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SPORT AND STUDENTS OF THE FACULTY OF EDUCATION OF J. SELYE
UNIVERSITY IN KOMARNO

Miroslav KAZIK
Faculty of Education, Matej Bel University in Banska Bystrica, Slovakia

ABSTRACT

The aim of the survey was to find out how students are involved in sport and sports
movement and what are their preferences for sports. How often do they participate in sports,
what kind of sports do they prefer and whether they prefer individual or collective sports.
Female students prefer fitness (51.28%), cycling (44.87%), hiking (41.03%), swimming
(34.62%), badminton (29.49%), winter skiing (19.23%), gymnastics (17.95%), basketball
(11.54%), dance, handball and table tennis. Women are equally involved in sport regularly
(43.59%) and occasionally (43.59%). A relatively large number are non-sporting, up to 12.82%.
The result of our survey of female students confirmed the tendency identified by Bukova et al.
(2008) as a decline in interest in team sports. Our survey also confirmed the result of Adam¢ak's
(2020) survey, according to which girls preferred individual sports and boys preferred collective
sports.

Keywords: Exercise, Sports of Students, Practiced Sports, Individual and Collective Sports.

INTRODUCTION

Sport is a specialised (physical, not occupational) human activity aimed at developing a
person's physical, functional, motor, psychological and social potential (Moravec et al., 2004,).
In the past, sport has been understood in terms that, according to Jansa (2014), often persist in
conservative sport environments. All human physical activities were covered by the concept of
physical culture, which had three main areas: 1. physical education (school sport), 2.
competitive sport, 3. physical recreation (recreational sport). Nowadays, two basic directions
of sport focus have been formed: performance sport, top-level sport to achieve maximum
performance and victory over the opponent, and sport for all to strengthen health and other
positive values of human life through various recreational physical activities (Moravec et al.,
2004).

Traditional criteria for classifying sports are according to time, environment, number of
people and organizational nature (winter, summer, indoor, outdoor, aquatic, aerial, motor,
individual, team, swimming, ball, racquet, equestrian, Olympic, shooting, combat, etc.)
(Slepicka, 2006). Schnabel (1988) and Choutka & Dovalil (1991) (after Moravec et al., 2004)
categorize sports and disciplines according to the type of sport performance. J. Libensky et al.
(1970) classified the main groups of sports branches according to specific features (sports
games, light athletics, heavy athletics, gymnastics with sports focus, winter sports, water sports,
combat sports, motor sports and other peculiar sports branches /cycling, climbing, equestrian,
bowling and others/). According to M. Van¢k et al. (1984), the most widespread in practice is
the sociological classification of sports activities, which classifies sports according to the
interrelationships between sportsmen (individual and collective sports). Kodym (1967, 1971,
after Vanck et al, 1984) established six types of sports on the basis of the following
classification criteria: the characteristics of the sport environment where the activity takes place,
the form of interaction between sportsmen, how the sportsman copes with the goals and tasks
of the sport activity, and what role the sportsman’s psyche plays in them (sensory-concentrative,
functionally mobilizing, aesthetic-coordinating, risk-taking, heuristic-individual, heuristic-
collective) (Vangk et al., 1984). The psychological typology of sports was defined by Slepicka,
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Hosek and Hatlova as follows: sensorimotor sports, functional-mobilization sports, anticipatory
sports, otherwise known as heuristic sports, technical or risk sports (Slepicka et al., 2006).

Sport orientation is the search for a sport focus that would enable an individual to choose the
most appropriate sport or discipline in accordance with his/her interests and needs, given his/her
background. A prerequisite for a successful sport orientation, which can also involve the use of
professional counselling, is the formation of a lasting positive attitude towards physical
activities (Moravec et al., 2004).

AIMS

The aim of the survey was to find out how students of the Faculty of Education of Janos
Selye University in Komarno in Slovakia are involved in sport and sports movement and what
are their preferences for sports. How often do they participate in sports, what kind of sports do
they prefer and whether they prefer individual or collective sports. The survey was important
to carry out because it is necessary to constantly survey the attitudes towards sport and physical
activity among different population groups, as well as the popularity and preference of sports
disciplines.

METHODS

The survey was conducted at the Faculty of Education of Janos Selye University in Komarno
in the academic years 2021/2022 and 2022/2023 among first-year students of pre-school and
elementary education (respectively education) and Slovak language and literature teacher
training. In total, for both academic years, there were 88 respondents, of whom 9 were male
and 78 were female, and 1 person did not indicate gender (sex). Participation in the survey was
voluntary and respondents agreed to the survey. We collected the opinions and attitudes of the
respondents using a pre-printed questionnaire. The form used was paper-pen. The data (of
empirical survey) was collected by using information gathering method by questionnaire
technique at the beginning of the semester. We asked how often students participate in sports
and whether they prefer individual or collective sports. From the list of sports presented, they
chose the ones they practice, and they could also add sports that were not on the list. The
questionnaire was anonymous. In analyzing the data, we present the absolute occurrence of the
phenomenon and the percentage. In the survey we used tabular descriptive methods, which are
part of descriptive statistics and which allow us to systematize, categorize and display
information in a compact form through various forms of spreadsheet processing (Lichner,
2020). We created classes that represented the individual sports practiced (in Table 1) or the
frequency of exercise (Table 2) or the preference for sports according to the focus on the
individual and the collective (Table 3), with an expression of the percentage, after we had given
an overview of the (absolute) frequencies in the frequency table (Lichner, 2020).

RESULTS

Among the sports, fitness dominates among students irrespective of gender with 48.86% of
the respondents, followed by cycling with 43.18%, hiking with 38.64%, swimming with
32.95%, badminton with 26.14% and winter skiing with 18.18%. Female students prefer fitness
(51.28%), cycling (44.87%), hiking (41.03%), swimming (34.62%), badminton (29.49%),
winter skiing (19.23%), gymnastics (17.95%), basketball (11.54%), dance (10.26% /+ 1.28%
zumba, dance, aerobics/), handball and table tennis (10.26% each). Horse riding is relatively
common (6.41%). The survey sample does not allow for broader conclusions to be drawn
concerning the male students, but it can be stated that football is clearly predominant among
them, with seven out of nine students involved in it, which represents 77.78%.



Table 1: Overview of practiced sports

Sport Men —abs. | Men-% | Women— |Women — | Total —abs. | Total — %
abs. %

Athletics - 0% 4 513% |4 4.55 %

Football 7 77.78% |5 6.41 % |12 13.64 %

Volleyball 2 22.22% |7 897% |9 10.23 %

Basketball 2(+1 22.22% |9 11.54% |12 13.64 %
unspec. sex)

Handball - - 8 10.26% |8 9.09 %

Tennis 1 11.11% |6 769% |7 7.95 %

Table tenis 2 22.22% |8 10.26 % |10 11.36 %

Badminton - - 23 29.49% |23 26.14 %

Gymnastics - - 14 1795% |14 15.91 %

Hockey - - - - - -

Hiking 2 22.22% |32 41.03% |34 38.64 %

Cycling (road, track, |3 33.33% |35 44.87 % |38 43.18 %

BMX, cyclocross,

mountain biking and

cyclotouring, indoor

cycling, cyclotrial and

BMX Freestyle)

Mountaineering - - 3 385% |3 341 %

Canoeing, speed - - - - - -

canoeing, kayaking,

rowing, regata

Swimming 2 22.22% |27 34.62% |29 32.95 %

Water polo - - - - - -

Diving - - - - - -

Winsurfing - - - - - -

Surfing - - - - - -

Water skiing - - - - - -

Winter skiing 1 11.11% |15 19.23% |16 18.18 %

(downhill, slalom,

cross-country skiing)

Snowboarding 1 1111% |2 2.56 % 3 341 %

Martial arts 1 1111% |2 2.56 % 3 341 %

Horse riding (1 unspec. - 5 6.41 % 6 6.82 %
sex)

Shooting - - 2 256 % |2 2.27 %

Modern pentathlon - - - - - -

Fishing 2 22.22% |3 385% |5 5.68 %

Fitness 3 33.33% |40 51.28% |43 48.86 %

Aerial sports - - - - - -

Chess 1 11.11% |4 513% |5 5.68 %

Firefighting (fire) 2 22.22% |4 513% |6 6.82 %

sport

Other, what kind?

Zumba, dance, - - 1 1.28% 1 1.14%

aerobics

Dance - - 8 10.26% |8 9.09 %

Roller skating - - 2 256 % |2 2.27%

Skating - - 2 256 % |2 2.27 %

Yoga - - 1 128% |1 1.14 %




In addition, one woman said that she did housework and gardening, and one woman said
that she sang, both of which we judged to be obvious incorrect answers. Yoga can be assessed
as questionable, given its philosophical and religious background.

Table 2: Active sports movement

Men |Men% |Women |Women |Sex not Sex not
abs. abs. % specified | specified
abs. %

Occasionally 4 44,44 % |34 4359% |- -

Regularly 3 33,33% |34 4359% |1 100 %

Does not play sports |2 22,22 % |10 1282 % |- -

at all

Total 9 100% |78 100 % 1 100 %
Total — abs. Total — %

Occasionally 38 43,18 %

Regularly 38 43,18 %

Does not play sports |12 13,64 %

at all

Total 88 100 %

Women are equally involved in sport regularly (43.59%) and occasionally (43.59%). A
relatively large number are non-sporting, up to 12.82%.

Table 3: Preferred sports

Men [Men% |Women |Women |Sex not Sex not
abs. abs. % specified | specified
abs. %
Individual 2 22,22 % | 48 61,54 % |- -
Collective 6 66,67 % | 26 33,33% |1 100 %
Did not answer - - 2 256% |- -
Incorrect answer |1 11,11% |2 256% |- -
Total 9 100% |78 100 % 1 100 %
Total — abs. Total — %
Individual 50 56,82 %
Collective 33 37,5 %
Did not answer 2 2,27 %
Incorrect answer 3 3,41 %
Total 88 100 %

Male students prefer team sports (66.67%) to individual sports (22.22%), while the opposite
is true for female students, who prefer individual sports (61.54%) to team sports (33.33%).

