (2014) hodnotou 47,67%. Negativne postoje
ako prezentuje obrazok 2 nepresiahli hodnotu 2%, ¢o povazujeme za pozitivnu skuto¢nost’ aj
vzhl'adom na porovnanie nasich vysledkov s prieskumami uvadzanych na obrazku 2. Bet'ak —
Rozim (2014) u ziakov strednych $kol zaznamenali negativny postoj u 4,65% chlapcov.

Statistické vyhodnotenie postojov chlapcov s nami porovnavanymi autormi uvadzame v
tabul’ke 1. Statisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,01 v odpovediach
chlapcov sme zistili v porovnani s prieskumom Gornera — Star§ieho (2001), Bartika (2009),
Adamcaka — Nemca (2015), ale aj Adamcaka — Bartika (2016). Rozdiely na hladine
vyznamnosti p < 0,05 sme zistili v porovnani s prieskumom Adamc¢aka — Bartika z roku 2014.

Tabul’ka 1 Statistické vvhodnotenie postojov chlapcov K skolskej telesnej a sportovej vychove
V porovnani s Gornerom — Starsim (2001), Bartikom (2009), Adamcakom — Kozandakovou
(2013), Adamcakom — Bartikom (2014) a Adamcdikom — Nemcom (2015) , Adamcdkom —
Bartikom (2016) a Adamcakom (2017)

chlapci
statisticka Gorner - . Adamcak- Adamcak- Adamcak- Adamcak- “r
: s e »; Bartik e : ; Adamcak
vyznamnost” Starsi (Wwwz 009) Kozanakova  Bartik Nemec Bartik Wz 017)
(2001) (2013) (2014) (2015) (2016)
KoSice
2018) XX XX n X XX XX n

hodnotap 0,00012 0,0024 0,8324 0,01213  0,00059 4,452 E-08 0,5440

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

Aj subore dievcat sme zistili, Zze postoje k telesnej a Sportovej vychove maji dominantne
indiferentny charakter (obrazok 3). Ich frekvencia vyskytu dosiahla hodnotu az 84,38%, ¢o je
najvyssia hodnota so vSetkymi nami porovnavanymi sibormi. Obdobntl hodnotu avSak mierne
niz$iu zaznamenali iba sledovania Adamcaka — Nemca z roku 2015. Ako vyplyva z obrazka 3
U ostatnych autorov nepresiahla frekvencia vyskytu indiferentnych postojov hodnotu 80%.
mieste je vSak nutné podotknut, Ze vuvedenom roku pozitivne postoje u dievCat eSte
dominovali — ich frekvencia vyskytu bola na urovni 55,74%. Pozitivne postoje v nami
sledovanom subore dievcat dosiahli hodnotu 10,42%, ¢o predstavuje druht najnizsiu hodnotu
S pomedzi nami porovnavanych stiborov. Niz§iu frekvenciu pozitivnych postojov zaznamenali
iba sledovania Adam¢aka — Nemca (2015), kde bola ich frekvencia 9,32%. Negativny postoj
sme zaznamenali u 5,20% dievcat (obrazok 3) auvedena hodnota bola takmer totozna so
sledovaniami Adamc¢ak — Kozandkova (2013), Adamcéka — Bartika (2014) ale 1 Adamcéaka
(2017).



Postoje k skolskej telesnej a Sportovej vychove boli predmetom sktimania aj Balgu — Antalu
(2015), ktory na vzorke 433 dievcat poukdzali na skutoCnost’, Ze frekvencia pozitivnych
postojov bola dominantna a dosiahla frekvenciu vyskytu az 59,35%. Na druhej strane Bet'ak —
Rozim (2014) zistili, ze u 51,39% diev¢at strednych $k6l martinského regionu (n=72)
zaznamenali indiferentny postoj. Uvedeni autori nasledne zistili, ze pozitivny postoj k predmetu
zaujalo 31,49% dievcat a negativny 16,67%.
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Obrazok 3 Komparacia postojov dievcat k skolskej telesnej a Sportovej vychove
s Goérnerom — Starsim (2001), Bartikom (2009), Adamcikom — Kozandakovou (2013),
Adamcdakom — Bartikom (2014) a Adamcakom — Nemcom (2015), Adamcdakom — Bartikom
(2016) a Adamcakom (2017)

Statistické vyhodnotenie postojov dievéat k telesnej a $portovej vychove z pohladu nami
porovnavanych odbornikov uvadzame v tabul’ke 2. Statisticky vyznamné rozdiely na hladine
vyznamnosti p < 0,01 sme zaznamenali v porovnani s prieskumami Gérnera — Star$ieho (2001),
Bartika (2009), Bartika (2016) a Adamcaka — Bartika (2016). Rozdiely na hladine vyznamnosti
p < 0,05 sme zistili iba v porovnani s prieskumom Adamcaka — Bartika zroku 2014 a
porovnanim naSich vysledkov s ostatnymi autormi sme Statisticky vyznamné rozdiely nezistili
(tabul’ka 2).



Z aspektu intersexualnych rozdielov v nami sledovanom subore (chlapci — dievcatd) sme
zistili $tatisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,01 (p=0,004429).

Tabul’ka 2 Statistické vyhodnotenie postojov dievéat k skolskej telesnej a Sportovej vychove
V porovnani s Gornerom — Starsim (2001), Bartikom (2009), Adamcakom — Kozandkovou
(2013), Adamcakom — Bartikom (2014) a Adamcakom — Nemcom (2015), Adamcakom —
Bartikom (2016)a Adamcakom (2017)

Dievéata
statisticka Gorner - Bartik Adamcak - Adamcéak- Adamcéak- Adamcak- Adamcéak
vyznamnost’ Starsi  (2009) Kozanakova Bartik Nemec Bartik (2017)

(2001) (2013) (2014) (2015) (2016)
KosSice XX XX n X n XX n
(2018)
hodnota p 2,554 1,551 2,536

0,3657 0,0498 0,5148 0,0933

E-13 E-09 E-11
Legenda: xx = Statisticka vyznamnost - hladina p < 0,01; x = Statistickd vyznamnost - hladina
p < 0,05; n = statistickda nevyznamnost

ZAVER

Nami predlozené vysledky dozaista nemozno zovSeobecnit’, ale je potrebné ich chapat
v Sirsich suvislostiach najmé pokial’ ide o to, ze vysledky nésho prieskumu su takmer totozné
s doposial’ zistenymi vysledkami viacerych autorov z poslednych rokov zaoberajucimi sa
problematikou postojov ziakov k predmetu telesnd a Sportova vychova. Za nosné zistenie nasho
prieskumu povaZzujeme skuto¢nost, Ze postoje chlapcov ale aj dievfat maju k telesnej
a Sportovej vychove dominantne indiferentny postoj. Najméd pokial’ ide o skupinu dievcat
frekvencia indiferentnych postojov presiahla hodnotu 84%, ¢o je najviac z pohl'adu vsetkych
nami porovnavanych autorov. Je potrebné si uvedomit, Ze dominantné pretrvavanie
indiferentnych postojov v §kolskej populacii ziakov nebolo pozitivne ovplyvnené ani zo strany
Statneho a Skolského vzdelavacie programy ISCED 2. Uvedeny fakt by bolo nutné riesit’ najma
z dovodu vzajomnému vztahu medzi postojmi Ziakov k predmetu a ich GspeSnostou v tomto
predmete tak ako to uvadza vo svojej praci Pavelkova — Skaloudova (2004), ¢o sa javi ako
jeden strategickych zamerov v oblasti vzdelavania ziakov z oblasti telovychovnych aktivit.
Zmena postojov podla Nakonecného (1999) zavisi od viacerych faktorov, najmi vSak
doveryhodnosti zdroja informacie, atraktivity zdroja informaécii, sily zdroja informécie, $tylu,
Struktary a obsahu informacie. Vsetky uvedené faktory tizko stvisia s osobnost'ou uditel’a,
S jeho pristupu ku ziakom, odbornym vedenim predmetu, ale aj materidlnym a priestorovym
vybavenim, v ktorom samotny proces vyuc¢ovania prebicha.
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SUMMARY

THE ANALYSIS OF SECOND STAGE ELEMENTARY SCHOOL PUPILS
ATTITUDES TO PHYSICAL AND SPORT EDUCATION IN KOSICE

In given studies we present the attitudes to the subject Physical and sport education of second
stage elementary school pupils, who attend 9" grade in city Kogice. The research sample was
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consisted of 199 pupils — 103 boys and 99 girls. The main method of attitude survey was
anonymous standardized questionnaire according to Sivéak et. al. (2000). The reply forms of
questionnaire were created and evaluated via programe TAP 3 of Gamo Banska Bystrica
company. We consider the bearing results the fact, that in both genders of pupils prevail
indiferent attitudes to the subject of Physical and sport education. The frequency of appearance
in the the case of boys reached the value 69,9% and in the case of girls even 84,38%. Possitive
attitudes to Physical and sport education were recorded in 28,16% of boys and only 10,42% of
girls. Negative attitudes in both genders didn’t exceed the value of 6%. The differences in
attitudes of intersexual differences aspects were statisticaly inmportant in the importance level
p<0,01.

Key words: Attitudes. School Physical and Sport education. Elementary school pupils.
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UROVEN ATLETICKEJ VYKONNOSTI ZAUJEMCOV O STUDIUM NA KTVS PF
UKF V NITRE

Jaroslav BRODANI, David MAZUCH

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

ABSTRAKT

Cielom prace je poukéazat’ na vyvoj atletickej vykonnosti zdujemcov o §tadium na KTVS v
Nitre v odbore telesna vychova (TV) v rokoch 1991-2017. Vzhl'adom na vyskumné sledovania
Ceskej aslovenskej populéacie V poslednych 20-tich rokoch, sme predpokladali obdobne
zhorsujuci sa trend atletickej vykonnosti.

Trend atletickej vykonnosti pre odbor TV sledujeme v kritériach beh na 100 m, skok do vysky,
beh na 3000 m (muzi) a 1500 m (zeny). Pri urovani regresného trendu vyvoja vyuzivame
postupy pre analyzu ¢asovych radov, resp. funkcie nelinearneho charakteru. Vyber regresnych
funkcii sa opieral o kriticky pristup tendencii alternativneho vyvoja. Na porovnanie atletickej
vykonnosti medzi jednotlivymi rokmi vyuzivame jednofaktorovi analyzu rozptylu (ANOVA)
a vecnu vyznamnost’ (1n?).

Analyza trendu atletickej vykonnosti v rokoch 1991 az 2017 poukazuje na vysoku variabilitu
hodnot ¢asovych radov u muzov aj zien. S pomerne vysokou spol'ahlivostou poukazujeme na
zhorSujuci sa trend atletickej vykonnosti zdujemcov o §tidium odboru telesné vychova.

Prispevok je si¢astou vyskumnej ulohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016

Kruacové slova: prijimacie pohovory, atleticka vykonnost’, Studenti, vyvojovy trend

UvOD

Prijimacie talentové skusky z atletiky pre odbor TV st neoddelitel'nou stcast'ou pri vybere
potencialne nadanej mladeze na §tidium na KTVS PF UKF v Nitre. Pri vybere musime
zohl'adnit’ celkovu atletickli a pohybovl pripravenost’ uchddzacov a vybrat’ ¢o najvhodnejSich
adeptov na zvladnutie $tudia (Brod’ani, Halmova 2005; Sedlacek, Kostial' 2000). Ked’ze na
Skoléch je atletika neoddelitel'nou sucastou vyucby, predpokladdme, Ze uchddzaci o §tidium
budu mat’ osvojené zakladné zrucnosti a znalosti z atletiky na primeranej vykonnostnej tirovni.
Cim skor si uchadza¢i osvoja zakladné pohybové navyky a zruénosti z atletiky, tym lahsie
zvladnu v budicom S§tadiu teoretické alebo praktické skusky z predmetu atletika alebo inych
praktickych predmetov (Simonek, 1998).

Pohybové schopnosti uchadzacov, teda potencidlnych buducich ucitel'ov, by mali byt na
vyssej irovni ako u beznej neSportujucej mladeze. Uroveii rozvoja motorickych a pohybovych
kvalit budtcich uditelov vo velkej miere zavisi od urovne ich vSeobecnej a Specidlnej
vykonnosti, senzorickych schopnosti, motorickej pamite, ktoré si prinesti so sebou na vysoku
Skolu. Tato turoven im dava moznost' dalSieho ziskavania zakladnych pohybovych
a pedagogickych zrucnosti a taktiez vytvorenia si zdasobnika prostriedkov, metod
a organiza¢nych foriem do svojej pedagogickej praxe (Mé&kota 1996; Simonek, 1998). Obsah
Studia odboru telesnej vychovy, vyucovacie metddy a postupy pozitivne posobia aj na vol'ové a
moralne kvality Studentov pocas Studia. Kazdy Student je tak vychovavany s profesionalnou
hrdostou a etikou, ako aj orientdciou na celozZivotné vzdelavanie (Mokrd, Brodani 1998;
Kopcek, Brod’ani, 2000).

Atletické poziadavky zo strany KTVS PF UKF pre uchadzagov st opodstatnené a zostavaji
na urovni mierne prevysujuce populacnu vykonnost. Poziadavky pre uchadzacov st taktiez
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zladené¢ s celoslovenskymi a eurdpskymi kritériami inych univerzit vo svete (Brodani,
Ambrusova, 2007, 2008; Zhangl 1995).

Podl'a viacerych autorov a ich vyskumov dochédza v poslednych 20 rokoch k znizovaniu
atletickej a pohybovej vykonnosti mladeze (Adamcak, Bartik 2000; Brod’ani, Kanasova, Krska
2004; Brod’ani, Kanasova, Matulova 2006; Cepkova 2000, Celikovsky 1979, Cillik, Roskova
2002; Jansova 2014; Korcek 2000; Krull a kol. 2014; Lednicky, Dolezajova 2010; Michal 1993,
Moravec 1996; Moravec, Kampmiller, Sedlacek 1996, 2002; Pavek 1977; Rydel 2007; Roskova
2014; Roskové, Podhorskd 2004; Simonek 1996; Svachova 2011 a dalsi).

Uroveti atletickej a pohybovej vykonnosti u uchadzatov o $tadium na Katedre telesnej
vychovy a $portu ma Vv poslednych rokoch klesajuci trend (Adamcak, Bartik 2002; Brod’ani,
Czakova 2004; Brodani 2005; Brodani 2007; Brodani, Kanasova 2006, 2007; Brod’ani,
Kanasova, Sutka 2009), ¢o ma za nasledok nedosahovanie minimélnych limitov ,,E* potrebnych
na ziskanie kreditov z atletiky. Spominany jav sa stal vychodiskom pre rieSenie problému
a nastolenie hypotézy o zhorSujicom sa trende atletickej vykonnosti zaujemcov o $tadium na
odbore telesna vychova na KTVS PF UKF v Nitre od roku 1991 do roku 2017.

CIEDL

Ciel'om préce je poukézat na trove atletickej vykonnosti U zdujemcov o §tadium na KTVS
PF UKF v Nitre v $tudijnom odbore telesna vychova v rokoch 1991-2017 a porovnat ju
s minimalnymi kreditnymi poziadavkami v atletickych disciplinach pocas $tudia.

HYPOTEZA )
Uroven atletickej pripravenosti zaujemcov o stidium odboru telesnd vychova na KTVS PF
UKEF v Nitre bude mat’ zhorSujuci sa trend vykonnosti v rokoch 1991-2017.

METODIKA

V rokoch 1991 - 2017 sa prijimacich talentovych skuSok zicastnilo celkovo vyse 11842
zaujemcov o Stadium odboru telesnej vychovy (tabul’ka 1). Z celkového poctu vsak evidujeme
kompletnych a vyuziteInych 8268 udajov z rokov 1996-2017 v pocte n = 5756 u muzov a n =
2512 u zien.

Originalne udaje boli doplnené o publikované hodnoty priemernej atletickej vykonnosti
z rokov 1991 az 1995 na KTVS PF UKF v Nitre (Simonek, 1996). V roku 1991 sa ako testovacie
kritérium v§eobecnej vytrvalosti pouzival u chlapcov beh na 1500 m a u dievcat beh na 800m.
Obdobne sa od roku 2016 nepouziva testovacie kritérium skok do vysky. Tieto roky do analyzy
nezarad’ujeme.

Pri spracovani tidajov sme vyuzili matematické a Statistické funkcie pre vypocet trendu
(Tilinger 2004) a diferencii mnohopocetnych suborov (Cohen 1998; Lakens 2013). Vyvoj
priemernej atletickej vykonnosti prezentujeme spojnicovymi grafmi.

Pri urCovani trendu atletickej vykonnosti (1991 az 2017) vyuzivame regresné funkcie
polynomického charakteru. Vyber regresnych funkcii sa opieral o kriticky pristup tendencii
alternativneho vyvoja (Brod’ani, 2013). Regresné¢ funkcie st charakterizované pomocou
regresnych rovnic a variabilitou hodnét ¢asového radu R?.

Na porovnanie atletickej vykonnosti medzi jednotlivymi rokmi vyuzivame jednofaktorova
analyzu rozptylu (ANOVA) a vecnu vyznamnost’ (effect size koeficient Eta squared, maly efekt
n? = 0.0099, stredny efekt n?> = 0.0588 a vel’ky efekt n? = 0.1379). Pre posudenie hypotézy sme
si stanovili hladinu vyznamnosti p<0,05.

VYSLEDKY

Analyzou behu na 100 metrov, skoku do vySky a behu na 3000 m muzi a 1500 m Zeny bol
zisteny zhorSujici sa trend atletickej vykonnosti zdujemcov o Studium telesnej vychovy.
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Rozdiely v atletickej vykonnosti medzi jednotlivymi rokmi boli preukazané statisticky ako aj
vecne (tabulka 2, graf 1 - 6). Vyznamnost’ rozdielov bola potvrdena prevazne u vSetkych kritérii
na p<0,01 so strednym az velkym efektom.

Priemerna atletickd vykonnost’ muzov za celé obdobie je postacujica k ziskaniu minimalneho
limitu ,,E“ v behu na 100 m a v skoku do vysky (graf 1 a 2). Vo vSetkych zvysnych disciplinach
je od uréitého obdobia atleticka vykonnost’ Zien nepostacujuca k ziskaniu minimalneho limitu
,E“. V behu na 100 m Zien sa javi kritickd vykonnost’ od roku 2005, v skoku do vysky od roku
2008. Vo vytrvalostnom behu na 3000 m sa javi kriticka vykonnost muzov od roku 2001
a v behu na 1500 m zien sa jedna o celé sledované obdobie (graf 5 a 6).

Tabul’ka 1. Atleticka vykonnost’ muzov a zien na prijimacich talentovych skuskach
v rokoch 1991-2017 na KTVS PF UKF v Nitre.

Muzi Zeny
100 m Skok do wysky 1500 m / 3000 m 100 m Skok do wysky 800 m / 1500 m
Rok | M |(SD | N M sD N M sD N M SD| N M sD N M sD N
1991|1286 52| 144,00 52| 5:28,0 144| 15,05 13| 121,00 13| 3:05,0 13
1992 12,84 110/ 141,00 110| 11:51,0 114| 15,21 39| 121,00 39| 6:58,0 38
1993 12,76 209| 143,00 209| 11:47,0 185| 14,83 53| 123,00 53| 6:52,0 49
1994 13,11 228| 148,00 228| 11:37,0 207| 15,65 145| 125,00 124| ©:51,0 134
1995 (12,77 209| 150,00 209| 11:36,0 204| 14,96 133| 126,00 131| 6:45,0 127

1996(12,99|0,65| 182| 151,96(11,87| 166| 11:36,6| 0:55,2| 162| 15,44|0,94| 96| 125,68|10,33| 79| 6:29,9| 0:29,6 77
1997(12,53|0,60| 130| 148,34(10,29| 127 12:08,2| 0:59,8| 119| 15,01|1,05| 93| 122,79 9,71| 89| 7:02,6| 0:38,8| 89
1998 (12,72|0,69| 74|152,56(14,39| 70| 11:46,2| 0:45,9| 64| 14,96|1,14| 46| 127,76| 8,85| 42| 6:44,8| 0:38,8 38
1999(12,94(0,71| 109 150,46(12,88| 103| 11:47,4| 0:45,6| 94| 15,59|0,94| 43| 125,82|10,87| 39| 6:54,7| 0:55,3 40
2000(12,63|0,68| 96|150,63(12,36| 92| 11:52,2| 0:49,1| 92| 15,34|1,01| 44|122,31|11,74| 39| 6:47,0| 0:45,2 41
2001(12,79(0,70| 99| 149,89(12,09| 93|12:03,5| 1:01,8| 92| 15,21|1,04| 47|124,47| 8,45| 38| 6:53,8| 0:39,7 43
2002 | 13,04|0,62| 78| 144,51(11,75| 71|11:56,7| 0:54,1| 72| 15,58|0,83| 35| 121,06 7,47| 33| 7:00,1| 0:40,7| 35
2003 (12,90(0,60| 89|147,65(11,35| 81|12:17,1| 1:04,9| 86| 15,39|1,40| 34|123,33| 9,86| 30| 6:54,3| 0:39,2 33
2004 |12,65(0,62| 80|147,76(11,96| 76(12:10,2| 1:059| 66| 15,10|1,02| 49|122,74| 8,35| 42| 7:10,0| 0:47,0| 47
2005|13,00(0,65| 164|142,97(10,07| 143| 12:51,2| 1:15,9| 140| 15,71|1,17| 48| 119,52| 8,82| 42| 7:40,2| 1:10,3| 46
2006(12,87(0,79| 99| 142,40(11,01| 85| 12:34,8| 1:03,1| 73| 15,92|0,89| 33| 119,75 8,71| 24| 7:35,9| 0:45,3 30
2007 |13,14|0,66| 90| 143,54(10,23| 79| 13:09,1| 1:34,8| 77| 15,85|1,10| 37| 118,79 8,09| 29| 7:38,4| 0:57,7| 31
2008 |13,10(0,60| 104|142,53(10,34| 87| 12:34,9| 1:00,5| 77| 15,65|1,02| 35|122,42| 8,25| 31| 7:29,9| 1:02,8 32
2009|13,09(0,63| 85| 144,13(10,57| 75|12:54,7| 1:11,8| 64| 16,18|0,96| 22|119,25| 7,48| 20| 7:47,1| 1:10,9 21
2010(13,08(0,71| 111 141,87(10,71| 099 12:59,3| 1:17,9| 105| 15,80|1,15| 43| 120,77 7.96| 26| 7:38,2| 0:54,3| 32
2011|13,15|0,70| 134 141,38 9,85| 112 13:18,4| 1:43,3| 122| 16,37|1,38| 50| 118,00 7,19| 35| 7:54,9| 0:56,5 50
2012 |13,30(0,73| 75|145,83| 9,63| 66| 13:28,2| 1:24,0| 71| 16,14|1,32| 31|120,21| 6,83| 24| 7:53,9| 0:54,2 31
2013 (12,91|0,65| 86| 143,78(10,72| 74| 12:43,8| 1:03,6| 74| 15,45/0,85| 38| 120,00 7,18| 34| 7:15,4| 0:27,5| 36
2014 13,13|0,71| 77|140,34| 9,19| 59| 13:51,6| 1:32,3| 61| 16,10/1,09| 28| 120,91| 7,01| 22| 7:51,2| 1:05,2 25
2015|13,06(0,83| 53| 142,87(10,36| 47|13:06,7| 1:24,4| 47| 15,36|1,15| 30| 117,96| 8,12| 27| 7:40,6| 0:52,2 26
2016|12,94|0,71| 46 13:12,2) 1:15,8| 43| 15,56|1,24| 23 7:36,8| 1:03,2| 21
2017 (13,12|10,73| 45 13:27,0| 1:15,4| 44| 15,68|0,83| 18 7:39,6| 0:54,0| 20

Tabulka 2. Statistick4 a vecna vyznamnost' rozdielov v atletickej vykonnosti zaujemcov
0 §tadium odboru telesna vychova v rokoch 1996-2017.

F o o P n?
(between groups)| (within groups)
100 m 7,98 21 2084 9,54E-24 0,07
Muzi Skok do wy3ky 11,13 | 17 | 1681 | 269E-29 | 0,10
3000m 25,46 21 1823 1,47E-86 0,23
100 m 567 | 21 _ 901 | 138614 | 012
Zeny Skok do vysky 3,59 19 725 4,25€-07 0,09
1500m 1,63 21 822 3,70E-02 0,04

Vysvetlivky: F hodnota pre ANOVA; df (medzi skupinami, v ramci skupin); p-hodnota; n2 koeficient Eta squared
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Graf 1. Trend vyvoja atletickej vykonnosti muzov v behu na 100m [s].
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Graf 2. Trend vyvoja atletickej vykonnosti zien v behu na 100m [s].
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Graf 3. Trend vyvoja atletickej vykonnosti muzov v skoku do vysky [cm].
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Graf 4. Trend vyvoja atletickej vykonnosti zien v skoku do vysky [cm].
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Graf 5. Trend vyvoja atletickej vykonnosti muzov v behu na 3000 metrov [min].
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ZAVER

Z analyzy vysledkov atletickej vykonnosti zaujemcov o prijatie na stadium telesnej vychovy
TV na KTVS PF UKF v Nitre v rokoch 1991 az 2017, z analyzy ¢asovych radov, $tatistickych,
vecnych a logickych hodnoteni vyplyvaja nasledujtce zavery:

Hypotéza o zhorSujiicom sa trende atletickej vykonnosti zaujemcov o $tadium TV do roku
2017 sa potvrdila vo vSetkych sledovanych kritériach u muzov aj zien (beh na 100 m, skok do
vysky, 3000 m a 1500 m).

Vysledky analyz koreSpondujti s viacerymi vedeckymi Stidiami doma a Vv zahranici
0 znizovani atletickej a pohybovej vykonnosti populécie.

Klesajuci trend vykonnosti by sa mohol negativne odrazit’ v urovni absolventov $tadia TV pri
porovnani s troviiou absolventov inych univerzit EU (Brod’ani, Ambrusova, 2007 a 2008).
Celkova prisnejsia selekcia uchadzacov, ato nielen v praktickych atletickych poziadavkach,
umoziuje skvalitiiuje moznosti profesiondlov — ucitelov v telovychovnom odbore
s vysokoskolskym diplomom. Vyssia uroven vstupnych pohybovych schopnosti a zru¢nosti dava
studentom moznost’ I'ahsicho zvladnutia praktickych poziadaviek v priebehu $tidia (Simonek,
1998).

Zvysovanie teoretickych hodin na tkor praktickych hodin v Studijnych programoch TV
neumoziiuje dostatony priestor k rozvoju motorickych, zruénostnych, pedagogickych,
vSeobecnych a $pecialnych kvalit Studenta (Lak6ova, 2006).

Z praxe sa vytraca faktor vnutornej informdcie, ktory by mal mat’ vytvorenu kazdy ucitel’
Z pocitov spravneho alebo nespravneho vykonania pohybu roznej intenzity. Takéto informéacie
moze poskytnit’ Ziakom len ten, kto ¢innost’ dokonale ovlada (Simonek, 1998).

Na zdklade vysSie spominanych faktov znizovanie limitov na talentovych skuskach
a kreditnych limitov pocas Studia nevidime ako opodstatnené.
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SUMMARY

LEVEL OF ATHLETIC PERFORMANCE OF STUDENTS INTERESTED IN
STUDYING AT DPES FE CPU IN NITRA

The aim of the thesis is to point out the development of athletic performance of the students
interested in studying at DPES in Nitra in the field of physical education in 1991-2017. Due to
research surveys of the Czech and Slovak populations in the last 20 years, we assumed a similarly
worsening trend in athletic performance.

The athletic performance trends for the physical education department are monitored in 100
m running, high jump, to 3000 m (men) and 1500 m (women). In determining the regressional
trend of development, we use procedures for analyzing time series, functions of non-linear
character. The selection of regression features relied on a critical approach to the trend of
alternative development. To compare athletic performance between individual years, we use a
one-factor analysis of variance (ANOVA) and effect size (n?).

Analysis of the athletic performance trend between 1991 and 2017 points to the high
variability of time series values for both men and women. With relatively high reliability, we
point to the worsening trend of athletic performance of those interested in studying the physical
education.

Key words: admission interviews, athletic performance, students, development trend
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LONGITUDINALNE ZMENY TELESNYCH UKAZOVATELOV A ATLETICKEJ
VYKONNOSTI DIEVCAT ZAKLADNEJ SKOLY

Ladislava DOLEZAJOVA, Lenka PONISTOVA
Katedra atletiky, FTVS UK, Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo zistit' longitudindlne zmeny telesnych ukazovatel'ov a vybranych
atletickych disciplin ziacok Zakladnej Skoly vo Svite. U ZiaCok sme merali ukazovatele
telesn¢ho rozvoja, telesnu vyska a telesntt hmotnost’. Na zistenie zmien atletickej vykonnosti
ziaCok druhého stupiia sme pouzili 3 atletické discipliny - beh na 60 m, skok do dialky a beh
na 1 000 m. Empirické udaje z piateho, siedmeho a deviateho ro¢nika sme spracovali pomocou
matematicky — Statistickych charakteristik. Hladinu vyznamnosti rozdielov strednych hodnot
merani sme zistovali pomocou Wilcoxonovho T-testu a Friedmanovho testu. Hodnoty
atletickej vykonnosti sme posudzovalina 1 % a 5 % hladine vyznamnosti. Telesné ukazovatele
sa nam vo vyskume pocas sledovaného obdobia signifikantne zvysili. Pri merani ziacok v behu
na 60 m a v skoku do dial’ky sme zaznamenali signifikantné rozdiely atletickej vykonnosti na
5 % hladine vyznamnosti. V behu na 1 000 m sme zistili zlepSenie vykonnosti probandiek, ale
bez Statistickej vyznamnosti.

Krucové slova: telesna a Sportova vychova, atletika, telesné ukazovatele, atleticka vykonnost’,
ziacky

UvOD

Podla Antalu (2012) sa cielom telesnej a Sportovej vychovy chape osvojenie si,
zdokonal'ovanie a upeviiovanie pohybovych ndvykov a zru¢nosti na primeranej urovni,
zvySovanie pohybovej gramotnosti, rozvijanie kondi¢nych a koordinacnych schopnosti,
zvySovanie vSeobecnej pohybovej zdatnosti a vd’aka pohybovej cCinnosti posobit’ a dbat’
0 zdravie a zadovazit’ si trvaly pozitivny vztah k pohybovej aktivite.

Atletika patri medzi zékladné prostriedky vSestranného telesného a pohybového rozvoja
ziakov, jej vplyv na organizmus je komplexny a vd’aka tomu sa zarad'uje do osnov Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy na vsetkych typoch a stuptioch $kol. Atletika sa vyucuje
v jesennom a jarnom cykle s rozsahom 10 — 14 hodin. Jej obsah sa vo vsetkych tematickych
celkoch rozdel'uje na zékladné a rozSirujuce ucivo. Zakladné ucivo je zavazné pre ucitel'ov aj
ziakov, z ktorych si ho vac¢Sina osvoji (Roskova, 2013).

Podl’a statneho vzdelavacieho programu ISCED 2 (2009) by mal Ziak vediet’ po absolvovani
zékladnej (Skolskej) atletiky vyuzit' zakladné atletické lokomocie pri udrziavani a zvySovani
svojej telesnej vykonnosti a uplatnit’ ziskané vedomosti, zrucnosti a navyky v kazdodennom
zivote. V ramci tohto programu Skolska atletika pozostava pri vyucovani z vykonového
a obsahového Standardu. Pocas vyucovania Skolskej atletiky sa naucia zaklady racionalnej
techniky pohybovych ¢innosti ako su: atleticka abeceda, nizky a polovysoky Start, Svihovy
a Sliapavy beh, Sprint, vytrvalostny beh, Stafetovy a prekazkovy beh, skok do dialky skrémo
a krocmo, skok do vysky, hod loptic¢kou a granatom, vrh gulou. Nésledne by mali ziskat
pozitivny vztah k atletike a uplatiovat' ju pocas zivota v individualnej Sportovej aktivite
a udrziavani zdravia.

Realizacia techniky atletickych disciplin je odlisSnd medzi detmi do 12- az 13 rokov
a starSimi ziakmi. Ovplyviiuyje to nizsia Groven rozvoja silovych a rychlostnych schopnosti, ako
aj iné biomechanické podmienky organizmu (Simonek 2014).
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Perackova (2014) podotyka, ze je potrebné motivovat’ Ziakov ciel'mi, ktoré su aj ich ciel'mi
anie len ciele ucitelov. V opacnom pripade médze dojst k neochote, neuposlichnutiu
a k bariére pri vykonavani aktivity zo strany ziakov. Okrem toho treba venovat pozornost’
ziakom aj po splneni stanoveného ciela a uistit’ tak Zziaka, ze dosiahol to, ¢o sa od neho
ocakévalo prostrednictvom verbalnej alebo neverbalnej komunikacie.

CIEL
Cielom prace bolo zistit' longitudindlne zmeny telesnych ukazovatelov a vybranych
atletickych disciplin ziacok Zakladnej Skoly vo Svite.

METODIKA

Zakladna skola, na ktorej sa realizovalo testovanie Ziacok, ma zvyseny pocet hodin telesnej
a Sportovej vychovy z 2 hodin na 3 hodiny do tyzdna. V 5. a 6. ro¢niku maju ziaci kazdy druhy
tyzden dvojhodinovu vyucbu plavania v mestskej plavarni a 1 vyucovaciu hodinu podla osndv.
Ak pocas tyZdina nemaji plavanie, absolvuji obvyklé 3 hodiny tohto predmetu. Vo vyssich
ro¢nikoch (7., 8.a 9. ro¢nik) maju ziaci taktiez 3 hodiny telesnej a Sportovej vychovy, ale bez
tematického celku plavanie. Ucitel’, ktory probandky vyucoval vSetkych 5 rokov druhého
stupnia na zakladnej Skole, postupoval v ramci vyucovania podla platnych osnov telesnej
a §portovej vychovy Statneho pedagogického ustavu.

Vyskumny subor bol tvoreny 7 ziaCkami druhého stupiia zékladnej skoly vo Svite. Vyber
ziaCok bol zamerny na zaklade moznej dostupnosti. Probandky boli testované v troch
atletickych disciplinach (beh na 60 m, skok do dial’ky, beh na 1 000 m) v priebehu jedného dna,
¢im sa cheela dosiahnut’ simulécia atletického viacboja. Prvé 2 atletické discipliny sa realizovali
na zmenSenom atletickom $tadione pokrytym tartanovym povrchom a beh na 1000 m sa behal
popri rieke na cyklistickom chodniku. Probandky takéto testovanie absolvovali v piatom,
v siedmom a v deviatom ro¢niku.

Uroveti atletickej vykonnosti zistujeme prostrednictvom v troch rdznych atletickych
disciplinach: beh na 60 m, skok do dial’ky beh na 1 000 m. Meranie vykonnosti v atletike sme
vykonavali trikrat, vzdy na zaciatku Skolského roka. Vstupné meranie (v €ase to) sa uskutocnilo
v septembri 2012, priebezné (v Case t1) v septembri 2014 a vystupné (v Case t2) v septembri
2016. Okrem zistovania vykonnosti v atletickych disciplinach sme vZzdy odmerali aj telesnt
vysku atelesni hmotnost’ Ziadok. Dalej sme zistovali aj mimoskolské pohybové aktivity
testovanych ziacok v priebehu sledovanych rokov.

Na spracovanie avyhodnotenie ziskanych udajov sme vyuzili matematicky-Statistické
charakteristiky (median, aritmeticky priemer, variacné rozpitie a smerodajnu odchylku).
Hladinu vyznamnosti rozdielov strednych hodnét merani sme zistovali pomocou
neparametrickej metddy zavislého stiboru Wilcoxonovym T-testom a Friedmanovym testom.
Vsetky vysledky sme porovnavali s aritmetickym priemerom. Interpretaciu vyslednych hodnot

sme skonkretizovali pomocou myslienkovych vyskumnych metod (analyza, syntéza, indukcia
a dedukcia).

VYSLEDKY
Telesné ukazovatele

Telesny vyvoj je charakteristicky kvalitativnymi aj kvantitativnymi zmenami Ziacok
V pubescentnom obdobi (Roskova 2013), v ktorom sa probandky sledovaného suboru
nachadzali. Preto sme okrem zmien telesnej vySky v stubore sledovali aj zmeny telesnej

hmotnosti, aby sme mali predstavu o telesnom vyvoji ziacok pocas 5-tich rokov sledovaného
obdobia.
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Obr. 1 Porovnanie telesnej vysky probandiek pocas sledovaného obdobia (n = 7)
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Obr. 2 Porovnanie telesnej hmotnosti probandiek pocas sledovaného obdobia (n = 7)

Na obrazku 1 a 2 mézeme vidiet’, ako postupne narastali priemerné hodnoty telesnej vysky
a telesnej hmotnosti medzi vstupnym meranim (5. ro¢nik), priebeznym meranim (7. ro¢nik)
a vystupnym meranim (9. ro¢nik). Hodnoty priemernych telesnych vysok a telesnej hmotnosti
nasho vyskumu sme porovnali so VII. celoStatnym prieskumom z roku 2011
(http:/lwww.uvzsr.sk/docs/info/hdm/Antropometria.pdf).

Najvacsi rozdiel medzi prieskumom a nasim vyskumom bol v tom, Ze v naSom stibore maju
probandky vo veku 10 rokov priemernt telesna vysku 155,57 cm (Obr. 1), pricom v celostatnom
prieskume iba 144,25 cm. Probandky nasho vyskumu boli vyssie o 11,32 cm oproti testovanym
dievcatam v roku 2011. Pri d’alSich porovnaniach nasho suboru s prieskumom uz rozdiely
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priemernych telesnych vySok nie s také markantné, pretoze sa pohybuji okolo 1 cm. 10-rocné
dievcata populacie vazili v priemere 38,94 kg, ¢o predstavuje o 10,49 kg nizSiu hmotnost’ ako
nami namerané udaje probandiek. V ostatnych sledovanych rokoch uz priemerné telesné
hmotnosti medzi vyskumami nie su vel'mi rozdielne (2,70 kg resp. 0,24 kg). Tento fakt
nasveduje, ze probandkam nastupilo obdobie pubescencie skor (Selingerova a Selinger 2008).

Beh na 60 m

Obsahovym $tandardom atletiky je i rychlostny beh do 60 m so Startom z nizkeho Startu.
NaSe merania atletickej vykonnosti Zia¢ok v behu na 60 m boli realizované na zaciatku jesene.
Vsetky merania sa realizovali vonku na zmenSenom atletickom $tadidone pokrytym tartanovym
povrchom.
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Obr. 3 Porovnanie pohybovej vykonnosti probandiek v behu na 60m pocas sledovaného
obdobia (n=7)

Signifikantné zlepSenie na 5% hladine Statistickej vyznamnosti sa v behu na 60 m prejavilo
medzi vstupnym a priebeznym meranim. Ziagky sa zlepsili o 0,42 s, &o tvori 3,81% z celkového
priemerného casu 10,59 s. Pri vystupnom testovani sa nam opdt potvrdilo signifikantné
zlepSenie na 5% hladine vyznamnosti. Rozdiel medzi priemernym ¢asom v 7. a 9. ro¢niku je
0,72 s. To nam udava 6,80% z vysledného priemerného ¢asu 9,87 s (Obr.3).

Slovensky atleticky zvdz kazdoro¢ne vypracovava kazdorocne Statisticke tabul’ky vykonov.
Ku kazdej discipline je priradenych 50 atlétov s najlepSim vykonom danej discipliny a to
V kazdej vekovej kategorii. Nase probandky testované v 5. ro¢niku by sa radili do kategoérie
najmladsie ziacky. Ak by sme chceli zaradit’ ich ¢asy v behu na 60 m do Statistickych tabuliek
za rok 2012, tak z nasej skupiny by sme tam vedeli zaclenit’ iba 1 probandku. Tejto Ziacke by
patrilo 26. miesto v celoslovenskych atletickych tabulkach s vykonom 9,60 s. Ostatné
probandky naSho vyskumu zabehli 60 m nad 10 s, ¢o by im neumoZnilo miesto medzi prvou
50-tkou na Slovensku. Priebezné meranie prebiehalo v 7. ro¢niku a probandky sledované¢ho
suboru by v ramci Slovenského atletického zvézu patrili do kategorie mladsich Ziac¢ok. V roku
2014 dosahovali registrované atlétky v tejto kategorii v behu na 60 m casy rychlejsSie ako 9 s
(8,16 s resp. 8,99 s). Iba 3 atlétky v Statistickej tabul’ke mali vysledny ¢as nad 9 s (9,00 s resp.
9,01 s). Ked’ze najlepsia hodnota nasho sledovaného stuboru v behu na 60 m bola 9,60 s,
modzeme konstatovat’, Ze ani jedna probandka z vyskumu by sa v behu na 60 m nezaradila medzi
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50 najlepsich mladsich ziacok na Slovensku. Pri vystupnom merani sme zaznamenali najvacsie
zmeny vo vykonnosti Ziacok sledovaného suboru v behu na 60 m. Napriek zlepSeniu vo
vykonnosti by sa nase probandky neumiestnili v Statistickej tabul’ke starSich ziacok za rok 2016.
V tomto roku zabehli 3 starSie najlepsie ziacky 60 m v ¢asovom rozmedzi 7,93 s — 7,98
s a ostatné pretekarky Slovenského atletického zvizu v Statistickej tabul’ke dosiahli lepSie Casy
ako 8,57 s. Nasa najlepsia probandka mala hodnotu ¢asu v behu na 60 m 9,2 s. Do ivahy treba
brat’ aj fakt, ze v naSom vyskume st vykony merané ru¢nymi stopkami a Slovensky atleticky
zvéz uvadza ¢asy merané elektronickou ¢asomierou.

Skok do dial’ky

Druhou disciplinou, ktora probandky absolvovali bol skok do dialky z rozbehu. Pocas
merania mala kazda probandka 3 pokusy v skoku do dial’ky a najdlhsi skok sa zaznamenal.
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Obr. 4 Porovnanie atletickej vykonnosti v skoku do dial’ky pocas sledovaného obdobia

Na obrazku 4 je znazornena priemerna vykonnost’ ziacok v skoku do dialky za jednotlivé
merania, ktoré prebiehali v 5., 7. a 9. roéniku. Priemerna hodnota dizky v skoku do dial’ky bola
pri vstupnom testovani 275,71 cm. V priebeznom testovani skakali probandky do dialky viac
ako vo vstupnom merani a to 0 16,72 cm. Tento ich progres je podl'a Wilcoxonovho T-testu
signifikantny na 5% hladine vyznamnosti a tvori 5,72% z priemerného vykonu probandiek.
Priemerna hodnota skoku do dial’ky je 292,43 cm. Pri hodnoteni treticho merania Ziacok v 9.
ro¢niku sme vypocitali zlepSenie o 29,00 cm. Wilcoxonovym T-testom sa potvrdilo Statisticky
vyznamné zlepSenie vykonnosti Ziacok na 5% hladine vyznamnosti. Porovnanim jednotlivych
merani s odstupom 2 rokov sa Friedmanovym testom dokdzalo signifikantné zlepSenie na 5%
hladine vyznamnosti.

V Statistickej tabul'ke v skoku do dialky za rok 2012, zostavenej Slovenskym atletickym
zvazom, skoc€ilo prvych 9 najmladsich ziacok viac ako 400 cm (461 cm resp. 401 cm). Najdlhsi
skok v nasom sledovanom subore mal hodnotu 320 cm a Ziacka, ktora dosiahla tuto najvacsiu
hodnotu, by sa umiestnila na 50. mieste. V roku 2014 boli hodnoty v statistickej tabulke
mladSich ziaok v discipline skok do dial’ky vyrazne odlisné od hodndt, ktoré sme namerali
probandkdm nasho sledovaného stboru. Prvé miesto v tabulke patri atlétke, ktora skocila
v skoku do dial’ky 526 cm. Nasa najlepsia ziacka v tejto discipline skocila len 350 cm, ¢o by
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nestacilo ani na umiestnenie sa medzi 50-timi najlepSimi mladSimi ZiaCkami na Slovensku. Vo
vystupnom merani sme u niektorych ziacok nasho stiboru zaznamenali vel'ké prirastky hodnot
v skoku do dialky. Napriek tomu su tieto hodnoty nizke oproti vykonnosti registrovanych
starSich ziacok v Slovenskom atletickom zvédze. V naSom subore maji nase 2 najlepSie
probandky dizky skokov vigsie ako 350 cm (380 cm resp. 420 cm). V tatistickej tabul’ke ma
najdlhsi skok hodnotu 535 cm a 15 atlétok skocilo viac ako 500 cm (500 cm resp. 535 cm).
Najkratsi skok, ktory je uvedeny v tabul’ke vykonnosti starSich Ziacok za rok 2016, ma hodnotu
458 cm.

Beh na 1 000 m

Vytrvalostny beh patri tiez medzi zékladné atletické discipliny, ktoré by mali ziacky na
druhom stupni zdkladnej Skoly absolvovat. V ramci osnov atletiky v predmete telesna
a Sportova vychova nie je dana ziadna fixnd vzdialenost’ vytrvalostného behu, pretoze kazda
Skola si prispdsobi vzdialenost’” behu svojim podmienkam. Tret'ou disciplinou, ktori Ziacky
absolvovali v ramci viachoje, bol beh na 1 000 m. Beh sa realizoval na okruhu dlhom 1 000 m
na cyklistickom chodniku.
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Obr. 5 Porovnanie vytrvalostnych schopnosti probandiek v behu na 1 000 m pocas sledovaného
obdobia

Napriek tomu, ze sa v sledovanom stubore neprejavila stagnacia vykonnosti a kazda ziacka
zaznamenala zlepSenie na tejto trati, nie je podla Friedmanovho testu Statisticky vyznamné
(Obr. 5). Medzi jednotlivymi meraniami sme ziskali Statisticky vyznamné zlepSenia
probandiek. Vo vstupnom testovani bol priemerny ¢as na 1 000 m 5:43 min, ktory ziacky po 2
rokoch v priebeznom merani zlepsili o 17s. Toto zlepSenie je Statisticky vyznamné na 5%
hladine vyznamnosti a tvori 3,13% priemerného vykonu skupiny. Priemerny ¢as v behu na
1 000 m priebezného merania sledovaného stboru bol 5:26 min. V 9. ro¢niku sa ziacky v tejto
discipline zlepsili 0 27 s, ¢o je 0 10 s viac ako to bolo pri porovnani vstupného a priebezného
merania. Na 5% hladine vyznamnosti je zlepSenie medzi 7. a 9. ro¢nikom Statisticky vyznamné
(Obr. 8). Pri analyze vykonov probandiek sme vypocitali variacné rozpdtie kazdého testovania
a zistili sme, ze ma klesajucu tendenciu (2:19 min resp. 1:40 min).
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Ked’Ze beh na 1 000 m nepatri medzi zakladné atletické discipliny, V Statistickych tabul’kach
najmlad$ich Zia¢ok sa nachadza len 5 dievcéat. Najlepsia najmladSia Ziacka ma vysledny cas
3:39,13 min a to je lepsi ¢as o viac ako 1 min. oproti nasej najlepSej. Probandka zabehla v 5.
ro¢niku beh na 1 000 m za 4:45 min a s tymto ¢asom by sa umiestnila na 4. mieste. V katego6rii
mladSich ziacok je zaznamenanych uz 28 ¢asov dievcat v discipline beh na 1 000 m. Ich vykony
sa podstatne odlisuju od hodnét nasho vyskumu. Pretekarka na 1. mieste v Statistickej tabul’ke
zabehla 1 000 m za 3:20,42 min a to je lepsi ¢as o viac ako 1 min oproti ¢asu zabehnutym naSou
najlepSou probandkou (4:30 min). Aj najhorSi ¢as v tabulke je rychlejSi oproti nasim
nameranym hodnotam. Vo vystupnom merani sme v behu na 1 000 m namerali najleps$i ¢as
s hodnotou 4:10 min. V roku 2016 mala $tatisticka tabulka Slovenského atletického zvizu
v behu na 1 000 m zaevidovanych 50 ¢asov starSich ziacok. Najlepsia atlétka mala vysledny
Cas 3:14,89 min a d’alSich 36 registrovanych pretekarok malo hodnotu svojho ¢asu v behu na
1 000 m pod hranicou 4 min (3:14,98 min resp. 3,59,89 min). NajlepSia hodnota naSho vyskumu
zaostava iba 4 s za poslednou 50-tou atlétkou, ktora zabehla 1 000 m za 4:06,21 min.

ZAVERY

V naSom vyskume sme sa zaoberali dlhodobymi zmenami somatickych ukazovatelov a
atletickej vykonnosti dievcat vo vybranych atletickych disciplinach. Tieto 3 atletické discipliny
absolvovali probandky v jeden den, ¢im sa chcela dosiahnut’ simulacia atletického viacboja. Na
zvySeni vykonnosti sa podielali prirodzené biologické zmeny telesnych ukazovatel'ov
probandiek, prirodzené zvySenie atletickej vykonnosti, ale aj mimoskolské pohybové aktivity,
ktoré v diferencovanej miere ovplyviiovali individuélne atleticku vykonnost’.
Kedze vytrvalostné behy nepatria medzi obl'ibené pohybové €innosti na hodinéch telesne;j
a Sportovej vychovy, odpori¢ame zaradenie I hod kriketovej lopticky. Hod kriketovou
loptickou by mohol tiplne nahradit’ vytrvalostny beh alebo trojboj rozsirit’ na atleticky stvorboj.
Vdaka tejto discipline, by sme zaznamenali aj aroven silovych schopnosti hornych koncatin,
Dalsou moznost'ou vylep$enia atletického viacboje je vyuzitie atletickych tabuliek pre viachoje,
pretoze ziacky s nizkou vykonnostou vytrvalostnych schopnosti mézu ziskat' napr. lepSie
bodové hodnotenie v disciplinach rychlostného alebo rychlostno-silového charakteru
a vV kone¢nom bodovom hodnoteni sa vyrovnaju s najlepsimi spoluziackami.
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SUMMARY

LONGITUDINAL CHANGES IN ATHLETIC PERFORMANCE OF GIRLS AT THE
ELEMENTARY SCHOOL IN SVIT.

The aim of this work was to find longitudinal changes of physical indicators and selected
athletic disciplines of schoolgirls of the elementary school in Svit. We compared selected
indicators with the latest surveys evaluating the physical indicators of the population as well as
with statistical tables of the Slovak Athletic Union. For the pupils we measured body
development, body height and body weight. To determine changes in athletic performance of
second grade students we used 3 athletic disciplines. The students performed a 60-meter run, a
long jump and a 1000-meter run. Empirical data from the fifth, seventh and ninth year of study
was processed using mathematical tools. The significance of differences in the mean values of
measurements was determined using the Wilcoxon T-test. The statistical significance of all
measurements was determined by the Friedman's test. Athletic performance values were judged
at 1% and 5% significance levels. Physical indicators have increased significantly over the
period of performance measurements. When we measured 60-meter runs and long jumps we
observed significant differences in athletic performance at the 5% of the significance level. In
the 1000-meter run we found improvement in pupil performance but it was not found to be
statistically significant.

Key words: physical and sport education, athletics, physical indicators, athletic performance,
pupils
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STRUKTURA POHYBOVYCH PREDPOKLADOV PRE SPORT 6 A7 ROCNYCH
ZIAKOV

Dalibor DZUGAS, Robert KANDRAC, Daniela LEUTTEROVA, Monika VASKOVA

Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v Presove, PreSov, Slovenska republika

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku bolo diagnostikovat’ a zhodnotit’ pohybové predpoklady pre Sport ziakov
1. ro¢nika zakladnych $kol na zaklade stanovenia Grovne ich pohybovej vykonnosti. Subor
tvorilo 69 deti prvych ro¢nikov navstevujucich zakladné Skoly v PreSove. Na stanovenie Grovne
pohybovej vykonnosti sa deti za¢astnili motorického testovania, v ramci ktorého vykonali 10
motorickych testov. Testy boli zamerané na diagnostikovanie urovne pohyblivostnych,
vytrvalostnych, silovych, koordinacnych a rychlostnych schopnosti. NajvyS§ia miera
heterogenity bola zistena v pripade testov: skok do dial’ky z miesta, vytrvalostny ¢Inkovy beh
na 20m a l'ah-sed. lde o testy, v pripade ktorych sa na vykone do najvicsej miery podiel'aji
vytrvalostné schopnosti a vybusna sila dolnych koncatin. Na zdklade vysledkov mozeme
konstatovat, ze diev¢ata dosiahli viac vykonov nad priemerom skupiny ako chlapci: celkovo
149:122. Z hl'adiska zhodnotenia miery talentu sme u 3,15 % chlapcov a 2,72 % dievcat
zaznamenali vy$$iu mieru pohybovych predpokladov pre $port, to znamena +1.5 SD, ktora
nedosahuje hranicu vynimoc¢nej urovne pohybovych predpokladov. Ostatné deti sa pohybovali
najcastejSie v pasme +0,5 SD a -0,5 SD. Tento prispevok je sucast'ou projektu VEGA 1/0997/16
,.Struktara talentovanosti ako determinant evaluacie $portovych predpokladov*.

Kracové slova: pohybové schopnosti, pohybova vykonnost, mladsi Skolsky vek, $portové
nadanie, Struktara talentovanosti

UvOD

Otazka Sportového talentu sa v sticasnosti objavuje Coraz Castejsie. S postupne narastajiucou
popularitou $portu si za¢iname klast’ otazku, ktoré deti by boli vhodné na r6zne druhy Sportov.
Dnes uz existuje na tito t¢ému mnoho publikacii, Sport a talentované deti sa stali naSou sti€ast’ou.
Nie je to uz len zalezitost'ou Sportovych klubov, ale aj rodicov, ktori vyberaju pre svoje deti
formu pohybovej aktivity. V¢asnou identifikaciou talentu moézu rodicia, uitelia, inStruktori a
Sportove kluby detom jednoduchsie odporucat’ a usmernovat’ deti na Sport, na ktory ma dieta
pohybové predpoklady. A prave preto je potrebné venovat’ sa tejto problematike. Pri skimani
talentu je dolezité orientovat’ sa nie len na vyber talentov pre Sport, ale aj na jeho Struktiru
(Peri¢ 2010; Vicar, Valkova 2014).

Talent ako zakladny pojem mozno chapat’ v SirSom zmysle ako stbor vloh, predpokladov
uspesného rozvijania schopnosti, predpokladov ¢loveka a ich vplyv na produktivitu v danej
¢innosti (intelektualnej, emocionalnej, senzomotorickej charakteristiky, atd’.). V uzSom zmysle
je talent pre Sport chapany ako stibor schopnosti umoziujucich origindlne az nadpriemerné
vykony v rozliénych pohybovych aktivitach - $portovych disciplinach (Kasa 2000; Peri¢ 2006;
Zvonat et al. 2011; Horvath et al. 2016). Struktira nadania pre $port nezahfiia iba schopnosti
podat’ napr. Sportovy vykon, ale aj d’alSie charakteristiky osobnosti zodpovedné za realizaciu
vykonu. Talent je kreovany spojenim vSetkych schopnosti jedinca, pricom medzi tieto atributy
zarad’uje aj vol'u, emocionalitu a d’alSie psychologické aspekty osobnosti ¢loveka (Glesk,
Harsanyi 1998; Peri¢ 2006; Horicka 2015; Horvath et al. 2016).

V ramci problematiky identifikacie motorickych predpokladov a vyberu $portovych talentov
sa vyskumy orientujil na stanovenie kritéria talentovanosti v jednotlivych testoch motorickej
vykonnosti. Cillik et al. (2015) na zaklade identifikacie pohybovych predpokladov 490 sedem
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ro¢nych deti stanovili mieru talentu v konkrétnej pohybovej schopnosti kritériom vyjadrenym
vybornou troviiou vykonu lep$im ako + 2,5 SD, kde zistili vyborni uroven pohybovych
predpokladov u 5,7 % deti. ,,Minimalny odstup* od priemernej populacie na oznacenie talentu
stanovil Matsudo (1996) na Grovni + 4 SD, ¢o predstavuje vyber 0,0034 % populacie schopnej
uplatnit’ sa vo vrcholovom $porte a Kovar (1994) na nizsiu hranicu + 3SD.

CIEDL
Ciel'om prispevku bolo diagnostikovat’ a zhodnotit’ pohybové predpoklady pre Sport ziakov
1. ro¢nika zakladnych §kol na zéklade stanovenia urovne ich pohybovej vykonnosti.

METODIKA

Subor pozostaval zo 69 deti navstevujucich prvy roc¢nik zakladnej Skoly. Do vyskumu sa
zapojili dve zékladné skoly v PreSove, ktoré navstevuju deti z PreSova respektive z okolitych
dedin. Na ZS Smeralova sme celkovo otestovali 24 Ziakov a 45 Ziakov sme otestovali na ZS
Kupelna. Deti boli na r6znej vykonnostnej trovni. Vo vyskumnom subore sa nachadzali deti
zaradené do pravidelnej Sportovej pripravy v kluboch alebo $portovych krizkoch, ale aj
nesportujuce deti.

Tabul'ka 1 Pocetnost’ vyskumného stiboru

Pocet ziakov Pocet chlapcov Pocet dievcat
69 35 34
celkovo celkovo celkovo
ZS Smeralova 24 Pocet chlapcov 10 Pocet dievcat 14
Z5 Kipelna 45 Pocet chlapcov 25 Pocet dievcat 20

Vyskum bol realizovany na zdkladnych Skolach v PreSove. Konkrétne sme si vybrali 2
zakladné koly: ZS Smeralova a ZS Kapelna. Pred testovanim sme poziadali vedenie kol
0 umoznenie testovania motorickych testov. Nasledne sme poziadali rodi¢ov deti o udelenie
informovaného stihlasu pre deti, ktoré boli ndhodne vybrané na testovanie. Vyskumny zamer
bol realizovany na 1. stupni zdkladnych §kol v telocvicniach oboch §kol. Telocvicne boli v
dobrom stave z dostato¢nym poctom materidlneho zabezpecenia, takze ziaci oboch $kol mali
rovnaké podmienky. Vyskum sme realizovali na jar v roku 2018. Ziaci boli testovani na
hodinach telesnej vychovy a jedno testovanie trvalo priemerne 1,5 hodiny. Do vyskumu boli
zaradeni aj jednotlivci, ktori navStevuju Sportové kluby. Na realizéciu testovej batérie bolo
potrebné zabezpeclit’ telocviénu s rozmermi minimalne 15x27m a nevyhnutné bolo aby skola
mala k dispozicii bezeckt drahu s dizkou minimalne 50m.

V tvode testovania boli Ziaci informovani o priebehu testovania. Pred realizaciou testovania
sme so ziakmi realizovali kratke rozcvicenie, ktorého obsahom boli cvi¢enia napodobniujuce
obsah testov. Po rozcvi¢eni sme ziakom rozdali registracné Cisla. Po vykonani prezencie boli
deti rozdelené na testovacie stanovistia. Po absolvovani jedného testu sa deti presunuli k
druhému testu. Po skonceni vSetkych testov sme zozbierali testovacie harky od vSetkych
hodnotitelov. VSetky testy boli vykonavané v priestoroch telocvi¢ni, resp. na vonkajsej
atletickej drahe v pripade behu na 50m.

Na ziskavanie udajov sme pouzili testovi batériu (Mékota, Blahus 1983; Simonek 2015),
pri ktorej Ziaci vykonali celkovo 10 motorickych testov: predklon v dosahovani v stoji, beh na
50 metrov, 'ah-sed za 1 minttu, opakovana zostava s ty¢ou (Neuman 2003), vydrz v zhybe
nadhmatom, ¢Inkovy beh 4x10 metrov, skok do dial’ky z miesta, vytrvalostny ¢lnkovy beh na
20 metrov, vlajkova nahainacka (pohybova hra), kotal’anie troch 16pt (Belej, Junger a kol. 2006).

Na zaklade postidenia normality idajov o pohybovej vykonnosti deti sme v testoch vydrz v
zhybe nadhmatom a vytrvalostny ¢Inkovy beh posudzovali Sportovy talent na zéklade metodiky
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stanovenia miernej odlahlosti hodnét vo vztahu k smerodajnej odchylke. Na zaklade
porovnania s danym kritériom vykonu sme posudzovali mieru pohybovych predpokladov pre
Sport v jednotlivych pohybovych schopnostiach na zaklade 0,5 smerodajnej odchylky od
priemeru suboru udajov.

Vysledné udaje sme rozdelili do 3 skupin podl'a kondi¢nych, kondi¢no-koordinaénych a
koordina¢nych schopnosti. Dosiahnuté vysledky sme nésledne spracovali do formy tabuliek.

VYSLEDKY A DISKUSIA

KONDICNE SCHOPNOSTI

Zaradenie vykonov deti do jednotlivych pasem je zalozené na odl'ahlosti hodndt vykonov
od priemeru v kladnom, resp. negativnom smere v rozsahu +2 SD az -2 SD. Pocetnosti vykonov
chlapcov a dievcat st uvedené v tabul’kach 2 az 5.

Tabul’ka 2 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu kondi¢nych schopnosti: chlapci

SD I’ah-sed Vydriv SDM VCB na p)
zhybe 20m
+2 - - - - -
+1.5 - 4 - 4
+1 - 1 1 1 3
+0,5 2 7 7 8 24
-0,5 31 9 22 18 80
-1 2 4 5 8 19
-15 - 10 - - 10
-2 - - - - -

Na zaklade tabul’ky 2 méZeme konStatovat’, Ze najviac vykonov sme zaznamenali v padsme -
0,5 SD a najmenej vykonov v pasme +1 SD. Jednotlivé pocetnosti vykonov v pasme +1.5 SD
poukazuji na najvyssiu mieru Sportového talentu v teste kondiénych schopnosti, vytrvalostnej
sily hornych koncatin ¢o predstavuje 1,4 % zo vSetkych testovych vysledkov na trovni +1,5
SD.

Tabul’ka 3 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu kondi¢nych schopnosti: diev¢ata

SD Iah-sed Vydrz v SDM VCB na 3
zhybe 20m
+2 - 1 - - 1
+1.5 - 1 - 1 2
+1 4 1 5 6 16
+0,5 14 9 13 6 39
-0,5 4 19 10 15 48
-1 11 1 5 6 23
-1,5 1 3 1 - 5
-2 - - - - -

Na zéklade tabulky 3 mézeme konStatovat’, ze najviac vykonov sme zaznamenali v pasme -
0,5 SD a najmenej vykonov v pasme +2 SD. Jednotlivé poCetnosti vykonov v pasme +2 SD
poukazujui na najvyssiu mieru Sportového talentu v teste kondi¢nych schopnosti, vydrz v zhybe,
vytrvalostnej sily hornych koncatin ¢o predstavuje 0,34% zo vSetkych vysledkov na trovni +2
SD.
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KONDICNO-KOORDINACNE SCHOPNOSTI

Zaradenie vykonov deti do jednotlivych pasem je zaloZené na odl'ahlosti hodnét vykonov
od priemeru v kladnom, resp. negativnom smere v rozsahu +2 SD az -2 SD. Pocetnosti vykonov
chlapcov a dievcat su uvedené v tabul’kach 4 a 5.

Tabul'ka 4 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu kondi¢no-koordinaénych schopnosti:

chlapci
SD 4x10 m Beh na50 m X
+2 - - -
+1,5 1 1 2
+1 3 3 6
+0,5 12 8 20
-0,5 13 20 33
-1 6 3 9
-1,5 - - -
_2 - - -

Na zaklade tabul’ky 4 mézeme konStatovat’, Ze najviac vykonov sme zaznamenali v padsme -
0,5 SD a najmenej vykonov v pasme +1,5 SD. Jednotlivé pocetnosti vykonov v pasme +1,5 SD
poukazujil na najvysSiu mieru Sportového talentu v teste kondi¢no-koordinacnych schopnosti
4x10m a beh na 50m najmé vo vybusne;j sile dolnych koncatin, dynamickej a vytrvalostne;j sile
bedrovo stehenného svalstva a pohyblivosti, co predstavuje 0,7% zo vSetkych vysledkov na
urovni +1,5 SD.

Tabul’ka 5 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu kondi¢no-koordina¢nych schopnosti:

dievcata
SD 4x10 m Beh na50 m >
+2 - - -
+1,5 2 1 3
+1 2 5 7
+0,5 11 8 19
-0,5 15 16 31
1 4 4 8
-1,5 - - -
-2 - - -

Na zéklade tabulky 5 mézeme konStatovat’, ze najviac vykonov sme zaznamenali v pasme -
0,5 SD a najmenej vykonov v pasme +1,5 SD. Jednotlivé pocetnosti vykonov v pasme +1,5 SD
poukazuji na 30 najvys$Siu mieru Sportového talentu v teste kondi¢no-koordinacnych
schopnosti 4x10m a beh na 50m najmi vo vybusnej sile dolnych koncatin, dynamickej a
vytrvalostnej sile bedrovo stehenného svalstva a pohyblivosti, ¢o predstavuje 1,02% zo
vsetkych vysledkov na urovni +1,5 SD.

KOORDINACNE SCHOPNOSTI

Zaradenie vykonov deti do jednotlivych pasem je zalozené na odl'ahlosti hodndt vykonov od
priemeru v kladnom, resp. negativhom smere v rozsahu +2 SD az -2 SD. Pocetnosti vykonov
chlapcov a dievcat su uvedené v tabul’kach 6 a 7.
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Tabulka 6 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu koordinaénych schopnosti: chlapci

SD Predklon Kotilanie Zostava s Hra z
1opt tyCou
+2 - - - - -
+1,5 - 1 1 1 3
+1 3 4 3 5 15
+0,5 13 15 9 7 44
-0,5 15 8 21 18 62
-1 3 7 1 4 15
-1,5 1 - - - 1
-2 - - - - -

Na zéklade tabul’ky 6 m6zeme konstatovat’, Zze najviac vykonov sme zaznamenali v padsme
-0,5 SD a najmenej vykonov v pasme -1,5 SD. Jednotlivé pocetnosti vykonov v pasme +1,5 SD
poukazujui na najvyssiu mieru Sportového talentu v teste koordina¢nych schopnosti. V kotil'ani
16pt, zostave s tyCou a hre kde dominuju koordinacné schopnosti najmé orientacia v priestore a
koordina¢né pohyby hornych a dolnych koncatin a flexibility celého tela o predstavuje 1,05 %
zo vSetkych testovych vysledkov na Grovni +1,5 SD.

Tabul'ka 7 Zhodnotenie pohybovych predpokladov z pohl'adu koordinaénych schopnosti: dievéata

SD Predklon Kotulanie Zostava s Hra x
lopt tyCou
+2 - - - - -
+1,5 - 1 1 1 3
+1 4 3 4 1 12
+0,5 13 12 8 11 44
-0,5 15 15 17 19 66
-1 - 3 2 1 6
-1,5 2 - - - 2
-2 - - - - -

Na zéklade tabul’ky 2 mézeme konStatovat’, ze najviac vykonov sme zaznamenali v pasme -
0,5 SD a najmenej vykonov v pasme -1,5 SD. Jednotlivé pocetnosti vykonov v pasme +1,5 SD
poukazuji na najvyssiu mieru Sportového talentu v teste koordinaénych schopnosti. V kottil'ani
16pt, zostave s ty¢ou a hre kde dominuju koordina¢né schopnosti najma orientacia v priestore a
koordina¢né pohyby hornych a dolnych koncatin a flexibility celého tela ¢o predstavuje 1,02%
zo vsetkych testovych vysledkov na trovni +1,5 SD.

Na zaklade porovnania hodndt s mierou talentu na urovni +2,5 SD (Cillik a kol. 2015)
mozeme konStatovat’, Ze v naSich vysledkoch sme nezaznamenali ani jeden vykon, ktory by
zodpovedal +2,5 SD. V naSich vysledkoch sme zaznamenali najlepsi vykon na trovni +2 SD.
Z celkového poctu 35 chlapcov a 34 dievcéat moZzeme konStatovat, Ze 9 chlapcov a 8 dievcat
dosiahlo urovne +1,5 SD, ¢o v naSich podmienkach méZeme povazovat za vysSiu Uroven
pohybovych predpokladov pre Sport v porovnani s priemernou hodnotou sledovaného stuboru.
Iba jedno dievca dosiahlo Groven +2 SD, preto ju moézeme povazovat' za jednotlivca s vySSou
mierou pohybovych predpokladov pre Sport, ktoré boli stanovené jej vykonmi nad priemerom
skupiny v jedinom teste, vydrz v zhybe.

V motorickych testoch vytrvalostny ¢Ilnkovy beh a vydrz v zhybe boli vykony hodnotené na
zaklade odlahlosti hodndt od aritmetického priemeru. Porovnanie ukazalo, Ze Ziaden
vytrvalostny vykon ani u chlapcov ani u diev¢at, ktory by bol na hranici +1,5 SD, sme
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nezaznamenali. Naopak v teste vydrz v zhybe sme zaznamenali lepsie vysledky pri +1,5 SD u
4 chlapcov a 1 diev¢ata. Vykon +2 SD sme zaznamenali len u 1 dievcata.

Pomer pocetnosti vykonov nad priemerom a pod priemerom v jednotlivych testoch ukazal,
ze kladny rozdiel v pocetnosti sme u chlapcov zaznamenali v pripade jedného testu a u dievcat
v pripade dvoch testov. Pomer pocetnosti u chlapcov a dievcat sa znacne lisil v teste skok do
dial’ky z miesta, vytrvalostny ¢Inkovy beh na 20m a I'ah-sed. Pomery hodn6t nad priemerom a
pod priemerom sa najviac priblizovali v teste opakovana zostava s ty¢ou, vlajkova nahanacka,
4x10m a vydrz v zhybe.

V ramci problematiky identifikacie pohybovych predpokladov a vyberu talentov sa vyskumy
zameriavaju na stanovenie kritéria talentovanosti v jednotlivych testoch motorickej vykonnosti.
Z hladiska hodnotenia miery Sportového talentu je mozné posudit’ vykony deti v jednotlivych
motorickych testoch na zéklade vykonu lepsieho ako +2 SD (Ljach 1997), +2,5 SD (Cillik a
kol. 2015), alebo +3 SD (Kovai 1994). Hodnotenie na arovni +2 SD ukazalo, Ze celkovo 1
testovany vysledok dosiahol tito hodnotu. (Cillik a kol. 2015) na zéklade identifikacie
pohybovych predpokladov 492 sedemroc¢nych deti stanovili mieru talentu v danej pohybovej
schopnosti kritériom vyjadrenym vybornou troviiou vykonu lepsim ako +2,5 SD, ked’ zistili
vybornu uroven predpokladov u 5,7 % deti. V naSom pripade je percentudlny podiel chlapcov
0% a dievcat 0,34% na ich celkovom pocte. V naSom pripade ale nikto nedosiahol +2,5 SD vo
vSetkych testoch. Na zaklade vysledkov sme teda nemohli posudzovat’ mieru talentovanosti
podl'a SD +2.5.

Kandrac et al. (2016) zistili, ze dievéata dosiahli viac vykonov nad priemerom skupiny ako
chlapci. Najvyssi pocet deti preukéazal vysokl mieru ohybovych predpokladov predovsetkym
v rychlostnych a koordinaénych motorickych testoch. Z hl'adiska praktickej realizacie
jednotlivych testov tejto testovej batérie (Mékota, Blahus 1983; Simonek 2015), povazuju
autori za najnarocnejSie testy vydrz v zhybe nadhmatom a vytrvalostny c¢lnkovy beh.
Zhodujeme sa s nazorom autorov, ze tieto dva testy boli pre 6 a 7 ro¢né deti problematické
z hl'adiska naroc¢nosti vykonania. AvSak vysledky tychto motoricky testov maju svoju
vypovednt hodnotu aj v tomto obdobi mladSieho skolského veku.

ZAVERY

Ciel'om prispevku bolo diagnostikovat’ a zhodnotit’ pohybové predpoklady pre Sport Ziakov
1. ro¢nika zakladnych §kol na zéklade stanovenia tirovne ich pohybovej vykonnosti.

Na zaklade vysledkov je mozné konStatovat, ze dievéata dosiahli viac vykonov nad
priemerom skupiny ako chlapci, celkovo 149:122. Z hl'adiska zhodnotenia urovne pohybovych
predpokladov pre $port sme u 3,15 % chlapcov a 2,72 % diev¢at zaznamenali vys$iu mieru
Sportového talentu t. j. +1.5 SD, ktora nedosahuje hranicu vynimo¢nej tirovne pohybovych
predpokladov. Najvyssi pocet deti preukazal nadpriemerné hodnoty predovsetkym v oblasti
koordinaénych schopnosti. Najvacsi problém mali deti s realizaciou testu vydrz v zhybe
nadhmatom, ktory vo vel’kej miere stvisi s telesnou hmotnost'ou a vytrvalostny ¢Ilnkovy beh.

Do praxe odporti¢ame trénerom a pedagdégom telesnej a Sportovej vychovy dbat’ na v€asnt
identifikaciu a rozvoj talentu. Odporti¢ame rodi¢om pozorovat’ deti v ich Sportovych vykonoch
pre skorsie a presnejSie odhalenie Sportového talentu.
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SUMMARY

STRUCTURE OF MOTOR PRECONDITIONS FOR SPORTS
AMONG 6- AND 7-YEAR-OLD STUDENTS

The purpose of the study was to assess and evaluate motor preconditions for sports among
1st graders who attend elementary schools according to their physical fitness levels. The sample
included 69 children who attended elementary schools in PreSov. To determine children’s
physical fitness levels, children performed 10 physical fitness tests. The tests assessed the levels
of flexibility, endurance, strength, coordination, and speed. Test scores achieved by children
were highly heterogeneous for the standing long jump, endurance shuttle run, and sit-ups, which
significantly rely on the levels of endurance and lower-body explosive power. The results
showed that girls achieved more above-the-average performance than boys at aratio of
149:122. As regards the athletic talent, 3.15% of boys and 2.72% of girls showed higher levels
of athletic giftedness. The highest degree of athletic talent recorded among children was at the
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rate of +1.5 SD, which does not indicate extraordinary levels of athletic giftedness. Overall,
most children studied achieved test scores ranging from +0.5 SD to -0.5 SD. The study was
supported by the project VEGA 1/0997/16 “The structure of talent as a determinant underlying
evaluation of sports preconditions”.