DISCUSSION

The most frequently practiced sports in the Slovak Republic in 2007 were hiking and
walking (20%), cycling (15%), fitness (12%), football (12%), and swimming (7%) (Chorvat &
Safr, 2019). In the summer semester of 2007/2008, a survey was conducted among first-year
students of 5 faculties of UPJS in Kosice (462 respondents, 304 of them women). Girls were
most interested in aerobics and weight training. The authors speak of a decline in interest in
team sports. A high percentage of female students do not perform any activity (42%). They cite
laziness as the biggest reason (up to almost 60%), in certain cases and excuses for study duties
(33%). The most preferred factor motivating to physical activity was health (women 40%),
followed by a good figure (Bukova et al., 2008). The State Pedagogical Institute in Bratislava
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and FTVS UK in Bratislava carried out a survey in order to find out the state of implementation
of interest physical education in schools in the Slovak Republic in various forms. On the basis
of 138 completed questionnaires from primary schools and 150 from secondary schools, the
authors came to the conclusion that girls are most interested in volleyball, dance, rhythmic
gymnastics, fitness gymnastics and swimming. The views were represented by 995 PE teachers
who presented their insights and experiences of practice through subject committee chairs and
school management (Slezak & Melicher, 2008, p. 47). Research of 18-30 year olds from all
over Slovakia shows that 95.83% of women do physical activities in their free time. Among
women, the most frequently performed physical activities were cycling (47.40%), swimming
(44.79%), walking (37.50%), aerobics (36.46%), skating (31.25%), running (29.69%), weight
training (25.52%), skiing (25%), and volleyball (20.83%). Women engage in physical activities
mostly for health (62.30%), for body shaping (49.21%), for fun (46.07%), for mental relaxation
(32.46%), for weight reduction (31.94%), for contact with people (27.23%), for physical
relaxation (25.65%). Most women engage in physical activities twice a week (27.89%), then
irregularly (20.53%), three times a week (15.26%), more than 4 times a week (12.11%), once a
week (11.58%), 4 times (10.52%), not at all 2.10% of the surveyed women (Czakova et al.,
2008). J. Simonek (2012), in the preference of girls in the group of individual sports activities,
mentions swimming, skating (also in-line), badminton, tennis (also table tennis) and cycling (at
secondary school together with bowling). Among collective sports, girls selected dodgeball,
volleyball, soccer (also futsal), basketball, and handball as the most popular at primary school,
and volleyball, dodgeball, basketball, soccer (also futsal), and handball at secondary school. At
primary school, in the group of fitness activities, Zumba gained predominance over aerobics.
The third position was occupied by running (also jogging), in the 4th place were weight training
exercises and then yoga. In the secondary school Zumba, aerobics, yoga, weight training and
running (also jogging). Interest in collective sports prevailed over individual sports (Simonek,
2012). For girls, gymnastics is the most fearful (60%). It is also one of the most unpopular
activities in physical and sport education classes (32.9%) (Cillik, 2012). The most popular
seasonal activities of students of TU Zvolen in the years 1997/1998 to 2011/2012 were
swimming (37.61%), cycling (22.16%), skiing (15.14%), hiking (10.45%), skating (8.11%),
sledding (4.25%), and boating (2.28%). The research population consisted of 2028 students,
67.75% of whom were male and 32.25% were female (Kruzliak & Baisova, 2014). According
to J. Michal (2014), girls of the 4th year of secondary school in Upper Nitra liked swimming
(57.62%) and tennis (20.34%) the most. Female students in their first year of secondary school
liked volleyball (43.48%) and swimming (25%) the most (Michal, 2014). Among the female
students of secondary school in Poprad, among physical and sport activities, sports games are
the most popular, then weight training and fitness (Bet'ak, 2014). In the selected primary schools
in villages and towns of the Eastern Slovakia region, 20.30% of girls and 22.08% of boys were
dominantly active in spending their free time. Girls most often devoted 1-3 hours per day
(47.21%) to performing physical activities in their free time during the working week. More
than 3 hours a day during the working week were devoted to physical activity by 44.14% of the
surveyed girls (Adaméak & Bet'ak, 2016). More than 50% of boys and girls in secondary
schools in Zvolen were engaged in physical activities, with boys being more active. Collective
sports dominated for boys and individual sports for girls. The main motive for performing
physical activities was to improve the physique in girls and the motive of health in boys
(Adamcak & Kozanakova, 2019). In a survey of grammar schools and secondary schools in
Bratislava, Zilina and Kogice, S. Strafavska and S. Adaméak (2020) found that only 5.49% of
girls from grammar schools and 5.05% of girls from secondary vocational schools do not do
physical activities. According to a survey from central Slovakia (Adam¢ak, 2020), almost 10%
of adolescents (both boys and girls) did not perform any physical-sport activities. Girls
preferred individual sports (40.86%), boys preferred collective sports (39.84%). Up to 40% of
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female students of the Faculty of Medicine did not play sports even one day in a week (Vazan
et al., 2019). In a survey of 132 women and 6 men at the UKF in Nitra and PU in PreSov, the
authors found that almost half of the respondents engaged in physical activity for more than 3
hours per week (Kalinkova et al., 2017). Research at TUZVO by M. Kruzliak (2020) found that
2 times a week most respondents (35.35%) perform physical and sport-recreational activities,
31.18% perform them 3 times a week, 23.97% perform them 1 time a week. On the other hand,
every tenth respondent does not perform them even once a week, which, according to the author,
is alarming considering the age of the respondents. According to K. Baisova (2020), on average,
more than 50% of the surveyed female university students play sports or have played sports.
The main reasons for female students not playing sports were lack of time (43%), not having a
partner for sports (24%), engaging in other activities (16%), not having a suitable space (7%),
not having the prerequisites (6%), financial problem (5%), not having a relationship with sports
(3%), other reasons accounted for 1% each (Baisova, 2020).

W. B. Graham (1951) gives in tables the results of preferred activities during physical
education. Basketball, touch football, and track and field, at the time that study was made, were
included in all schools. S. A. Stroot (2006) stated that for people from lower social classes, less
money = bigger ball (basketball, bowling) and for people from higher social classes, more
money = smaller ball (tennis, golf). She also cites the results of the 2000 US Census, which
found that the top 15 activities for persons with household income persons under $15,000 are
exercise walking (28.9%), swimming (15.2%), fishing - fresh water (12.8%), camping (11.9%),
bicycle riding (11.4%), exercising with equipment (10.8%) etc. and 15 top activities for persons
with household income over $ 75,000 are exercise walking (34.4%), swimming (30.4%),
exercising with equipment (28.3%), bicycle riding (22.1%), golf (19.6%), camping (18.1%) etc.
Research of H. Z. Zeng et al. (2011) revealed team sports (61.96%), individual sports (22.85%),
dual game sports (15.19%) as preferred sports. The preferred activities were: aerobic exercise
(35.91%), weight lifting (23.01%), dance (19.50%), outdoor adventure (11.92%), martial arts
(8.12%). H. Unlii and Y. Kalemoglu (2011) report an overall preponderance of team sports
(289) over individual sports (229) and of team sports (177) over individual sports (127) for
men, as well as a preponderance of team sports (112) over individual sports (102) for women,
E. G. Rintaug and E. D. K. Ngetich (2012) on a sample of 50 students found that 32 % were
involved in aerobics, 22 % ball games, 20 % weight training, 10 % walking/jogging, 8 %
swimming, 6 % cycling, 2 % martial arts. Of the 30 men, the most frequent activities were ball
games (33.3 %) and weight training (33.3 %), with walking/jogging (10 %) being relatively
common. Among the 20 female respondents, aerobics was clearly the most prevalent (70 %),
followed by walking/jogging (10 %) and swimming (10 %). According to M. Bélanger et al.
(2015), "in Canada, 85% of adults and more than 90% of youth do not achieve the recommended
minimum of 150 min of moderate to vigorous physical activity per week". M. Bélanger (2015)
lists the following as the most common activities among youth in his research: mixed walking
(70%), exercise (69%), bicycle (63%), running (59%), basketball (55%), roller
blading/skateboarding (51%), soccer (50%), outdoor play (47%), swimming (40%), dancing
(40%), and others.

CONCLUSIONS

The result of our survey of female students confirmed the tendency identified by Bukova et
al. (2008) as a decline in interest in team sports. Our survey also confirmed the result of
Adamcak's (2020) survey, according to which girls preferred individual sports and boys
preferred collective sports. Female students prefer fitness (51.28%), cycling (44.87%), hiking
(41.03%), swimming (34.62%), badminton (29.49%), winter skiing (19.23%), gymnastics
(17.95%), basketball (11.54%), dance, handball and table tennis. The survey sample does not
allow for broader conclusions to be drawn concerning the male students, but it can be stated
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that football is clearly predominant among them. Women are equally involved in sport regularly
(43.59%) and occasionally (43.59%). A relatively large number are non-sporting, up to 12.82%.
However, one can look optimistically at the variability of sports. The responses that students
gave for the popularity of sports confirmed previous surveys that have measured preferences
for sports. The same sport disciplines dominate or alternate. The results of our survey allow us
to draw conclusions that are valid for the youth of the Hungarian minority in Slovakia studying
pedagogical disciplines. Compared to other research in Slovakia, they do not differ
significantly. The results of basic research (survey) in the area of students’ sport behaviour can
contribute to the extension of knowledge in the field of psychology and sociology of sport, but
they can also be useful for educators. The findings of the survey in this paper can be used to
determine the needs of youth in the field of sport and physical exercise, especially in ethnically
mixed areas, but an important aspect of the survey results is that they can also help in the
direction of regional, national and transnational policies in the field of sport aimed at youth.
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ZHRNUTIE

SPORT A STUDENTI PEDAGOGICKEJ FAKULTY UNIVERZITY J. SELYEHO V
KOMARNE

Ciel'om prieskumu bolo zistit,, ako sa Studenti zapajaji do Sportov a §portového pohybu a
aké su ich preferencie v oblasti Sportu. Ako Casto sa venuju Sportu, aky druh Sportu preferuji
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a & uprednostiiuji individualne alebo kolektivne $porty. Studentky preferuju fitnes (51,28 %),
cyklistiku (44,87 %), turistiku (41,03 %), plavanie (34,62 %), bedminton (29,49 %), zimné
lyZzovanie (19,23 %), gymnastiku (17,95 %), basketbal (11,54 %), tanec, hadzanu a stolny
tenis. Zeny sa rovnako venuju $portu pravidelne (43,59 %) a prileZitostne (43,59 %). Pomerne
vel’ky pocet sa nevenuje Sportu, az 12,82 %. Vysledok ndsho prieskumu medzi Studentkami
potvrdil tendenciu, ktort identifikovali Bukova a kol. (2008), ako pokles zaujmu o kolektivne
Sporty. Nas prieskum potvrdil aj vysledok prieskumu Adamcaka (2020), podl'a ktorého
dievcatd preferovali individualne Sporty a chlapci kolektivne Sporty.