Key words: motor abilities, prepubertal age, athletic giftedness, structure of talent
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ABSTRAKT

Cielom prace bolo zistit' uroven vybusnej sily dolnych koncatin u dievcat starSieho
Skolského veku. Testovand bola bezna populacia, ale aj diev€ata z roznych Sportov ako futbal,
volejbal a hadzand. Merania boli realizované v novembri 2017. Sledované parametre boli ¢as
(s) letu vertikalneho vyskoku a vyska vyskoku (cm) vertikalneho vyskoku v troch testoch.
Diagnostika bola realizovana pomocou vyskokového ergometra Optogait. Pri spracovani
udajov boli pouzité zakladné Statistické charakteristiky. V zavere prispevku autori konStatuju
rozdielnost’ urovne vybusnej sily dolnych koncatin dievcat starSicho Skolského veku u beznej
populacie, ale aj réznych Sportovych Specializacii. Tieto merania buda sluzit pre dalSie
sledovania, ale aj pre posudzovanie efektivity tréningovych programov jednotlivych Sportov.

Kruacové slova: Optogait, vybusna sila, Sportova $pecializacia, ziacky zakladnych $kol

UvOD

Star$i Skolsky vek je spojeny s pohlavnym dospievanim, prudkym telesnym vyvinom
a vyraznymi kvalitativnymi a kvantitativnymi zmenami organizmu. Roskova (2014) uvadza,
ze: ,,Vek 10-15 rokov mozno oznacit’ ako prechod od detstva k dospelosti®. Nerovnomerny
vyvoj sa v tomto obdobi vyrazne prejavuje. V skupine dievéat sa pri nacviku novych
pohybovych tuloh, ktoré vyzaduju ddvku odvahy, objavuje urcity stupen strachu. Morfologické
disproporcie prispievaji k tomu, Ze predovSetkym v druhej fidze pubescencie sa hlavne
dievcatd, vyhybaja telesnym cvi¢eniam. Negativne javy v motorike vrcholia v skupine dievcat
v priemere v 13. rokoch. Ukazuje sa, ze negativne javy v oblasti koordinacie medzi diev¢atami
st menej vyrazné ako medzi chlapcami. Na konci pubescencie, v druhej faze tohto obdobia sa
zaCinaju prejavovat’ vyraznejSie rozdiely medzi diev€atami a chlapcami vo vSetkych
ukazovatel'och motorickej vykonnosti. Nerovnomerny rast kosti a svalstva ma za pric¢inu
disproporcionalitu a to sa prejavuje na nekoordinovanom pohybe. Tento pokles koordinacie sa
ale neodrazi v niektorych motorickych testoch vykonnosti (napr. skok do dialky ¢i vysky z
miesta a iné, pretoze s va¢sou telesnou vyskou musi narastat’ aj vykonnost). (Cillik, 2004).

Aj preto sme sa rozhodli, Ze pre testovanie nasho suboru pouZzijeme test vertikalny vyskok.
Tento test je bezpe¢ny, presny a vhodny aj vzhl'adom k veku suboru z hl'adiska senzitivneho
obdobia.

Pre diagnostiku a hlavne rozvoj urcitych schopnosti je vel'mi dblezité senzitivne obdobie.
To sa vyznacuje tym, ze organizmus v tomto obdobi citlivejSie reaguje na urcité vonkajSie
vplyvy (pohybové podnety) a odpoveda na ne vyraznej$imi vyvinovymi zmenami ako v inych
obdobiach. Guzalovskij (1977) v tejto stvislosti hovori o kritickom obdobi, v ktorom prebicha
zrychleny rozvoj urcitej pohybovej schopnosti. Toto poznanie je nevyhnutné zamerne vyuzit
na jej efektivny rozvoj tak v Skolskej telesnej vychove, ako aj v Sportovej priprave deti a
mladeze. Laczo (2014) uvadza, ze senzitivne obdobia v ontogenéze motoriky existuji a boli
preukazané nielen prierezovymi a longitudinalnymi sledovaniami, ale aj experimentalnym
vyskumom. Sucasné poznatky sa daji  zovSeobecnovat a umoZznuji relativne objektivne
urcovat’ Casovy (vekovy) tsek na ohranienie vyraznej tendencie rozvoja pohybovych
schopnosti. Pre rozvoj vybusnej sily bolo urc¢ené obdobie 11-12 rokov ako menej vyrazne
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citlivé a pre 12-14 vyrazne citlivé. Co zodpoveda aj namu stboru Ziadok. Ako uvadza Belej
(2001) na druhom stupni ZS by sa malo kontinualne nadvdzovat na rozvoj pohybovych
schopnosti z 1. stupiia ZS. Je potrebny rozvoj explozivnych silovych (tu patri aj vertikalny
vyskok), neskor staticko-silovych a dalSich koordinaénych schopnosti (orientacné a
diferenciacné).

Vybusna sila dolnych koncatin patri medzi determinanty Struktary Sportového vykonu, ktoré
priamo aj nepriamo podmieniuji samotny Sportovy vykon. Vybusnu silu mézeme definovat’ ako
schopnost’ jedinca vykonat' vopred stanovenu pohybovi ¢€innost’ v maximalnej sile v ¢o
najkratSom Case. Prejavuje sa vo vidcSej miere pri realizacii odrazu resp. skoku, ktorej
prioritnym cielom je vymrstit' jednotlivé segmenty tela Co najvysSie, pri¢inenim vlastnej
kontrakcie svalstva. Vybusna sila podmieniuje Sportovy vykon takmer vo vsetkych Sportovych
odvetviach. Jej prejav je realizovany v jednorazovom maximalne koncentrovanom nervovo-
svalovom usili, ktorého cielom je dosiahnutie maximalnej vysky, alebo pre vytvorenie
efektivnej realizacie technicky narocnych pohybovych tvarov. Vybusna sila podmieiiuje kvalitu
lokomécie ako napriklad akceleracnu ¢i Startovu rychlost. Vybu$nu silu podmienuju dva
komponenty a to rychlostny a silovy komponent (Simonek a kol. 2007).

Vertikalnu vysku skoku mézeme merat’ pomocou terénneho testu ,,dosazné pocitadlo““(obr.
1). Iné testované varianty su realizované vykonanim bez pohybu pazi resp. rozne varianty podl'a

potreby.

Obrazok 1 Meranie vyskoku pomocou dosazného pocitadla

Vertikalny vyskok v dnesnej dobe je moZné merat’ pomocou modernych diagnostickych
pristrojov a ziskat’ tak ovel'a viac tdajov pri rovnakom teste. Preto sme sa rozhodli v naSom
vyskume pouzit’ vyskokovy ergometer (OptoGait) a vd’aka nemu ziskame tieto parametre: ¢as
kontaktu s podlozkou/TCont.[s], ¢as letu/TFlight[s], vyska vyskoku/Height[cm], rytmus
skokov/Pace[step/s], index  relativnej  sily/RSI[m/s], = vykon v aktivnej faze
odrazu/Power[W/Kg]. Tento test ma dostato¢nu validitu, reliabilitu a objektivitu.

Obrazok 2 Vyskokovy ergometer OptoGait
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Pri skiumani problematiky vertikdlneho vyskoku sme zistili, ze je nedostatok informacii
0 vykone ziakov/ziaCok starSieho Skolského veku. Tento test je jednoduchy a na zaklade
dosiahnutych vysledkov mozeme hodnotit’” motoricky vyvoj, ale aj predikovat’” vykonnost’
V jednotlivych Sportoch. Preto sme sa rozhodli, Ze na§ subor rozdelime do skupin podla
prislusnosti k Sportovému odvetviu, ¢o nam umoziuje porovnavat’ rozdiely medzi jednotlivymi
Sportmi a beznou populaciou. Pri reSer$i dostupnych pramenov sme zistili, ze podobnym
testovanim sa zatial’ nikto nezaoberal, aj ked’ viaceri autori poukazuju na potrebu testovania
tychto schopnosti u ziakov starSieho Skolského veku.

CIEL
Ciel'om prispevku bolo rozsirit’ poznatky o trovni vybusnej sily dolnych koncatin ziaCok
starSieho Skolského veku u beznej populacie, ale aj roznych Sportovych Specializacii.

METODIKA

V naSej praci sme ziskali idaje o aktudlnej Grovni vybusnej sily dolnych koncatin Ziacok
starSieho skolského veku (tvorili ho Ziacky 5.-9. ro¢nika) ré6znych zakladnych kol v Presove.
Sledovany subor sme testovali v novembri 2017 a tvorilo ho spolu 133 Ziacok rdéznych
Sportovych Specializacii a beznej populdcie. Subor beznej populacie predstavoval 68 Ziacok
(nevenovali sa ziadanym S$portovym aktivitam). Z d’alSich otestovanych ziacok bolo 18
futbalistiek, 18 volejbalistiek, 29 hadzanarok. Pre porovnanie skupin, sme sa rozhodli vykonat’
aj somatické merania, ktoré mozu ovplyvnit’ vykon v motorickom teste :
- telesna vyska (pomocou antropometra)
- telesna hmotnost’ (digitalna vaha s odchylkou merania =+ 0,1 kQ)

Na zistenie trovne vybusnej sily dolnych koncatin sme pouzili nasledujiici motoricky test:

1. Vyskokova ergometria
Testovana bola vybusnd sila dolnych koncatin pomocou vyskokového ergometra
(Optogait), kde pri jednorazovom a opakovanom vyskoku je mozné zaznamenat vysku
vyskoku, pocet odrazov, dizku letu. My sme sledovali len vysku vyskoku/Height, &as
letu/T-flight v troch testoch.

A: maximalny vertikalny vyskok z miesta s protipohybom bez dopomoci pazi
(vyska/cm, cCas/s). Vykonanie testu: Ruky v bok. Z mierne rozkro¢ného podrepu odrazom
znozmo skok vertikdlnym smerom.

B: maximalny vertikalny vyskok z miesta s protipohybom adopomocou pazi
(vyS8ka/cm, ¢as/s). Vykonanie testu: Z mierne rozkro¢ného podrepu odrazom znozmo skok
vertikalnym smerom. Spolo¢ny pohyb pazi smerom nahor je povoleny (Kasa 2003).

C: 10 sekundovy test opakovanych znoznych vyskokov bez dopomoci pazi
(vyska/cm, cCas/s). Vykonanie testu: Ruky v bok. Z mierne rozkro¢ného podrepu odrazom
znozmo opakovany skok vertikdlnym smerom. Test opakovanych vyskokov je zostaveny zo
znoznych vertikdlnych vyskokov vykonanych maximalnym usilim s cielom dosiahnut co
najvyssiu hodnotu vyskoku spolo¢ne s najkratsim kontaktom chodidiel s podlozkou pri odraze.
Test sa vykonava 10 sekund s eliminaciou prace pazi pocas testu.

Pocas celého vyskumu boli vytvorené zakladné podmienky - spradvna motivacia
(povzbudenie, ukazka) a potrebné materidlne zabezpecenie. Pocas vSetkych merani sa
zachovavali rovnaké podmienky. Namerané Gdaje sme zaznamenali do grafov. Vysledky nam
umoznili detailnej$i pohl'ad na uroven vybusnej sily dolnych koncatin Ziacok.

Udaje ziskané pri testovani vyskumnych stiborov boli §tatisticky spracované a vyhodnotené.
Nasledne sme vysledky podrobili logickej a vecnej analyze. Z metéd matematickej Statistiky
sme pouzili aritmeticky priemer.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Zo zékladnych telesnych parametrov sme sa rozhodli sledovat’ telesni vysku a hmotnost,
ked’Ze v nami sledovanych $portoch st potrebné pre dosahovanie optimalneho vykonu. Coraz
viac sa Vv $porte kladie doraz na vrodené dispozicie tela, ktoré su dolezitym determinantom
buducich vykonov v konkrétnom Sportovom odvetvi. Vo viacerych experimentoch po celom
svete sa zistil nezanedbatelny vztah medzi konkrétnymi Sportovymi disciplinami a
somatotypmi, ktoré sa v nich vyskytuja, pricom niektoré su pre urcité odvetvie vhodné viac a
naopak niektoré st vyloZene neziaduce. Udaje sme porovnali aj s hodnotami beznej populacie.
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Obrazok 3 Telesna vyska ziacok v jednotlivych suboroch

Na obrazku 3 vidime rozdielnost’ v telesnej vyske (cm) dievcat v jednotlivych Sportovych
odvetviach. Najvyssiu priemerna vysku dosiahli volejbalistky, u ktorych sme zistili priemernu
hodnotu 164 cm. Ked'ze telesna vyska je vo volejbale rozhodujuca pre vykon, tak sme tento
vysledok aj mohli o¢akavat. Ako druhé najvyssie dievcata sme zaznamenali v siibore bezZnej
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Obrazok 4 Telesna hmotnost’ diev¢at v jednotlivych stiboroch

Obrazok 4 znazorfiuje priemerntl telesni hmotnost dievcat v jednotlivych stboroch.
Najvyssiu telesni hmotnost’ dosiahol subor volejbalistiek 54,6kg. V subore hadzanarok sme
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zaznamenali priemernt telesnt hmotnost’ 46kg. Dievéata v subore ziaok beznej populacie mali
telesn1 hmotnost’ 45 kg a subor futbalistiek zaznamenal priemernu hodnotu telesnej hmotnosti
42 kg. Futbalistky patrili medzi najniZSie a zaroven najl'ahsie.
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Obrizok 5 Cas letu v teste jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi

Prvy test, ktory Ziacky vykonali bol vyskok bez dopomoci. Ako vidime na obrazku 5 tak
najdlhsi ¢as 0,445s zaznamenal subor dievcat, ktory sa venoval volejbalu. Druhy bol stubor
futbalistiek s Casom 0,433s. Nasledovali hddzanarky s casom 0,437s. Bezna populacia v tomto
ze volejbalistky maju najlepsi vertikalny vyskok, ked’Ze vertikdlny vyskok je pre ich vykon
rozhodujuci a vicsina skokov vo volejbale je vo vertikalnej rovine.
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Obrazok 6 Cas letu v teste jednorazového vyskoku s dopomocou pazi
V teste s dopomocou ruk sme zaznamenali najlepsie vysledky opdt’ u ziacok, ktoré hravaju

volejbal 0,496s a najhors$i v subore beznej populacie 0,426s. Vel'mi vyrovnané boli hodnoty
Vv subore futbalistiek 0,476s a hadzanarok 0,475. Tento vysledok je zaujimavy, lebo hadzanarky
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bez dopomoci boli lepSie a su aj vyssie ako futbalistky. Tie mohli v tomto teste t'azit’ z nizsej
hmotnosti a lepsej prace ruk, ktoré pouzivaju aj pri hlavickovych sibojoch.

Test opakovanych znoznych vyskokov bez dopomoci pazi je vyuzivany na
zaznamenavanie udajov nie len o vrodenych predispoziciach, ale aj pre hodnotenie
tréningového efektu (Zemkova-Dzurenkova 2006).
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Obrizok 7 Cas letu v 10 sekundovom teste bez dopomoci pazi

V 10 sekundovom teste bez dopomoci pazi (vid’ obrazok 7), kde sme sledovali priemerny
Cas letu sme zistili, ze dievcatd ktoré sa venovali volejbalu dosahovali najlepSie vysledky
(0,428s). Za volejbalistkami nasledovali futbalistky (0,421s) a hadzanarky (0,417s). Posledné
V tomto teste boli ziacky z beznej populacie (0,365s). Na zaklade vyssie uvedenych vysledkoch,
modzeme konStatovat’, Ze Ziacky, ktoré sa aktivne venovali Sportovej ¢innosti zaznamenali vo
vSetkych testoch lepsie vysledky ako bezna neSportujuca populécia. Dokonca $portujice ziacky
dokazali pri 10 sekundovom teste bez dopomoci pazi podavat’ podobné vykony ako zZiacky
Z beznej populacie v jednorazovom teste s dopomocou pazi! Toto zistenie mozeme pripisat’
trénovanosti ziacok venujliicim sa Sportovym hram. Vykonéavanie nami sledovanych §portovych
hier je prospesné na zvysSenie urovne vybusnej sily dolnych koncatin a stym spojené zvySenie
urovne pohybovej vykonnosti.
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Obrazok 8 Vyska vyskoku v teste jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi
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Na obrazku 8 vidime dosiahnuté¢ vysledky ziackami v teste jednorazového vyskoku bez
dopomoci pazi. NajlepSie vysledky dosiahli ziacky, ktoré hravali volejbal aich vyskok
bol 24,5cm. Druhé najlepsie priemerne hodnoty zaznamenali v skupine Zia¢ok hadzanej, ktoré
dosiahli priemerné hodnoty vyskoku 23,55cm. Futbalistky dosiahli priemerné hodnoty
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Obrazok 9 Vyska vyskoku v teste jednorazového vyskoku s dopomocou pazi

Obrazok 9 zaznamenava udaje o Grovni vybuSnej sily dolnych koncatin v teste
jednorazového vyskoku s dopomocou pazi. Na zéklade tychto hodnot, mézeme konstatovat’, ze
zia€ky z volejbalového stiboru dosiahli opét’ najlepsie hodnoty v priemere nad 30,46cm. Druhé
najlepsie zaznamenané hodnoty boli v druzstve futbalistiek, ktoré dosiahli v priemere 27,91cm.
Vysledok bol vel'mi tesny so siiborom hadzanarok, ktoré dosiahli priemerné hodnoty 27,78cm.

V stibore beznej populdcie neSportujucich Ziacok, ktoré bez systematickej tréningovej pripravy
dosiahli v priemernych hodnotach len 22,47 cm. Je to skoro o 25% niZSia hodnota ako dosahuju
volejbalistky.
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Obrazok 10 Vyska vyskoku v 10 sekundovom teste bez dopomoci pazi
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V 10 sekundovom teste bez dopomoci pazi (vid’ obrazok 10), kde sme sledovali priemernt
vysku letu (cm) sme zistili rovnaké vysledky ako pri sledovani ¢asu letu. Dievcata, ktoré sa
venovali volejbalu dosahovali opédt’ najlepSie vysledky (22,5cm). Za volejbalistkami
nasledovali futbalistky (21,9cm) a hadzanarky (21,6cm). Stbor, kde bola bezna populacia sme
namerali vysku letu len (16,6cm).

ZAVER
Formou pilotnej $tadie poukazujeme na aktualnu tGroven vybusnej sily dolnych koncatin
ziacok zékladnych $kol v PreSove. Na zéklade vysSie uvedenych vysledkov, modzeme
konsStatovat, ze ziacky, ktoré sa aktivne venovali Sportovej ¢innosti zaznamenali lepSie
vysledky vo vsetkych troch testoch ako bezna neSportujiica populéacia. Najlepsie vysledky
dosahovali volejbalistky, u ktorych je vertikalny vyskok limitujuci pre vykon v zapase. Tento
vysledok sme aj oCakavali a vV porovnani s beznou populéciou dosahovali lepsi vykon o 25%.
Subory ziacok, ktoré sa venovali futbalu a hadzanej dosahovali vel'mi podobné vysledky.
Moézeme teda konStatovat’, ze vykonavanie nami sledovanych Sportovych hier je prospesné na
zvySenie urovne vybusnej sily dolnych koncatin a stym spojené zvySenie urovne pohybove;j
vykonnosti. V buducnosti by sme merania vel'mi radi zopakovali, aby sme videli ako sa ziacky
zlepsili vo vertikdlnom vyskoku a ¢i vyuzivaju senzitivne obdobie na rozvoj vybusnej sily
dolnych koncatin.
Na zaklade vysledkov a sktisenosti z realizacie Studie predkladdme nasledujice navrhy a
odporucania pre prax:
- pravidelné testovat’ vertikalny vyskok v senzitivnom obdobi ziakov starSieho Skolského
veku
- sledovat’ zmeny pocas tohto obdobia
- porovnavat urovein vybusnej sily dolnych koncatin v réznych Sportovych hrach,
individudlnych Sportoch a u beznej populécie
- nasmerovat talentovanych ziakov na vhodny Sport
-V pripade poklesu resp. nedostatocnej urovne vybusnej sily dolnych koncatin vykonat
zmeny, ktoré povedu k progresu vo vertikdlnom vyskoku
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SUMMARY

THE LEVEL OF LOWER BODY EXPLOSIVE POWER OF GIRLS IN OLDER-
SCHOOL AGE

The ability to generate lower body power is a key component for success in many sports.
The paper deals with the level of lower body explosive power of girlsin older-school age. The
sample consists of athletes of different sport specializations such as soccer, volleyball and
handball. The data were collected using vertical jump tests: the countermovement jump test
(CMJ), the countermovement jump test with free arms (CMJFA) and 10-second repeated jump.
Basic statistical characteristics were used for data processing. The results showed comparable
difference in the level of the lower body explosive power of young athletes. The results can
help to assess the effectiveness of training programs in collective sports.

Keywords: Optogait, explosive power, sport specialization, pubescence.
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SCREENING PLOCHYCH NOH U DETi S MENTALNYM POSTIHNUTIM
Janka KANASOVA, Jakub HALUZA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Pracu sme vypracovali s cielom zmonitorovat’ ploché nohy u deti s postihnutim Downov
syndrém a mentélna retardacia na Spojenej Skole internatnej v Nitre a tym aj rozsirit’ poznatky o
ich vyskyte. Pozorovanu skupinu tvorilo 28 zdmerne zvolenych probantov, z ¢oho 14 bolo
chlapcov a 14 diev¢at. Skupinu s Downovym syndromom tvorilo 13 probantov, z toho 5 chlapcov
a 8 dievcat a skupinu s mentalnou retardaciou tvorilo 15 probantov, z toho 9 chlapcov a 6 dievcat.
Plochonohost’ sme ziakom diagnostikovali pomocou pristroja podoskop, pomocou dvoch
vizualnych skal, podl'a Kapandji a podl'a Srde¢ného, kde obe skaly maju tri stupne plochej nohy.
Pri pouziti vizualnej skaly podl'a Kapandji sme diagnostikovali zdravii nohu u 7,14 % chlapcov a
u 28,57 % diev¢at. Pri vyuZiti vizualnej Skaly podl'a Srde¢ného sme zistili zdravi nohu u 21,42 %
chlapcov a u 28,57 % dievc¢at. Druhy stupen plochonohosti mal najvyssie zastipenie u chlapcov a
pri 50 % chlapcov a u ziadnej z dievcat. Medzi metédami Kapandji a Srdeéného sme zistili
Statisticky vyznamné rozdiely na 5 % hladine vyznamnosti v neprospech dievcat. Z vysledkov
dedukujeme, Ze vyskyt plochonohosti je vyssi u chlapcov ako u dievcat.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0410/17 Zmeny urovne svalovej
Nerovnovahy, drzania tela a flexibility u Sportovcov.

Kruacové slova: ploché nohy, podoskop, Downov syndrom, mentalna retardacia

UvOD

V literatlire sa stale CastejSie stretdvame s vyznamom zdravé nohy pre spravnu funkciu celého
pohybového aparatu. Noha je zlozity komplex, jeho sucastou je niekolko Struktar. Nohy plnia
funkciu statickt, tak ako aj dynamicku a st rozhodujucim systémom v systéme posturalne;
stabilizacie a lokomocie (Kolaf, 2009). Pokial’ spolu nepracuji vsetky komponenty néh a plosky
chodidla, dochadza k patologickym odchylkam a taktiez byva poruSend aj funkcia nohy.
Postavenim jednotlivych segmentov nohy a vyskou pozdiznej klenby je ovplyviiované spravne
postavenie jednotlivych kibov dolnych konéatin a celkova postara. Chyby a poruchy plosky
chodidla maju vplyv na stoj a chddzu a su povazované za predispoziciu k zraneniu pohybového
aparatu, predovSetkym dolnych koncatin (Kolaf, Vaieka, 2009; Vaieka, Vaiekova, 2009; Levinger
et al., 2010).

U jedincov s mentdlnym postihnutim, predovsSetkym jedincov s Downovym syndromom
moézeme vel'mi Casto sledovat’ problémy s plochymi nohami. Laxicita vdziva, ktora je pre toto
ochorenie typicka je sprevadzana aj d’alSimi negativnymi prejavmi, nielen plochou nohou. Noha
jedinca s Downovym syndromom ma charakteristické ¢rty a od nohy zdravého ¢loveka sa odliSuje
krat$imi prstami a vel'’kou medzerou medzi prvym a druhym prstom (Krej¢irova, 2006; Kasparova,
2015).

Ploché noha a d’al$ie deformity nohy su castou diagnézou aj u zdravych deti, ale u vacsiny sa
vytratia v obdobi okolo Siesteho roku zivota. Asi u 15% tychto deti plocha noha pretrvava az do
dospelého veku, preto sa treba na dant problematiku zamerat’ vhodnou korekciou, aby nebola v
buducnosti pricinou d’al§ich problémov. Vyskyt plochonohosti a sprievodnych problémov je este
VACSi v porovnani so zdravymi det'mi (Malatova a kol. 2008; Bendikova, 2010; Kanasova, 2014).
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Téma plochych noh je v dnesnej dobe vysoko aktualna. Nohy patria k najzat’azenejSim Castiam
I'udského tela, bohuzial’ byvaju Casto zanedbavané az pokial’ sa nedostavia bolesti. Kazdy z nas
vsak vie, Ze nie je spravne Cakat’ az na varovny signdl v podobe bolesti. V modernej medicine sa
Coraz viac zdoraznuje, ze zdravé nohy st zakladom pre spravnu funkciu celého pohybového
aparatu. Jednou z moznosti korekcii detskej plochej nohy je aktivne cvicenie (Evans, 2008).

CIEDL

Ciel'om nasej prace bol screening plochych noh u ziakov s mentalnym postihnutim na Spojene;j
Skole internatnej v Nitre a tym aj roz$irit poznatky o plochonohosti u deti s Downovym
syndromom a mentéalnou retardaciou.

METODIKA

Prieskum sme realizovali na Spojenej Skole internatnej v Nitre s organizaénymi zlozkami
Specialna zakladna $kola internatna a Prakticka $kola. Celkovo sme screening realizovali u 28
probantov, z toho bolo 14 chlapcov a 14 dievcat. Prieskumu sa zucastnili probanti od 1. ro¢nika
Specialnej zakladnej §koly az po 1. ro¢nik Praktickej $koly, to znamend, ze vekové rozmedzie
nasich probantov bolo od 9. po 21. rok Zivota. Merania plochonohosti sme realizovali v méji roku
2016. Meranie prebichalo pocas riadneho vyucovania.

V priebehu nasho vyskumu sme pocas merania zaznamenavali vSetky ziskané udaje do vopred
pripravenych zdznamovych harkov. Od kazdého zcastneného probanta sme zistovali meno,
datum narodenia, hmotnost’ a vysku. Po ziskani potrebnych tidajov sme diagnostikovali a priamo
na mieste vyhodnocovali plochonohost’ oboch chodidiel vSetkych probantov, kde sme vyuzivali
vizualne $kaly podla Kapandji (K) a Srde¢ného (S).

a) Stupeti plochonosti podl'a Kapandji (Obr. 1). Zdrava noha - norma;1. stupen plochej nohy-
mierne plocha noha; 2. stupen plochej nohy- skuto¢ne plocha noha; 3. stupeni plochej nohy- klenba
chodila je vyrazne zniZena aj pri odl'ahceni.

b) Stupeni plochonosti podl'a Srde¢ného (Obr. 1)

Zdrava noha - norma, klenba chodidla je spravna; 1.stupen plochej nohy- tu ide o vyraznejsi pokles
klenby chodidla ; 2. stupenn plochej nohy- vizualne je vel'mi podobny prvému stuptiu; 3. stupen
plochej nohy- klenba chodila je vyrazne znizena aj pri odl'ahéeni.

SAN({

"Pes rectus”
Pes planus Pes planus

o* o“

4

¢¢

Obrazok 1 Vizualne skaly podl'a Kapandji (K) a Srde¢ného (S) (Riegerova et al., 2006)

"Pes rectus”

Vsetkych probantov sme rozdelili do skupin podla pohlavia a podl'a diagn6zy mentalneho
postihnutia. Na zaklade ziskanych somatickych tidajov sme vypocitali decimalny vek a BMI index.
Pomocou zaznamenanych udajov sme frekvencnou metédou vypocitali percentudlny vyskyt
plochonohosti v jednotlivych skupinach. Celkova plochonohost’ z hladiska intersexualnych
rozdielov sme hodnotili pomocou chi — kvadratu (¥2) na 1 %, 5 % a 10 % hladine vyznamnosti.
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VYSLEDKY A DISKUSIA
Intersexualne rozdiely vyskytu plochonohosti u probantov s Downovym syndromom

Skupinu tvorilo 13 probantov s Downovym syndromom, z toho bolo 5 chlapcov a 8 dievcat
(tabulka 1). Pri diagnostikovani plochonohosti podl'a Kapandji sme zistili, ze z naSej skupiny
testovanych probantov s Downovym syndromom podl'a danej $kaly nema ani jeden chlapec a ani
jedno diev€a zdravé nohy. Prvy, I'ahky stupenn plochej nohy sme u chlapcov diagnostikovali
u jedného probanta, ¢o predstavuje 20 % a zo skupiny dievcat sa jednalo o 4 probantky, ¢o bolo
50 % zo vSetkych testovanych dievcat s Downovym syndromom. Stredne tazky stupen
plochonohosti sa vyskytol u chlapcov pri 3 probantoch, ¢o znamena 60 %. V skupine dievcat
nebolo zastipenie stredne tazkého stupna plochonohosti. Pri tretom, tazkom stupni plochej nohy
sa u chlapcov jednalo o jedného probanta a u dievcat to bolo 50 %.

Pri merani plochonohosti v danej skupine podl'a Srde¢ného sme diagnostikovali u chlapcov
jedného probanta so zdravou nohou, ¢o predstavuje 20 %. U dievcat sa pocet nezmenil a rovnako
ako pri merani podl'a Kapandji sa jednalo 0 nulové zastupenie zdravych noh. Pri 'ahkom stupni
plochej nohy sme nediagnostikovali ziadneho chlapca a v skupine dievcéat to bolo 50 %, ¢o
znamena 4 probantky. Druhy, stredne tazky stupenn plochych néh sme zistili u 3 chlapcov
a z dievcat tento stupen nebol diagnostikovany ani u jednej. Treti stupei sme namerali jednému
chlapcovi a styrom diev¢atam, ¢o v percentualnej podobe predstavuje 20 % chlapcov a 50 %
dievcat.

Pri hodnoteni plochonohosti z hladiska intersexudlnych rozdielov skupin s Downovym
syndrémom vyuzitim metoéd podl'a Kapandji, sme nezaznamenali signifikantné rozdiely, zatial’ ¢o
pri vyuziti metdd podl'a Srde¢ného sme Statisticky vyznamné rozdiely zistili, a to na 5 % hladine
vyznamnosti v neprospech dievcat (tabul’ka 2).

Tabul’ka 1 Hodnoty merania plochonohosti u probantov s Downovym syndrémom

i+
Celkova plochonohost’ — chlapci, dievata (downow svndrom)
Stuperi Chlapci Dievéata

K (%) K s (%) S K (%) K s (%0) S
0 0 0% 1 20% 0 0% 0 0%
1 1 20% 0 0% 4 50% 4 50%
2 3 60% 3 60% 0 0% 0 0%
3 1 20% 1 20% 4 50% 4 50%

skupiny probantov s Downovym syndromom

Tabul’ka 2 Statistickd vyznamnost’ rozdielov metéd Kapandji a Srde¢ny z hl'adiska pohlavia

Kapandji Srde¢ny
Chi (y2)| p-value Sign. Chi kv. | p-value Sign.
6.24 0.100 N 9.62 0.022 p<0,05

Pri diagnostikovani plochych noh u probantov s Downovym syndromom sme podl'a Kapandji
zistili plohonohost’ pri 100 % a podl'a Srde¢ného pri 92,30 % zo vSetkych probantov. Nase
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vysledky sa odliSuji od prac viacerych autorov (Mansour et al., 2017; Lim et al., 2015), ktori
udavaju 70 az 76 % vyskytu plochych noh u deti a adolescentov s Downovym syndromom.

Intersexualne rozdiely vyskytu plochonohosti u probantov s mentalnou retardaciou

V tejto skupine boli zaradeni probanti (chlapci a dievcata), ktori maju diagnostikované
postihnutie mentalna retardacia a jednalo sa presne o 15 probantov, z toho 9 bolo chlapcov
a zvysnych 6 dievcat (tabul'ka 3).

Pri merani plochej nohy v tejto skupine sme podl'a Kapandji zistili u jedného z chlapcov (11,10
%) a u Styroch dievcat (66,80 %) zdravu nohu, bez priznakov plochej nohy. Plocht nohu 'ahkého
stupiia sme diagnostikovali dvom chlapcom, ¢o predstavuje 22,20 % a jednému dievcatu, o je
16,60 %. Druhy stupen plochonohosti bol diagnostikovany u 44,50 %chlapcov, a u diev¢at sa dany
stupen plochonohosti nevyskytol. Treti, tazky stupen plochych noh sa sme zaznamenali u 22,20
% (dvoch probantov) chlapcov a 16,60 % (jedna probantka) diev¢at.

Pri diagnostikovani plochej nohy podl'a Srde¢ného sme urcili zdrava nohu u dvoch (22,20 %)
z chlapcov a rovnako zdravé chodidla bez priznakov plochonohosti mali aj $tyri, 66,80 % diev¢at.
Prvy stupen plochej nohy sme diagnostikovali u jedného probanta zo skupiny chlapcov rovnako
ako zo skupiny diev¢at, ¢o u chlapcov predstavuje 11,10 % a u dievéat je to 16,60 %. Stredne
tazky stupeni sa vyskytol u chlapcov pri Styroch probantoch, ¢o je 44,50 % a zo skupiny dievcat
s mentalnou retardaciou sa nenachadzala ani jedna, ktora by trpela danym stupiiom plochej nohy.
Treti stupen plochonohosti sme namerali dvom probantom z chlapcov, ¢o predstavuje 22,20 %
a u dievcat sa jednalo o jednu probantku, ¢o pri pocte v danej skupine dievcat predstavuje 16,60
%.

Pri hodnoteni plochonohosti z hl'adiska intersexudlnych rozdielov skupin s mentalnou
retardaciou metdédami podl'a Kapandji, sme nezaznamenali signifikantné rozdiely (tabulka 4).
Rovnaky vysledok sme zistili aj pri hodnoteni plochonohosti vyuZitim metdd podl'a Srde¢ného, to
znamena, ze neboli zaznamenané Statisticky vyznamné rozdiely.

Tabul'’ka 3 Hodnoty merania plochonohosti u probantov s mentalnou retardaciou

Celkova plochonohost — chlapci, dievéata (mentalna retardacia)
Stupenl Chlapci Dievéata
K %K | S (%) S K (%) K S (%) S
0 1 11,10% 2 22,20% 4 66,80% 4 66,80%
1 2 22,20% 1 11,10% 1 16,60% 1 16,60%
2 4 44,50% 4 44,50% 0 0% 0 0%
3 2 22.20% 2 22.20% 1 16,60% 1 16.60%

Tabul’ka 4 Statistick4 vyznamnost’ rozdielov metoéd Kapandji a Srde¢ny z hladiska
pohlavia skupiny probantov s mentalnou retardaciou

Kapandji Srde¢ny
Chi (y2) | p-value Sign. [ Chi kv. p-value |Sign.
6.11 0.106 N 4.58 0.205 N
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Intersexualne rozdiely vyskytu plochonohosti u v§etkych probantov

Kvalitu plosky chodidla sme ohodnotili aj u vsSetkych testovanim probantov z hl'adiska
intersexualnych rozdielov. Celkovy pocet probantov v danej skupine bol 28, z ¢oho 14 probantov
tvorili chlapci a druht polovicu dievcata, o je tiez 14 probantiek (tabulka 5).

Podl'a Kapandji sme pri diagnostikovani zistili zdravi nohu u jedného z probantov, ¢o
predstavuje 7,14 % z celkového poctu chlapcov. U dievcat bol vyskyt zdravej nohy zjavne vyssi,
kde sa jednalo o styri probantky, ¢o je 28,57 %. Plochonohost’ prvého stupiia sme namerali trom
chlapcom (21,42 %) a u dievcat bolo diagnostikovanych presne pat’ probantiek, ¢o znamena 35,71
%. Presna polovica zo zmieSanej skupiny chlapcov oboch diagnéz trpelo plochou nohou stredne
tazkého stupna, kde pri skupine dievcat to bol presny opak au ziadnej z probantiek nebol
diagnostikovany druhy stupen plochonohosti. Pri trefom stupni plochej nohy sa jednalo o troch
probantov z chlapcov, ¢o predstavuje 21,42 % a pat probantiek z dievcat, ¢o je 35,71 %.

Pri diagnostikovani plochej nohy podl'a Srdecného sme v danej skupine urcili zdravi nohu
siedmim probantom, z toho traja boli chlapci, ¢o je 21,42 % a zvy$né Styri dievéata predstavuja
28,57 % zo vSetkych zucastnenych probantiek. Lahky stupent plochej nohy sa vyskytol u jedného
Z probantov, ¢o znamena 7,14 % a u dievcat sa jednalo o pocet vyssi a to presne pat’ probantiek,
¢o predstavuje 35,71 %. Druhy, stredne t'azky stupen sme diagnostikovali u 50 % chlapcov (7
probantov) a u dievcat sa nevyskytla ziadna z probantiek, u ktorej by bol po screeningu zisteny
dany stupeni plochonohosti. Tazky stupeti plochej nohy bol diagnostikovany trom chlapcom, to
znamena 21,42 % a piatim diev¢atam, ¢o predstavuje 35,71 %.

Tabulka 5 Hodnoty merania plochonohosti skupin probantov s Downovym syndrémom
a mentalnou retardaciou spolu

Celkova plochonohost’ — chlapci, dievéata (mentalna retardacia, downow
syndrém)
Stupert Chlapci Dievéata
K (%) K S (%) S K (%) K S (%) S
0 1 7,14% 3 21,42% 28,57% 4 28.57%
1 3 21,42% 1 7,14% 35,71% 5 35,71%
2 7 50% 7 50% 0% 0 0%
3 3 2142% | 3 | 21.42% 35.71% | 5 35.71%
Pri posadeni plochonohosti z hl'adiska intersexualnych rozdielov skupin probantov

s Downovym syndrémom a mentalnou retardaciou spolu vyuzitim metdd podl'a Kapandji, sme
zistili Statisticky vyznamné rozdiely na p<0,05 v neprospech dievcat (tabul'ka 5). Pri hodnoteni
plochej nohy pomocou $kal podla Srdecného sme zaznamenali signifikantné rozdiely rovnako,
ako vyuzitim $kal podl'a Kapandji na 5 % hladine vyznamnosti v neprospech dievcat.

Tabul’ka 6 Statistickd vyznamnost' rozdielov metéd Kapandji a Srde¢ny z hl'adiska
pohlavia skupin probantov s Downovym syndrémom a mentalnou retardaciou spolu

Kapandji Srde¢ny
Chi (y2)| p-value Sign. [ Chi kv. p-value | Sign.
9.8 0.020 p<0,05 10.31 0.016 p<0,05
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Autori (Pfeiffer et al.,, 2006; Mosca, 2010) uvadzajt, ze vyskyt plochonohosti je vyssi
u chlapcov, ako udievéat, ¢o sa zhoduje aj snaSimi vysledkami. Podla Kapandji sme
plochonohost’ zaznamenali pri 92,85 % zo vSetkych chlapcov a pri 71,42 % z diev¢at. U chlapcov
pri metéde podla Srde¢ného bol vyskyt plochych noh 78,57 % a u dievcat 71,42 %. Vznik
plochonohosti moze vo velkej miere ovplyviiit’ aj nespravne drzanie tela. Kandsova (2015) udava
az 90% vyskyt Skolskej populécie s nespravnym drzanim tela a svalovou nerovnovahou.

ZAVER

Pri diagnostikovani plochych néh u ziakov na Spojenej Skole internatnej v Nitre, teda u
vybranych skupin probantov s Downovym syndromom a mentalnou retardaciou sme preukazali
pomerne vysoky vyskyt plochych noh.

Celkovéa plochonohost’ u probantov s Downovym syndromom podl'a metédy Kapandji bola 100
% v porovnani so skupinou probantov s mentalnou retardaciou, kde sme zistili 66,7 % celkovej
plochonohosti. Podl'a metdédy Srdecného sme v skupine probanotv s Downovym syndromom
diagnostikovali ploché nohy 92,3 % z nich, kde v porovnani so skupinou probantov s mentalnou
retardaciou sme zistili ploché nohy pri 60 % probantov.

V skupine chlapcov sme zistili ploché nohy pri 92,85 % podl'a Kapandji a 78,57 % podla
Srde¢ného zo vsSetkych zucastnenych. Pri skupine probantov opa¢ného pohlavia sme nezistili
ziadne rozdiely medzi jednotlivymi metddami, to znamena, Ze 71,42 % zo vSetkych dievcat bol
zisteny urcity stupen plochej nohy podl'a Kapandji rovnako ako podl'a Srde¢ného.

Z vysledkov screeningu vyplynula potreba kontroly kvality plosky chodidla u deti a mladeze
s mentalnym postihnutim, ktoré ovplyviiuje celd dolni koncatinu a aj drzanie tela. U takto
postihnutych deti mdze plochonohost a chybné drzanie tela stvisiet’ s chybnou centralnou
regulaciou motoriky. Pedagogovia by mali zarad’ovat’ do vyucby zdravotné cvicenia zamerané na
prevenciu a hlavne znizovanie a eliminaciu plochych néh u deti s mentadlnym postihnutim. Tiez je
dolezita spolupraca s rodi¢mi, a vhodne volené cielené cvicenia aplikovat’ aj v rdmci domécich
cviceni.
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SUMMARY
SCREENING FLAT FOOT IN CHILDREN WITH DEVELOPMENTAL DISABILITIES

We made our final work with the goal of screening flat feet in children of various ages, with
Down's syndrome and mental retardation at the associated school in Nitra, and with this also extend
the knowledge about their occurrence in children with mental disabilities. The observed group
consisted of 28 deliberately chosen probans, of which 14 were boys and 14 girls. The Down
syndrome group consisted of 13 probans, of which 5 boys and 8 girls and a group of mental
retardation were 15 probans, 9 of them boys and 6 of them girls. We diagnosed flat feet with
a device called podoscope. We determined the flat feet using two visual scales, according to
Kapandji and by Srde¢ny, where both scales have three degrees of flat feet. Using a Kapandji
visual scale, we diagnosed a healthy feet in 7,14 % of boys and 28,57 % of girls. Using a visual
scale according to the Srde¢ny, we found a healthy feet in 21,42 % of boys and 28,57 % of girls.
The second degree of flat feet had the highest percentage in boys and the lowest in girls and
according to the Kapandji and to the Srde¢ny, we found this degree in 50 % of boys and none of
the girls. We have found statistically significant differences between the Kapandji and Srde¢ny
methods at the 5 % level of significance to the detriment of the girls. From the results we deduce
that the prevalence of flat feet is higher in boys than in girls. There was clearly a higher percentage
of pupils with flat feet at that school.

Key words: flat feet, podoscope, Down's syndrome, mental retardation
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VPLYV CVICENI S OVERBALLMI NA OHYBNOST CHRBTICE U HADZANAROK
HK SLOVAN DUSLO SALA

Janka KANASOVA, Alexandra VEIS, Martina TULIPANOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Predkladany prispevok rie$i problematiku drzania tela a vplyv cviceni s overbalmi na
ohybnost’ chrbtice u hadzanarok v ramci tréningového procesu. Objektom sledovania bolo 14
hra¢ok HK Slovan DUSLO Sal’a, ktoré sme sledovali pocas dsmich tyzdiiov, v ramci ktorych
sme zrealizovali dve merania.Hracky sme rozdelili do dvoch vyskumnych skupin, prva bola
experimentalna a druha kontrolna. Prvé bolo vstupné meranie a druhé vystupné meranie, ktoré
sme realizovali po aplikovani cieleného pohybového programu, ktory tvorila batéria cviceni
s overballmi, zameranych na zlepSenie kvality drZzania tela a zlepSenie ohybnosti chrbtice.
Rozsah ohybnosti chrbtice v driekovej Casti sme zistovali na zaklade Schoberovho priznaku
a hrudnej casti chrbtice na zéklade Stiborovho priznaku. Prvym vstupnym meranim sme
U kazdej z probandiek namerali vstupné hodnoty ohybnosti chrbtice. Po zaradeni pohybového
programu do tréningového procesu u experimentalnej skupiny sme po 6smich tyzdiioch
zaznamenali zlepSenie sledovaného drzania tela a ohybnosti chrbtice. U kontrolnej skupiny,
ktora pohybovy program neabsolvovala, nenastali Zziadne zmeny v drzani tela a ohybnosti
chrbtice. Z vysledkov mdézeme dedukovat, Ze posobenim cielenych cvieni s overballmi
sa zlepsilo drzanie tela a kvalita postiry. Pohybovy program pozitivhe ovplyvnil kvalitu
postury.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantuVEGA 1/0410/17Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u sportovcov.

KPacové slova: svalova nerovnovéaha, overball, kvalita postiry

UvoOD

V dne$nej uponahl'anej a pretechnizovanej dobe vel’ku Cast’ diia travime v statickej polohe
sed. Az 90% obyvatel'stva trpi bolestami chrbta a kibov a az 50% ma4 z1é drzanie tela. Bolesti
chrbta sa stavaju jednym z najCastejSich dovodov navstevy lekara (Kolaf, Lewit, 2005).
Schwichtenberg (2008) vysvetluje, ze pod pojmom nespravne drzanie tela rozumieme
prejavujucu saodchylku od idedlneho drzania tela, ktoru nie je mozné okamzite odstranit’.
Odchylkou od idealnehodrzania tela rozumieme - nespravne drzanie tela. V kaZzdom pripade
¢im skor st zndmky chybného drzania tela (CHDT) zachytené a kompenzované, tym je vacsia
Sanca na ich odstranenie(Hnizdil, Savlik, Chvélova, 2005).

Chybné drzanie tela sa vyskytuje ¢im d’alej, tym viac aj u vrcholovych Sportovcov. Hadzana
je sport, v ktorom si zat'aZenie vybera svoju dan v podobe zraneni a tiez aj svalovej dysbalancie.
Hédzana ako jedna zo Sportovych hier je proces, ktory prebieha podla urcitych objektivnych
zakonitosti a dohodnutych prijatych pravidiel hry. Pravidla stanovuja priestor, v ktorom sa hra,
urcuju Cas trvania zapasu a tiez vymedzuju trest sa poruSenie pravidiel.

Havli¢kova a kol. (1993) uvadzajt, Ze pri zépase v hadzanej, ktory trva 2x30 min. na ploche
20x40 m hra¢ priemerne odbehne 4400-6500 m z toho priblizne 10% S$printom, vykona 150
kratkych Sprintov, 20 skokov a v zavislosti od postu 40-150 krat spracuje loptu. Z tohto dovodu
moZemena prevenciu a odstraniovanie poruch drZania tela do tréningu zaradit’ kompenzacné,
uvolfiovacie, natahovacie a posililovacie cvicenia s vyuzitim balan¢nej pomocky — overball
(JanoSkova, Tihelkova, 2014).Cvicenie na labilnych plochach sa da vyuzit' pri velkom
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mnozstve diagndéz. Vyuziva sa k udrzaniu a zlepSeniu lokomoc¢nej funkcie pohybového
systému, kompenzacii statického pretazovania, ale ide 1 o cvic¢enie koncentracie a koordindacie.

Podl'a Vysusilovej (2003) ma overball(nafukovacia farebna lopta) s priemerom 25-35 cm pri
zatazeni nosnost az 180kg, takze na nej mdzeme bez obav sediet’ alebo lezat. Vyuzitie
tejtobalancnej pomdcky je vel'mi vSestranné, doteraz hlavne vo fyzioterapii, ale je mozné ju
pouzit ako nécinie napriklad pri natahovacich, uvolfiovacich a posiliiovacich cviceniach.
Vyuzitie overballu méa vyznam nielen na hodinach telesnej a Sportovej vychovy, kde ma podl'a
Labudovej a Antalu(2005) vSestranny charakter, ktory nepriamo napomaha k plneniu u¢ebnych
Standardov, ale poméha aj v Sportovom tréningu, predovsetkym k vyssej aktivite hlbokého
stabiliza¢ného systému a tym k zlepSeniu posturalnej funkcie. Vyznam je aj v prevencii proti
civilizaénym ochoreniam, ktoré maju v dneSnej dobe vzostupny trend.

CIEDL
Ciel'om naSej prace bolo rozsirit’ poznatky o vplyve cvi€eni s vyuZitim overballov na zmeny
drzania tela a flexibility chrbtice hadzanarok HK Slovan DUSLO Sala.

METODIKA
Zamerne vybrany skumany stubor tvorilo 14 hracok héadzanarskeho klubu HK Slovan

DUSLO Sala, vo veku 19-27 rokov. Druzstvo je uéastnikom WHIL. V uvedenom klube sme
hracky vybrali zdmerne podla jednotlivych postov. Hracky tvorili dva subory, z ktorych bol
jeden experimentalny a druhy kontrolny. Oba stbory sme sledovali 8 tyzdnov. Sledované
stubory trénovali 5-krdt do tyzdna, cez vikend absolvovali zapas. Pri praci sme pouzili
dvojskupinovy postupny experiment. Sedem hracok experimentdlnej skupiny v ramci
tréningovej jednotky absolvovalo aj pohybovy program s overballmi.

Na zéklade vstupnych merani hadzanarok sme vypracovali batériu cviceni na zlepSenie
kvality drzania tela a flexibility chrbtice, ktory sme aplikovali do tréningového procesu
hadzanarskeho klubu HK Slovan DUSLO Sala. Vychadzali sme z konkrétnych poznatkov
0 drzani tela. Batéria cviCeni sa skladala z 14 cviceni, pri ktorych sme po kazdych dvoch
tyzdnoch zvysili zataZenie. Z dovodu narocnosti sa experimentalny Cinitel' aplikoval na
zaCiatku tréningovej jednotky, po rozohriati a rozcviceni. Hracky cviCenia absolvovali vo
dvojiciach pocas tréningovej jednotky. Kazdej dvojici cvi€enia trvali priblizne 15-20 minut.
Celkovy pocet tréningovych jednotiek, v ktorych bol zaradeny pohybovy program s overballmi
bol 49. Experimentalny ¢initel' sme aplikovali pocas 8 tyzdinov 6 — krat do tyzdna. Obdobie
experimentu sa zacalo 6. 2. 2016 vstupnymi testami a koncilo 2. 4. 2016 vystupnymi testami.

Na testovanie spravneho drZania tela sme pouzili:

a) Schoberov priznak (Haladova, Nechvatalova, 2010) - zistujeme rozsah ohybnosti chrbtice
v driekovej casti. Od 5. driekového stavca nanesieme na chrbtici smerom hore 10cm
a ozna¢ime toto miesto znackou. Pri vykonavani maximdélneho predklonu, by sa tato
vzdialenost mala predizit o 4-6cm. Ak je prediZenie mensie naznaluje to zniZenie
ohybnosti v driekove;j Casti chrbtice.

b) Stiborov priznak (Haladova, Nechvatalova, 2010) - zistujeme pohyblivost’ drickovej
a hrudnej casti chrbtice. V stoji odmeriame vzdialenost’ od tfilového vybezku 7.kréného
stavca po 5.driekovy stavec. Pri hlbokom predklone by sa mala tato vzdialenost predizit
0 7,5-10 cm.

Ziskané vysledky sme vyhodnocovali v programe Microsoft Excel frekvenénou analyzou

a znazornili graficky.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyskyt chybného drzania tela a chybnej ohybnosti chrbtice ma stapajicu tendenciu ¢o
vidime aj na vysledkoch Kraténovej, Zejglicova, Maly, Filipova (2005), ktori v svojej stadii
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hodnotili 3520 deti vo veku 7, 11 a 15 rokov z CR. V tejto $tadii zistili, Ze kym u 7 roénych
deti je pritomnost’ chybného drzania tela v 33,1%, u 11 roénych v 40,6% a u 15 ro¢nych v
40,9%. So stupajucim vekom st percentudlne hodnoty stale vyssie.

V tabul’ke 1 ana obrazku 1 prezentujeme vstupné merania drzania ohybnosti v driekovej
a hrudnej Casti chrbtice. Schoberov priznak pri vstupnom merani experimentalnej skupiny,
ktorym zistujeme rozsah ohybnosti driekovej Casti bol 5,3cm, ¢o sa povazuje za normu.
Vystupné meranie sa zmenilo na 6,21 cm, ¢o je horna hranica normy (4-6 cm). Stiborov priznak,
ktorym zist'ujeme rozsah ohybnosti driekovej a hrudnej chrbtice ndm pri merani vysiel 9,2cm
apo osem tyzdinovom pohybovom programe bol priemer 10 cm, pricom aj vstup aj vystup
povazujeme za normu.

Tabulka 1 Vstupné a vystupné meranie ohybnosti chrbtice ES

n=7 Ohybnost’ chrbtice v driek. a hrudnej asti chrbtice
Schoberov priznak Stiborov priznak
1.meranie 2.meranie | l.meranie | 2.meranie
Priemer 5,3 6,21 9,2 10
Max. 4,5 12 6,5 8
Min. 6,5 7,5 11 12
Median 5 6 9,5 10
12
10
8
€ 6
4
2
0
Schoberov priznak Stiborov priznak
‘ M 1. meranie 5,3 9,2
2. meranie 6,21 10

Obrazok 1 Vstupné a vystupné merania ohybnosti chrbtice ES

V tabulke 2 ana obrazku 2 vidime vstupné a vystupné hodnoty ohybnosti chrbtice v
kontrolnej skupine. Z hodnotenia ohybnosti chrbtice pri porovnani vstupného a vystupného
merania kontrolnej skupiny sme nezaznamenali Ziadne zmeny ani v jednom merani, ale uz pri
vstupnom merani probandky patrili do normy aj v Schoberovom aj Stiborovom priznaku.
Kontrolné skupina sa nezucastnila osem tyzdnového pohybového programu, iba absolvovala
tréningy, pocas ktorych nenastala zmena vo flexibilite chrbtice.Kasa (2005) v tejto suvislosti
povazuje za dblezité zdoraznit’ vyznam pocetnosti a pravidelnosti cvicenia, lebo ak niekto cvici
menej ako 1x tyzdenne alebo necvi¢i vobec zdravotné cviCenia, nemodze pocitit’ zlepSenie
zdravotnej a telesnej schranky, dany nazor zdiel'aji aj Labudova (2000); Labudova, Galyova
(2000).
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Tabul’ka 2 Vstupné a vystupné merania ohybnosti chrbtice KS

Ohybnost’ chrbtice v driek. a hrudnej ¢asti chrbtice
n=7 Schoberov priznak Stiborov priznak
1.meranie 2.meranie | l.meranie 2.meranie
Priemer 5,3 5,3 8,4 8,4
Max. 6 6 9 9
Min. 5 5 7 7
Median 5 5 9 9
9
8
7
6
5
§
4
3
2
1
0 .
Schoberov priznak Stiborov priznak
B 1. meranie 53 8,4
M 2. meranie 53 8,4

Obrazok 2 Vstupné a vystupné merania ohybnosti chrbtice KS

Na obrazku 3 vidime porovnanie vstupnych merani ohybnosti chrbtice experimentalnej
a kontrolnej skupiny. V Schoberovom priznaku sme pri vstupnych meraniach experimentalne;j
aj kontrolnej skupiny namerali rovnaké hodnoty 5,3 cm , ¢o spada do normy. V Stiborovom
priznaku sme v experimentalnej skupine namerali 9,2 cm a v kontrolnej skupine sme namerali

8,4 cm , obe zo vstupnych merani patria do normy.

10
9
8
7
6
£ 5
4
3
2
1
0
Schoberov priznak Stiborov priznak
B 1. meranie ES 5,3 9,2
B 1. meranie KS 5,3 8,4

Obrazok 3 Porovnanie vstupnych merani ohybnosti chrbtice ES a KS
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Obrazok 4 je zamerany na porovnanie vystupnych merani v experimentalnej a kontrolnej
skupine Schoberovho aj Stiborovho priznaku. V Schoberovom priznaku sme pri vystupnych
meraniach experimentalnej skupiny namerali hodnotu 6,21 cm (hornd hranica normy) a pri
kontrolnej skupine sme namerali hodnotu 5,3 cm , ¢o znamena norma v ohybnosti driekovej
Casti chrbtice. V experimentalnej skupine sme v Stiborovom priznaku namerali 10 cm, ¢o je
horna hranica normy a Vv kontrolnej skupine 8,4 cm. Obe namerané hodnoty sa nachadzaju
VvV norme.

12

10

2

0

Schoberov priznak Stiborov priznak

\- 2. meranie ES 6,21 10
\- 2. meranie KS 5,3 8,4

Obrazok 4 Porovnanie vystupnych merani ohybnosti chrbtice ES a KS

ZAVER

V dvojskupinovom experimente, ktory bol zamerany na zistovanie vplyvu cvi¢eni na
ohybnost’ chrbtice u hadzanarok HK SlovanDUSLO Sala sme namerali hodnoty ohybnosti
chrbtice v norme ukazdej zprobandiek. Tento jav mozeme pripisat kazdodennému,
dlhodobému a riadenému tréningovému procesu hadzane;.

Posobenim experimentalneho Cinitel'a, ktorého obsahom boli cvienia s vyuzitim
overballov, sme vo vystupnych meraniach zaznamenali zlepSenie hodndt ohybnosti chrbtice
vramci normy takmer ukazdej probandky. Schoberov priznak sa po absolvovani
experimentalneho Cinitel’a zlepsil z 5,3 cm na 6,21cm a Stiborov priznak z 9,2 cm na 10 cm, ¢o
nam predstavuje hornu hranicu normy.

Ked'Ze sa probandky v kontrolnej skupine nezti¢astnili 8 tyZzdiiového pohybového programu
nepostrehli sme Ziadne zmeny v porovnani vstupnych a vystupnych vysledkov. Na zaklade
vysledkov experimentu a nizSieho vyskytu chybnej ohybnosti chrbtice mézeme odporucit’
pohybovy program s vyuzitim overballov pre trénerov.
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SUMMARY

THE EFFECT OF EXERCISES WITH OVERBALLS ON THE FLEXIBILITY OF
THE SPINE IN HANDBALL CLUB HK SLOVAN DUSLO SALA

The present post addresses the issue of body posture and the effect of exercises with
overballs on spine flexibility in handball with in the training process. Monitor object was player
wore 14 HK Slovan Duslo Sala, we have followed for eight weeks in which we have carried
out two measurements. The players we redivided in to two research groups, the first was
experimental and second was control group. The first measure ment in put and one out put
measurement by applying a targeted exercise program that consisted battery overballs exercises
aim edat improving the quality of posture and spine flexibility. Range of spine flexibility in the
drip part we detected by using Schober method and in thechest part by using Stibor method.
After inclusion of a motion program to the training process in the experimental group after eight
weeks we have seen improvement in the reference posture and spine flexibility. In the control
group movement program has no tunder gone no changes in body posture. From the results we
can deduce that the action overballs targeted exercises to improve body posture and quality of
posture. Motion program positively affects the quality of posture.

Key words: flexibility of the spine, overball, quality of the posture
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POHYBOVE AKTIVITY A ZIVOTOSPRAVA AKO INDIKATORY ZIVOTNEHO
STYLU ADOLESCENTOV

Natilia KOVACOVA, Jaroslav BRODANI, Petra SIMOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku bolo pomocou dotaznikov, ktoré ndm vyplnili Ziaci strednych kol zistit’
aky je ich celkovy zivotny $tyl a Zivotosprava. Zaujimalo nds, aké pohybové aktivity prevladaju
u adolescentov a ¢i dodrzujt zasady zdravej zivotospravy a zivotného $tylu.

Dotaznik vyplnilo spolu 200 respondentov, z toho 100 chlapcov a 100 diev¢at. Ziskané udaje
sme porovnavali medzi pohlaviami z hladiska pohybovych aktivit, zivotného Stylu
a zivotospravy.

Dospeli sme k zaveru, Ze chlapci sa venuju pohybovym aktivitam viac ako dievéata, ktoré
dodrzuju zas viac zasady spravnej zivotospravy. Zistili sme, ze mladi 'udia obl'ubuju Sportové
aktivity, snazia sa zit' zdravo a iba malé percento fajéi a pije alkohol. Za negativne zistenie
pokladame to, ze Coraz viac adolescentov navstevuje stanky s rychlym obcerstvenim.

Prispevok je suéastou vyskumnej ulohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

Krucové slova: pohybova aktivita, Zivotny Styl, Zivotosprava, adolescenti

UvOD

V dnesnej dobe mame mnoho informacii o zdravom zivotnom S§tyle, no napriek tomu sa
pohyb stava celospolo¢enskym problémom. Otazka fyzickej zdatnosti a zdravia je poslednu
dobu najaktualnej$Sim problémom nasej spolo¢nosti. Vo vela vyspelych statoch odbornici z
roznych krajin sa zaujimaju o rieSenia problematiky zdravia a zivotného §tylu obyvatel'stva a to
aj v obdobi adolescencie, ktoré stadium sa zarad’uje medzi pubertou a mladsim dospelym
vekom okolo 15. a 18 az 21 rokom Zzivota.

Vzt'ah adolescentov K ich vlastnému zdraviu sa je iny ako v detstve alebo v dospelosti.
V tomto veku je vel'mi cCasté, Ze dospievajuca mladez dava prednost’ skor rizikovému
zivotnému $tylu. Podl'a Machovej a Kubatovej (2016) v poslednych 15 rokoch stupol pocet
dospievajucich, ktori sa spravaju rizikovo a vyskyt sa stile postiiva na nizsiu vekova hranicu.
Hovori sa o takzvanej novej chorobe mladeze, ktorej nasledky su hlavnou pri¢inou iimrtnosti
od 15 do 20 rokov. K sportu a k pohybovej aktivite by mali byt jedinci vedeni od ttleho veku
zo strany rodicov a $kol. Prave vd’aka pohybovym aktivitdm si ¢lovek upeviiuje svoje zdravie
a stava sa tak odolnejsi voci vonkajSim vplyvom a fyzicky zdatnej$i. Zdravotny stav l'udi je
podmieneny spojenym genetiky, financnej a psychosocialnej situacie ¢loveka a taktieZ jednym
z najdolezitejsich faktorov je vyziva, zivotny §tyl a prostredie v ktorom ¢lovek zije (Baskova,
2009). Negativne faktory, ktoré zdravie mozu ohrozovat’ st napriklad: faj¢enie, alkohol, drogy
astres. U deti je potrebné sledovat’ ich rozvoj, pretoze v dnesnej dobe narasta vyskyt obezity
u mladych l'udi, ¢o mdze mat’ za nasledok zl¢é stravovanie a Casta navsteva stankov s rychlym
obcerstvenim, nepravidelnd strava a nedostatocnad pohybova aktivita (Marinov, 2011). Ako
budu deti vykonéavat pohybové aktivity zavisi aj od podmienok a motivacie. Spontdnne
vykonavanie pohybovej aktivity klesd v obdobi dospievania hlavne u dievcat po 14. roku
a u chlapcov medzi 16.-18. rokom.

Vdaka ziskanym tdajom z dotaznikov sme dokézali zistit’ aki maji adolescenti pohybova
aktivitu a zivotospravu a pomocou tychto zisteni poukazat’ na kvalitu ich Zivotného $tylu.
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CIEDL
Cielom prispevku je poukdzat na pohybova aktivitu, zivotospravu a zivotny Styl
adolescentov na strednych Skoléach.

METODIKA

Prieskum bol robeny na zaklade dotaznikového skiimania, ktory prebiehal od septembra
2016 do januara 2017. Dotaznik pozostaval z otazok, ktoré boli rozdelené do 3 hlavnych
okruhov: pohybové aktivity, Zivotosprava a celkovy zivotny §tyl u adolescentov. Dotaznikom
sme sa zamerali na ziakov strednych $kol (n = 200). Adolescentov sme rozdelili na dve skupiny
podla pohlavia aby sme mohli tieto dve pohlavia nasledne aj porovnat’.

Dotazniky boli spracované do databazy v programe ME Excel. Z deskriptivnych Statistik
vyuzivame pocetnost, priemer, percentd. Udaje boli spracované do grafickej formy (stipcové
grafy).

Pri interpretacii vysledkov merania a formovania zdverov sme pouzili metddy logickej
syntézy a analyzy s vyuzitim deduktivnych a induktivnych postojov, zovSeobeciiovanie a
porovnavanie.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vysledky prieskumu boli rozdelené do troch kapitol, v ktorych sme analyzovali vSetky
otazky a zovSeobecnovali ziskané vysledky

A) Vzt'ah adolescentov k pohybovej aktivite

Podla Simoneka (2006) vykonavat’ nejaka pohybovi ¢innost’ znamena robit’ taku ¢innost,
kedy poziadavky na funkcie organizmu, ktoré vyzaduju energeticky vydaj su vyssie ako vydaj
energie.

V prvej Casti zistujeme aky vztah maji mladi l'udia k pohybu, ¢i ich rodi¢ia viedli uz
odmalicka k nejakej pohybovej aktivite, i sa eSte stale venuju Sportu a v akej intenzite. Taktiez
zistujeme, ako Casto sa vyucuje telesnd vychova na Skolach, ¢i Ziaci na tieto hodiny poctivo
chodili, alebo sa telesnej vychove skor vyhybali

A7 67,3% chlapcov a 57,6% dievéat v dotazniku uviedlo, Ze uz v detstve ich rodicia viedli
k nejakej pohybovej aktivite (graf ¢. 1).

ViedliVas rodi¢ia v detstve k nejakej pohybovej aktivite?

® Chlapci  m Dievéatd

Graf 1 Viedli Vas rodicia v detstve k nejakej pohybovej aktivite ?

V grafe ¢. 2 m6zeme vidiet', Zze z 200 respondentov, ¢o predstavuje 100% sa v sucasnosti
venuji pohybovym aktivitdim viacej chlapci ako dievcata. Az 77,2% chlapcov sa stale venuje
nejakej pohybovej aktivite a iba 22,8% chlapcov uz Ziadny Sport nevykonava. U dievcat su
vysledky vel'mi podobné a zmena je len v tom, ze menej dievcat ako chlapcov nejakl pohybovua

60



aktivitu vykonava, presne 73,7% a 26,3% sa uz v sucasnosti pohybovym aktivitim nevenuje.
Ti, ktori nejaky Sport alebo pohybovu aktivitu vykonavaju sa jej venuju najcastejSie 3 krat do
tyZzdila. A tento vysledok bol rovnaky aj u chlapcov aj u dievéat. Druhou naj€astejSou
odpoved’ou bolo, Ze sa mladi l'udia venuju pohybovym aktivitim jedenkrat do tyzdna.
PoteSujtice bolo, Ze jedenkrat za 14 dni sa venuje Sportom iba malé percento mladych 'udi a iba
raz do mesiaca dokonca nikto.

Qa0

Venujete sa v stifasnosti Ako Casto sa venujete
Sportovej aktivite? Sportovej aktivite?
47,547,0
QA,T
7,0
11,957 10,0
5.0
n A
Ano Nie viac ako 3 krat 3 krat 1 krat 1kratza 14 1 krat menejako 1

za tyiden tyidenne tyZdenne dni mesatne  krat za mesiac

mchlapci mdieviata

Graf 2 Ako Casto sa venujete Sportovej aktivite ?

V d’alSej otazke sme skimali, aké Sportové odvetvia s u mladych I'udi najpopularnejsie a
zistili sme, Ze u chlapcov najviac prevladaju §portové hry a zimné $porty. Sportové hry oznacilo
23,8 % chlapcov a zimné Sporty 11,4 % (graf ¢. 3). Je zname, Ze chlapci sa najradSej venuju
futbalu alebo hravaji hokej a iné Sporty. Zatial’ ¢o dievcata davaju prednost’ skor rekreacnejSim
Sportovym aktivitdm ako je turistika 16%, tanec 16,6% a korcul'ovanie 13,7%.

Uved'te 3 $portové odvetvia, ktorym sa najéastejsie venujete.
2t g 23.8

206
g

16,6

® Chlapci m Dievéata

Graf 3 3 $portové odvetvia, ktorym sa najcastejsie venujete

Zaujimalo nds, ako Casto sa vyucuje telesna vychova na strednych skolach a na tejto otazke
sa dievcata aj chlapci takmer zhodli, Ze telesni vychovu maju dve hodiny do tyzdna.
Pri sledovani vyucovania hodin telesnej vychovy sme sa ziakov pytali, ¢i st niektori aj
dlhodobo oslobodeny z telesnej vychovy, a teda, ¢i sa ndjdu taki, ktori nemaju ani minimalny
pohyb v skole a zistili sme poteSujicu spravu, Ze iba 5% chlapcov a 3% dievcat su dlhodobo

61



oslobodené¢ z hodin telesnej vychovy v Skole. Takisto nas zaujimal dovod, pre ktory st tito ziaci
dlhodobo oslobodeni z hodin telesnej vychovy na Skolach a vicsinou prevladali poruchy
pohybového aparatu a chrbtice.

Ziaci, ktori nie st oslobodeny z telesnej vychovy nie vzdy cvidia, a preto sme sa pytali, aky
dovod udéavaji najcastejSie a v grafe ¢. 4 vidime, Ze chlapci pouZivaji najCastejSie ako
ospravedlnenie, pre¢o nemozu cvidit’ to, ze nemaju cvicebny tbor. Takto nam odpovedala az
polovica chlapcov (50%), priCom diev€atd pouzivajli najviac ako dovod svoju menStruéciu, ale
taktiez aj chybajuci cvicebny ubor. 28% chlapcov necvici aj z dovodu nejakého zranenia.

Ak nie ste osloboden&/y z hodin Tv, aky bol za posledny mesiac najéastej3i dévod
Vasej aktivnej neuéasti na hodine Tv?

50,0

SO-0
a

3,3 21
Bl 00 00
nemam cvicebny zranenie nahla nevolnost Specificka psychicka neospravedlnena iné
ubor indispoziciau indispozicia absencia

dievéat

m Chlapci = Dievcata

Graf 4 Najcastejsi dovod neticasti na hodine TV

B) Zivotny 3tyl adolescentov

V druhej casti dotaznika sme sledovali aky je celkovy Zivotny $tyl mladych T'udi. Ako
najcastejSie relaxuju, kol’ko ¢asu venuju spanku.

Prvé otazka, ktord nds v tejto Casti dotaznika zaujimala bolo, ako hodnotia svoj zdravotny
stav mladi l'udia (graf ¢ 5). A iba 29% chlapcov odpovedalo, Ze ho hodnotia ako vel'mi dobry
a 59% za dobry. U dievcat 40% oznacilo svoj stav za vel'mi dobry a 42% za dobry.

Aky je Vas zdravotny stav?

70,0

59,0
60,0
50,0
40,8 42,9

40,0

29,0
30,0
200 — 15;3

! 11,0
10,0 +——
. Lo Lo

0,0 T T T 1
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chlapci ® dievcata

Graf 5 Vas zdravotny stav
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So spravnym zivotnym Stylom tzko suvisi aj pohyb, a preto sme sa pytali na schopnost’
pohybu adolescentov a v grafe ¢. 6 vidime, ze lepSie s na tom chlapci ako dievcata, pretoze
70% chlapcov odpovedalo, Ze ich pohybova schopnost’ je ve'mi dobréa a len necelych 29%
chlapcov oznacilo svoju pohybovi schopnost’ za dobru.

Aka je Vasa schopnost pohybu?

80,0 703

70,0 51,6
60,0 +—

50,0 +——

40,0 +——

300 +—

200 +——

28,7

10,0 +—— 1,0 1,0
0,0 T T 1
velmidobra dobrd nedostatotna

Chlapci M Dievéatd

Graf 6 Schopnost’ pohybu

Graf ¢. 7 ukazuje, Ze do Skoly sa najcastejSie Ziaci dopravujl, hlavne dievcata, pesi a
to az 46,6% dievcat chlapcov a trochu menej 30,4%, Co je aj dobre vediet’, ze dnesné deti este
stale nie st pohodIné v takej miere Ze by sa do Skoly dopravovali iba autobusom ¢i autom.
Dalsie vysoké zastupenie ma osobny automobil a to viac u chlapcov, ¢o predstavuje 26,5% a
24% u dievcat. Takisto musime vSak brat’ do tivahy, Ze nie kazdy ma Skolu blizko a dokonca
niektori Studenti musia dochadzat’ aj z okolitych dedin. Ti vyuzivaji aj hromadnu dopravu a to
18% chlapcov a 10,7% dievcat. VysSie percento vSak ma bicykel, ktorym sa do Skoly dopravuje
19% chlapcov a 15% dievcat.

Akym sposobom sa najcastejsie dopravujete do Skoly?

50,0

16,6
45,0
40,0
350 30,4
30,0 6,5

243
20 19,6
20,0 185 : 155
15,0 +—— EUramm—
10,0 +—

4,9

50 +— 2.9
00 : . : : -

autobus, vlak osabny automobil pesi bicykel motocykel

Chlapci M Dievtata

Graf 7 Sposob dopravy do skoly
V grafe ¢. 8 mali Zziaci strednych $kol za tlohu kriticky zhodnotit’ svoju kondiciu a
odpovedat’ na otazku, ¢i st so svojou fyzickou kondiciou spokojni. iba 14% chlapcov a 18%
dievcat st so svojou kondiciu naozaj spokojny. 40% chlapcov a 36,7% dievcat by sa priklonilo
k moZnosti, ze skor ano a 36% chlapcov a 33% dievcat by povedalo, Ze skor nie. Iba v priemere
11% nie je so svojou kondiciou spokojné vobec.
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Ste spokojny/a so svojou fyzickou kondiciou?
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Graf 8 Spokojnost’ s fyzickou kondiciou

Jednou z najdolezitejSich zloziek zdravého zivota je dostatok odpocinku, a to hlavne
pasivneho v podobe spanku. Preto jednou z hlavnych otdzok na Zivotny §tyl je kol'ko hodin
venuju mladi l'udia spanku. Najviac odpovedi u oboch pohlavi bolo, Ze stredoskolaci spia v
priemere tak 7 az 8 hodin. 23,8% chlapcov a 30% dievcat spi iba 5 az 6 hodin a skoro 20%
chlapcov a 15% dievcat zase az 9 a viac hodin, ¢o tieZ nie je moc zdravé. Z grafu ¢. 9 sme zistili,
ze v priemere spia viacej hodin chlapci ako dievcata.