Kracové slova: cvicenie, Sporty Studentov, praktizované $porty,individualne a kolektivne
Sporty

Contact: miroslaw.kazik@wp.pl
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SMART APLIKACIE A ICH VYZNAM PRI MOTIVACII K POHYBOVEJ
AKTIVITE

Nora HALMOVA, Zuzana SABOVA

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

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku je zistit’ ako interakcie medzi pouzivateI'mi v smart aplikaciach a socidlne
funkcie ovplyvituji motivaciu a spravanie pouzivatel'ov tychto aplikacii v oblasti pohybovej
aktivity. Hlavnou pouzitou metddou je dotaznik, ktory je zamerany na pohybovu aktivitu
respondentov a vyuzivanie smart aplikacii a ich socialnych funkcii. Pocet respondentov je 125
(66 Zien a 59 muzov) vo veku od 18-46 rokov. Pri spracovani vysledkov st pouzité zakladné
deskriptivne charakteristiky a na porovnavanie rozdielov medzi pohlaviami chi kvadrat test.
Vysledky ukazuju, ze najviac pouzivanou smart aplikaciou je aplikacia Apple Health (24% zien
a 24% muzov) a za nou aplikacia STRAVA s 12% Zien a 18% muZov. Najmenej vyuZivanou
socialnou funkciou je funkcia Vyzvy a sitazenie s ostatnymi pouzivateI'mi s 30% zien a 24%
muZzov, a naopak najviac vyuZivanou pre 22% zien a 18% muZov je funkcia Porovnavanie
vysledkov. Respondentov, konkrétne 19% zZien a 15% muzov tieto socialne funkcie
k pravidelnej pohybovej aktivite skor motivuji a 18% zien a 20% muzov dokonca vdbec
neovplyviluje moznost porovnavat svoje vysledky s ostatnymi pouzivateImi. VacSina
respondentov smart aplikacie na sledovanie pohybovych aktivit a ich socialne funkcie vyuziva
pravidelne, ¢i uz svoje vysledky, uspechy v aplikacii zdiel'aju, Statisticky vyhodnocujt alebo si
svoje vysledky porovnavajl s ostatnymi pouzivatel'mi aplikacie.

Prispevok je stcastou grantovej uUlohy: VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

Kruacové slova: socialne funkcie, smart aplikacie, pohybova aktivita

UvOD

Sedavé spravanie a fyzicka aktivita st aktudlne problémy verejného zdravia. Zdravotné
benefity pravidelnej fyzickej aktivity a cvienia su nevyvratitelné a kazdy ma prakticky
prospech z toho, ze vykonava ur€iti fyzicku aktivitu a je aktivny Mnozstvo dokazov, ktoré
podporuju dolezitost’ aktivneho zivotného Stylu pre optimalne zdravie a pohodu exponencialne
vzrastol (Soares a d’alsi 2016; Shook a d’al$i 2015; Known a d’al§i 2015; Shibata a d’alsi 2015).
Ked hovorime o fyzickej inaktivite je potrebné zdoraznit’ zdravotné rizika spojené s priliSnym
sedavym spravanim (Hamilton a d’alsi 2007; Katzmarzyk a d’al§i 2009; Patel a d’alsi 2010;
Ploeg a d’al$i 2012). Mnohym l'udom chyba dostato¢na motivacia zac¢astnit’ sa odportacanych
150 minut stredne intenzivneho cvi€enia alebo fyzickej aktivity tyzdenne (Garber a d’alsi 2011).
Preto vyvoj smartfonov viedol k rozsireniu softvérovych aplikécii pre smartfony (aplikacie), o
st programy, ktoré je mozné na tychto mobilnych zariadeniach spustit’. Z hl'adiska verejného
zdravia mozu tieto aplikacie potencialne zvysit’ poskytovanie intervencii na zmenu zdravotného
spravania jednotlivcov hromadne. Vashit a d’alsi (2014) tvrdia, Ze pocet predplatenych
mobilnych telefénov mohol do konca roka 2016 dosiahnut’ 8,5 miliardy, pricom 70%
pouzivatel'ov smartfonov pochadza z rozvojovych krajin. Podl'a Coughlin a d’alSich (2016)
aplikacie pre smartfony poskytujii uzitocny alacny spdsob Sirenia informacii o uprave
zivotného S$tylu, napriklad fyzickej aktivite a spravnej strave, pre Siroka populaciu, ale aj
rizikovlh populaciu vratane T'udi, ktori prezili rakovinu aludi snadvédhou alebo
obezitou.Aplikacie, ktoré sa tykaju fyzickej aktivity st dostupné z hlavnych platforiem
smartfonov ako napriklad iPhone, Android. Bezné techniky zahinaju poskytovanie pokynov na
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vykonévanie cviceni, modelovanie vykonédvania cviceni, poskytovanie spitnej vizby o vykone,
stanovenie ciel'ov, sebamonitorovania a planovanie socialnej podpory a zmeny vo fyzickej
aktivite (Conroy a d’alsi 2014; Bort-Roig a d’alsi 2014). Relativne vSak malo z nich bolo
testovanych na to, aby sa urcila ich G¢innost’ pri podpore zdravia, a navyse len malo z tychto
aplikacii je zalozenych na teoriach zmeny zdravotného spravania, viacSina nezahfiia funkcie,
ktoré su zalozené na dokazoch ako je napriklad posilnenie a odportcania pre fyzicka aktivitu
(Conroy a dalsi 2014). McKay, Wright, Shill a d’alsi (2019) V poslednych rokoch hlasia
roz§irenie aplikécii na zlepSenie zdravia, vratane aplikacii na pocitanie krokov alebo podporu
fyzickej aktivity vo fitness centrach, aplikacii na kontrolu stravovania a kalorického prijmu
alebo znizenia navykov ako je faj¢enie alebo konzuméacia alkoholu. V doésledku situacie
uvidznenia, ktora bola spdsobena este za ¢ias COVID-19 povzbudili r6zne organizacie ako je
Svetova zdravotnicka organizacia (2020) znizenie fyzickej aktivity a podporovali potrebu
fyzickej aktivity doma. Preto je tento narast zaujmu a poctu aplikacii, ktoré st spojené
s fyzickou aktivitou v sucasnosti prinosom pre spolo¢nost. Oblubenymi rekrea¢nymi
aplikaciami su napr.. STRAVA, Aplikacia Nike + Run Club, MyFitnessPal. Vzhl'adom na
popularitu zacali vyvijat' a spustat’ svoje vlastné aplikacie, ako napriklad uz spominana
aplikacia Nike Run Club, ale aj iné znacky, ktoré zacali ziskavat’ populérne fitness aplikacie
a premienat’ ich na znackové, napriklad aplikacia Adidas s Runtastic alebo Asics s RunKeeper
(Habachi, Matute a Palau-Saumell 2023). Ako rieSenie pre nizku angazovanost svojich
zakaznikov mnohé spolo¢nosti zacali integrovat’ do svojich aplikacii herné prvky. Tato stratégia
znama tiez ako gamifikédcia sa tyka pouzivania hernych technik a prvkov herného Stylu
v nehernych kontextoch, aby bola sktsenost’ klienta putavejsia, zaujimavejsia a prijemnejsSia
(Deterding a d’alsi 2011; Hamari 2019). Podl'a Behla a d’alsich (2022) sa gamifikacia stala
ucinnou pri motivacii pouzivatel'ov konat’ a plnit’ Glohy v r6znych kontextoch a jej ndrast podla
Hsu (2023), Xiao a d’alsich (2021) priniesol spolo¢nostiam vyhody ako je napriklad zvySena
angaZovanost v socialnej oblasti. Znackové Sportové aplikacie vo svojej funkcii zvyc€ajne
obsahuji gamifikované prvky, ktoré sa snazia motivovat pouzivatelov k dosiahnutiu
konkrétnych cielov. Funkcie m6Zzu zahfnat’ odznaky, ocenenia za Specidlne milniky, ako je
napriklad ukoncenie urc¢itého poctu tréningu, udrziavanie frekvencie tréningu alebo dosiahnutie
vzdialenosti, ukazovatele pokroku, rebricky, moznosti zdielania na socialnych siet'ach
(Habachi, Matute a Palau-Saumell 2023).

CIEL, VYSKUMNE OTAZKY a HYPOTEZY
Cielom prispevku bolo zistit' ako interakcie medzi pouZivateI'mi a r6zne socidlne funkcie
v smart aplikaciach ovplyviiujii motivaciu a spravanie uzivatel'ov v oblasti fyzickej aktivity.

VOI1: Do akej miery socialne funkcie v smart aplikaciach ovplyviuju motivaciu k fyzickej
aktivite?

VO2: Ako ovplyviiuje pouzivatelov vzajomna socialna podpora a porovnavanie cez fitness
aplikacie?

VO3: Aky je dovod zdiel'ania osobnych vysledkov na socidlnych sietach (napr. cez fitness
aplikacie)?

VO4: Existujii rozdiely medzi Zenami a muzmi vo vyuZzivani socidlnych funkcii v smart
aplikaciach?

H1: Socidlne funkcie (napr. zdiel'anie vysledkov, podpora od priatel'ov) v smart aplikéaciach
zvySuju motivaciu pouzivatel'ov k pravidelnym pohybovym aktivitdm.

H2: Porovnavanie v ramci smart aplikacii pozitivne ovplyviiuje pouzivatel'ov k vykonavaniu
pravidelnej pohybovej aktivite.
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H3: Socialne funkcie v smart aplikaciach (napr. komentare, lajky od priatel'ov) viac vyuzivaji
zeny ako muzi.

DIZAJN VYSKUMU

Subor tvorilo 141 respondentov (66 zien, 59 muzov) vo veku 26-45 rokov, ktori sa rekreacne
pohybovej aktivite venuju denne, niekol’kokrat do tyzdna ¢i mesiaca a vyuzivaja pri tom smart
aplikacie a niektori aj ich socidlne funkcie. Dotaznik bol vytvoreny cez Google formulare.
Pozostaval z pitnastich uzavretych otdzok, kde sme sa zamerali na zistovanie, ¢i respondenti
vyuzivaju v rdmci pohybovych aktivit smart aplikacie, ktora najcastejSie a ako dlho tito smart
aplikaciu vyuzivaju. Dalej sme zistovali ako Casto zdielaju svoje Gspechy alebo vysledky
S ostatnymi pouzivatel'mi aplikacie, aké druhy aktivit zdiel'aju so svojimi priate'mi v aplikécii,
¢i uz ide napriklad o rézne fotografie a videa z aktivit, denné alebo tyzdenné sumare ci
jedalnicky. Na zéver sme sa respondentov pytali, ¢o ich vedie k zdiel'aniu svojich vysledkov
v danej smart aplikdcii a v rdmci toho nés nésledne zaujimalo, ktoré socialne funkcie ich
motivujl najviac, ¢i uz ide napriklad o vyzvy a sitaze, zdiel'anie vysledkov a ciel'ov, podpora
od komunity, sledovanie progresu kamaratov alebo motivaéné spravy a povzbudenie. Taktiez
nas zaujimalo, ¢i ich do urcitej miery moZznost’ porovnavania svojich vysledkov s ostatnymi
pouzivate'mi ovplyviiuje, a ¢i si myslia, ze sa ich pravidelnost’ k pohybovym aktivitam moze
vd’aka socidlnym funkciam zlepsit’.

Pri spracovani udajov sme pouzili zdkladne matematicko — Statistické metody, aritmeticky
priemer a percentualne vyhodnotenie v grafickom spracovani otazok. Na zistenie vyznamnosti
rozdielov medzi pohlaviami sme pouzili $tatisticki metédu y? kvadrat. Vysledky sme
zaznamenali do tabuliek a grafov, a nasledne sme ich podrobne popisali.

VYSLEDKY

Na otazku: ,,Vyuzivate smart aplikdcie na sledovanie pohybovych aktivit?“ odpovedalo
najviac respondentov na moznost Ano, pravidelne, a to 31% Zien (39) a 26% muzov (33).
Potom nasledovala moznost’ Ano, nepravidelne, na ktori odpovedalo 12% zien (15) a 11%
muzov (14), no a na moznost’ Mdlokedy odpovedalo 8% zien (10) a 9% muzov (11). Rozdiely
medzi muzmi a zenami nie su Statisticky vyznamné (p=0,869297). (Tab. 1)

Tab. 1 Vyuzivate smart aplikacie na sledovanie pohybovych aktivit?

Ano, Pravidelne | Ano, nepravidelne | Malokedy Vébec P Chi
pocet/percenta pocet/percenta pocet/percenta | pocet/percenta | value
39/31% 15/12% 10/8% 1/1%
0,869297 0,7166
33/26% 14/11% 11/9% 2/12%
SPOLU 72 29 21 3

Co sa tyka preferencii v ramci smart aplikacii, pytali sme sa respondentov: ,,Ktorii smart
aplikaciu vyuzivate najcastejsie?* U oboch pohlavi, a to 30 zien (24%) a 30 muzov (24%), ide
0 aplikaciu Apple Health, ked’Ze aplikacia je vol'ne pristupna vo vSetkych zariadeniach Apple
iPhone, vietci drzitelia tohto zariadenia k nej maju pristup. DalSou najviac vyuZzivanou
aplikaciou je aplikdcia STRAVA, ktora vyuziva 15 zien (12%) a 23 muzov (18%), no a tret'ou
najviac vyuzivanou aplikaciou je aplikacia Google Fit, ktorti vyuziva 11 Zien (9%) a 7 muzov
(6%). Medzi respondentmi d’alej prevladala aplikacia Nike Run Club, a to konkrétne 4 Zeny
(3%) a 7 muzov (6%). (Obr. 1)

16



Adidas Running
Huawei zdravie 1
Nike Training Club

My Fitness Pal

m Zena

Nike Run Club .

B Muz
Google Fit
STRAVA
Apple Health

0 20 40 60 80

Obr. 1 Ktora smart aplikaciu vyuzivate najcastejSie? (moznost’ viacerych odpovedi)

Na otdzku, ¢o respondentov vedie k tomu, aby zdielali svoje vysledky v aplikacii
odpovedalo 28 Zien (22%) a 32 muzov (26%), ze Udrzat si pravidelnost. Dalsich 26 Zien (21%)
a 16 muzov (13%) odpovedalo, Zze chcu Motivovat kamaratov a ostatnych pouzivatelov, no a 14
zien (11%) a 24 muzov (19%) odpovedalo Upevnit si viastné vedomosti a zrucnosti. Dalsimi
zaujimavymi odpoved’ami bolo Budovanie vzajomnej podpory a komunity, kde odpovedalo 18
zien (14%) a 19 muzov (15%), Ci Ziskat' feedback, kde odpovedalo 12 zien (10%) a 14 muzov
(11%). Medzi respondentmi boli aj taki, ktori svoje vysledky v aplikacii nezdiel'ajui a sleduju si
to iba pre seba. (Obr. 2)

Vytvarat zaujimavé diskusie.3

Porovnavat sa s kamaratmi...
Ziskat feedback

Budovat vzajomnu podporu...  Zena

Upevnit si vlastné... B Muz

Motivovat kamaratov a...

Udrzat si pravidelnost

0 20 40 60 80

Obr. 2 Co Vis vedie k zdielaniu svojich vysledkov v aplikacii? (moznost’ viacerych
odpovedi)

V nasledujtcej otazke ohodnotilo 19% zien (24) a 15% muzov (19), Ze ich socidlne funkcie
k pravidelnej pohybovej aktivite Skor, motivuju, nasledne za nimi 14% zien (18) a 14% muzov
(18) nevedelo posudit’, ¢i ich socialne funkcie motivuju alebo nie, no a 7% zien (9) a 6% muzov
(8) ohodnotilo, Ze ich socialne funkcie Vébec nemotivujii. Dalsich 6% Zien (8) a 6% muzov (7)
ohodnotilo, Ze ich socidlne funkcie Vel'mi motivuju k pravidelnej pohybovej aktivite. Rozdiely
medzi muzmi a Zenami nie su Statisticky vyznamné (p=0,988766). (Tab. 2)
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Tab. 2 Ohodnot'te do akej miery Vas socialne funkcie motivuju k pravidelnej pohybovej

aktivite
1-vobec 2-skor 3-neviem 4-skor 5-vel’mi P value | Chi
nemotivuju nemotivuju | pocet/percentd | motivuji motivuju
pocet/percentd | pocet/percenta pocet/percenta | poéet/percenta
9/7% 7/6% 18/14% 24/19% 8/6%
0,988766 | 0,3159
8/6% 7/6% 18/14% 19/15% 7/6%
SPOLU 17 14 36 43 15

V d’alSej otazke mali respondenti vypisané socidlne funkcie a mali oznacit’ tie, ktoré ich
motivuji najviac. Najviac respondentov, ato 20 zien (16%) a 32 muzov (26%), oznacilo
moznost Hodnotenie a porovnavanie vysledkov, za nimi nasledovala moznost' Fotografie
a vided z aktivit, kde odpovedalo 20 zien (16%) a 20 muzov (16%) a tretou ¢astou odpoved’ou
bola moznost’ Tipy a rady pre tréning, kde odpovedalo 18 Zien (14%) a 19 muzov (15%). Dalej
to bola pre 16 Zien (13%) a 20 muzov (16%) odpoved” Motivacné spravy a povzbudenia a tesne
za nimi moznost’ Denné alebo tyzdenné sumdare, kde odpovedalo 18 Zien (14%) a 17 muzov
(14%). (Obr. 3)

Dal§imi socialnymi funkciami, ktoré sa pri odpovediach nasli boli Jedalnicky, Vyzvy
a sutazenia s ostatnymi pouzivatelmi, & dokonca aj Zivé sledovanie a podpora v redlnom case.

Zdielanie vysledkov a cielov s...
Sledovanie progresu...

Denné alebo tyzdenné sumare

Motivacéné spravy a... H Zena

Tipy a rady pre tréning = Muz

Fotografie a videa z aktivit

Hodnotenie a porovnavanie...

0 10 20 30 40 50 60

Obr. 3 Ktoré z tychto socialnych funkcii Vas motivuji najviac? (moznost’ viacerych
odpovedi)

Na otazku, ¢i respondentov ovplyvituje moznost’ porovnavat’ svoje vysledky s ostatnymi
pouzivateI'mi aplikacie 18% zien (23) a 20% muzov (25) odpovedalo, ze ich to Vobec
neovplyviuje, d’alSich 13% zien (16) a 8% muzov (10) nevedelo posudit, ¢ st ovplyvilovani
alebo nie. Na rovnakom mieste u 10% zien (13) a 6% muzov (7) bola odpoved Skor
neovplyvituje a 7% zien (9) a 9% muzov (11) odpovedalo, Ze ich to Skor ovplyviiuje. Rozdiely
medzi muzmi a Zenami nie su Statisticky vyznamné (p=0,528683). (Tab. 3)
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Tab. 3 Ohodnot'te do akej miery Vas ovplyviiuje moznost’ porovnavat’ svoje vysledky
S ostatnymi pouZzivatel'mi

1-vobec 2-skor 3-neviem 4-skor 5-vel’mi P value | Chi
neovplyviiuje | neovplyviiuje | pocet/percenta| ovplyviiuje ovplyviuje
pocet/percenta | poCet/percenta pocet/percenta | poCet/percenta
23/18% 13/10% 16/13% 97% 5/4%
0,528683 | 3,1768
25/20% 7/6% 10/8% 11/9% 6/5%
SPOLU 48 20 26 20 11

Na otazku: ,,Myslite si, ze socialne funkcie moézu zlepsit Vasu pravidelnost’ k pohybovej
aktivite?* odpovedalo Skor dno 21% zien (26) a 19% muzov (24). Druhou ¢astou odpoved’ou
u oboch pohlavi oznacili respondenti Urcite ano, a to konkrétne 17% zien (21) a 19% muzov
(24), no a tretou Castou odpoved’ou bola odpoved” Skor nie, ato 7% zien (9) a 4% muzov (5).
Rozdiely medzi muzmi a Zenami nie su $tatisticky vyznamné (p=0,852556). (Tab. 4)

Tab. 4 Myslite si, ze socialne funkcie mozu zlepsit Vasu pravidelnost’ k pohybovej
aktivite?

Skor ano Urdite ano Skor nie Neviem Urdite nie Pvalue | Chi
pocet/percenta | poCet/percenta | poCet/percentd | pocet/percentad | pocet/percenta
26/21% 21/17% 97% 6/5% 212%
0,852556 | 1,3516
24/19% 24/19% 5/4% 6/5% 2/2%
SPOLU 50 45 14 12 4
DISKUSIA

V dosledku situacie, ktora bola spdsobena COVID-19 bolo znizenie fyzickej aktivity az
natol’ko velké, Ze organizacie ako je Svetova zdravotnicka organizécia zacali podporovat
potrebu fyzickej aktivity doma, preto narast poctu pouzivania aplikacii je vV sti€asnosti vel'kym
prinosom. Vidime to aj na pocte respondentov, kde az 31% zien a 26% muZzov smart aplikacie
na sledovanie pohybovych aktivit vyuziva na pravidelnej baze, ¢i uz ide o akukol'vek Cinnost’.

Na trh mobilnych telefonov vstapili uz spominané smart aplikacie na podporu a zlepSenie
fyzickej aktivity. Z vysledkov prace sa zistilo, Ze najpouzivanejSou aplikaciou u 24% zien
a 24% muzov bola aplikacia Apple Health, ktora je sti€ast'ou kazdého Apple iPhone zariadenia.
Smart aplikdcie su ako socidlne siete, kde mozZete sledovat’ inych pouZzivatelov, a prave
aplikacia STRAVA, ktoru z nasho prieskumu vyuziva 12% Zien a 18% muzov, tato funkciu,
ktord by mala pouZivatelov motivovat si ist' zacviCit’ pontka, kedZe na tzv. feede mozete
sledovat’ aké Sportové aktivity vykonavaji Vasi priatelia.