Kol'ko hodin venujete spanku?

60,0 36473

50,0

40,0

30,0
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N

9 aviac

10,0

0,0

Chlapci m Dievéata

Graf 9 Spanok

Kazdy ¢lovek potrebuje aj nejako oddychovat’ a odreagovat sa od prace alebo skoly. V grafe
¢. 10 sme zistili, Ze u dievcat najlepS$im relaxom st pohybové aktivity (38%), potom stretnutia
s priate'mi (20%) alebo prechadzky v prirode (16%). U chlapcov takisto prevySuju pohybové
aktivity ale percento je uz trochu nizsie (28%), na druhom mieste st tiez stretnutia s priatel'mi
(15%) , ale tretie miesto sa od dievc€at lisi, pretoZe u chlapcov prevlada viac sledovanie televizie,
pri¢om dievcata si vybrali radSej ¢itanie knih (10%).
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Akym spdsobom najcastejsie a najradsej relaxujete?
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Graf 10 Sposob relaxu

C) Zivotosprava

V tretej Casti monitorujeme Zivotospravu Ziakov strednych $kol a taktieZ sa snaZzime zistit’
aké maju stravovacie navyky, ¢i sa nejako obmedzuju v strave a ¢i dodrzuju pitny rezim.

DodrZiavanie spravnej Zivotospravy je vel'mi doleZité na udrZanie si zdravia a dobrej
kondicie. Z 200 respondentov, ktorych sme sa pytali, ¢i dodrzuju zasady spravnej Zivotospravy
nam iba 15% chlapcov a 21% dievc¢at odpovedalo, Ze zZivotospravu naozaj dodrzuju (graf €. 11).
Najvicsie zastupenie mala odpoved’, ze sa ziakom strednych $kol spravna Zivotosprava nedari
dodrziavat’ vzdy tak, ako by mali. HorSie je to u chlapcov, pretoze 26,7% nam uviedli, ze
spravnu zivotospravu nedodrziavaju vobec.

Myslite si, Ze dodrZiavate zasady spravnej Zivotospravy?

ano nedari sa mi ich vidy nie
dodriiavat

m Chlapci m Dievcata

Graf 11 Dodrziavanie zasad spravnej zivotospravy

Pri spravnom stravovani a zivotosprave nie je dolezité len to ¢o jeme, ale aj pravidelnost’.
Tu tiez vyhravaju dievcatd, ktoré sa stravuju ovela pravidelnejsie ako chlapci. 34% dievcat sa
stravuje pravidelne a takmer polovica z respondentov zenského pohlavia (48%) odpovedalo, Ze
sa stravuje pravidelne iba niekedy, a ze to zalezi hlavne od moznosti a okolnosti. Chlapci o
pravidelné stravovanie dbaju menej a iba 20% dodrziava pravidelnost. Iba niekedy sa
pravidelne stravuje 34%, a 35% chlapcov vobec na pravidelnost’ nedba (graf ¢. 12).
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Stravujete sa v pravidelnom dennom rezime?

48,5

ano niekedy, podla vobec nie len cez vikend
moZnosti

m Chlapci m Dievcata

Graf 12 Pravidelna strava

Aj napriek tomu, Ze mnohi odbornici vo vyZzive nas od takychto rychlych obcerstveni varuju,
su fast foody jedny z najnavstevovanejSich restauracii dnesnej rychlej doby. Avsak aj tak zaver
vyskumu bol viac pozitivny ako negativny, pretoze sme zistili, Ze Ziaci strednych $kol sa
stravuju vo fast foodoch len prilezitostne (60%) (graf ¢. 13). Prekvapujicim faktom vsak bolo,
ze viac fast foody navstevuju dievcata ako chlapci.

Stravujete sa vo fast foodoch?
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Graf 13 Fast foody

Dodrziavat’ pocas dia pitny rezim je naozaj vel'mi dolezité. Z tohto grafu ¢. 14 nadm
vychadza, ze viac tekutin denne vypiju chlapci ako dievcéata. Optimalne je vypit jeden az dva
litre denne, a to dodrziava 67% chlapcov a 64% dievcat. Viac ako dva litre za deni vypije len
9%. Menej ako liter, ¢o je uz malo vypije 22,8% chlapcov a 27% dievcat.

66



Kolko tekutin denne vypijete?
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Graf 14 Tekutiny

K spravnej zivotosprave nepatri uzivanie alkoholickych napojov alebo fajéenie. Pravidelne
nepije alkohol nikto, najviac mladych si vypije s kamaratmi len prilezitostne, a to viac chlapcov
(83%) ako dievcat. Vdobec si nevypiju zase viacej dievcata (23%).

Konzumujete alkoholické napoje??
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Graf 15 Alkoholické napoje

V prieskume sme zistili, ze az 83% chlapcov a 78,8% dievcat nefaj¢i vobec (graf ¢. 16).
PrileZitostne si zapali 10% dievcat a 7% chlapcov a 11% diev¢at a 10% chlapcov fajci
pravidelne.

Fajcite?
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Graf 16 Fajcenie
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ZAVER

Ciel'om prispevku bolo zistit’ postoj a nazor adolescentov zo strednych $kol k pohybovym
aktivitam, Zzivotosprave a celkovému zivotnému S$tylu. VSetky posudzované oblasti su
diferencované z pohl'adu pohlavia.

Pri vyhodnocovani sme zistili, Ze chlapci boli vedeni k $portu uz od mali¢ka viac ako
dievéata, a Ze aj stale viac $portujii v porovnani s dievéatami. Co sa tyka ale Zivotospravy a
celkovému zivotného Stylu dievcata si viac zakladaji na spravnom stravovani a udrzovani
spravneho zivotného Stylu ako chlapci, no s dodrzovanym spravnej zitotospravy ma vela
mladych l'udi stale problém. Pozitivom bolo, Ze iba vel'mi malé percento faj¢i a pije pravidelne
alkohol. No z vysledkov sme zistili aj mnohé negativa. Napriklad to, Ze diev¢atd navstevuju
fast foody viac ako chlapci. Do budicnosti by sme sa mali zamerat’ na dostatocné informovanie
ziakov v tomto veku ohl'adom spravnej zivotospravy, pravidelnej stravy a spravnemu pitnému
rezimu ¢loveka. Je potreba dostato¢ne informovat’ I'udi o pestrej strave, ktord obsahuje vel'a
ovocia a zeleniny a docielit tak vyuzivanie tejto vedomosti aj v praxi.

Z nasho prieskumu d’alej vyplynulo, Ze pohybovym aktivitam na Skole sa zZiaci venuji dva
krat do tyzdna formou telesnej vychovy a vic¢Sina mladych Studentov do Skoly chodi pesi.
V oblasti pohybovej aktivity mladych I'udi odporu¢am zlepsit’ ponuku pohybovych aktivit, ¢i
uz na skole formou zadujmovych krazkou alebo aj mimo nej. Deti je potrebné motivovat
k pohybu a $portu od malicka a tak vel’ku ulohu zohravaju prave rodicia a ucitelia na skolach.

LITERATURA

BASKOVA, M. 2009. Vychova k zdraviu. Martin : Osveta, 2009. 226 s. ISBN 978-80-8063-
320-2.

MACHOVA, J. KUBATOVA, D. a kol. 2009. Vyichova ke zdravi. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 2009. 296 s. ISBN 978-80-247-2715-8.

MARINOV, Z. akol. 2011. S detmi proti obezite. Praha : IFP Publishing and Engineering,
2011. 100 s. ISBN 978-80-87383-07-0.

SIMONEK, J. 2006-2010. Pohybov4 aktivita. (online). 2006-2012, (citované 18.06. 2018).
Dostupné na internete: http://www.cdvuk.sk/blade/index.php?c=967/2006-2010.

Centrum d’alSieho vzdelavania UK.

SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITIES AND THE WAY OF LIVING AS INDICATORS OF
LIFESTYLE OF THE ADOLESCENTS

The aim of this article was to find out by questionnaires how is the lifestyle and way of living
of adolescents. We were interested which physical activities are popular among adolescents and
if they follow the principles of healthy lifestyle. The questionnaire was filled by 200
respondents (100 girls, 100 boys). We compared the obtained data among the genders in terms
of physical activity, lifestyle and living.

We come to conclusion that boys are engaged to physical activities more than girls who
follow the principles of healthy lifestyle more than boys. We find out that young people enjoy
sport activities, tries to live healthy and only a small percentage of them smoke and drinks
alcohol. In our research we also find some negatives, and these are for example that young
people often visit fast food stands.

This paper is a part of the research task MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

Keywords: physical activity, lifestyle, way of living, adolescents
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NAZORY VYUCUJUCICH ZAKLADNYCH SKOL NA VYUCOVANIE
GYMNASTIKY V LEVOCI

Juraj KREMNICKY, Dominika KONDRATOVA
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ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na zistenie ndzorov pedagoégov druhého stupna k vyucovaniu
gymnastiky v Levoci. Stibor tvorili pedagdgovia vyucujuci telesnu a Sportovi vychovu v pocte
sedem z toho 4 muzi a 3 Zeny. Na zistenie nazorov vyucujicich sme vyuzili nami vytvoreny
elektronicky dotaznik. Skimali sme nazory na vyucovanie, vztah ku gymnastike ale aj
materialne vybavenie jednotlivych zakladnych $kol. U viacSiny pedagoégov sme  zistili
indiferentny postoj ku gymnastike a podla nich zakladné Skoly v Levoci maji postacujice
materialne vybavenie na vyucovanie gymnastiky.

KPuacové slova: gymnastika, nazory, telesna a Sportova vychova

UvoOD

Podla statneho vzdeldavacieho programu ISCED 2 predmet telesnd a Sportova vychova
poskytuje zakladné informdacie o biologickych, fyzickych a socidlnych zakladoch zdravého
zivotného $tylu. Ziak si v fiom rozvija schopnosti a osvojuje vedomosti, zruénosti a navyky,
ktoré st sucast’ou zdravého zivotného Stylu nielen pocas Skolskej dochadzky, ale 1 v dospelosti.
Vzdelavaci Standard mé Styri zdkladné Casti: Zdravie a jeho poruchy, Zdravy zivotny Styl,
Telesna zdatnost a pohybova vykonnost a Sportové ¢innosti pohybového rezimu, ktoré
zohTadiiuju pohybovo a zdravotne orientovanti koncepciu telesnej a §portovej vychovy. Cast’ s
nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu je &lenena na zakladné tematické celky:
Poznatky z telesnej vychovy aS$portu, VSeobecna gymnastika, Atletika, Zaklady
gymnastickych $portov, Sportové hry, Plavanie, Sezénne &innosti, Povinny vyberovy tematicky
celok a testovanie. Odporti¢anim tvorcov $tatneho vzdelavacieho programu je, aby sa zakladny
tematicky celok vSeobecnej gymnastiky vyucovali ako stcast’ kazdej hodiny telesnej a
Sportovej vychovy a bol dotovany 15% casu vyucovace] hodiny. Vidime, Ze gymnastické
aktivity zohravaju podstatnu tlohu v predmete telesnd a Sportova vychova. Gymnastické
cviCenia st zamerané v Skolskej telesnej a Sportovej vychove nielen na osvojovanie si
gymnastickych zru¢nosti ale aj na rozvijanie sily, konkrétne relativnej sily. Hedbavny, Bago,
Kalichova, (2013) zistili, ze relativna sila je jednym z urcujucich faktorov na vykonanie stojky
na rukach.

Z vlastnych empirickych skusenosti z vyucovania gymnastiky viem, ze k skvalitneniu
a zrychleniu motorického ucenia ziakov a ZiaCok prispieva digitalna technika. Drackova,
Monka (2009) odportacajii vytvorenie verejne pristupnej elektronickej priru¢ky pre vyucbu
tedrie a metodiky Sportovej gymnastiky. Tato priru¢ka by mala byt zamerana na vykazovanie
vsetkych atributov potrebnych k zvySovaniu efektivity vyucby i rychlejsiemu dosiahnutiu
nacviku na hodinach S$portovej gymnastiky a to najmid prostrednictvom plnej pocitacovej
podpory vo vizudlnej prezentacii.

Skusenosti s multimedialnou udebnicou maju odbornici z Ciech Bago a Hedbavny (2013 a,
b), ktori vytvorili multimedialny ucebny material pre Sportova gymnastiku. Cielom tohto
ucebného materialu bolo overit” efektivitu jeho pouzitia vo vyu¢ovacom procese. Vyskumna
otazka bola Statisticky riesena s vyuzitim jednofaktorového experimentu, do ktoré¢ho ako
nezavisla pramenna vstupovala zmena metody vyucby u experimentalnych skupin. Zavislou
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pramennou bola zmena trovne osvojenych pohybovych zru¢nosti. Vysledky im potvrdili
pozitivni Vplyv vyuzitia multimedidlnej uéebnice na efektivitu vzdelavacieho procesu.

Pedagogovia zohravajii vyznamnu ulohu vo formovani nazorov a postojov svojich ziakov.
Suhlasime s nazorom Bartika (2009), ktory poznamenal, Ze pedagdgovia telesnej a Sportove;j
vychovy by si mali v prvom rade uvedomit’ samych seba, ak chct spravne ovplyvnit’ a pozitivne
viest’ ziakov k Sportu a Sportovym cinnostiam. Slizik (2008) zistil, ze ak sa vyuCovaci proces
vedie zo strany pedagoga zaujimavou a pre ziakov atraktivnou formou tak zaujem ziakov
0 pohybovu aktivitu rastie. Na tychto zakladoch nas zaujima nazor pedagdgov telesnej
a Sportovej vychovy v levoéskych zakladnych skolach.

Prispevok je sucastou VEGA 1/0798/18 ,, Inovativne prostriedky na osvojenie si
gymnastickych zrucnosti Ziakov zakladnych skol .

CIEL
Ciel'om prispevku je zistit’ a vyhodnotit’ ndzory na vyucovanie gymnastiky pedagogov, ktori
vyucuju ziakov a zia¢ky druhého stupiia na zakladnych skolach v Levoci.

METODIKA
Hlavnou met6dou bol dotaznik. Dotaznik bol predlozeny v elektronickej podobe vytvoreny
cez google formular a predstavoval subor zatvorenych a otvorenych otazok. Respondenti
odpovedali bud’ vyznacenim, alebo dopisanim odpovede. Ciel'om dotaznika bolo zistovanie
nazorov pedagdgov na vyuCovanie gymnastiky. Oslovili sme pedagdgov, ktori vyucuju
predmet telesné a Sportova vychova na 2. stupni, konkrétne 5. a 6. ro¢nik. Nachadzaju sa v iom
otazky tykajuce sa veku a dizky pedagogickej praxe, ako aj vyuCovaniu tematického celku
gymnastika, hodnoteniu, po¢tu hodin z ¢asovej dotacie pre predmet telesna a Sportova vychova,
ako aj otazky o materialnom zabezpeceni na $kole. Elektronicky dotaznik sme zaslali na vSetky
zakladné skoly v Levoci.
Vyskumny stibor pedagogov tvorilo celkovo sedem (100%) z toho 4 (57%) muzi a 3 (43%)
Zeny. Vsetci pedagogovia mali potrebné vysokoskolské vzdelanie a kvalifikaciu.
Pedagdgovia zi¢astneni na prieskume:
78 Stefana Kluberta: Muz, vek: 41 — 45, dizka praxe:16 — 20 rokov, $pecializacia: futbal
ZS Jana Francisciho: Muz, vek: 46 — 50, dizka praxe: 21 — 25 rokov, $pecializacia: volejbal
Zena, vek: 56 — 60, dizka praxe: 31 - a viac, $pecializacia: basketbal
ZS Gagpara Haina:  Muz, vek: 31 — 35, dizka praxe: 6 — 10 rokov, $pecializacia: basketbal
Muz, vek: 36 — 40, dizka praxe: 16 — 20 rokov, $pecializacia: atletika
a silové Sporty
Zena, vek: 31 - 35, dizka praxe: 6 — 10 rokov, Specializicia: atletika a
gymnastika
Zena, vek: 41 — 45, dizka praxe:16-20 rokov, Specializacia: atletika

VYSLEDKY

Jednou z najdolezitejSich sucasti telovychovného procesu su pedagdgovia telesnej a
Sportovej vychovy. Z tohto dovodu sme pomocou elektronického dotaznika zist'ovali ich nazory
na vyucovanie gymnastiky na zakladnych Skolach, ako aj materialne vybavenie ich zakladnych
$kol v Levoci. Rozbor jednotlivych otdzok z dotaznika priniesol nizSie uvedené odpovede.

Prvych pat otazok sa tykalo zakladnych informacii o pedagogovi, ktoré sme uviedli
v metodike.

6. otazka sa tykala toho, ¢i pedagdgovia vyucuju samostatne chlapcov a dievcata, alebo je
vyucovanie koedukované. Zistili sme, Ze vyucovanie na vSetkych troch zdkladnych Skolach
prebieha koedukovane, ¢o ndm dalo 100% odpoved’ chlapci a dievcata.
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7. otdzka smerovala k tomu, ¢i sa klasifikuje predmet telesnd a Sportovd vychova na
zékladnych Skolach. Z odpovedi pedagdgov sme zistili, Ze sa tento predmet klasifikuje na
vSetkych skolach, ¢o nam dalo 100% kladnt odpoved’.

8.2 9. otazka boli zamerané na tyZdennu dotaciu hodin telesnej a Sportovej vychovy a nazor
pedagdgov Ci je tento pocet dostatocny pre ziakov, alebo nie. Z odpovedi sme zistili, Ze na
vSetkych 3 Skolach je tyZdenné dotacia 2 hodiny, ¢o ndm dalo 100%. Okrem iného z vysledkov
vyplyva, ze pedagdgovia nie si spokojni s tymto poc¢tom tyzdennej dotécie a ich nazor teda je,
ze je to nedostatocny pocet hodin telesnej a Sportovej vychovy, ¢o ndm tiez dalo 100%
negativnu odpoved’.

Dal$ou otazkou sme zistovali percentualny podiel, ktory pedagdgovia venuju tematickému
celku zaklady gymnastickych Sportov. Zistili sme, Ze len jeden pedagog (14%) venuje 20%
tematického planu gymnastike. Traja pedagdgovia (43%) - Zeny venuju hodinAm gymnastiky
15% a d’alsi traja pedagdgovia (43%) - muzi venuju gymnastike len 10% z celkovej Casovej
dotécie.

Jedenastou otazkou sme zist'ovali, ¢i vyucovanie gymnastiky patri k obl'ibenym ¢innostiam
pedagdgov. Prekvapivo pozitivna odpoved bola len od jedného pedagdga — zeny (14%). Dalsi
Styria pedagogovia (57%) nerobia rozdiely medzi gymnastikou a inymi tematickymi celkami.
Posledni dvaja pedagdgovia odpovedali negativne, teda ze gymnastika nepatri medzi ich
obl'ibené ¢innosti.

Na to ¢i je vyucovanie gymnastiky ndro¢nejSie ako iné tematické celky sme sa pytali v 12
otazke. Sest pedagégov (86%) z nich odpovedalo negativne, &ize si nemyslia, Ze to je
naroc¢nejsie. Jeden (14%) z pedagdgov ma na tito otazku pozitivny ndzor a to konkrétne z
dovodu vysokej urazovosti, nadvahy ziakov a ich zlej pohybovej zdatnosti Ziakov a Ziacok.

Pozitivny vztah k vyu€ovaniu gymnastiky sme zistovali 13. otazkou. Piati pedagdégovia
(71%) nam odpovedali kladne, teda vyucuji gymnastiku s radost'ou. U zvySnych dvoch (29%)
je vyucovanie tohto tematického celku z nutnosti.

100% kladné odpoved’ bola na otazku, ¢i suhlasia s ndzorom, ze gymnastika je vhodnym
zakladom pre ostatné pohybové aktivity.

V d’alSej otdzke sme od pedagdgov cheeli zoradit’ gymnastické discipliny od jedna (venujem
najviac ¢asu) - po pat’ (venujem najmenej casu). Z vysledkov odpovedi sme dospeli k zaveru,
Ze najviac Casu pedagdgovia venuju prostnym cvi¢eniam. Na druhé miesto v poradi zaradili
pedagodgovia preskok a tesne za tym najviac ¢asu venujii cvieniam na hrazde. Stvrtym v poradi
podl'a pedagdgov je venovanie sa cviceniam na kladine a na posledné miesto zhodne uviedli
vSetci pedagégovia cvicenia na kruhoch.

Aké naradie sa na hodinach telesnej a Sportovej vychovy pouzivajii najviac, sme sa
dozvedeli z odpovedi pedagdgov z 16 otazky. Medzi najcastejSie pouzivané naradie a nacinie
patria Zinenky, koza, mostik a hrazda (100%). Kladina a Svédska debna sa pouZivaji na
hodinach telesnej a $portovej vychovy najmene;j.

V 17. otazke mali pedagdgovia opit zoradit’ obl'ibenost’ gymnastickych cvieni, ale z
pohladu zaujmu a aktivneho pristupu na vyucovani ich ziakov a Ziacok. Medzi najobl'ibenejSie
gymnastické cvicenia podl'a pedagégov patria cvicenia na akrobacii a preskoky. Naopak k
najmenej obl'ibenym cvi¢eniam patria cvicenia na kruhoch.

Dalsia otizka bola v zneni ,,Ak nenapliiate obsah gymnastiky na svojich hodinach ako
odporuca Statny vzdelavaci program, tak je to z dovodu®: Styria pedagdgovia (57%) odpovedali,
zZe je to z bezpecnostnych dovodov, zatial’ Co traja (43%) kvoli nezaujmu ich ziakov a ziacok.

19 - tou otazkou sme zistili, ze vSetky tri zdkladné Skoly maju dostatocné materialne
vybavenie, pretoze ani jeden z pedagoégov si nemysli, ze by potrebovali nejaké d’alSie
gymnastické néradie k skvalitneniu vyucovacieho procesu.

Pomocou 20. a 21. otazky sme sa chceli dozvediet’, ¢i by pedagogovia privitali odborny
seminar s praktickymi ukdzkami vyucby gymnastickych Sportov a takisto ¢i by privitali
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spracovanie metodického radu nacviku cvi¢ebnych tvarov z gymnastiky v kniznej publikacii a
na DVD. Na tieto obidve otdzky sme dostali 100% kladnych odpovedi.

Posledna otazka bola zamerana na to, ¢i sa pedagdgovia zucastiiuju so svojimi ziakmi
$kolskej sutaze organizovanej SASS - gymnasticky §tvorboj. Tu sme viak narazili na 100%
negativne odpovede, ¢o znamena, ze nikto z pedagdgov sa tejto jedinej Skolskej gymnastickej
sut’aze nezucastiuje.

ZAVERY

Z odpovedi pedagogov levocskych zakladnych §kol sme zistili, ze va¢sina ma indiferentny
postoj ku gymnastike a ze zakladné Skoly v Levoc¢i maja podla nich postacujiice materialne
vybavenie na vyucovanie gymnastiky. Na zaklade odpovedi pedagdégov by sme chceli
odporucit’ tieto navrhy pre zlepsSenie vyucovania hodin telesnej a Sportovej vychovy v Levoci.
1. Na zékladnych skolach je potrebné zvysit’ pocet dotovanych vyucovacich hodin telesnej a
Sportovej vychovy do tyzdia oproti sicasnému stavu.
2. Podnecovat’ ziakov vlastnym prikladom, aby mali vztah ku Sportu a celkovo k pohybove;j
aktivite.
3. Presviedcat’ ziakov a ziacky o potrebe pohybovej aktivity a zaroven ich varovat’ pred
rizikom, ktoré je spojené s absenciou pohybovej aktivnosti.
4. Chapat vyucovaci predmet telesna vychova ako stcast’ vychovy k zdraviu a podpory zdravia.
5. Odhliadnuc od obl'ibenosti jednotlivych Sportovych disciplin €i u Ziakov alebo pedagdgov,
je dolezité vyucovat vsetky discipliny.
6. Zaradenie novych bezpecnych ndradi a na€ini na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy.
7. Zdoraznovat' pozitivny vplyv gymnastiky pre organizmus a taktiez to, ze je gymnastika
vhodny zéklad pre iné pohybové ¢innosti.
8. Vyuzivat’ gymnastické prvky ako zéklad vyucovania aj inych pohybovych ¢innosti.
9. Pravidelne zistovat’ urovenn gymnastickych zrucnosti ziakov a Ziacok a tym sledovat’
potencialne zlepSovanie.
10. Motivovat’ ziakov a ziacky viacerymi gymnastickymi aktivitami sutaznou formou,
prekazkovymi Stafetami a gymnastickymi hrami.
11. Skvalitiovat’ vychovno-vzdelavaci proces v oblasti zdujmovej Skolskej telesnej vychovy.
12. Dat moznost’ pedagogom, aby sa aj nad’alej vzdelavali, zucastnovali sa odbornych
seminarov s praktickymi ukaZkami a tak ziskavali nove informacie a skusenosti potrebné k
skvalitneniu a zmodernizovaniu vyu€ovacieho procesu telesnej a Sportovej vychovy.
13. Zapajat’ sa do Skolskej gymnastickej sitaze Gymnasticky Stvorboj, ktord ma svoj postup az
na majstrovstva Slovenska.
14. Vyuzivat digitalnu podporu na vyucovani. Natacat’ Ziakov a Ziacky a cez Specidlny softvér
im priamo na vyucovani vysvetlit' akl chybu spravili vo svojom predvedeni cvi¢ebného tvaru.
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SUMMARY

THE TEACHERS ™ OPINIONS ON TEACHING THE GYMNASTICS AT
ELEMENTARY SCHOOLS IN LEVOCA

The article deals with finding out opinions on teaching gymnastics of second level
pedagogues in Levoca. The research group consisted of total number of 7 physical and sport
education teachers, 4 males and 3 females. We used our electronical questionnaire to find out
the opinions of the pedagogues. We studied the opinions on teaching and attitude toward
gymnastics but also material equipment at elementary schools. In average we found out
indifferent attitude of teachers toward gymnastics. The teachers consider the existing material
equipment at elementary schools in Levoca as sufficient.

Key words: gymnastics, opinions, physical and sport education
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ABSTRAKT

Predlozend praca sa zaoberd overenim pozitivneho vplyvu Specifického programu
plyometrickych cviceni a zistenim jeho vplyvu urdéznych vekovych kategérii plavcov.
Vyskumny subor tvorili plavci troch etap dlhodobej $portovej pripravy: ES!, kde n = 5
probandov, bola v ¢ase vyskumu v priemernom veku 11,8 roka s priemernou telesnou
hmotnostou 56,2 kg a priemernou telesnou vyskou 157,7 cm. ES?, kde n = 5 probandov, mala
priemerny vek 15,6 roka, priemernt1 telesnu hmotnost’ 59,3 kg a priemernu telesnt vysku 165,8
cm. Posledna 3. Skupina ES®, kde n = 5 probandov, mala priemerny vek 19,2 roka, priemernu
telesni hmotnost’ 64,2 kg a priemernt telesnt vysku 173,2 cm. Vplyv programu sme sledovali
prostrednictvom rozdielu medzi vstupnymi a vystupnymi testami vybusnej sily testovanej
pomocou diagnostického pristroja Myotest. Realizovali ste tri testy: SJ — squat jump (3
opakovania), CMJ — Countermovement jump (3 opakovania) a PJ — Plyometric jumps
(Sopakovani). Z vysledkov vyplyva, ze vplyvom plyometrického programu nastali narasty
Vv sledovanych ukazovatel'och u vSetkych probandov experimentalnych suborov na urovni od
12,7% do 22,0%. Na zéklade toho hodnotime program ako vhodny pre etapu zakladnej
Sportovej pripravy, Specialnej Sportovej pripravy ako aj pre etapu vrcholovej Sportovej pripravy.

KPucové slova: diagnostika, plyometria, etapy dlhodobej $portovej pripravy, vybusna sila.

UvOD

Rusky vedec roku 1964 opisal plyometricki metddu, ktora oznacil terminom Sokova
metéda, ktora vo svojej podstate nuti svaly vyprodukovat’ ¢o najvicsie napitie. Sokovy tréning
by mal byt zvoleny tak, aby splnil naroky $portovej discipliny. Co je viak dobré pre jedného
Sportovca, nemusi byt dobré pre iného. Pretoze Sokova tréningovd metdda silne zatazuje
nervovy systém, musi sa vel'mi dbat’ na jeho prevedenie, pricom objem by mal byt’ maly (Psotta,
2006). Medzi jednu z najcastejSie pouzivanych tréningovych postupov je plyometrickd metoda,
ktora sa Vv poslednej dobe implementovala aj do plavania a plaveckych Sportov. Predtym bola
plyometria oznacovand ako amortizacnd metdda, rdzova metoda, ¢i napr. odrazova metoda. Z
fyzikéalneho hl'adiska dochadza k premene potencionalnej energie na kinetickll tym, Ze sa rychlo
metamorfoji podmienky pre realizaciu svalovej sily. Predpokladom na dosiahnutie vysokej
potencionality energie svalov, ktoré maju vykonat’ pracu maximalne rychlo, je dosiahnutie ich
predbeznej tonizacie, ktora je mozné ju vyvolat réznymi sposobmi (Vomacka, 1986).
Poznatkami z plyometrie sa zaoberali viaceri domaci aj zahrani¢ni autori ako napr. Cacek,
Lajkeb a Michalek (2007); Kutz (2008); McGlashana (2004); McNeely a Sandler (2009), Pire
(2006), Psotta (2006); Tihanyih (2002), Vanderka (2009); Vanderka a Kampmiller (2008).

Plyometria je cvicebna metdda rozvijajiica vybusnt silu, v nasom pripade dolnych koncatin,
ktora sa v plavani prejavuje najma pri realizacii Startového skoku, dynamike kopov a pri odraze
po vykonani plaveckej obratky. MoZeme povedat’, Ze je zalozena na rychlom spomaleni a
naslednom zrychleni ale v opacnom smere (Radcliffe — Farentinos, 1999). Pre zvysenie
vybusnej sily sa ucelovo vyuzivaji nasledujuce skupiny cviceni: skoky z miesta, vyskoky na
mieste, poskoky, odskoky, vystupy. Vo funkecii prekazok je mozné v danom cvic¢eni vymedzit’
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7iadany smer pohybov tela, pohybovi §truktiuru a naroky na svalovy vykon: dizku a vysku
poskokov, skokov. Specifickou skupinou su cviéenia, v ktorych sa dynamicka prica noh
vykonava vyuzitim zvySenych rovin - debien, laviciek (Psotta,2006).

Prostrednictvom plyometrickej metody modzeme pozitivne pdsobit’ na schopnost’ vyuzitia
elastickej energie pritahovacieho reflexu a najucinnejSie stimulovat’ nervové faktory, ktoré
podmieniuja rychlost’ vyvinutia sily. Faza pretiahnutia svalu vytvara potencionalne vyhodnejsie
podmienky pre dosiahnutie vyssej produkcie sily v ¢o najkratSom Case naslednej koncentricke;j
kontrakcii, ato Vporovnani S produkovanou silou v cviceniach bez predchadzajuceho
pretiahnutia svalov. Tento efekt sa vysvetl'uje na urovni mechanickej svalovej prace a na
neurofyziologickej trovni svalovej ¢innosti (Cacek — Lajkeb — Michalek, 2007). Prakticka
definiciu plyometrického pohybu moZeme charakterizovat' ako rychly explozivny pohyb
s pouzitim protipohybu. Utelom je sval natiahnut, kde bezprostredne potom predchadza
koncentrickou kontrakciou. Takyto postup svalovej prace sa nazyva cyklus natiahnutia
a skratenia (Baechle - Earle, 2008). Tento cyklus natiahnutia a skratenia je elementarnou
sucastou mnohych Sportovych pohybov a oznaCuje sa ako reverzibilnd svalova praca
(Zatsiorsky - Kraemer, 2006).

DiZka tréningovej jednotky by nemala prekro¢it’ 20 az 30 minat, o sme sa snazili dodrzat’
aj nasim programom, ktory sme aplikovali u nasich experimentalnych suboroch. Na rozcvicenie
na zacCiatku a upokojenie organizmu na konci tréningovej jednotky by malo byt’ vyélenenych
10, maximalne 15 minut navyse. Upokojujica Cast’ sa zameriava na svalové partie, ktoré sme
namahali. V plyometrickom tréningu je potrebné sa zamerat’ skor na rychlost natiahnutia svalov
ako na rozsah natiahnutia svalov. Vel'mi do6lezité je opornu fazu skratit’ pri odraze na minimum
(Slamka, 2000). Cacek — Lajkeb a Michalek (2007) uvadzaji, ze priebeh jedného cyklu
plyometrického cviCenia sa nazyva cyklom pretiahnutia a skratenia. Pocas cyklu sa striedaja
nasledujuce tri fazy: excentrickd faza, pri nej dochadza k predbeznému zat'azeniu a pretiahnutiu
svalu, ¢o vedie k stimulacii svalového vretienka, po tomto vyvolani dochadza k svalovej
kontrakcii, nasledne amortiza¢na faza, ktora predstavuje ¢as, ktory uplynie od doskoku k odrazu
(excentricka - koncentricka faza), priCom tato faza musi byt ¢o najkratSia, inak moze prist’
k strate elastickej energie a nakoniec koncentricka faza, kde sa uvol'fiuje nahromadena energia,
ktora vyvola hybnu silu potrebna pre nasledny pohyb.

Plyometricki metédu moZzno vyuzit ako u zaciato¢nikov, tak aj pokrocilych,
u zaciatoénikov vSak modze dojst’ k pretaZeniu a nedostatocnej stabilizacii, k posunom a
rotaciam panvy a chrbtice. Primerany a postupne koncipovany plyometricky tréning nie je o
ni¢ viac nebezpeny ako iné formy tréningu, naopak je dolezitym medziclankom
Specializovanej pripravy a adaptacie na vybusné pohyby reaktivneho charakteru vykonavane;j
pri Sportovom vykone. Cielom tréningu by malo byt predovSetkym zlepSenie vyuZitia reflexov
a mechanickej potencionalnej energie pruznosti (Dovalil, 2002).

Aplikaciou a vyuzitim poznatkov o plyometrii V tréningovom procese sa zaoberali aj
nasledovni autori, ktori dospeli k zaujimavym a podnetnym zisteniam: Viiatasalo et al. (1993)
pocas plyometrického tréningu sledoval ako mdZe vplyvom aplikovaného zataZenia dojst’
k unave. Probandi vykonavali pocas 45 sekind preskoky cez 65cm vysoké prekazky, pricom
kinematické a kinetické parametre v exentrickej fdze neukézali Statisticky vyznamné zmeny.
V koncentrickej faze vsak zistili, Ze u vybranych parametrov vysledny vertikalny moment sil
vyznamne poklesol po 12 az 18 vyskokoch. Lubbers a Potteiger (2003) dokazali vyskumom
efektivnost 7 tyzdenného plyometrického programu na zlepSenie vybusSnej sily dolnych
koncatin vertikdlneho vyskoku o 2,6%. Sankey, Jones a Bampouras (2008) zistovali vplyv 6
tyzdinového plyometrického programu aplikovaného 2 x tyzdenne. Po skonceni plyometrického
programu bol zisteny narast vertikalneho vyskoku o 10,4%. Davies et al. (2005) sa zamerali na
vplyv plyometrického programu u plavcov, pricom vyskum Specifikovali na odraz $tartového
skoku. Tréning prebiehal 6 tyzdiov 3 x denne pri relativne nizkej intenzite, priCom k zlepSeniu
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explozivne — silovych schopnosti nedoslo. Cossor, Blaksby a Elliot (1999) pozorovali vplyv
plyometrického programu na troven vybusne;j sily, rovnako ako Davies et al. (2005) u plavcov.
Kontrolna skupina trénovala klasicky, povodny plavecky tréning 1 hod a 30 min nepretrzitého
plavania, experimentalna skupina sa v poslednych 15 minuatach tréningu zamerala na rozvoj
vybusnej sily dolnych koncatin prostrednictvom plyometrickych cviceni. Po dvadsiatich
tyzdnoch plyometrického programu nedoslo u vyskumného stiboru k vyraznému zlepSeniu
vybranych silovych ukazovatel'ov. Vplyvom plyometrického programu po dobu 12 tyzdnov sa
zaoberala aj Pupisova (2013), ktora overovala u vrcholovych $portovcov vplyv plyometrickych
cviceni na rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin a jej transfér na efektivnost’ Startového skoku
Vv plavani. Vo vysledkoch potvrdila pozitivny vplyv na sledované ukazovatele plaveckého
Startu.

Na zaklade vysSie uvedenych poznatkov sme sa rozhodli overit plyometricky program
PupiSovej (2013) po dobu 12 tyzdiiov 2 x tyzdenne pri re§pektovani zasad dizky aplikacie
cvic¢eni a jednotlivych Specifik spojenych so zvySovanim vybusnej sily u plavcov rdéznych
vekovych a vykonnostnych kategorii.

Vyskum a predlozeny prispevok bol realizovany a spracovany za podpory grantovej Glohy
VEGA ¢.1/0788/16 Struktura $portového vykonu a optimalizacia zataZenia v plavani a
triatlone.

CIEL
Cielom predloZenej prace je overit’ pozitivny vplyv plyometrického programu na vybusna
silu dolnych koncatin u plavcov a porovnat’ ho u réznych vekovych a vykonnostnych skupin.

METODIKA

Experimentalny subor bol rozdeleny do troch skupin, kde 1.skupina (ES! = zakladna
Sportova priprava), kde n = 5 probandov, bola v ¢ase vyskumu v priemernom veku 11,8 roka
s priemernou telesnou hmotnost'ou 56,2 kg a priemernou telesnou vyskou 157,7 cm. 2. skupina
(ES? = $pecidlna $portova priprava) ), kde n = 5 probandov, mala priemerny vek 15,6 roka,
priemerntl telesni hmotnost’ 59,3 kg a priemernu telesnt vysku 165,8 cm. Posledna 3. skupina
(ES® = vrcholova $portovéa priprava), kde n = 5 probandov, mala priemerny vek 19,2 roka,
priemerntl telesni hmotnost’ 64,2 kg a priemernu telesnt vysku 173,2 cm.

Vyskumny stibor realizoval po dobu 8 tyzdiov, 3 x tyzdenne (pondelok, streda a piatok) 15
minutovy subor plyometrickych cvi€eni, samozrejme po dokladnom rozcviceni. Cvicenia ako
aj testovanie prebehlo na tvrdom povrchu v telocvicne.

Plyometricky program obsahoval vzdy 4 cviCenia, V pocte 2- 4 série S nizkym poctom
opakovani a intervalom odpocinku od 60 — 180 sekind. Vyuzili sme cvicenia ako napr.:
preskoky cez $vihadlo (znozné), preskoky cez Svihadlo (striedavé), zoskok — vyskok (30 cm /
40 cm box), vyskok — zoskok (30 cm/ 40 cm box), opakované odrazy z podrepu, vyskok
znozmo z drepu (paze vbok), vyskoky na 30 cm box do vyponu, vyskok so Svihovou pracou
pazi (postavenia G), vyskok so §vihovou pracou pazi (postavenie T, zoskok z 70 cm/ 80 cm
boxu, zoskok z 40 cm boxu — preskok cez prekazku 30cm, nasobené odrazy, preskok cez
prekazku 40 cm, viacnasobné preskoky prekazky 30cm x 4 ks, vypady a trojskok.

Testovanie sme realizovali prostrednictvom diagnostického pristroja Myotest, ktory je
urceny na diagnostiku vybusnej a dynamickej sily dolnych koncatin. Zvolili sme si Squat jump
(SJ) — maximalny vertikalny vyskok bez protipohybu, s po¢tom 5 vyskokov, druhym testom
bol Countermovement jump (CMJ) — maximalny vertikalny vyskok z protipohybu s rovnako 5
vyskokmi a Plyometric jump — plyometrické c¢lenkové odrazy, kde rovnako probandi
jednotlivych experimentalnych skupin absolvovali 5 odrazov.
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Popis testov:

T1: Maximalny vertikalny vyskok bez protipohybu (SJ)
Ciel'om probanda je dosiahnut’ maximalnu vySku vyskoku po statickej faze v podrepe.
Sledovali sme nasledovné parametre: Height — vySka vyskoku (cm), Power (P) —
vyjadruje vykon (W/kg), Force (F) — vyjadruje silu (N/kg) a Velocity — rychlost, je
absolutna hodnota (cm/s).

T2: Maximalny vertikalny vyskok z protipohybu (CMJ)
Cielom probanda je dosiahnut maximalnu vySku vyskoku s vyuzitim pruzinového
efektu. Na displeji sa zobrazi priemer z troch najlepSich opakovani. Sledovali sme
nasledovné parametre: Height — vyska vyskoku (cm), Power (P) — vyjadruje vykon
(W/kg), Force (F) — vyjadruje silu (N/kg) a Velocity — rychlost, je absolutna hodnota
(cml/s).

T3: Plyometric jump (¢lenkové, plyometrické odrazy)
Cielom testu ide o vykonavanie maximalnej vysky vyskoku v pat za sebe iducich
odrazoch s ¢o najkratSim kontaktom s podlozkou. Na displeji sa nam po teste zobrazi
priemer z troch najlepsich vyskokov. Sledovali sme nasledovné parametre: Height —
vyska vyskoku (cm), Time of Contact — doba kontaktu s podlozkou (ms), Reactivity —
¢im kratSia doba kontaktu s podloZzkou, tym vyssi index reaktivity a Stiffness — svalova
tuhost’, je pozoruhodnym indikétorom umoziujici néjst’ idedlne svalové napitie.

Zistené vysledky u vSetkych troch experimentdlnych skupin s nasledovnym porovnanim
uvadzame vo vysledkovej casti predlozeného prispevku. Pri spracovavani a interpretacii
nameranych tdajov sme vyuzili kvalitativne a kvantitativne metédy ako napr. analyzu, syntézu,
indukciu, dedukciu, komparaciu a zakladné matematicko-statistické metody (priemerné
hodnoty, min hodnotu, max. hodnotu, smerodajni odchylku a medidn). Na Statistické
spracovanie vysledkov sme vypocitali korelacnou analyzou korelacné koeficienty.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vysledky vyskumu sme spracovali a uvadzame ich v tabul’kach 1 — 10.
Vysledky testu Squat Jump (SJ)

Vysledky testu SJ v experimentalnom stibore ES? (tabul'ka 1) poukazuju na narast vo
vyske vyskoku v priemere 0 3,7 cm (12,7%), kde v min hodnote nastal narast o 2,7 cm a v max
hodnote 0 5,5 cm. U kazdého probanda nastal v tomto teste po absolvovani plyometrického

programu narast. V sile (Power) sme zaznamenali zlepSenie na trovni 1,5 W.

Tabul’ka 1 Experimentalny stibor ES! — test SJ
&1 ) &1 ) 1 ) 1 ) 1 )

Height Power Velocity Force P.max
(cm) (W) (cmls) (N/kg)
X 29,2 329 356 371 2272 227 191 213 384 399

SD 28 36 49 51 179 114 10 14 48 3,6
Min 241 268 31,7 319 209 212 176 19,7 334 36,1
Max 32,1 37,6 447 468 256 245 204 23,7 454 46,2

V tabulke 2 mozeme vidiet vysledky testu SJ v experimentalnom stibore ES% Ako
vidime, v tomto stibore nastalo vplyvom programu zlepSenie v vyske vyskoku na arovni 17,7%
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(5,9 cm). Rovnako ako v subore ES* sme zistili vo vyske vyskoku u vietkych probandov nérast.
V ukazovateli sila (Power) sme zaznamenali narast o 4,5 W.

Tabul’ka 2 Experimentalny stibor ES? — test SJ
41 t 1 t 1 t t1 t t1 t

Height Power Velocity Force P.max
(cm) (W) (cml/s) (N/kg)
X 334 393 40,1 446 2374 2146 20,3 233 414 445

SD 29 39 4,5 48 149 160 16 16 43 6,3
Min 286 326 31,7 362 2130 1930 176 20,7 334 36,1
Max 36,4 44,1 447 50,7 256,0 231,0 22,7 254 454 5172

ZlepSenie vo vertikalnom vyskoku sme zaznamenali aj v subore vrcholovych plavcov,
kde vstupna priemerna hodnota bola na Grovni 31,7 cm a vystupna 35,9 cm, ¢o znamena narast
0 4,2 cm (13,2%). V min hodnote sme zaznamenali narast o 4,0 cm a v max hodnote o 7,7 cm.
V sile (Power) sme zaznamenali v priemernych hodnotéach zlepsenie o 2,7 W.

TabuPka 3 Experimentalny stibor ES® — test SJ
T @ 1 ¥ 1 2 1 2 1 2

Height Power Velocity Force P.max
(cm) (W) (cm/s) (N/kg)
X 31,7 359 389 416 2357 2279 20,2 225 412 441

SD 35 49 58 69 174 214 25 22 56 5,9
Min 241 268 31,7 319 209 193 17,2 19,7 334 361
Max 364 441 506 531 265 2/0 261 263 536 541

V tabul'ke 4 moézeme vidiet’ vysledky testu CMJ, kde sme v experimentalnom stbore
ES! zaznamenali priemerné zlepSenie vyskoku na tirovni 6,3 cm, ¢o znamena 20,3%. V min
hodnote sme zaznamenali narast o 4,8 cm a v max hodnote o 8,2 cm. V ukazovateli sila (Power)
sme zaznamenali v priemere narast o 5,1 W.

Vysledky testu Countermovement jumps (CMJ)

Tabul’ka 4 Experimentalny stibor ES! — test CMJ
1 ¥ t1 ¥ 1 ¥ 41 ¥

Height (cm) Power (W) Velocity (cm/s)  Force (N/Kg)

X 31,1 374 352 40,3 2014 176,2 19,2 23,0
SD 3,1 3,9 6,2 59 374 35,3 11 1,9
Min 260 308 279 30,6 137 129 17,1 19,9
Max 33,8 420 439 488 234 230 20,3 256

V tabulke 5 mozeme vidiet vysledky testu CMJ v experimentdlnom subore ES? Vo
vyske vertikalneho vyskoku sme zaznamenali zlepSenie v priemernych hodnotéch na tirovni 7,5
cm, ¢o v percentudlnom vyjadreni znamend 22%. V min hodnote sme zaznamenali zlepSenie
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az 0 11,1 cm a v max hodnote az o 7,5 cm. V ukazovateli Power sme zaznamenali narast o 8,2
W.

Tabul’ka 5 Experimentalny stibor ES? — test CMJ
41 t 1 2 1 t 1 to

Height (cm) Power (W)  Velocity (cm/s)  Force (N/kg)

X 34,1 41,6 39,3 475 2198 176,0 20,3 251
SD 3,0 2,0 58 35 550 34,0 2,1 2,8
Min 28,9 39,0 283 40,8 1370 129,0 171 19,9
Max 37,3 448 443 509 3060 2180 238 27,7

V tabulke 6 sme zaznamenali vysledky experimentdlneho suboru ES3, kde sme
Vv priemernych hodnotach zistili zlepSenie na tGrovni 5,8 cm (17,3%). V min hodnote sme
zaznamenali priemerné zlepSenie na urovni 4,8 cm a v max hodnote o 7,5 cm. V ukazovateli
Power sme zaznamenali priemerny narast o 8,2 W.

Tabul’ka 6 Experimentalny stibor ES® — test CMJ

1 %) 1 %) 1 ) 1 )
Height (cm)  Power (W)  Velocity (cm/s)  Force (N/kg)

X 335 393 383 43,7 2186 188,0 204 251
SD 341 362 57 587 4201 31,16 196 2,75
Min 260 308 279 306 137 129 17,1 19,9
Max 37,3 448 44,7 509 306 230 241 299

Vysledky testu Plyometric jump (PJ)

Poslednym testom bol test plyometrické odrazy. V experimentalnom stibore ES! sme
zaznamenali v priemernych hodnotach o 0,4 cm (17,7%), pricom sme zaznamenali aj skratenie
Casu pri kontakte s podlozkou. V min hodnotach vo vyske sme zaznamenali 0,4 cm a v kontakte
s podlozkou o 18ms, v max hodnotach vo vyske o 0,6 cm a v ¢ase kontaktu s podlozkou o 47
ms (tabul’ka 7).

Tabul’ka 7 Experimentalny stibor ES! — test PJ

t ) 1 ) 1 ) 1 t
Height (cm)  Time of contact (ms) Reactivity  Stiffness (KN/m)
X 16,2 16,6 165,8 139,8 2,2 25 325 38,0
SD 1,0 11 69,5 57,7 0,6 06 74 6,2
Min 145 149 102 84 1,1 1,4 222 30,7
Max 17,6 18,2 292 245 3,0 34 453 49,1
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V tabul’ke 8 sme zaznamenali vysledky testu plyometrické odrazy PJ namerané
Vv experimentalnom subore ES2. Ako mézeme vidiet, v priemernych hodnotach sme
zaznamenali zlepSenie na urovni 0,7 cm (4,2%). V min hodnotach sme zistili narast o 1,3 cm
av max hodnotach 01,0 cm. V ukazovateli ¢asu kontaktu s podlozkou sme zaznamenali
Vv priemere zlepSenie o 38,4ms (18,5%), kde v min hodnote bolo zlep$enie na urovni 25 ms
a vV max hodnotach o 51ms.

Tabul’ka 8 Experimentalny stibor ES? — test PJ

t t 1 2 &1 © 1 ©
Height (cm)  Time of contact (ms) Reactivity Stiffness (KN/m)
X 16,7 174 207,2 168,8 2,5 31 36,2 43,3
SD 3,9 25 357 26,8 0,4 03 108 10,8
Min 148 16,1 1550 130,0 1,8 26 222 30,7
Max 198 20,8 253,0 202,0 3,0 34 521 61,2

Treti test sme realizovali aj u posledného experimentidlneho stboru vrcholovych
plavcov, pricom sme zaznamenali zlep$enie v priemernych hodnotach na trovni 0,7 cm (4,2%),
v min hodnotach 00,4 cm av max hodnotach o 1,5 cm. V ase kontaktu s podlozkou sme
zaznamenali zlepSenie v priemere 0 23,5 ms (14,4%), v min hodnotach o 18 ms av max
hodnotach o 47 ms.

Tabul’ka 9 Experimentalny stibor ES® — test PJ

&1 [ &1 ) 1 %) 1 )

Height (cm) Time of contact (ms)  Reactivity Stiffness (KN/m)
X 16,4 17,1 163,8 140,3 2,5 2,9 38,7 44,1
SD 1,35 1,74 50,9 43,47 0,68 0,7 10,37 10,0
Min 14,5 14,9 102 84 1,1 1,4 22,2 30,7
Max 18,9 20,4 292 245 3,6 4,3 56,2 61,2

Tabulka 10 Vysledky priemernych hodnét realizovanych testov - % zlepSenie

T1 T2 T3 T3
Height Height Height Time of contact
12,7 20,3 2,5 15,7

17,7 22,0 4,2 18,5

13,2 17,3 4,3 14,3

*Legenda: T1-test 1 (SJ); T2 - test 2 (CMJ); T3 — test 3 (PJ); t1 — vstupné hodnoty,t2 — vystupné hodnoty.

V sumarnej tabulke vysledkov moZeme vidiet, Ze sme u experimentalnych suboroch
ES1, ES2 a ES3 zaznamenali vo vSetkych sledovanych ukazovatel'och narast v priemernych
hodnotach od 2,5 % do 22,0 %.

Zistené vysledky sme podrobili korelacnej analyze, kde sme zistili vV experimentalnych
suboroch ES!, ES? aES® vysoké hodnoty korelaénych koeficientov medzi vstupnymi
a vystupnymi testovaniami vo vsetkych sledovanych ukazovatel'och (hodnoty od 0,71 — 0,99),
ktoré potvrdili pozitivny vplyv aplikovaného programu.
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ZAVERY

Na zaklade vysledkov m6zeme konstatovat’, ze sme potvrdili pozitivny vplyv Specifického
plyometrického programu na vybu$nu silu dolnych koncatin u plavcov nachadzajicich sa
Vv roznych etapach Sportovej pripravy. Zlepsenia resp. ndrast v sledovanych ukazovatel'och sme
zaznamenali vo vSetkych testoch u vSetkych probandov. Najvyraznejsie zlepSenia sme v teste
T1 v priemernych hodnotich zaznamenali v experimentalnom stibore ES?, v teste T2 v subore
ES?, v teste T3 vo vyske plyometrickych odrazov v subore ES® a ¢ase kontaktu s podlozkou
opit’ v stibore ES2,

Na zaklade Statistick¢ého spracovania sme korelacnou analyzou zistili vysoké korelacné

koeficienty medzi vstupnym a vystupnymi testovaniami vo vSetkych sledovanych
ukazovatel'och (od 0,72 — 0,99).
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SUMMARY

EXPLOSIVE STRENGTH OF LOWER LIMBS DEVELOPMENT IN SWIMMERS
DURING DIFFERENT PERIODS OF SPORTS PREPARATION

Current study is concerned with a verification of possible positive impact achieved by
specific plyometric training program as well as exploration of its impact on various age
categories in swimmers. Experimental sample consisted of swimmers from three different
periods of sport preparation: ES?!, where n = 5 with average Age about 11.8 years, average
Bodyweight about 56.2 kg and average Height about 157.7 cm. ES? (n = 5, Age 15.6 years,
Bodyweight 59.3 kg, Height 165.8 cm) and ES® (n = 5, Age 19.2 years, Bodyweight 64.2 kg,
Height 173.2 cm) respectivelly. The effect of training program was tracked by comparison of
initial and output tests for explosive strength of lower limbs via diagnostic tool Myotest. 3 tests
were diagnosed: SJ — squat jump (3 repetitions), CMJ — Countermovement jump (3 repetitions)
and PJ — Plyometric jumps (5 repetitions). Results showed, that after plyometric training
program application positive changes occured in all experimental samples oscilating from 12.7
% to 22.0 %. On a basis of that, the program seems to be appropriate for period of elementary
sport preparation, period of specific sport preparation as well as for period of elite sport
preparation.

Key words: diagnostics, plyometric, period of sports preparation, explosive strength.
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IDENTIFIKACIA KOMPETITIVNEJ UZKOSTI U SPORTOVCOV
Tom4§ SOLLAR, Martina ROMANOVA
Ustav aplikovanej psycholégie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Vo svete Sportu uspesny vykon pocas sutaze je dolezitym kritériom hodnotenia Sportovca.
Na samotny vykon vplyvaju viaceré faktory, medzi ktoré patria najméa osobnost’ Sportovca, jeho
Sportové kompetencie, motivacia, sebadovera a takisto aj schopnost’ zvladat’ stres a uzkost’
Vv Sportovom prostredi. Cielom vyskumu bolo identifikovat’ mieru kompetitivne] tzkosti
v kolektivnych aj individualnych S$portoch atiez medzi muzmi Sportovcami a Zenami
Sportovkynami. Vyskumna vzorka pozostavala zo 120 Sportovcov (Mage=22,37). Na
identifikaciu tzkosti bol pouzity dotaznik SAS-2 (Sport Anxiety Scale-2), ktory zistuje
kompetitivnu uzkost’ zazivani $portovcami pred alebo pocas zapasu. Skéla pozostava z troch
faktorov: somatickej uzkosti, obav a poruch koncentracie. Neboli zistené rozdiely v tizkosti
medzi Sportovcami kolektivnych a individudlnych Sportov. Rozdiely boli identifikované
Vv uzkosti medzi muzmi $portovcami a zenami Sportovkynami, pricom Zeny dosahovali vyssie
hodnoty uzkosti.

Prispevok je siéastou vyskumnej ulohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

KPacové slova: uzkost, kompetitivna tizkost’, individuélne a kolektivne Sporty.

UvoOD

Sport a pohybové &innosti zohravaju $pecificki rolu v Zivote &loveka a nemoze ich zastipit
7iadna ina aktivita. Zijeme v uponahlanej dobe, zktorej sa vytraca prirodzeny pohyb a
namiesto neho sa ludia snazia zakomponovat do svojho zivota S$port. Rozmach tohto
spoloc¢enského fenoménu ma na svedomi predovSetkym medidlny rozvoj a popularita novych
prudov Sportu, ¢i pohybovych aktivit. Vel'a vyskumov potvrdzuje priaznivy vplyv Sportu najma
u mladistvych, kde sa pozitivum $portu odraza na psychike, vytvarani postojov a zivotnych
hodnét (Jansa, Kocourek, Votruba, Daskova, 2005; Kenneth, 2012). Sport a pohyb je vel'mi
prospesny pre osobny, ale aj socialny zivot, ¢o dokazuje aj vyskum Silveiru et al. (2013).
O benefitoch $portovych a komplexne pohybovych aktivit je v odbornej literature vela
dokazov. Menej pozornosti byva venovane] vrcholovym Sportovcom a preto sme sa v
predlozenom vyskume rozhodli orientovat’ sa prave na tuto cielovl skupinu. Nakolko je ich
prioritou dosiahnutie najlepsicho vykonu najmi pocas zapasov, povazujeme za nevyhnutné
poznat’, ako psychické procesy determinuju spravanie v tomto type zatazovej situacie. Jeden
z vyznamnych faktorov, ktory ovplyviiuje preZivanie a spravanie Sportovca pocas zataze je
uzkost. VSeobecne je Uzkost’ definovana ako neprijemny duSevny stav vyvolavajuci pocit
ohrozenia, nebezpeenstva, mentalneho a intelektualneho paralyzovania. Clovek pocituje
stratu integrity a nabada organizmus k uniku alebo k boju. Neprijemny stav neur€itej hrozby
vznikd v momente nahromadenia zataze. Postihuje kazdého bez ohl'adu na vek, vzdelanie ¢i
pohlavie (Kast, 2012; Morschitzky, Sator, 2014). Na uzkost’ sa da nazerat’ dvomi pohl'admi,
a to ako na stav alebo ¢rtu. V nasom vyskume hl'adime na uzkost’ ako na ¢rtu osobnosti. Autori
ju oznaGuji aj ako zvySenu pohotovost’ &loveka k uzkostnému spravaniu. Uzkost nielen
v $porte, ale aj v normalnom Zivote predstavuje problém, ktory vplyva na spravanie. Sportovy
psychologovia sa touto neuréitou predtuchou hrozby zaoberajt uz dlho. Gregor (2013) uvadza,
ze hrac v takej situacii nevie pomenovat’ hroziace nebezpecenstvo a pri nadmerne pocit'ovanej
uzkosti dochadza k dezorganizicii, inhibicii az k stagnacii. Podl'a Gurského (2005) moéze mat’
uzkost’ aj pozitivnu stranku, a to vtedy, ked’ je povaZzovana za hybnu silu. Ten stav nazval ako
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stredny stupen aktivacie, kedy je Sportovec mierne nabudeny a pripraveny podat’ najlepsi
vykon, akého je schopny. Samozrejme, idealny stupeil nabudenia nie je konStantny a prerasta
do vicsej uzkosti, kedy nastava pokles Sportovcovho vykonu. Priklaname sa k zisteniu, Ze
celkovy Sportovy vykon hra¢a pozostava nielen z fyzickych schopnosti a technickych
vymozenosti, ale svoju podstatni tllohu tu zohrava aj psychika. Psychika Sportovca znacne
pdsobi na jeho vykonnost’ a prezivany stav. V Sportovom kontexte je uzkost’ ¢asto povazovana
za typicku reakciu v situdciach, ked’ st $portovcove zruénosti podrobené hodnoteniu. Uzkost’
je charakterizovana Sirokou skalou fyziologickych (potenie, svalové napitie, zvySena ¢innost’
srdca), behavioralnych (obhryzanic nechtov) akognitivnych (negativne mySlienky,
nepozornost’, pochybnosti, obavy zo zlyhania) symptémov a znakov. Podl'a Fordovej et al.
(2017) sacasny prehlad a zhodnotenie tohto konceptu priniesli zistenie, Zze terminy ako
kompetitivna uzkost’ (ako stav), kompetitivna tzkost’ (ako ¢rta), somatickd uzkost’, kognitivna
uzkost’, behavioralna izkost’, uzkost’ z vykonu, uzkost’ zo sut’aze, predstartova tizkost st vsetko
pojmy, ktoré oznacuju Sportovh izkost'.

Ked'ze vo vyskume sa zameriavame na kolektivne a individualne $porty, struéne ich v d’alsej
Casti vymedzime a teoreticky priblizime ich rozdiely. Medzi najzakladnejSie delenie Sportov
patri rozdelenie podl'a poc¢tu ucastnikov. Nasledovné rozdelenie nachadzame u Gregora (2013),
ktory jednotlivé Sporty deli na:

Individualne Sporty - patria sem napriklad tenis, atletika, posiliiovanie, bojové umenie, silové
Sporty, lyzovanie a pod. Princip hry v individudlnych S$portoch je zalozeny na jednotlivcovi
samom. Sportovec sa v suboji &i zapase stretiva so siiperom a kazdy z nich sit'azi sam za seba,
snaziac sa vyhru stiahnut na svoju stranu. Tito hrac¢i sa vyznacuju vySSou mierou
individualizmu a vystrednosti (Gregor, 2013).

Kolektivne/timové sporty — radia sa sem basketbal, futbal, hadzana, hokej, volejbal, florbal
ainé. V kolektivnych $portoch sa zodpovednost’ rozklada na vsetkych spoluhracov, ktori sa
snazia spolo¢nymi silami dosiahnut’ vopred dany ciel. Dolezitd je tu spolupraca, tvorivost’
a zohratost’ kazdého jedného hraca v time. Obranné alebo uto€né ¢innosti musia byt’ dokladne
zvolené reakcie na taktiku a stratégiu stpera (Vanék a kol., 1983).

Tato typologia je dolezitd najmé z hl'adiska socidlneho vplyvu na §portovca. Merkel (2013)
tvrdi, Ze v timovych Sportoch sa hrac¢i navzajom spoznavaju a utvaraji medzi sebou blizke
vzt'ahy, ucia sa spolu kooperovat,, prijimat’ a davat’ vzajomnu podporu. Nia a Besharat (2010)
dodavaju, Ze Sportovci pdsobiaci v kolektivnych Sportoch st privetivejsi preto, ze maju lepSie
vyformované socialne spravanie a SirSie socidlne zdzemie, ktoré im napoméha pri tazkych
zéapasovych situaciach. Na druhej strane pri individualnych Sportoch méze nastat’ moment, kedy
sa Sportovcovi v ¢ase najvacsej zataze nedostava dostatocna socidlna opora. Vysledok toho je
znaéné pretrénovanie hraca, a tym aj zhorSené zvladanie celkovej zat'aze a problémové rieSenia
situdcie. Toto celé mdze byt spdsobené tym, Ze jedinec je socialne izolovany od svojich
rovesnikov. Vztahy tym padom nadvézuje iba s 'ud’'mi, ktori su v blizkosti a v spojeni s jeho
Sportovou aktivitou (Winsley, Matos, 2010; Matos et al. 2011). Individualny $port ma aj svoje
vyhody. Tie vidi Gursky (2005) v moznosti kontroly, kedy jednotlivec sdm zodpoveda za svoj
vykon, uréuje v akom intervale a intenzite bude trénovat’. Prejavuje sa vySSou sebadoverou
a silnymi strankami su vytrvalost’ a disciplina. Nevyhodou okrem spominanej nedostatocnej
socidlnej opory je aj fakt, ze netuspech znasa Sportovec sam, ¢o modze nepriaznivo posobit’ na
jeho psychiku. Mnohi autori nasli niekol’ko d’alsich odlisnosti medzi danymi typmi Sportu, ¢i
uz tykajuce sa nielen rozdielov v motivacii, ¢i orientacii na ulohu alebo ego (van de Pol a
Kavussanu, 2012). Odlisnosti vnimaju aj Nia a Besharat (2010), ato Vv osobnostnych
charakteristikach. Konkrétne na urovni svedomitosti, sebesta¢nosti, autonomie a extraverzie.
Postoj vo vnimani vlastného tela je u Sportovca taktiez rozdielny podla toho, aky typ Sportu
preferuje (Morano, Colella, Capranica, 2011).

V nadvidznosti na uvedené sme si stanovili dva klI'aicové ciele:
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Identifikovat rozdiely v uzkosti medzi Sportovcami Vv individudlnom a kolektivnom Sporte

Vychadzali sme z vyskumu Merkela (2013), ktory bol realizovany v Sportovom prostredi.
Autor sa zameral na rozdiel v prezivani tzkosti medzi individualnymi a kolektivnymi
Sportovcami. Zistil, ze v individudlnom Sporte sa hra¢i musia spol'ahnut’ sami na seba. Je na
nich kladena vyssia zodpovednost’ zo strany trénera a rodi¢ov, ¢o spdsobuje u nich zvysenu
uzkost’, anajmi jej somatické prejavy. Tento stav je taktiez sprevadzany vySSou mierou
koncentracie na rozdiel od kolektivneho Sportu.
Identifikovat rodové rozdiely v uzkosti

V oblasti psychickych rozdielov medzi pohlaviami Rehulka (1997) zastava nazor, Ze tento
nesulad je sposobeny vychovou, je sucasne dany biologicky, tradiciami, zauzivanymi rolami
atd’. Na zéklade citovej odliSnosti si muzi alebo zeny vyberaju také moznosti rieSenia, ktoré su
pre nich charakteristické. Dokazom je vyskum, ktory sa venoval prezivanej Uzkosti U
Sportovcov. Ukazalo sa, ze Sportovkyne st v hrani¢nych situdciadch uzkostnejsie ako Sportovei
(Masten, Tusak, Faganel, 2006).

METODY

Vyskum mal neexperimentdlny dizajn abol pouzity komparaény vyskumny plan.
Vyskumna vzorka bola vybratda nahodne. Boli v nej rovnomerne zastGpeni Sportovci
Z kolektivnych Sportov (hadzand, futbal, basketbal) a individudlnych Sportov (box, Serm,
atletika, karate). Celkovo sa do vyskumu zapojilo 120 vrcholovych $portovcov, pricom vekovy
priemer bol 22,37. Vekovo boli $portovci v rozmedzi od 18 do 45 rokov.

Na zistenie uzkosti bola pouzitd Skala uzkosti pre $portovcov. V zahraniéi patri medzi
najlepsie a najéastejsie vyuzivany meraci nastroj na zistenie tizkosti v §porte. Skala bola vydana
v roku 2006 autormi Smithom., Smollom., Cummingom a Grossbardom . lde 0 15-polozkovy
meraci nastroj, ktorym sa zist'uje prezivana kompetitivna tizkost' pred alebo pocas zapasu. Skala
zahfna tri faktory: somatickt zkost, obavy a poruchy koncentracie. Participanti zhodnotia
kazda polozku vztahujucu sa k vyroku: ,,Pred alebo pocas sut'aze v Sporte* (napriklad: mdm
napnuté telo; obdvam sa, ze nepodam najlepsi vykon, je pre mna tazké zamerat sa na to, na ¢o
by som sa mal/mala). Odpoveda sa na 4 bodovej Likertovej skale. SAS-2 ma dobru faktorovi
Struktiru a tieZ vnutornu konzistenciu a moze byt teda pouZity nielen vo vyskume ale aj v
praktickych oblastiach v ramci $portovej psychologie (Ramis et al. 2015).

VYSLEDKY
Tabulka 1 Deskriptivne charakteristiky premennej tizkost’
M SD Min Max
Uzkost 29,92 7,57 15,00 54,00

Poznamka: N = pocet, M = priemer, SD = §tandardna odchylka, Min = minimum, Max = maximum

Deskriptivne ukazovatele naznacuju identifikovant strednt hodnotu uzkosti u §portovcov
Z nasho vyskumného suboru.

(1) Rozdiely v uizkosti medzi Sportovcami v individudlnom a kolektivnom Sporte

Tabul’ka 2 Rozdiely v tizkosti u Sportovcov v individualnych a kolektivnych Sportoch

Individualny Kolektivny Sport
$port (n1=60) (n2 =60) t df 0
M SDs M SD;

Uzkost’

31,10 6,71 28,73 8,22 1,727 118 0,087

Poznamka: N = pocet, t = vysledok t-testu, df = stupne vol'nosti , p = hladina Statistickej vyznamnosti
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Z vysledkov Vv tabul’ke 2 sme zistili, ze rozdiely medzi hraémi individudlneho a kolektivneho
Sportu v uzkosti neexistuji. Nepreukazal sa Statisticky vyznamny rozdiel medzi skimanymi
skupinami, no z tabulky je mozné vidiet, Ze nevyznamne vysSie hodnoty tzkosti dosahovali
Sportovci z individualnych Sportov.

(2) Rodové rozdiely v vizkosti

Tabul’ka 3 Rodové rozdiely v uzkosti u §portovcov

Muzi (n1=60) Zeny (nz =60)

t df p
Mz SD: M2 SD,

Uzkost’
28,25 6,72 31,58 8,04 -2,463 118 0,015

Poznamka: N = pocet, t = vysledok t-testu, df = stupne vol'nosti , p = hladina Statistickej vyznamnosti.

Z vysledkov sme zistili, ze existuju vyznamné rozdiely medzi Sportovcami a Sportovkynami
v uzkosti. Vysiel nam $tatisticky vyznamny rozdiel muzmi a zenami, priCom zeny Sportovkyne
dosahovali v tizkosti vysSie sumarne skore.

DISKUSIA

(1) Rozdiely v vzkosti medzi Sportovcami v individudlnom a kolektivnom Sporte

Psychologia $portu sa zaobera vykonom kazdého jedného hraca ¢i v individualnom alebo v
kolektivnom $porte. Sportovec a jeho vykon je vo vyznamnej miere ovplyviiovany roznymi
psychickymi stavmi, medzi ktoré zaradujeme aj uzkost. Téato problematika je casto
rozoberanou témou v Sportovom prostredi. Merkel (2013) sa zameral na rozdiel v prezivani
uzkosti medzi individualnymi a kolektivnymi Sportovcami. Zistil, ze v individudlnom Sporte sa
hra¢i musia spol'ahnut’ sami na seba a je na nich kladené vyssia zodpovednost zo strany trénera,
rodicov, €o unich spdsobuje zvySenu Uzkost’. Hraci, ktori stitazia v kolektive si navzajom
pomahajt pri prekonavani zatazovych situacii. Na zaklade tohto tvrdenia sme predpokladali
zvySenu uzkost’ u §portovcov v individudlnom S$porte, na rozdiel od hraov v kolektivhom
Sporte. Predpoklad sa ndm nepotvrdil, no vysledky poukazuju na nevyznamne vysSie priemerné
skore tizkosti U individudlnych Sportovcov.

Sport je dolezitym faktorom pri spoluutvarani osobnosti §portovca a jej prejavov. Tvori
i mieru vykonovej motivacie, ktora sivisi so §truktirou osobnosti. Sportovy psycholog Gregor
(2013) sa zaoberal izkost'ou u Sportovcov. Zastava nazor, ze pri podporovani §portovca a jeho
sebavedomia dochadza k znizovaniu prezivanej uzkosti. U $portovcov, ktori preferuji bojovy
druh $portu sa prejavuje vyssia stabilita vlastného ,,ja“, sebadisciplina, ¢o nasledne rezultuje do
vysSieho sebavedomia (Paskova, 2005). Dovod ziskania rozdielneho vysledku v porovnani so
stanovenym predpokladom vidime najmé v tom, Ze prevaznu Cast’ nasej vzorky individualnych
Sportovcov tvorili bojové Sporty. Patril tam napriklad box, karate a Serm. Z predlozenych
tvrdeni predpokladame, ze nasa vyskumnd vzorka individudlneho Sportu sa skladala zo
Sportovcov, ktori st nielen fyzicky, ale aj psychicky stabilnejsi a nepodliehaju tak ¢asto emocne
vypatym situaciam. To mohol byt dovod, preco sa nam predpoklad o vysSej tzkosti
u individualnych Sportovcov nepotvrdil.

(2) Rodové rozdiely v uizkosti

Uzkost' spada medzi psychické stavy, ktoré maju znaény vplyv na $portovca a od nich sa
moze Ciastone odvijat’ to, aky Sport si vyberieme. Rozhoduju taktiez o samotnom vykone
a stanovenych cieloch. Uzkost nielen v $porte, ale aj v norméalnom Zivote predstavuje
Specificky stav, ktory vplyva na spravanie. To, v akej miere sa Gizkost’ prejavuje zavisi aj od
pohlavia (Gregor, 2013). V oblasti psychickych rozdielov medzi pohlaviami, do ktorych spada
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aj zvladanie uzkosti Rehulka (1997) zastava nazor, Ze tento nestlad je spdsobeny vychovou, je
taktiez dany biologicky, je ovplyvneny tradiciami, zauzivanymi rolami atd’. Na zaklade citovej
odliSnosti si muzi alebo Zeny vyberaju také moznosti rieSenia, ktoré su pre nich charakteristické.
Dokazom st mnohé vyskumy, ktoré sa venovali uzkosti. Vysledky vSak prinasaju nejednotné
zistenia, niektoré dokonca uvadzaji Ze medzi Sportovcami a Sportovkynami neexistuju
diferencie v kompetitivnej uzkosti (Modrofio, Guillén, 2012). V kontraste s uvedenym bolo
zistené, Ze Sportovkyne su viac citlivejSie vo vnimani zdrojov tuzkosti, na rozdiel od
muzov/Sportovcov. To znamena, Ze V hranicnych situacidch su Zeny/Sportovkyne uzkostnejsie
ako muzi/Sportovci (Masten, Tusak, Faganel, 2006; Parnabas, 2015). To, Ze Sportovkyne st
uzkostnejSie potvrdzuje aj Gregor (2013), ktory poukazal na ich mensStrua¢ny cyklus. Ten
sposobuje to, Ze zeny su citlivejsie, ¢o v konecnom dosledku méze mat’ dopad na ich vykon.
Dovodom su hormondlne zmeny v Zenskom organizme, ktoré zapriciituju kolisanie nalad
a uzkostné stavy. Nami ziskané vysledky koreSponduju s predloZzenymi vyskumami. Rozdiel
vV uzkosti medzi muzmi azenami Vv Sportovom prostredi sa nam potvrdil. Vysledok
realizovaného vyskumu poukazal na fakt, Ze Zeny/Sportovkyne su uzkostnejSie ako
muzi/$portovci.

ZAVER

Uzkost’ byva jednou z najéastejiie skamanych tém v $portovej psycholégii a stile je
povazovana za klucovi oblast’ prace vyskumnikov v celosvetovom meradle. Kompetitivna
uzkost’ byva definovana ako Sportova uzkost’ (v zmysle ¢rty), ktord sa pravidelne objavuje pred
alebo pocas zapasu. Jej symptomy su viditelné na somatickej, aj kognitivnej Urovni.
V predloZzenom vyskume sme sa zamerali na rozdiely v prezivanej kompetitivnej tizkosti medzi
Sportovcami z individudlnych aj Sportovcami z kolektivnych Sportov. Parcidlne sme tiez
skimali rodové rozdiely v kompetitivnej uzkosti. Na identifikdciu kompetitivnej uzkosti sme
pouzili §kalu Sport Anxiety Scale-2, ktora meria tri faktory: somatickt izkost’, obavy a poruchy
koncentracie. Boli zistené nevyznamné rozdiely v preZivanej kompetitivnej uzkosti medzi
Sportovcami  kolektivnych a individualnych Sportov. V kontexte rodovych rozdielov,
Sportovkyne dosahovali vyznamne vysSie hodnoty uzkosti v porovnani s muzmi, Sportovcami.
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SUMMARY
IDENTIFICATION OF COMPETITIVE ANXIETY IN ATHLETES

In the world of sport, successful sport performance is considered crucial criteria when
evaluating an athlete. Sport performance is affected by various factors among which the most
significant are: athlete’s personality, sport competences, motivation, self-confidence and also
the ability to cope with stress and anxiety. The objective of the submitted research was to
identify the level of competitive anxiety in individual and team sports and to explore gender
differences of athletes in anxiety. The research sample consisted of 120 athletes (Mage=22,37).
Sport Anxiety Scale-2 was used to identify the competitive anxiety experienced by athletes
before or during competition. The scale comprises 3 factors: somatic anxiety, worries and
concentration disruption. No significant differences in anxiety were found between individual
sports and team sports. As for gender differences we can conclude that women athletes scored
significantly higher in anxiety than men athletes.

Key words: anxiety, competitive anxiety, individual and team sports.
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ROZVOJ KL.BOVEJ POHYBLIVOSTI FUTBALISTOV MOBILIZACNYMI
CVICENIAMI

Rt LENKOVA
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ABSTRAKT

Ciel'om prispevku je pomocou aplikovanych mobilizaénych cviéeni zvysit tiroveii kibove;
pohyblivosti 10 ro¢nych futbalistov a prispiet’ tak k rozsireniu poznatkov o pozitivnom vplyve
mobilizaénych cvieni na rozvoj kibovej pohyblivosti. Na zadiatku experimentu sme vytvorili
experimentalny a kontrolny stubor, ktory sa skladal z 10 probandov v kazdom stubore. Nasledne
sme pomocou motorickych testov zistili stav kibovej pohyblivosti oboch stiborov. Po ziskani
udajov z motorickych testov sme experimentalnemu suboru aplikovali do tréningového procesu
batériu mobilizaénych cviceni, ktoré¢ vykonavali po 5 mesiacov. Po uplynuti tejto doby sme
uskutocnili vystupné testy u experimentalneho a kontrolného stboru, ktoré preukdzali
zlepsenie kibovej pohyblivosti u experimentélneho stiboru. Zistené vysledky poukazuju na
vhodnost’ zaradenia mobiliza¢nych cviceni do tréningového procesu.

KPucové slova: Sportové hry, skratené svaly, pohyblivost’, testovanie, mobiliza¢né cvicenia.

UvoOD

V sti¢asnosti sa pomerne Casto stretavame u futbalistov dorasteneckych kategorii, ze sa
u nich vyskytujui bolesti vychadzajice predovSetkym z bedrovej Casti chrbtice. Tieto bolesti st
ukazovatel'om vzniku funkénych poruch, ktoré mézu viest’ az k znizeniu herného vykonu, alebo
niekedy dokonca k pred¢asnému ukonc¢eniu futbalovej kariéry (Peraéek, Pakusza 2011).

Tréningovy proces vo futbale predstavuje pomerne znac¢né fyzické zatazenie, ktoré mézeme
povazovat’ v podstate za jednostranné. S pravidelnou $portovou pripravou sa za¢ina Vo veku
okolo 6-8 rokov. Ak je futbalova priprava zamerana iba na rozvoj pohybovych schopnosti
a futbalovych zrucnosti, nie je v dostatocnej miere kompenzovana, a zvlast ak nie s k tomu
v dostatoc¢nej miere reSpektované Specifika vyplyvajuce z vyvoja detského organizmu vratane
vsestranného pohybového rozvoja, moze dojst’ k vzniku funkénych poriach ozna¢ovanych ako
svalova nerovnovaha. Pri¢inou je nedostatocne kompenzovana jednostranna ¢i pripadne
nezodpovedajlca tréningova zataz. NajCastejSie a najvyraznejSie tymito zmenami svalovych
funkcii u futbalistov je postihnuta oblast’ driekovej Gasti chrbtice a bedrovych kibov. Riziko
vzniku svalovej nerovnovahy moéZeme znizit' individudlne zameranymi kompenzacnymi
cvieniami. Podl'a fyziologického €inku a G€elového zamerania rozoznadvame kompenzacné
cvitenia uvolfiovacie, uvolfiujeme vybrané svalové skupiny a kibové §truktary, natahovacie,
natahujeme vybrané svalové skupiny s tendenciou k skrateniu a posilfiovacie, posiliiujeme
vybrané svalové skupiny s tendenciou k ochabnutiu (Votik, Zalabak 2011).

Futbal je kolektivny Sport, ktory obsahuje rozne druhy cyklickych a acyklickych pohybov a
taktiez obsahuje prvky sily, obratnosti vytrvalosti a rychlosti. Pri futbale zapéjame cely
pohybovy aparat. Najviac vSak zatazujeme svaly dolnych koncatin, ktoré sa aktivuju pri
vSetkych futbalovych ¢innostiach, ako chddza, beh, vyskoky a strel’ba (kop). St to svaly ako
m. gluteus maximus, m. gluteus medius, m. gluteus minimus, m. iliopsoas, m. guadriceps
femoris, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. biceps femoris, m. semimembranosus, m.
semitendinonus, m. triceps surae, m. tibialis arterior, m.extesor digitorum longus a m.
peronaeus logus, m. peronaeus brevis (Bernacikova 2010).
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Ak ma futbalista skratené vzpriamovce chrbtice aslabé brusné svalstvo, dochadza
k nadmernému bedrovému prehnutiu, zva¢Senie bedrovej lordozy, a k vysadeniu panvy. Tlaky
pri dosl'apoch, doskokoch, prudkych zmenach smeru a pod., sa v tomto pripade nerozkladaju
na celi plochu medzistavcovych platniciek, ale len na ich c¢ast. Hrozi potom chronické
opotrebovanie medzistavcovych platniCiek, strata pruznosti ¢i dokonca pri zle vykonanom
nekoordinovanom pohybe akutne poranenie, az vysunutie medzistavcovej platni¢ky. Svalova
nerovnovaha tiez vedie kzlej technike behu, podstatne znizuje jeho ucinnost, a tim
i predpoklady pre maximalny herny vykon, nepriamo spdsobuje d’alSie pretazovanie
pohybového aparatu. Poskodzovanie §liach, vizov akibov moéZe mat’ neskor chronické
nasledky. Ak nie je pokojové napitie vo svaloch vyrovnané, niektoré svaly su skratené a iné
zasa ochabnuté, kib nedrzi v spravnom postaveni, nechrani ho pri vykonavani pohybu. Svaly,
ktoré maju vicsi pokojovy tonus sa zapoja do pohybu skor, nez svaly, ktoré maju mensi
pokojovy tonus. Preberaju za nich pracu a ¢astym opakovanim tejto nahrady sa pretazuju,
skracuju a tonus sa d’alej zmensuje a svaly hypotrofuji (Lenkova 2001).

Vznika tzv. dolny skrizeny syndrém, ktorého vysledkom je vyklenuta a povolena brusna
stena, vdaka Gomu sa straca opora bedrovej &asti, bedrovy kib je neustale v miernej flexii
a extenzia nie je pri chodzi dokonéena, pri chodzi, behu je zla extenzia v bedrovom kibe
nahradend véac¢sinou naklopenim panvy vpred, tym je nevhodnym sposobom narusena stabilita
chrbtice v lumbosakralnom useku (Hoskova, MatouSova 2007).

Na zéklade kineziologickej analyzy futbalu, ktoré svaly st najviac zatazované pri tréningu
azapase by sme mali vybrat kompenzacné, v nasom pripade mobilizacné cvicenia,
prostrednictvom ktorych je mozné udrzat, alebo zvagsit' kibova pohyblivost’ futbalistu a tym
zabranit’ vzniku svalovych dysbalancii a prispiet’ k ekonomickému pohybu (Kopecky 2014).

Efektivny vysledok mobilizaénych cvi€eni je podmieneny dodrziavanim postupnosti
jednotlivych cviceni. To znamena, Ze na prvom mieste zarad’'ujeme natahovacie cvi¢enia po
ddslednom uvolneni a az potom nasleduje posiliiovanie svalovych skupin s opac¢nou funkciou.
Podobne taktiez sucastou kazdého posiliiovania, pred nim, v jeho priebehu, aj po skonceni,
musi byt uvolnenie a natiahnutie zatazovanych svalovych skupin. Napriklad pred
posiliiovanim futbalistov Casto oslaben¢ho brusného svalstva musime najprv nat'ahovat
skratené vzpriamovace chrbtice. Je nutné upozornit’, Ze v tréningoch je ¢asto vidiet neefektivne
posiliiovanie oslabenych brusnych svalov tzv. sklapovackami. V tomto pripade st do pohybu
vyrazne zapojované nielen brusné svaly, ale aj ohybace bedrovych kibov. Stale zretelnejie su
progresivne tendencie, kedy okrem kompenzacnych cviceni, su sti€astou tréningového procesu
balanéné, speviiovacie a podporové cvicenia (Votik, Zalabak, 2011).

CIELE

Ciel'om vyskumu bolo pomocou aplikovanych mobilizaénych cviceni zvysit trovei kibove;
pohyblivosti 10 ro¢nych futbalistov a prispiet’ tak k rozsireniu poznatkov o pozitivnom vplyve
mobilizaénych cvigeni na rozvoj kibovej pohyblivosti.

Predpokladame, Ze vplyvom aplikovaného mobilizatného programu  dojde
Vv experimentalnom stibore k zlepseniu rozsahu kibovej pohyblivosti futbalistov v porovnani
s kontrolnym suborom, ktory nemal zaradeny mobilizacny program do tréningu.

METODIKA

Experimentalny subor tvorilo 10 futbalistov CFT Academy PreSov. Futbalisti trénovali
pocas vyskumu pod vedenim trénera s UEFA C licenciou. Kontrolny stubor tvorilo 10
futbalistov CFT Academy Vranov. Futbalisti trénovali po¢as vyskumu pod vedenim trénera
s UEFA B licenciou. Futbalisti oboch stborov boli Ziaci 3. a 4. ro¢nika zdkladnych $kol a
absolvovali v ramci mikrocyklu tri tréningové jednotky v ¢ase zat'azenia 4,5 hodiny.
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Po vstupnej diagnostike uskutocnenej v novembri 2017 sme v experimentalnej skupine
aplikovali mobilizaény program, ktory obsahoval 17 cvi¢eni zameranych na rozvoj kibovej
pohyblivosti. 7 cviceni bolo aplikovanych na zaciatku a 10 na konci kazdej tréningovej
jednotky. Ziaci boli informovani o vyskume ako aj celom priebehu prace tak, aby sme
zabezpecili vacsiu motivaciu k cviceniam a lepSim vykonom. Kontrolny subor absolvoval
tréningovy cyklus tradiénym spdsobom bez zaradenia mobiliza¢ného programu. V marci 2018
sme na konci experimentu uskutocnili vystupné testovania, ktorymi sme zist'ovali ii¢inok nami
vybranych a zaradenych mobilizaénych cviteni na trovei kibovej pohyblivosti.

Na hodnotenie kibovej pohyblivosti a hypermobility sme si zvolili metodiku, ktora pouzila
vo svojej praci Mandzakova (2009). Testy pohyblivosti sme hodnotili podl'a Bartkowiaka
(1999). Hypermobilitu sme hodnotili normami pre zdravi populaciu podla Janikovej (1998)
troma stupnami a oznacili sme ich pismenami A, B, C. Pismeno A znamenalo zniZzeny rozsah
pohybu. Pismeno B normalny rozsah pohybu. Pismeno C vyrazni hypermobilitu.

Na meranie kibovej pohyblivosti sme pouzili uhlomer, pravitko a pasové meradlo. V praci
sme pouzili nasledovné testy, ktoré skiimaji rozsah kibovej pohyblivosti chrbtice a kibov
hornych a dolnych koncatin.

Testy mobility hrudnej a driekovej éasti chrbtice

Hibka predklonu, Thomayerova skuska

Tento test pomaha hodnotit’ ohybnost’ chrbtice a pohyblivost’ v panvovej oblasti. Je zavisly
od elasticity svalstva zadnej strany stehien. Meriame vzdialenost’ konca tretiecho prsta od
podlozky, respektive dosiahnutie prstami na alebo pod uroven podlozky. V tomto teste sa mozu
vyskytnut’ minusové hodnoty, pri nedosiahnuti podlozky, ako aj nulové pri dosiahnuti podlozky
akladné pri presiahnuti podlozky. Extrémne hodnoty znamenaju hypermobilitu, preto
jednotlivcov, ktori maju predpoklad K vysokej pohyblivosti testujeme na lavicke, inom
podstavci alebo schodiku.

Skuska zaklonu

Testovany lezi na bruchu a oprie si zohnuté horné koncatiny dlanami o podlozku pod plecia
tak, aby jeho lakte smerovali dozadu. Potom vystiera horné koncatiny v laktoch a dviha trup
do maximalneho zéklonu. Pohyb je ukonceny, ak testovany za¢ne dvihat’ panvu.
Hodnotenie testu:
Rozsah A — uhol, ktory zviera predlaktie s ramenom je mensi, alebo sa rovna 60 stupiiov.
Rozsah B — uhol medzi predlaktim a ramenom je vac¢si ako 60 stupiiov a mensi alebo sa rovna
90 stuptiov.
Rozsah C — uhol medzi predlaktim a ramenom je vac¢si ako 90 stupiiov.

Predklon trupu v sede

Tymto testom sme sledovali pohyblivost’ driekovej chrbtice. Sed rozkro¢ny, vzdialenost
¢lenkov min. 30 centimetrov, pozvolny hlboky predklon. Merali sme vzdialenost’ cela od
podlozky pomocou pravitka.

Hibka itklonu doprava a dolava

Test realizujeme v stoji spojnom oprety chrbtom o stenu, pripazit. Vykoname uklon
vpravo/vlavo, hlava, ramend a panva sa dotykaju steny. Koniec treticho prsta poloZzime na
pravitko polozené na stehne a odmeriame vzdialenost' v centimetroch o kol’ko sa tento prs
posunie po pravitku smerom dole. Tymto testom hodnotime ohybnost’ v bedrovych kiboch,
ktora je ovplyvnena aj elasticitou svalov stehna a drieku.
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Skusky mobility krénej chrbtice

Skuska rotdcie krénej chrbtice
Testovany je v l'ahu na chrbte a rotuje hlavou dol'ava a doprava, meria sa goniometricky
rozsah pohybu hlavy.
Hodnotenie testu:
Rozsah A — rotacia od 0 stupiiov do 70 stupiiov.
Rozsah B — rotacia od 70 stupiiov do 90 stuptiov.
Rozsah C — rotacia nad 90 stupnov.

Skuska mobility hornych koncatin
Rozsah vzpazenia v lahu na bruchu

Testovany lezi na bruchu, brada sa dotyka podlozky. Vzpazi a dvihne obe paze ¢o najviac
od podlozky. Meria sa vzdialenost’ ruk od podlozky pomocou pravitka.
Zapazenie s uchopom

Tento test meria pohyblivost v kiboch hornych konéatin. Pohyblivost’ je vyjadrena
schopnost’ou, alebo neschopnostou spojenia riuk za chrbtom zo vzpazenia pravou a zapazenia
I'avou rukou/opacne.

Probandov s najnizSou pohyblivost'ou testujeme vzdialenost'ou uchopenia $vihadla medzi
nespojenymi prstami rik na chrbte — minusové hodnoty. Probandi so zlepSenou ohybnost'ou by
mali aspon za asistencie druhej osoby spojit’ ruky za chrbtom a probandi s vel'mi dobrou, az
vynikajucou ohybnostou spoja ruky, alebo ich aj prekryji ato aj bez pomoci — plusové
hodnoty.

Skiisky mobility kibov dolnych kondcatin

Rozsah roznozenia

dotyka sa steny, paZe sa pri rozkroceni opieraji o stehnd. V krajnej polohe meriame vzdialenost’
oboch piet v centimetroch.

Skiiska rotdcie v bedrovom kibe

Testovany lezi na chrbte a testovani dolnti koncatinu méa zohnutt v 90 stupniovej flexii
Vv bedrovom aj kolenom kibe. Vysetrujici uchopi dolni konéatinu za pitu a za koleno
a vykonava pasivny pohyb do intrarotacie a extrarotacie. Hodnoti sa velkost’ rozsahu rotacie
Z jednej hrani¢nej polohy do druhe;.
Hodnotenie testu:
Rozsah A — rozsah rotacie z vonkajsej polohy po vnutornt je mensi ako 90 stupfiov.
Rozsah B — rozsah rotacie je v rozpéti od 90 do 120 stupnov.
Rozsah C — rotacia je mozna v rozsahu va¢Som ako 120 stupniov.

VySetrenie rozsahu pohyblivosti v élenkovom kibe

Testovany je v I'ahu na bruchu, dolna koncatina je zohnutd v kolene, predkolenie vztycené.
Vysetrovatel’ fixuje koncatinu v distalnej tretine predkolenia a vykondva dorzalnu a plantdrnu
flexiu v ¢lenkovom kibe. Meriame goniometrom.
Hodnotenie testu:
Rozsah A — rozsah pohybu je mensi ako 65 stupiiov. Rozsah pohybu dorzalnej flexie je mensi
ako 20 stupiiov a plantarnej flexie mensi ako 45 stupnov.
Rozsah B — rozsah pohybu je 65 stupnov. Rozsah pohybu dorzalnej flexie je 20 stupiiov
a plantarnej flexie je 45 stupnov do 10 centimetrov.
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Rozsah C - rozsah pohybu je vacsi ako 65 stupnov. Rozsah pohybu dorzalnej flexie je vac¢si ako
20 stupnov a plantarnej flexie vacsi ako 45 stupiiov.

Na vyhodnotenie ziskanych tudajov sme pouzili deskriptivnu §tatistiku. Statisticka
vyznamnost’ rozdielov suborov sme porovnavali mann-whitneyho neparametrickym testom. Na
overenie vyznamnosti U¢innosti programu Sme pouzili Kolmogorov —Smirnov test. Vypocty
boli spracované Statistickym softvarom MedCalc, verzia 17.4.4.

VYSLEDKY

V teste predklonu trupu, ktory sme merali tzv. Thomayerovou skuskou, negativne hodnoty
sved¢ia o obmedzenom pohybe a pozitivne hodnoty, ktoré sa meraju v stoji na vyvysenej
podlozke st prejavom hypermobility. Pozitivne hodnoty ES sme namerali u troch futbalistov
a u KS u dvoch futbalistov. Pozitivna hodnota ES futbalistov bola v priemere 7,25 cm a v KS
bola 10,5 cm. Negativne hodnoty ES sme namerali u siedmych futbalistov a u KS u 6smych.
Dan¢ negativne dosledky mézu byt sposobené skratenim zadnych svalov stehna. Priemerna
negativna hodnota ES probandov bola — 6,25 cm a KS - 8 cm. Zistené rozdiely medzi subormi
Vv teste Predklon trupu sa ukdzali ako $tatisticky nevyznamné na urovni 0,9698. Po absolvovani
pat’ mesacného tréningového procesu sa vysledky zmenili. V ES sme pozitivne hodnoty
namerali u siedmich probandov a pozitivne hodnoty v KS sme namerali u piatich futbalistov.
Priemerna pozitivna hodnota ES bola 10 cm, v KS 11 cm. V ES sme namerali negativne
vysledky u troch futbalistov a KS u $tyroch. V oboch suboroch to predstavuje znizenie o 40%.
Priemerna negativna hodnota ES bola— 3cm, v KS — 7 cm. Na zaklade vysledného merania sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely, boli na Grovni 0,5446 z hladiska Statistickej
vyznamnosti (Graf 1).

Graf 1 Vstupné a vystupné meranie v teste predklon trupu
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V teste zaklon trupu sme merali maximalny zéklon trupu v centimetroch. Priemerna
hodnota rozsahu zaklonu trupu ES pri vstupnom merani bola 40,3 cm a v KS 43,2 cm, ¢o bolo
Statisticky nevyznamné na Grovni 0,1618. Pri vystupnom merani v ES sme zaznamenali
zlepsenie, priemernd hodnota bola 43,7 cm av KS 43,8 cm. Na zaklade vystupnych hodnot
konstatujeme, Ze zistené rozdiely medzi stibormi boli na urovni 0,1402, ¢o nebolo Statisticky
vyznamné (Graf 2).

Graf 2 Vstupné a vystupné meranie Vv teste zaklon trupu
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Pohyblivost’ driekovej casti chrbtice sme sledovali testom predklon trupu v sede. V ES
futbalistov pri vstupnom merani predklonu trupu v sede bola priemerna hodnota 11,3 cm, v KS
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15,5 cm, ¢o bolo z hl'adiska Statistickej vyznamnosti na Grovni 0,0448. Pri vystupnom merani
bola priemerna hodnota ES 12,8 cm a v KS 15,8 cm. Zaznamenali sme zlep$enie pohyblivosti
driekovej cCasti chrbtice, kde v ES doslo k zlepseniu u 80% futbalistov, ¢o bolo Statisticky
vyznamné na arovni 0,0112 (Graf 3).

Graf 3 Vstupné a vystupné meranie v teste predklon trupu v sede
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Test uklon vpravo/vl’ave predstavuje schopnost futbalistov vykonat maximalny uklon
trupu (Graf 4,5).Pri vstupnom merani bola priemerna hodnota rozsahu tklonu vpravo v ES 21,5
cm, vlavo 22,6 cm. V KS futbalistov sme zistili rozsah tklonu vpravo od 19,3 cm, vlavo 18,8
cm. Pri vystupnom merani tklonu bola priemerna hodnota tklonu vpravo v ES 22,9 cm a vlavo
22,9 cm, konstatujeme, ze doslo k miernemu zlepSeniu pohyblivosti trupu, ¢o bolo Statisticky
vyznamna zmena na trovni 0,0065 a v KS bola priemerna hodnota tklonu vpravo 19,9 cm
a vlavo 19,3 cm, ¢o nebolo Statisticky vyznamné.

Graf 4 Vstupné a vystupné meranie
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Graf 5 Vstupné a vystupné meranie
v teste uklon vlavo

(Zdroj: autorské spracovanie)

Pohyblivost’ krénej chrbtice azaroven horného tuseku hrudnikovej chrbtice sme
diagnostikovali testom rotacia krénej chrbtice. Pri vstupnom merani testu rotacia krénej
chrbtice v ES futbalistov sa rozsahu pohyboval od 75° do 90° a v KS sme namerali pohyblivost’
v rozsahu od 70° do 90°. Pri vystupnom merani testu rotacia krénej chrbtice u ES futbalistov sa
rozsah zlepsil v minimalnej hodnote a zaznamenali sme rotaciu od 87° do 90°. V KS sme
zaznamenali taktiez zlepSenie o 5° v rozsahu od 75° do 90°. Zistené zmeny rozdielov medzi
stibormi a vysledkami rozdielov po aplikacii programu neboli Statisticky vyznamné (Graf 6).
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Graf 6: Vstupné a vystupné meranie v teste rotacia krénej chrbtice
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Dostato¢na kibovii pohyblivost sme zistili v ramennom kibe, vietci futbalisti spinali
odporuc¢antt normu 15 cm (Graf 7). Vstupnym meranim testu rozsah vzpaZenia v ES sme
zistili, ze priemerna hodnota je 24,2 cm av KS 23,9 cm. Pri vystupnom merani priemerna
hodnota bola VES a 25,8 cm av KS 24,1 cm. Uvedené zmeny v oboch stiboroch neboli
Statisticky vyznamné.

Graf 7: Vstupné a vystupné meranie v teste rozsah vzpazenia
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(Zdroj: autorské spracovanie)

Testom zapazZenie iichopu pravou rukou nahor sme zistili, ze iba 50% futbalistov v oboch
stiboroch vykonalo uchopenie za chrbtom. Priemerna pozitivna hodnota ES bola 3,7 cm a
negativna — 7,4 cm, v KS pozitivna 3,1 cm a negativna — 3,9 cm. Pri vystupnom merani sme
zaznamenali zlepSenie futbalistov ES, pozitivne hodnoty sme namerali u Osmich ato
v priemere 5,6 cm, negativne — 6,1 cm. V KS sme namerali pozitivne hodnoty u Siestich
futbalistov, ¢o bolo v priemere 3,4 cm a negativne u $tyroch — 4,1 cm.

Pri vstupnom testovani zapaZenie tichopu Pavou rukou nahor sme pozitivne hodnoty ES
futbalistov namerali u piatich futbalistov, ¢o bolo v priemere 5,4 cm a negativne — 5,9 cm. V
KS sme pozitivnu hodnotu 0 cm namerali u dvoch futbalistoch a u 6smych negativne hodnoty,
¢o bolo v priemere — 4,3 cm.

Pri vystupnom merani sme zaznamenali zlepSenie rozsahu pletenca ramenného a priemerna
pozitivna hodnota ES bola 6,8 cm, v negativnych hodnotach nenastala minimalna zmena — 5,6
cm. V KS nenastala zmena v poéte pozitivnych vysledkov testu, v negativnych hodnotach doslo
k miernemu zlepSeniu 0 — 0,5 cm. Zaznamenané zmeny neboli Statisticky vyznamné.

Grafy 7 Vstupné a vystupné meranie Grafy 8 Vstupné a vystupné meranie
V teste v zapazenie Uchopu pravou rukou V teste zapaZenie Uchopu pravou rukou
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(Zdroj: autorské spracovanie)

Graf 9: Vstupné a vystupné meranie v teste rozsah unozenia
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Test §irka roznoZenia predstavuje rozsah pohyblivosti bedrového kibu. Pri vstupnom
merani testu $irka unozenia bola priemerna hodnota roznozenia ES 126,9 cm a KS futbalistov
135,7 cm. Pri vystupnom merani sme v ES sme zaznamenali zlepSenie v priemernej hodnote na
130,5 cm, ale aj v KS 138 cm. Zmeny Vv rozdieloch medzi sibormi a po aplikacii programu na
boli statisticky vyznamné (Graf 9).

Testom rotacia bedrového kibu hodnotime rozsah rotacie v stupiioch. Pri vstupnom merani
testu rotacia bedrového kibu sme v ES sme namerali hodnoty od 110° do 145°. v KS v rozsahu
od 85° do 120°. Po absolvovani patmesacného programu sme pri vystupnom merani nedoslo
K statisticky vyznamnym zmenam ani v jednom zo stiborov(Graf 10).

Graf 10: Vstupné a vystupné meranie v teste rotacia bedrového kibu

150 140

140 (-
1301
130 -
120 r o 120

110

100

100}
90
50 1§

Seupina="Experimentainy” Skupina="Kontroing®

vysiodok_RKB
Skupina="Experimentainy”

(Zdroj: autorské spracovanie)

Testom pohyblivost’ &lenkového kibu do dorzélnej flexie sme pri vstupnom merani namerali
hodnoty ES v rozsahu od 0° do 25° a v KS v rozsahu od 0° do 15°. Pri vystupnom merani Sme
zistili v ES zlepsenie v rozsahu od 5° do 28°, ale aj v KS a to v rozsahu od 5° do 20°.

Ani v tomto teste sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely (Graf 11)
Graf 11: Vstupné a vystupné meranie v teste pohyblivost’ ¢lenkového klbu do dorzalnej flexie
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(Zdroj: autorské spracovanie)

Pri vstupnom merani ES sme namerali hodnoty v pohyblivosti €lenkového kibu do
plantarnej flexie v rozsahu od 50°do 65°, u KS v rozsahu od 50° do 70°. Pri vystupnom merani
sme ES namerali hodnoty od 55° do 65°, konStatujeme, Ze doSlo k zlepSeniu v minimélne;j
hodnote a v KS nedoslo k zmenam, ¢imsme nedosiahli Statisticky vyznamné zmeny (Graf 12).
Graf 12: Vstupné a vystupné meranie v teste pohyblivost’ ¢lenkového klbu do plantarnej flexie
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ZAVERY

Pohyblivost’ chrbtice sme merali sériou Siestich testov a to predklon trupu, zéklon trupu,
predklon trupu v sede, iklonu doprava, uklonu dol'ava a rotacia krénej chrbtice. Zmeny tGrovne
mobility v uvedenych testoch po aplikacii programu boli $tatisticky vyznamné a konStatujeme,
ze aplikacia mobilizacnych cvieni bola G¢innd na jednotlivé svalové skupiny, ktoré
obmedzovali pohyblivost’ chrbtice v jednotlivych segmentoch.

Pohyblivost ramennych kibov sme testovali pomocou dvoch testov a to rozsah vzpaZenia,
zapazenie s uchopom prava/lava ruka hore. Pohyblivost pletenca ramenného sa nam
nepodarila pozitivna korekcia, zistili sme vyrazne skratené prsné svaly a problém bol
S vytoCenim paze za chrbatom.

Pohyblivost’ bedrovych kibov sme merali testom roticia bedrového kibu a testom $irka
roznozenia. Zmeny V testovanych polozkach boli Statisticky vyznamné na 5% hladine
vyznamnosti, prejavilo sa to vyraznejSou moznostou zanozenia.

Pohyblivost’ &lenkového kibu sme merali dvoma testami a to pohyblivost’ ¢lenkového kibu
do dorzalnej flexie a pohyblivost’ ¢lenkového kibu do plantarnej flexie. Pri test pohyblivost
&lenkového kibu do dorzélnej flexie sa vstupné aj vystupné merania ukazali ako $tatisticky
nevyznamné a podobne aj pri teste pohyblivost’ ¢lenkového kibu do plantarnej flexie sa ukéazali
ako Statisticky nevyznamné. Samotna pohyblivost ¢lenkového kibu je u futbalistov obmedzena
skratenim a znizenou elasticitou svalov, Sliach a vdzov, ¢o sa aj prejavilo. Je potrebné aby sa
cvicenia aplikovali pravidelne na konci tréningovej jednotky.

Vysledky vyskumu poukazuju to, ze v ES nastalo po pat’ mesacnom tréningovom cykle iba
mierne zlepsenie v rozsahu pohyblivosti vietkych kibov vd’aka aplikovanym mobilizaénym
cvi¢eniam. Konstatujeme, ze hypotézu sme nepotvrdili, lebo zmeny v urovni mobility neboli
Statisticky vyznamné.

Na zéklade zistenych vysledkov, nami zostaveny program mobilizacnych cviceni, mézeme
povazovat za efektivny a odpori¢ame zaradit’ do tréningového procesu futbalistov mobilizacné
cvidenia nielen na zlep3enie kibovej pohyblivosti, ale aj pre prevenciu proti zraneniam.

Zaradenim mobilizacnych cvi€eni do Sportového tréningu by si futbalisti uz v mladSom veku
mali osvojit’ spravnu techniku vykondvania mobilizaénych cviceni, vnimat’ ich ako sucast’
tréningového procesu a rozvoja kibovej pohyblivost’. Je potrebné aby tréneri dokazali aplikovat’
mobiliza¢né cvicenia v praxi a zaujimavou formou vytvérali vzt'ah deti k tymto cviceniam.
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SUMMARY

THE EFFECT OF MOBILIZATION EXERCISES FOR THE DEVELOPMENT OF
MOBILITY IN FOOTBALL PLAYERS
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The goal of the report is to increase the level of articular mobility of 10 years old boys by
applied mobilization exercises and to contribute to the dissemination of knowledge about the
positive influence of mobilization exercises for the development of articular mobility. At the
beginning of the experiment we created an experimental and control file which consisted of 10
probes in each file. After gaining the data from the motor tests, we put the experimental set into
the training process with a group of mobilization exercises which they were practicing during
5 months. After this time, we did exit tests on the experimental and control file which showed
an improvement in the articulated mobility of the experimental file. The results indicate the
appropriateness of including mobilization exercises in the training process.

Key words: sport games, shortened muscles, mobility, testing, mobilization exercises
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ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo zhodnotit’ svalové dysbalancie a vyskyt skoliotického zakrivenia chrbtice
u volejbalistiek. Na diagnostiku chrbtice sme pouzili testy na skratené svaly, testy hodnotiace
pohybové stereotypy a vyskyt skoliotického zakrivenia sme hodnotili skoliometrom. Vyskumu
sa zucCastnilo 10 extraligovych volejbalistieck klubu VK Eperia PreSov. Vysledkom naSho
merania sme zistili, ze pri vykondvani jednostranného Sportu dochadza k vyraznym zmenam
vo vyskyte svalovych dysbalancii ako aj ku vzniku skoliotického zakrivenia.

KPacdové slova: mobilita chrbtice, volejbal, svalova dysbalancia

UvOD

Vyskyt azaznamenavanie poruch pohybového systému u Sportovcov v poslednych
desatrociach nadobtida zavaznost’ v dosledku stale vzrastajiicich kondi¢nych poziadaviek na
Sportovcov a S tym uzko spojeny vyskyt portuch chrbtice (Kanasova 2014).

Vznikom $pecializacie a profesionalizacie v Sporte zacali vznikat' negativne vplyvy na
pohybovy aparat c¢loveka. Opakované a pravidelne realizované pohybové c¢innosti
predovsetkym vo vrcholom S$porte, vedi u Sportovcov k pretaZzovaniu urcitych svalovych
skupin, vizivovych a kibovych struktir. Ak Sportovec pocas svojej §portovej &innosti nevenuje
dostato¢ny Cas a priestor pre realizaciu kompenzaénych cviceni, moze dojst k funkénym
porucham pohybového systému. Funkéna porucha pohybového systému je reverzibilny stav
bez §trukturdlnych zmien. Chronické pretazovanie svalovych skupin, kibov a §liach sa
nevyskytuje samostatne (Lewit 2001). Ddsledkom intezivnej pohybovej ¢innosti dochadza
k mikrotraumatizacii tkaniv S$portovca. NajCastejSie sa vyskytujice funkéné poruchy
pohybového systému zaznamendvame ako zvySené napitie (hypertonus) alebo zniZené napétie
(hypotonus) vo svalovych skupinach, alebo spustiace body (triggerpoints) a z toho vyplyvajlce
pretazenie svalov ako napriklad reflexné zmeny prisluSného segmentu, porucha statického
postavenia panvy, svalova dysbalancia (Levitova, HoSkova 2015). Pre volejbal, tak ako aj pre
vacsinu inych Sportov je charakteristicka jednostrannost’ zat'azenia.

Volejbal je typicky jednostranne zamerany Sport. VacSina hracov je zamerand na pravakov
alebo l'avakov, a prdve dominantnd strana Sportovca je pretazovana. K tideru do lopty dochadza
pri hernych ¢innostiach uto¢ného charakteru, ako st podanie a sme¢. Pri tychto ¢innostiach
musi byt’ pohyb prevedeny v &o najkratSom ¢ase a velkou silou. Uginok tideru je zavislé nie
len na sile svalov hornych koncatin, ktoré pohyb vykonavaju. Podl'a predoslych vyskumov
vieme, Ze vel'mi vysokeé percento hracov ma zI¢é drZanie tela, va¢Sina z nich mé zvySené napitie
trapézovych svalov, zvySené napitie paravertebralnych svalov v oblasti driekovej chrbtice
a vd’aka predsunutému drzaniu hlavy a protrakcii ramien aj prehibent krént lordézu. Hracky
volejbalu aj inych Sportovych odvetvi maju oslabené svaly, najviac dolnu €ast’ brusnych svalov.
To ovplyviiuje postavenie driekovej chrbtice. Mélo vyuzivané sit medzilopatkoveé svaly, hlbokeé
flexory krku a dolna cast’ brusnych svalov, v dosledku ¢oho s zna¢ne oslabené. Velkému
pretazeniu Celia trapézové svaly a vel'ky prsny sval, a teda su Casto skratené¢ (Mikul'dkova,
Kociova, Labunova, Brtkova 2011).
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NajcastejSie sa vyskytujicim problémom hracov kolektivnych Sportov je pretazovanie
organizmu a s tym spojené chronické pretazovanie drieckovej a krizovej Casti chrbtice. Prave
kvoli pretazovaniu jednotlivych segmentov tela je potrebné dodrziavanie prevencie. Podla
autoriek (Lenkova, Mikul'akova, Dankova 2016) mozeme konStatovat, ze vyskyt svalovej
dysbalancie je pritomny uz v dorasteneckej kategoérii hracok hadzanej. Autorky uvadzaju
vyskyt zdravotnych oslabeni v tvare apohyblivosti chrbtice hadzanarok. Pocas aktivnej
Sportovej Cinnosti a pdsobenia v hracskej funkcii dochadza k dlhodobému zat'azovaniu
a pretazovaniu charakteristickych svalovych skupin, ¢o ma za doésledok vznik svalovej
nerovnovahy tzv. dysbalancie a taktiez aj vznik posturdlnej nerovnovahy, ¢o bolo hlavnym
dovodom zistenia zdravotnych oslabeni u extraligovych volejbalistiek v Presove.

CIEDL
Ciel'om vyskumu bolo analyzovat’ vyskyt skoliotického zakrivenia a svalovych dysbalancii
u extraligovych volejbalistiek.

METODIKA

Diagnostika skratenych a hypertonickych svalov je nesmierne dolezitd na zostavenie
cieleného fyzioterapeutického programu pre Sportovcov. Sledovany subor pozostaval z 10
hracok extraligy z klubu VK Eperia PreSov. Hracky realizovali tréningovy proces v 10
tréningovych jednotiek v sezoéne 2017/2018.

Pod pojmom skrateny sval sa rozumie sval, ktory sa nedokaze natol’ko uvolnit, aby sa
natiahol na svoju fyziologicku dizku, ¢im obmedzuje rozsah pohybu. Orientaénym vySetrenim
sme hodnotili vybrané svalové skupiny, ato: m. sternocleidomastoideus (m. SCM) - kde
skratenie m. SCM sa prejavuje nespravnym drzanim hlavy a zvyraznenou kresbou
vySetrovaného svalu. Obojstranné skratenie sa vyskytuje pri chybnom drZani hlavy
s predsunutym drzanim. M. trapesius - v sede alebo v stoji sledujeme liniu $ije a drzanie pliec.
Skratené a hypertonické trapézové svaly maja strmy priebeh a plecia byvaju v elevacii. M.
levator rscapulae - orientacné vySetrenie potvrdzujuce skratenie je podobny ako pri vySetreni
hornej Casti trapézového svalu. Rozdiel je len v postaveni hlavy. M. pectoralis major - pri
skrateni velkych prsnych svalov su plecia tahané dopredu, lopatky su v abdukeii, ramena v
intrarotacii. Orientacné vySetrenie: V I'ahu na chrbte so vzpaZenymi hornymi koncatinami
a rukami zopnutymi na zéhlavi sa lakte nedaju pritlacit’ o podlozku, alebo sa dviha hrudnik
a zvySuje sa driekova lordéza. M. quadratus lumborum- pri tklonoch trupu v stoji spojnom
alebo v sede rozkroémo si musime v§imat’ krivku driekovej chrbtice a porovnavat’ rozsah
uklonov na obidve strany.

O pravdepodobnom skrateni mozno uvazovat, ak sa pri uklone na vysetrovanu stranu
driekova chrbtica nerozvija v plynulom obliku, zvisla os zaxily na vySetrovanej strane
nedosiahne interglutedlnu brazdu alebo ak vySetrovany dviha od podlozky dolna koncatinu na
vySetrovanej strane. Paravertebralne svaly chrbta - vySetrenie skratenia vzpriamovaca trupu:
robi sa uvol'nenym predklonom hlavy, krénej, hrudnikovej a driekovej chrbtice pri fixovanej
panve. Vysetrovany sedi vzpriamene na kraji vySetrovacieho stola alebo na stoli¢ke. Stupaje
ma podlozené tak, aby stehna boli v horizontdle. Bez zmeny vychodiskovej polohy panvy sa
vykondva postupne uvolneny predklon a vySetrovany sa snazi priblizit' ¢elo ku stehnam.
Vysetrujuci fixuje panvu a pozorne sleduje rozvijanie chrbtice. VySetrenie sa kon¢i pri zjaveni
sa sti¢asného pohybu panvy. Flexory bedrového kibu - vysetrovany stoji asi meter od stupienka,
na ktorom ma vylozenu nevysSetrovanu dolnu koncatinu, pri¢om posuva panvu dopredu. Pri
skrateni flexorov bedrového kibu, vySetrovany nedokaZe panvu plynulo predsunat, ale
dochadza k jej inklinacii, t. j. vysuva sedaciu ¢ast’ dozadu. Flexory kolena: Vysetrovany sedi
vo vzpriamenom sede na vysetrovacom stole s vystretymi dolnymi koncatinami. Jeho stehna
zvierajt s pozdiZnou osou panvy pravy uhol. Pri skratenych svaloch na zadnej ploche stehna
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dojde k flexii kolien, alebo skratené svaly tahaju panvu do reklinacie (Guth a kol. 2008, Janda
a kol. 2004, Janikova 1998, Kolaf a kol. 2009, Lewit 2003).

Skoliometrom sme hodnotili vyskyt skoliotického zakrivenia. Ide o diagnosticky pristroj,
ktory sa pouziva na meranie velkosti zakrivenia chrbtice Sportovca. Prostrednictvom
skoliometra meriame uhol rotacie trupu, tzv. ATR udavany v stupiioch. Znacka ,,0“ na
skoliometri ma byt’ na vrchole processus Spinosus. Sportovca vysetrujeme v stoji, vyzveme ho
aby sa predklanal. Pri vysSetreni je v 90 stupniovom predklone v drieku, vystreté kolena, ramena
uvolnené, ruky volne visiace. Skoliometer prikladdme na kréna chrbticu, postvanim
kaudalnym smerom az k driekovej chrbtici hodnotime mieru zakrivenia chrbtice vo frontalne;j
rovine. Uhol rotécie trupu by mal byt merany na troch Grovniach chrbtice a to v proximalne;
casti hrudnej chrbtice, v jej strede a v torakolumbalnom prechode. Vo vySetrovanej pozicii sa
odmeria sklon gibusu a paravertebralneho valu skoliometrom, uhol va¢si nez 5° je podozrivy
zo skolidzy. Vysku kostalneho gibusa meriame v centimetroch (Kokavec, Novorolsky 2007).
Pri vySetrovani jednotlivych stereotypov Sa upriamujeme pozornost na ¢asovi zavislost’
zapojenia jednotlivych svalov alebo svalovych skupin. Pohyb prevadza vysetrovany tak, ako
ho zvy¢ajne zvykne robit’ bez inStrukcie alebo korekcie (Janikova 1998).

Hodnotili sme: Stereotyp abdukcie v ramene kde spravny stereotyp je v nasledujicom
poradi:

1. M. deltoideus, supraspinatus,
2. Dolné fixatory lopatiek,
3. Kontralateralne horné fixatory lopatiek,
4. Homolateralne horné fixatory lopatiek,
5. Kontralateralny m. quadratus lumborum.
Mozny a spravny je aj variant2 1 3 4 5.
Stereotyp extenzie v bedrovom kibe pri¢om spravne zapojenie svalov je nasledovné:
1. m. gluteus maximus,
2. ischiokruralne svalstvo,
3. kontralaterdlne paravertebralne svaly v lumbosakralnej oblasti,
4. Homolateralne paravertebralnesvlay v lumbosakralnej oblasti,
5. Kontralateralne paravertebralne svaly v ThL oblasti,
6. Homolateralne paravertebralne svaly v ThL oblasti.
Spravny stereotyp je aj ak sa zapoji svalstvo: 2 1 34 5 6.
Stereotyp abdukcie v bedrovom kibe. Spravny stereotyp abdukcie v BK je v poradi:
1. M. gluteus medius,
2. M. gluteus minimus,
3. M. tensor fascie latae,
4. M. quadratus lumborum,
5. Chrbtové a brusné svalstvo,
6. Flexory a extenzory bedrového kibu.
Stereotyp vzporu: sledujeme spravny stereotyp vzporu:
1. Stupen stabilizacie trupu,
2. Aktivécia dolnych fixatorov lopatiek,
3. Aktivacia pelvifemoralnych stabilizatorov.
Stereotyp predklonu trupu v poradi:
1. Aktivita bruSnej steny,
2. Odvijanie casti chrbtice od podlozky,
3. Aktivacia m. iliopsoas — moment anteflexie panvy.
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VYSLEDKY A DISKUSIA
Po zhodnoteni a spracovani vysledkov mézeme konstatovat’, Ze sme zistili negativne zmeny
pri hodnoteni svalovych dysbalancii a pritomnost’ skoliotického zakrivenia chrbtice.

Tabul’ka 1Vysetrenie skratenych svalov podl'a Jandu (2004)
Skratené svaly podPa Jandu (2004)

Pocet vySetrenych n =10 Vpravo VPavo
Svaly (n) (n)
mm. scaleni 3 2

adduktory bedrového kibu
m. rectus femoris
m. tensor fascie latae

m. sternocleidomastoideus 4 1
m. levator scapulae 2 1

m. trapezius — horna Cast’ 7 9
m. pectoralis major 6 5
paravertebralne svaly chrbta (PVS) 7 7
m. quadratus lumborum 2 2
flexory kolenného kibu 8 7
flexory bedrového kibu 6 6
3 1

2 3

1 1

Tabul'ka 1 uvadza stav flexibility svalov u vySetrovanych probandiek. Vyplyva z nej, ze
flexibilita svalov hrac¢ok je zna¢ne znizend. Poukazuje na to vysoky pocet skratenych svalov
trupu a dolnych koncatin. Najviac skratenym svalom boli horné vladkna m. trapezius, ktoré sa
vyskytli u 9 hracok. Dalsim v poradi boli skratené flexory kolennych kibov, ich skrétenie bolo
pritomné u 8 hra¢ok. Skratenie paravertebralneho svalstva bolo pritomné u 7 hracok a flexorov
bedrového kibu u 6 hradok. Z danych zisteni konitatujeme, 7¢ by sa  bolo vhodné
v kompenza¢nom programe zamerat’ na vyuZzivanie statického a dynamického strecingu, a tiez
techniky antigravitacnej relaxacie a postizometrickej relaxacie pre zvySenie flexibility svalstva
hracok.

Tabul’ka 2 Skoliotické zakrivenie
Vysetrenie skoliotického zakrivenia

Pocet vySetrenych n =10 (n)
Pohyblivost’ chrbtice v norme (bez skoliotického 3
zakrivenia)
Asymetria v hrudnej Th oblasti do 5° 2
Asymetria v hrudnej Th oblasti nad 5° 1(9°)
Asymetria v Th-L oblasti do 5° 0
Asymetria v Th-L oblasti nad 5° 2 (5°,7°
Kompenzované skoliotické zakrivenie Th, L oblast’ 1(2°Th, 3°L)
(v norme)
Kompenzované skoliotické zakrivenie Th,L oblast’ 1 (8°Th, 9°L)

*Th — hrudna, L — driekova, Th-L — prechod medzi hrudnou a driekovou chrbticou

Vysetrenie skoliotického zakrivenia, poukazuje v tabul’ke 2 na fakt, ze vd¢Sina hracok, trpi
ortopedickym zdravotnym oslabenim v oblasti osového aparatu. Z 10-tich hodnotenych
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volejbalistiek bola pohyblivost’ chrbtice v norme bez asymetrie pritomna u troch. U dvoch bola
pritomna asymetria v Th oblasti vo fyziologickom rozmedzi, zatial’ ¢o u jednej sme zhodnotili
vyraznu asymetriu v Th oblasti a to s hodnotou 9°. V ThL oblasti sme zaznamenali asymetriu
nad 5° u dvoch volejbalistiek a kompenzovanu skoliézu sme zhodnotili u jednej volejbalistky
ato s odklonom 8°v Th oblasti a 9° v L oblasti, ¢o povazujeme za alarmujlce zistenie, ked’ze
ide o0 vyrazny odklon od fyziologie. Vzhladom na dané vysledky merani, odpori¢ame do
kompenzac¢ného programu zaradit’ vyrovnavacie cvi¢enia na svalstvo chrbta, u volejbalistiek
S vyraznou asymetriou cieleni kinezioterapiu pri skoliézach. Ako dalSiu z vhodnych a
dostupnych metodik odpora¢ame SM systém. PriCom zddraznujeme nutnost’ individuélneho
vykonavania metodiky, vzh'adom na konkrétnu odchylku u jednotlivych hracok.

Tabulka 3 Pohybové stereotypy
VySetrenie pohybovych stereotypov

Pocet vySetrenych n =10 Nespravny vpravo Nespravny vlavo
(n) (n)
Abdukcia v RK 4 5
Abdukcia v BK 5 8
Extenzia v BK 5 5
Nespravny
(n)
Stereotyp predklonu hlavy 2
Stereotyp vzporu 6
Stereotyp predklonu trupu 3

V tabul’ke 3 uvadzame vysledky vySetrenia pohybovych stereotypov hracok. Z danych
vysledkov vyplyva, Ze najCastejSie sa vyskytujlicim nespravnym stereotypom bola abdukcia
v bedrovom kibe, ¢o poukazuje na stvislost’ s vyssie uvedenym znaénym skratenim flexorov
bedrového kibu a oslabenim extenzorov bedrového kibu, na ¢o poukazuje aj nespravny
stereotyp extenzie bedrového kibu u hradok. Druhym vyrazne pritomnym bol nespravny
stereotyp abdukcie v ramennom kibe, ktory savisi so skratenim hornych vliken m. trapezius
a oslabenim dolnych fixatorov lopatick. Castym nespravnym bol tieZ stereotyp vzporu, s &im
stvisi pretazenie hornych fixatorov lopatiek a oslabenie dolnych fix4torov lopatiek hracok.

Do kompenzacného programu navrhujeme doplnit’ izolované cvicenia na posilnenie dolnych
fixatorov lopatiek a extenzorov bedrového kibu. Tiez odpori¢ame individualny nacvik
spravnych stereotypov, prostrednictvom dodrziavania spravnych vychodiskovych poldh pri
cviCeni a edukdcie sebauvedomovania si vlastného tela pre lepSie koordinované zapajanie
oslabenych svalov.

ZAVERY

Volejbal patri ku asymetricky vykonavanym S$portom. Pri jeho dlhodobom vykonévani
modzeme pozorovat odchylky v drzani tela Sportovcov. O to je tento problém vicsi ak sa
zanedba uZ v mladeZznickych kategoriach. Na dolezitost’ kompenzacnych cvi€eni u aktivnych
Sportovcov poukazujeme najmi kvoli prevencii posturalnych porach, z ktorych nasledne
vyplyvaji funkéné a neskor Strukturdlne poruchy axialneho systému. Prevencia chybného
drzania tela by mala spoc¢ivat’ v edukacii spravnych pohybovych stereotypov bez pretazovania
axidlneho systému Sportovcov. Hlavnym cielom je usmernovat’ Sportovcov k spravnemu
vykondvaniu cviceni v spravnych vychodiskovych polohach, ktoré nenavadzaju na rozvoj a
fixaciu patologickych pohybovych stereotypov v CNS. Predpokladame, ze ekonomické
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zapajanie vybranych svalovych skupin ma vplyv na zlepSenie koordinacie a vnimanie pohybu
v priestore, o napomaha riesit’ zlozité pohybové situacie a predchadzat’ hroziacim zraneniam,
ktoré z nich vyplyvaju. Na zaklade vySetreni, moézeme konstatovat’, Ze kompenzac¢né cvicenia
jednoznacne patria do tréningového procesu. Odporucali by sme venovat’ zvySenu pozornost’
najmi prevencii skratenych svalov a dbat’ na symetricky vykonavané pohyby najméa v oblasti
chrbtice. Do kompenza¢ného programu je nutné taktiez zaradit’ izolované posiliiovacie cvicenia
na skupiny svalov s tendenciou k oslabovaniu. Kompenzacné cvicenia formou individualne
zostavenych programov, su bez pochyb jednym z najpodstatnejSich aspektov fyziologického
a ekonomického fungovania pohybového aparatu Sportovca.
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SUMMARY

ANALYSIS OF THE SHAPE AND RANGE OF MOTION OF THE SPINE IN
FEMALE VOLEYBALL PLAYERS

The aim of the work was to diagnose the shape of the spine and its range of motion in female
volleyball players. To diagnose the shape and range of motion of the spine we tested shorten
muscles and movement stereotypes. The incidence of curvature of spine was tested by
scoliometer. The research was conducted among 10 female voleyball players in club SSK VK
Eperia Presov. The results of our research revealed that practising unilateral sport influences
the shape and the range of motion of the spine.

Keywords: mobility of the spine, voleyball, muscles dysbalance
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ZMENY V UROVNI VYBRANYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI ZIAKOV
ZAKLADNEJ SKOLY

Peter MANDZAK, Gabriel BUIDOS

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

ABSTARKT

V prispevku sa autori zaoberaju dvojroénym aplikovanim intervencného pohybového
programu do rozSirenej dotacie hodin telesnej a Sportovej vychovy na zikladnej Skole
ziakov Siesteho az siedmeho roc¢nika. Obsah intervencného programu bol upriameny na
zdravotne orientovanu telesni vychovu. Hlavnou metéodou overenia tGrovne pohybovych
schopnosti boli vybrané testy z batérie Eurofit. Vysledky preukazali, ze po aplikacii
interven¢ného programu BUBO, doslo u dievcat k pozitivnym rozdielom v dvoch testoch a to
Vv teste vydrz v zhybe a teste vytrvalostny ¢Inkovy beh. K zhorseniu doslo v testoch predklon s
dosahovanim v sede a skok do dial’ky z miesta. U chlapcov autori konstatujt lepSie vysledky
v skoku do dial’ky, vydrz v zhybe a vytrvalostnom ¢Inkovom behu. Testované subory chlapcov
a dievCat vyrazne zaostavali v teste predklon s dosahovanim v sede.

Kruacové slova: intervencny pohybovy program, testy Eurofit, zakladna Skola, ziaci 6 — 7
roc¢nika

UvOD

Zavaznym problémom dnesného zivotného Stylu a vplyvu pretechnizovaného prostredia je

to, ze s pribudajiicim vekom dochddza u deti a mladeze k poklesu zadujmu o pohybové aktivity.
S pribudajicim vekom, pestrost’ podnetov odvadza pozornost’ deti a mladeze od pravidelnej
pohybovej ¢innosti, ¢im sa vytrdca prirodzeny rozvoj motoriky v tomto obdobi. Perackova
(2008) poukazuje na fakt, ze telesna a Sportova vychova je v dneSnej dobe u vicSiny deti
jedinym priestorom, kde vykonédvaji pohybovt aktivitu. Vilimova (2009) tvrdi, ze cielom
telesnej vychovy je hlavne stimulovat’ a v sulade s vyvinovymi zakonitostami a individualnymi
zvlastnost'ami rozvijat U deti celozZivotny pohybovy rezim, zdravotni prevenciu a pozitivny
postoj deti k pravidelnej pohybovej ¢innosti. Podobne Muzik — Vi¢ek et al. (2010) uvadzaju, ze
beZnou stcastou denného pohybového rezimu deti, by mali byt rozlicné pohybové aktivity
vykonéavané spontanne, ale tiez aj organizovane v ramci aktivity deti v Skole a aj vo vol'nom
¢ase. Dolezité postavenie v tomto procese zohravaju nielen uditelia telesnej vychovy a tréneri
Sportovych klubov, ale hlavne rodic¢ia deti. Podl'a autorov Soos et al. (2010), Novotna et al.
(2009) a Cillik et al. (2016) sa su¢asny Zivotny §tyl u vacsiny deti vyznaduje sedavym spdsobom
zivota a deficit fyziologicky u¢innej pohybovej aktivity v dennom reZime vystupuje ako jeden
z najzavaznejSich rizikovych faktorov zdravia.
Takyto Zivotny Styl meni deti na pohybovo nezdatné, ktoré si neuvedomuji aké je potrebné
udrziavat’ svoje telo v kondicii. Nasledkom nedostatku pohybovej aktivity sa zvySuje pocet
obéznych deti vo vSetkych priemyselne vyspelych krajinach. Pricom je vysoky predpoklad, ze
z obéznych deti a adolescentov sa stanti obézni dospeli (Krull - Novotna, 2015).

V snahe preventivne vplyvat a stcasne zatraktivnit’ pohybové aktivity v ramci Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy, vznikaji intervencné pohybové programy so zameranim na
zdravotne orientované cviCenia asufasne na zvySenie urovne pohybovych schopnosti.
Zdravotne orientované cvicenie su vacSinou zamerané na spevnenie vnutorného stabilizaéného
systému, zlepSenie koordinacie, flexibility, rovnovahy a fyzickej kondicie. Ako pomdcky st
pouzivané prevazne balan¢né podlozky, overbally, bosu samostatne, ale aj v kombinacii
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s posiliiovacimi pasmi, therabandmi a primeranymi zavaziami. Uinnost’ takychto programov
priniesla pozitivny ohlas a aj vysledky v oblasti pohybovej aktivity deti a mladeze. V Australii
zaviedli intervencny program ,,Move It, Groove It“, na zaklade ktorého znova konstatuju
zvysenie pohybovej aktivity u chlapcov a u dievéat o 7,2% az 25,7%. Van Beurden et al. (2003)
konstatuju, Ze v telesnej a Sportovej vychove by malo dojst’ k zvySeniu hodinovej dotacie a nie
k dnesnému trendu, kde dochadza k ,,natlaceniu® viac uc¢iva a prvkov do uz existujacich hodin
telesnej a Sportovej vychovy. V Spojenom Kral'ovstve kolegovia z oblasti telesnej a Sportove;j
vychovy propaguju intervencny program s nazvom ,,Physical Activity 4 Everyone®. Obdobie
dospelosti oznacuji ako obdobie znizZenia fyzickej aktivity, vyhradne v nizsej stredne vrstve.
Dolezitost” fyzickej aktivity vidia nie len v oblasti zdravia, ale taktiez v oblasti psychickej
pohody. Vzhladom ktomu sa opieraji o Statistiku, z ktorej vyplyva, ze len cca 20%
dospievajucich l'udi sa denne venuje fyzickej aktivite viac ako 60 minut. Intervencny program
,Physical Activity 4 Everyone* prebiehal poc¢as 12 a neskodr 24 mesiacov. Bol aplikovany na
Skolach v oblastiach s niz§im prijmom, ako je priemer prijmu v Spojenom Kralovstve.
Intervenénym programom by chceli informovat ziakov o dolezitosti pohybu a aj jednoduchosti,
ktorou sa jednotlivé cvicenia daju prevadzat’

Podobnym spdsobom prebieha niekol’koro¢ny projekt na Slovensku na zakladnej Skole v
Ruzomberku, ktorého cielom je vramci hodin telesnej vychovy zamerat' sa na rozvoj
individualnych pohybovych ¢innosti jednotlivcov a zaklady loptovych hier. Tento program by
mal nenaro¢nym spdsobom rozvijat’ pohybové schopnosti. Projekt zostavilo a podporilo mnoho
Sportovych odbornikov a vrcholovych Sportovcov, ktori prispeli k jeho zavedeni do praxe.

CIEDL

Ciel'om nasho vyskumu je zistit’, analyzovat’ a porovnat’ zmeny vo vybranych pohybovych
schopnostiach u ziakov zakladnej skoly v Ruzomberku, kde je dlhodobo v ramci vyucovania
predmetu telesnd a Sportova vychova implementovany interven¢ny pohybovy program BUBO.

METODIKA

Experimentalny subor tvorilo 37 Ziakov Siestych ro¢nikov zdkladnej Skoly v Ruzomberku.
Z celkového poctu testovanych ziakov bolo 17 dievéat a 20 chlapcov. V testovanie pohybovych
schopnosti sa realizovalo v Skolskych rokoch 2015/2016 a 2016/2017. Celkovy pocet ziakov
V rdmci testovania, ktoré sme realizovali bol sice vyssi, ale Ziakov, ktori vstupné resp. vystupné
testovanie neabsolvovali najcastejSie zo zdravotnych dévodov, sme zo stboru vyradili.
Zékladna Skola, Bystricka cesta 14 v Ruzomberku je od roku 2013 zapojena do dlhodobo
trvajiiceho experimentalneho programu, ktoré¢ho hlavnym cielom je implementovat’ §pecialny
intervencny program so zameranim na zdravotne orientovanu telesnt vychovu do hodin telesne;
a Sportovej vychovy na oboch stupiioch vzdeldvania. Predmet telesnéd a Sportova vychova sa
vyucuje v roz§irenej forme v rozsahu troch vyucovacich hodin tyZdenne, kde sa na kazdej
hodine venuju 15 minut intervenénému programu. Jeho implementacia prebieha pocas celého
Skolského roku od 4. septembra do 29. jina, t.j 38 tyZdinov. Vzdjomna spolupraca zakladne;j
skoly s KTVS FF UMB, umoziiuje pravidelné monitorovanie pohybovych schopnosti Ziakov,
ktori podliehajii danému program a vytvaraji vhodné moZznosti na porovnanie so Skolami, kde
sa realizuje Standardne dotovana telesna a Sportova vychova. Na vyu€ovacich jednotkéach sa
okrem $tandardného obsahu hodin telesnej vychovy, ktory re$pektuje SVP zaraduje blok
cviceni na posilnenie vnatorného stabilizatného systému, zlepSenie koordinacie, flexibility,
rovnovahy a fyzickej kondicie. Na cvicenia z obsahu intervenéného pohybového programu sa
pouzivali pomdcky: kuzele, gymnastické kruhy, steppery, karimatky, palicky, rebrik, lopty a
prekazky.

Vstupné aj vystupné testovanie experimentalneho suboru bolo realizované pracovnikmi
KTVS UMB.

106



Uvedenu vzorku ziakov sme podrobili testovaniu prostrednictvom testov, vybranej batérie
tstovania Eurofit podl'a Moravca a kol. (2002)
- predklon s dosahovanim v sede
- skok do dial’ky z miesta
- vydrz v zhybe
- vytrvalostny ¢lnkovy beh

Uvadzany prispevok je ¢iastkovou ulohou v rdmci rieSenia vyskumnej tlohy VEGA
(1/0761/16), 2016 — 2018, preto z hl'adiska mnozstva ziskanych dat a obmedzeného rozsahu
prezentujeme vysledky len jednej skupiny ziakov v ramci dvojro¢ného testovania. Vysledky
ziskané z naSich merani sme podrobili Statistickému spracovaniu a porovnaniu s vysledkami
v§eobecnej populacie ziakov zakladnych $kol, ktoré realizovali Bence, L. — Bence, M. (2005)
a autori Berish - Cilli (2017). V ramci opisnych charakteristik deskriptivnej $tatistiky sme v
praci pouzili z mier polohy aritmeticky priemer (x) a z mier variability smerodajnt (Standardnu)
odchylku (SD). Normalita rozlozenia dat bola vo vSetkych Statistickych analyzach overena
Shapiro-Wilkovym testom. Na zistenie signifikantnosti rozdielov skimanych ukazovatel'ov
medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami bol pouzity parovy t-test. V pripade zamietnutia
normality rozlozenia dat bol pouzity Wilcoxonov neparametricky test pre 2 zavislé¢ vybery.
Pravdepodobnost’ chyby 1. druhu bola vo vSetkych analyzach nastavené na hodnotu a = 0,05.
Statistick4 analyza bola realizovana prostrednictvom software IBM® SPSS® Statistics V19.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Jednou zo zadkladnych informacii o stbore nam poskytla diagnostika zékladnych
somatometrickych ukazovatel'ov vSetkych ziakov zaradenych do testovania. Vysledky sme
komparovali s meraniami CeloStatneho antropometrického prieskumu z roku 2001
spracované¢ho metoédou LMS (www.uvzsr.sk). V subore 17 dievéat bol na konci testovaného
obdobia t.j. v siedmom roéniku oproti vstupnému meraniu V Siestom ro¢niku zisteny narast
vysky Vv priemere o 7,11cm. U chlapcov bola od roku 2015/2016 do konca testovaného obdobia
v roku 2016/2017 zistena eSte vysSia akceleracia priemernej telesnej vysky ato o 12,.4cm (vid’
obr 1).
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160 156,2 155,85
158 153,3 ™ 152 43 (A
156 ’
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dievcata chlapci
M vstup 6 roc. vystup 6 roc. vstup 7 roc. vystup 7 roc.

Obrazok 1 Zmeny priemernej vysky suboru dievcat a chlapcov pocas obdobia testovania

Ked’ze ide o obdobie, v ktorom nastavajii vyznamné telesné zmeny, v oblasti telesnej
hmotnosti sme zistili rovnako ako aj Vv telesnej vyske narast priemernej hmotnosti oproti
prvému testovaniu v rokoch 2015/2016. V subore dievéat sme zaznamenali narast priemerne;j
telesnej hmotnosti len o 3,07kg. V stibore chlapcov evidujeme vyS$i narast priemernej
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hmotnosti a to az 0 9,66 kg. Pri hodnotach BMI indexu sme zistili, ze subor diev¢at sa okrem
troch spada do kategorie normalnej hmotnosti. U jednej sme zistili vo vstupnom a vystupnom
merani, ze dosahuje stupen obezity a U dvoch sme indikovali nadhmotnost’. V subore chlapcov,
sme u troch zistili, nadhmotnost’ a u §tyroch na zaciatku a aj na konci testovaného obdobia
obezitu. U ostatnych ziakov sme zaznamenali normalnu hmotnost’.
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Obrazok 2 Zmeny priemernej vysky suboru dievéat a chlapcov pocas obdobia testovania

Test predklon s dosahovanim v sede

Dievcatam, ktoré navstevovali 6. rocnik v k. roku 2015/2016 sme namerali priemerny
vstupny vysledok 20,58 + 6,45 cm. Vo vystupe dievcatd dosiahli len minimalne zlepSenia
0 0,52cm. Toto zlepSenie nebolo potvrdené T — testom ako vyznamné. Tie isté dievcata o rok
neskor, teda v 7. roéniku 2016/2017 dosiahli priemerny vstupny vysledok 23,17 + 7,48 cm. Pri
vystupnych meraniach doslo k zlep$eniu o 2,18cm t.j. 25,35cm.V danom pripade konStatujeme
Statisticku vyznamnost’ hodno6t na hladine t = -2,63 p<0,05.
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Obrazok 3 Vstupné a vystupné vysledky v teste predklon s dosahovanim v sede diev¢at a chlapcov v Siestom a siedmom
ro¢niku.

V 6. roéniku 2015/2016 chlapci v teste dosiahli priemer 15,88 + 8,96¢cm. Pri vystupnom
merani sme zistili mierny pokles vykonov v priemere 0 1,31cm t.j. 14,57 + 8,61cm. T-test
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nepreukdzal Statisticki vyznamnost tohto rozdielu priemernych hodnét. V 7. ro¢niku
2016/2017 dosiahli uz pri vstupnom merani lep$i priemerny vykon 19,70 + 9,52cm ako
Vv predchadzajiicom ro¢niku. Pri vystupnom merani doslo k zlepSeniu o 1,85 cm na priemernych
21,55cm. Aj napriek tomuto zlepSeniu musime konS$tatovat’ nevyznamnost’ zistenych rozdielov
hodnot.

Test skok do dial’ky z miesta

Dievcata 6. ro¢nika v 8k. roku 2015/2016 dosiahli v teste skok do dial’ky z miesta priemerny
vykon 151,52 + 16,92cm. Na konci Skolského roka doslo pri opakovanom testovani
k minimalnemu zlep$eniu t.j 0 1,06cm, ¢o nebolo signifikantné ani na minimalnej hladine
vyznamnosti. V siedmom ro¢niku Vv §k. roku 2016/2017 na vstupe dosiahli priemerny vykon
155,23 + 15,44cm. No na vystupe sme zaznamenali zhorSenie v danom teste o 1,18cm, Cize
154,05 + 20,71cm. Tak ako v predchadzajicej vzorke, aj tu konStatujeme nevyznamnost
rozdielu priemernych hodnot.

1784 1872

200 151,52 152,58 155,23 154,05 165,8 164,9
150
100
50
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Hvstup 6 roc. M vystup 6 roc. vstup 7 roc. vystup 7 roc.

Obrazok 4 Vstupné a vystupné vysledky v teste skok do dial’ky z miesta dievcat a chlapcov v Siestom a siedmom roéniku.

Chlapci v siestom roéniku $k. roku 2015/2016 dosiahli pri vstupnom merani priemerny
vykon 165,80 + 29,92cm. Ako jedini z chlapcov sa v tomto teste zhorSili kde pri vystupnom
testovani sme namerali 164,90 £ 27,32cm cm, teda zhorSenie o 0,90cm. Ich vykon v siedmom
ro¢niku v $k. roku 2016/2017 dosiahol vyssiu hodnotu ako na konci Siesteho ro¢nika , 178,40
+23,99cm. V0 vystupnom merani doslo k vyraznému zlepseniu, ato 0 8,82cm t.j. 187,22 +
24,03cm. Vysledky T — testu potvrdili statistickit vyznamnost’ hodno6t na hladine t = -3,88
p<0,05.

Test vydrz v zhybe

Ziacky teda dievéata v Siestom roéniku v §k. roku 2015/2016 sme pri vstupnom merani zistili
priemerny vysledok 15,11 + 16,09 s. Pri vystupnom merani na konci 8k. roka sme zistili
nevyznamné  zlepSenie o0 0,63s. Tak ako pri dvoch predchadzajicich testoch, znova
konStatujeme Statistickii nevyznamnost' hodnét. Testovanie v siedmom ro¢niku Sk. roku
2016/2017 preukézalo priemerny vykon 24,58 + 15,00 s. Vo vystupnom merani sme u dievcat
zaznamenali vyrazné zhorSenie o 4,62 s. Toto zhorSenie sa preukdzalo Wilcoxonovym testom
ako Statisticky vyznamné na hladine T= 125 Z=-2,29, n= 28, p>0,05.
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Obrazok 5 Vstupné a vystupné vysledky v teste vydrz v zhybe diev¢at a chlapcov v Siestom a siedmom ro¢niku.

Subor chlapcov Vv 8k. roku 2015/2016 vo vstupnom vykone dosiahli priemer 18,07 + 18,59
s. Pri vystupnom merani sme zistili vyrazné zlepsenie o 6,99 s. Aj napriek tomuto rozdielu,
znovu musime konstatovat’ Statisticki nevyznamnost’ hodnot. V siedmom roc¢niku $k. roku
2016/2017 sa priemerna hodnota vykonu, teda troven v tom istom stibore na vstupe zvysila na
29,41 £ 27,01 s. Vo vystupnom merani na konci roka vSak doslo k miernemu zhorseniu o 0,11
S.

Test vytrvalostny ¢Inkovy beh

Dievcata ktoré navstevovali v §k. roku 2015/2016 6 ro¢nik dosiahli pri vstupnom merani
priemerny vysledok 30,17 + 14,28 tsekov. Vo vystupnom testovani sa zlep$ili o 3,24 useku ¢o
je v priemere 33,41 Gsekov. Wilcoxonov test nam potvrdil Statistickll vyznamnost’ hodn6t na
hladine Z= -2,02, n= 28, p > 0,05. Dievc¢ata toho istého stboru o rok neskor v §k. roku
2016/2017 pri vstupnom testovani dosiahli priemerny vykon 35,35 £+ 14,02 tsekov. V tomto
pripade doslo k zhor$eniu priemerného vykonu 0 0,65 t.j. 34,70 tGsekov.
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Obrazok 6 Vstupné a vystupné vysledky v teste vytrvalostny ¢Inkovy beh dievcat a chlapcov v Siestom a siedmom roéniku.

U chlapcov v siestom ro¢niku v 8k. roku 2015/2016 sme zistili priemerny vykon 40,20 +
20,86 usekov. Pri vystupnom merani sme zistili zlepSenie priemerné¢ho vykonu o 4,6 usekov,
vid’ obrazok 6. Tu nam T-test potvrdil Statistickii vyznamnost’ priemernych hodnot na hladine
t =-2,19 p<0,05. Ako poslednych prezentujeme siedmakov v k. roku 2016/2017, ktori pri
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vstupnom merani dosiahli v priemere 51,20 &+ 20,20 tsekov. Na konci Skolského roka musime
ale konstatovat’ zhorSenie o 2,05 usekov ¢o predstavuje 49,15 + 22,63 usekov.