K tvorbe exkluzivnych znackovych aplikécii sa pridalo aj mnoho spolo¢nosti, ktoré sa snazia
marketingom otvarat d’alSie moZnosti pre celkové fungovanie. K jednym ztych patri aj
spolo¢nost’ Nike, ktord vytvorila viacero aplikacii napriklad Nike Run Club, ktort z nasich
vysledkov vyuZziva 3% Zien a 6% muzov, a tiez aplikacia Nike Training Club, ktorti vyuziva
iba 5% muzov. Ako uvadza Behl a d’al$i (2022) gamifikacia sa stala u€innou pri motivacii
pouzivatel'ov konat’ a plnit’ ulohy v roznych kontextoch a Kwon a Wen (2010) poukazali aj na
to, Ze socialna identita ovplyviiuje vnimanie pouzivatel'ov a jednotlivci s va¢$im uznanim vo
svojich komunitach buda ochotnejsi zicastiiovat’ sa a zdiel'at’ informdcie v online komunitach.
Z naSich vysledkov sa naSlo 22% Zien a 26% muZov, ktorych vedie k zdiel'aniu udrzanie si
pravidelnosti, a dokonca 21% zien a 13% muzov vedie k zdiel'aniu prave moznost’ motivovat’
nie len seba, ale aj svojich kamaratov a ostatnych pouzivatel'ov aplikacie. Stidie od Elloumiho
a d’alsich (2018) ukazali, Ze socializacné sluzby, najma virtudlne spoloCenstva a gamifikacné
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sluzby mozu povzbudit’ pouzivatel'ov k pokracujicemu zadmeru (Song a d’alsi 2006; Vanduhe
a d’all'i 2020; Wang a d’al$i 2021). V nasom subore je pre 16% zien a 26% muzov najviac
motivujucou socialnou funkciou hodnotenie a porovnavanie vysledkov, pre d’alsich 16% zien
a 16% muzov su to fotografie a vided, pre 13% zien a 16% muzov su to aj motiva¢né spravy
a povzbudenie, no a tesne za nimi je pre 14% zien a 14% muzov denné alebo tyzdenné sumare.
Z vysledkov sme tiez zistili, ze 18% zien a 20% muzov moznost’ porovnavat’ svoje vysledky
S ostatnymi pouzivateI'mi aplikacie vobec neovplyviiuje, ale naslo sa aj 7% Zien a 9% muzov,
ktorych tato moznost’ skor ovplyviuje.

Ked’ze popularizacia smart aplikécii a ich funkcii sa zvySuje z dévodu rasticeho povedomia
0 dolezitosti udrziavania zdravého zivotného Stylu (Siqi a dalsi 2022) sme sa vV nasom
prieskume respondentov dokonca pytali, ¢i si myslia, Ze im mdzu socidlne funkcie v smart
aplikaciach zlepsit’ ich pravidelnost’ k pohybovej aktivite. Odpovede boli kladné a az 21% zien
a 19% muzov si mysli, Ze skor ano, no a d’alSich 17% Zzien a 19% muZov si mysli, Ze urcite ano.
Samozrejme naslo sa aj 7% zien a 4% muzov, ktori si myslia, ze skor nie. Na otdzku, ¢i ich
socidlne funkcie motivuju k pravidelnej aktivite taktiez 19% Zien a 15% muzov odpovedalo, Ze
ich socidlne funkcie skor motivuju, a dokonca sa naslo aj 6% zien a 6% muzov, pre ktorych su
vel'mi motivujlice. Naopak pre 8% Zien a 7% muZov st nemotivujlice vobec.

ZAVER

Cielom prispevku bolo zistit ako socidlne funkcie v novodobych smart aplikaciach
ovplyvituju motivaciu k pravidelnosti pohybovej aktivite a samotné spravanie jednotlivca.

Medzi najcastejsie vyuzivané aplikacie u oboch pohlavi bola aplikacia Apple Health, ktora
je vol'ne pristupnd vo vSetkych zariadeniach Apple Iphone, a to hlavne z dévodu mnozstva
kategorii, kde si respondent vie odsledovat’ nie len dennu aktivitu (kroky, chodza/beh, bazalny
vydaj energie, jazda na bicykli, tréningy...), ale dokonca aj duSevnii pohodu, lieky ak sa
pouzivaju, vyzivu a rozne iné kategorie, ktoré tato aplikécia ponuka.

Na zéklade ciel'a prace sme stanovili vyskumné otazky a hypotézy:

VOL1: Do akej miery socidlne funkcie v smart aplikdaciach ovplyviiuju motivdciu k fyzickej
aktivite? Podl'a 19% zien a 15% muzov ich socialne funkcie k pravidelnej pohybovej aktivite
skor motivuju, a dokonca pre 6% Zien a 6% muzov su socidlne funkcie vel'mi motivujtce.
VO2: Ako ovplyviiuje pouzivatelov vzajomna podpora a porovndavanie cez fitness aplikacie?
Z vysledkov prace sme zistili, ze podl'a 18% zien a 20% muZov ich moZnost’ porovnavat svoje
uspechy ¢i vysledky s ostatnymi pouzivatel'mi aplikacie vobec neovplyviiuje, ale 4% zien a 5%
muzov, ktorych to vel'mi ovplyviiyje.

VO3: 4ky je dovod zdielania osobnych vysledkov na socidalnych sietach (napr. cez fitness
aplikacie)? Zistili sme, ze 22% zien a 26% muzov svoje vysledky zdiel'a z dovodu udrZania si
pravidelnosti v aplikacii. Pre d’alsich 21% zien a 13% muzov je dovodom to, Ze chctil motivovat’
svojich kamaratov a ostatnych pouzivatel'ov danej aplikacie, no a tretim dovodom je pre 11%
zien a 19% muzov upevnenie si vlastnych vedomosti a zru¢nosti.

VO4: Existuju rozdiely medzi Zenami amuzmi vo vyuzivani socidalnych funkcii v smart
aplikdciach? Ano. Zo zistenych vysledkov mozeme vidiet’ prevahu Zien v ramci vyuZivania
socialnych funkeii, ale rozdiely neboli prili§ velke.

H1: Socialne funkcie (napr. zdiel'anie vysledkov, podpora od priatel'ov) v smart aplikacidch
zvySuju motivaciu pouzivatelov k pravidelnym pohybovym aktivitdim. Téato hypotéza sa
potvrdila, pretoze sme zistili, ze 19% zien a 15% muzov su socialnymi funkciami k pravidelnej
pohybovej aktivite skor motivovani.

H2: Porovnavanie vramci smart aplikidcii pozitivne ovplyviluje pouzivatelov
k vykonavaniu pravidelnej pohybovej aktivite. Tato hypotéza sa potvrdila, pretoze 18% Zien
a 20% muzov moznost’ porovnavat’ svoje vysledky s ostatnymi pouzivate'mi aplikécie vobec
neovplyviuje.
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H3: Socialne funkcie v smart aplikaciach (napr. komentare, lajky od priatelov) viac
vyuzivaju zeny ako muzi. Tato hypotéza sa nepotvrdila, pretoze v otazkach prevazovali kladné
odpovede aj u muzov napriklad v otazke ¢. 8: Ako ¢asto vyuzivate socialne funkcie v smart
aplikaciach (Hodnotenie vysledkov) odpovedalo 22% muzov a 19% Zien, ze funkciu vyuzivaja
Casto alebo v otazke ¢. 10: Aké druhy aktivit zdielate s ostatnymi pouzivate'mi aplikacie
(Sportové vykony a §tatistiky) odpovedalo 13% muzov a 10% zien, Ze tato funkciu zdielaju
Casto, ale napriklad funkciu Porovnéavanie vysledkov zase odpovedalo vacsie percento zZien, a to
22% zien a 18% muzov.

Zistili sme, Ze vicSina respondentov pravidelne vyuziva smart aplikdcie na sledovanie

pohybovych aktivit vratane ich socidlnych funkcii. PouZzivatelia Casto zdiel'aju svoje vysledky
a uspechy, sleduju Statistiky a porovnavaji sa s ostatnymi. Z vyskumu vyplyva, ze
zaznamenavanie a zdielanie vysledkov im pomdaha udrziavat’ si pravidelnost’ v pohybovych
aktivitach. Niektori to robia aj s cielom motivovat’ nielen seba, ale aj svojich priatel'ov ¢i inych
pouzivatel'ov aplikacie. N4jde sa aj skupina respondentov, ktora prostrednictvom tychto funkcii
buduje komunitu a vzajomnu podporu. Na druhej strane sa medzi respondentmi objavili aj taki,
ktori sice aplikédcie pouzivaju dlhodobo, no socidlne funkcie nevyuzivaju. Bud’ o to nemaju
zdujem, alebo maju osobné dovody — napriklad nedostatok odvahy, negativne psychické ¢i
fyzické vplyvy na ich progres, ¢o ich méoze viest' az k tomu, ze aplikaciu prestanti pouzivat’
uplne alebo si ju odstrania zo svojho zariadenia.
Smart aplikacie zohravaju teda vyznamnu ulohu v motivacii k pohybovej aktivite, pretoze
umoziuju sledovanie pokroku, nastavovanie ciel'ov a poskytuju okamzitl spdtnti vizbu. Vd’aka
hernym prvkom, socidlnym funkcidm a personalizovanému obsahu zvySuju zaujem
pouzivatel'ov o pravidelny pohyb a podporuji udrziavanie aktivneho zivotného Stylu.
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SUMMARY

SMART APPS AND THEIR IMPORTANCE IN MOTIVATING PHYSICAL
ACTIVITY

The aim of this paper is to investigate how user interactions in smart apps and social features
influence the motivation and physical activity behaviour of users of these apps. The main
method used is a questionnaire that focuses on the respondents' physical activity and use of
smart apps and their social features. The number of respondents is 125 (66 females and 59
males) aged between 18-46 years. The basic-mathematical method, arithmetic mean, frequency
analysis and chi-square test is used to compare the differences between genders to process the
results. The results show that the most used smart app is Apple Health app (24% females and
24% males) followed by STRAVA app with 12% females and 18% males. The least used social
feature is the Challenges feature and competing with other users with 30% of women and 24%
of men, and conversely the most used feature for 22% of women and 18% of men is the
Comparing Results feature. Respondents, namely 19% of women and 15% of men, are more
likely to be motivated by these social features to engage in regular physical activity, and 18%
of women and 20% of men are not even influenced at all by the ability to compare their results
with other users. The majority of respondents use smart apps for tracking physical activity and
their social features regularly, whether they share their results or achievements in the app,
statistically evaluate or compare their results with other app users.