ZAVERY

V zévere sa pokusime o porovnanie naSich vysledkov v danych testoch s d’alSimi autormi
ktori sa tejto téme venovali. V pripade diev¢at nas subor porovname s vysledkami autora Bence
(2007), ktory podobny vyskum realizoval v rovnakych ro¢nikoch zakladnej $koly v Radvani,
okres Banska Bystrica. Nami testované dievcata v $k. roku 2015/2016 boli v porovnani so
stiborom ktory testoval Bence (2007), nizsie o 0,49cm (¢o mdzeme povazovat’ za zanedbatel'ny
udaj). V telesnej hmotnosti sme vSak zaznamenali rozdiel o 2,67kg v neprospech nasho stuboru.
Nami testované diev¢ata v tomto ro¢niku dosiahli lepSie vysledky v testoch vydrz v zhybe, kde
sa udrzali o 7,07 s. dlhSie. Vo vytrvalostnom ¢Inkovom behu dosiahli nami testované dievcata
v priemere o 3,29 tsekov viac ako uvadzaji Bence (2007). V ramci druhého testovania, teda v
siedmom ro¢niku pri testovani toho istého suboru dievcat v S§k. roku 2016/2017 sme
zaznamenali rozdiel rovnako len hmotnosti cca o 1,78kg v neprospech nasho suboru. Tak ako
v predchadzajuicich triedach, aj tu boli nami testované dievcata lepSie v teste vydrz v zhybe,
kde sa udrzali 0 10,32 s dlhs$ie a v teste vytrvalostny ¢Inkovy beh, kde nas subor dievcat zabehol
priemerne o 4,63 tsekov viac ako porovnavany stbor diev¢at zo zakladnej Skoly v Radvani. Z
vysledkov mdzeme konStatovat, Ze po aplikécii interven¢ného programu BUBO, doslo k
pozitivnym rozdielom v dvoch testoch a to v teste vydrz v zhybe a teste vytrvalostny ¢Inkovy
beh. K zhorSeniu doslo v testoch predklon s dosahovanim v sede a skok do dial’ky z miesta.
Prave preto, by sme navrhovali upravit’ intervenény program tak, aby obsahoval viac cvikov
zameranych na flexibilitu a explozivnu silu dolnych koncatin. Nami testovanu skupinu
chlapcov sme porovnali so sitborom, ktorych testoval Bence (2007). Chlapci, navitevovali ZS
v Liptovskej Luznej kde, mali dve hodiny telesnej a Sportovej vychovy tyzdenne, pricom
reSpektovali odporacany obsah Statneho vzdelavacieho programu. Vysledky nasich chlapcov
V teste vytrvalostny ¢lnkovy beh, sme d’alej porovnévali s vysledkami 162 chlapcov z Kosova
(Berisha - Cilli, 2017), ktori absolvovali hodiny skolskej telesnej a Sportovej vychovy trikrat
do tyzdna. Vysledky v teste skok do dialky z miesta preukazali v porovnani v vyskumom
Benceho (2007), rozdiel 0 1,52cm a v teste vydrz v zhybe 0 5,03 s v prospech nasho stuboru.
Vo vytrvalostnom ¢Inkovom behu, dosiahli nas stibor chlapcov o 5,17 usekov viac ako chlapci
zo suboru z Kosovskej zékladnej Skoly. Nami testované stibory chlapcov a diev€at vyrazne
zaostavali za svojimi rovesnikmi v porovnani v teste predklon s dosahovanim, preto si opat
dovolime konstatovat’, Ze intervencény program zaradeny do rdmca hodin telesnej a Sportovej
vychovy, by sa mal viac zamerat’ na rozvoj flexibility a implementaciu stre¢ingovych cviceni
vo va¢Som mnozstve.
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SUMMARY

CHANGES IN SELECTED PHYSICAL ABILITIES OF ELEMENTARY SCHOOL
PUPILS

The authors deals with the two-year application of the intervention motion program BUBO
to the extended of physical and sports education lessons at elementary schools of pupils of the
sixth to seventh grade. The content of the intervention program was focused to health-oriented
physical education. The main method for verifying the level of physical abilities was the Eurofit
battery test. The girls showed positive changes in the two tests beep test and flexed—arm hang.
The worsening was found in the standing long jump test and sit and reach test. Boys have
achieved better results in the standing long jump test, flexed-arm hang and beep test. Very low
level was found in the male and female pupils in the sit and reach test.

Key words: intervention motion program BUBO, Eurofit battery test, elementary school,
pupils in the 6th — 7th grade
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EFEKTIVITA KOMPLEXNEHO POHYBOVEHO PROGRAMU
TELESNEJ PRIiPRAVY PRE PROFESIONALNYCH VOJAKOV

Roman MARKOVIC, Jaromir SIMONEK

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

ABSTRAKT

V préci sme zistovali efektivitu komplexného pohybového programu telesnej pripravy pre
profesiondlnych vojakov. Na zistovanie efektivity sme pouzili dvojskupinovy paralelny
pedagogicky experiment. Sledované subory tvorilo 79 profesionalnych vojakov Akadémie
Ozbrojenych sil (d’alej AOS) v Liptovskom Mikulasi, ktori boli vystaveny 10 tyzdilovému
experimentalnemu zasahu. Pred apo bolo vykonané vstupné a vystupné testovanie
(somatometria, predklon s dosahovanim, skok z miesta do dial’ky, sed I'ah za 1 minuatu, ¢lnkovy
beh 10 x 10 m, zhyby, beh na 30 m, vytrvalostny ¢Inkovy beh a skokansko-akrobatické
cvicenie). Skiimané stibory vykonavali 5 x tyzdenne 20 minutové ranné telesné cvicenia a 2 X
tyzdenne 90 minut telesnej vychovy, priCom na experimentalnu skupinu bol aplikovany
komplexny pohybovy program telesnej pripravy.

Experimentalna skupina dosiahla signifikantné zlepsenia s malym efektom (p<0,01, r<0,41)
v skoku do dialky z miesta, so strednym efektom (p<0,01, r=0,42-0,70) v predklone
s dosahovanim, sed I'ah za 1 minatu, zhyby, beh na 30m, skokansko-akrobatickom cvi¢eni
a vyznamné zlepSenia s velkym efektom (p<0,01, r>0,71) v ¢lnkovom behu 10x10m
a vytrvalostnom ¢lnkovom behu na 20m. U kontrolnej skupiny sme taktiez zaznamenali
signifikantné zlepSenia s malym efektom (p<0,01, r<0,41) pri zhyboch, so strednym efektom
(p<0,01, r=0,42-0,70) v sed I'ah za 1 minutu, ¢Inkovy beh 10x10m, beh na 30m, skokansko-
akrobatické cvicenie a S velkym efektom (p<0,01, r>0,71) vo vytrvalostnom ¢lnkovom behu
na 20m. Doélezitym poznatkom je fakt Ze experimentalna skupina dosiahla vyraznejSie zlepSenia
v kazdej jednej testovanej discipline v porovnani s kontrolnou skupinou. Z toho nam vyplyva,
ze navrhovany komplexny pohybovy program telesnej pripravy je ucinnejSim a vhodnejSim
prostriedkom rozvoja pohybovej vykonnosti pre profesionalnych vojakov ako si€asny systém
telesnej pripravy. Preto odporicame tento pohybovy program zaclenit’ do praxe a vyuZzivat’ ho
ako ucinny prostriedok telesnej pripravy profesionalnych vojakov.

KrPiacdové slova: pohybovy program, profesionalny vojak, pohybové schopnosti, pohybova
vykonnost’

UuvoD

Ulohou armadnej telesnej pripravy je zabezpecovat’ optimalnu troven telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti profesionalnych vojakov. Prostrednictvom telesnej pripravy sa formuje
telesnd odolnost’ proti vplyvom extrémnych klimatickych podmienok, ale taktiez proti
stresovym faktorom vyplyvajacich z bojovej ¢innosti (chlad, teplo, hlad, hluk, hypoxia,
nedostatok spanku a pod.). Problematika telesnej pripravy v Ozbrojenych silach SR sa
Vv sticasnom obdobi komplexne neriesi, v minulosti sa problematike ¢iastone venovala katedra
telesnej vychovy a Sportu AOS v Liptovskom Mikulasi. Stucasna legislativa — predpis Tel-1-1
je v mnohych oblastiach neaktualna a zastarana, preto sme sa rozhodli vypracovat’ komplexny
pohybového programu z telesnej pripravy a porovnat’ ho so su¢asnym systémom fungovania.
V minulosti sa aktualizacii a zefektiviiovaniu systému telesnej pripravy profesionalnych
vojakov venovali autori Papay a kol. (2010), Papay, Litva (2012), Litva (2005). Pri tvorbe
obsahovej néaplne komplexného pohybového programu v oblasti rozvoja pohybovych
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schopnosti ndm poskytli mnohé cenné poznatky Stilwell (2015, 2005), Lauren, Clark (2013),
Peti¢, Dovalil (2010) v oblasti rozvoja silovych schopnosti Zatsiorsky, Kraemer (2014),
Tsasouline (2004), rychlostnych schopnosti Dufour (2015), Wade (2015), Young a kol. (2001).
Pri vytrvalosti sme pouzili prispevky autorov Divald (2010), Bielik (2014), koordina¢né
schopnosti Simonek (2009, 2013) a kompenza¢né cvitenia od Bursovej (2005). V oblasti
vplyvu stresorov na l'udsky organizmus a na jeho vykonnost’ vV bojovej ¢innosti nam poskytli
cenné informacie Wilmore-Costill (2008), Macek, Radvansky (2011), McAardle a kol. (2006),
Driskell, Salas (2009). Poznatky vsetkych tychto autorov sme pouzili pri tvorbe komplexného
pohybového programu, ktory sme aplikovali poc¢as experimentu.

CIEL PRACE
Ciel'om prace je zistit' efektivitu a uc¢innost’ komplexného pohybového programu telesnej
pripravy na zvySovanie pohybovej vykonnosti profesiondlnych vojakov.

HYPOTEZY

H 1: Predpokladame, Ze experimentalny komplexny pohybovy program vycviku z telesnej
pripravy bude efektivnej$im prostriedkom rozvoja vybranych pohybovych schopnosti
profesionalnych vojakov ako kontrolny sucasny systém telesnej pripravy.

H 2: Vplyvom experimentalneho Cinitel’a, oCakdvame Statisticky vyznamné zmeny v urovni
dynamickej a vytrvalostnej sily brusného, bedrovo-stehenného svalstva, sledované
testom l'ah-sed za 1 minutu.

H 3: Predpokladame, ze vplyvom experimentalneho Cinitel’'a nastane pozitivne ovplyvnenie
rychlostnych schopnosti v experimentalnom stubore, kde ocakavame Statisticky
vyznamné zmeny v Urovni bezeckej rychlosti so zmenami smeru, sledované testom
¢Inkovy beh 10 x 10 metrov.

H 4: V experimentalnom subore o¢akavame, Statisticky vyznamné zmeny v urovni bezeckej
vytrvalosti, sledované testom vytrvalostny ¢lnkovy beh na 20m (Beep test).

H 5: Predpokladame, ze vplyvom experimentalneho ¢initel'a v 10-tyzdiiovom mezocykle,
dosiahnu profesiondlny vojaci pozitivne ovplyvnenie a Statisticky vyznamné zmeny

Vv trovni koordinaénych schopnosti, sledované testom skokansko-akrobatické cvi¢enie
(SAC).

METODIKA

Skumany stbor tvorili profesionalny vojaci (Studenti) AOS vV Liptovskom Mikulasi.
Experimentalnu skupinu tvorili Studenti druhého rocnika. Z celkového poctu 50 Studentov
absolvovalo vstupné aj vystupné testovanie 42 studentov, vo vekovom priemere 20-21 rokov.
Kontrolnu skupinu tvorili Studenti prvého roc¢nika. Z celkového poctu 53 Studentov absolvovalo
vstupné aj vystupné testovanie 37 Studentov, vo vekovom priemere 19-20 rokov. Vo vyskume
sme pouZili dvojskupinovy paralelny pedagogicky experiment. V experimentalnom subore sme
aplikovali komplexny pohybovy program z telesnej pripravy 5 x 20 min tyzdenne (v diioch
pondelok az piatok v ¢ase od 05:40 hod. do 06:00 hod.) kde priemerna Gc¢ast’ probandov bola
69% a hodiny telesnej vychovy v ¢asovom rozsahu 2 x 90 minut tyzdenne s 85% ucastou.
Kontrolny subor absolvoval ranné telesné cvicenia 5 x 20 minut tyzdenne (v diioch pondelok
az piatok v Case od 05:40 hod. do 06:00 hod.) s 84% tucastou a hodiny telesnej vychovy
v &asovom rozsahu 2 x 90 minut tyzdenne s 88% tGcastou. Vyskum prebiehal v dizke trvania
10 tyzdnov od 2. oktobra 2017 do 11. decembra 2017. Vyskum v experimentalnom subore sa
realizoval v Sportovej hale AOS LM. Cely priebeh a organizacia komplexného pohybového
programu z telesnej pripravy bola pod doh'adom autora vyskumu. V kontrolnom stubore boli
ranné telesné cviCenia v priestoroch AOS LM za riadenia inStruktora vycviku. Vstupné aj
vystupné testovanie experimentalneho i kontrolného stiboru sme realizovali v telocvi¢ni ¢.1
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AOS LM, pod dohl'adom autora vyskumu a jedného Clena katedry telesnej vychovy a Sportu
AOS LM, ktory bol pritomny pri vSetkych meraniach. Experimentalny Cinitel’ tvorili cvi¢enia
komplexného pohybového programu z telesnej pripravy, ktorého hlavna podstata vychadza
zrozvoja koordinacnych a kondi¢nych pohybovych schopnosti, nielen prostrednictvom
atletickych, gymnastickych, upolovych cviceni, ale aj prostrednictvom postupného zvySovania
adaptacie I'udského organizmu na pdsobenie stresorov (hlad, apnoe, chlad, bolest’, nedostatok
Casu, nedostatok spanku). Na zaciatku a na konci vyskumu sme pouzili somatometriu pri
zistovani telesnej hmotnosti (pomocou kalibrovanej osobnej vahy Omron BF 500) a telesnej
vysky (Laczo akol., 2013). Z tychto udajov sme vypocitali index telesnej hmotnosti (BMI).
Pomocou osobnej vahy Omron BF 500 sme zistovali % telesného tuku a % visceralneho tuku.
Na zistenie urovne vsSeobecnej pohybovej vykonnosti a vplyvu komplexného pohybového
programu z telesnej pripravy sme pouzili nasledovné vstupné a vystupné testy:

- predklon s dosahovanim v sede (Eurofit, 2002)

- Tah-sed za 60 sekund (Vestnik MO SR ¢.100, 2015, Eurofit, 2002),

- skok do dial’ky z miesta (Eurofit, 2002),

- zhyby (Vestnik MO SR ¢.100, 2015),

- beh na 30 m (Simonek, 2015),

- Clnkovy beh 10 x 10 m (Vestnik MO SR ¢.100, 2015),

- vytrvalostny ¢Inkovy beh (Eurofit, 2002),

- SAC - skokansko-akrobatické cvicenie (Vojensky predpis Tel 1-1, 2001).

Subory sme charakterizovali ¢iselnou a grafickou formou. Pri ¢iselnej forme sme pouzili
zakladné Statistické charakteristiky polohy stredu (priemer, median) a variability (smerodajnou
odchylkou, maximu, Mminimum, intequartilové rozpdtie). Normalitu suborov sme posudili
Shapiro - Wilk testom. Rozdiely medzi strednymi hodnotami (priemery a mediany) sme
charakterizovali rozdielom (d), statistickou vyznamnostou a velkostou ucinku. Zmeny
pohybovej vykonnosti a somatickych ukazovatel'ov u zavislych stiborov sme posudili parovym
t-testom pre posudenie rovnosti strednych hodnét, aby sme dokézali Statisticki, vecnu,
praktickt, ale aj klinickli vyznamnost’ testov sme vyuZili koeficient velkosti u¢inku (Effect
Size) vychadzajuceho z ich odhadu (Cohenov koeficient ucinku ,,d*). Pre zamietnutie nulovej
hypotézy o rovnosti strednych hodnét sme si stanovili hladinu vyznamnosti p<0,01. Ciselne
spracovanie empirickych udajov sme vyhodnocovali tabul’kovym a Statistickym programom

MS Excel. Pri spracovani vyskumnych tdajov sme dodrziavali postupy odporac¢ané Hendlom
(2004).

VYSLEDKY

Cielom vyskumu bolo zistit' efektivitu komplexného pohybového programu z telesnej
pripravy. Mieru Gc¢innosti podnetu moéZeme hodnotit’ na zaklade zmien stavov v sledovanych
ukazovatel'och. Na zéklade vysledkov z tabulky ¢. 1 méZeme konStatovat' Ze sme preukazali
na zaklade matematického rozdielu ,,d* zlepSenie pohybovej vykonnosti vo vSetkych
testovanych disciplinach u oboch skupin. V experimentdlnej skupine sme zaznamenali
vyznamnejSie prirastky vykonnosti ako u kontrolnej skupiny, ¢im sme potvrdili H1.
V experimentalnej skupine sme vo vSetkych disciplinach zaznamenali signifikantné zlepSenia
na 1% hladine Statistickej vyznamnosti (p<0,01). Experimentalna skupina dosiahla
signifikantné zlepsenia s malym efektom ucinku (p<0,01, r<0,41) v skoku do dialky z miesta,
so strednym efektom (p<0,01, r=0,42-0,70) v predklone s dosahovanim, zhyby, beh na
30m, znazornuje Obr.1. V discipline sed l'ah za 1 minttu (p<0,01, r=0,56) a skokansko
akrobatickom cviceni (p<0,01, 1r=0,52) nastali taktiez signifikantné prirastky
V experimentdlnom stbore so strednym efektom, ¢im sme potvrdili H2 a H5. Tu sa ndm
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potvrdili vyznamné zmeny v arovni flexibility, dynamickej a vytrvalostnej sily, maximalnej
rychlosti a zmeny Vv trovni koordina¢nych schopnosti. Vplyvom komplexného pohybového
programu nastali v urovni bezeckej rychlosti so zmenami smeru a vV urovni bezeckej vytrvalosti
vyznamné zlepSenia s velkym efektom Uc€inku (p<0,01, r>0,71) v ¢lnkovom behu 10x10m
a vytrvalostnom ¢lnkovom behu na 20m, ¢im sme potvrdili H3 a H4.

U kontrolnej skupiny sme taktiez zaznamenali signifikantné zlepsenia s malym efektom
(p<0,01, r<0,41) pri zhyboch, so strednym efektom (p<0,01, r=0,42-0,70) v sed l'ahu za 1
minutu, ¢Inkovy beh 10x10m, beh na 30m, skokansko akrobatické cvicenie a s vel'kym efektom
ucinku (p<0,01, r>0,71) vo vytrvalostnom ¢Inkovom behu na 20m.

Tabul’ka 1 Statisticka vyznamnost’ a matematicky rozdiel

1% LEVEL OF STATISTICAL SIGNIFICANCE (p<0,01)
TESTED DISCIPLINE MATHEMATICAL DIFFERENCE d (x1-x2)
CONTROL GROUP EXPERIMENTAL GROUP

NO YES
Bend to reach [cm] 1,22 -3,07
- NO YES
Jump from place to distance [cm] -0,19 -4,83
. ] YES YES
Sit ups per 1 minute [reps] 2,86 -3,17
YES YES
Boat run 10x10 m [s] 0,50 0,76
YES YES
Pull ups [reps] -1,30 -2,02
YES YES
Run for 30m [s] 0,12 0,12
YES YES
Beep test 20m [reps] -10,05 -16,21
Jumping acrobatic exercise [s] YES -
ping 0,80 0,72

EFFECT SIZE - the effectiveness of a complex physical exercise program

1,05

0,70

- l I . l l l
0,00
-0,35 . . I I

-0,70

Cohen "d" value

-1,05

-1,40 § . .
Jump from place Sit ups per 1 Jumping acrobatic

Bend to reach . ! Boat run 10x10m Pull ups Run for 30m Beep test 20m .

to distance minute exercise
mKS 0,15 0,01 0,48 0,50 0,33 0,46 0,79 0,49
mES -0,45 -0,26 -0,56 0,89 -0,55 0,51 -1,08 0,52

Obrazok 1 Effect size (Cohen d)

ZAVER

Na zdklade dosiahnutych vysledkov sme dospeli k ndzoru, ze suCasny systém telesnej
pripravy profesionalnych vojakov a na$ navrhovany komplexny pohybovy program telesnej
pripravy pozitivne vplyval na rozvoj pohybovej vykonnosti u oboch skupin. Doélezitym

116



poznatkom je fakt, Ze u experimentalnej skupiny, ktord vykonavala pocas 10 tyzdnov
komplexny pohybovy program sa z predpokladanych hypotéz signifikantne potvrdilo, ze
experimentalna skupina dosiahla vyraznejSie zlepsenia v kazdej jednej testovanej discipline
V porovnani s kontrolnou skupinou. Z toho nam vyplyva zaver, ze navrhovany komplexny
pohybovy program telesnej pripravy je ucinnejSim a vhodnejSim prostriedkom rozvoja
pohybovej vykonnosti pre profesiondlnych vojakov, ako sucasny systém telesnej pripravy.
Preto odporicame tento pohybovy program zaclenit' do praxe a vyuzivat ho ako ucinny
prostriedok telesnej pripravy profesionalnych vojakov. V podmienkach AOS odporucame
vykonavat’ pohybovy program v nezmenenej podobe, a v ramci ozbrojenych sil odporac¢ame
pohybovy program doplnit’ o d’alsie Specialne telesné cvi¢enia s ohl'adom na funkéné zaradenie
jednotiek v ramci ozbrojenych sil. Komplexny pohybovy program budeme navrhovat' k
doplneniu legislativy v oblasti telesnej pripravy profesionalnych vojakov, ¢o by prispelo
k narastu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti profesionalnych vojakov Ozbrojenych sil
Slovenskej republiky.

LITERATURA

BIELIK, V. 2014. Laktat v sportovom tréningu. Bratislava: Sportsdiag team, 0.z.. ISBN 978-
80-970342-2-1.

BURSOVA, M. 2005. Kompenzacni cviceni. Praha : Grada publishing. ISBN 80-247-0948-1

DIVALD, L. 2010. Kontrolovany tréning. Poprad: Popradska tlagiareti. ISBN 978-80-970358-
1-5

DRISKELL, J., & SALAS, E. 2009. Stress and human performance. New Jersey: Psychology
Press. 314 p. ISBN: 0-8058-1182-6

DUFOUR, M. 2015. Pohybové schopnosti v tréninku: RYCHLOST. Praha: Mlada fronta. ISBN
978-80-204-3461-6

HENDL, J. 2004. Prehled statistickych metod zpracovani dat. Praha: Portal. 584 s. ISBN
80—7178—820—1.

CHRASKA, M. 2007. Metody pedagogického vyzkumu. 1. vydanie, Praha : Grada. 262 s. ISBN
978-80-247-1369-4.

LACZO, E. etal. 2013. Rozvoj a diagnostika pohybovych schopnosti deti a mladeze. Bratislava
: Narodné Sportové centrum. 154 s. ISBN 978-80-971466-0-3

LAUREN, M., & CLARK, J. 2013. Telo ako posiloviia. Bratislava: TIMY PARTNERS spol. s
r.o.. ISBN 978-80-89311-37-8

LITVA, D. 2005. The influence of endurance ability on the physical development, functional
Skills and motional efficiency in the special units of ground forces in the army of Slovak.
In: International Congress on Soldiers” Physical Performance: 2005, Jyviskyld, Finland.:
University of Jyvaskyld. ISBN 951-25-1593-8. - S. 136.

MACEK-RADVANSKY, J. 2011. Fyzioldgie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha:
Galen. ISBN: 978-80-7262-695-3

MCcAARDLE, V., KATCH, F., & KATCH, V. 2006. Excercise Physiology. Energy, Nutrition
& Human Performance. Baltimore: Lippincott Wiliams & Wilkins. 1068 s. ISBN: 978-0-
7817-4990-9.

MORAVEC, R., KAMPMILLER,T., SEDLACEK, J. a kol. 2002. EUROFIT: T elesny rozvoj a
pohybovad vykonnost Skolskej populdcie na Slovensku. Bratislava: Slovenska vedecka
spolocnost’ pre telesnu vychovu a Sport. Druhé vydanie. ISBN 80-89075-11-8

PAPAY, J. a kol. 2010. Optimalizdcia pohybovych rezimov vojakov profesiondlov: zdverecnd
sprava AGA-03-08. Liptovsky Mikulds: Akadémia ozbrojenych sil generdla Milana
Rastislava Stefanika.

117



PAPAY, J., & LITVA, D. 2012. Optimalizdcia pohybovych rezimov vojakov- monitorovanie
vycviku z hladiska telesného zatazenia : zaverecna sprava VV6 - 2011 Liptovsky Mikulas :
Akadémia ozbrojenych sil gen. Milana Rastislava Stefanika.

PERIC, T., & DOVALIL, J. 2010. Sportovni tréning. Praha : Grada publishing. ISBN 978-80-
247-2118-7.

STILWELL, A. 2015. Cesta k vojenské zdatnosti — naroky vycviku v ozbrojenych silach. Praha:
Mlada fronta. ISBN 978-80-204-3906-2.

STILWELL, A. 2005. Prirucka specialnich jednotek psychicka a fyzicka odolnost. Praha: Nase
vojsko. ISBN 978-80-206-0906-9.

SIMONEK, J. 2015. Testy pohybovych schopnosti. Nitra: Pandan s.r.o.. ISBN 978-80-972003-
0-5.

SIMONEK, J. 2013. Modelovy program rozvoja rovnovihovych schopnosti. Bratislava: Sevt a.
s.. ISBN 978-80-558-0239-8.

SIMONEK, J. 2009. Model rozvoja koordinacnych schopnosti v dlhodobej Sportovej priprave
V Sportovych hrdch. Bratislava: Peter Macura — PEEM. ISBN 978-80-8113-018-2

TSATSOULINE, P. 2004. Nahy bojovnik. Samorin: Vydavatel'stvo Zeleny kocur. ISBN 978-
80-89761-04-3.

VOJENSKY PREDPIS o telesnej vychove a $porte v rezorte ministerstva obrany Tel 1-1:
Bratislava, Ministerstvo obrany Slovenskej republiky, 2001.

WADE, P. 2015. Explozivna kalistenika. Samorin: Vydavatel'stvo Zeleny kocur. ISBN 978-80-
89761-21-0.

WILMORE, J., COSTILL, D., & KENNEY, W. 2008. Physiology of Sport and Excercise.
Champaign (USA): Human Kinetics. 574 p. ISBN: 13-978-0-7360-5583-3.

ZATSIORSKY, V. M., & KRAEMER, W. J. 2014. Silovy trenink. Praxe a véda. Praha: Mlada
fronta. ISBN 978-80-204-3261-2.

SUMMARY

EFFECTIVENESS OF THE COMPLEX PROGRAM OF EXERCISES AS PART OF
PHYSICAL PREPARATION OF PROFESSIONAL SOLDIERS

Authors present the results of assessing effectiveness of a complex program of exercises as
part of the physical preparation of professional soldiers. For the finding out of effectiveness
a two-group parallel pedagogical experiment was employed. The observed groups were formed
by 79 professional soldiers of the Slovak Academy of Armed Forces (hereinafter referred to as
AOS) in Liptovsky Mikulas, who were exposed to a 10-week-long experimental intervention.
Pre- and post-tests (somatometry, sit-and-reach test, standing broad jump, sit-ups for 1 minute,
10 x 10 m shuttle run, pull-ups, 30 m dash, 20 m endurance shuttle run, and jumping-acrobatic
exercise) were used.for the assessment of the changes in motor performance of soldiers. The
observed groups performed morning exercises 5 times a week during 20 minutes and 90
minutes of physical education 2 times a week. The complex motor program of exercises was
applied with the experimental group.

Experimental group reached significant improvements with small effect (p<0.01, r<0.41) in
standing broad jump, with medium effect (p<0.01, r=0.42-0.70) in sit-and-reach test, sit-ups for
1 minute, pull-ups and 30m dash, jJumping acrobatic exercises. Significant improvements with
large effect (p<0.01, r>0.71) in 10x10m shuttle run and 20 m endurance shuttle run. In the
reference group significant changes were found with small effect (p<0.01, r<0.41) in pull-ups,
with medium effect (p<0.01, r=0.42-0.70) in sit-ups for 1 minute, 10x10m shuttle run, 30m
dash and jumping-acrobatic exercises, while with large effect (p<0.01, r>0.71) in 20m
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endurance shuttle run. An important fact was observed that the experimental group reached
more marked increments in every tested discipline when compared with the reference group. It
implies that the designed program of physical preparation was a more effective and suitable
means of development of special physical performance for professional soldiers than the current
one. Therefore, we recommend this program to become one of the progressive means of
developing the motor performance of soldiers.

Keywords: program of exercises, professional soldier, motor abilities, motor performance.
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MOTIVACIA Z POHECADU SEBADETERMINACNEJ TEORIE U SPORTOVCOV
Martina ROMANOVA, Toma§ SOLLAR
Ustav aplikovanej psycholégie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo overit existenciu rozdielov v motivacii k Sportu medzi
individudlnymi a kolektivnymi Sportovcami a tiez preskimat’ rodové rozdiely medzi
Sportovkynami a Sportovcami v motivacii. Vychadzali sme zo sebadeterminacnej teorie Deciho
a Ryana, ktori diferencuju tri jej zakladné typy: vnatornu (intrinsick), vonkajsiu (extrinsickt)
a stav amotivacie. Na identifikaciu vnutornej aj vonkajsej motivécie bola administrovana Skala
motivacie k Sportu, ktord pozostava z 24 poloziek. Vyskumna vzorka bola tvorend 120
vrcholovymi Sportovcami z individudlnych, aj kolektivnych Sportov. Zistené boli rozdiely
v integrovanej a externej regulacii v prospech kolektivnych Sportovcov. V oblasti rodovych
diferencii boli identifikované iba rozdiely V externej regulécii, v ktorej muzi Sportovci
dosahovali vyznamne vyssie skore.
Prispevok je sucast'ou vyskumnej tilohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

KPacové slova : motivacia, sebadeterminacna tedria, individualne a kolektivne Sporty.

UvoOD

Slovo Sport je anglosaského povodu a odvodené je od slova ,disport”, ¢o znamena
obveselenie, rozptylenie, utek od praci k zabave. Charakter Sportu sa vSak rokmi vyrazne
rozvija ameni, na ¢o poukazuje napriklad Mackova (2003). Vyvoj pohladu na S$port sa
modifikoval od druhej svetovej vojny, kedy bol hlavnym zmyslom uspech a vitazstvo. Vyrazny
zvrat nastal v 60. a 70. rokoch a do popredia sa dostava myslienka, ze Sport ako prostriedok
slizi na udrzanie zdatnosti a podporu zdravia ¢loveka. Durdova (2015) predstavuje Sport ako
organizovan¢ a neorganizované formy telesnych cviceni, ktoré napomdhaji harmonickému
rastu osobnosti ako po telesnej, tak aj psychickej stranke. Cely tento systém udrzuje zdravie
Cloveka a podporuje ho k d’alsim Sportovym vykonom. KIacovych pojmov predlozeného
vyskumu je motivacia. Podl'a Daniela (2010) zaklad tohto pojmu pochadza z latinského slova
motivus, ¢o v preklade znamena vyvolavajiaci pohyb. Napriek réznym teoretickym rozdielom
arozdielom v terminoldgii pojmu motivicia, méZeme najst’ vSeobecnu zhodu, Ze motivacia
¢loveka je sila, ktord sa povaZuje za energizator a usmeriovac spravania jednotlivca. Motivacia
udrzuje spravanie orientované na ciel, preto hra doleziti ulohu v kazdej jednej ¢innosti, ktora
¢lovek vykonava dennodenne. Za jeden z primarnych motivaénych &initel'ov je povazovany
vonkajsi podnet, ktory posobi priamo na ¢loveka z prostredia. Na druhej strane to moze byt
podnet vnutorny, ktory energizuje ¢loveka z vnutorného prostredia, napr. jeho presvedcenia
(Plhékova, 2003; Bedrnova, Novy a kol., 2002). Teoria sebadeterminacie (SDT teodria) podla
Deciho a Ryana (2008) patri medzi teorie orientované na I'udski motivaciu a osobnost, jej
vyvin a na zdravie. Clovek je touto tedriou vnimany ako rastica, kompetentna a proaktivna
bytost’. Sebadeterminacna tedria sa snazi o multidimenziondlny a komplexny nahlad na
motivaciu, zameranim na energizaciu, regulaciu spravania a socidlny kontext. Podstata jej
zamerania spoc¢iva v motivacii l'udi tak, aby im dopomohla k vlastnej autonomii. V spojitosti s
SDT teodriou st rozoberané zakladné témy: univerzalne psychologické potreby, vyvin
osobnosti, sebaregulacia, zivotné ciele a aSpirdcie, motivované spravanie jedinca, energia na
pozadovany vykon, vytrvalost v ¢innosti a pod. Sebadeterminac¢na toria sa zaujima o zdroj
motivacie, to znamena ¢o vedie ['udi k ur¢itému spravaniu. V motivacii sa rozliSuja 3 zdkladné
typy: intrinsickd motivacia (autondmne spravanie), extrinsickd motivacia (kontrolované
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spravanie) astav amotivacie (nezdujem). Podla tychto troch elementov je utvarané
a energizované spravanie ¢loveka. Vnutorna (intrinsickd) motivacia predstavuje nase vnutorné
osobnostné presvedéenie, potreby a hodnoty prostrednictvom, ktorych naSe spravanie nabera
sty smer. Medzi vonkajSie motivy (extrinsicka motivacia) zaradujeme trest, odmenu, vplyv
rodiny, socidlnu podporu, obdiv okolia a pod. NaSe vnutorné potreby a presvedc¢enie su silnejsSie
a trvacnejsie ako vplyv neustale sa meniaceho vonkajSieho prostredia. Obe tieto zlozky st vSak
vnimané ako kontinuum na rozdiel od amotivécie, ktort vnimame ako stav, kedy je ¢lovek
uplne pasivny a nezapaja sa do ziadnej ¢innosti. Je pritomny nedostatok alebo celkova absencia
motivacie a zdujmu. Pokial’ v§ak Vv stave amotivacie clovek vykonava nejaku aktivitu, tato
¢innost’ je prevazne zautomatizovana a prevadzana pasivne amechanicky (Hagger a
Chatzisarantis, 2007; Young et al., 2011). Deci a Ryan (2008) hovoria 0 vnatornej motivacii
ako o ¢innosti, ktora ¢lovek vykonava na zaklade uspokojenia svojich vnutornych presvedéeni,
ato prostrednictvom aktivity samotnej. Dant Cinnost” vykonava pre radost’, poteSenie, pre
¢innost’” samotnl a pre vnutorné uspokojenie z tejto aktivity (napriklad hra, pre niekoho
samotna praca, atd’.). Vnatorna motivacia ma vrodeny charakter, obsahuje v sebe tendenciu
nachadzat’ nové, a tym rozvijat’ znalosti, objavovat’ a uéit’ sa novym veciam. Philips a Lindsay
(2006) tvrdia, ze vnutorne motivovany ¢lovek kona za podmienok, ked” dant ¢innost’ praktizuje
z vlastného zadujmu, uspokojuje svoje osobné a vnutorné potreby. Jedinec vyhl'adava a zdolava
primerané vyzvy, na ktoré je kompetentny. Opakom intrinsickej motivacie je extrinsicka
motivacia, ktora funguje na odliSnom principe. Autonomne spravanie je spajané s intrinsickou
motivaciou a niektorymi druhmi extrinsickej motivacie a kontrolované spravanie je udavané
vonkaj$imi motivmi. Poznatky zo sebadeterminacnej tedérie pomdhaju motivovat’ Cloveka
Vv tom pripade, pokial’ vykonavana ¢innost’ nie je pre neho atraktivna. Clovek sa neziéastiuje
na aktivitach kvoli vlastnému poteSeniu a uspokojeniu, ale preto, aby po vykonani tlohy dostal
odmenu, pripadne, aby sa vyhol trestu. Ciel'om predlozeného vyskumu bolo vyskumne overit
rozdiely v motivacii, konkrétne v intrinsickej a extrinsickej motivacii (vratane jej jednotlivych
typov regulacie: integrovanej, identifikovanej, introjektovanej a externej) medzi Sportovcami
Vv individualnych a kolektivnych $portoch. Druhym ¢iastkovym ciel'om bolo preskimat’ rodové
rozdiely v intrinsickej a extrinsickej (opat’ vratane jednotlivych typov regulacie) motivacii.
Nase predpoklady sme podlozili nasledovnymi vyskumami.
Rozdiely v typoch motivacie medzi Sportovcami v individudlnom a kolektivnom sporte

Vyskumné zistenia Fredericka a Ryana (1993) ndm poukézali na rozdiel v motivécii
u Sportovcov v individudlnom a kolektivnom S$porte. Vysledky tohto vyskumu poukazuju
konkrétne na rozdiel v komponentoch (zaujem/poteSenie a kompetencia), ktoré svojou
podstatou spadaju do vnutornej motivacie. U individudlnych $portovcov je vysSSia vnutorna
motivacia ako u kolektivnych hracov. Kolektivni Sportovci skor nadobudaji vyssie hodnoty
v komponente vzhl'ad, ktory zarad'ujeme do vonkaj$ej motivacie.
Rodové rozdiely v typoch motivacie

Vyskumné zistenie Bolloka et al. (2011) dokazuje, Ze medzi muzmi a Zenami existuju
rozdiely v motivacii. Vnatorna motivacia prevazuje u muzov. Zeny skor dbaju na svoj vonkajsi
vzhl'ad, nazor druhych, zdravy Zivotny $tyl, ¢ize externé faktory. Tento vyskum nam poukazal
na rozdiel v celkovej vonkajsej motivacii medzi muzmi a zenami. Z toho dovodu mdzeme
predpokladat’ rovnaky vysledok pre jednotlivé typy extrinsickej motivacie (integrovana
regulécia, identifikovana regulacia, introjektovana reguldcia a externé regulécia).

METODY

Vyber vyskumnej vzorky bol realizovany nahodnym vyberom. Zastupené
(individuélne/kolektivne) Sporty v naSom vyskume boli: futbal, hddzana, stolny tenis, plavanie,
tenis, karate, basketbal a atletika. Do vyskumu sa zapojilo spolu 120 vrcholovych Sportovcov
s vekovym priemerom 22,37. Vekové rozpitie hraCov bolo od 18 do 45 rokov. Na zistovanie
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motivacie sme vyuzili revidovanu verziu Skaly $portovej motivacie SMS-6 (Mallet et al.,
2007). Skala meria 6 faktorov — vnutorni1 motivaciu, vonkajSiu motivaciu, do ktorej spadaju 4
typy regulacie (externd, introjektovana, identifikovand, integrovand) a amotivaciu. Dotaznik
obsahuje 24 poloziek, pricom respondenti odpovedaju na 7-bodovej Likertovej skale.
VYSLEDKY

@ Rozdiely v motivacii v individualnych a kolektivnych §portoch

Tabul’ka 1 Rozdiely v motivacii u Sportovcov v individudlnych a kolektivnych Sportoch

Individualny Sport Kolektivny $port
(n1=60) (n2 =60) t df p
M SD, M, SD,

Intrinsicka motivacia 22,76 3,52 22,88 3,68 -, 177 118 0,860
Integrovanad regulacia 21,58 3,97 23,36 3,81 -2,508 118 0,014
Identifikovand 21,36 3,26 22,43 3,03 -1,617 118 0,109
regulacia

Introjektovand 20,43 3,78 21,48 3,65 -1,546 118 0,125
regulacia

Externa regulacia 12,16 5,93 15,98 5,87 -3,540 118 0,001

Poznamka: N = pocet, t = vysledok t-testu, df = stupne vol'nosti , p = hladina Statistickej vyznamnosti

Zisten¢ vysledky nam poukazuju na rozdiely v type motivacie u Sportovcov individualneho
a kolektivneho Sportu. Zistili sme $tatisticky vyznamny rozdiel v integrovanej regulacii medzi
Sportovcami individudlneho a kolektivneho Sportu. Taktiez ndm vysiel Statisticky vyznamny
rozdiel v externej regulacii medzi individualnymi a kolektivnymi $portovcami. Rozdiely medzi
Sportovcami individualneho a kolektivneho S$portu v intrinsickej motivacii, identifikovanej
a introjektovanej reguldcii sa ndm nepotvrdili.

(b)  Rodové rozdiely v motivacii u $portovcov

Tabul’ka 2 Rodové rozdiely vV typoch motivacie u Sportovcov

Y _ Zeny
Muzi (n,=60) (n, =60) t df D
M, SD: Ma SD,

Intrinsicka motivacia 22,30 3,49 23,35 3,63 -1,611 118 0,110
Integrovana regulacia 22,33 4,09 22,61 3,88 -0,829 118 0,698
Identifikovana 2155 371 2225 355 -1,054 118 0,294
regulacia

Introjektovand 2128 3,64 20,63 3,83 0,951 118 0,344
regulacia

Externa regulacia 16,08 5,36 12,06 6,33 3,747 114,9 <,001

Poznamka: N = pocet, t = vysledok t-testu, df = stupne vol'nosti , p = hladina Statistickej vyznamnosti

Vysledky poukazuju na rodové rozdiely iba v externej regulécii, ktord patri do extrinsickej motivacie. V ramci nej
muZi $portovei dosahovali signifikantne vy$sie hodnoty v porovnani so Zenami $portovkyfiami. Rodové rozdiely
V intrinsickej motivécii a zvySnych typoch extrinsickej motivacie sa nam nepotvrdili.

DISKUSIA

V predlozenom vyskume motivacie u Sportovcov sme vychddzali zo sebadeterminacne;j
teorie. Na zistenie motivacie sme administrovali Dotaznik Sportovej motivacie, ktorymi je
mozné identifikovat’ vnitorni motivaciu a vonkaj$iu motivaciu (v ramci nej Styri typy
regulacie: externt, introjektovana, identifikovanu, integrovanu).
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(a) Rozdiely v motivacii v individualnych a kolektivnych Sportoch

Vychadzali sme najmé z tvrdenia, Ze v time kolektivneho Sportu je menSia autonoémia. Je to
sposobené tym, ze ¢im viac hrdCov ma tréner na starosti, tym komplikovanejSie je rieSenie
vzt'ahov s kazdym jednym individudlne a nie je mozné poskytnit’ kazdému hra¢ovi moznost’
spravat’ sa autonémne (Stanley et al., 2012; Wilson et al., 2003). Uvedené podporuje aj vyskum
Fredericka a Ryana (1993), ktori poukazali na rozdiel v miere motivacie u Sportovcov
individualneho a kolektivneho Sportu. Vysledky vyskumu poukazuju na diferencie v zlozkach
(zaujem/potesenie a kompetencia), ktoré spadaji do vnitornej motivécie. Stadia dokazuje, Ze
u individudlnych Sportovcov je vyssia vniutorna motivacia ako u hracov v kolektivnom Sporte.
Preto sme ocakavali, Ze individualni Sportovci budi mat’ vyssie skore intrinsickej motivacie
ako sportovci v kolektivnych $portoch. Nase vysledky sa vSak s tymto tvrdenim nezhoduju.
Individualni aj kolektivni $portovci si prostrednictvom fyzickej aktivity ¢i Sportu uspokojuju
svoju vnutornu potrebu pohybu, a to im dodéva pozitivne emoécie. Ak su Sportovci intrinsicky
motivovani, vykondvaju danu ¢innost’ na zéklade uspokojenia svojich vnutornych presvedceni
ato prostrednictvom aktivity samotnej. Sport alebo fyzické cvicenia ¢lovek vykonava pre
radost’ a potesenie. To, aky Sport si clovek vyberie, zalezi viac menej na sympatiach k ur¢itému
typu Sportu (Deci, Ryan, 2000; Van Heerden, 2014). Vdaka tymto zisteniam je teda
pochopitel'né, ze pozitivne emdcie chee zazivat kazdy, bez rozdielu od druhu Sportu. Kazdy
$portovec si sam vybral oblast’, ktora ho naplia a v ktorej chce dominovat’. Tito skutoénost’
moézeme povazovat za dovod, ktory zapri¢inil, Ze rozdiel medzi $portovcami individuélneho
a kolektivneho Sportu v intrinsickej motivacii sa nepreukdzal. Nadobudnuté vysledky st
v sulade s vyskumami viacerych autorov, napriklad Questeda a Dudu, (2011) a Stanleyho et al.
(2012), ktori zistili, ze medzi hraémi individualneho a kolektivneho Sportu neexistujii rozdiely
V intrinsickej motivécii, vniatorné motivy dominuju v oboch skupinach.

V komponentoch vonkajSej motivacie boli rozdiely identifikované v integrovanej regulacii
a externej regulacii v prospech kolektivnych Sportov.

Integrovany typ regulacie je zamerany na vyhru, Gspech a jedinec sa neuspokoji len
S pocitom poteSenia z vykonavania tlohy samotnej (Blatny, 2010; Deci, Ryan, 2000). Pod
vonkajSie motivy spad4 okrem motivu zvit'azit nad superom i podpora ostatnych spoluhracov,
ktora Sportovec dostava v Case najvacSej zataze. Ked'’Ze v individualnom Sporte je kazdy
jednotlivec sdm za seba, je zrejmé, Ze u neho bude prevladat’ zhorSené zvladanie celkovej
situacie zapasu (Winsley, Matos, 2010; Matos et al. 2011). Preto mdéZzeme usudzovat, zZe
podpora, ktora si hra¢i davaju navzajom je znakom toho, ze prave v kolektivnom $porte bude
prevladat’ integrovana regulacia. Vyskum, ktory uskuto¢nili Mallet a Hanrahan (2004) zistil, Ze
integrovana regulacia je hlavnym zdrojom motivacie pre Sportovcov vykonavajucich
kolektivny Sport. Nami ziskané vysledky st v sulade s prezentovanymi tvrdeniami.

Frederick a Ryan (1993) zase poukazali na rozdiel vo vonkaj$ej motivacii v konkrétnom type
Sportu. Kolektivni Sportovci nadobudali vyssie hodnoty v komponentoch, ktoré Deci a Ryan
(2000) nazyvaju externymi faktormi. Tieto faktory spadaji do extrinsickej motivacie. Externe
regulovany Sportovec je nuteny prostrednictvom odmien a trestov dodrziavat’ pozadovany
vykon (Blatny, 2010). Medzi externé faktory patri aj finanéné odmena za vyhru, ¢i uspokojujaci
vykon. Sponzori viac preferuju Sporty kolektivne uz len z toho dovodu, ze na dosahovani
pozadovaného vykonu sa podiel’aju viaceri hraci a vysledok nezalezi vylu¢ne na jednotlivcovi.
V pripade neuspechu jednotlivca st na ihrisku d’al$i, ktori mézu vysledok ovplyvnit’, zatial’ ¢o
Vv individualnych Sportoch sa hra¢ musi spolahnut’ sdm na seba a pri stazenych podmienkach
vznikd vysSie riziko neuspechu (Kuzemka, 2014). To by mohlo byt dévodom, preco sa
preukazala vysSia externa regulacia u kolektivnych Sportovcov. Nase vysledky potvrdila aj
Stadia Calva et al. (2010), ktora preukazala rozdiel medzi skupinami §portovcov individualneho
a kolektivneho Sportu v externej motivacii. Individualni Sportovei disponovali vySSou
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vnutornou motivaciou a nizSou vonkajSou motivaciou ako kolektivni §portovci, u ktorych sa
preukazala vysSia vonkajSia motivacia.

(b) Rodové rozdiely v motivacii u Sportovcov

Nami ziskané vysledky preukazali rozdiel medzi Sportovcami a Sportovkynami len
V externom type regulacie, no opacny nez sme ocakavali. Podl'a Deciho a Ryana (1985) je
externa regulacia jeden z typov vonkajsej motivacie. Z toho dévodu sme ocakavali rovnaky
vysledok aj pre tento typ regulacie. Je vSeobecne zname, ze Zeny viac uprednostiuju svoj
vonkaj$i vyzor, zaujimajl sa o to, ¢o si myslia druhi a zameriavaju sa na zdravy zivotny Styl.
Javorka (2006) poukézal na fakt, ze Zena si prechadza ddlezitymi obdobiami, v ktorych sa pre
flu stava prioritou vlastné vnimanie tela, vzhl'ad ato akymi zmenami jej telo prechadza.
Sportovkyne, ktoré sa zapojili do nasho vyskumu, zarad'uje Vagnerova (2000) z hl'adiska veku
do mladej dospelosti, Co spdsobuje, Ze ich pozornost’ je orientované na vzhlad. Potvrdzuja to
aj zahrani¢né vyskumy (Furnham et al. 2002; Markland, Ingledew, 2009), ktoré¢ uvadzajt, ze
najcCastejSie vyskytujucim sa motivom k vykonévaniu Sportovej aktivity u Zien je prave vzhl'ad,
ktory je podla sebadeterminacnej tedrie povazovany za externy typ regulacie. V naSom
vyskume sme vSak dospeli k opacnym zisteniam, nakol’ko muzi mali vysS§iu externti regulaciu
ako zeny.

ZAVER

V predloZzenom vyskume sme sa zamerali na rozdiely v motivacii k $portu v Specificke;j
skupine vrcholovych Sportovcov. Na motivaciu sme nazerali z perspektivy sebadeterminacne;j
teorie Deciho a Ryana, ktori vymedzili tri jej zédkladné typy: extrinsicku, intrinsicku a stav
amotivacie. Vyskumna vzorka pozostavala zo 120 $portovcov. Stanovil sme si dva kl'acové
ciele. Prvym bolo zistit’ rozdiely v motivacii medzi §portovcami individualnych a kolektivnych
Sportov. Identifikovali sme rozdiely v integrovanej aexternej regulacii v prospech
kolektivnych S$portovcov. Druhym parcidlnym cielom bolo preskimat rodové rozdiely
V motivacii, pricom sme zistili, ze muzi Sportovci dosahuju vyznamne vysSie skore v externej
reguldcii. Ziskané poznatky moZu trénerom aj Sportovym psycholdégom pomoct’ porozumiet’
faktorom, ktoré motivuju Sportovcov a nasledne tak prispiet’ K moznosti dosahovania lepSich
Sportovych vykonov.
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SUMMARY
MOTIVATION FROM SELF-DETERMINATION THEORY IN ATHLETES

In the submitted research we focused on the differences in motivation in athletes. The
concept of motivation was derived from self-determination theory by Deci and Ryan. They
distinguish three basic types of motivation: intrinsic, extrinsic and amotivation. The research
sample consisted of 120 athletes. We formulated two key goals. The first one was to explore
the differences in motivation between athletes in individual and team sports. We revealed
significant differences in integrated and external regulation in favor of athletes in team sports.
The second partial goal was to explore gender differences in motivation. The result was that
men athletes scored significantly higher in external regulation. The findings have the potential
to help coaches and sport psychologists understand the factors that motivate athletes and
subsequently contribute to better sport performance.

Key words: motivation, self-determination theory, individual and team sports.
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ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame problematikou pohyblivosti chrbtice. Znizena pohyblivost
chrbtice byva u Sportovcov spOsobena najmid jednostrannym zat'azenim a nedostato¢nou
kompenzaciou. Ciel'om vyskumu bolo zhodnotit’ pohyblivost chrbtice studentov Fakulty Sportu
v PreSove. Vyskumny subor tvorili Studenti prvého ro¢nika troch Studijnych programov. Na
zistenie aktualneho stavu pohyblivosti chrbtice sme pouzili Test zdravej chrbtice podla
Corbina, Lindsey (1994). Ziskané vysledky naznaCuju znizeni pohyblivost chrbtice Vv
sledovanom subore vysokoskoldkov. Danej problematike sa venujeme v rdmci grantovej tlohy
Kega ¢. 044PU-4/2016 ,Inovacia zdravotne orientovanych edukacnych prostriedkov pre
budtcich uditelov telesnej a Sportovej vychovy a odbornikov pre Sport a zdravie.*

Kruacové slova: vysokoskolaci, mobilita chrbtice, kompenzacia

UvOD

Kostra ¢loveka tvori pevnl a zaroven pohybliva oporu tela. Takmer kazdy pohyb ¢loveka
sa odvija z chrbtice. Z kineziologického hladiska je chrbtica najddlezitejSou Castou kostry,
tvori oporu pohybového systému, na ktorej sa odraza kazdy pohyb hlavy, trupu i koncatin.
Z biomechanického hl'adiska mozno popisat’ chrbticu ako elasticky, ¢lankovany a zakriveny
stipec - komplex zlozeny z vel'mi rozdielnych komponentov, ktoré vak musime hodnotit’
samostatne (Guth a kol. 2002). Chrbtica je zlozitym anatomickym tatvarom, ktory zabezpecuje
vzpriamené drZanie tela, optimalnu pohyblivost’ hlavy, trupu a panvy a pomaha udrziavat’
rovnovahu.

Aby chrbtica mohla plnit’ svoju funkciu, musi byt’ nielen pevna, ale aj dostato¢ne pruzna
a pohybliva. Fleischmann a Linc (1992) uvadzaju, Ze chrbtica vykonava Styri zakladné druhy
pohybov: predklon a zaklon; tiklon; rotaciu a malé perovacie alebo pruziace pohyby zavislé na
zakriveni chrbtice. Pohyblivost’ chrbtice je dana su¢tom pohybov medzi jednotlivymi stavcami.
Na mieru pohybov ma vplyv vyska medzistavcovych platni¢iek, volnost kibovych puzdier,
vizov a taktiez dizka svalov (Binovsky 2001). Prave medzistavcové platnicky zabezpeluju
velkt pohyblivost’ chrbtice vo vSetkych smeroch. Dlhodobé statické zatazenie obmedzuje
vyzivu platniciek a vedie postupne K strate pruznosti a elasticity (Lebkowski, Dzieciol 2002;
Miyamoto et al. 2002). Vekom sa medzistavcové platni¢ky opotrebovavaji, nedokézu uz niest’
kazdodennu zat'az, deformuju sa, a to vedie k vzniku bolesti (Ehler 2005, Buran, Gabrisko
2005, Martuliak 2006).

Oporny a pohybovy systém tvori zlozity celok, oba mechanizmy vSak funguji vo vel'mi
uzkom prepojeni. Jednostrannd pohybova cinnost' vykondvana s nespravnym drzanim tela
pretazuje oporno-pohybovy systém a zvi¢Suje svalovi nerovnovahu. Casom vznikaju
morfologické zmeny s degenerativnymi prejavmi na pohybovom i opornom aparate (Lenkova
2016). Svalova nerovnovaha negativne ovplyvituje drzanie tela, pohybové stereotypy, svalova
koordinaciu, zvysuje nachylnost’ k zraneniu a okrem pdsobenia na zmenu statiky pohybového
systému, obmedzuje aj rozsah pohybov v kiboch a celkovii pohyblivost’ (Thurzova 1995,
Tichy, Tupa 1999, Kopiivova, Berankova 2002).

Kanasova vo svojich vyskumoch na Sportovcoch potvrdzuje, Ze vyskyt svalovych
dysbalancii vedie Kk znizeniu pohyblivosti chrbtice a postupne k vzniku deformit chrbtice.
Hlavnou pri¢inou zniZenia pohyblivosti chrbtice je nedostatotna kompenzacia tréningového
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zatazenia a takisto ranna Specializacia. Vysoka zat'az kladie neprimerané naroky na jednotlivé
Casti tela. Kosti, svaly, S'achy a védzy s zatazované na rozhrani anatomickych a fyziologickych
moznosti. Dlhodobd nekompenzovana jednostrannd zataz vedie k bolesti anasledne
k zraneniam hracov, k ich psychickej nepohode a k znizeniu podavaného vykonu (Lenkova,
Mikul’dkova 2016).

Stadium telesnej vychovy svojim $pecifickym zameranim kladie zvy3ené naroky na fyzicka
zdatnost’, a okrem iného si vyzaduje aj optimalnu funkciu oporno-pohybového aparatu.
Z doévodu Specifickych poziadaviek kladenych na Studentov telovychovného zamerania
a zaroven aj nepriaznivého zivotného S$tylu sucCasnej mladej generacie sme sa rozhodli
diagnostikovat’” pohyblivost chrbtice Studentov telesnej vychovy pri vstupe do ich
vysokoskolského Studia.

CIEDL
Ciel'om prispevku bolo diagnostikovat’ a porovnat’ troven pohyblivosti chrbtice $tudentov
1. ro¢nika Fakulty $portu na zaciatku ich vysokoskolského $tiidia a po absolvovani 2 semestrov

vyucby.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili Studenti prvého rocnika Fakulty Sportu Studijnych programov
ucitel'stvo telesnej vychovy v kombindcii, ucitel'stvo telesnej vychovy a Studijného programu
Sport a zdravie. Vyskumny subor tvorilo 82 studentov, z toho 53 chlapcov a 29 dievcat. V case
merania bol priemerny vek Studentov 19,2 roka. Ako dopliujtice tdaje uvadzame somatické
ukazovatele priemernt telesnt vySku, ktora predstavovala hodnotu 175 cm a priemernu telesnu
hmotnost’ Studentov, ktorej hodnota bola 71,7 kg. Priemer vySkovo-hmotnostného indexu
predstavoval hodnotu 23,2 kg.m.

Z hladiska zastipenia Sportovych disciplin v sledovanom subore prevladali Sportové hry.
Najviac zastipeny bol futbal, ktorému sa venuje 40 Studentov, druhéd v poradi bola hadzana,
ktorej sa venuje 12 studentov, za nou nasledoval basketbal s 10 a volejbalu so 6 Studentmi.
Sportom ako fitnes, judo &i kickbox sa venuje spolu 11 $tudentov. Minimalne zastapenie mali
hokej s 2 resp. tenis s 1 studentom. V prevaznej miere islo o rekreacnych $portovcov, sicastou
sledovaného stiboru vSak boli aj vrcholovi §portovci.

Testovanie sme realizovali na zadiatku ana konci akademického roka 2017/2018
v priestoroch tenisovej haly Fakulty $portu. V ramci diagnostiky probandi absolvovali meranie
somatickych ukazovatel'ov. Na zistenie telesnej vySky sme pouzili prenosny stadiometer SECA
217 a na zistenie telesnej hmotnosti sme pouzili digitdlnu vdhu Omron HBF 511. Na zéklade
hodnot telesnej vysky a telesnej hmotnosti sme vyratali vySkovo-hmotnostny index BMI. Pre
postdenie urovne pohyblivosti chrbtice sme pouzili test Zdravej chrbtice podl'a Corbin
a Lindsey (1994), ktory obsahuje 7 testovacich poloziek. Vysledky testu sme vyhodnotili podl'a
skaly: spravne vykonané cvic¢enie — vykonal — 1; nespravne vykonané cvi¢enie — nevykonal —
0. Celkové vyhodnotenie Testu zdravej chrbtice pozostavalo zo suctu spravne vykonanych
cviceni.

Pri vyhodnocovani udajov pohyblivosti chrbtice sme pouzili zékladné metody matematickej
Statistiky. Z deskriptivnych charakteristik sme zvolili aritmeticky priemer a smerodajnu
odchylku. Na zistenie vyznamnosti rozdielov vstupnych a vystupnych merani sme pouzili T-
test. Statistickil vyznamnost sme posudzovali na 5% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ciel'om nasho vyskumu bolo diagnostikovat uroven pohyblivosti chrbtice Studentov Fakulty
Sportu. Pre posudenie tirovne pohyblivosti Sme pouzili test Zdravej chrbtice podl'a Corbin
a Lindsey (1994). Maximalny pocet bodov, ktory moze proband v tomto test ziskat’ je sedem,
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¢o hodnotime ako vynikajuci vykon. VeI'mi dobry vykon je klasifikovany Siestimi bodmi, dobry
vykon piatimi a dostato¢ny vykon Styrmi bodmi. Ak proband ziska v celkovom hodnoteni len
jeden az tri body, jeho vykon je hodnoteny ako slaby.

Tabul’ka 1 Test zdravej chrbtice

Vykon Pocet zvladnutych cvifeni
Vynikajlci 7
Vel'mi dobry 6
Dobry 5
Dostatocny 4
Slaby 1-3

(Zdroj: Neuman. Cvicenia a testy obratnosti, vytrvalosti a sily.2003.)

Pohyblivost’ chrbtice Studentov Studijného programu ucitel’stvo telesnej vychovy
8

7 -

6 -

m Vstup CH+D
® Vystup CH+D

Pocet Studentov
D

| 1B
0
1.3 4 5 6 7

Pocet zvladnutych cviceni

Graf 1 Zmeny v pohyblivosti chrbtice studentov $tudijného programu uéitel’stvo telesnej vychovy
(Zdroj: viastné spracovanie)

Urovei pohyblivosti chrbtice $tudentov jednoodborového $tadia (n = 19) je znazornena
v Grafe 1. Pri vstupnom merani dosiahol vynikajuci vysledok v teste zdravej chrbtice len 1
proband. Podl'a po¢tu spravne vykonanych cviceni, velmi dobré resp. dobré hodnotenie
dosiahlo spolu 8 probandov. Vysledky vstupného testovania dokumentuji slabua troven
pohyblivosti chrbtice az u 7 probandov. Z grafu je evidentné, ze v priebehu akademického roka
doslo u Studentov telesnej vychovy k negativnym zmenam v Urovni pohyblivosti chrbtice.
Rovnako ako pri vstupnom, aj pri vystupnom merani dosiahol vynikajiuci vykon len jeden
proband. Pri vstupnom merani sme dostato¢nu Groven pohyblivosti diagnostikovali u 3
probandov, ale pri vystupnom az u 7 probandov, ¢o dokumentuje Statisticki vyznamnost’
zhorsenia trovne pohyblivosti chrbtice na hladine p < 0,05.
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Pohyblivost’ chrbtice Studentov Studijného programu ucitel’'stvo telesnej vychovy
Vv kombinacii

30
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10 + m Vystup CH+D
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13 4 5 6 7

Pocet zvladnutych cvifeni

Pocet Studentov
G

Graf 2 Zmeny v pohyblivosti chrbtice studentov $tudijného programu uéitel’stvo telesnej vychovy v
kombinacii
(Zdroj: viastné spracovanie)

Uroveti pohyblivosti chrbtice $tudentov dvojodborového stidia dokumentuje Graf 2.
Studenti dvojodborového $tudia boli najpodetnejsou skupinou v ramei sledovaného stiboru (n
= 40). Vysledky vstupného testovania dokumentuju slabu Giroven pohyblivosti chrbtice az u 16
probandov. Vynikajicu troven pohyblivosti sme zaznamenali len u 3 probandov. Rovnako ako
u Studentov jednoodborového §tadia, aj u Studentov dvojodborového Stidia doslo v priebehu
akademického roka k vyraznému zhorSeniu pohyblivosti chrbtice. Vystupné testovanie
preukazalo, ze slaba uroven pohyblivosti bola diagnostikovana az u 24 Studentov. Aj v tejto
skupine probandov sme dosiahli $tatisticky vyznamny rozdiel medzi vstupnym a vystupnym
meranim na hladine p < 0,05.

Pohyblivost’ chrbtice Studentov $tudijného programu Sport a zdravie

Uroveti pohyblivosti chrbtice sme sledovali aj u §tudentov $tudijného programu $port a zdravie
(n=23).

Z grafu 3 je zrejmé, ze V priebehu akademického roka doslo u Studentov Studijného
programu $port a zdravie k pozitivnym zmenam Vv Grovni pohyblivosti chrbtice. Pri vystupnom
merani sme zaznamenali vyS$§i pocet Studentov u ktorych bola diagnostikovana vel'mi dobra
uroven pohyblivosti chrbtice, ale zdrovent sme zaznamenali aj vysS$i pocet Studentov so slabou
urovilou pohyblivosti chrbtice. KonStatujeme, $tatisticky nevyznamny rozdiel medzi vstupnym
a vystupnym meranim (p > 0,05).
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Graf 3 Zmeny v pohyblivosti chrbtice studentov Studijného programu $port a zdravie
(Zdroj: viastné spracovanie)

Na =zaklade pocetnych vyskumov o zdravotnych a zdatnostnych charakteristikach
vysokoskolakov konStatujeme, Ze ich celkova telesnd zdatnost’ sa znizuje a naopak, zvySuje sa
narast zdravotnych porGich oporného a pohybového systému (Barcalova, Vojtasko, Zivéak
2015).

Stadia zaoberajuca sa posturdlnymi parametrami vysokoskolakov bola zrealizovana v roku
2011 na Trnavskej univerzite. Predmetom vyskumu bolo drzanie hlavy a krku, drZanie ramien,
zakrivenie chrbtice v sagitalnej rovine, obluk chrbtice v cervikalnej oblasti, tvar chrbtice vo
frontalnej rovine avySka ramien. Vysledky vyskumu odhalili u vysokoSkoldkov viaceré
odchylky od referen¢nych hodnoét tykajucich sa chrbtice a posturalnych parametrov (Hrcka,
Kovarova, Benacka 2011).

Podobny vyskum bol zrealizovany aj na PreSovskej univerzite v PreSove v roku 2015,
v ktorom Mikul'dkova a kol. monitorovali vyskyt portich osového organu u Studentov dentélnej
hygieny. Vysledky vyskumu boli porovnatelné s vysledkami vysSie spominaného vyskumu na
Trnavskej univerzite. Tieto zistenia sa stavaji podnetmi pre d’al$i vyskum v danej populacne;j
skupine a navrhnutie preventivnych opatreni s cielom eliminacie negativnych zdravotnych
ukazovatel'ov.

ZAVER

Potreba utvarania aktivneho povedomia populacie o dosledkoch hypokinetického spdsobu
zivota avplyvu svalovej nerovnovahy na posturalnu funkciu a funkénost' hlbokého
stabilizacného systému chrbtice sa javi viac ako nevyhnutna.

Nasim zamerom bolo posudit’ zmeny v urovni pohyblivosti chrbtice Studentov prvého
ro¢nika Fakulty Sportu. Na zaklade vplyvu pohybovej aktivity, ktora je nevyhnutne spita so
Stadiom sme predpokladali, Ze Vv priebehu akademického roka doéjde k zvySeniu trovne
pohyblivosti chrbtice Studentov. Nas predpoklad sa nam vSak nepotvrdil.

Spravne drzanie tela a funkcnost’” hlbokého stabilizacného systému chrbtice je stcastou
pohybového potencialu buducich ucitelov telesnej a Sportovej vychovy resp. Studentov
Studijného programu $port a zdravie, ktori by po absolvovani §tidia mali byt teoreticky aj
prakticky pripravenymi $pecializovanymi odbornikmi v tejto oblasti.
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Uvedomujuc si vyznam a dolezitost’ chrbtice v rdmci I'udského tela, zdoraznujeme potrebu
kompenzacie. Pdsobenim kompenzacnych cvieni mozno vyznamne ovplyvnit' Uroven
pohyblivosti chrbtice a zmiernit’ prejavy svalovej nerovnovahy.
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SUMMARY

ANALYSIS OF SPINAL MOBILITY IN UNIVERSITY STUDENTS
The purpose of the study was to assess and compare spinal mobility in university students. The
research sample consisted of 82 first-year students of the Faculty of Sports in Presov. The level
of spinal mobility was assessed according to the method of Corbin and Lindsey (1994). In view
of the age, their future profession of sports and health specialists or physical education teachers,
the presented data might be considered alarming. Therefore, we recommend using
compensatory exercises because of beneficial effects on the musculoskeletal system.

Key words: university students, spinal mobility, compensation
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RIZIKOVE ASPEKTY FUNKCNEJ LATERALITY MLADYCH SPORTOVCOV
Iveta BORZIKOVA
Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, Slovenska republika

ABSTRAKT

Somaticka, ale najmd funkcna lateralita je neustale ovplyvilovana charakterom Sportovej
¢innosti. Vyrazna preferencia jednej strany bez prislusnej kompenzacie méze vyvolat’ funkéné
poruchy na pohybovom aparate. Cielom néasho vyskumu bolo rozsirit’ poznatky o funkcne;j
lateralite saturujucej vykon mladych futbalistov, diagnostikovat’ funkénu lateralitu, nasledne
prispiet’ k zmierneniu nadmernej lateralnej preferencie a nadmerného zat'azenia pri vykonavani
hernych ¢innosti vo futbale. Vyskum prebiehal po dobu 7 mesiacov. Zmeny v urovni funkéne;j
asymetrie tela vybraného suboru boli posudzované prostrednictvom S$tandardizovanych
motorickych testov podl'a Neumana (2003), Hoskovej, Matousovej (2000) a testov vybranych
futbalovych zruénosti podla CFZ. Po intervencii Programu kompenzaénych a korekénych
cviceni funkénej laterality vo futbale v experimentalnom subore 11- roénych futbalistov doslo
k zmierneniu nadmernej laterdlnej preferencie a zat'azenia pri vykondvani hernych ¢innosti
a k prevencii vzniku svalovych dysbalancii, ktoré mézu negativne vplyvat na Sportovy vykon
a zdravotny stav hracov vo futbale.

Klucové slova: laterdlna preferencia, diagnostika laterality, herny vykon futbalistov

UvOD

Lateralitu (z latinského Latus = bok, strana) chapeme ako prednostné uzivanie jedného z
parovych organov pohybovych alebo zmyslovych. Lateralita je vyvinova, nie patologicky
podmienena asymetria (nesimernost’) organizmu podl'a strednej roviny v zmysle nadradenosti
jednej strany oproti druhej fyziologickej povahy* (M¢&kota, 1983).

Podl’a Streskovej (2006) je lateralita pojem, ktory zahfiia javy:

= Jaterdlna asymetria
rozdiely v anatomickej a morfologickej stavbe medzi parovymi organmi a medzi pravou
a l'avou Cast'ou organov podl’a strednej zvislej roviny,

» laterdlna preferencia - rozdiely sGéinnosti parovych organov v neuropsychickej
regulacii podla kritéria veducej a spolupracujucej funkcie, ktoré sa prejavuju aj v
izolovanych odpovediach pravych a Tavych zloziek parovych systémov, je jasne
prepojena s genetickou vybavou ¢loveka (Healey 2005, Koukolik 2005),

» Jateralna  dominancia - veduce horizontdlne, integraéné  postavenie
neurofyziologickych oblasti regulujtcich ¢innost’ parovych organov.

O odlisnostiach vo funk¢nosti medzi pravou a 'avou mozgovou hemisférou moézeme hovorit’
ako o latentnej premennej. Len z pozorovania mozgu nie je mozné ur€it’, ktora hemisféra je pre
dant Cinnost’” dominantna. Zistime to az z prejavov jednej a druhej hemisféry pri zapojeni
parovych organov do funkcie. A tato rozdielna uroven ¢innosti parovych organov vypoveda o
podstate laterality, ktorou je funkény rozdiel prislusnych oblasti jednotlivych mozgovych
hemisfér (Kalichové 2008). Preferencia, resp. dominancia pohybovych a zmyslovych orgdnov
pravej strany sa nazyva dextria, uprednostiiovanie orgdnov situovanych na lavej strane tela
sinistria. Rovnocennost’ parovych organov, teda stav, ked lateralita nie je vyjadrena,
oznaCujeme ako ambidextria, resp. hovorime o ambilateralite - reciprocite. Nevyhranena
lateralita je teda akymsi medzistupiom medzi pravactvom a laviactvom. VicSina osob
pravorukych je zarovehi osobami pravonohymi a pravozrakymi - av$ak nie vietci. Cast
populédcie vykazuje tzv. skrizenu lateralitu, ¢o znamena nestihlas v uprednostiiovani alebo
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prevahe hornej a dolnej koncatiny. U l'avdkov sa skrizend lateralita prejavuje CastejSie ako u
pravakov.

Tabulka 1: Lateralita - charakteristika kvalitativnych znakov

Oznacenie Charakteristika
L vyrazné Pavictyo
L- mierne I'avictvo
A neurcita lateralita
P- mierne Pavictvo
P vyrazné prayictyo

(Zdroj: Mekota 1983)

V sucasnej dobe vacsina 'udi na celom svete vykonava l'ahSie, rychlejsie, SikovnejSie -
naro¢né pracovné, Sportové aktivity pravou rukou, mensina 'avou. Na rozdiel od ,,rukovosti‘
je tzv. ,,nohovost™ menej vidite'na, mnohi svoju preferovanti dolnt koncatinu ani nepoznaju.
To isté sa tyka laterality oka — ,,zrakovosti“. Lateralita sa prejavuje aj vo funkcii d’al§ich
parovych organov, napr. ucha alebo hlasiviek, a tyka sa aj niektorych neparovych organov
(napr. jazyk je v tstnej dutine ulozeny asymetricky). Lateralita sa prejavuje aj v rozdielnej
teplote Casti tela, v rozdieloch citlivosti (napr. voci chladu), pre telovychovnych pracovnikov
je dolezita aj funk¢éna asymetria pohybového analyzatora. Tu hovorime o asymetrii funkénej,
ktora vSak moéZe byt CcCasto sprevadzand asymetriami tvarovymi. Stupenn laterality ako
kvantitativny znak, ¢i premenn4, sa naj¢astejsie vyjadruje pomocou indexu laterality, kvocientu
pravorukosti alebo tzv. Edinburgskou stupnicou (Kalichova 2009).

Pojmovo moézeme rozlisit' lateralitu tvarovi a funkénu. Kiistanova (1998) definuje
lateralitu tvarovii ako kvantitativnu nesimernost’ - rozdielnost’ napr. v dizke & objeme. Podl'a
Synka (1991) sa tvarova lateralita tyka asymetrie celej stavby l'udského tela, asymetrie
parovych organov, popripade i neparovych organov, aj ked’ je l'udské telo povodne stavané
bilateralne symetricky. Funkcnda lateralita znamena asymetriu vo vykonnosti parovych organov
hybnych alebo zmyslovych, v zmysle lepSieho vykonu jednej strany. Rozdiely sa prejavuju tak,
ze jeden z oboch parovych organov sa vyuziva prednostne. Hovorime o tzv. orgdnovej synergii,
¢o je pouzivanie vyhraneného organu pre Ukony vyzadujice jemnejSiu koordindciu a
pouzivanie oboch organov pri ikonoch, ktoré su menej naro¢né na koordinaciu. Starosta (1999)
sa domnieva, ze funkéné a asymetrické odliSnosti si zapri¢inené stavbou a organizéaciou
mozgovych hemisfér. Funk¢ént asymetriu moézeme podrobnejsie rozdelit’ na asymetriu v oblasti
motorickej a zmyslovej. Hlavné formy prejavu motorickej laterality t.j. rukovost, nohovost,
tocivost’ (prip. zataCanie, ¢i smerovost’ lokomocie), delime s oh'adom na vyskyt a uplatnenie v
Sporte a telesnej vychove. Mnozstvo gymnastickych, Sportovych a tanecnych zru¢nosti ma
povahu senzomotoricku, pri ktorej je vedicim zmyslom je zrak, preto vyznamnou formou
laterality je zrakovost’ (Mékota 1983).

Lateralitu v Sporte vnimame ako multifaktoralny jav so zloZitym charakterom. Somaticka a
funk¢nd asymetria aj oproti dominancii dolnych a hornych koncatin je dej dynamicky, ustavicne
ovplyviiovany charakterom Sportovej Cinnosti. Vyrazna dominancia jednej strany, bez
pritomnosti dostato¢nej kompenzacie, moze zapriCinit' poruchy v oblasti funkéného aj
pohybového aparatu (Loffing et al. 2016). Dylevsky et al. (2000) konstatuje, Ze lateralita v
Sporte sa charakterizuje svojimi vlastnymi Specifikdciami. V sti¢asnej dobe pozname Sportové
discipliny, ktoré si vyzaduju pohybovu symetriu ako napr. kulturistika, judo, v d’alSich
Sportovych disciplinach sa na zéklade ré6znych dovodov uplatnia lepSie prave ti jednotlivci,
ktori majui vyrazné prvky asymetrie napr. v hokeji, tenise. Problémom lateralnej preferencie
V Sporte sa zaoberali autori ako: Bell & Gabbard (2000), ktori sledovali spolo¢né znaky
rukovosti a nohovosti, Scholzova, Hlasek a Ramacsay (2002) sa zaoberali lateralitou
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a symetrizaciou pohybov v upolovych §portoch, Brod’ani, Selinger a Vavak (2004) analyzovali
lateralitu chodeckého kroku pri roznych rychlostiach, aspekty asymetrie v sposoboch
vykonavania hernych c¢innosti hracov futbalu analyzovali napr. Adamc¢ak (2004), Kacani
(2005), Votik (2006) a i..

Pre sucasny futbal je charakteristickd znac¢nd variabilnost vykonu v jeho
mnohofaktorovej §trukture. Casto je stavana do popredia aj otdzka univerzalnosti hradov, nielen
z hladiska rozostavenia hracov ¢i systémov hry, ale aj z hl'adiska predpokladov k optimalnemu
spdsobu rieSenia najroznejSich hernych situécii. Za jeden z tychto faktorov je povazovana tzv.
,,0bojnohost* hracov. V trénerskej praxi je poziadavka rozvoja obojnohosti va¢Sinou v réznom
rozsahu a na réznej Urovni reSpektovana. Evidentnd je prevaha hracov ,,jednostrannych
(otacaju sa prevazne na jednu stranu) a nedostatok tych, ktori uskuto¢nuju herné Cinnosti
jednotlivca tou nohou, kde sa lopta v danom momente nachadza, resp. na tu stranu, kam to
vyzaduju herné situacie. Skutocnost’, ze vacsina hraov musi robit’ pripravné pohyby, aby loptu
dostali na ,,svoju‘ nohu alebo stranu, ¢asto narusa optimalne rieSenie konkrétnej hernej situacie
aj u hraCov najvysSej vykonnosti. Ako optimdlny pomer medzi dominantnymi a
subdominantnymi nohami uvéadzali tréneri 60:40 az 55:45. Odporuca sa tento problém riesit’ uz
v ziackych kategoriach, s dorazom na individualne zdokonal'ovanie ¢innosti nepreferovanej
nohy. O efektivite jej zdokonalovania rozhoduje okrem individualnych lateralnych
predpokladov vyznamne aj zlozitost’ Struktiry daného pohybu. Tréning nepreferovanej nohy
roznej intenzity ,,provokuje® rast vykonnosti preferovanej nohy, nepreferovand noha je
trénovatel'na v kazdej vekovej i lateralnej skupine (Votik 2006).

Buzek (2000) publikoval vysledky experimentu nérskych autorov, ktori realizovali
Specialny tréning nepreferovanej nohy. Dosiahli nielen jej zlepSenie, ale intervencia mala
pozitivny efekt aj na technickt zru¢nost’ dominantnej nohy. Bolo délezité presne urcit’ lateralitu
dolnych koncatin futbalistov. Tréner by mal tento tdaj brat’ do tvahy pri tréningovej ¢innosti,
aj pri urovani zostavy hracov v zapasoch. Pre obrancu je napr. velmi vhodné poznat
dominantnu koncatinu superovho uto¢nika alebo zaloznika a predvidat’ tak, na aka stranu bude
vykonavat’ kl'u¢ku, prihravku a zakoncovat pri strel'be (Drnkové, Syllabova 1981).

CIELE

Ciel'om nasho vyskumného Setrenia bolo rozsirit’ poznatky o funkénej lateralite 11 ro¢nych
futbalistov, nasledne intervenciou kompenzac¢nych a korekénych cvi¢eni zmiernit’ pdsobenie
nadmernej lateralnej preferencie a zatazenia pri vykonavani hernych ¢innosti vo futbale
a preventivne posobit’ proti vzniku svalovych dysbalancii.
Predpokladali sme pozitivne zmeny trovne funk¢nej laterality experimentalneho suboru 11
ro¢nych futbalistov vplyvom posobenia programu kompenzaénych a korekénych cviceni v ich
tréningovom procese, na rozdiel od kontrolného stiboru, kde program nebol aplikovany.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili mladi futbalisti v kategérii Ul1 — experimentalny ES1 Tatran
Presov, ES2 MFK Michalovce, ES3 Slavoj Trebisov a kontrolny subor KS MFK Vranov nad
Toplou. Sportovy vek hradov bol minimalne 3 roky a vietky kluby posobili v 1. lige pripraviek
SFZ U11. Celkovo to bolo 73 hracov, z toho 71 chlapcov a 2 diev¢ata, ktorych priemerny vek
bol 10,67 rokov. VSetky kluby trénovali 3x tyZzdenne. Vyskum prebiehal od oktébra 2017 do
aprila 2018. Metédami ziskavania udajov bolo priame pozorovanie tréningovych jednotiek a
zapasov, dotaznik pre hracov a dotaznik pre trénerov za ucelom analyzy funkénej laterality,
vyuzivania dominantnej dolnej koncatiny pri realizécii jednotlivych hernych cinnosti
V tréningovych a zapasovych podmienkach.

Funkéna lateralita bola diagnostikovana Standardizovanymi motorickymi testami podla
Neumana (2003), Hoskovej, Matousovej (2003) a testami pohybovych zru¢nosti CFZ: T1
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Vedenie lopty, T2 Presnost’ prihravky, T3 Strelba, T4 Uklon trupu, T5 Hybnost &lenka.
V réamci prirodzeného experimentu bol vypracovany a po dobu Siestich mesiacov aplikovany
Program kompenzacénych a korekénych cviceni funkénej laterality vo futbale, ktory obsahoval
40 cviceni. Tréneri boli inStruovani o podmienkach spravneho vykonavania a vyuzivania
symetrickych, asymetrickych, natahovacich, uvolfiovacich, posiliiovacich cviceni
V jednotlivych castiach tréningovych jednotiek. Po kazdom mesiaci prebiehali konzultacie
S trénermi, zistovali sme progres, resp. stagnaciu vo vykone nedominantnou konc¢atinou. Po
absolvovani programu bola vykonand opidtovna diagnostika funkcnej laterality futbalistov.
Utinok programu sme vyhodnotili neparametrickym t-testom na hladine 3tatistickej
vyznamnosti p<0,05 a na spracovanie nameranych tdajov sme pouzili Statisticky program
Statistica 13.0.

VYSLEDKY

Z pohl'adu lateralnej preferencie, vyuzivania dominantnej a nedominantnej dolnej koncatiny
v hernych c¢innostiach 11 ro¢nych futbalistov sme zistili, ze vo vSetkych kluboch ma
prevazujucu dominanciu pravd dolnd koncatina. Lavi dominantni dolnii koncatinu sme
zaznamenali v ES1-ES3 u 4 a v KS tiez u 4 probandov. Votik (2006) pri analyzovani hernych
¢innosti ako prihravanie, spracovanie a vedenie lopty, obchadzanie stpera a strel’ba zistil, ze
s narokmi na rychlost acas az 75-89% znich bolo realizovanych dominantnou dolnou
kongatinou. Dalej konstatoval, Ze napr. holandsky futbalovy odbornik W. Coerver odportiéa
realizovat’ ¢innost’ s loptou na uréita zakladnu uroven, a potom zacat’ tréning nedominantne;j
dolnej koncatiny. Petrohradska Skola vychadza experimentalne z poznatkov o rovnomernej
priprave oboch dolnych koncatin, pri ktorej moézu nastat’ podobné problémy ako pri
precvi¢ovani I'avakov, pripadne aj spomalenie biologického vyvinu mladych futbalistov. Votik
(2006) odportaca zamerat’ sa aj na intenzivny tréning hernych ¢innosti s loptou nedominantnou
koncatinou, napriek zisteniam, ze ¢im vysSia Groven hracov a ¢im kvalitnejsi stiper a dolezZite;jsi
zapas, tym vacsie percento hernych ¢innosti s loptou rieSi hra¢ dominantnou nohou. Tieto
poznatky sme sprostredkovali trénerom nasho Setrenia.

Tabul’ka 2 Funk¢na lateralita - porovnanie pred a po experimente ES1

FK Tatran Presov
ES1 T1 T2 T3 T4 T5
D N D N D N P | PH PD CH LD
x1 6.61 7,64 | 464 3,64 0.86 0,21 3864 | 6393 | 1564 | 37,64 | 15,93 | 44,14
x2 6.29 | 7,09 4,86 4,50 1,43 0,64 6129 | 65,00 | 16,86 | 38,00 | 1793 | 4421
R 0.27 | 0,79 0,17 0,55 0,24 0,67 7.09 449 1,88 494 2.86 5,21
S 0.32 | 0,89 0,41 0,74 0,49 0,82 2,66 2,12 1,37 2,22 1.69 2,28

(Zdroj: viastné spracovanie)

Tabul’ka 3 Funkéna lateralita- porovnanie pred a po experimente ES2
MFK Zemplin Michalovce

ES2 T1 T2 T3 T4 TS
D N D N D N P L PH PD LH LD
x1 68 [ 748 [ 457 [ 393 [ 0.86 | 036 | 59.36 | 63,00 | 16,14 | 3586 | 17,71 | 39,57
x2 655 | 7.30 [ 479 | 421 | 1,07 | 0.50 | 60,93 | 63.43 | 18,14 | 36,79 | 18,57 | 39,50
R 010 [ 0.16 | 045 | 1,06 | 0.74 | 0.55 7,10 3,67 3.00 6.78 1.84 4.07
S 032 039 | 067 | 1,03 | 08 [ 074 | 266 1,92 1,73 2.60 1.36 2.02

(Zdroj: viastné spracovanie)
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Vstupnu a vystupnt troveil funkcnej laterality 11 ro¢nych futbalistov sme diagnostikovali

pred a po experimente vybranymi motorickymi testami. VSetky ulohy boli vykonavané hra¢mi
dominantnou a nedominantnou dolnou koncatinou. Tabul’ky 2-5 dokumentuju kvantitativne
ukazovatele funkcnej laterality 11 ro¢nych futbalistov jednotlivych suborov.
Test T1 bol zamerany na vykonanie hernej innosti jednotlivca - vedenie lopty. Ulohou bolo za
o najkratsi ¢as prejst vedenim lopty slalom medzi kuzelmi. Dizka tiseku bola 17,5m, pocet
kuzelov 7. Najlepsie vysledky dosiahol ES1 Tatran PreSov, ktory toto cvicenie vel'mi Casto
vyuziva vo svojich tréningovych jednotkach. Naopak kvalitativne horSie vysledky pri
realizovani pohybovej zrucnosti — vedenie lopty dosiahol ES3 Slavoj Trebisov a KS MFK
Vranov nad Topl'ou, kde tréneri v tréningovych jednotkach preferuju viac kondiéne zamerané
pohybové Cinnosti.

Tabul’ka 4 Funk¢na lateralita- porovnanie pred a po experimente ES3

Slavoj Trebisov
ES3 T1 T2 T3 T4 T5
D N D N D N P i PH PD LCH D
x1 6,68 | 744 | 429 | 329 | 0.71 0.21 5764 | 6193 | 16,79 | 35,93 17,00 | 41,00
x2 646 | 731 | 471 | 429 | 1,14 | 036 | 59,07 | 62.7 1743 | 3743 18,57 | 42,07
R 0,09 | 0,18 | 0.82 1,00 | 0.67 | 0,33 5.53 6,88 1.66 14,11 1.10 21,21
S 029 ] 043 | 0,90 100 | 0.82 | 074 2,35 2,62 1.29 3,76 1,03 461

(Zdroj: viastné spracovanie)

Tabulka 5 Funkéna lateralita- porovnanie pred a po experimente KS
MFK Vranov n/T.
T1 T2 T3 T4 T5
D N D N D N P L PH PD LH LD
x1 682 | 7.89 | 460 | 3.40 1.00 0,60 | 59.07 | 64,93 16,73 | 40,07 16,33 | 44,13
x2 658 | 7.67 | 433 | 4.07 1.13 047 5033 | 6460 | 17.07 | 40,33 16,67 | 44,00
R 0,20 | 0,27 | 0.20 1.16 | 0.65 0,38 11,26 | 11,02 3,02 2.46 1.96 5,03
S 045 | 0,32 | 044 1.07 | 0.81 0,62 3,36 3,32 1,74 1,57 1.40 2,25
(Zdroj: viastné spracovanie)

KS

V druhom teste T2 boli posudzované prihravky na presnost’. Vo vsetkych suboroch doslo po
aplikacii experimentalneho ¢initel'a k miernemu zlepseniu.
Pri realizacii najnarocnejSieho testu T3 - strelby mali probandi pomerne vel'ké problémy.
Najviac Uspesnych pokusov dominantnou nohou bolo zaznamenanych mladymi futbalistami
v ES2 MFK Michalovce a v ES3 Slavoj Trebisov, nedominantnou nohou v ES1 Tatran Presov
a znovu MFK Michalovce.
Motoricke testy T4 a TS5 boli zamerané na identifikaciu asymetrie tela vyvolant jednostrannym
zatazenim a preferovanim dominantnej dolnej koncatiny, resp. jednej strany pri smerovani
lokomocie.
Test T4 - uklon trupu (Neuman 2003) bol zamerany na pohyblivost’ chrbtice. Ulohou probanda
bolo vykonat’ tklon trupu pri stene achodidlami pevne na zemi. V tomto teste doslo po
intervencii K nevyraznym vyslednym zmenam, zaznamenali sme len zmiernenie rozdielu medzi
vykonom na dominantni a nedominantnt stranu v ES1 Tatran PreSov a ES3 Slavoj TrebiSova.
V T5 — teste hybnosti ¢lenka (HouSkova, MatouSova 2010) vykonavali mladi futbalisti v l'ahu
extenziu a flexiu chodidla v osi ¢lenka. ZlepSenie hybnosti sme zaznamenali po aplikacii
kompenzacénych cvic¢eni dominantnej a nedominantnej koncatiny v ES2 v klube MFK Zemplin
Michalovce, zanedbatel'né zmeny nastali u hracov KS MFK Vranov nad Toplou.
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DISKUSIA

Stulrajter et al. (1995), vo svojom experimente 0 prejavoch funkénej laterality, poukazal
na dominanciu pravej koncatiny a vyskyt l'avostrannej asymetrie pri vykonavani pohybovych
¢innosti, subezne zaznamenal priznaky svalovej a funkénej dysbalancie Sportovcov. Priklaname
sa k nazoru, ze k vzniku funkénych portch a bolestivosti oporno-pohybového aparatu dochadza
z dovodu jednostranného tréningového zataZzenia uz v mladeznickych kategériach, kedy sa
realizuje v€asna Specializacia na tkor vSestrannosti.
Vysledné zmeny vplyvu kompenzacénych a korekénych cviceni nami zostaveného programu
dokumentuje Tabulka 6. Su vnej uvedené hodnoty t-testu, vyznaCené polia udavaju
signifikantné rozdiely na 5% hladine vyznamnosti posudzovanych premennych. Po realizacii
experimentu doslo K ovplyvneniu turovne funkénej laterality experimentalneho stiboru
futbalistov, na rozdiel od kontrolného suboru, kde program nebol aplikovany.

Tabul’ka 6 Vyznamnost’ zmien tirovne funkcnej L&tgml;tsl

Tl T2 T3 T4 T5

D N | D N D N P 5 PH | PD | H | LD
ES1 | 235 [233]-195[ 432 432 [ 195 3,71 [ -1.80 | 331 [ -060 [ -443 | -0.12
ES2 | 298 | 1,74 |-1,19]|-104 | -093 | 072 | 221 | -0.84 | 432 | -133 | 237 | 0,13
ES3 | 278 | 110|177 374 195 [ 072 | 227 -1.12 | 1,87 | -149 | 560 | -087
KS 213 | 157 ] 058 | 240 | -064 | 084 | -031 ]| 039 | -074 | -0.66 | 092 | 023

(Zdroj: viastné spracovanie)

Najvicsie zlepSenie nastalo v ES1 v klube Tatran PreSov, ktory zaznamenal po zaradeni
intervenéného programu do tréningového procesu signifikantné zlepSenie prejavov funkénej
laterality, na rozdiel od zaznamenaného minimalneho zlepSenia v kontrolnom subore MFK
Vranov nad Toplou, ktory neabsolvoval intervenény program a postupoval Vv tréningovom
procese tradi¢nymi tréningovymi metodami.

Vyraznym faktorom podla Votika (2006), ovplyviiujucim troven funkénej laterality, st
naroky na rychlost’ rieSenia situacie, ktort vyZaduje v podmienkach sucasného futbalu na
najvyssej vykonnostnej urovni, realizacia hernych ¢innosti obchadzania stipera a strel’by pri
maximalnom stupni obmedzenia. Vtedy nie je Cas ,pripravit’ si“ podmienky pre rieSenie
situacie preferovanou dolnou koncatinou a hraci st niteni situa¢nymi faktormi pristapit’ na
najrychlejsi sposob rieSenia bez ohl'adu na preferovanu koncatinu. Pri strelbe je dolezita
skutocnost, ze je Casto uspeSne realizovand vo vzdialenostiach, ktoré dovoluju efektivne
rieSenie aj nepreferovanou konéatinou. Vzhladom na vek nadich probandov a dizku ich
doterajsicho tréningového procesu, povazujeme dosiahnuté vysledky preferencie dominantnej
dolnej koncatiny za adekvatne.

ZAVERY
Cielom naSho vyskumného zameru bolo stimulovat funkénu lateralitu 11 ro¢nych
futbalistov experimentalneho suboru (ES), ktoré tvorili kluby: Tatran PreSov, MFK Zemplin
Michalovce a Slavoj Trebisov, aplikaciou vytvoreného intervencného programu. Zamerne
obsahoval symetrické a asymetrické cvicenia Skompenzaénym u¢inkom: uvolfovacim,
natahovacim a posiliovacim.  Namerané kvantitativne a kvalitativne ukazovatele sme
porovnavali s kontrolnym stiborom (KS) probandov MFK Vranov nad Topl'ou.
Spracovanim a vyhodnotenim vysledkov Setrenia sme dospeli k nasledujicim zaverom:
o Zpohladu lateralnej preferencie, t.j. vyuzivania dominantnej a nedominantnej dolnej
koncatiny Vv hernych ¢innostiach 11ro¢nych futbalistov sme zistili, ze vo vSetkych kluboch
bola velka prevaha hracov, ktorych dominantnou dolnou koncatinou je prava.
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o Po vyhodnoteni t-testu na hladine vyznamnosti p<0,05 bol medzi kontrolnym
a experimentalnymi stibormi pozorovany Statisticky vyznamny rozdiel viac v symetrii,
zaznamenali sme len zmiernenie rozdielu medzi prejavmi laterality na dominantnu
a nedominantn stranu. Z toho vyplyva, ze aj napriek istému zlepSeniu, 7 mesacny
intervencny program nie je pravdepodobne dostatoéne dlha doba na dosiahnutie
vyznamnych zmien funk¢nej laterality herného potencidlu mladych futbalistov.
Odporucame do dalsej futbalovej praxe v mladeznickych kategoériach sledovat’ a

podporovat’ funkcnu lateralitu réznymi symetrickymi pohybovymi ¢innostami v ramci hernych

¢innosti jednotlivca ardéznymi pripravnymi pohybovymi hrami. V prebiehajicej faze
motorického ucenia uvedeného vyvinového obdobia odporucame preferovat’ v tréningovom

procese pohybové ¢innosti dominantnej dolnej koncatiny a strany. Podl'a Starostu (2008)

dominantna strana ma viac vyvinuté motorické drahy a vSetky nové cvic¢enia (asymetrické) je

vyhodnejsie nacvicovat’ dominantnou koncatinou a stranou, ¢im sa vytvaraju rychlejSie

a hodnotnejsie pamitové stopy. Pre kvalitné vykonanie techniky cvicenia, resp. ¢innosti ma

zasadny vyznam ich rychle vybavovanie. Zaroven odporac¢ame zaradzovat v tréningovych

jednotkach mladeznickych kategorii vo futbale kompenzaéné a korekéné cviCenia ako
prevenciu vzniku funkénych poruch pohybového systému, resp. jednostranného zataZzenia

Vv intenciach perspektivneho vyuzitia funkcnej laterality pri optimalnom rieSeni hernych situacii

v ramci buducej hrac¢skej vykonnosti.
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SUMMARY
RISK ASPECTS OF THE FUNCTIONAL LATERALITY OF YOUNG ATHLETES

Somatic but in particular functional laterality is constantly influenced by the type of the sport
activity. The pronounced preference of one side without adequate compensation can cause
functional disorders on the motion system. The aim of our research was to broaden the
knowledge of functional laterality, witch saturating the performance of young soccer players,
to diagnose functional laterality, and subsequently to contribute the intervention program to
alleviate excessive lateral preferences and excessive burden in performing game activities in
soccer. The research was conducted for 7 months. Changes in the level of functional asymmetry
of the body of the selected file were assessed by standardized motor tests according to Neumann
(2003), Hoskové, Matousova (2000) and tests of selected football skills according to CFZ. After
the intervention of Compensation and Correction Program on functional laterality in the
experimental ensemble of 11-year-old soccer players, there was a reduction in excessive lateral
preference and overload in performing gaming activities and in preventing the occurrence of
muscle imbalances that may adversely affect the performance and health of soccer players.

Somatic but in particular function laterality is constantly influenced by the type of the sport
activity. The pronounced preference of one side without adequate compensation can cause
functional disorders on the motion system. The aim of our research was to broaden the
knowledge of functional laterality, witch saturating the performance of young soccer players,
to diagnose functional laterality, and subsequently to contribute the intervention program to
alleviate excessive lateral preferences and excessive load in performing game activities in
soccer. The research was conducted for 7 months. Changes in the level of functional asymmetry
of the body of the selected file were assessed by standardized motor tests according to Neumann
(2003), Hoskové, Matousova (2000) and tests of selected football skills according to CFZ. After
the intervention of Compensation and Correction Program on function laterality in the
experimental ensemble of 11-year-old soccer players, there was a reduction in excessive lateral
preference and overload in performing gaming activities and in preventing the occurrence of
muscle imbalances that may adversely affect the performance and health of soccer players.

Key words: lateral preference, laterality diagnosis, game performance of soccer players
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VYUZITIE MYOFASCIALNEHO SAMOUVOINENIA V PRETLACANI RUKOU
Gabriel HARCARIK
Fakulta vyrobnych technolégii TUKE so sidlom v PreSove, PreSov, Slovensko

ABSTRAKT

Autor sa v prispevku zameriava na vyuzitie myofascidlneho samouvolnenia v pretlacani
rukou. V tvodnej cCasti je pozornost venovana fasciam, myofascialnemu uvolneniu a historii
tejto metody ako aj vyhoddm ¢i konkrétnym vyskumom, ktoré boli v tejto oblasti realizované.
Dalej vysvetluje princip fungovania, spdsob spravneho cvitenia a pozornost’ zameriava aj na
trigger pointy, ktoré suvisia s touto problematikou. Poukazuje aj na ¢asté zranenia v tomto
Sporte a V hlavnej Casti prinasa batériu cviceni, ktora by mala pomoct’ armwrestlerom v rdmci
prevencie urazov ako aj na zlepSenie regeneracie problematickych oblasti typickych pre
armwrestling. Tieto cvicenia st jasne popisané aj v obrazkovej podobe.
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UvOD

Myofascidlne samo-uvolnenie alebo tiez Foam rolling patri medzi najznédmejsSie typy
takzvanej self-myofascial release. Takato forma manualnej terapie ma za ulohu uvolnit
stuhnutost’ fascii. Fascia je mikka zlozka spojivového tkaniva prepajajica vsetky systémy v
l'udskom tele, ktora prenika a obklopuje svaly, kosti, organy, nervy, cievy a tiahne sa od hlavy
po pity, od prednej ¢asti ku zadnej, od povrchu az do hibky, v akejsi trojdimenzialne;j sieti. Sval
alebo fascia sa moze za nejakych, zatial nedefinovanych mechanizmov stiahnut, resp. viac
prilichat,, a pohyby, ktoré boli pre nas kedysi bezbolestné v ramci celého rozsahu, ndm mozu
spdsobovat’ bolest’ a obmedzenie prietoku krvi. Pomocou $pecifickych impulzov je mozné tito
vlaknitl siet’ prebudovat’ a vytvorit’ tak odolné a pruzné fascie. Na tento proces pretvorenia je
ale nevyhnutné vynalozit’ urcity ¢as. Ako dlho to bude trvat’, zavisi od typu tkaniva a stupnami
zrastov. Schleip (2012) uvadza rozmedzie 3 az 24 mesiacov.

Myofascialne uvol'niovanie je pojem hovoriaci o forme manualnej terapie, ktora ovplyviuje
fasciu, avSak ¢i ide o Specificky efekt vyvijany touto technikou na fasciu, alebo ide len o u¢inok
na fasciu skrz iné podporné mechanizmy, je zatial nezname. Myofascialne uvolfovanie
pomocou rolovania sa v stcasnosti riesi najéastejSie pomocou penového valca. Je to jedna z
metod vlastnej myofascidlnej terapie (automasaz). Pociatky vyuzivania valca pripisujeme M.
Feldenkreisovi. Bol to rusky fyzik, ktory analyzoval I'udské telo, aby nasledne naucil pacienta
vykonavat spravne pohybové stereotypy. K rehabilitacii pouzival drevené valce. Dalsim
priekopnikom penového valca bol Mike Clar, fyzioterapeut, ktory rozsiril vyuzivanie penového
valca medzi sportovcov a fyzioterapeutov. Clar vyuzival penovy valec k samoliecbe, uvol'neniu
neprijemného svalového napitia. Povodne odporacal penovy valec len za t¢elom akuprestry
pomocou vahy vlastného tela. Klientom predpisoval aplikaciu valca na citlivé bolestivé body,
tzv. spustacie body a tym ich zbavoval bolesti (Pavli, 2003).

Vyuzitie penového valca sa postupne rozsirilo od akupresury k automasazi a zacal sa
pouzivat’ aj ako balan¢na pomdcka na cvicenie. Valec pomaha zlepsit’ prekrvenie v oblasti, na
ktorej sa pohybujeme, a tym nésledne zmieriuje bolest’ svalov vd’aka redukcii neziaduceho
napitia svalov (Vychodilova, Androva, Vrtélova, 2015).

Princip fungovania valca/ lopticky

Vo svaloch sa nachadzaji dva zékladné nervové receptory- jednd sa o Golgiho $l'achové
telieska a svalové vretienka. Svalové vretienka su umiestnené paralelne k svalovym vldknam a
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vnimaji zmeny v dizke svalovych vlakien a mieru zmeny vlakien. To spi§ta napinaci reflex,
ktory reflexivne skréti svalové vlakno, zmeni normélny vztah diZky a tenzie a zvyc&ajne vyvola
bolest’. Golgiho sl'achové telieska su umiestnené v sl'achach a prenasaji informacie, ktoré sa
tykaju napétia Sl'achy ¢i miery zmeny napétia. Ich stimulacia inhibuje aktivitu svalovych Supin
a znizuje svalovu tenziu. Redukcia tenzie svalovych vldkien znizuje bolest’, obnovuje normalny
vzt'ah svalovej dizky a tenzie, zlepSuje celkové fungovanie (Vychodilova, Androva, Vrtélova,
2015).

Cvicenie s valcom je vhodné pre rehabilitaciu, prevenciu a lieCbu chronickych problémov.
Takéto pomdcky su idedlne na automasaz prave tym, ze vyuzivame vahu vlastného tela,
nastavime si taky tlak, aky nam vyhovuje a tak moZeme odstranit’ myofascialne sptistové body
(trigger pointy) vo svaloch (Knopf, 2014).

Pouzivanim valcov mdzeme zmiernit’ bolest’ svalov vd’aka redukcii napétia vo svaloch,
zlepsit’ prekrvenie tej Gasti tela, ktora jazdi po valci. Cvigenim docielime zvysenie kibového
rozsahu a nacvicenie spravnych pohybovych stereotypov, pretiahnutie a posililovanie svalstva.
Pomoéze odblokovat stavce hrudnej a krénej chrbtice. Je zakazany prejazd cez kostné vybezky
a miesta, ktoré boli nedavno poranené. Zasady, ktoré musime dodrziavat’ pri cvieni su: cvicit
pomaly a opatrne, zachovat’ bezpecné (spravne) drzanie tela, nezadrzovat’ dych, necvicit’ cez
bolest’ alebo akykol'vek dyskomfort (Vychodilova , Androva, Vrtélova, 2015; Jackson, 2013).
Okrem penového valca (foam roller) sa na tieto ucely niekedy pouzivaju aj reflexné lopticky,
lakrosova lopticka, tenisova lopti¢ka, duoball- hlavne na svaly, kam sa rollerom efektivne
nedostaneme, napr. medzilopatkové svaly.

Polackova, Krémar (2016) uvadzajt, Ze o vplyve rolovania na zmeny flexibility, Sportovej

vykonnosti a redukcie svalovej citlivosti po zatazeni sa v sucasnosti vedil neustale debaty
medzi vyskumnikmi a trénermi z praxe.
Flexibilitu m6zeme rozdelit’ na kratkodobti a dlhodobu. Myofascialne samo-uvol'nenie nam na
zéklade sumaru ro6znych vyskumov dokaze zvysit’ kratkodobu flexibilitu poc¢as doby zhruba 10
minat, pri¢om nie je nutné aplikovat’ tlak presne na sval pri kibe, na ktorom chceme zvysit
flexibilitu, pretoze ani mnohé Studie eSte nedokdzali néjst’ odpoved’ na otazku, ktoré spojiva
nam aktivuju konkrétny sval. Okamzité efekty rolovania na zmenu flexibility skimali viaceri
autori (Skarabot et al., 2015; Markovic et al., 2015). Z ich vysledkov vyplyva, Ze aplikacia
rolovania viedla k vyznamnému zvySenému rozsahu pohyblivosti v ¢lenkovom a bedrovom
kibe. Dizka rolovania, ktori autori v §tadiach pouzili, bola v rozmedzi 90 az 120 sekind na
svalovu partiu.

Junker, Stoggl (2015) uvadzaja, Ze pri dlhodobe;j flexibilite plati, Ze pouzivanie penového
valca pravidelne asponl dva tyZzdne ndm dokéze zvysit’ flexibilitu priblizne v rovnakej miere ako
staticky stre¢ing. Graham, MacDonald (2013) uvadzaju zvySenie rozsahu pohybu, v ramci
zlepSenie flexie kolena od 7 do 10, u niektorych cvicencov az do 20 stuptiov.

V sucasnosti sa v Sporte hl'adaji a skiSaju rézne metddy, ako urychlit' zotavenie po
naro¢nom tréningu. Preto je potrebné spomenut aj vplyv rolovania na zredukovanie DOMS
(delayed onset muscle soreness), respektive oneskorenej svalovej citlivosti. V stadii Pearcey,
Bradbury-Squires et. al (2015) a MacDonald et al. (2014) dokazali, Ze pouzivanie penového
valca dlhsiu dobu ndm vyrazne zredukuje bolest’ svalov a jeho pouzitie pred tazkym tréningom
nam taktiez zvacsi prah bolesti, takze stuhnuté svaly nebudu az tak citlivé (bolestivé). Vplyv
rolovania na svalova citlivost’ preukazal aj Jay et al. (2014), ktory uvadza, Ze automasaz
pomocou valca mdze znizit’ vnimanie svalovej bolesti po¢as 48 hodin po naro¢nom zat'azeni.
Dizka rolovania bola priblizne 10 minut na jednu dolnii kon¢atinu a minimélne 120 sektind na
svalovu partiu.

Niekolko s§tadii v ramci myofascialneho uvolfiovania skimalo zmeny pohybovej
vykonnosti (produkcia maximalnej sily a vykonu, agility a maximalnej rychlosti). Halperin et
al. (2014), Peacock et al. (2014) a Behara — Jacobson (2015) zistili, Ze nenastal vyznamny
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pokles ani narast vykonnosti vo vSetkych sledovanych parametroch. Vynimkou je stidia
Peacock et al. (2015), kde zaznamenali vyznamné zlepSenia v produkcii maximalnej rychlosti
a agility. Dizka rolovania v tychto $tudiach sa pohybovala od 60 do 120 sekind na svalova
partiu (Polackova, Krémar, 2016).

Kanghoon Kim et al. (2014), Okamoto et al. (2014), Yuan-Chi Chan (2015) preukazali
d’alSie pozitiva myofascialneho uvolfiovania pomocou foam rolleru. Zistili, Ze tato metoda
znizuje hladinu kortizolu v krvi po cviceni, zvySuje koncentraciu oxidu dusnatého v plazme
a ovplyviiuje parasympaticku aktivitu nervového systému (zvySovanie a zniZovanie tepovej
frekvencie)

Vedu sa aj diskusie 0 tom, ¢o je vhodnejsie v ramci tréningu. Ci stre¢ing alebo rolovanie.
Junker, Stoggl (2015) dokézali rovnaky efekt valca a PNF metody na rozsah pohybu
hamstringov v 4 tyzdiiovom programe. Strecing uvolni zdravé svalové vldkna, no na
odstranenie triger pointov je potrebna prave takd technika, ktora vyvija tlak na postihnuté
miesto, ¢o zabezpecuje aj valec ¢i lopticka.

Podl'a Martinkovicovej (2017) sa trigger pointy v armwrestlingu vyskytuji najmé v oblasti
ramenného pletenca, v oblasti svalov ruky, predlaktia, ramena, m. trapezius, u epikondylalgie
a bolestiva je oblast’ hlavy a Sije. Kolar et al., (2010) uvadza, ze myofascialne spistové body
(trigger points) spdsobuju lokalnu hypertonicki zmenu svalovej funkcie. Patria medzi
najcastejSie funkéné zmeny svalového tkaniva. Tieto zmeny nepostihuju cely sval alebo svalovi
skupinu, ale iba urcitu cast priecne pruhovaného svalu, resp. iba snopec svalovych vidkien.  (
Kolat et al., str.53, 2015). Palpacia spustového bodu je vel'mi citlivd. Njdeny trigger point
modze sposobit’ Specifické vyzarujlice bolesti, svalové napétie aj v inych svaloch alebo
vegetativne reakcie ( Richter, Ebgen, 2011).

V armwrestlingu sa ¢asto vyskytuje epicondylitis ulnaris humeri ,,golfovy/ osteparsky laket™
(zranenie typické pre Sportovcov preferujucich techniku “spodok®). Vo vécsine pripadov je
golfovy laket’ spojeny s trigger pointmi tricepsu a flexorovych svalov predlaktia. Epicondylitis
radialis humeri ,tenisovy laket* (zranenie typické pre Sportovcov preferujucich techniku
“vrch®) (obr. 1). Ajimsha et al. (2012) zistili, ze lieba ,, tenisového lakta“ pomocou
myofascialneho samo-uvol'nenia bola G¢inna v porovnani s kontrolnou skupinou.

Tennis Elbow Golfer's Elbow
(Medial Epicondylitis)
Tear in Tendon Tear in Tendon

La@era'lv - 7 g
Epicondyle T — ——— N\

Tendon Tendon Epicondyle

P\

Obr. 1 lokalizacia epicondylitis radialis humeri / epicondylitis ulnaris humeri
Zdroj 1 http://www.thebodyworksclinic.com/tennis-or-golfers-elbow/

Na zaklade skusenosti z praxe, mézeme konstatovat’, ze armwresling patri medzi rizikové
Sporty ak ide o zranenia, o potvrdzuje aj Oc¢ipova (2013), ktora zistila ze z opytanych sa az

90% aktivnych armwrestlerov zranilo. Sportovci Casto podcenuju rozcvicenie aj ked ide
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0 vel'mi naro¢ny silo upolovy Sport, kde je riziko zranenia vysoké, pretoze zapas sa odohrava
V maximalnom napiti. Zapas je typicky rychlym Startom, kde stiper musi zareagovat’ kontra
technikou, ¢o vyzaduje obrovské usilie. Tento napor musia zvladnut’ svaly, $l'achy, védziva. Na
druhej strane moze byt zapas velmi vyrovnany a superi mozu zapasit’ aj niekol’ko minut
Vv maximalnom vypéti. Predlaktie je vo flexii a sily s prenasané cez epicondily lakta. Vznikaju
tak miktotraumi, trigger pointy, zapaly, v horSom pripade ruptary azlomeniny.
V armwrestlingu sa po tréningu, ale aj sitazi Casto zanedbava regenericia. Aby sme
minimalizovali pohybové problémy spojené s tymto Sportom, rozhodli sme sa navrhnut’ batériu
cviceni, ktord bude mat’ preventivny a regenera¢ny charakter. NajpraktickejSie, najlacnejSie
a najvyhodnejSie sa ndm na zadklade skusenosti javi vyuzivanie prave poZzivanie roznych
pomdcok ako foam roller, reflexné lopticky, lakrosova lopticka, tenisova lopticka, duoball a
rozne masazne palice. Vd’aka tymto pomdckam mozu armwrestleri dosiahnut’ lepSie uvolnenie
svalov, zlepsit’ prietok krvi a s nou dodat’ svalom potrebny kyslik a zahriat’ ich. Po cvi¢eni sa
ich pouzivanim zvysi pohyblivost, obzvlast v pripade partii, ktorych pohyblivost je
obmedzena. Dokazete postupne odstranit’ fascialne zlepenia a zrasty. Tkanivo sa uvolni a telo
bude pohyblivejSie. Pomahaju nam zvysit' elasticitu, rozsah pohybov, a tym aj cela
biomechaniku tela pre vykon. Pomahaju znizit' napétie, tuhost, bolestivost vo svalovom
systéme a pravidelnym pouzivanim pomdzete predist’ zraneniu svalov. AKo prax a vyskumy
ukazali, rollovat’ staci 30-60 sektind na jednu svalovi partiu. Ak ide o problémové miesto ¢as
predlzime na 2 mintty. Zaciatky rollovania byvaji bolestivé. Sportovci si musia uvedomit’, Ze
nejde o ziaden test tolerancie bolesti, pretoze pritvrdé rollovanie moze mat’ opac¢ny efekt tzn.
aktivaciu parasympatického systému (utlmujiceho). Je potrebné kontrolovat’ silu tlaku,
rollovat’ sval v smere priebehu svalovych vldkien a pouzivat’ foam roller iba na svaly a §l'achy,
nie na kiby alebo kosti. Niz§ie vam prina$ame cvienia a ich prevedenie, ktoré sa nam v praxi
osvedcili a ktoré by mali armwrestleri zaradit’ do svojich tréningovych programov.

Zakladna batéria cviceni pre problémové partie v armwrestlingu
Samouvol’nenie flexorov predlaktia (obr. 2, 3)

Ako postupujeme? valec/loptiCku polozime na vyS$iu podlozku (v nasom pripade
armwrestlingovy stol) predlaktie z vnutornej strany masirujeme na danej pomdcke. Nadych vo
vychodiskovej polohe, s vydychom postvame pazu smerom hore, dole, vpravo a vl'avo po celej
ploche predlaktia. Ak najdem trigger point (TrP), tak na danom mieste mézeme zotrvat’, zvysit’
tlaky, vykonavat' velmi jemné a kratke pohyby réznymi smermi alebo vykonavame flexie
a extenzie zapéstia.

TrP najcastejSie najdem :

- V hornej tretine predlaktia na malickovej strane

-v oblasti zapéstia blizsie k palcu

Obr. 2 Samouvol'nenie flexorov predlaktia pomocou valca na stole
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Obr. 3 Samouvol'nenie flexorov predlaktia pomocou lopti¢ky na stole
Samouvol’nenie extensorov predlaktia (obr. 4, 5)

Ako postupujeme? valec/loptiCku polozime na vySSiu podlozku (v nasom pripade
armwrestlingovy stdl) predlaktie z vonkajSej strany masirujeme na danej pomdcke. Nadych vo
vychodiskovej polohe, s vydychom postivame pazu smerom hore, dole, vpravo a vl'avo po celej
ploche predlaktia. Ak najdem trigger point, tak na danom mieste mézeme zotrvat’, zvysit’ tlaky,
vykonavat’ vel'mi jemné a kratke pohyby ré6znymi smermi alebo vykonavame flexie a extenzie
zapastia.

TrP najéastejSie najdem :

- na celej vonkajSej strane predlaktia, najma v hornej tretine blizsie k lakt'u alebo priamo nad
zapastim

Obr. 5 Samouvolnenie extensorov predlaktia pomocou lopti¢ky na stole

Samouvol’'nenie m. triceps brachii (obr. 6)

Ako postupujeme? Polozit’ lopticku na vyssiu podlozku (v naSom pripade armwrestlingovy
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stol). Nadych vo vychodiskovej polohe, s vydychom postivame pazu smerom hore, dole, vpravo
avlavo po celej ploche tricepsu. Ak najdem trigger point, tak na danom mieste mozeme zotrvat,
zvysit' tlaky, vykonavat’ velmi jemné a kratke pohyby réznymi smermi alebo vykondvame
flexie a extenzie v lakti.

TrP najéastejSie najdem:

- po stranach zadného ramena

- vV strede nad laktom

- V hornej tretine vonkajSicho predlaktia

Obr. 6 Samouvolnenie m. triceps brachii pomocou lopti¢ky

Samouvol’'nenie m. brachioradialis (obr. 7, 8)

Ako postupujeme? Lopticku umiestnime medzi stenu a m. brachioradialis. Nadych vo
vychodiskovej polohe, s vydychom postivame pazu smerom hore, dole, vpravo a vl'avo po celej
ploche bicepsu z vonkajSej a vnltornej strany. Ak ndjdem trigger point, tak na danom mieste
modzeme zotrvat, zvysit’ tlaky, vykondvat’ jemné a kratke pohyby r6znymi smermi.

Obr.7 Samouvol'nenie m. brachioradialis pomocou lopticky pri stene
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Obr.8 Samouvol'nenie m. brachioradialis pomocou malého valca v 'ahu na lavicke

Samouvol’'nenie m. biceps brachii (obr. 9)

Ako postupujem? Lopticku umiestnime medzi stenu am. biceps brachii. Nadych vo
vychodiskovej polohe, s vydychom postivame pazu smerom hore, dole, vpravo a vl'avo po celej
ploche bicepsu z vonkajsej a vnutornej strany. Ak najdem trigger point, tak na tom mieste
modzeme zotrvat, zvysit’ tlaky, vykondvat’ jemné a kratke pohyby ré6znymi smermi.

TrP najcastejSie najdem :

- na prednej Casti ramena pri prechode dlhej hlavy dvojhlavého svalu ramena do §liach

- na vojkajsej ploche ramena pod sl'achou deltového svalu

- pri laktovej jamke, asi 3 cm nad dlafiou
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Obr. 9 Samouvol'nenie m- biceps brachii pomocou loptic¢ky pri stene

ZAVER

Verime, ze prispevok prinasa dostatok kvalitnych informécii ako skvalitnit’ tréningovy
proces v arwrestlingu, pomocou myofascialnej samomasaze. Chceli sme poukazat’ na to, ako
pomocou tejto metddy a pomocok (valce, lopticky, ty¢e) moézeme odstranit’ trigger pointy,
predchadzat’ zraneniam (golfovy a tenisovy laket’) a zlepsit' regeneraciu. Verime, Zze nami
navrhnutd zakladnd batéria cviceni si najde pevné miesto v tréningovych programoch
armwrestlerov. V buduicnosti by bolo vhodné poukazat’ aj na d’alSie problémové oblasti ako su:
ramena, prsné svaly, trapézové svaly... Tato problematika je v suCasnom Sporte velmi
roz§irena, ale v armwrestlingu este stale zanedbavana a preto by si zasluzila va¢siu pozornost’
aj v d’alsich vyskumoch.
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SUMMARY
USE OF MYOFASCIAL SELF-RELEASE IN ARMWRESTLING

The author of the contribution focuses on the use of myofascial release in armwrestling. In
the indtroduction the centre of interest is on fascia, myofascial release and the history of this
method as well as on the advantages and specific research that has been made in this area. Then
he explains principles of functioning, ways of correct exercise and the focus is also on trigger
points, which relate to this issues. The author mentions frequent injuries in this sport and in the
main part he describes exercise battery, which should help armwrestlers within injury
prevention as well as improve regeneration of problematic areas typical for armwrestling. These
exercises are clearly described in picture form.

Key words: trigger points, Foam rolling, armwrestling
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EFEKTIVITA UTOCNEHO UDERU V JEDNOTLIVYCH FAZACH SETU VO
VOLEJBALE

Lubomir PASKA, Jaroslav KRAJCOVIC, Lenka PACALAJOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Ciel'om nasej prace bolo zistit’ efektivitu utocného uderu v konkrétne definovanych fazach
setu v zapase vo volejbale. Na sledovanie sme si zvolili univerzitné druzstvo Nitry hrajuce vo
volejbalovej extralige zien. Hodnotili sme 59 setov, Vv 16 zapasoch s vyuzitim
najmodernejSieho Statistického programu na hodnotenie herného vykonu vo volejbale. Praca
by mala sltzit’ najmé trénerom, ucitelom telesnej a Sportovej vychovy a tiez Sirokej odbornej
verejnosti pre skvalitnenie hodin telesnej a Sportovej vychovy, taktiez tréningovych jednotiek a
lepSiemu vedeniu druzstva v zdpasoch.

KPucové slova: Volejbal. Herny vykon. Uto¢ny tder. Efektivita.

UvoOD

Cielom vo vykonnostnom aj vrcholovom $porte je dosiahnut’ ¢o najlepsi Sportovy vykon.
Sportovy vykon mbzeme charakterizovat ako vysledok $pecializovanych pohybovych &innosti
zameranych na splnenie hernych 1loh vymedzenych pravidlami, je koneénym prejavom
vnutornych predpokladov Sportovca a ovplyviiuju ho aj d’alSie vonkajsie ¢initele (Buchtel,
Ejem, 2011). Vysledok zapasu vo volejbale je urCeny vysledkom skore zapasu. Bodovy
vysledok nam ni¢ bliz§ie nehovori o premennych , ktoré rozhodovali o priebehu hry
Vv jednotlivych situaciach, aky Sportovy vykon podalo druzstvo ako celok ¢i jednotlivei.
Sportovy vykon ovplyviiuji jednotlivé faktory, ktoré su blizsie popisané v $truktire $portového
vykonu. Poziadavky kladené na Sportovca a ich znalost’, je délezité predovsetkym pre trénera,
ktory na ich zéklade Uc¢inne riadi proces Sportového tréningu. Jednotlivé determinanty
Sportového vykonu maji ré6znu dolezitost’ a podstatu, st medzi nimi urcité vztahy, ktoré st
ovplyvnite'né tréningom. Skladba faktorov kazdej Sportovej discipliny je Specificka, preto sa
Sportovec v ramci tréningu musi zamerat’ na rozvoj tych spravnych premennych, aby dosiahol
¢o najlepsi vykon.

MobzZeme sa stretnit’ s roznym c¢lenenim faktorov limitujlicich individualny herny vykon
v Sportovych hrach. Za najkomplexnejSie povaZzujeme nasledovné Cclenenie faktorov
limitujtcich hra¢sky vykon :

- Biologické faktory,
- Motorické faktory,
- Psychické faktory,
Socialne faktory,
- Deformacné faktory (Ptidal, Zapletalova, 2011).

Volejbal je kolektivny $port, kde zaklad hernych ¢innosti jednotlivca tvoria z motorického
hl'adiska rychle presuny a dynamicky vyskok, ktory je podmieneny vysokou troviiou vybusne;j
sily dolnych koncatin aj hornych konc¢atin, ktorych pohyb umociiuje vyskok a je nevyhnutny
pre ucinné utocné ¢innosti jednotlivcov. Rozvoj tejto schopnosti je dolezity najma u smeciarov,
ktora umozni maximalny dosah vo vyskoku (Ziv, Lidor, 2010; Sattler at al., 2012). Vrcholovi
smeciari dosahuji vo vyskoku az k 360 -370 cm. Tuto schopnost podmienuji rychle
glykolytické vldkna vo svaloch. Vedl'a kondi¢nych schopnosti sa vyzaduju tiez schopnosti
koordina¢né, najmi orientaéné, reakéné a Kinesteticko-diferencia¢né. Tieto schopnosti si
vyzaduju vysoku Groven najmé u hra€ov na pozicii libera, ktory ma za lohu prijimat’ podania,
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prihravat’ a vyberat’ lopty. Stretnutie moze trvat’ priemerne 1,5 hodiny. Pri volejbale sa strieda
pomerne kratka intenzivna zataz (spolu okolo 20 minuat) s pauzami pri preruseni hry, cize
striedanie aeroébneho a anaerdbneho krytia energie. Dal§im faktorom limitujiicim vykon vo
volejbale st vyskové parametre hracov, ktoré vel'kou mierou ovplyviiuji vykon. Najmi na
urovni elitnych sutazi st somatotyp a antropometrické parametre nezanedbatel'né (Duncan et
al, 2006). Najvyssi hraci v druzstve byvaju spravidla blokari, potom o nie¢o mens$i su smeciari
a nahravaci (Gualdi-Russo, Zaccagni, 2001). Kondi¢né a somatické predpoklady su zakladom
K osvojeniu si potrebnych zruc¢nosti, ktoré¢ st Specifické pre danti hernt poziciu (nahravac,
smeciar, blokar, diagonalny hrac a libero). Marquez a kol. (2009) porovnaval silové schopnosti
hracov na jednotlivych poziciach. Zistil, Ze stredni blokari a diagondlni hraci su vyssi, tazsi
a vyrazne silnejsi ako hraci na inych poziciach.

CIEL
Cielom prace bolo zistit' efektivitu uto¢nych uderov na zéklade bodovo definovaného
rozdelenia setov na jednotlivé fazy v zapasoch.

Hypotéza 1 Najvyssia efektivita atoénych tderov vo vitaznych setoch sa prejavi v tretej
(koncovej) faze setov.

Hypotéza 2 V prehratych setoch bude najvyssia efektivita atoéného tderu v druhej (strednej)
faze setov.

METODIKA
V nasom vyskume sme pouzili metédu ex post facto, ¢ize dodato¢nt analyzu existujucich
udajov, situacii, ktori sa uz vyskytli a vyskumnik s odstupom ¢asu sleduje ich vplyv na
premenné a overuje platnost’ hypotéz odvodenych z urcitej teorie (Gavora, 2008).
Charakteristika vyskumného siboru
Sut'az : Extraliga zeny, Sezona : 2015/2016, Tim : Volley project UKF Nitra

Tabulka 1 Rozpis zapasov - Extraliga Zeny 1.¢ast’

2.kolo 3.10. 2015 KK 2:3 UKFNR =
3. kolo 11.10. 2015 UKF NR 331 BA =
4. kolo 14.10. 2015 PV 0:3 UKFNR =
5. kolo 18.10. 2015 UKF NR 1:3 VKBA =
6. kolo 22.10. 2015 COP NR 0:3 UKFNR =
7.kolo 31.10.2015 UKF NR 30 2V =
8. kolo 7.11.2015 SE 0:3 UKFNR =
9. kolo 15.11.2015 UKFNR 331 PK =
11. kolo 21.11. 2015UKF NR 2.3 KK =
12. kolo 28.11. 2015 BA 1:3  UKFNR =
13. kolo 29.11. 2015UKF NR 30 PV =
14. kolo 3.12. 2015 VKBA 3:1 UKFNR =
15. kolo 12.12. 2015 UKF NR 3:0 COPNR =

16. kolo 10.12. 2015 zV 0:3 UKFNR =

17. kolo 18.12. 2015 UKF NR 3:0 SE =

18.kol09.1.2016 PK 2.3 UKFNR =
Spolu setov =59

Bodovy stav jednotlivych setov sme si rozdelili na 3 fazy nasledovne:
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1. faza od 0 do 8 bodov; 2. faza od 9 do 16 bodov; 3. faza od 17 do konca setu. Pri rozdeleni
bodov sme postupovali podl'a metodiky (Zapletalova — Pelucha, 2007).
Analyzu sme robili v 16 zépasoch z prvej Casti extraligy (tabul’ka 1) . V tabul'ke 2 si mézeme
v§imnut', ze nase sledované druzstvo zapas nehralo 1. a 10. kolo. V spominanych 16 kolach
odohrali spolu 59 setov, z toho 3 skratené sety (tie-break) €o je len (5,08% podiel z celkového
mnozstva). Vo vysledkoch nemaji ziadnu vahu, preto sme tieto sety nedelili (tabul'ka 3).
Vyskumnou metédou ex post facto sme spracovali tidaje ziskané v najmodernejSom
Statistickom programe datavolley a tiez z videozdznamov, ktoré boli nasnimané statickou
videokamerou. Pouzili sme metodu nepriameho pozorovania.
Body ziskané roznymi variantmi itocného tderu sme postupne zaznamenavali do troch faz
uvedenych vo vysledkoch. Vyjadrili sme celkovy pocet bodov zo vSetkych odohratych zapasov
V jednotlivych fazach.

VYSLEDKY

V prvom stretnuti (tabulka 2a a 2b) odohrala Nitra s Kezmarkom celkovo 5 setov. Spolu
utocili 140 krat. 49 bodov ziskali utoénym tderom, z toho 16 v 1. faze, 18. v 2. faze a v 3. faze
15 bodov. Z uvedeného vidime, Ze najvyssia efektivita Gto¢nych tderov sa prejavila v druhej
faze setov a naopak najnizsia efektivita v tretej faze setov celkovo v zépase.

Tabul'ka 2a. Analyza zapasu Kezmarok — UKF Nitra (pocetnost’ bodov)

1. KK-NR 1 2 3 4 S > Fazy
Fazy 102 |3 |1 ]2 |3 |1 |2 |3 |1 |2 |3. |1 |2 |3 1.12. |3
U M.V. 1 1{0]0]|1
U l.P. 111(1]2]2 2 11(1 1114 |3 | 4
SV.R. 11122 1121312 ]2]1|1]3 21 (6 ]10| 5
SV.J. 1]1]2 2 1 1)1 9 (3|42
B R.G. 1 1 211 53|02
B M.F. 1 110/1]0
N D.H. 1 1{0]0|1
49 116[18 |15

Tabul’ka 2b Uspesnost ttoéného uderu v jednotlivych

1. KK-NR | Tot |Err |[Exc|% | hracskych postoch
U¢é. 17 6 | 3|1 |17
Ué. 18 39| 5 |11 |28
S¢. 8 34| 4|9 |26
Sé 11 37| 5 |21 |57
B¢ 12 9 0] 5 |56
B¢.5 8 0| 1|13
B¢. 10 2,000
N ¢. 3 5101120

140) 17 | 49 | 35
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Tabulka 3 Sumar bodov ziskanych utocnym tderom v jednotlivych fazach zapasu

Faza
é1 16 | 15 | 11 | 9 5 11 | 9 |14 | 6 | 22| 9 9 12 11 | 9 | 21 | 189
Faza
é.2 18 | 19 | 10 | 7 9 10 | 9 | 14 | 27 | 24 | 13 | 5 12 11 | 18 | 19 | 225
Faza
¢é.3 15 | 14 | 9 | 15 11 12 | 13| 17 | 29 | 10 | 9 13 9 12 | 10 | 18 | 216

Fazy

m Fazaé.l m Fazacd.2 Faza ¢.3

50%

Obrazok 1 Efektivita itocného uderu v jednotlivych fazach setov

Dal$ou tlohou nasej prace bolo porovnat® efektivitu Gitoénych uderov z pohladu vyhratych
a prehratych setov. Tabulka 4 nim znazortiuje vietky sety odohrané zo vietkych 16 kol. Zltou
farbou su vyznacené vyhraté sety a Cervenou farbou st vyznacené prehraté sety.

Tabulky 5,6,7 nam znazoriiuju celkovy podet setov 59. Dalej mozeme vidiet' Ze najvyssia
efektivita atocnych uderov prevladala v tretej (koncovej) fadze z pohladu vsSetkych setov.
Tabulka 29 ndm znéazornuje pocet vyhratych setov 43 z celkového mnozstva 59. Mozeme
konstatovat, Ze hraci v tretej (koncovej) faze vyhratych setov ziskali najviac bodov pri
zakonCeni utokov . Naopak najmensi zisk bodov pri zakoncenych utokoch sme zaznamenali
Vv prvej faze vyhratych setov.
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Tabul'ka 4 Sumar vyhratych a prehratych setov

18 11920

Sety [l 2 |3l 5]6 |7 9[10[11
1.

faza
2.

faza

3.

faza 1 1 1 1
Sety | 2122|2324 (25|26 281293031
1.
faza| 1 1
2.
faza 1 1
3.
faza
Sety
1.
faza
2.
faza
3.
faza

38 |39 (40

59

Tabulka 7 ndm zase ukazuje, Ze z 59 setov prehralo druZzstvo Volley project UKF Nitra 16 krat
a najvyssia efektivita zakonc¢enych tiderov sa preukazala prekvapivo v prvej aj Vv tretej faze

vwe

Tabulka 5 Tabulka 6 Tabul’ka 7
Spolu 59 vyhraté sety 43
1. faza 17 1. faza 11
2. faza 24 2. faza 19
3. faza 28 3. faza 22
DISKUSIA

V Gvode spomenieme, ze skratené sety (tie breaky) ndm nezavazili ani neovplyvnili
vysledky, aj ked’ logicky v tychto setoch sledujeme len prvi a druhu fazu, ked’ sa skrateny set
hra do 15 bodov, nie do 25 ako bezny set. Je mélo pravdepodobné, ze sa v sete bude hrat’ nad
17 bodov (3. faza). Preto sme robili analyzu zo vSetkych odohratych setov a skratené sety sme
neoddelili.

Sledovali sme efektivitu zakonCenia Utocnych uderov v troch definovanych fazach zo
vSetkych zapasov. Domnievali sme sa (je pravdepodobné), Ze najvyssia efektivita sa prejavi
v tretej (koncovej) faze setov, Castokrat byva rozhodujiucou fazou z pohl'adu bodového stavu.
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Ako uvadza Zapletalova a Ptidal (2007) najmé v setoch s tesnym bodovym stavom vit'azné
druzstvo lepsie zvladne koncovku setu v zapase. Vo vysledkoch sa prejavila 2. faza ako najviac
efektivna v zakonceni utocnych uderov. Z pohl'adu vyhravajiceho druzstva pravdepodobne so
stiipajicim skore si hraci najmé v strednej faze uvedomili dolezitost’ kazdého bodu a preto v 3.
faze setu hrali na istotu a nechceli riskovat’, alebo nemuseli riskovat’, lebo mali priaznivejsi stav
ako ich super. Naopak z pohladu prehravajuceho druzstva v 2. faze boli sily vyrovnané
a koncovku lepsie zvladol stiper. Preto o nieCo nizSia efektivita vysla v 3. faze, ale aj v tejto
Casti ziskali hrac¢i dost’ bodov itokmi. Najnizsiu efektivitu sme zaznamenali v prvej faze setov,
pod ¢o sa mohlo podpisat’ viacero faktorov. V zaciatku zapasu hra¢ky nemusia byt’ dostato¢ne
koncentrované vplyvom dlhej cesty na zapas prip. nepostacujuceho rozcvicenia. Prispésobuju
sa novému prostrediu, ak st na pozicii hosti (vyska stropu telocvicne, osvetlenie...). Spoznavaji
sa so superom, nepoznaju taktiku supera, ktora vel'mi ovplyvni herny vykon. Ako uvadzaju
autori Buchtel a Ejem (2011), na hernom vykone sa podpiSe mnozstvo faktorov napriklad
fyzické predpoklady, ale aj hracske sktisenosti. Napriklad nahravacka vedie nahravku cez
smeciarku, ktorti blokuje nizsia hracka, ale s vacsimi skusenostami. Nakoniec sa ukazalo, ze
bola efektivnejsia na bloku, ako hracka vyssej postavy.

ZAVERY

Potvrdil sa ndm predpoklad, ze vo vitaznych setoch z hl'adiska efektivity bola vyznamna
najma 3. faza setov. Pre vitazné druzstvo je dolezité udrzat’ si vysoku efektivitu ito¢ného uderu
pocas celého setu. Hracky najviac bodovali v koncovkéch setov, ¢o pravdepodobne zabezpecilo
nesustredenost’ hracok.

Predpokladali sme, Ze v prehratych setoch sa najvyssia efektivita ito¢ného uderu prejavi
v druhej (strednej) faze setov. Ztoho hladiska, Ze v strednej faze bude utoény uder
najefektivnej$i a koncova faza bude priaznivejSia pre supera, ¢o sa nam nepotvrdilo.
V prehratych setoch nam prekvapivo vysla vysoka efektivita v prvej faze a v koncovej faze
setov. Pravdepodobne zacali s vysokou efektivitou utoéného uderu, ¢o supera zaskocilo.
Nasledne neefektivny utok v druhej faze setov sa podpisal na prehre setov a v koncovej faze
uz sily nestacili na vitazstvo. Neefektivny utok mohol byt pre neststredenost’, alebo nepohodu
timu, alebo kvalitnejSou obranou supera na sieti alebo v poli.
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SUMMARY

EFFECTIVENESS OF ATTACK IN THE DIFFERENT PHASES OF THE SET IN
VOLLEYBALL

The aim of our work was to find out the effectiveness of the attack in the concretely defined
phases of the set in the match in the volleyball. We chose to follow our university team of
women playing in top division of women in Slovakia. We've rated 59 sets, in 16 games, using
the statistical program to evaluate game performance in volleyball. The work should mainly be
provided by trainers, teachers of physical education and sport as well as a broad professional
public to improve the lessons of physical education and sport, as well as training units and better
team leadership in the games.

Key words: Volleyball. Game performance. Effectiveness.
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ZMENY V UROVNI VYBRANYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V KARATE
Natilia CZAKOVA, Monika CZAKOV A
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Cielom prace bolo zistit' zmeny v trovni vybranych pohybovych schopnosti v karate,
v skupine pokrocilych karatistov, poc¢as obdobia kondi¢nej pripravy a obdobia technickej
pripravy - paskovania avzdjomne ich porovnat. Vyskum sme realizovali na zaklade
jednoskupinového ¢asovo nesubezného experimentu pomocou testovacej batérie vybranych
pohybovych schopnosti pre karate, ktor sme vyuzili v oboch 8 — tyzdnovych tréningovych
obdobiach u 12 — 13 ro¢nych karatistov. V obdobi kondi¢nej pripravy, sme zaznamenali
Statisticky vyznamné zmeny vo vSetkych sledovanych ukazovateloch. Obdobie kondicnej
pripravy prinieslo Statisticky vyznamné zmeny vo vSetkych ukazovatel'och v pozitivnom
smere. Obdobie technickej pripravy sa vyznacovalo zmenami vo vSetkych testoch s vynimkou
testu Kop po obluku l'avd noha — vSetky zmeny vSak vykazovali zhorSenie. Celkovo celé
sledované obdobie prinieslo prirastky v 4 testoch Kop po obluku (P, L noha) a Premiestnenie
V bojovom postoji (P, L noha) a zhorSenie v Hode plnou loptou (P, L ruka).

KPucové slova: pohybové schopnosti, karate, kondi¢na priprava

UvoD

Vycvik karate prebieha prostrednictvom tréningovych jednotiek v ¢asovych, ucelenych
blokoch. Pri vycviku karate technik sa vyuZzivaji hlavné prostriedky — kihon, kihon —ido a kata
(Strnad, 2008). Tieto prostriedky nesluzia len ako vycvik pre sebaobranu, pripadne ttok proti
protivnikovi, ale ich vyucba zaroven napoméha k dosahovaniu vyssich technickych stupiiov,
prostrednictvom skusok technickej vyspelosti. Okrem technik na mieste (kihon) a v pohybe
(kihon — ido) sa v karate vyuziva Sportovy tréning. Ten uz nie je zamerany na pripravu na
skusky technickej vyspelosti, ale je nevyhnutny pri priprave na sut’aze v tzv. Sportovom karate.
Sportové karate tvoria dve discipliny, $portovy zapas — kumite a forma tiefiového boja — Kata.
Podla Hajsla (2009) karate uplatiiuje principy fyziologie a fyziky. Preto st pri jeho $tadiu
dodlezité body ako t'azisko, rovnovaha a celkova forma pohybu. Pre dosiahnutie stability pocas
narazu kopu alebo uderu, musia Casti tela navzajom spolupracovat harmonicky. Dobre
rozvinuté rovnovahové schopnosti, sit nevyhnutné pocas vykonania toku, napriklad pre Casté
statie na jednej nohe. Pre karatistu je dolezita neustala praca s taziskom a rovnovahou, aby tak
neumoznil stperovi utok, popripade aby jeho utok vcas ariadne zastavil alebo blokoval.
Popritom hlada karatista odkrytie a chyby v obrane protivnika, aby mohol v spravnej chvili
zahdjit rychly a presny utok on.

CIEDL
Cielom prace bolo zistit' zmeny v urovni vybranych pohybovych schopnosti v karate
vplyvom kondiénych a technickych tréningovych celkov v skupine pokrocilych karatistov.

METODIKA

Sledovanie zmien sme uskutoénili v skupine pokrogilych v klube SK Karate Kachi Nitra.
Do vyskumu sme zapojili 8 probandov - chlapcov vo veku 12 — 13 rokov. Vsetci probandi sa
zcastnili vSetkych merani a tréningovych jednotiek pocas oboch experimentalnych ¢initel'ov
a nevykazovali ziadne zranenia ani zdravotné problémy. Priemerna hmotnost’ probandov bola
42 kg. Priemerna vyska bola 150,75 cm. Vekovy priemer probandov bol 12,25 a Sportovy vek
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4,75. KrieSeniu vyskumnej tlohy sme na ziskanie potrebnych udajov pouzili nasledovné
metody podla (Gavora, 2008):
pozorovanie — pri tejto metode sme vyuzili hlavne zrak a logické postupy;
- meranie — pri ktorom sme pouzili meter (s presnostou na 0,5 cm) a vahu (s presnostou na
0,5 kg);
- experiment
- testovanie — ktoré sme vyuzili pri zistovani udajov vybranych pohybovych schopnosti
Vv karate.
Na posudenie urovni vybranych pohybovych schopnosti u karatistov sme zvolili vybrané
testy na Specidlnu pohybovu vykonnost’ podl'a Zbinovského (1990):
Kop po obliku (sledovanie flexibility v bedrovych kiboch) — prava noha, ava noha
Zachytenie rovného pravitka na stene (sledovanie rychlosti pohybovej reakcie)
Premiestiiovanie v bojovom postoji (sledovanie $pecialnej vybusne;j sily dolnych koncatin) —
prava noha, 'avd noha
Udieranie do zinenky (sledovanie $pecialnej vytrvalosti v rychlosti hornej koncatiny) - prava
ruka, I'ava ruka
Hod plnou loptou z bojového postoja (sledovanie $pecialnej absolttnej sily hornych koncatin)
- prava ruka, 'ava ruka

Experimentalnym cinitelom €. 1 bol 8 — tyzdiiovy kondi¢ny tréning, zamerany na rozvoj

pohybovych schopnosti a na Sportovy zapas — kumite. Tréningové jednotky trvali vzdy 60
minut a pravidelne sa uskutocnovali 2xkrat do tyzdna.
Experimentalnym cinitelom ¢. 2 bol technicky tréning zamerany na pripravu na skusky
technickej vyspelosti. Pozostaval z nacviku novych technik a opakovania technik na aktualny
a neskor na nasledovny pas, kihon, kihon — ido a kata. Tréningové jednotky trvali vzdy 60 mintt
a pravidelne sa uskuto¢novali 2 — krat do tyzdia.

Vyskum sme zrealizovali v telocvicni 7S Nébrezie mladeze v Nitre, pri¢om Sme testovanie
rozdelili na tri Casti a to vstupné, pred zahdjenim experimentalneho €initel’a €. 1, vystupné, ktoré
sme uskutocnili po ukonceni experimentalneho Cinitel'a €. 1 a ktoré bolo zaroven vstupnym
testovanim pred zahdjenim experimentalneho cinitel'a ¢. 2. Po ukonceni experimentalneho
Cinitela €. 2 sme uskutocnili tretie testovanie. VSetky testovania sme realizovali
v $pecializovanej telocviéni klubu SK Karate Kachi Nitra. Medzi fizami experimentalnych
Cinitelov bola tyzdenna pauza. Oba experimentalne Cinitele obsahovali 16 tréningovych
jednotiek.

Pri vstupnom a vystupnom testovani sme ziskané udaje spracovali pomocou popisne;j
Statistiky, kde sme charakterizovali aritmeticky priemer (x), smerodajnti odchylku (s) a rozdiel
(d). Na postdenie Statistickej vyznamnosti rozdielu vstupnych a vystupnych hodnoét
experimentalneho obdobia v jednoskupinovom ¢asovo nesubeznom experimente, sme vyuzili
Wilcoxonov neparametricky test astanovili 5 a 1% hladinu vyznamnosti. Udaje sme
vyhodnotili pomocou programov Excel a SPSS.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyskumné sledovanie zmien urovne vybranych pohybovych schopnosti v dvoch réznych
obdobiach v tréningu mladych karatistov prinieslo nasledovné zistenia. Tréningové jednotky
dvakrat tyzdenne su postacujuce na rozvoj vSetkych vybranych ukazovatel'ov v pozitivhom
smere. Ako vidno v Tabulke 1, rozdiely medzi vstupnymi a vystupnymi tdajmi v prvom
sledovanom obdobi — obdobi technickej pripravy st z hladiska spracovania Statisticky
vyznamné. Druhé sledované obdobie — obdobie pripravy na paskovanie, vykazuje s vynimkou
testu Kop po obluku I'ava noha takisto Statisticky vyznamné zmeny, avSak v negativnom slova
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zmysle (vid’ Tabul'ka 2). ZhorSenie nastalo takmer vo vSetkych ukazovatel'och, priCom rozdiely
su Statisticky vyznamné na 5% nej hladine vyznamnosti.

Tabulka 1 Zmeny ukazovatelov v kondicnom tréningu (p<0,05*; p<0,01**)

Ukazovatel’ X1 S X2 S d P
Kop po obluku, prava | 156,300 2,358 | 163,538 | 2,646 7,238 0,012*
noha
Kop po obluku, l'ava 156,175 2,030 | 163,063 | 2,929 6,888 0,010**
noha
Zachytenie pravitka 29,325 2,405 25,888 1,875 -3,438 0,012*
Premiestnenie v BP, 325,500 | 12,398 | 359,000 | 17,013 | 33,500 0,012*
prava noha vzadu
Premiestnenie v BP, 326,375 8,911 | 359,000 | 12,479 | 32,625 0,012*
'ava noha vzadu
Udieranie do zinenky, 70,625 3,543 78,250 | 2,765 7,625 0,012*
prava ruka
Udieranie do Zinenky, 71 3,855 78,125 | 3,314 7,125 0,012*
lava ruka
Hod plnou loptou, 2,788 0,181 3,038 0,233 0,250 0,010**
prava ruka
Hod plnou loptou, 2,788 0,203 3,075 0,254 0,271 0,011*
lava ruka

Ukazovatel’

x1

X2

Tabulka 1 Zmeny ukazovatelov v technickom tréningu (p<0,05*; p<0,01**)

Kop po obluku, prava 163,538 | 2,646 | 160,688 | 2,868 -2,850
noha

Kop po obluku, 'ava 163,063 | 2,929 | 161,563 | 2,956 -1,500
noha

Zachytenie pravitka 25,888 1,875 27,288 1,312 1,400

Premiestnenie v BP, 359,000 | 17,013 | 350,625 | 16,647 | -8,375
prava noha vzadu

Premiestnenie v BP, 359,000 | 12,479 | 348,375 | 11,759 | -10,625
l'ava noha vzadu

Udieranie do Zinenky, 78,250 2,765 70,250 2,493 -8,000
prava ruka

Udieranie do Zinenky, 78,125 3,314 69,625 1,598 -8,500
lava ruka

Hod plnou loptou, 3,038 0,233 2,525 0,266 -0,513
prava ruka

Hod plnou loptou, l'ava 3,075 0,271 2,525 0,266 -0,550

ruka
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Celkovo sme vyhodnotili aj rozdiely medzi vstupnym testovanim a vystupnym testovanim
po obdobi pripravy na péaskovanie (technicky tréning). Zistili sme, Ze 4 testy preukazuju
Statisticky vyznamné rozdiely na 5%nej hladine vyznamnosti (Kop po obluka prava noha, Kop
po obluka I'ava noha a Premiestnenie v bojovom postoji prava noha a Premiestnenie v bojovom
postoji 'avd noha), ¢im mozeme konStatovat, Zze obe sledované obdobia priniesli pozitivne
zmeny Vv Grovni $tyroch sledovanych ukazovatelov. Dva testy vSak priniesli Statisticky
vyznamné zhorSenie v porovnani so vstupnym meranim a to Hod plnou loptou (P, L ruka), ¢o
by sme mohli odstranit’ pridanim cvi¢eni na posilnenie hornych koncatin.