The paper is part of the KEGA grant task No. 020UKF-4/2021 "Health, adolescents' health
related behaviour and possibilities of prevention against civilisation diseases".

Keywords: social functions, smart apps, physical activity

23


https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.115.018323
https://doi.org/10.3390/diagnostics4030104
https://www.jmir.org/2021/8/e24546/
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---physical-activity
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---physical-activity

MONITORING FAKTOROV OVPLYVNUJUCICH POSTURALNE ZDRAVIE
V PRIMARNOM VZDELAVANI

Miria KALINKOVA, Jilia BALAKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku bola analyza posturalneho zdravia na vybratej vzorke ziakov mladSieho
Skolského veku prostrednictvom nestandardizovaného dotaznika vlastnej konStrukcie a
identifikéacia faktorov ovplyviiujicich ich spravne drzanie tela. Prieskum bol realizovany na
vzorke 100 respondentov 1. stupiia zakladnych kol v Zilinskom kraji. Vysledky ukazali viaceré
pozitivne navyky, napriklad sprdvny spdsob nosenia Skolskej tasky, az 76 % respondentov
uviedlo, Ze ju nosia na oboch ramenach, pricom 24 % len na jednom ramene. Rovnako pozitivna
bola aj pravidelna ucast’ na hodinach telesnej a $portovej vychovy, ktort deklarovalo 76 %
ziakov. Zistené vSak boli aj viaceré nedostatky, ako napriklad ¢asté nevhodné polohy pri
domacom uceni, sedenie so skrizenymi nohami (12 %) ¢i lezanie na bruchu alebo na boku (11
%). Taktiez sa ukazala nizka miera uvedomovania si vyznamu spravneho drzania tela, ¢o
priznalo az 35 % respondentov.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,, Posturdlne zdravie u deti
a adolescentov a moznosti jeho ovplyvitovania. “

Krucové slova: posturalne zdravie, spravne drzanie tela, ziaci mladsieho veku

UvVOD

Spravne drZanie tela predstavuje vyznamny faktor ovplyviiujaci celkové zdravie a kvalitu
Zivota jednotlivca. Casto sa o iom hovori aj v stvislosti s funkénost'ou pohybového aparatu. V
sucasnosti sa ¢oraz intenzivnejSie upozornuje na negativne dosledky sedavého spdsobu Zivota
a nadmerného pouzivania digitalnych technologii, najmé u deti a mladeze. Dlhodobé sedenie
pri pocitacoch, tabletoch ¢i smartfonoch Casto vedie k nevhodnym pohybovym néavykom, ako
st predsunutd hlava, gulaty chrbat alebo zhrbené ramend. Tieto zmeny mdzu negativne
ovplyvnit’ spravne drzanie tela a celkovu telesnu pohodu jednotlivca. Zabezpecenie spravneho
drzania tela si vyZaduje komplexny pristup, ktory zahffia edukaciu, pravidelny pohyb a
zapdjanie deti do Sportovych aktivit.

Vyznamnu Glohu pri formovani posturalneho zdravia deti zohrava aj vplyv prostredia, a to
ako v Skolach, rovnako aj doma, ktoré by malo podporovat’ zdravé navyky, napr. aj pri sedeni.
Osobitnt pozornost’ by bolo preto potrebné venovat’ ziakom najmé v primarnom vzdelavani, v
ktorom je dolezité sledovat, ako sedia Vv laviciach, na Skolskych stolickach. Rovnako
nevyhnutny je dohlad rodi¢ov v domacom prostredi, aby detom pomohli osvojit’ si také
navyky, ktoré nebudi negativne vplyvat na ich pohybovy systém.

KTlacovym prvkom prevencie na Skolach je najmé predmet telesna a Sportova vychova, ktory
zohrava vyznamnu ulohu pri formovani povedomia o ddlezitosti pohybu pre celkové zdravie.
Zaroven podporuje vytvaranie pozitivnych postojov k fyzickej aktivite. Na zaklade vysledkov
mnohych vyskumov je mozné predpokladat’, Ze ziaci, ktori si tieto navyky osvoja uz v detstve,
budu o svoje zdravie dbat’ aj v dospelosti.

K zékladnym fyziologickym potrebam ¢loveka, nielen diet’ata, patri pohybova aktivita. Hoci
nedostatok pohybu nie je bezprostredne vnimany tak intenzivne ako napriklad hlad ¢i sméd,
jeho absencia ma negativny vplyv na spravny vyvoj a funkciu viacerych organovych ststav.
Pohybova ¢innost’ je preto nenahraditel'na pre udrziavanie celkového telesného 1 psychického
zdravia (Janoskova a d’al$i 2018).
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V sucasnej dobe sa nedostatok pohybovej aktivity stal rozsirenym problémom, ktory je
spdsobeny dlhodobym udrziavanim statickych poloh, ako je sedenie v skole ¢i pred televiziou.

Voichyshyn, Golod, Marchuck, Zastavna a Chepurna (2022) taktiez uvadzaja, ze dolezity
vplyv na spravny vyvoj dietat’a ma racionalne organizovana pohybova aktivita v detstve, ktora
prispieva k vytvaraniu a upevilovaniu optimalnych pohybovych vzorcov a je prediktorom
aktivity v dospelosti.

V stcasnosti Celime viacerym faktorom, ktoré veda k vzniku funkénych a Strukturalnych
poruch pohybového aparatu. Tieto faktory su vo vel’kej miere spojené s rozvojom civilizacie a
modernym Zzivotnym Stylom. Spravne drzanie tela zohrava kI'aCovu ulohu pri raste a vyvine
detského organizmu. Ovplyviiuji ho ako endogénne (vnutorné), tak aj exogénne (vonkajsie)
faktory. Medzi exogénne faktory patri napriklad aroven fyzickej aktivity, kvalita prostredia,
pohybové a Zivotné navyky, rodinné zazemie ¢i travenie volného ¢asu prostrednictvom
videohier na pocitaci alebo televizore (Straker et al. 2018).

Na pochopenie mechanizmov veducich k svalovej nerovnovahe je nevyhnutné identifikovat’
faktory, ktoré ju sposobuju. Jednym z hlavnych dévodov byva nevhodnd intenzita alebo kvalita
zatazenia svalov. Tieto negativne vplyvy mozu posobit’ lokalne, na konkrétne svalové skupiny,
alebo celkovo, €o nésledne prispieva k rozvoju svalovych dysbalancii a sekundarne ovplyviiuje
drzanie tela (Kovacova 2005 In: Kanasova 2014).

Podla Kanasovej (2005) vznik svalovej nerovnovahy uUzko suvisi s nedostato¢nou
pohybovou aktivitou, dlhodobym pretazovanim presahujicim kapacitu svalu, asymetrickou
zatazou bez adekvatnej kompenzacie, ako aj s psychickym stresom spojenym s negativnymi
emociami.

Svalova nerovnovaha sa Casto vyvija ako dosledok jednostrannej zat'aze organizmu — ¢i uz
ide o Specifické Sportové zatazenie alebo o stereotypné pohybové navyky v kazdodennom
zivote. NajcCastejSie sa prejavuje ako nerovnovaha medzi posturdlnymi svalmi (s tendenciou ku
skracovaniu) a fazickymi svalmi (nachylnymi na oslabovanie a stratu tonusu). Okrem toho
moze byt spdsobend dominanciou hyperaktivnych svalovych skupin, ktoré sa nadmerne
zapajaju pri fyzickej aktivite, na tkor hypoaktivnych svalov, ktoré zostavaji menej zatazené
(Lenkova 2009).

Jednou z hlavnych pri¢in vzniku ochabnutého alebo chybného drzania tela je sedavy sposob
zivota deti, ale aj ich neprimerané psychické zataZenie. Tieto dovody vedu zjednoduSene
povedané k ochabovaniu svalov fazickych (kinetickych) a na skracovanie svalov posturalnych
(tonickych). Ddsledkom st oslabenie a ochorenia chrbtice, respiracné choroby a pod.
(Janoskova - Serakova - Muzik 2018).

Dalimi pri¢inami ziskanych posturalnych defektov u deti st emocionalne problémy,
poruchy stravovania, nedostato¢ny €as na spanok a zla organizdcia pracovného a hracieho
priestoru - napr. prilis vysoké stolicky alebo stoly, nedostato¢ny priestor pri pisacom stole a
podobne, ¢o vedie k osvojeniu nespravneho drzania tela - a Casom sa tento staticky stereotyp
zafixuje (Maekawa a kol. 2023). Priciny portch drzania tela sa delia na vrodené a ziskané, ako
aj na vonkajSie a vnutorné (Dop a kol. 2024).

Moézeme si priblizit' faktory aj vzhladom na delenie medzi vrodené alebo vnutorné
a vonkajsie faktory ovplyvitujiice posturalne zdravie. Najprv sa zameriame blizSie na priklady
vnutornych faktorov determinujucich posturalne zdravie ¢loveka.

Medzi vnutorné faktory ovplyviiujice posturdlne zdravie patria predovSetkym genetické
predispozicie, ktoré zohravaji vyznamnu ulohu pri formovani tvaru a Struktiry chrbtice,
svalového tonusu a flexibility. Tieto genetické danosti moézu predisponovat’ jednotlivca k
posturalnym odchylkam, ako st napriklad skolidza ¢i kyfoza (Lenart 2019).

Studie zarovei naznaduju, Ze viaceré posturalne defekty, vratane idiopatickej skoliézy, mozu
byt vysledkom geneticky podmienenych portich vo vyvoji pohybového aparatu (Mrozkowiak
et al. 2016).
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Medzi vrodené priCiny patria aj roézne patologické stavy vznikajuce pocas
vnutromaternicového vyvinu, ktoré postihuji chrbticu alebo dolné koncatiny (Dop a kol.
2024).

Délezitym vnutornym faktorom je aj telesné stavba a zlozenie tela. Vyskumy preukazali, ze
deti s vys$im podielom telesného tuku maja vacsiu tendenciu k posturalnym odchylkam, zatial
¢o vyssi podiel svalovej hmoty koreluje s lepSou posturalnou stabilitou (Mrozkowiak et al.
2016).

Anatomické Struktary, ako tvar a zarovnanie chrbtice, panvy a dolnych koncatin, zohravaju
kl'a¢ovu tlohu pri udrziavani rovnovahy. Napriklad nevyvazené postavenie sakralnej bazy
mdze sposobovat’ chronicky posturdlny stres a znizenu schopnost’ stabilizacie. Fyziologické
procesy, vratane svalového tonusu a propriocepcie, tiezZ vyznamne ovplyviiuji schopnost’ tela
udrziavat’ rovnovahu (Massion 1994).