Tabulka 3 Charakteristika zmien 1. vstupného merania a 2. vystupného merania
(p<0,05*; p<0,01**)

Ukazovatel’ x1 S X2
Kop po obluku, 156,300 | 2,356 | 160,688 2,868 4,388 0,012*
prava noha
Kop po obluku, 'ava | 156,175 | 2,030 | 161,563 2,956 5,388 0,012*
noha
Zachytenie pravitka | 29,325 2,405 27,288 1,312 -2,037 0,075
Premiestnenie v BP, | 325,500 | 12,398 | 350,625 | 16,647 25,125 0,012*
prava noha
Premiestnenie v BP, | 326,375 | 8,911 | 348,375 | 11,759 22 0,012*
I'ava noha
Udieranie do 70,625 3,543 70,250 2,493 -0,375 0,573
zinenky, prava ruka
Udieranie do 71,000 3,855 69,625 1,598 -1,375 0,391

zinenky, I'ava ruka
Hod plnou loptou, 2,788 0,181 2,525 0,266 -0,263
prava ruka

Hod plnou loptou, 2,788 0,203 2,525 0,266 -0,263
lava ruka

Vysvetlivky: zlta farba oznacuje prirastky
BB o2nacuje pokles urovne pohybovych schopnosti

ZAVERY

Cielom prace bolo zistit zmeny v urovni vybranych pohybovych schopnosti v karate
V obdobi dvoch experimentalnych cinitel'ov — kondi¢ny tréning a technicky tréning (tréning
pripravy na skusky) v skupine pokrocilych 12 — 13 rocnych karatistov. Na zaklade
zaznamenanych vysledkov sme zistili, Ze dva rozne experimentalne ¢initele maju odlisny vplyv
na zmeny vybranych pohybovych schopnosti v pozitivnom aj negativnom smere. Zo zisteni
vyplyva, Ze nie je vhodné preruSovat’ kondi¢ny tréning pripravou na skuSky, pretoze az
v 6smych testoch doslo pocas technického tréningu k Statisticky vyznamnému zhorSeniu (vid’
tabul’ka 2), avSak vplyv kondi¢ného tréningu mohol byt’ tak silny, Ze za celé sledované obdobie
doslo k Statisticky vyznamnym tbytkom len v dvoch testoch (vid’ tabul’ka 3).
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SUMMARY
CHANGES IN THE LEVEL OF SELECTED MOTOR SKILLS IN KARATE

The aim of the work was to find out changes in the level of selected motor abilities in karate.
It was in the group of advanced karate students, during the period of physical preparation and
the period of technical preparation — achieve the belts and to compare each other. The research
was carried out on the basis of a two single case experiment with different time period and test
battery of selected motor abilities in karate, which we used in both 8 - week training sessions
for 12 - 13 year old karate students. We recorded statistically significant changes in all the
monitored indicators during the physical preparation. The conditioning period brought about
statistically significant changes in all the indicators in the positive meaning. The period of
technical training was characterized by changes in all tests except for the left-foot arc kick - all
the changes showed a deterioration. Overall, the entire period under review resulted in an
increase in the four tests like: arc kick (R, L foot) and movement in combat position (R, L foot)
and worse results in throw medicine ball (R, L hand).

Key words: Motor abilities, physical preparation, karate
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VPLYVU POHYBU NA VNIMANIE A POSUDENIE JEDNOTLIVYCH OBLASTI
KVALITY ZIVOTA 10-ROCNYCH ZIAKOV ZS

Mairia KALINKOVA, Jaroslav BRODANI, Vladimir SUTKA, Maria VRABCOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Prispevok je vysledkom prieskumného sledovania prostrednictvom Standardizovaného
dotaznika SQUALA u oslovenych respondentov 4. ro¢nika primarneho vzdelavania. Jeho
cielom bolo zistit’ mieru vplyvu pohybu na jednotlivé oblasti kvality zivota 10-ro¢nych ziakov
ZS v poéte 100 (n=100) na ZS v okrese Nové Zamky a poukdzat’ tym na pohlad vnimania
a posudenia ich spokojnosti a dolezitosti. V skupine chlapcov (n=58) sme zistili vy$siu Groven
kvality Zivota v troch oblastiach, ktorymi su - volny cas, vzhl'ad a vlastnictvo penazi
a materidlna pohoda. Vo vsetkych spomenutych oblastiach boli hodnoty pri vykazovani
spokojnosti vyssie ako hodnoty pri vykazovani dolezitosti, z ¢oho konStatujeme vySsiu troven
kvality zivota. V skupine diev€at (n=42) sme zaznamenali, na rozdiel od chlapcov, vyssiu
urovenn kvality Zivota vo viacerych oblastiach: fyzickd pohoda, psychosocidlna pohoda,
materialna pohoda, vol'ny cas, vzhl'ad a vlastnictvo penazi. Dievc¢ata teda vykazovali vysSiu
uroven kvality Zivota v piatich oblastiach, pricom chlapci len v troch.
Prispevok bol publikovany z vysledkov grantu MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

Kracové slova: pohyb, oblasti, kvalita Zivota, 10-ro¢ni Ziaci

UvoOD

Pohyb je jeden zo zdkladnych prejavov Zivota, ktorym dosahujeme vSestranny rozvoj
osobnosti. Najmi v obdobi detského zivota je dolezity jeho neustaly rozvoj a zdokonal'ovanie.
U deti vytvara pohyb radost, prejav pozitivnych emocii, smiech, nadSenie a zabezpecuje
v§eobecnt pohodu a pocit uspokojenia (Frankova, 2001). Sabova (2014) ponima pojem pohyb
ako nevyhnutny a prirodzeny predpoklad, ktory zabezpeCuje zachovanie a upeviiovanie
prirodzenych fyziologickych funkcii naSho organizmu a taktieZ ako zdkladny expresivny
prostriedok, vd’aka ktorému dok4zeme vyjadrovat’ svoje pocity 1 nalady. Liba (2013) chépe
pohyb ako zdkladnu a najdolezitejSiu vlastnost’ Zive] hmoty, predstavujucu vonkajSie prejavy
zivotnych funkcii, prostrednictvom ktorych dosahujeme zivotné ciele a ulohy. TaktieZ tvrdi, Ze
pohyb nepredstavuje vyluéne lokomocny zamer ako pohyb svalstva, ale ide aj 0 myslienky,
naladu, pocity aspolodenski silu motivujucu k Pudskej sadrznosti. Simonek (2005)
charakterizuje pohyb ako zdkladny predpoklad telesného vyvinu organizmu, ktory je
zakladnym prejavom Zivota vyvierajucim z biologickej potreby a vd’aka ktorému si ¢lovek
rozSiruje skusenosti poznavania sveta. Z uvedenych tvrdeni autorov mozno teda pohyb
charakterizovat’ ako zékladny prejav Zivota ¢loveka, ktory zahfiia fyzick(, mentalnu, socidlnu
zlozku, realizovanu prostrednictvom aktivnej pohybovej ¢innosti.

Pravidelne realizovanad pohybové aktivita je oznaCovand ako zadkladny prvok zdravého
zivotného $tylu (Seflova, 2013). Pohybova aktivitu moZno chapat’ aj ako mnohostrannu
pohybovu ¢innost’ charakteristicki hlavnymi 'udskymi znakmi ako je cielavedomost’, I'udska
komunikacia, intencionalnost ainé. Podl'a Libu (2013) ide okazda pohybova cinnost
vyZzadujucu si zvySenie poziadaviek funk¢nosti organizmu a energetického vydaja nad troven
vydaja organizmu v pokoji.

Zdravie a pohyb st teda dva faktory, ktorych existencia je navzajom zavisla a neodvratna.
V pripade inaktivity v obdobi mladSieho Skolského veku, moéZu nastat rézne komplikacie
a zvysené riziko vyvoja deti v oblasti fyzického rozvoja. Fyzicka ¢innost taktiez ovplyviuje
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rozvoj a funkcnost’ mozgu. Inaktivita deti a ziakov mladsieho skolského veku nespdsobuje len
problémy v hybnosti kibov a svalstva ale méze narusit’ aj ich celkovii psychicki pohodu a
celkovy zdravotny stav v budiicom zivote. Necinnost’ v detskom veku moze mat taktiez v
ich budicom zivote negativny vplyv v podobe obmedzenosti ich Zzivota v oblasti $portu
a vzniku moznych zaujmov, mdze vytvarat’ pocity uzkosti a nedovery v samého seba, pri
realizécii Sportu je zvySené riziko urazovosti z dovodu nedostatocného rozvoja v detstve. Preto
povazujeme za dolezité vytvarat’ pozitivny vztah a v ¢o najvacSej moznej miere zabranovat
inaktivite deti predskolského veku a ziakov mladSieho Skolského veku s cielom vsestranného
rozvoja ich osobnosti.

Kvalitou zivota teda mozeme nazvat celkovll spokojnost’ jedinca V oblasti fyzického aj
dusevného zdravia, ovplyvnenu celkovou spokojnostou so svojim zivotom Vo vztahovej,
materialnej a enviromentalnej podstate. Némec, Chaloupka a kol. (2009) charakterizuja kvalitu
zivota ako subjektivne posudenie osobnej zivotnej situdcie. Taktiez tvrdia, Ze ju mozZno
povazovat’ za viacrozmernu veliCinu, ktord nezahfnia len fyzické zdravie a nepritomnost
ochorenia, ale tiez ako psychicku kondiciu, ekonomické, nabozenské aspekty a uplatnenie
V spoloc¢nosti.

Kvalitu Zivota tvoria podl'a Maresa (2006) dve dimenzie - subjektivna a objektivna. Pod
subjektivnou kvalitou Zivota mdzeme chapat spokojnost’ s vlastnym zivotom na ziklade
kognitivneho hodnotenia a emo¢ného prezivania. Pod objektivnou kvalitou Zivota rozumieme
splnenie zdkladnych socidlnych a materialnych podmienok Zivota, fyzické zdravie a socialny
status.

CIED

Cielom prispevku je poukazat' na dolezitost pohybu u 10-roéného ziaka primarneho
vzdelavania a mieru jeho vplyvu s postidenim jeho vnimania jednotlivych oblasti kvality jeho
Zivota.

METODIKA

Dotaznikového prieskumu, ktory bol realizovany v ¢asovom rozmedzi mesiacov februar az
april Skolského roka 2016/2017 na zakladnych Skolach okresu Nové Zamky, pomocou
anonymného Standardizovaného dotaznika SQUALA (Dragomericka a kol., 2006; Zannotti -
Pringuey, 1992; Ocetkova, 2007), sa zucastnilo 100 ziakov (58 chlapcov a 42 dievcat) 4.ro¢nika
primarneho vzdelavania vo veku 10 rokov.

Prvd cast dotaznika, Cast A je zamerana na zistovanie zdékladnych informacii
o respondentoch ako je vek, pohlavie aro¢nik. Dalej respondenti uvadzali individudlnu
Sportovu uroven, kvalitu svojich pohybovych ¢innosti, ¢as stradveny pohybovymi a sedavymi
¢innostami, pri tychto ulohach respondenti krizikom oznacovali vyhovujuce moznosti
odpovedi. Cast A taktieZ obsahovala ulohy, v ktorych respondenti vyberom &isel udavali
pohybové aktivity, ku ktorym prejavuju najvacsi zaujem. Vpisovanim ¢isel vyjadrili pocet
kilometrov a ¢as, ktory stravia denne chddzou a hodiny telesnej vychovy, ktoré navstevuju
pocas tyzdna. Poslednd tilloha v €asti A bola zamerana na vyjadrenie pocitov, ktoré respondenti
prezivaju pocas vykonavania pohybovych aktivit. Oznafenim krizika do predpisanych
Stvorcov, kde mali na vyber z moznosti: vel'mi nestthlasim, nesuhlasim, ani, ani, sthlasim,
vel'mi stthlasim.

Druha cast’ dotaznika je zamerand na subjektivne hodnotenie niektorych zloziek svojho
zivota. Na prvej strane respondenti uvadzali mieru ddleZitosti vo vybranych oblastiach Zivota.
Respondenti vyhodnocovali mieru dblezitosti pomocou krizikov a vyberali z piatich mozZnosti
na Skale: Uplne nedolezité, malo dolezité, stredne dolezité, velmi dolezité a uplne dolezité.
Druha strana tejto Casti je zamerana na subjektivne hodnotenie miery spokojnosti v oblastiach
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svojho Zivota. Respondenti vyhodnocovali svoju spokojnost’ vyberom z piatich moznosti na

Skale: vel'mi nespokojny, nespokojny, stredne spokojny, spokojny a vel'mi spokojny.
Ocetkova (2007) popisuje 8 oblasti, podl'a ktorych mézeme delit polozky dotaznika

SQUALA. Ide 0 nasledovné oblasti:

o fyzickd pohoda — oblast’ zamerana na spanok, zvladanie kazdodennych ¢innosti, Stastie,
bezproblémovost’

e psychosocidlna pohoda — obsahuje pocity bezpecia, vztahy s l'udmi a Vv rodine, intimne
vztahy, zaluby a vieru

e gpiritudlna pohoda — dolezitost’ a spokojnost’ s pravdou, spravodlivostou, slobodou,
umenim a krasou

e materidlna pohoda — oblast’ penazi a jedla

e vzdelanie — oblast’ vnimania délezitosti vzdelania a Skoly

e volny ¢as — individudlne vyuzivanie vol'ného Casu a vlastnictvo potrebnych prostriedkov
pre jeho realizaciu

e vzhl'ad a vlastnictvo veci— dolezitost’ v oblasti vzhlI'adu, oble¢enia a vlastnictva veci

e budicnost — tato oblast’ je zamerand na zistovanie dolezitosti v oblasti rodiCovstva
a vychovy deti a vyhovujucej pracovnej pozicie.

VYSLEDKY

Ziskané vysledky V prieskumnom sledovani prostrednictvom dotaznika SQUALA sme
dosiahli spracovanim urovne dolezitosti a spokojnosti v jednotlivych odpovediach a oblastiach
kvality zivota. Vyhodnotenie sme vyjadrili nazornymi prehladnymi grafmi a tabulkou.
Respondenti vyjadrovali dolezitost’ a spokojnost’ v danych oblastiach formou hodnotenia na
skale — ,,uplne nedolezitée, malo dolezite, stredne dolezite, velmi dolezité, uplne dolezite
,velmi nespokojny, nespokojny, stredne spokojny, spokojny, velmi spokojny*. Tabulka 1
predstavuje zhrnutie vysledkov vid’. Obr. 1 zameraného na zistovanie spokojnosti a doleZitosti
Vv oblastiach kvality zivota u chlapcov a vid'.

Tab. 1 Spokojnost’ a dolezitost” vplyvu pohybu respondentov na jednotlivé oblasti kvality ich

Zivota
Chlapci Diev¢ata
Ako je pre teba Ako si Ako je pre teba Ako si
dolezité ... spokojny/i ... dolezité ... spokojny/i ...

Fyzicka pohoda 4,28 4,06 4,14 4,21
Psychosocialna 417 4,08 4,14 418
pohoda
Spiritualna pohoda 4,24 3,52 4,17 3,84
Materidlna pohoda 4,12 4,20 3,74 4,17
Vzdelanie 4,32 3,89 4,36 4,29
Volny ¢as 3,92 4,13 3,64 4,26
Vzvhl a’d a vlastnictvo 3,75 4,24 3.66 4,42
penazi
Orientacia na
buducnost’ 4,21 4,38

Obr. 2 zameraného na zistovanie spokojnosti a dolezitosti u diev¢at v oblastiach kvality
zivota. Na zdklade ziskanych informacii, sme Uroven oblasti kvality zivota urcovali
porovnavanim ziskanych hodndt v ddlezitosti a spokojnosti v danych oblastiach kvality Zivota
respondentov. Prihliadali sme na porovnanie rozdielu medzi nizkou doleZitostou a vysSou
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spokojnostou, z ktorej vyplyva vysSia urovenn kvality zivota a naopak, vyssej vykazovanej
dolezitosti a nizSej spokojnosti, z ktorej sme hodnotili niz8iu uroven kvality Zivota.

Skupina chlapcov ur¢ila najvacsiu hodnotu dolezitosti v oblasti vzdelania. V porovnani
dolezitosti a spokojnosti chlapcov v tejto oblasti mézeme vidiet' pokles, kedy v hodnoteni
dolezitosti v oblasti vzdelania vidime vykazovanu hodnotu 4,32 a pri hodnoteni spokojnosti so
vzdelanim moZeme vidiet' pokles na vykazovani hodnotu 3,89. Dalsiu vysoka hodnotu
dolezitosti v skupine chlapcov vidime v oblasti fyzickej pohody ato v hodnote 4,28 ale gaj
Vv tejto oblasti mdézeme v spokojnosti vidiet' pokles hodnoty ato na 4,06. Ako tretiu
najdolezitejSiu oblast’ chlapci uviedli orientdciu na buducnost’ v hodnote 4,27, pri ktorej uz ale
nie je schopné vykdzat’" mieru spokojnosti. V oblasti spiritudlnej pohody a jej dodlezitosti
skupina chlapcov dosahuje hodnotu 4,24 a pri hodnoteni spokojnosti vidime opét’ pokles na
hodnotu 3,52. Délezitost’ v oblasti psychosocialnej pohody chlapci uviedli v hodnote 4,17 a pri
porovnani spokojnosti s hodnotou 4,08 Vv tejto oblasti, vidime len malad odchylku.
V spominanych oblastiach m6Zeme skonStatovat’ niz$iu Groven kvality Zivota, vyplyvajicu z
nizsej spokojnosti v danych oblastiach ako hodnoty uvedenej pri dolezitosti.

Narast vykazovanych hodnot méZeme vidiet’ v troch oblastiach. Oblast’ vol'né¢ho ¢asu, kde
chlapci dolezitost’ tejto oblasti klada v hodnote 3,92 a nasledny narast v hodnoteni spokojnosti
na hodnotu 4,13. DalSiu oblast, v ktorej vidime nérast je oblast’ vzhl'ad a vlastnictvo pefiazi,
kde vykazuji dolezitost’ v hodnote 3,75 a spokojnost’ v hodnote 4,24. Poslednou je oblast’
materialnej pohody, ktorej chlapci pripisuju dolezitost’ v hodnote 4,12 a spokojnost’ v hodnote
4,20. V tychto troch oblastiach mdézeme skonstatovat’ vyssiu uroven kvality Zivota chlapcov.

SQUALA chlapci

M Ako si spokojny/a ... m Ako je pre teba dolezité ...

Orientaciana buducnost _4'27

Vzhlad a vlastnictvo pefazi 4,24

U'

7

Volny ¢as

,92
Vzdelanie N
,32
Materidlna pohoda "4,20
4,12
Spiritualna pohoda w
4,24
Psychosocialna pohoda -
,08
Fyzicka pohoda Nﬂ
06
,28
1
2 3 4

0

5

Obr. 1 Grafické vyjadrenie spokojnosti a dolezitosti vplyvu pohybu na jednotlivé oblasti
kvality Zivota u chlapcov
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Najvacsiu hodnotu (4,38) vykazuju dievcata v oblasti dolezitosti orientacie na budicnost’.
V skupine diev€at mdzeme vidiet' narast hodnot v porovnani dolezitosti a spokojnosti vo
viacerych oblastiach ako u chlapcov. Ide o oblast’ fyzickej pohody, kde dievcata pri dolezZitosti
uvadzaju hodnotu 4,14 a pri spokojnosti 4,21. V oblasti psychosocidlnej oblasti vykazujl
dolezitost’ hodnotou 4,14 a spokojnost’ hodnotou 4,18. Oblast’ materialnej pohody a jej
dolezitosti je vykazovana hodnotou 3,74 a pri hodnoteni spokojnosti vidime nérast na hodnotu
4,17.

Dolezitost’ v oblasti voIného casu je v skupine diev€at vyjadrend hodnotou 3,64
a spokojnost’ opat’ narastd na hodnotu 4,26. Posledna oblast’, v ktorej mézeme vidiet’ narast
spokojnosti oproti ddlezitosti, mdzeme vidiet v oblasti vzhlad a vlastnictvo penazi, kde
dievcatd vykazuju hodnotu dolezitosti 3,66 a hodnotu spokojnosti 4,42. Vo vSetkych tychto
oblastiach moZeme skonStatovat’ vyssiu urovei kvality Zivota dievcat.

Pokles mozeme vidiet' v oblastiach spiritualnej pohody (4,17 -3,84) a vzdelania (4,36 —
4,29), ktoré predstavuju nizSiu troven kvality Zivota vzhI'adom na niZ$iu spokojnost’ ako uréenu
dolezitost’.

SQUALA dievcata

M Ako si spokojny/a ... B Ako je pre teba dolezZité ...

Orientaciana buducnost

Vzhlad a vlastnictvo penazi

e
e
Volny cas ~
e ————

4,38
4,42
,66
4,26
3,64
Vzdelanie 4,29
,36
Materidlna pohoda U4 17
4,17

Psychosocidlna pohoda

4,18

Fyzickd pohoda A4

4,21
4,14

0 1 ,
3

Obr. 2 Grafické vyjadrenie spokojnosti a dolezitosti vplyvu pohybu na jednotlivé oblasti
kvality zivota u dievcat

DISKUSIA

Zo zistenych vysledkov m6zeme konstatovat’, ze v skupine chlapcov mézeme vidiet’ vyssiu
uroven kvality zivota v troch oblastiach. Tymito oblast’ami st - voI'ny Cas, vzhlad a vlastnictvo
penazi a materidlna pohoda. Vo vSetkych spomenutych oblastiach sme, Ze hodnoty pri
vykazovani spokojnosti boli vy$sie ako hodnoty pri vykazovani dodlezitosti z coho sme
skonstatovali vysSiu Uroven kvality Zivota. V skupine diev€at moZeme vidiet' vysSiu Groven
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kvality Zivota vo viacerych oblastiach, ktorymi su: fyzicka pohoda, psychosocialna pohoda,
materidlna pohoda, vol'ny ¢as, vzhl'ad a vlastnictvo penazi. Dievc¢ata vykazovali vyssSiu uroven
kvality zivota v piatich oblastiach pri¢om chlapci len v troch. V prieskume Marhevskej (2015)
pri rozdeleni respondentov na skupiny chlapci a diev€ata, mozeme vidiet’ vysledky v zistovani
podobné tym nasim. V pripade chlapcov autorka uvadza narast spokojnosti v troch oblastiach
—vzdelanie, vzhl'ad a vlastnictvo peniazi a vol'ny ¢as, z ktorych vysledky dvoch oblasti koreluji
s nasimi. V skupine dievcat mozeme vidiet’ narast spokojnosti v prieskume autorky v styroch
oblastiach — psychosocialna pohoda, materialna pohoda, volny ¢as, vzhlad a vlastnictvo
penazi. Zuvedenych vysledkov mézeme konstatovat' vysledkov Styroch oblasti autorky
s vysledkami nasho prieskumu v danej oblasti. Z celkového zhodnotenia preto moédzeme
skonstatovat’, ze dievcata su spokojnejsie vo viacerych oblastiach svojho zZivota, ¢im je Giroven
kvality zivota vysSia ako u chlapcov.

ZAVER

Ciel'om nasej prace bolo poukdzat’ na doélezitost’ pohybu a jeho mieru vplyvu na jednotlivé
oblasti kvality zivota u ziaka primarneho vzdelavania. Vzhl'adom na relativne nizky vek
sledovanych ziakov a fyziologicku potrebu pohybu u nich, méZzeme konstatovat’ z ostatnych
poloziek dotaznika nedostato¢né mnoZstvo vykonavanych pohybovych aktivit Ziakov. Ziaci
prieskumného suboru nedosahuji odporti¢ant pohybovi davku podla WHO ani podla
Pastuchu a kol. (2011). Nedostatoéné pohybové aktivity preto potom negativne vplyvaji na
fyzické apsychické zdravie Cloveka, preto povazujeme za dolezité, dbat na utvéranie
pozitivneho vztahu k pohybovym a Sportovym aktivitdm Ziakov primarneho vzdeldvania.

Ako sme uz uviedli v vode prispevku, pohyb predstavuje nenahraditel'ni sucast’ nasho
zivota, nakol'ko sa velkou mierou podiel’a nielen na naSom fyzickom zdravi, ale taktiez na
celkovej spokojnosti s nasim zivotom a psychickej pohode (dusevnom zdravi). Dolezitost pri
vytvarani pozitivneho vzt'ahu dietat’a, resp. ziaka k pohybovym aktivitam preto povazujeme za
nevyhnutnt sucast’ vychovno-vzdelavacieho procesu a vychovy ako takej. Je vSak dolezité
i dodrziavanie istej intenzity a ¢asovej dizky pohybovych ¢innosti a to preto, aby boli vobec
tieto ¢innosti pozitivne vplyvajice na nase celkové zdravie dostato¢ne vyznamné a prinosné.
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SUMMARY

THE IMPACT OF MOVEMENT AND ASSESSMENT OF THE CERTAIN AREAS
OF QUALITY OF LIFE 10-YEAR OLD PUPILS AT PRIMARY SCHOOL

The contribution is the result of a survey through a standardized SQUALA questionnaire for
respondents of the 4th year of primary education. Its aim was to find out to measure the impact
of movement on the individual quality of life in group of pupils in age area of 10-year at primary
school in the number 100 (n=100) at elementary schools in the region of Nové Zamky and to
point out the perception and appreciation of their satisfaction and importance. In the boys group
(n=58), we found a higher level of quality of life in three areas - free time, appearance; money
ownership and material comfort. In all of the above-mentioned areas, the values of satisfaction,
satisfaction were higher than the values for the reporting of importance, which is why we state
a higher level of quality of life. In the group of girls (n=42), we have seen, as opposed to boys,
a higher level of quality of life in several areas: physical well-being, psychosocial well-being,
material well-being, leisure time, appearance and possession of money. Girls therefore had a
higher level quality of life in five area while boys only in three quality of life aspects.

The paper was published with founds from grant of Ministry of Education KEGA 003UKF-
4/2016.

Keywords: movement, areas, quality of life, 10-year-old pupils
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ROZDIELY VO VNIMANI KVALITY ZIVOTA SENIOROV V ZARIADENIACH
PRE SENIOROV NA VYCHODNOM SLOVENSKU

Nora HALMOVA, Monika GUIDANOVA, Marek SISKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera kvalitou Zivota seniorov V socialnych zariadeniach na vychodnom
Slovensku. Hlavna ¢ast’ je zamerana na zistenie kvality zivota seniorov a senioriek zijucich
Vv zariadeniach pre seniorov ¢i zariadeniach opatrovatel'skej sluzby, ato formou
Standardizovanych dotaznikov WHOQOL-OLD a WHOQOL-BREF. Na zéklade potrebnych
informacii, ktoré sme ziskali z prieskumu, sme vyhodnotili rézne domény. Vysledky nam
ukazuju rozne Grovne v jednotlivych dimenziach, ale mézeme konstatovat’, Ze muzi dosiahli vo
vSetkych dimenziach lepsie skore ako zeny, s vynimkou dimenzie blizke vztahy (muzi
12,94; Zeny 14,09). A tak isto prevazne viac spokojni st so svojou kvalitou zivota a fyzickym
zdravim muzi ako Zeny.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy: VEGA 1/0410/17" Zmeny urovne svalovej
nerovnovahy, drzania tela a flexibility u sportovcov "

Krucové slova: kvalita zivota, seniori, starnutie, WHOQL-OLD, WHOQOL-BREF

UvoD

V stcasnej dobe sa stale vySsi pocet I'udi doziva vysSieho veku. Jednym z mnohych
faktorov je aj znizenie poctu mladych Tudi v populacii, pretoze klesd miera pdrodnosti.
Sucast'ou I'udského Zivota, je starnutie, ubudanie sil a postupna strata schopnosti. V stucasnej
spolocnosti, je tato téma odsudzovana, pretoze sa ceni predovsetkym nezavislost’ a schopnost’
postarat’ sa sdm o seba.

Kvalita zivota seniorov je téma, ktora nie je urCena len samotnym seniorom, ale
predovsetkym kazdému z nés, nakol’ko sa proces starnutia tyka vSetkych od narodenia az po
smrt’. Seniorov Casto krat povazujeme za chorych a nevlddnych l'udi, ktori su v kone¢nom
dosledku osameli. Takéto predsudky by nemali pretrvavat’ a snahou l'udskej spolo€nosti by mal
byt fakt, Ze tieto postoje voci starym l'ud’om treba zmenit’ a njst’ adekvatny spdsob, ktorym
by sme zlepsili kvalitu zivota seniorov a nemali Kk starobe negativne postoje. V stvislosti so
starnutim Cloveka sa meni aj jeho hodnotovy rebricek. Zvolenim spravneho pristupu pre zivot
sa aj staroba moZze stat’ najkrajSim obdobim Zivota.

Je vSeobecne zname, ze samotné starnutie a odchod do dochodku lepSie znaSajii Zeny nez
muzi. Hlavne ti, ktori mali prestizne zamestnanie a zrazu pocituju nadbytok volného casu.
V domacich pracach sa viac realizuji zeny (Spirduso, Francis, MacRae, 2005).

Potreby ¢loveka st individualne a menia sa aj vo vztahu k prostrediu, v ktorom zije.
Starnutie chdpeme ako proces, pri ktorom postupne dochddza k zmendm zdravotného
a funkéného stavu ¢loveka, k zmenam jeho partnerskych, rodinnych a spolo¢enskych vztahov.
V priebehu starnutia sa moézu menit’ i potreby a priority pri ich uspokojovani. Naviac saturacia
jednej z potrieb mdze frustrovat’ iné potreby, napr. prestahovanie do domu s opatrovatel'skou
sluzbou mdze zvysit pocit bezpetia, ale aj narusit’ socialne vizby (Cevela, Kalvach, Celedova,
2012).

Kvalita zivota seniorov, ktori ziji v zariadeniach pre seniorov, suvisi s kvalitou poskytnutia
socidlnych sluzieb. Matousek, Kodymova a Kolackova (2005) uvadzaju, ze spokojnost’
klientov a dobré zdravie, ktoré je potvrdené poklesom mortality a nizSou spotrebou liekov su
znakmi kvalitnej starostlivosti. Vd’aka kvalitnej starostlivosti zostavaju starsi 'udia aktivni.
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CIEL

Cielom prispevku bolo zistit' a vyhodnotit’ kvalitu zivota seniorov V zariadeniach pre
seniorov na vychodnom Slovensku a zistit’ rozdiely vo vnimani kvality zivota medzi muzmi
a Zzenami.

METODIKA

Pre ziskanie potrebnych informacii boli pocas nasho prieskumu pouzité dva anonymné
Standardizované dotazniky WHOQOL-BREF (World Health Organisation Quality of Life
Assessment- abbreviated version of theWHOQOL-100) a WHOQOL-OLD (World Health
Organisation Quality of Life Assessment-Old). Dotaznik WHOQOL-BREF sa sklada z 26
otazok a obsahuje 4 domény: fyzické zdravie (DOM 1), prezivanie (DOM?2), socialne vzt’ahy
(DOM 3), prostredie (DOM 4). Otazka ¢. 1 Kvalita zivota a otazka ¢.2 Zdravie sa vyhodnocuje
samostatne (Dragomireckd, Bartoiiova, 2006).

Dotaznik WHOQOL-OLD nie je ureny pre samostatné pouzite, ale len ako dodatkovy
modul k dotazniku WHOQOL-BREEF. Je uréeny osobam star$im ako 60 rokov, obsahuje 24
otazok a je rozdeleny na 6 domén: fungovanie zmyslov (fungovanie zmyslov, vplyv straty
zmyslovych schopnosti na kvalitu Zivota), nezavislost’ (schopnost’ zit' nezavisle, samostatné
rozhodovanie, nezavislost' v starobe a podobne), naplnenie (spokojnost’ s tym, ¢o ¢lovek
Vv zivote dosiahol a S vecami, na ktoré sa mohol tesit’), socidlne zapojenie (ucast’ na ¢innostiach
kazdodenného zivota a celej spolo¢nosti), smrt’ a umieranie (tivahy, starosti a obavy vo
vztahu k smrti a umieraniu) a blizke vzt’ahy (schopnost mat’ osobné a intimne vzt'ahy).
V dotaznikoch boli pouzité uzavreté otazky s moznost'ou volby odpovede (Dragomirecka,
Bartotiova, 2006).

Vysledky ziskané prieskumom prostrednictvom dotaznikov sme vyhodnotili a spracovali v
programe Microsoft Excel. Ziskané a spracované udaje sme prezentovali V percentich
a ziskanych skore v jednotlivych doménach. Vysledky su prezentované v tabul’kach a grafoch.

Tab. 1. Pocet a vek respondentov

(63;1?]4 _rg |lfj(;v+ absolitna relativna absolutna relativna
4 (ol dg_ old) pocetnost’ pocetnost’ pocetnost’ | pocetnost’
92 47,15% 103 52,85%

VYSLEDKY

Vyhodnotenie dotaznika WHOQOL - BREF

Z obrazku 1 je zrejmé, ze najcastejSie odpoved’ou bola moznost’ ,,dobra“. Az 53% muZov
a43,66% zien uviedlo, Ze svoju kvalitu Zivota povazuji za dobru. Ani jeden z oslovenych
muzov nezvolil moZnost’ odpovede ,,vel'mi zI1a“. Na tato moznost’ odpovedalo len 3,35% zien.
Moznost’ ,,z1a* si zvolilo 6,25% muZzov a 4,16% zien. ,,Ani zl4, ani dobrd* si ako odpoved
zvolilo 32% muzov a 40,66% zien. 8,75% muzov a 8,16% zien povazuje svoju kvalitu zivota
ako vel'mi dobru.

Na obrazku 2 vidime, Ze len 3% Zien je vel'mi nespokojnych so svojim zdravim. Muzi sa
K tejto moznosti nevyjadrili. Naopak vel'mi spokojnych je 17,5% muZzov a opat’ 8% zien.
MozZnost’ vol'by odpovede ,,ani spokojni, ani nespokojni‘ si zvolilo 25% muzov a 39% zien.
12,5% muzov a 8% zien je nespokojnych so svojim zdravim. NajcastejSou odpoved’ou bola
moznost’ ,,spokojni®, ¢o predstavovalo 42% zien a 45% muzov.
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Otazka 1: Ako by ste hodnotili svoju kvalitu zivota?

60
50
40
X 30
20
10
ol mm e - B
velmi zl4 214 ani zI3, ani dobra velmi dobra
dobra
B mui 0 6,25 32 53 8,75
m seny 3,35 4,16 40,66 43,66 8,16
Obr. 1 Vyhodnotenie otazky 1 dotaznika WHOQOL BREF
Otazka 2: Ako ste spokojni so zdravim?
50
45
40
35
30
X 25
20
15
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5
0 [ |
velmi ., | ani spokojni/ . . -
nespokojni nespokojni ani nespokojni spokojni velmi spokojni
B muzi 0 12,5 25 45 17,5
M Zeny 3 8 39 42 8
Obr. 2 Vyhodnotenie otazky 2 dotaznika WHOQOL BREF
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11
Fyzické zdravie PreZivanie Soc.vztahy Prostredie
B muzi 13,73 14,54 13,68 14,29
W Zeny 12,42 13,47 13,4 13,67

Obr. 3 Vyhodnotenie domén dotaznika WHOQOL-BREF
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Vo vyhodnoteni jednotlivych domén dotaznika WHOQOL BREF mézeme vo vsetkych
doménach vidiet’ vyssie dosiahnuté skore u muzov, ako u Zien. Jednotlivé rozdiely nie su vel'ke,
avSak najvicsie su vo fyzickom zdravi — muzi (13,73), zeny (12,42). V doméne fyzické zdravie
zistujeme hlavne to, do akej miery brani bolest’ vo vykonavani kazdodennej ¢innosti, ¢i potreba
lekarskej starostlivosti, zistenia dostatku energie na kazdy den, miera pohybu, spokojnost’ so
spankom, schopnost’ uskuto¢iiovania kazdodennej Cinnosti ¢i v neposlednom rade otazka
zamerana na pracovny vykon.

18
16
14
12

skorei

8
6
4
2
0 , p
Fungovani . , R Socidlne Smrt a Blizke
Nezavislost | Naplnenie L . . ,
e zmyslov zapojenie | umieranie vztahy
B muzi 13,85 13,76 14,34 14,49 15,38 12,94
HZeny 12,8 13,35 13,27 13,38 14,04 14,09

Obr. 4 Vyhodnotenie domén dotaznika WHOQOL-OLD

Pri vyhodnoteni domén dotaznika WHOQOL OLD tak isto m6zeme konstatovat’, ze lepSie
su na tom muzi ako Zeny, len v jednej doméne a to blizke vztahy si Zeny na tom lepSie ako
muzi. Poslednd dimenzia, je ziZend na vyznamnost’ priatel'stva a mieru lasky v zivote seniora.
Blizke vzt'ahy v tomto pojme, definujeme ako moZnost’ milovat’ a byt milovany. Je zname, Ze
zeny su citlivejSie a vnimavejsie, ¢o sa tyka pocitov a citenia. Prave kvoli tejto skutocnosti
dedukujeme, Ze maju lepsie hrubé skore a to 14,09. U muzov je hodnotenie slabsie (12,94), to
vSak neznamena, Ze nevnimaju tieto faktory, okolo seba.

DISKUSIA

Nase vysledky koreSponduju s vysledkami inych autorov, ktori sa danou problematikou
zaoberali. Mozeme napr. suhlasit’ s Hnilicovou (2004) ktora robila vyskum na vzorke seniorov
muzov aj zien a skonStatovala, Ze zeny st celkovo menej spokojné so svojim zdravim, ako
muzi.

Perlmutter a Hall. (1992, In. Vagnerova, 2007) st presvedéenti, Ze seniori zijuci v domovoch
dochodcov, stracaju svoju osobnost asu povazovani za nesebestatnych. V mnohych
vysledkoch nasej prace, st spokojnejsi muzi, ako Zeny. Nie je tomu inak, ani v tejto dimenzii.
Végnerova (2007) tvrdi, ze seniori premiestneni do domova déchodcov, uz prestavaju oakavat
nieco pozitivne od zivota. Snazia sa od sveta izolovat, a to im navodzuje depresie a vyhasnutia.
Dimenzia ,,Naplnenie* nam ukazuje, ze muzi su spokojnejsi (14,34) ako zeny (13,27). To vsak
neznamena, ze sa im nedostava dostatok uznania a spokojnosti s tym, ¢o v zivote dosiahli.
Hnilicova (2004) dosiahla vysledky podobné naSim zisteniam. Ani nase respondentky, neboli
V znacnej miere spokojné s podporou zo strany rodiny a finan¢nou situdciou. Taktiez, je
dolezité spomenut’, nespokojnost zien so zdravotnym stavom a celkovou nespokojnostou
S vlastnym zivotom.

U seniorov dochadza k regulacnym zmenam. Jednou z nich je emo¢né prezivanie. Stari
'udia st uzkostlivejsi a depresivnejsi. St labilnejsi. Kvalita pozornosti a pamite sa postupom
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¢asu zhorsuje. Ich motivacia slabne. V naSom vyskume, sme zistili, ze seniorky (13) prezivaju
depresie, uzkost’ a podobne negativne pocity viac ako seniori (14,9). V tejto dimenzii sa
nezaoberame iba otazkou negativnych pocitov, ale aj radost'ou a zmyslom zivota.

Strach z umierania je podmieneny viacerymi faktormi. Zo vSetkych domén najlepsie
hodnotenie u muZov ziskala prave tato doména (15,38). Zeny (14,04) sa tazsie vyrovnavaju
s predstavou smrti ako muzi. To znaci, ze muzi sa neznepokojuji tym ¢i zomru a ako zomru, ¢i
stratia kontrolu v suvislosti so smrt'ou, alebo ¢i budu pri umierani trpiet’ nejakymi bolestami.
Seniori, st povécsine povazovani za pesimistov. Cudia, ich vnimaj ako osobnosti so znizenymi
schopnostami, negativnymi myslienkami a celkovym upadkom spolo¢nosti .

V stadii Btgelova a Lukacova (2014) uvadzaju rozdiely v psychickom a socidlnom
prezivani seniorov na Slovensku a v Rusku. Konstatuju, ze spolo¢nym kritickym momentom
pre emocionalne prezivanie seniorov v obidvoch krajinach prevlada predovsetkym strach zo
socialnej izolacie, pocity osamelosti a obava z pocitu bezcennosti pre inych. U seniorov
dochadza kregulatnym zmendm. Jednou znich je emoc¢né prezivanie. Stari l'udia su
uzkostlivejsi a depresivnejsi. Su labilnejsi. Kvalita pozornosti a pamite sa postupom c¢asu
zhorSuje. Ich motivacia slabne. Vyznamny faktorom st blizke vztahy, kde ako v jedinegj
dimenzii st na tom lepSie Zeny ako muzi. Podobné vysledky dosiahla napr. Dvorackova,
Kajanova (2012).

Aktivne zapdjajici sa seniori do spolocenského diania, maju relativne vysSiu zivotnl
spokojnost’. K izolacii seniorov vedie, zhorSenie funkcie zmyslov, odputanie sa od kontaktov,
nenadvézovanie novych, resp. strata partnera (Marcinkova et al, 2005).

Ak by sme porovnali naSe vysledky s populaénou normou (Dragomirecka, Bartoiiova,
2006), tak mézeme konStatovat, ze muzi aj zeny sa pohybuju v okolo tychto priemernych
hodnét v dotazniku WHOQOL- BREF. Vysledky druhého dotaznika WHOQOL-OLD su
takmer identické s ich normami avSak v doméne smrt’ a umieranie je skore vysSSie (norma
12,77) aumuzov v doméne blizke vzt'ahy je skore nizsie ako je poZzadovana norma (norma
14,27).

ZAVERY

V mnohych oblastiach zZivota, sa muzi vyjadrili pozitivnejSie, ako Zeny. V zna¢nej miere st
spokojnejsi vo vSetkych dimenziach kvality Zivota, az na doménu blizke vzt'ahy, kde sa
pozitivnejSie vyjadrili Zeny. Z uvedeného vyplyva, ze muzi sa v mensej miere boja umierania,
citia sa byt’ viac socidlne zapojeni, st spokojni s tym ako travia svoj Cas, a ako su aktivni.
Taktiez sa citia byt’ reSpektovani, pri ich rozhodovani a st spokojni s podmienkami v mieste,
v ktorom Ziju. Zeny st nespokojné, najmi v oblasti fyzického zdravia a zdravia ako takého. Nie
su stotoznené, s prostredim, v ktorom Zziju. Svoje fungovanie zmyslov, hodnotia mens$im
priemerom hrubého skore ako muzi. Nie st pripravené ani na umieranie, a netesi ich sposob
travenia vol'ného ¢asu. Neakceptuju to ako vyzeraju a s zavislé na pomoci inych.

Na zaklade vysledkov z prieskumu sme zistili, Ze existuje mnozstvo faktorov, ktoré
ovplyvituji kvalitu Zivota v socidlnych zariadeniach. Pre ich zlepSenie by bolo potrebné
sustredit’ sa na zlepSenie komunikacie medzi seniormi formou castejSiecho organizovania
spolo¢nych akcii vhodnych pre seniorov, vytvorit im sukromie podobné k domacemu
prostrediu, snazit’ sa do urcitej miery akceptovat’ ich rozhodnutia a nazory a v neposlednom
rade riesit’ ich individudlne fyzické, ale hlavne psychické problémy.
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SUMMARY

DIFFERENCES IN THE PERFORMANCE OF SENIOR OF QUALITY LIFE IN
SENIOR HOUSES IN EASTERN OF SLOVAKIA

The article deals with the quality of life of seniors in social facilities in eastern Slovakia. The
main focus is on identifying the quality of life of seniors and seniors living in nursing home or
aged persons home, in the form of standardized WHOQOL-OLD and WHOQOL-BREF
questionnaires. Based on the information, gained from the survey, we have evaluated different
domains. Results show us different levels of each dimension, but we can say that men have a
better score than women in all dimensions, except for close relationships (men 12.94, females
14.09). And women are mostly more satisfied with their quality of life and physical health than
men as well.

Keywords: quality of life, seniors, aging, WHOQL-OLD, WHOQOL-BREF
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ANALYZA VPLYVU SPECIALNEJ PLAVECKEJ POMOCKY NA RYCHLOST
PLAVANIA V PLAVECKOM SPOSOBE KRAUL
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ABSTRAKT

Predlozena vyskumna praca sa zaobera analyzou vplyvu Specidlnej plaveckej pomdcky na
rychlost’ plavania v plaveckom sposobe kraul. Na vyskume sa podiel'alo n= 11 probandov.
Z toho bolo 6 dievcat a 5 chlapcov. Priemerny decimalny vek bol 12,56 roka. Priemerna telesna
hmotnost’ suboru bola 54,73kg. Priemernd telesnad vyska bola 165,91 cm. Testovanie bolo
realizované v juni 2018 na 25 metrovom plaveckom bazéne vo Zvolene. Testovanie
pozostavalo zo submaximalneho plavania 50 metrov kraul so $pecialnou plaveckou pomockou
a plavania na 50 m kraul bez nej. Na zaklade Statistickej vyznamnosti vykonanej pomocou
korelacie sme zistili, ze vysledny ¢as plavany bez plaveckej pomdcky ma Statisticky vyznam
na celkovy Cas dosiahnuty pri plavani so Specidlnou plaveckou pomdckou kde r = 0.937 (p<
0,01).

KPuacové slova: plavanie, Specialna plavecka pomdcka, plavecka rychlost’.

UvoOD

V sucasnej Sportovej vede sa dava do pozoru vyvoj tréningovych a kinematickych modelov.
Dokladna znalost' biomechaniky a sil pdsobiacich na S$portovca a silami, ktorymi posobi
Sportovec na okolity svet vedie k napredovaniu tréningového procesu k zlepsSeniu vSetkych
parametrov suvisiacich so Sportovym vykonom. V plavani sa uprednostiiuje plévanie
s plaveckymi packami, kde v dosledku pdsobenim sil hornych koncatin $portovec dosiahne
lepsieho vykonu, teda jeho rychlost’ sa zvySuje na vopred danej vzdialenosti (Gourgoulis et al.,
2006; Toussaint a kol., 1991).

Schnitzler et al. (2011) uvadza ako d’alSiu metddu, ktord sa pouziva na aplikéciu odporu,
metddu ktora je zalozend na pouZitie paddka. Tato metdda sa liSi od plavania s packami tym,
ze odpor sa vykonava pomocou plaveckého padaka, ktory sa pripeviiuje na pas plavca.
Predchadzajuce vyskumy sa venovali porovnavaniu plavaniu v dobe trvania 10 a 45 sekund bez
padéaku a s padakom (Llop et al. 2002).

Mnohé vySetrovania boli vykonané v poriadku na stanovenie spravania roznych
biomechanickych parametre v pretazenom pladvani (Gourgoulis, Aggeloussis, Vezos &
Mavromatis, 2006; Gourgoulis et al., 2008a, 2008b, 2009; Sidney, Paillette, Hespel, Chollet, &
Pelayo, 2001). Jednym z nich je index koordinacie v prednom zébere (Chollet, Chalies, &
Chatard, 2000; Proso, Chollet, Challis, & Chatard, 2002; Potdevin, Bril, Sidney & Pelayo,
2006; Seifert, Boulesteix, & Chollet, 2004a; Seifert, Chollet & Bardy, 2004b; Seifert, Chollet
& Rouard, 2007), ktory umoziiuje kvalitativny odhad dizky fazy (t. j. vstup a zachytenie,
tahanie, tlaCenie a zotavenie), ¢as oneskorenia medzi pohonnymi fadzami oboch ramien a teda
hnacej kontinuity. Pohonné kontinuita definuje koordinaény rezim, ktory moze byt dobehnutie,
opozicia alebo superpozicia, kedy index koordinacie je nizsi, rovnaky a vyssi ako je nulové
percento (Chollet et al., 2000).

Vyskum a predlozeny prispevok bol realizovany a spracovany za podpory grantovej ulohy
VEGA ¢.1/0788/16 Struktira $portového vykonu a optimalizacia zatazenia v plavani a
triatlone.
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CIEDL
Cielom nasej prace je zistit' vplyv Specidlnej plaveckej pomocky na rychlost’” plavania
Vv plaveckom sposobe kraul.

METODIKA

Do vyskumnej prace sa zapojilo n=11 probandov, z toho bolo 6 diev¢at a5 chlapcov.
Priemerna telesna hmotnost’ bola 54,73 kg v sledovanej skupine a priemerna telesna vyska bola
na urovni 157,00 cm. Telesna hmotnost’ v priemere v sledovanej skupine dievéat bola na tirovni
58 kg, uchlapcov to bola hodnota na trovni 50,8 kg. Priemerna telesna vyska u dievcat
dosahovala 163,3cm a u chlapcov to bola hodnota 169c¢m. Priemerny decimalny vek pocas
testovania bol 12,56 roka. V sledovanej skupine dievcat bol priemerny decimalny vek 11,76
roka a u chlapcov bol priemerny decimalny vek 13,52 roka.

Testovanie sa vykonavalo v juni 2018 na plaveckom bazéne vo Zvolene. Jedna sa o 25
metrovy plavecky bazén so 6 plaveckymi drahami. Najvicsia hibka v bazéne je 3,8 m
26°C.

Specialna plaveckd pomocka sa sklada z nyléonového pésu, ktory je spojeny s odolnym
padacikom o rozmere 20 x 20 cm, ¢o vytvara plochu 400 cm? . Tato plocha vytvara brzdnt
plochu pohybu vpred pocas plavania 'ubovolnym plaveckym spdsobom, pricom my sme vo
vyskume zvolili plavecky spdsob kraul.

Testovanie sa vykonavalo po spolo¢nom rozcviceni vV casovom trvani 10 min a rozplavani
1000 m. Po rozplavani nasledovala 5 mintitova prestavka, kde boli probandi oboznameni
s realizaciou a cielom testovania. Testovanie sa vykondvalo na zéklade Startovych signalov
platnych podl'a pravidiel FINA resp. SPF so skokom do bazéna — Startovym skokom. Skok do
bazéna bol jednotny a bol vykonany tzv. grab Startom. Testovanie bolo zahdjené plavanim so
Specialnou plaveckou pomoéckou. Po skonceni plévania s plaveckou pomockou nasledoval
odpocinok 15 minuat a nasledne potom vykonal proband testovanie bez plaveckej pomdcky.
Testovanie bolo vykonavané na 50 m. Realizovali sme aj testovanie, kde ako prvé probandi
plavali bez padaku a nasledne s paddkom, aby sme odhalili vel'kost’ tnavy po absolvovanom
zat'azeni, avSak rozdiely vo vysledkoch boli minimalne. Uvedené porovnanie (s padakom — bez
padaka / bez padéka — s paddkom) bude publikované v d’alSom prispevku. Pre urcenie rychlosti
plavania sme pouzili zakladny vzorec pouzivany na vypocet rychlosti telesa v priestore:

Vv = sit,

kde v — rychlost pohybu v m.s? | s —predstavuje drahu pldvania v naSom pripade to je 50 m, t
— predstavuje ¢as probanda namerany v jednotkéach s

VYSLEDKY A DISKUSIA

V naSej praci sa zameriavame na aktudlnu diagnostiku a analyzu stavov probandov. Vo
vysledkoch zac¢iname najprv z nameranych hodnoét plavania bez Specialnej plaveckej pomdcky.
Jednotlivé hodnoty probandov su uvedené v tabul’ke 1.

Priemerny ¢as sledovaného suboru na 50m kraul bol dosiahnuty v ¢ase 42,18 s. Najhorsi
vysledok dosiahol proband €. 10 na hodnote 59,2 s. NajlepSiu hodnotu sme zaznamenali
U probanda ¢. 2. na hodnote 30,37 s. Rychlost’ sme v priemere zaznamenali na hodnote 1,23
m.s-1.
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Tabulka 1 Dosiahnuté hodnoty na 50 m kraul bez plaveckej pomdcky

Proband 50 m Kraul (s) Rychlost’ (m.s!)

1 S 1,50
2 30,37 1,65
3 Sl 1,33
4 36,39 1,37
5 37,81 1,32
6 35,98 1,39
7 44,76 1,12
8 48,64 1,03
9 47,15 1,06
10 59,2 0,84
11 51,79 0,97
AVG 42,18 1,23
SD 8,86 0,24
MIN 30,37 0,84
MAX 59,20 1,64

Maximalna rychlost’ bola zaznamenana na rychlosti 1,64 m.s™%. Priemerny ¢as dosiahnuty
u chlapcov sme zaznamenali na ¢ase 40,72 s. Dievcata dosiahli v priemere Cas 43,22 s.
Priemerna rychlost u chlapcov bola zaznamenana na rychlosti 1,23 m.s™? u dievéat bola
zaznamenana rychlost na trovni 1,16 m.s™. Medzi sledovanymi skupinami sme zaznamenali
rozdiel 5,8% v prospech chlapcov, ktori mali lepsi vykon.

Druhou sledovanou polozkou bolo testovanie so Specidlnou plaveckou pomodckou.
Kompletné vysledky mézeme vidiet v tabulke €. 2.

Tabul'ka 2 Dosiahnuté vysledky na 50 m K so $pecidlnou plaveckou pomdckou

Proband 50mK (s) Rychlost’ (m.s?)

1 46,04 1,09
2 42,04 1,19
3 57,60 0,87
4 48,78 1,03
5 52,06 0,96
6 50,02 1,00
7 53,81 0,93
8 60,34 0,83
9 66,36 0,75
10 82,20 0,61
11 61,98 0,81
AVG 56,47 0,91
SD 11,18 0,16
MIN 42,04 0,61
MAX 82,2 1,19
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Priemerné hodnoty dosiahnuté v sledovanom stbore pri plavani so Specialnou plaveckou
pomdckou sme zaznamenali na hodnote 56,47 s. Minimalna hodnota bola dosiahnut4 opét’ na
hodnote 42,02 s, u probanda ¢. 2. Najhorsi ¢as sme zaznamenali na hodnote 82,20 s, u probanda
¢. 10. Priemerny Cas pri plavani so Specialnou plaveckou pomdckou u sledovaného stboru
diev¢at na hodnote 59,37 s. Pri sledovanom subore chlapcov to bola hodnota 53,00 s. Cas
dosiahnuty u chlapcov bol v porovnani s diev¢atami o0 6,67 % lepsi. Priemerna rychlost
u dievéat bola na trovni 0,88 m.s™* na rozdiel u chlapcov sme zaznamenali priemernt rychlost’
0,95 m.s™.

V porovnani rychlosti sme zaznamenali zniZenie rychlosti pomocou S$pecialnej plaveckej
pomdcky v porovnani s plavanim bez Specialnej plaveckej pomocky v priemere o0 34,95%.
U jednotlivych probandov mozeme vidiet’ rozdiely rychlosti na obrazku €. 1, pri plavani na 50
m kraul.

ANALYZA PLAVANIA NA 50 M KRAUL

1,65
1,50
1,331,37— 32—1,39

1’12\1'03——1,06

0,97
0,84

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

— =—Rychlost bez Specialnej plaveckej pombcky

Rychlost so $pecialnou plaveckou pomdckou

Obrazok 1 Analyza plavania na 50 m kraul

Na zaklade Statistickej vyznamnosti vykonanej pomocou korelacie sme zistili, Ze vysledny
¢as plavany bez plaveckej pomocky je Statisticky vyznamny na celkovy ¢as dosiahnuty pri
plavani so $pecialnou plaveckou pomockou kde r =0.937 (p< 0,01).

ZAVER

Po ukonceni testovania a vyhodnoteni ziskanych tidajov pri plavani bez Specialnej plaveckej
pomocky a plavani so Specidlnou plaveckou na 50 m kraul sme dosli k zaverom, Ze na zaklade
Statistickej vyznamnosti. ktord sme spravili pomocou korelacie sme zistili, Ze vysledny cas
plavany bez plaveckej pomdcky je Statisticky vyznamny na celkovy ¢as dosiahnuty pri plavani
so Specidlnou plaveckou pomockou kde r = 0.937 (p< 0,01). Taktiez sme zistili, Ze
V sledovanom stubore sme zaznamenali pokles rychlosti v priemere o 34,95% pri plavani
s plaveckou pomdckou.
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SUMMARY

ANALYSIS OF THE EFFECT A SPECIAL SWIMMING AID ON THE SWIMMING
SPEED IN THE SWIMMING STYLE CRAWL

The presented work deals with the analysis of the impact of a special swimmer on the speed
of swimming in the crawl swimming method n = 11 probands were involved in the study. There
was 6 girls and 5 boys. The average decimal age was 12.56 years. The average body weight of
the set was 54.73kg. The average body height was 165.91 cm. Testing was conducted in June
2018 on the 25-meter swimming pool in Zvolen. Testing consisted of a submaximal 50 meter
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crawl swim with a special swimming aid and a 50 m raft without it. On the basis of statistical
significance made by correlation, we found that the resulting time swimming without a
swimmer had a statistical significance for the total time achieved when swimming with a special
swimming aid where r = 0.937 (p <0.01).

Key words: swimming, special swimming aid, swimming speed.
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AKCELERACNA RYCHLOST 10 - ROCNYCH ZIAKOV ZAKLADNYCH
SKOL V BANSKOBYSTRICKOM KRAJI
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ABSTRAKT

V prispevku sa zistujeme, porovnavame a analyzujeme uroven akcelerac¢nej rychlosti z
pohl'adu telesného vyvinu 10 roénych ziakov a ziacok z mestskych a vidieckych zakladnych
§kol Banskobystrického kraja. Do nasho vyskumu bolo zapojenych spolu 1184 testovanych z
toho 602 ziakov a 582 ziaCok. Konkrétne sme sa v tejto praci zamerali na Groven akceleracne;j
rychlosti so zmenami smeru, ktort sme diagnostikovali pomocou motorického testu na ¢Inkovy
beh 4x10 metrov. Z analyz vplyva, Ze ziaci s nadvahou dosahuju najslabsie vykony a st
zaradeni v pasme podpriemernej uUrovne. NajlepSie vykony preukazali ziaci a Ziacky s
normalnou hmotnostou, ktori sa zaradili do pasma priemernej Urovne rozvoja akceleracnej
rychlosti.

Kraéové slova: BMI, ¢lnkovy beh 4 x 10, mesto, vidiek, ziaci

UvOD

Rychlostné schopnosti patria k pohybovym schopnostiam, ktoré je podla Peri¢a (2004)
vhodné rozvijat ¢o najskor. Senzitivne obdobie rozvoja je medzi 7. a 14. rokom. Tato
poziadavka vychadza zo zékonitosti vyvoja centrdlnej nervovej sustavy predovsetkym
z hladiska poziadavky striedania vzruchov a utlmov. Medzi rychlostné schopnosti z hl'adiska
priebehu pohybu zarad’ujeme akceleracnti rychlost. Podla Dovalila 2002 sa akceleratna
rychlost’ prejavuje ako schopnost’ maximélneho zrychlenia od okamihu, kedy zahdjime
akykol'vek pohyb - faza zrychlenia. Aj napriek tomu, Ze rychlostné schopnosti st do vysoke;j
miery zavislé na genetickych predpokladoch vhodnymi pohybovymi programami vieme ich do
urcitej miery ovplyvnit’ (Mandzak, Slovakova, Krull 2018). Vhodné motorické testy na zistenie
akceleranych schopnosti su kratke Sprinty 5, 10, 15 a 20 metrov alebo ¢Ilnkové behy.
Najcastejsie 4 x 10 metrov, ktory je zahrnuty v testovej batérii Unifittest, alebo 10 x 5 metrov,
ktory je stiast'ou Eurofitu. Motoricky test 4 x 10 metrov je zavisly na akcelera¢nej rychlosti,
koordinécii ale aj na reak¢nej rychlosti testovaného a Casomeraca. Ak test vykondvame
pomocou fotobuniek tak ndm odpadéd chyba merania. V Skolskej praxi sa vo véd¢Sine vyuziva
ruéné meranie. Preto odporicame aby ak je to mozné aby examinator bol jeden a nie viaceri.
V rokoch 2013 az 2016 kolektiv z KTVS FF UMB robil rozsiahli vyskum z oblasti testovania
vSeobecnych pohybovych schopnosti. Zistili sme, Ze priemerné vykony u 7 ro¢nych chlapcov
su 14,64 + 1,39 sekundy a u diev¢at 15,10 £1,28 sekundy. U 10 ro¢nych chlapcov 13,28 + 1,38
sekundy au dievcat 13,79 £1,17 sekundy. U 15 ro¢nych chlapcov 11,69 + 1,05 sekundy
a u dievéat 12,79 £1,14 sekundy Cillik et al. (2016).

Prispevok je sucastou grantov VEGA 1/0798/18 a VEGA ¢. 1/0571/16.
CIEDL
Ciel'om prace bolo zistit’ aktualny stav rozvoja akceleracnej rychlosti so zmenami smeru a

porovnat’ ju z pohl'adu BMI 10 ro¢nych Ziakov a ziacok zékladnych $kdl v Banskobystrickom
kraji.
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METODIKA

Na zistenie nasho zameru bolo otestovanych spolu 1184 testovanych ziakov a Ziacok 4.
ro¢nikov z mesta B. Bystrica, vSetkych 11 zakladnych $kdl z ostatnych vybranych miest a obci
vSetkych okresov Banskobystrického kraja. Z tohto poc¢tu bolo 602 chlapcov a 582 dievcat z 4.
ro¢nika. Konkrétne z B. Bystrice 220 ziakov a 213 ziacok. Z 12 mestskych zdkladnych $kol (z
kazdého okresu 1 ZS) 226 Ziakov a 228 Ziadok. Z 13 vidieckych zakladnych $kél (z kazdého
okresu 1 ZS) 156 ziakov a 141 Zia¢ok. Priemerny vek v &ase vyskumu bol u Ziakov 10,37 +
0,5 a ziacok 10,24 £ 0,42 rokov.

Pred testovanim sa ziaci a Ziacky rozohriali a rozcvicili. Potom sme testovanych rozdelili do
skupin. Na diagnostiku akcelerac¢nej schopnosti sme vybrali ¢Inovy beh 4 x 10 m. Z pohl'adu
telesného vyvinu sme merali telesni hmotnost, telesnu vySku z ¢oho sme vypocitali BMI.
Clnkovy beh 4 x 10 m - beZecka rychlost’ so zmenami smeru.

Popis testu: opakované prebehnutie vymedzenej vzdialenosti v o najkratSom case.
Zaradenie: Cistd neSmyklava podlaha, stopky, meracie pasmo, lepiaca paska, kuzele, resp.
farebné méty.

Pokyny pre testovanu osobu: zaujmi polohy polovysokého Startu. Na Startovy povel rychlo
vybehni smerom k pril’ahlej Ciare a vrat’ sa spét’ tak, aby si ju, resp. Startovu ¢iaru, prekracoval
oboma chodidlami. Test pokracuje bez prerusenia az po absolvovanie Styroch cyklov. Pred
dobehnutim do ciel’a sa nespomal'uje. Test sa vykonava jedenkrat.

Pokyny pre examinatora: na podlahe lepiacou paskou vyznacte dve rovnobezné Ciary, ktoré
su od seba vzdialené 10 m. Na ich koncoch si umiestnené kuzele (méty). V priebehu testu
sledujte, ¢i testovana osoba prekracuje ¢iary chodidlami oboch ndh a beZi po vytycenej dréhe.
Nabhlas pocitajte kazdy ukonceny cyklus. Test konci, ked testovana osoba prekro¢i jednou
nohou ciel'ovu ¢iaru. Testovany sa nesmie pri zmenach smeru behu Smykat’.

Hodnotenie: ¢as potrebny na vykonanie Styroch 10 m usekov merany s presnostou na
desatinu sekundy (Cillik et al., 2015).

Telesny vyvin - telesna vyska, telesnd hmotnost’, BMI

Telesna vyska

Zariadenie: Antropometer.

Pokyny pre meraného: Proband stoji vyzuty chrbtom k antropometru v maximalnom vystreti
(vytiahnuti), v stoji spojnom, hlava je rovno.

Pokyny pre examinatora: Probanda meriame v maximalnom nddychu, hlava merané¢ho je
jemne vytiahnutd hore, pri€om pdty musia zostat’ na podlozke. Nahmatame vertex (najvyssie
polozeny bod na lebke), priloZime nai rameno antropometra a od¢itame hodnotu telesnej vysky
s presnostou na 0,1 cm.

Telesna hmotnost’

Zariadenie: Digitalna vadha znacky TANITA BC-545N.

Pokyny pre meraného: Proband stoji vyzuty na ploSine v strede vahy, je vzpriameny,
uvol'neny na boso.

Pokyny pre examintora: V4azime s presnostou na 0,1 kg.

BMI (Body Mass Index)

Index telesnej hmotnosti (BMI) je dopliujucim ukazovatel'om, ktory odvodzujeme z telesnej
vysky a telesnej hmotnosti.

Hodnotenie: Vzorec : BMI = hmotnost’ (kg) / telesnd vyska2 (m).

Rozdelenie suborov podl’a BMI sme spravili na zaklade percentilov (Sevéikova, Novakova,
Hamade et. al., 2004).
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Percentily pre 10 r. chlapcov a 10 r. dievéata
97— 24,7 — 24,3 - Obezita

90 —21,0 — 21,2 - Nadhmotnost’

75—18,4 — 18,8 - Zvysena hmotnost’

50—16,5 — 16,8 - Normalna hmotnost’
25—15,5 - 15,5 - ZniZzena hmotnost’

10—14,5 - 14,5 - Podhmotnost’

3 —13,7- 13,5 - Vysoka podhmotnost’

Do komparacii telesného vyvinu a akceleracnej rychlosti sme zaradili len ziakov a ziacky,
ktoré boli zaradené do tychto troch suborov. Z analyz boli vyradeni vSetci, ktori sa nachadzali
v percentiloch 76 — 89 a 11 — 24, aby vysledky neskizavali do priemerov.

Podhmotnost’ - percentil 10 a menej
Normalna hmotnost’ - percentil 25 — 75
Nadhmotnost™ - percentil 90 a viac

Statisticka analyza

Na zaklade statistickych charakteristik, aritmeticky priemer (x) a miera variability —
smerodajnd odchylka (SD) sme expertiznou vecnou analyzou definovali kritéria a skalu
hodnotenia urovne rozvoja rychlostnych akcelera¢nych schopnosti so zmenami smeru:
viac ako az x + 2,5 SD vyborna uroven
x+1,5SD azx + 2,5 SD vel'mi dobra uroven
x+0,5SDazx+1,5SD nadpriemernd Groven

x+0,5SD priemernd uroven
x-0,5SDazx-15SD podpriemernd Groven
x-1,5SDazx-2,5SD slaba uroven

menej ako x - 2,5 SD vel'mi slaba uroven

Skala hodnotenia ¢Inkovy beh 4 x 10 m v sekundach

Uroven rozvoja chlapci n = 602 dievcata n = 582
vyborna Groven <9,5 <10,5

vel'mi dobra aroven 9,6 — 11,0 10,6 - 11,8
nadpriemernd troven 11,1 — 12,5 11,9-13,1
priemerna uroven 12,6 - 14,0 13,2-144
podpriemernd troven 14,1 — 15,5 145 -15,7
slaba uroven 156 -17,0 15,8 -17,0
vel'mi slaba aroven >17,1 >17,1

Statisticka analyza bola realizovand pomocou $tatistického softvéru R. Vietky Statistické
analyzy boli realizované na hladine vyznamnosti a = 0,05. Normalita rozlozenia dat bola
overovana Shapiro-Wilkovym testom. Pouzili sme neparametrické testy Kruskal-Wallisov test.
V pripade preukazania vyznamnosti rozdielu medzi sibormi BMI, sme ako post hoc test pouZili
Némenyiho metodu viacnasobného porovnavania. Dalej sme pouzili jednovyberoviit ANOVA
analyzu. Ak ANOVA preukézala vyznamnost medzi jednotlivymi sibormi BMI, pomocou post
hoc Tukeyho testu sme zistovali, medzi ktorymi skupinami konkrétne je Statisticky vyznamny
rozdiel.

VYSLEDKY

Vo vysledkovej Casti vyskumu st spracované jednotlivé priemerné vykony akceleracnej
rychlosti so zmenami smeru pomocou motorického testu ¢lnkovy beh 4 x 10 metrov.
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Vysledkova ¢ast’ je rozdelend na dve Casti. V prvej Casti st zosumarizované priemerné vysledky
ziakov a ziaCok s nalezitym pridelenim urovne rozvoja akceleracnych schopnosti. Zvlast
Z mesta B. Bystrica, ostatnych 12 mestskych $§kol a 13 vybranych vidieckych zékladnych $kol
Z Banskobystrického kraja. V druhej Casti st spracované vzajomné porovnania troch skupin
ziakov a ziac¢ok rozdelenych podl'a telesného vyvinu BMI (normélna hmotnost’, podhmotnost’
a nadhmotnost’) s ich priemernymi vykony v akcelerac¢nej rychlosti.

Vysledky 4 x 10 m 4. ro¢nik Ziaci Bansk4 Bystrica n = 220 vykon 12,8+ 1,3 s. dosiahli
priemernt Groven. V ostatnych mestich n = 226 s vykonom 13,4 + 1,3 s. dosiahli priemerna
uroven. Na vidieku n = 156 s vykonom 13,8 + 1,3 s. taktiez dosiahli priemernu Groven.

(] we - a
14 Ziaci4dx 10 m 138
13,5 133
13 12,8
12
Banska Bystrica mesta vidiek

Obrazok 1 Priemerné vykony 4x10 metrov u Ziakov

Vysledky 4 x 10 m 4. ro¢nik ziacky Banska Bystrica n = 213 vykon 13,4 + 1,0 s. dosiahli
priemernu urovenl. V ostatnych mestach n = 228 s vykonom 13,8 + 1,1 s. dosiahli priemernt
uroven. Na vidieku n = 141 s vykonom 14,5 + 1,2 s. dosiahli podpriemernt trovei.

'35 Ziacky4X 10 m
145
14,5
14 13,8
135 134
12,5
Banska Bystrica mesta vidiek

Obrazok 2 Priemerné vykony 4x10 metrov u ziacok

V dal$ej ¢asti vysledkov sa venujeme vplyvu BMI na akcelera¢nu rychlost’ Ziakov a Ziacok
Banskobystrického kraja.
Ziaci:
25 — 75 percentil - normalna hmotnost’ 15,5 — 18,4 BMI. V B. Bystrici sa nachadzalo 90 ziakov
(41%). V ostatnych mestach BB kraja 90 ziakov (40%) a na vidieku 57 Ziakov (37%).
90 — 100 percentil — nadhmotnost’ 21,0 BMI a viac. V B. Bystrici sa nachadzalo 44 ziakov
(20%). V ostatnych mestach BB kraja 57 ziakov (25%) a na vidieku 44 Ziakov (28%).
10 — 0 percentil — podhmotnost’ 14,5 BMI a menej. V B. Bystrici sa nachadzalo 18 ziakov (8%).
V ostatnych mestach BB kraja 17 Ziakov (8%) a na vidieku 11 Ziakov (7%).
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Obrazok 3 Priemerné vykony 4x10 metrov u ziakov 4.r. k BMI

Obrazok 3 dokumentuje, ze najlepsie priemerné vysledky dosiahli ziaci z Banskej Bystrice
s podhmotnost'ou, ktorych priemerny vykon bol 12,4 + 1,3 sekundy. Banskobystricky Ziaci s
podhmotnostou a s normalnou hmotnostou boli svojimi vykonmi zaradeni do pasma
nadpriemernej Girovne. Ziaci s nadhmotnostou boli zaradeni do pasma priemernej Grovne.
Prostrednictvom Kruskal-Wallisovho testu sme zistili vyznamné rozdiely (X2= 33,758; p <
0,05). Nemeyi post hoc test ukdzal vyznamny rozdiel medzi suborom ziakov s normalnou
hmotnostou a siborom s nadhmotnostou a taktiez medzi suborom s podhmotnostou a
nadhmotnost'ou (p < 0,05).

V mestach BB kraja boli vSetky tri subory boli zaradené¢ do pasma priemernej trovne.
Prostrednictvom Kruskal-Wallisovho testu sme zistili vyznamné rozdiely (X2= 6,8387; p <
0,05). Nemeyi post hoc test ukdzal vyznamny rozdiel medzi suborom ziakov s normalnou
hmotnostou a suiborom s nadhmotnostou (p < 0,05).

Ziaci z vidieckych ZS s normélnou hmotnostou a podhmotnostou boli zaradeni do pasma
priemernej tGrovne a ziaci s nadhmotnostou boli v pasme podpriemernej urovne.
Prostrednictvom Kruskal-Wallisovho testu sme zistili vyznamné rozdiely (X2= 25,224; p <
0,05). Nemeyi post hoc test ukdzal vyznamny rozdiel medzi stiborom Ziakov s normélnou
hmotnost'ou a siborom s nadhmotnost’ou (p < 0,05).

Ziacky:

25— 75 percentil - normalna hmotnost’ 14,6 — 17,5 BMI. V B. Bystrici sa nachadzalo 131 Zia¢ok
(55%). V ostatnych mestach BB kraja 114 ziaCok (49%) a na vidieku 66 Ziacok (54%).

90 — 100 percentil — nadhmotnost’ 19,5 BMI a viac. V B. Bystrici sa nachadzalo 23 Zia¢ok
(10%). V ostatnych mestach BB kraja 35 Ziacok (15%) a na vidieku 12 ziacok (10%).

10 — 0 percentil — podhmotnost’ 13,9 BMI a menej. V B. Bystrici sa nachadzalo 28 Ziacok
(12%). V ostatnych mestach BB kraja 18 Ziacok (8%) a na vidieku 9 Ziacok (7%).

Obrazok 4 dokumentuje, ze najlepsi priemerny vykon v ¢lnkovom behu 4x10 metrov ziacok
4. ro¢nika dosiahli Ziacky z Banskej Bystrice, ktoré mali podhmotnost’ s priemernym vykonom
13,2 + 1,0 sekundy spolu s Ziackami s podhmotnost'ou 13,2 + 1,1 sekundy. VSetky tri subory z
mesta B. Bystrica boli zaradené do pasma priemernej trovne. Prostrednictvom testu ANOVA
sme zistili vyznamné rozdiely (F = 9,2889; p < 0,05). Tukey post hoc test ukazal vyznamny
rozdiel medzi siborom Ziacok s normalnou hmotnost'ou a nadhmotnostou a medzi skupinou s
podhmotnost'ou a nadhmotnost'ou (p < 0,05).

V mestach BB kraja boli vSetky tri sibory boli zaradené do pasma priemernej Grovne. Aj
ked’ Ziacky s nadhmotnost’ou na hrani¢nej urovni. Prostrednictvom testu ANOVA sme zistili
vyznamné rozdiely (F = 5,0739; p < 0,05). Tukey post hoc test ukazal vyznamny rozdiel medzi
suborom ziacok s norméalnou hmotnostou a siborom s nadhmotnost'ou (p < 0,05).
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Ziacky z vidieckych ZS boli zaradené do pasma priemernej Girovne len Zia¢ky s normalnou
hmotnostou. Ziaéky s nadhmotnostou a podhmotnost'ou boli v pasme podpriemernej urovne.
Prostrednictvom testu ANOVA sme zistili vyznamné rozdiely (F = 5,0739; p < 0,05). Tukey
post hoc test ukazal vyznamny rozdiel medzi siborom zia¢ok s normalnou hmotnostou a
suborom s nadhmotnost'ou (p <0,05).

ZAVERY

Z pohladu telesného vyvinu v komparacii s vykonom v motorickom teste 4 x 10 m
konstatujeme, ze 10 - ro¢ni Ziaci z mesta B. Bystrica s podhmotnostou a s normalnou
hmotnost'ou boli svojimi vykonmi zaradeni do pdsma nadpriemernej Grovne. Bystricky Ziaci s
nadhmotnost’ou boli zaradeni do pasma priemernej Grovne. V mestach BB kraja boli vSetky tri
stibory ziakov zaradené do pasma priemernej trovne. Ziaci z vidieckych ZS s normalnou
hmotnostou a podhmotnostou boli zaradeni do pdsma priemernej urovne a ziaci s
nadhmotnost'ou boli v pasme podpriemernej trovne. 10 - roéné Ziacky z mesta B. Bystrica a
ostatnych mestskych ZS BB kraja a dosiahli priemernt Groven. Ziacky z vidieckych ZS boli
zaradené do pasma priemernej trovne len Ziadky s normalnou hmotnostou. Ziadky s
nadhmotnostou a podhmotnost'ou boli v pasme podpriemernej Grovne.
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SUMMARY

ACCELERATION SPEED OF 10 YEARS OLD PUPILS AT ELEMENTARY
SCHOOLS IN REGION OF BANSKA BYSTRICA

In the study we determine, compare and analyse the level of acceleration speed from the
aspect of physical development of 10 years old pupils in city and country elementary schools
in region of Banska Bystrica. There are 602 boys and 584 grils who participated to this research.
In this particular article we focused on the level of acceleration speed with direction changes
diagnosed by using shuttle run 4 x 10 m. The analysis showed that outputs of overweight pupils
were classified in under average level. The best performances were found in pupils with normal
weight while rated in average level of acceleration speed.

Key words: BMI, shuttle run 4 x 10, city, country, pupils
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ABSTRAKT

Vyskumny zamer prezentuje rozdielnost’ Grovne vybusnej sily dolnych koncatin ziacok
atletickych tried v PreSove. Dévodom preco sme sa rozhodli realizovat’ tento vyskum je
rozsirenie poznatkov o trovni vybusnej sily dolnych koncatin vzhI'adom na senzitivne obdobie
rozvoja vybusnej sily. Objektom skimania bolo 25 Ziacok atletickych Sportovych tried vo veku
11-14 rokov. Na diagnostiku urovne vybusnej sily dolnych konc¢atin sme pouzili diagnostické
zariadenie Optogait. Pri spracovani ziskanych udajov sme vyuzili matematicko-Statistické
metddy. Na zistenie vyznamnosti rozdielov vstupnych a vystupnych merani sme pouzili
neparovy Wilcoxonov test. V teste jednorazového vyskoku s dopomocou pazi boli zistené
rozdiely v meraniach hodnotené ako signifikantné na posudzovanej hladine vyznamnosti.
Domnievame sa, ze vykonavanie pravidelnej pohybovej aktivity v senzitivnom obdobi ma
pozitivny vplyv na aroven vybusnej sily dolnych koncatin ziacok.

KPacové slova: starsi Skolsky vek, atletika, vyskokova ergometria

UvOD

Vybusnu silu mézeme charakterizovat’ ako schopnost’ ¢loveka vyvinut’ najvacsiu silu v ¢o
najkratSom case, ¢o vo fyzikdlnom ponimani chidpeme ako akcelerdciu. Vybusnu silu
podmieniujii dva zakladné komponenty, a to rychlostny a silovy. Rychlostny komponent je
vyrazne geneticky podmieneny a optimalne rozvijajuci v 13. a 14. roku Zivota. Silovy
komponent je mozné rozvijat vo vicsej miere pocas celého Zivota (Simonek, Dolezalova,
Lednicky 2007). Okrem charakteristiky jednotlivych komponentov sa vybusna sila definuje ako
faktor, ktory vyrazne limituje Sportovy vykon (Sedlacek, Lednicky 2010).

Starsi $kolsky vek je charakterizovany ako prechod medzi detstvom a dospelostou (Cillik
2014). Celé obdobie sa vyznacuje postupnym rastom, ide o obdobie telesného upeviiovania,
v ktorom sa vyrovnavaju telesné, vyvinové nerovnomernosti. Spolu srastom sa menia aj
telesné proporcie (Bence 2002). Rozdielnost’ rozlozenia tukovej zlozky v tele je v obdobi
puberty vyrazné. ZniZuje sa percento tuku v konc€atinach, ktoré suvisia so zmenami v systéme
zliaz s vnutornou sekréciou (Fe¢ 2013).

Rozvoj silovych schopnosti tzko zavisi od produkcie pohlavnych a rastovych horménov,
ktoré vyrazne ovplyviuju rozvoj sily (Peri¢ 2012). Optimalnym obdobim pre rozvoj vybusne;j
sily je vek od 9 do 18 rokov (Simonek, Lednicky, Dolezalova 2007). Autori Fe¢ a Fe¢ (2013)
uvadzaju, Ze vybusna sila sa najlepsie rozvija vo veku 10 - 14 rokov. Belej (1994) zasa povazuje
za najsenzitivnejsie obdobie rozvoja vybusnej sily 11. - 15. rok Zivota.

Diagnostiku pohybovych schopnosti mozno definovat’ ako pozorovaciu ¢innost,, zamerant
na objektivne zistovanie a hodnotenie pohybovych predpokladov deti a mladeze. V Sportove;j
oblasti pomocou diagnostiky pohybovych schopnosti zistujeme motoricky stav a Groven
jedinca, jeho nedostatky, odchylky ale aj pozitiva v oblasti jeho rozvoja (Kasa 2003). Prave pre
vel'ké vyvinové rozdiely je dolezity staly monitoring telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti
deti v obdobi starsiecho Skolského veku. Zistené poznatky sa tak stavaju vychodiskom pre
ucinnejsie posobenie na rozvoj pohybovej vykonnosti, ¢i uz v ramci hodin telesnej a Sportove;j
vychovy alebo v rdmci tréningového procesu.
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CIEDL
Cielom prispevku bolo diagnostikovat’ urovenn vybu$nej sily dolnych koncatin Ziaok
atletickych tried.

METODIKA

Vyskum sme realizovali Vv atletickych triedach Zakladnej $koly Smeralova v Predove
v Skolskom roku 2017/2018. Vyskumny stbor tvorilo 25 Ziacok 5. - 9. rocnika. V Case
vstupného merania mali Ziacky priemerny decimalny vek 13,32 roka + 0,127 roka.

Zdmerom vyucovacich jednotiek v priebehu Skolského roka bola vSeobecna atleticka
priprava ziacok, ktora je dolezitym zakladom pre neskorSiu Specializaciu v oblasti atletiky.
Cillik (2014) uvadza, ze etapa zakladného tréningu mlddeZe mé byt orientovana na viestranni
pripravu organizmu pre budicu Specializaciu a tym zvysenie celkového zésobnika cviceni pre
buduce vyuzitie. Probandky absolvovali vyucovacie jednotky 3x tyzdenne. Kazda vyucovacia
jednotka trvala 60 minit. Medzi vSeobecné prostriedky sme zaradili rychlostné, vytrvalostné
a silové cviCenia. Sucastou vyucovacich jednotiek boli taktiez cvicenia na zvySenie sily
telesného jadra, kompenzacné cviCenia a cvicenia na rozvoj flexibility. Nasim cielom bolo
zvysit' celkovi pohybovu vykonnost’ ziaCok a vplyvat' na urovenn vybusnej sily dolnych
koncatin. Okrem toho dvakrat mesac¢ne ziacky absolvovali vyuc€ovaciu jednotku zamerant na
zlepSenie techniky behu a spravneho dychania.

Diagnostika urovne vybusne;j sily dolnych koncatin bola realizovana na zaciatku a na konci
Skolského roka. Vertikdlny skok je definovany ako efektivny prostriedok, prostrednictvom
ktorého dosiahneme tudaje o aktualnej Grovni vybusnej sily dolnych koncatin (Kasa 2003).
Preto na zistenie arovne vybusnej sily U ziacok atletickych tried sme pouzili test jednorazového
vertikalneho vyskoku s protipohybom bez dopomoci as dopomocou pazi. Pred samotnou
realizaciou boli Ziacky vopred obozndmené a usmernené o postupe vykonavania testov.

Udaje ziskané meranim sme zaznamenali do tabuliek pre jednotlivé testovacie obdobia a
nasledne boli Statisticky spracované a vyhodnotené. Z deskriptivnych charakteristik sme zvolili
median, minimalnu a maximalnu hodnotu. Na zistenie vyznamnosti rozdielov vstupnych
a vystupnych merani sme pouzili neparovy Wilcoxonov test. Statistickii vyznamnost sme
posudzovali na hladine vyznamnosti p < 0,05. Ziskané data sme spracovavali v Statistickom
softvéri IBM SPSS Statistic, verzia 20.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Predmetom néasho vyskumu bolo diagnostikovat’ trovent vybusnej sily dolnych koncatin
V subore ziacok atletickych tried. Porovnavané boli vysledky dosiahnuté v teste jednorazového
vertikalneho vyskoku z miesta s protipohybom bez dopomoci pazi (CMJ) av teste
jednorazového vertikalneho vyskoku z miesta s protipohybom s dopomocou pazi (CMJ FA).

V tabulke 1 uvadzame minimalne, maximalne a stredové hodnoty oboch sledovanych
ukazovatelov, ktoré dosiahli ziacky V testoch jednorazovych vyskokov bez dopomoci
a s dopomocou pazi. Vertikalny vyskok s dopomocou pazi zvladli ziacky atletickych tried
koordina¢ne natol’ko efektivne, Ze v tomto teste boli zaznamenané vykony na vyssej trovni.

Tabulka 1 Vstupné meranie jednorazovych vyskokov ziacok atletickych tried

Vstupné meranie CMJ - bez dopomoci pazi CMJ FA - s dopomocou pazi
Cas letu (5) | Vyska vyskoku (cm) Cas letu () | Vyska vyskoku (cm)
Minimum 0,386 18,3 0,440 23,7
Maximum 0,483 28,6 0,543 36,1
Median 0,369 16,7 0,482 28,5
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V tabulke 2 uvddzame hodnoty zaznamenané pocas vystupného merania vybusnej sily
dolnych koncatin ziaCok atletickych tried. Vertikalny vyskok je vysledkom explozivnej sily
dolnych koncatin a prace celého tela, ako aj vysledkom koordinacie a spravnej techniky.
Porovnanim hodnét dosiahnutych v testoch konstatujeme, Ze ziacky dosiahli lepSie vysledky
Vv oboch sledovanych parametroch v teste vertikalneho vyskoku s dopomocou pazi.

Tabul’ka 2 Vystupné meranie jednorazovych vyskokov zZiacok atletickych tried

Vystupfle CMJ - bez dopomoci pazi CMJ FA - s dopomocou pazi
meranie
y Vyska vyskoku x Vyska vyskoku
Cas letu (S) yska vysko Cas letu (S) yska vysko
(cm) (cm)
Minimum 0,393 18,9 0,449 247
Maximum 0,506 31,4 0,549 36,9
Median 0,386 18,3 0,496 30,2

V ukazovateloch urovne vybusnej sily dolnych koncatin doslo v sledovanom obdobi
k zlepSeniu vykonov. V teste jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi sme v minimalnych
hodnotéach zaznamenali lepsi vykon o 0,6 cm a v maximalnych hodnotach o 2,8 cm. ZlepSenie
vykonu sme zaznamenali aj v zmysle hodnot medianu. Rovnako aj Vv teste jednorazového
vyskoku s dopomocou pazi sme zaznamenali lepSie vysledky na konci sledovaného obdobia.
V minimalnych hodnotach sme zaznamenali zlepSenie o 1 cm. Maximalne hodnoty poukazali
na narast vykonov 00,8 cm arozdiel v hodnotach medianu medzi vstupnym a vystupnym
meranim bol 1,7 cm. Na zaklade vysledkov testovania mdzeme konStatovat, ze obsah
vyucovacich jednotiek v priebehu $kolského roka mal pozitivny vplyv na Groven vybusnej sily
dolnych konc¢atin nami sledovaného stiboru.

Tabulka 3 Vysledky Statistickej analyzy zmien urovne vybusnej sily dolnych koncatin Ziacok
atletickych tried

Wilcoxonov test CMJ - bez dopomoci pazi CMJ FA - s dopomocou pazi

Cas letu Vyska vyskoku Cas letu Vyska vyskoku

p 0,051 0,073 0,001 0,000

V tabulke 3 uvadzame vysledky Wilcoxonovho testu pre zavislé subory. V teste
jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi doslo v sledovanom subore k zlepSeniu vykonov,
ale tento rozdiel nebol Statisticky vyznamny. V teste jednorazového vyskoku s dopomocou pazi
boli zistené rozdiely v meraniach hodnotené ako signifikantné na posudzovanej hladine
vyznamnosti (p < 0,05).

Postupny pokles vseobecnej pohybovej vykonnosti vo vekovom rozpiti 13-15 rokov vo
svojich studiach uvadza viacero autorov (RoSkova 2004, Leiitterova 2015, Nemec, Kandrac,
Stach 2009, Lisecova 2013), ktori zaznamendvajui pokles vykonnosti hlavne u Ziacok.
Poukazuju na hormonalne zmeny, ktoré st charakteristické pre toto vekové obdobie a s tym
spojené¢ zmeny na urovni pohybovej vykonnosti. Tento stav vysvetluju aj nezdujmom dievcat
0 sutazivost, o pohybovu ¢innost’ v rdmci poddvania urcitych vykonov pri Sportovej ¢innosti.
Preto predpokladame aj vplyv tychto faktorov na vysledky nasho vyskumu.

Porovnanie Grovne vybusnej sily dolnych koncatin u Ziacok atletickych tried je pomerne
problematické, pretoze nie je znamych vel'’a vyskumov, ktoré by sa konkrétne zaoberali touto
problematikou u ziacok zakladnych §kol. Zname st skor vysledky sledovania zmien urovne
vybusnej sily dolnych koncatin u trénovanych jedincov v ré6znych Sportovych Specializaciach,
Vv ktorych vybusna sila dolnych koncatin je limitujucim faktorom Sportového vykonu.
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ZAVER

Poznanie senzitivnych obdobi rozvoja pohybovych schopnosti a mentilnej trovne je
jednym z najdoélezitejsich faktorov pri zostavovani adekvatneho vyucovacieho ¢i tréningového
procesu. Vychadzajuc zpoznatkov doteraz prezentovanych autorov, ktori sa zaoberali
rozvojom pohybovych predpokladov skolskej mladeze, je prave pravidelna organizovana ci
neorganizovana pohybova aktivita faktorom, ktory zmierfiuje negativny pricbeh zmien
v telesnej, psychickej a motorickej oblasti v obdobi pubescencie.

V podmienkach skolskej telesnej vychovy sa atletika viaze s pohybovym prejavom vo forme
vykonu, kde proces nacviku a zdokonal'ovania je po urc¢itom obdobi spojeny s individudlnym
vykonom, ktori Ziaci modzu dosiahnut’ pri meraniach alebo v sutaziach (Varga 1998). Sportové
triedy poskytuji talentovanym jedincom moznost’ v plnom rozsahu rozvijat’ ich Sportovy talent.
Ako uvadza Mal'covsky (2002), za priaznivych vychovnych a vyvinovych podmienok moze
dosiahnut’ mimoriadne talentovany jedinec vrcholni vykonnost. V atletike ako exaktne
merate'nom Sporte, su motiva¢nym impulzom vysledky pohybovej vykonnosti a ich vzajomné
porovndvanie medzi ziakmi, zmeny ich urovne v rdmci ro¢nika, ¢im mozno formovat
a pozitivne ovplyvnit’ iroven pohybovej vykonnosti ziakov (Kampmiller 2007).

Formou $tudie poukazujeme na potrebu zistovania aktudlnej pohybovej vykonnosti v praxi.

Jednym =z délezitych predpokladov zefektiviiovania Sportovej pripravy je diagnostika
pohybovych schopnosti, ktoré priamo limituju Sportovy vykon. Vybusna sila dolnych koncatin
podmieniuje Sportovy vykon takmer vo vSetkych Sportoch. Ciel'om §tidie bolo posudit’ zmeny
urovne vybusnej sily dolnych koncatin ziacok 5. — 9. ro¢nika atletickych tried. Na zaklade
vysledkov testovania konstatujeme, ze uroven vybusnej sily dolnych koncatin v sledovanom
subore ziacok atletickych tried sa zvysila.
Vysledky analyzy by mali zdoraznit’ vyznam diagnostiky pohybovych schopnosti u ziakov
starSicho Skolského veku. Na zaklade vysledkov diagnostiky je potrebné prispdsobit’ obsah
hodin telesnej vychovy a Sportovej pripravy s cielom zvySovania pohybovej vykonnosti Ziacok
atletickych tried.
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SUMMARY

THE LEVEL OF LOWER BODY EXPLOSIVE POWER IN GIRLS FROM
ATHLETICS CLASSES

The ability to generate lower body power is a key component for success in many sports. It
is important especially for athletes who compete in sprinting and jJumping disciplines. The paper
deals with the level of lower body explosive power of pupils from athletic classes in Presov.
The sample consisted of 25 pupils aged 11 to 14 years. The data were collected using vertical
jump tests: the countermovement jump test (CMJ) and the countermovement jump test with
free arms (CMJFA). The statistical comparison of data was conducted using Wilcoxon test. The
results showed the current level of the lower body explosive power of young athletes.

Key words: pubescence, track and field, jumping ergometry
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AKTUALNY STAV POHYBOVYCH SCHOPNOSTI ZIAKOV NA PRVOM STUPNI
ZAKLADNEJ SKOLY
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Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela, Banska
Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame aktudlnym stavom pohybovych schopnosti ziakov na zékladnej
$kole v Ruzomberku v obdobi mladsieho $kolského veku. Ziaci mali zvysenu dotaciu hodin
telesnej a Sportovej vychovy s vyuzitim intervenéného programu BUBO. Vyskumnua vzorku
tvorilo 120 ziakov 2 az 4. ro¢nika. Sledovany subor sme testovali pomocou testovej batérie
Fitnessgram. Na zdklade nameranych tUdajov sme zistili, Ze probandi dosiahli najlepSie
vysledky vo vydrzi v zhybe a v teste hrudné predklony v 'ahu. Urovei normy dosiahli v testoch
vytrvalostny ¢lnkovy beh a zdklon v 'ahu na bruchu. Najhorsie vysledky sme zaznamenali
v testoch predklon v sede jednonoz l'avou, pravou nohou aj obojnozne, ¢o znamena, ze deti
maju skratené svaly driekovej Casti chrbtice.

Kruacové slova: mladsi skolsky vek, pohybové schopnosti, telesna a Sportova vychova, telesna
zdravotna vychova, hodnotenie.

UvOD

Cielom telesnej vychovy je stimulovat a v sulade s vyvinovymi zikonitostami a

individudlnymi zvlastnostami u deti rozvijat celozivotny pohybovy rezim, zdravotnu prevenciu
a pozitivny postoj deti k pravidelnej pohybovej ¢innosti (Vilimova, 2009).
Zameranie telesnej a Sportove] vychovy v primarnom vzdeldvani je dominantne upriamené na
pohybové, telesné a funkéné zdokonalovanie. Prispieva k upeviiovaniu zdravia, zdravotne
orientovane] zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Telesnd a Sportova vychova poskytuje
elementarne praktické a teoretické vzdelanie z oblasti pohybovych aktivit a Sportu, vyznamne
prispieva ku socidlnemu, psychickému a moralnemu vyvinu Ziakov, k formovaniu vztahu k
pohybovej aktivite a plni doleziti funkciu v procese edukacie.

Podl'a Antalu (2010, 2014) vysledky sledovani v rokoch 1990 a roku 2010 poukazujt aj na
to, Ze za poslednych 20 rokov zdsadnym spdsobom pribudlo deti, pre ktoré st hodiny telesnej
vychovy jedinym miestom pohybu. V sucasnosti je to priblizne 25% chlapcov a diev¢at, zatial
¢o v minulosti to bolo iba 8,5% chlapcov a 11,3% diev¢at. Oproti minulosti je to trojndsobny
narast u chlapcov a viac ako dvojnasobny u dievcat.

Podl'a Programového vyhldsenia vlady SR sa vlada zaviazala vytvorit podmienky pre
zvysenie celkového objemu Sportovych aktivit Ziakov pocas vyu€ovania a vo vol'nom ¢ase. Za
jeden z hlavnych cielov povazuje zvysenie celkového objemu a atraktivity hodin telesnej
vychovy a zniZenie poctu necviciacich deti a mladeze pocas nich na zdkladnych a strednych
Skolach. Akceptujic navrhy na naplnenie tohto ciela povaZzujeme za ddleZité vypracovat
ponukové vzorové programy Skolskej telesnej vychovy pre jednotlivé stupne §kol. Zvazit
zavedenie alternativnych predmetov mimo telesnej vychovy v rdmci vzdeldvacej oblasti
Telesna a Sportova vychova, ktorych obsahom budu predovsetkym pohybové aktivity s ciel'om
prispiet’ k zvySeniu kvality pontkanych predmetov v §kolach a nasledne vypracovat’ vzorové
kurikula na tieto predmety (Antala, 2010).

Jednym z intervencnych programov na Slovensku je projekt BUBO. Jeho hlavnou
myslienkou je nenasilnym spdsobom rozvijat’ u Ziakov koordina¢né a kondi¢né pohybové
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schopnosti prostrednictvom atletickych a gymnastickych cvi¢eni ale aj prostrednictvom
loptovych hier (KrSka — Hubindk — Novotna, 2010). Na cvi¢enie BUBO sa pouziva batéria
pomdcok z umelej hmoty: kuzele, palicky, gymnastické kruhy, steppery, rebrik, prekazky,
lopty, platnové terce. Krull — Novotna (2015) uvadzaju, ze jeho dlhodobé aplikacia v ramci
telesnej a Sportovej vychovy ma pozitivny ucinok na zmeny v pohybovych schopnostiach
ziakov nizSieho sekundarneho vzdelavania. Obdobie mladsieho Skolského veku je z hladiska
vyvoja motoriky vel'mi dolezité pre buducu pohybovi vykonnost’ a telesnu zdatnost’ dietat’a.

Deti v tomto obdobi maju koordinované a ladné pohyby. Hlavnou tlohou medzi 6. — 11.
rokom u dievcat a 6. — 9. rokom u chlapcov je rozvoj celkovej motoriky a cielom je naucit’ a
rozvijat’ vSetky zakladné pohybové schopnosti. Vo veku medzi 9. — 12. rokom pokracuje rozvoj
pohybovych schopnosti, kde autori odporucaju nad’alej vyuzivat zabavny pristup, ktory
vyznamne prispieva k budticim uspechom (Balyi — Hamilton,2004).

Vychadzajuc z vysledkov vyskumu inych autorov cielom naSho vyskumu bolo overit v
Skolskej praxi ucinnost’ realizacie interven¢ného programu BUBO na turoven pohybovych
schopnosti a telesnej zdatnosti Ziakov primdrneho vzdeldvania. Uvadzany prispevok je
¢iastkovou tlohou v ramci rieSenia vyskumnej ulohy VEGA (1/0761/16), 2016 — 2018.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorilo 120 zZiakov druhych az Stvrtych ro¢nikov zdkladnej Skoly v
Ruzomberku, ktori maji v ramci Skoly rozsirent dotaciu hodin telesnej a Sportovej vychovy o
jednu hodinu. Specifickost’ vyucby predmetu telesna a $portovéa vychova na tejto skole je v tom,
ze v ramci tychto hodin sa pravidelne do vyuCovania zarad’'uje 15 minttovy intervencny
pohybovy program BUBO s obsahom zdravotne orientovanych cviceni.

Tabul’ka 1 Vyskumna vzorka

Diev¢atd | Chlapci | Spolu
2. roénik 16 22 38
3. ro¢nik 23 22 45
4. roénik 17 20 37
Spolu 56 64 120

Testovanie sme realizovali od 9. 10. 2017 do 11. 10. 2017, prebiehalo 3 dni hned’ po zacati
Skolského roku, kedy uZ ziaci mali zabehnuty svoj rozvrh. Testovanie bolo uskuto¢nené v
priestoroch zakladnej Skoly so Standardnymi podmienkami, kde bolo rozdelenych péat
stanovi$t. Na stanovistiach boli zaskoleni studenti Katedry telesnej vychovy a $portu FF UMB,
ktori sa zucastiiovali na testovani a zodpovedali za svoje stanoviSte. Vysledky boli
zaznamenavané do harkov a nésledne spracované v pocitatovom programe Excel. Cvi€enia
realizovali uéitelia telesnej a $portovej vychovy. Skolitel’kou uéitelick bola I.B., manazér a
koordinator Skoleni Ing. Jozef Smolek a garantom metodiky cviceni bola doc. Mgr. Nadezda
Novotna, PhD.

Na testovanie pohybovej vykonnosti boli pouzité v Skolskej praxi jednoducho realizovatelné

testové batérie motorickych testov FITNESSGRAM (Cooper Institute, 1999) so
zrozumiteI'nym popisom bez velkych finan¢nych, ¢asovych, priestorovych a materidlnych
narokov. Pri vybere testov sme reSpektovali Specifika nasej Skolskej populécie.
Na zistenie tirovne v§eobecnej pohybovej vykonnosti a vplyvu programu BUBO sme zo §kaly
testov pouzili nasledovné: predklon s dosahovanim v sede jednonoz, hrudné predklony v I'ahu
pokrémo, vydrz v zhybe, zaklon v lahu vpred, vytrvalostny ¢lnkovy beh (Podstawski—
Borystawski, 2012)

Zo zékladnych somatickych ukazovatel'ov sme merali telesnti vysku a telesni hmotnost’ na
zéklade, ktorych sme vypocitali BMI sledovaného suboru. Na hodnotenie indexu BMI sme
pouzili ndrodné Standardy BMI (Vestnik Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky,
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2012). Na vyhodnotenie urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti sme pouzili zakladné
Statistické charakteristiky aritmeticky priemer, modus, median, smerodajna odchylka,
minimum a maximum nameranych hodnoét. Pri interpretacii vysledkov a formulovania zaverov
sme pouzili metédy logickej analyzy a syntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych
postojov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vo vysledkovej Casti sa venujeme vyhodnoteniu zmien v Grovni telesného vyvinu deti 2 — 4
roénika ZS RuZomberok, ktoré budeme porovnavat s celoslovenskym antropologickym
prieskumom (CAP) telesného vyvinu deti v SR (2011) a s vyskumom Cillika a kol.(2015).
V d’alsej Casti sa budeme zaoberat’ vyhodnocovanim urovne vybranych pohybovych schopnosti
ziakov s rozsirenou dotaciou TV s aplikovanym intervenénym programom BUBO. Vysledky
testovania budeme porovnavat’ s normami Fltnessgramu.

Uroveii telesného vyvinu fiakov

Diev¢ata 2. ro¢nika maji priemerna vysku (X + SD) 130,88 + 6,24 c¢m, chlapci 2. ro¢nika
majui v priemere 129,02 + 6,27 cm, z toho vyplyva, Ze dievc€até st od chlapcov vysSie v priemere
01,86 cm (Tab. 2). V porovnani s CAP slovenskej populacie deti v roku 2011 je nasa sledovana
vzorka dievc¢at nizSia 0 1,51 cm a chlapci su nizsi az 0 1,5 3,99 cm. Dievcata 3. roc¢nika st
vysoké v priemere 131,09 £ 20,53 cm a chlapci 136,34 + 6,92 cm. V porovnani st chlapci vyssi
0 5,25 cm. V porovnani s CAP (2011) st diev¢ata nizsie o 7,05 cm a chlapci 02,08 cm.
Dievcata 4. ro¢nika st priemerne vysoké 142,53 = 7,05 cm a chlapci 141,95 £ 4,57 cm. Dievcata
st vysSie od chlapcov priemerne o 0,58 cm. Aj Vv §tvrtych ro¢nikoch sa nepotvrdil vplyv
sekuldrneho trendu ked’ v porovnani s detmi SR z roku 2011 boli diev¢ata nizsie o 1,72 cm
a chlapci 02,31cm. V porovnani s vyskumom Cillika akol. (2015) boli Zia¢ky 4. roénika
z Banskej Bystrice vys§ie o 2,18cm oproti na$mu siiboru dievéat zo ZS Ruzomberok. Chlapci
z Banskej Bystrice boli tieZ vy3§i o 2,04cm v porovnani so suborom Ziakov ZS Ruzomberok.
Rastova akceleracia dievcéat bola v priemere 0 11,65cm. Chlapci narastli v priebehu troch rokov
v priemere 0 12,93cm.

Tabul’ka 2 Priemerné hodnoty telesnej vysky

Telesna vyika X ‘ sSD X ‘ SD
N Dievéata (N=16) Chlapci (N=22)

2. Rocnik 130,88 | 6,24 129,02 | 6.27
w Dievéata (N=23) Chlapci (N=22)

3. Roénik 131,09 | 20,53 136,34 | 6,92
w Dievéata (N=17) Chlapci (N=20)

4. Rotnik 142,53 | 7,05 141,95 | 4,57

Dievcata 2. ro¢nika maju priemernti hmotnost’ 28,23 + 6,44 kg (tab. 3), v porovnani s
chlapcami st t'azsie o 0,49 kg, nakol’ko chlapci 2. ro¢nika maji hmotnost’ v priemere 27,74 +
6,75 kg.

V porovnani s celoslovenskym priemerom dievéat (2011) méa na§ sledovany subor dievcat
niz§iu hmotnost’ o 1,94kg. Chlapci 2.rocnika mali nizSiu hmotnost’ len o 2,84kg v porovnani
s priemerom SR(2011).V 3. ro¢niku st chlapci s hmotnost'ou 32,86 + 6,74 kg t'azsi od dievcat
0 3,62 kg, diev¢atd maju v priemere 29,24 + 5,73 kg. Chlapci 4. ro¢nika st t'azsi od dievcat o
1,72 kg, ich hmotnost’ je 36,89 + 7,04 kg, hmotnost’ dievcat je 35,17 + 10,39 kg. Porovnanie po
ro¢nikoch ukazuje, ze dievcata 4. ro¢nika su tazsie ako dievc€ata 3. ro¢nika o 5,93 kg, od dievcat
2. ro¢nika 0 6,94 kg. Chlapci 4. ro¢nika s tazsi od chlapcov 3. ro¢nika o 4,03 kg a od chlapcov
2. ro¢nika 0 9,15 kg. V porovnani s celoslovenskym priemerom deti z roku 2011 maju Ziaci 3
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aj 4 ro¢nika oboch pohlavi niz§iu hmotnost’. Zia¢ky 4.roénika maji v porovnani so ziackami
z Banskej Bystrice (2015) niz$iu hmotnost’ o 1,28kg. Ziaci nasho sledovaného suboru boli I'ahsi

0 1,89kg oproti ziakom z BB (2015).

Tabul’ka 3 Priemerné hodnoty telesnej hmotnosti

Telesna hmotnost’ X ‘ SD X ‘ SD
- Dievcata (N=16) Chlapci (N=22)

2. Roénik 28,23 | 6,44 27,74 | 6,75
- Dievcata (N=23) Chlapci (N=22)

3. Rotnik 29.24 5,73 32,86 | 6,74
- Dievéata (N=17) Chlapci (N=20)

4. Rotnik 3517 | 10,39 36,89 | 7.04

Z hladiska hodnotenia indexu telesnej hmotnosti (tab.4) ziacky 3.ro¢nika vykazuju miernu
podhmotnost’. Ostatné sledované ro¢niky Ziakov oboch pohlavi spadaju v priemere do kategorie
normalna hmotnost’. Ich indexové jednotky zodpovedaju 50 - 75 percentilu. V porovnani
s priemerom deti SR (2011) maju vSetky sledované ro¢niky nepatrne nizsie hodnoty BMI. BMI
10 ro¢nych dievcat z BB bolo vyssie len o 0,351.). a chlapcov o 0,07i..

Tabul’ka 4 Priemerné hodnoty BMI

BMI X ‘ SD X ‘ SD
— Dicveata (N=16) Chlapci (N=22)

2. Roénik 16.34 | 2,60 1656 | 3,61
— Dicveatd (N=23) Chlapci (N=22)

3. Rotnik 16.07 | 2,08 1756 | 2,67
w Dicveatd (N=17) Chlapci (N=20)

4. Rotnik 17.05 | 3,47 18.29 | 3,46

Porovnanie urovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti dievéat s normami Fitnessgramu

Dievcata 2. ro¢nika v teste predklon v sede pokrémo jednonoz aj obojnoz dosiahli
nadpriemerna uroven. Minimalna hodnota, ktora bolo treba dosiahnut’ bolo 23 cm. V riadenom
teste 'ah-sed skoncili tieZ v nadpriemere, minimalny pocet hrudnych predklonov bol 4 a
maximalny 14. Vo vydrzi v zhybe st dievcatd 2. ro¢nika v nadpriemere, v tomto teste bola
minimdlna vydrz 3 sekundy a maximalna 8 sekind. V zdklone v I'ahu na bruchu su Ziacky
priemerné, §kala je medzi 15 — 30 cm. Ugast’ na vytrvalostnom ¢Inkovom behu splnili a v indexe
telesnej hmotnosti sa nachddzaji v normalnej hmotnosti.

TabulPka 5 Porovnanie irovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti dievéat 2.roénika s normami Fitnessgramu

DIEVCATA 2.ROCNIK (N=16) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 24,64 5,32 14,80 35,00
Predklon I’ 23,97 5,73 8,50 32,50 23
Predklon Obe 25,78 5,20 13,50 34,00
Test I'ah-sed 35,19 19,33 13,00 80,00 4 14
Vydrz v zhybe 10,33 7,88 0,00 27,90 3 8
Zaklon 21,38 5,78 10,00 30,00 15 30
Vytrv. ¢lnk. beh 19,88 10,42 9,00 49,00 Ucast’ v teste
Vyska 130,88 6,24 118,00 144,00
Hmotnost 28,23 6,44 19,40 45,80
BMI 16,34 2,60 13,06 22,09 16,2 22

198



Dievcata 3. ro¢nika sa nachadzaju v teste predklony v sede pokrémo jednonoz aj obojnoz v
podpriemere, nakol'’ko norma je 23 cm. V riadenom teste 'ah-sed sa nachadzaju v nadpriemere
(Skala je od 6 do 20), takisto dopadla aj vydrz v zhybe (8kéla je od 3 do 10 sek.). V priemere
dopadli na teste zédklon v I'ahu na bruchu a vo vytrvalostnom ¢lnkovom behu tc¢ast’ na teste
splnili. V indexe telesnej hmotnosti sa nachadzaju v podvahe.

Tabulka 6 Porovnanie Girovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti diev¢at 3.ro¢nika s normami Fitnessgramu

DIEVCATA 3.ROCNIK (N=23) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 20,89 4,36 8,00 30,00
Predklon I 21,20 4,74 7,00 30,00 23
Predklon Obe 21,78 4,29 12,50 31,00
Test 'ah-sed 32,65 10,37 7,00 47,00 6 20
VydrZ v zhybe 15,62 10,01 1,43 38,67 3 10
Zaklon 20,92 4,15 12,00 29,00 15 30
Vytrv. ¢lnk. beh 28,83 25,16 11,00 138,00 Udast v teste
Vyska 131,09 20,53 43,00 149,00
Hmotnost’ 29,24 5,73 21,20 43,70
BMI 16,07 2,08 11,79 20,64 16,2 22

Ziacky 4.ro¢nika sa v teste predklony v sede pokrémo jednonoz nachadzaju v podpriemere,
no predklony obojnoz zvladli priemerne. Priemer v tomto teste je 23 cm. V teste hrudné
predklony v 'ahu na bruchu su ziacky nadpriemerné (9 — 22 hrudnych predklonov), tak isto aj
v teste vydrz v zhybe (4 — 10 sek.). V zaklone v 'ahu na bruchu st dievéata 4. ro¢nika priemerné,
norma je 15 — 30 cm. Ugast’ na vytrvalostnom &lnkovom behu splnili a v indexe telesnej
hmotnosti sa nachadzaji v normalnej hmotnosti. V porovnani s vyskumom Cillika a kol. (2015)
ziacky zabehli vo vytrvalostnom behu v priemere o0 1,33 tseku viac.

TabulPka 7 Porovnanie irovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti dievéat 4.roénika s normami Fitnessgramu

DIEVCATA 4.ROCNIK (N=17) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 22,47 5,66 13,00 35,00
Predklon L 22,00 5,49 11,50 32,00 23
Predklon Obe 23,44 5,63 14,50 35,00
Test l'ah-sed 33,06 13,48 13,00 47,00 9 22
VydrZ v zhybe 18,62 19,70 2,11 63,10 4 10
Zaklon 25,18 8,29 14,00 52,00 15 30
Vytrv. Elnk. beh 30,88 18,62 13,00 64,00 Ucast’ v teste
Vyska 142,53 7,05 133,00 158,00
Hmotnost’ 35,17 10,39 23,30 60,80
BMI 17,05 3,47 12,60 24,36 16,2 23

Porovnanie urovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti chlapcov s normami Fitnessgramu

V tabul’ke 8 st namerané hodnoty Ziakov 2. roénika. Ziaci sa v predklone v sede pokrémo
jednonoz a obojnoz nachadzaji v podpriemere. Priemerna hodnota je 20 cm. V riadenom l'ah-
sede sa nachadzaji v nadpriemere, hodnoty sa pohybuju od 4 do 14 opakovani. Vo vydrzi v
zhybe su ziaci nadpriemerny, norma je 3 — 8 sek. V zaklone v 'ahu na bruchu sa nachadzaju v
podpriemere, norma je 15 — 30 cm. Vytrvalostny ¢Inkovy beh splnili a v BMI sa nachadzaju v
normalnej hmotnosti.

Predklon v sede pokrémo jednonoz s pravou nohou prednozenou dopadol u Ziakov 3. ro¢nika
podpriemerne, s 'avou nohou prednoZenou a oboma nohami v prednoZeni dopadol priemerne.
Hodnotu, ktort je treba dosiahnut’ je 20 cm. V riadenom l'ah-sed teste st Ziaci nadpriemerny,
norma je 6 — 20 opakovani. Vo vydrzi v zhybe sa nachadzaju v nadpriemere, minimum su 3
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sek. a maximum 8 sek. V zéklone v 'ahu na bruchu st Ziaci priemerny a u¢ast’ na vytrvalostnom
¢Inkovom behu splnili. Index telesnej hmotnosti ukazuje, Ze Ziaci maju normalnu hmotnost'.

Tabulka 8 Porovnanie urovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti chlapcov 2.ro¢nika s normami Fitnessgramu

CHLAPCI 2.ROCNIK (N=22) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 17,18 4,22 11,50 25,50
Predklon I 15,84 4,43 8,50 23,50 20
Predklon Obe 16,57 4,73 6,50 24,00
Test l'ah-sed 28,50 16,41 3,00 73,00 4 14
Vydrz v zhybe 13,61 15,13 0,00 61,30 3 8
Zéaklon 19,68 5,11 12,00 33,00 15 30
Vytrv. ¢Ink. beh 24,50 13,96 9,00 53,00 Udast v teste
Vyska 129,02 6,27 116,00 143,00
Hmotnost’ 27,74 6,75 14,70 44,70
BMI 16,56 3,61 10,92 28,61 14,9 20

TabulPka 9 Porovnanie Grovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti chlapcov 3.ro¢nika s normami Fitnessgramu

Cl—|LAPC| 3.ROCNIK (N=22) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 19,86 5,67 8,00 31,00
Predklon I 20,50 5,04 12,00 32,00 20
Predklon Obe 20,36 5,07 11,00 32,00
Test 'ah-sed 32,82 15,46 6,00 47,00 6 20
Vydrz v zhybe 20,11 17,07 1,09 63,95 3 8
Zaklon 20,68 541 13,00 32,00 15 30
Vytrv. &lnk. beh 35,36 18,93 6,00 70,00 Utast v teste
Vyska 136,34 6,92 125,00 150,00
Hmotnost’ 32,86 6,74 23,40 47,10
BMI 17,56 2,67 14,06 24,73 15,1 20

Ziaci 4. ro¢nika sa v teste predklony v sede pokrémo jednonoz, obojnoz nachadzaji v
podpriemere, potrebnd dosiahnutd hodnota na ich vek podla fitnessgramu je 20 cm. V teste
hrudné predklony v I'ahu st Stvrtaci nadpriemerny, pre nich je stanovena hodnotova skala od 9
do 24 opakovani. Vo vydrZi v zhybe st nadpriemerny a norma hodnot je 4 — 10 sek. V zéklone
dosiahli Groven normy a ucast’ na vytrvalostnom ¢lnkovom behu si splnili. V porovnani so
ziakmi BB (2015) sme zaznamenali o 5,68 isekov menej u Ziakov zo ZS Ruzomberok. Index
telesnej hmotnosti uddva, ze Ziaci maji normalnu hmotnost’.

Tabulka 10 Porovnanie urovne telesného rozvoja a telesnej zdatnosti chlapcov 4.ro¢nika s normami Fitnessgramu

CHLAPCI 4.ROCNIK (N=20) Normy Fitnessgram
Cvicenie X SD Minimum Maximum | Minimum | Maximum
Predklon P 17,60 4,18 9,00 24,00
Predklon I 17,23 4,35 7,00 24,00 20
Predklon Obe 18,35 4,35 7,00 24,00
Test l'ah-sed 32,00 13,34 10,00 47,00 9 24
Vydrz v zhybe 13,86 12,43 2,78 60,49 4 10
Zéaklon 23,05 4,67 16,00 30,00 15 30
Vytrv. ¢Ink. beh 31,40 20,03 14,00 72,00 Utast' v teste
Vyska 141,95 4,57 135,00 153,00
Hmotnost’ 36,89 7,04 23,30 49,70
BMI 18,29 3,46 12,60 25,91 15,2 20

ZAVER

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ aktualny stav pohybovych schopnosti Ziakov na prvom stupni
zékladnej Skoly v RuZomberku s rozSirenou doticiou hodin telesnej vychovy s vyuZitim
intervenéného programu BUBO. Vyber testov sme realizovali podla $pecifik nasej skolskej
populacie a hodnotili sme ich k vzhl'adom k norme FitnessGramu. Vel'mi dobré vysledky
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probandi dosiahli v testoch vydrz v zhybe a v teste hrudné predklony v Pahu. Urovei normy
dosiahli v testoch zaklon v l'ahu na bruchu a vytrvalostny ¢lnkovy beh. Najhorsie vysledky sme
zaznamenali v teste predklon v sede jednonoz 'avou, pravou nohou aj obojnozne, ¢o znamena,
ze deti maju skratené svaly driekovej casti chrbtice. Preto je dolezité viac sa venovat
streCingovym cviceniam na hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Z hl'adiska telesného
vyvinu nemdzeme potvrdit' sekuldrny trend narastu telesnej vysky a hmotnosti. V oboch
sledovanych parametroch sme zaznamenali v naSom sledovanom subore nizSie hodnoty
V porovnani s celoslovenskym prieskumom telesného vyvinu deti v SR (2011) a s vyskumom
Cillika a kol. (2015). Rastova akceleracia bola v priemere 11,65cm u dievéat a 12,93cm
u chlapcov. Z hl'adiska hodnotenia BMI indexu iba diev¢ata 3. ro¢nika spadali do kategorie
podhmotnost’, ostatné ro¢niky do kategdrie normalna hmotnost. Doélezité je pravidelne
sledovat’ urovein pohybovych schopnosti deti primarneho vzdeldvania a za pomoci
intervencnych programov zvySovat’ ich uroven. Do obsahu telesnej a Sportovej vychovy ale aj
do vol'nocasovych aktivit v Skolskom klube deti je potrebné zarad’ovat vhodné pohybové
programy s cielom rozvoja pohybovych schopnosti a formovat’ vztah deti k pohybovej aktivite.
Vyznam pohybovej aktivity a hlavne jej potreba je pre ziakov prvého stupna zakladnej Skoly v
dneSnom sedavom spdsobe Zivota velmi dolezitd. Uz v detstve sa vytvaraji navyky k
spravnemu a zdravému zivotnému $tylu, preto aj zmena obsahu vyucovacich hodin telesnej a
Sportovej vychovy mozZe zabezpecit, aby zZiaci primarneho vzdelavania ziskali pozitivny vztah
nielen k pohybu, ale aj k zvySovaniu svojich pohybovych schopnosti.
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SUMMARY
ACTUAL OF PUPILS" PHYSICAL ABILITIES AT LOWER PRIMARY SCHOOLS

The aim of this study is to find out the current state of selected physical abilities of pupils”
in the monitored group. Our research group consisted of 120 2th to 4th grade pupils. We tested
the monitored file using the Fitnessgram test battery. The probands achieved the best results in
the flexed-arm hang test and the curl up test. Standard level was found in the beep test and back
—saver test. We recorded the worst results in the sit and reach test with one left, right foot and
two-fold. We means that children have shortened muscles of the spine's spine.

Key words: younger school age, physical abilities, physical and sports education, physical
health education, assessment.
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POHYBOVA AKTIVITA A INTERAKCIA RADOSTI Z POHYBOVYCH AKTIVIT
K JEDNOTLIVYM OBLASTIAM KVALITY ZIVOTA ADOLESCENTOV

Martin BARTA, Janka KANASOVA, Miria KALINKOVA, Cuboslav SISKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, SR

ABSTRAKT

Praca sa zaobera Sportovou aktivitou a jej vplyvom na kvalitu Zivota u adolescentov na
Skolach v Topol'’¢anoch. Cielom naSej prace bolo zistit’ kvalitu zivota a Sportovej aktivity u
186 studentov. Prieskumu sa zucastnili ziaci (n=186) strednych $kol vo veku 15-19 rokov.
Kvalita zivota bola sledovana prostrednictvom modifikovaného dotaznika SQUALA, radost’
Z pohybovych aktivit dotaznikom PACES a tirovenn pohybovej aktivity v tyzdni v hodinach
(PA). Udaje prezentujeme deskriptivnymi charakteristikami (n, M, SD) a $tatisticku
vyznamnost’ rozdielov, resp. vzt'ahov posudzujeme neparametrickymi metédami (W, U, rs) pri
hladinach vyznamnosti (p<0,05 a p<0,01). Preukazalo sa ze mnozstvo pohybovej aktivity stvisi
so zvySujucou sa $portovou uroviiou na (p<0,01) hladine Statistickej vyznamnosti od 2,53 -
16,18 hodin pohybovej aktivity v tyzdni. Radost’ z pohybovych aktivit sa tak isto narastala so
zvySujucou sa Sportovou uroviiou od hodnoty 45,53 u pasivnych Sportovcov az po hodnotu
50,36 u vrcholovych Sportovcov. Z hladiska jednotlivych oblasti kvality Zivota najvysSiu
uroven uvadzaju vrcholovi Sportovci, ktori z pohladu doélezitosti hodnotia vsetky oblasti
uroviou vysSou ako 4 a tak isto z pohl'adu spokojnosti , kde pod troviiou 4 sa nachadzaju iba
spiritudlna a materidlna pohoda. Z uvedenych vysledkov mézeme konstatovat’, ze vykonavanie
organizovanych pohybovych aktivit pozitivne ovplyvituje radost z pohybovej aktivity
a jednotlivé oblasti kvality Zivota.

Prispevok je su¢astou vyskumnej ulohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016

KPacové slova: adolescencia, kvalita Zivota, pohybova aktivita, radost’ z pohybu, interakcia

UvVOD

Zlozitost a Sirka pojmu kvality Zivota je vel'mi tazko definovatel'ny pojem pre svoju multi
dimenzionalitu a komplexnost’ (Antaramian, 2008). Hlavnym predmetom §tadii je samozrejme
I'udska existencia, zmysel Zivota a samostatné bytie. Obsahuje klI'iCové faktory bytia a seba
pochopenia (Blatny, 2001). Zaobera sa materialnymi, psychologickymi, socialnymi,
duchovnymi a d’al§imi podmienkami pre zdravy a $tastny Zivot jedinca. V minulom storo¢i sa
zacal pojem kvalita Zivota vyskytovat a bol predmetom skiimania vo viacerych vednych
disciplinach. Hlavny doraz sa kladol na materidlnu stranku bytia v spolo¢nosti a hodnotenia
kvality zivota samostatného jedinca (Rapley, 2003).

Mnoho vyskumov, ktorych predmetom skimania bola kvalita zivota, sa zameriavali
vacSinou len na starSiu populaciu (Levin, 1998). Veda sa vSak postva vpred auz sa
Vv poslednych rokoch skiima aj kvalita zivota u adolescentov. Mnohé medzinarodné vyskumy
poukazuju na to, Zze V adolescencii klesa pocit pohody aj pri pozitivnom ladeni, ale je tu aj
mnoho vyskumov, ktory pokles popieraju (Macek, 2003; Rank, 2014).

Sport je pre spoloénost vyznamny avo viacerych oblastiach nenahraditelny. Hoci st
V dnesnej dobe na Sport kladené zo strany spolo¢nosti vysoké naroky, vel'ké mnozstvo sfér
Vv spoloc¢enskom zivote st ovplyviiované prave Sportom. A to, aké miesto a dolezitost’ ma Sport
V nasej spolo¢nosti, vieme urcit’ na zaklade stvislosti medzi Sportom a zakladnymi odvetviami
zivota (Choutka, 1976; Norris, 1992).

Organizmus dospievajucej mladeze nutne potrebuje dostatok pohybu a fyzickej aktivity.
Pravidelna telesnd aktivita méa vplyv na telesny vyvoj, rozvija pohybové schopnosti, zvySuje
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vykonnost’ a upeviiuje zdravie. Pravidelnym cvicenim sa zlepSuju funkcie jednotlivych orgédnov
a napomaha to pri zlepSovani naSej pohybovej koordinacie (Taxova, 1987; Romanova, 2016).

Vo vyskumoch autorov Brod’ani (2012), Brod’ani (2015) a Brod’ani (2016) nachadzame
vyznamny vplyv CastejSej pohybovej aktivity na kvalitu zivota. Ukazuje sa, ze pohybova
aktivita 3 aviackrat do tyzdna vyrazne ovplyviuje kvalitu v jej objektivnom hodnoteni
spokojnosti adolescentov. Pozitivny vplyv pohybovej aktivity k fyzickej pohode nachddzame
u prilezitostnych $portovcov a k psychosocialnej pohode, spiritualnej pohode, resp. k vzhl'adu
a vlastnictvu veci u vrcholovych $portovcov vo veku 14- 20 rokov (Brod’ani, 2015; Brod’ani
2016).

Tento problém ma vsak SirSie pozadie a nezanedbatel'nu tlohu pri mnozstve vykonavanych
pohybovych aktivit zohrava aj radost’ adolescentov z pohybovych aktivit ktorym sa venuju,
a preto je nutné sa mu hlbsie venovat. Cielom naSej prace je analyza radosti z pohybovej
aktivity a jej interakcia ku jednotlivym oblastiam kvality zivota u §tudentov S réznou Sportovou
vykonnostou vybranych strednych s§kol v Topol'¢anoch.

METODIKA

Dotaznikového prieskumu zameraného na zistovanie pohybovej aktivity v tyzdni, Sportovej
urovne, radosti z pohybovej aktivity a kvality Zivota sa z(¢astnilo 186 ziakov strednych §kol
v Slovenskej republike vo veku 15-19 rokov. Medzi skupinami stredoskoldkov s réznou
Sportovou uroviiou nebol zaznamenany rozdiel z pohl'adu veku (p=n.s.)

Pohybova aktivita v tyzdni bola zistovana z pohl'adu celkovo realizovanych hodin v tyzdni
a hodin bez telesnej vychovy. Respondenti taktiez uvadzali Sportovi Urovent podla
subjektivneho hodnotenia (graf 1). Skupiny ziakov s r6znou $portovou uroviiou oznacujeme A-
E.

A: Pasivni Sportovci - nevyhladavaju pohybovu aktivitu, maximalne absolvuji povinné

Skolské a mimoskolské Sportové aktivity;
B: Prilezitostni Sportovei - vyhladavaji pohybovi aktivitu, nepravidelnost v tyzdni,
neorganizovand pohybova aktivita;

C: Aktivni Sportovci - pravidelnost’ v tyZdni, nie su ¢lenmi Sportovej organizacie

D: Registrovani Sportovci - st lenmi Sportovej organizacie, celoStatna tiroven,

E: Vrcholovi Sportovci — medzinarodnd uroven, vykonnostny alebo vrcholovy $port.

Sportova uroven

66
60
50
40 32
30 19
20 11
s -
0
pasivni prilezitostni aktivni registrovani  vrcholovi
Sportovci Sportovci Sportovci Sportovci Sportovci

Obr. 1 Charakteristika pocetnosti suboru z hladiska sportovej uirovne

Na zhodnotenie radosti z pohybovej aktivity bol pouzity dotaznik PACES - Physical
Activity Enjoyment Scale, ktory pozostava zo 16 vyrokov, ku ktorym sa respondenti vyjadrujt
na 5-bodovej Likertovej Skéle. Spocitanim jednotlivych odpovedi sa ziska sumarne skore.
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Vysoké hodnoty reprezentuju radost’ z pohybovej aktivity a naopak nizke hodnoty sumarneho
skore reprezentuju prezivanie menSej radosti z pohybovej aktivity (Heesch, Masse & Dunn,
2006).

Dotaznik kvality Zivota obsahoval vybrané polozky z dotaznika SQUALA (modifikovany
podla Dragomericka et al. 2006; Zannotti & Pringuey, 1992; Ocetkova, 2007). Polozky
dotazniku boli vyhodnocované z pohl'adu oblasti:

1. Fyzické pohoda (zdravie, spanok, zvladanie kazdodennych aktivit, nemat’ problémy);

2. Psychosocialna pohoda (rodina, medzil'udské vzt'ahy, intimne vzt'ahy, zal'uby, bezpecie);

3. Spirituélna pohoda (spravodlivost, sloboda, krasa, umenie, pravda);

4. Materialna pohoda (peniaze, dobré jedlo);

5. Vzdelanie (byt vzdelany, chodit’ do skoly);

6. Volny Cas (moznosti travit’ vol'ny ¢as, mat’ dostatok veci na zabavu);

7. Vzhl'ad a vlastnictvo veci (dobre vyzerat, pekne sa obliekat’, mat’ veci, ktoré sa mi pacia);

8. Orientacia na buducnost’ (mat’ v buducnosti deti, zamestnanie ktoré ma bude bavit)).

Dotaznik definuje oblasti z objektivnej stranky ,,Ako je pre teba dolezité ....” a druhd oblasti
zo subjektivneho stranky ,,Ako si spokojnd s ....”.

Obe polozky posudzovali respondenti na 5 bodovej skale podla toho aky vyznam jej v
Zivote pripisovali, resp. ako bola pre nich v Zivote dolezita (1. Uplne nedélezité, 2. Trochu
dolezité, 3. Stredne dolezité, 4. Vel'mi dolezité, 5. Uplne dolezité) a (1. Velmi nespokojny, 2.
Nespokojny, 3. Nieo medzi, 4. Spokojny, 5. Vel'mi spokojny).

Pri spracovani tidajov sme pouzili zakladné deskriptivne Statistiky (pocetnost’ n, priemer
M, smerodajnd odchylka SD, matematicky rozdiel priemerov ,d*), Rozdiely medzi
dolezitostou a spokojnostou v kvalite zivota uzavislych skupin sme posudzovali
Wilcoxonovym z testom a rozdiely medzi nezavislymi skupinami sme posudzovali Mann-
Whitneyovym U testom. Pri zistovani interakcie medzi ,frekvenciou pohybovej aktivity
V tyZdni, radosti z pohybovych aktivit a oblastami kvality Zivota® sme pouZili Spearmanov
korelacny koeficient (rs). Pre postdenie Statistickej vyznamnosti rozdielov a vztahov sme
pouzili hladinu vyznamnosti p<0,05 a p<0,01. Udaje boli spracované v programe MS Excel
a SPSS.

VYSLEDKY
Pasivni mPrilezitostni wAktivni mRegistrovani m Vrcholovi
18,00 1
16,00 1
14,00 1
12,00
10,00
8,00
6,00
4,00 2,53
2,00 0,42
0,00

PA v tyzdni bez TV [h] PA v tyzdni spolu [h]

Obr. 2 Charakteristika suboru z hladiska pohybovej aktivity
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Obrazok 2 nam poukazuje na pohybovi aktivitu Studentov v tyzdni bez telesnej a Sportove;j
vychovy a spolu s telesnou a $portovou vychovou. Na zaklade obrazku 8 sme zistili, ze Studenti,
ktori patria do vrcholovych Sportovcov maji pohybovu aktivitu v tyzdni bez telesnej vychovy
13,18 hodin a spolu s telesnou vychovou 16,18 hodin. O nie¢o mensiu pohybovu aktivitu
V tyzdni bez telesnej vychovu maju Studenti, ktori sa zaradili do registrovanych Sportovcov, o
predstavuje 9,36 hodin a pohybova aktivita spolu s telesnou vychovou u tychto Studentov je
11,79 hodin. Najmensi celok tvoria Studenti, ktori patria k pasivhym Sportovcom, ktorych
pohybova aktivita v tyzdni bez telesnej vychovu je 0,42 hodin a spolu s telesnou vychovou je
2,53 hodin.

Tabul’ka 1 Porovnanie pohybovej aktivity v tyzdni, medzi skupinami Studentov S réznou
Sportovou uroviou

Indikatory A<>B A<>C A<>D A<>E B<>C B<>D B<>E C<>D C<>E D<>E
PA v tyzdni bez TV [h] *x * ok * % * % *% %% *% * % *% %
Celkova PA v tyzdni [h] fald ** ** faid *% i *k ok ok ok

Legenda: PA - pohybova aktivita; TV - telesna vychova, Mann-Whitney U test,
*p<0,05, **p<0,01

Tabul'ka 1 ndm udava pohybovu aktivitu Studentov strednych §kol prerozdelenych do skupin
podl'a $portovej urovne, ktora je diferencovand z pohladu celkového hodinového objemu
pohybovych aktivit (p<0,01) ako aj z mimoskolskych pohybovych aktivit v tyzdni (p<0,01).
pohybovych aktivit v tyzdni sme zaznamenali v skupine Studentov uvadzajlcich pasivny
zaujem a najvyssi sme zaznamenali u vrcholovych $portovcov.

Radost z pohybu

51,00 50,36
50,00 49,30
48,77

49,00 47 95
438,00
47,00
46,00 45,53
45,00
44,00
43,00

Pasivni PrileZitostni Aktivni Registrovani  Vrcholovi

Obr. 3 Charakteristika suboru z hladiska radosti z pohybu

Na zéaklade obrazku 3 moZzeme uviest, Ze najvyssie hodnoty radosti z pohybovych aktivit
dosahuju vrcholovi Sportovei vo vyske 50, 36, o nieCo menSiu radost’ z pohybu tvori skupina
registrovanych Sportovcov vo vySke 49,30. Aktivni Sportovci dosahuji hodnoty radosti
Z pohybu vo vyske 48,77, za nimi nasleduju prileZitostni Sportovci, ktorych hodnota je 47,95.
Najmensiu skupinu predstavuja pasivni Sportovci, kde radost’ z pohybovych aktivit dosahuje
hodnotu 45,53.
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Z uvedeného obrazku 4 moézeme definovat’ nasledované pojmy FP- fyzicka aktivita, PsP-
psychosocialna pohoda, SP- spiritualna pohoda, MP- materialna pohoda, Vzd- vzdelanie, VC-
volny Cas, VW- vzhl'ad avlastnictvo veci a orientacia na budicnost. Na pravej strane
uvedeného obrazka mozeme vidiet rozdelenie spokojnosti kvality Zivota VS- vrcholovych, RS-
registrovanych, AS- aktivnych, Pr3- prileZitostnych a PS- pasivnych $portovcov. ava strana
obrazka ndm udéva dolezitost kvality Zivota pre dané skupiny Sportovcov.

Déleitost Spokojnost
. PsP .
my§ myg
RS sp RE
AS MP AS
mprd mprd
nes Vd mps
vE
VWY
T T T T T T T T
5,00 450 4,00 3,50 3,00 250 250 3,00 3,50 4,00 4,50 5,00
1-pine nedéletité, 2-Trochudbledit, 3-Stredne L-Velmi nespotojnj, 2Nespokojny, - Nieto medz, 4-
dileite, 4-Velmidaletits, 5-Uplne daleiité Spokojny, 5-Velmi spokojny

Obr. 4 Hodnoty dolezitosti a Spokojnosti v jednotlivych oblastiach kvality Zivota.

V oblasti spokojnosti kvality Zzivota dosiahli adolescenti nasledovné hodnoty. Vo fyzickej
pohode najvysSiu spokojnost’ kvality zivoty dosiahli vrcholovi $portovei v hodnote 4,20
a najnizsiu spokojnost’ kvality Zivota dosiahli prilezitostni Sportovci 3,73. V psychosocialnej

v

vwe

vwe

tyka vzdelania najvyss$iu Groven dosahujii vrcholovi $portovei v hodnote 4,40 a najnizSiu
uroven dosahuju pasivni Sportovci 3,31. Vo vol'nom ¢ase opit’ dosahuju najvyssie hodnoty
vrcholovi $portovci 4,40 a najnizsiu hodnoty prilezitostni $portovcei 3,78. Spokojnost’ v vzhl'ade
a vlastnictve veci dosahuju adolescenti najvysSie hodnoty u vrcholovych Sportovcov 4,48
a najnizsie u prilezitostnych 3,73.

V oblasti dolezitosti kvality Zivota dosiahli adolescenti nasledovné hodnoty. Najvyssie

v

evwe

3,74. V oblasti vzdelanie najvysSie hodnoty dosahuju vrcholovi Sportovei vo vyske 4,36
a najnizsie hodnoty dosahuju pasivni Sportovci vo vyske 3,44. Vo volnom case najvyssie

v

3,82. Dolezitost v vzhlade a vlastnictve veci dosahuju adolescenti najvysSie hodnoty
u vrcholovych Sportovcov 3,84 a najnizsie hodnoty dosahuju u registrovanych Sportovcov 3,33.
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Tabul’ka 2 Rozdiely v kvalite Zivota z pohladu délezitosti a Spokojnosti
U Studentov s réznou Sportovou uroviiou

Sportova uroven ziaci

Indikatory Pasivni Prilezitostni Aktivni Registrovani Vrcholovi

z p z z p z p z p
Fyzicka pohoda 1,966 0,049 -4781 0000 -5116 0000 -3,607 0,000 -2213 0,027
Psychosocidlnapohoda 9768 0442 -1,85 0064 -0755 045 -0412 068 -0,297 0,766
Spiritudlna pohoda -3,068 0,002 -6702 0,000 -5056 0,000 -4258 0,000 -2,673 0,008
Materidlna pohoda 103 0303 -137 0171 2061 0039 -0269 0788 -1 0317
Vzdelanie -0,771 0441 -2,792 0,005 -2285 0022 -1078 0281 -0,319 075
Volny ¢as 1024 036 -0,389 0679 -1721 0085 -0,778 0437 -1,169 0,242
Vzhlad a vlastnictvoveef 3 103 027 251 0012 -1,952 0051 -3,783 0,000 -1,866 0,062

Legenda: Wilcoxonov z test, p<,05, p<,01

Tabulka 1 nam uvadza, ze z pohl'adu hodnotenia dolezitosti a spokojnosti v jednotlivych
oblastiach kvality Zivota mdzeme konStatovat, ze najmenSie rozdiely zaznamendvame

U pasivnych, aktivnych a vrcholovych

Sportovcov, ktori mali Statisticky vyznamne vysSie

hodnotenie v oblasti dolezitosti v oblastiach fyzicka a spiritualna pohoda. Najviac rozdielov
nachadzame v skupine prilezitostnych Sportovcov, u ktorych az v 4 oblastiach bola dblezitost’
hodnotena vyssie ako spokojnost. Kongruenciu medzi oblastami dolezitosti a spokojnosti
nachadzame hlavne v oblastiach materialnej pohody, vzdelania a voI'ného Casu.

Tabulka 3 Koreldacie radosti z pohybovych aktivit a oblasti kvality Zivota

Sportova uroven
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Pasivni  Prilezitostni ~ Aktivni  Registrovani Vrcholovi

I's p rs p rs p rs p Is p

Fyzické pohoda -277 ,250 ,187 ,132 ,214 ,110 ,000 ,998 -078 ,819

o Psychosocidlna pohoda ,059 ,809 ,289 ,019 ,272 ,041 -036 ,841 ,402 ,215

E, Spiritulna pohoda ,254 292 294 016 ,025 ,854 132 463 ,192 ,568
«Q

E Materialna pohoda -076 ,756 ,199 ,109 ,035 ,795 ,074 681 ,265 428

«3 Vzdelanie -130 ,595 -036 ,775 -053 ,694 -001 ,995 ,241 471

; Volny &as -404 ,084 ,118 345 ,213 ,111 147 413 111 ,745

% VzhPad a vlastnictvo veci  —477 ,038 170 ,173 ,163 ,227 -,021 ,906 ,075 ,827

Orientécia na budtcnost ,006 ,979 ,163 ,190 -,003 ,982 ,065 ,719 ,604 ,044

Fyzicka pohoda -327 ,170 -,048 ,704 ,190 ,158 ,018 921  -099 ,770

: Psychosocidlna pohoda -057 ,816 -106 ,398 ,169 ,209 -018 ,919 -033 ,924

fg Spiritudlna pohoda ,197 418 ,084 503 -012 ,929 -017 925 -140 679
=

% Materialna pohoda -060 ,808 ,103 ,409 ,072 ,597 -339 ,053 -033 ,923

% Vzdelanie 129 597 -156 ,210 045 742 -108 548 157 642

= Volny &as -037 879 ,035 ,781 ,046 ,735 -061 ,737 -066 847

VzhPad a vlastnictvo veei 173 ,477 -106 ,397 -051 ,704 -019 ,915 -065 ,848

Legenda: Spearmanov korela¢ny koeficient rs ; p<,05; p<,01



Tabulka 3 ndm uvadza z hladiska vztahu radosti z pohybovych aktivit interakciu iba
Vv oblasti ddlezitosti ato U pasivnych Sportovcov vo vzhlade a vlastnictve veci.
U prilezitostnych Sportovcov v psychosocialnej a spiritudlnej pohode u aktivnych $portovcov
Vv psychosocialnej pohode a u vrcholovych $portovcov v orientacii na buducnost’.

DISKUSIA

V nasej praci sme sa zaoberali radost’ou z pohybovej aktivity, kvalitou zivota, rozdielom
medzi jej uvadzanou ddlezitost'ou a spokojnost’'ou a interakciou radosti z pohybovej aktivity ku
jednotlivym oblastiam kvality zivota. Doméace Brod’ani (2012, 2015, 2016) ale aj zahrani¢né
Maciel (2014), Massida (2015) vyskumy sa zaoberaju vplyvom pohybovej aktivity na kvalitu
zivota a potvrdzuju predpoklady pozitivneho ucinku, ¢i uz zhladiska predchddzania
civiliza¢nych chordb ako aj vicsej celkovej spokojnosti so zivotom. Nasledne sa tento problém
rozSiruje aj o prezivanti radost’ z vykonavanych pohybovych aktivit a preukazalo sa jej
zvySovanie so zvySujucou sa Sportovou uroviiou (Brod’ani, 2017; 2018) , ¢o uz koreSponduje
aj s vysledkami naSej prace. Vrcholovi Sportovci prezivaji najvyssiu radost’ z pohybovych
aktivit a aj Vv jednotlivych oblastiach kvality Zivota uvadzaji najvyssie hodnoty. Najnizsiu
radost’ uvadzali pasivni Sportovci, a tu musime upozornit, ze dolezity predpoklad prezivanej
radosti z pohybovych aktivit je aj Sportova kompetencia, zjednoduSene povedané ovladanie
daného Sportového odvetvia. Problematika bola rozoberana vo vyskume Scarpa (2012) a bol
preukazany vysoky korelacny vztah medzi spominanymi premennymi. Je pochopitel'né, Ze kto
vie hrat’ napr. futbal bude pri nom prezivat’ pozitivnejsie pocity ako ten, ktory ho hrat’ nevie.
Toto by sme mohli zovSeobecnit’ na skoro kazdé Sportové odvetvie. Z tohto hl'adiska je logicke,
Ze pasivny §portovci uvadzaji najniz§iu radost’ z pohybovych aktivit. Co sa tyka jednotlivych
oblasti kvality Zivota tam uz rozdiel medzi pasivnymi, prilezitostnymi, aktivnymi
a registrovanymi Sportovcami nie je az tak markantny. Vrcholovi Sportovci uvadzaju najvacsie
mnozstvo hodin pohybovej aktivity v tyzdni avSak nemo6zeme brat’ pausalne, Ze ¢im viac
pohybu tym vécsia radost’, na o upozornuje vo svojom vyskume aj Romanova (2016), kde sa
radost’ z pohybu zvySovala len do ur¢itého mnozstva pohybovej aktivity v tyzdni a nasledne po
prekrodeni hranice 13 hodin zacala klesat. Co sa tyka diferencie medzi dbleZitostou
a spokojnostou v kvalite Zivota tu sme nezaznamenali vyraznejSie rozdiely medzi
respondentmi s ré6znou Sportovou uroviiou iba u prileZitostnych Sportovcov boli Statisticky
signifikantné rozdiely v §tyroch zo siedmich sledovanych oblasti. Tak ako v predoslych
vyskumoch Brod’ani (2012, 2015, 2016, 2017, 2018) sa nam nepodarilo preukazat’ vysoky
pocet interakcii radosti z pohybu ku jednotlivym oblastiam kvality Zivota, ¢o vSak moze byt
zapri¢inené metodikou posudzovania atento problém by mal byt hlbSie skiimany
Vv nasledujucich pracach. Kazdopéadne fakt, Ze vysSia Sportova Groven znamena vyssiu radost’
z pohybu a lepsiu uvadzanu kvalitu zivota sme preukazali. Ak chceme zlepsit’ kvalitu Zivota
adolescentov musime zvysit’ ich participaciu na pohybovej aktivite a zabezpe€it' pozitivne
pocity pri jej vykonavani. Priklady najdeme v pracach Moghaddaszadeh (2016), kde skumali
vplyv pohybovych aktivit na radost’ a kvalitu zivota vykonavanych vo vonkajSom prirodnom
prostredi v porovnani s uzavretymi priestormi, alebo v praci Thompson-coon (2011), kde
hravou formou ¢ize zapojenim adolescentov do aktivnej hry zvysili prezivanu radost’ z pohybu.

ZAVER

Na zaklade zistenych vysledkov mdzeme konStatovat, ze mnozstvo pohybovej aktivity
a radosti z pohybovych aktivit vzrasta so zvySujucou sa Sportovou troviiou. Jednotlivé oblasti
kvality zivota najpozitivnejSie hodnotia vrcholovi $portovei. Medzi skupinami pasivnych,
prilezitostnych, aktivnych a registrovanych Sportovcov sme nezaznamenali vyrazné rozdiely.
Respondenti nevykazuju vel'ké rozdiely v hodnoteni dolezitosti a spokojnosti kvality zivota iba
u prileZitostnych Sportovcov boli zaznamenané diferencie v Styroch zo siedmich sledovanych
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oblasti. Bol preukazany nizky pocet interakcii radosti z pohybovych aktivit ku jednotlivym
oblastiam kvality zivota. Odporucili by sme dbat’ na celkovy zivotny $tyl uz v mladom veku.
U Studentov by mal mat’ velké zastupenie pohyb, pri sucasnom sedavom spdsobe zivota.
Nedostatok pohybu sa odzrkadli v neskorSom veku na celkovom zdravi ¢loveka. Zdravie je len
jedno a preto sa treba on dostato¢ne starat’ vo v§etkych smeroch.
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITY AND INTERACTION OF JOY FROM PHYSICAL
ACTIVITY TO INDIVIDUALLY AREAS OF LIFE QUALITY OF ADOLESCENTS

Our work deals with sport activity and her influence on quality of adolescent life on schools
in Topol'¢any. Goal of our work was to find out the quality of life and sport activity of 186
students. Research was donned on (n=186) high schools in age from 15 to 19 years. Quality of
life was watched by modified questionnaire SQUALA, happiness from movement activities by
questionnaire PACES and level of movement activity in week in hours (PA). Data’s are
presented by description characteristics (n, M, SD) and statistical significance of differences
resp. relationships cumulatively assessed with not parametrical methods (W, U, rs) by tiers of
meaning (p<0,05 and p<0,01). It has shown that the amount of movement activity is related
with increasing sport level on (p<0,01)level of statistical significance from 2,53 to 16,18 hours
of movement activity in one week. Happiness from movement activities is also increasing with
increasing sport activity from amount 45,53 in passive sport guys to 50,36 at active sports guys.
From aspect of individual location of live the highest level is stated to active sport guys which
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are from a importance evaluate perspective all locations higher than 4 and also from a
satisfaction point , where is under level 4 maenad only spiritual and material balance. From
mentioned results we can dedicate , that doing organized movement activates have positive
influence on happiness of movement activity and single locations of life quality.

The paper was published with founds from grant of Ministry of Education KEGA 003UKF-
4/2016.

Key words: adolescent, life quality, movement activity, happiness from movement, interaction.
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