K vnitornym pri¢indm patria aj chronické ochorenia a poruchy zmyslov, najmé sluchu a
zraku, ktoré veda k osvojeniu nespravnych poloh tela ako kompenzacnej reakcii na deficit (Pan
a kol. 2020).

Psychicky stav dietata moze ovplyvnit’ jeho drzanie tela. Emocionélne faktory, ako su stres
alebo tzkost’, mézu viest' k zmendm v posturdlnych navykoch, o méze néasledne ovplyvnit’
celkové posturalne zdravie (Zmyslna et al. 2021).

Liba (2016) taktiez uvadza, ze psychosocidlne faktory, ako su stres, izkost’ a depresia, mdzu
ovplyvnit’ svalové napitie a drzanie tela. ZvySené svalové napétie v dosledku stresu moze viest’
k chronickym bolestiam a posturalnym problémom.

Posturalne zdravie deti je ovplyvnené viacerymi vonkajsimi faktormi, ktoré zahfnaja tiroven
fyzickej aktivity, ergonomické podmienky v Skole a doma, pouzivanie digitdlnych technolégii
a socioekonomické prostredie.

Vonkajsie faktory predstavuju vyznamny determinant posturalneho zdravia, pretoze priamo
suvisia so zivotnym Stylom, kvalitou Zivotného a pracovného prostredia, ako aj s Groviiou
poskytovanej zdravotnej starostlivosti. Medzi najzasadnejSie patri nedostatok pravidelnej
pohybovej aktivity, sedavy spdsob zZivota a nespravne pohybové stereotypy, ktoré mozu viest’
k oslabeniu posturalnych svalov a naslednym deformitam (Liba 2016).

Medzi ziskané vonkajSie priiny sa zarad’uji aj Urazy, niektoré patologické stavy ako
rachitida, tuberkuldza, ako aj Specifikd pracovnej ¢innosti, napriklad dlhodobé sedenie s hlavou
naklonenou dopredu (Dop a kol. 2024).

Vyrazny vplyv ma aj nizka uroven fyzickej aktivity, ktora bola opakovane preukazana ako
rizikovy faktor nespravneho drzania tela. Dlhodoby nedostatok pohybu vedie k oslabeniu
svalov zodpovednych za stabilizaciu chrbtice a zniZenej posturalnej kontrole, o zvySuje riziko
rozvoja poruch pohybového aparatu (Kedra a Czaprowski 2013).

V stcasnosti je vyskyt posturalnych portich tizko prepojeny aj so spdsobom travenia vol'ného
¢asu. Mnohé¢ deti preferuju pasivne aktivity, ako je sledovanie obrazoviek — pocitacov, tabletov,
mobilnych teleféonov ¢i televizie — na ukor pohybu. Tento typ spravania vedie k oslabeniu
brusného a chrbtového svalstva, ktoré nasledne nie je schopné zabezpecit' stabilitu trupu.
Doésledkom je prerozdelenie zatazenia na pasivne Struktury chrbtice, vznik svalovej
nerovnovahy a bolesti, najma v oblasti bedrovej chrbtice (Coelho 2014; Da Rosa 2022).

Délezitym aspektom je aj kvalita pracovného prostredia — ¢i uz skolského, domaceho alebo
pracovného. Ergonomicky nevhodné prostredie, ako napriklad zle nastaveny ndbytok alebo
dlhodobé sedenie v nespravnej polohe, mdze prispiet’ k vytvaraniu nespravnych posturalnych
navykov a spdsobovat’ bolesti chrbta. Ako ukazuji vyskumy, Skolsky nabytok, ktory nie je
prisposobeny antropometrickym rozmerom Ziakov, moéze viest k dlhodobym drzanym
poloham, nerovnomernému zat'azeniu svalstva a naslednej svalovej nerovnovahe (Parcells et
al. 1999).
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Zvysenu pozornost si zasluhuje aj fenomén nadmerné¢ho a dlhodobého pouzivania
digitalnych technolégii. Vyskumy ukazuju, ze ¢asté sedenie pri obrazovkach bez dostato¢nych
prestavok vedie k predsunutému drzaniu hlavy, zvySenému tlaku na kréna chrbticu a vzniku
tzv. ,textového krku* alebo ,,technologickej lorddzy*, ktord sa Coraz CastejSie objavuje uz u
deti v Skolskom veku (Quka a Shalaj 2015).

Posturalne zdravie moze byt ovplyvnené aj ekonomickou situdciou rodiny a celkovym
povedomim o spravnom drzani tela. Deti z rodin s niz§im socioekonomickym statusom moézu
mat’ obmedzeny pristup k Sportovym aktivitdm, ergonomicky vhodnému Skolskému a
domacemu prostrediu ¢i rehabilitaénym programom, ¢o zvySuje riziko vzniku posturalnych
portch (Latalski a kol. 2013).

Mozeme vidiet’, ze su to Casto prave technologické ,,novinky* ako smartfony a pocitace,
ktoré prispievaju k nesprdvnemu drzaniu tela ¢asto v dlhych intervaloch.

CIED

Cielom prieskumu bola analyza posturalneho zdravia ziakov mladSieho $kolského veku
prostrednictvom nestandardizovaného dotaznika vlastnej konstrukcie a identifikécia faktorov
ovplyviujucich ich spravne drzanie tela.

K jeho splneniu sme si okrem troch hypotéz (uvedenych nizSie) stanovili aj tri podporné
vyskumné otazky.

VOL1: Aky typ Skolskej tasky a spOsob jej nosenia najCastejSie pouzivaju ziaci mladsSieho
Skolského veku?

VO2: Vykonavaju ziaci pohybové aktivity mimo $koly a ma to vplyv na ich posturalne zdravie?
VO3: Zicastiuju sa ziaci telesnej a Sportovej vychovy v plnom rozsahu a ma to vplyv na ich
posturalne zdravie?

Hypotézy:

H1: Ziaci s nespravnym nosenim $kolskej tasky maju vyssiu tendenciu trpiet’ problémami
spojenymi s posturalnym zdravim.

H2: Ziaci, ktori vykonavajii pohybové aktivity mimo $koly, trpia poruchami posturalneho
zdravia menej ¢asto.

H3: Ziaci, ktori sa CastejSie z(castiiuju telesnej vychovy, nemavaju tak ¢asto problém
S posturalnym zdravim.

METODIKA

Vyskum sme realizovali na zakladnych kolach v Zilinskom kraji. Zamerali sme sa na Ziakov
1. stupiia ZS. Zber tidajov prebiehal prostrednictvom dotaznika v papierovej forme, ktory sme
osobne distribuovali do vybranych §kél. Celkovy vyskumny subor tak tvorilo 100 zZiakov
primarneho vzdelavania.

Na ziskanie potrebnych udajov sme zvolili dotaznikovi metodu, pricom dotaznik bol uréeny
ziakom 2. ro¢nika. NeStandardizovany dotaznik obsahoval 11 uzatvorenych otdzok vlastnej
konstrukcie. Otazky boli zamerané na faktory ovplyviiujuce posturalne zdravie Ziakov, napr. na
Skolsku tasku, pohyb, zdravotné problémy, telesnii vychovu a sedenie. Ku kazdej otdzke boli
ponuknuté 3 odpovede. V tomto pripade respondenti vyberali jednu odpoved'.

VYSLEDKY
Vyhodnotenie vyskumnych otazok a hypotéz

V rdmci vyskumnych otazok sme sa snazili doplnit’ a konkretizovat’ zistenia, ktoré vyplynuli
z overovania hypotéz.

Prvou vyskumnou otazkou sme sa zamerali na typ Skolskej tasky a spdsob jej nosenia.
Viacsina ziakov mladSieho Skolského veku pouziva vhodny typ tasky a spravny spdsob jej
nosenia, o0 mozno povazovat’ za priaznivy ukazovatel z hl'adiska prevencie posturalnych
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poruch. Vysledky poukazujii na pomerne vysoké povedomie deti (pripadne ich rodi¢ov) o
vyzname spravnej ergondmie pri noseni Skolskej vybavy. Napriek tomu je potrebné poucit’
mensiu skupinu ziakov, ktori si taSku nest na jednom ramene, o moznych rizikach tohto
navyku.

Vysledky ukézali, Ze 76 % respondentov nosi Skolsku tasku s vystuhou a az 84 % ju nosi na
oboch ramenach, ¢o povazujeme za vel'mi pozitivny ukazovatel’, poukazujici na uvedomelost’
deti v oblasti ergonomie.

Pre overenie prvej hypotézy, ze ,,ziaci s nespravnym nosenim $kolskej tasky maju vyssiu
tendenciu trpiet’ problémami spojenymi s posturalnym zdravim®, bol zvoleny chi-kvadrat test
nezavislosti. Tento test je vhodny pri porovnavani dvoch kategorizovanych (nominalnych)
premennych, v tomto pripade ide o sposob nosenia tasky (napr. spravne vs. nespravne) a vyskyt
oznamenych zdravotnych problémov (ano vs. nie).

Cielom testu bolo zistit’, ¢i existuje Statisticky vyznamnd zdvislost medzi tymito dvoma
premennymi, t. j. ¢i je vyskyt zdravotnych problémov u ziakov skutocne ovplyvneny spdsobom
nosenia tasky, alebo ide o ndhodny jav. Vyhodou tejto metddy je, Ze nevyzaduje normalne
rozdelenie dat a je vhodna pri praci s idajmi z dotaznikov alebo inych vyskumnych nastrojov
pracujucich s kategoériami.

Tab. 1 Vyznamnost’ vztahu medzi nosenim $kolskej tasky a posturalnym zdravim

Poloika l Hodnota
Test Chi-kvadrat test nezdvislosti
Pozorované hodnoty Viz hdrky v Exceli
Ocakdvand hodnoty Vypolitané ako (riadok x stipec) / celkom
Vzorec =(0-EN2/E)
¢ (testova Statistika) 0,575
Stupne volnosti (df) ';'
p-hodnota '(),7486
Hladina vwznamnosti (a) '0,05
Kriticka hodnota (x? krit) 5,991 (pre df=2, a=0,05)
Rozhodnutie Nezamietame Hp (x° < kriticka hodnota)
Zaver Nie je Statisticky vyznamny rozdiel medzi premennymi

Na zéklade ziskaného vysledku z chi-kvadrat testu (Tab. 1) mdzeme skonstatovat’, ze zisteny
vysledok nie je Statisticky vyznamny. To znamend, ze sa ndm nepodarilo overit, Ze medzi
premennymi existuje vzt'ah, ktory by nebol zaloZzeny na nahode. Nasu hypotézu zamietame
a prijimame alternativnu hypotézu.

Druhé vyskumna otézka sa tykala pohybovych aktivit mimo Skoly. Zistili sme, Ze az 63 %
ziakov sa pravidelne venuje Sportovym aktivitdim vo vol'nom ¢ase, ¢o mé pozitivny vplyv nielen
na ich drzanie tela, ale aj na celkovl fyzickt kondiciu a psychickt pohodu.

Na zaklade vysledkov dotaznikového Setrenia moZeme zhodnotit, Ze vdcSina Ziakov
mladSieho Skolského veku sa mimo vyu€ovania zapéja do pohybovych aktivit, najcastejSie vo
forme Sportovych krazkov. Z nasich vyskumnych zisteni vyplyva, Ze vidcSina ziakov sa mimo
vyu€ovania venuje Sportovej ¢innosti, co ma pozitivny vplyv na ich posturalne zdravie, fyzicka
kondiciu a drzanie tela. Zaroven vsak tretina ziakov nema pravidelni pohybovt aktivitu mimo
Skoly (ak zapocitame aj tych, ktori navstevuji neSportové kruzky). Tato skupina predstavuje
rizikovej$i segment z hladiska vzniku pohybovych stereotypov, oslabenia posturdlneho
svalstva a nizkej Grovne fyzickej zdatnosti. Z tohto dovodu povazujeme za mimoriadne dolezité
aktivne posobit’ na rodicov a deti v zaujme podpory pravidelného Sportového pohybu aj mimo
vyucovania.
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Tab. 2 Vyznamnost’ vztahu medzi pohybovymi aktivitami a posturalnym zdravim
Polozka I Hodnota |
Test Chi-kvadrat test nezavislosti
Pozorované hodnoty Tabulka 14
O&akavané hodnoty Tabulka 15

Vzorec ¥'={0-EF/E)

¥? (testova 3tatistika) '32,85625

Stupne volnosti (df) "3

p-hodnota "1,33789E-05

Hladina vyznamnosti {a) ’0,05

Rozhodnutie Zamietame Hy (p<a)

Zaver Existuje Statisticky vyznamnd zavislost medzi pohybovymi aktivitami a posturdinym zdravim

Na zaklade realizovaného chi-kvadrat testu (Tab. 2) mézeme potvrdit’ druht stanovenu
hypotézu. Je to z dbévodu, ze na§ vysledok je omnoho mens$i, nez hladina vyznamnosti
stanovena na trovni a = 0,05. Zistili sme, ze existuje Statisticky vyznamna zavislost’ medzi tym,
ako travia deti voI'ny ¢as mimo Skoly. M6Zeme teda uviest’, ze existuje signifikantnd zavislost’
medzi pohybovymi aktivitami po Skole a posturalnym zdravim respondentov.

Tretou vyskumnou otdzkou sme sa zaoberali ucastou ziakov na telesnej vychove. Z
vysledkov vyplyva, Ze az 76 % respondentov sa pravidelne zucastiiuje hodin telesnej a Sportove;
vychovy, pricom len 6 % Ziakov je z tychto hodin oslobodenych. Tieto udaje povazujeme za
priaznivé, no vnimame aj isté rizika. Z vlastnej skisenosti mozeme potvrdit’, ze v niektorych
pripadoch sa oslobodenie od telesnej a Sportovej vychovy vyuziva bez redlnych zdravotnych
dovodov, ¢asto aj so sthlasom rodicov, ktori si neuvedomujui ddlezitost’ pohybu pre zdravy
vyvoj diet’ata.

Vysledky dotaznikového Setrenia naznacujl, Ze véac¢Sina Ziakov sa pravidelne zucastiiuje
hodin telesnej a Sportovej vychovy, Co je z hladiska podpory posturdlneho zdravia vel'mi
priaznivé. Ugast’ na tomto predmete je kla¢ovym prvkom $kolského rezimu, ktory zabezpeduje
minimalnu Uroven pohybovej aktivity a pdsobi preventivne proti posturdlnym porucham.
Pravidelné cvicenie na hodinach prispieva k posililovaniu posturdlnych svalov, zlepSuje
koordinaciu a pohybové zrucnosti ziakov. Skutocnost’, ze takmer 6 % respondentov, hodiny
obCas vynechava a mala Cast’ je Uplne oslobodena, poukazuje na potrebu blizsie sledovat
priciny tychto absencii, teda ¢i ide o zdravotné dovody, nezdujem, alebo nedostatocnu
motivaciu. V pripade dlhodobej neucasti je dolezité zabezpecit ndhradné formy pohybove;j
aktivity (napr. rehabilitacné cvi€enia, individualny pohybovy rezim).

Nase zistenia potvrdzuju, ze drviva vdcsina ziakov sa hodin telesnej a Sportovej vychovy
zh&astiuje v plnom rozsahu, ¢im napiiaji jednu z kPa¢ovych podmienok podpory zdravého
drzania tela. U ziakov, ktori predmet, alebo jeho niektoré hodiny z nejakych dévodov
vynechavaju alebo st z nej oslobodeni, je potrebné zamerat’ sa na alternativne formy pohybu,
aby sa zabezpecila rovnovdha medzi Skolskou zatazou a pohybovou aktivitou, ktord je
nevyhnutna pre udrZiavanie posturdlneho zdravia naymé u mladsich Ziakov.

Tretia hypotéza predpokladala, Ze Ziaci, ktori sa pravidelne zcastiiuju hodin telesnej
vychovy, menej Casto trpia posturdlnymi poruchami. Vysledky vSak ukézali, ze hodnota p =
0,1575 prekracuje stanovent hladinu vyznamnosti, a preto sa tato hypotézu nepodarilo
Statisticky potvrdit. Medzi frekvenciou ucasti na telesnej vychove a vyskytom posturalnych
tazkosti teda nebola preukazana Statisticky vyznamna savislost'.

Na zaklade ziskanych vysledkov (Tab. 3) mézeme vidiet’, Ze hodnota p je vyssia, nez hladina
vyznamnosti o = 0,05. To znamend, Ze sa ndm nepodarilo preukazat’ Statisticky vyznamny
vztah medzi tym, Ze Ziaci cvicia na telesnej vychove a tym, Ze menej Casto trpia ochoreniami
V kontexte posturdlneho zdravia.
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Tab. 3 Vyznamnost’ vztahu medzi telesnou a $portovou vychovou a posturalnym zdravim

Polozka Hodnota |

Test Chi-kvadrat test nezavislosti
Pozorované hodnoty Tabulka 16

O&akavané hodnoty Tabulka 17

Vzorec x*=X(0-EP/E)

x* (testova Statistika) '6.316

Stupne volnosti (df) a

[p-hodnota '0,15753419

Hladina wwznamnosti (a) .U,L)b

Rozhodnutie Nezamietame Hp (p> a)

Zaver Nepodarilo sa preukazaft Statisticky vyznamny vztah medz: Géasfou na TV a posturalnym zdravim
DISKUSIA

Na zéklade vysledkov nasho dotaznikového Setrenia mdzeme konsStatovat’, Ze vicSina ziakov
mladSicho Skolského veku si osvojila zakladné navyky prispievajuce k udrziavaniu
posturdlneho zdravia — napriklad nosenie aktovky s vystuhou na oboch ramenéch ¢i pravidelna
ucast’ na telesnej vychove. Tieto zistenia su v stilade s odporuc¢aniami odborne;j literatury, ktora
zdoraziiuje vyznam rovnomerného zatazenia chrbtice a kazdodennej fyzickej aktivity ako
prevencie posturalnych portch (Carini et al. 2017; Bendikova 2018).

Napriek priaznivym vysledkom vSak vyskum poukdzal aj na kritické oblasti, ktoré si
vyzaduju zvySenu pozornost. Priblizne tretina deti uviedla, Ze sa doma nachddzaju v nevhodne;j
polohe pri uéeni alebo hrani na mobile ¢i pocita¢i. Tento udaj koreSponduje so zisteniami
autorov ako SPU (2015) a Tsang et al. (2023), ktori upozoriiuju na negativny vplyv modernych
technoldgii na drzanie tela u deti.

Zaujimave bolo zistenie, ze takmer 20 % Ziakov sa citi nepohodlne pri sedeni v Skolske;j
lavici — najmé z dovodu nevhodnej vysky stolicky alebo prili§ dlhého sedenia. Podl'a odbornych
autorov (Liba 2016; Parcells et al. 1999) prave ergonomické podmienky Skolského prostredia
vyznamne ovplyviluju vyvoj spravnej postary.

Dal§im dolezitym poznatkom je, Ze len tretina Ziakov bola niekedy upozornena rodi¢mi
alebo uciteI'mi na spravne drzanie tela. Tato nizka miera intervencie zo strany dospelych
predstavuje rizikovy faktor, pretoze deti si v tomto veku eSte neuvedomuju dosledky zlého
drzania tela a potrebuji vedenie a podporu. V tomto kontexte je dolezité, aby sa edukécia o
spravnej posture systematicky realizovala nielen v Skole, ale aj doma.

Nase zistenia potvrdzuji nazory viacerych autorov (napr. Kanisova 2014; Marko a
Bendikova 2019), Ze prevencia posturalnych portich musi byt komplexna, mala by zahtfiat
edukaciu, ergonomické upravy prostredia, podporu fyzickej aktivity a pravidelné pohybové
prestavky pocas vyucovania.

Z vyskumnej vzorky vyplyva, Ze vicSina ziakov ma potencial vytvorit si zdravé pohybové
stereotypy, avSak na to, aby tieto navyky boli dlhodobo udrzatelné, je potrebné vytvorit
priaznivé podmienky, a to fyzické, socidlne aj edukacné.

ZAVER

Posturdlne zdravie deti predstavuje jednu z klacovych oblasti celkového telesného a
psychického vyvinu. Jeho podpora by mala byt prioritou nielen v ramci vychovno-
vzdelavacieho procesu, ale aj v doméacom prostredi. Hlavnym cielom prace bolo analyzovat’
uroven posturalneho zdravia ziakov v primarnom vzdeldvani a identifikovat’ faktory, ktoré
ovplyviiuji drzanie tela, so zameranim na prevenciu posturalnych porach. Tento ciel’ sa nam
podarilo naplnit’ prostrednictvom dotaznikového Setrenia, ktoré sme realizovali u ziakov 2. roc€.
ZS v Zilinskom kraji. K dosiahnutiu ciel'a prispelo aj splnenie &iastkovych cielov a overenie
troch stanovenych hypotéz.
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V prvej hypotéze sme predpokladali, Ze Ziaci s nespravnym nosenim Skolskej tasky maja
vyssiu tendenciu trpiet’ problémami sivisiacimi s posturalnym zdravim. Na zaklade vysledkov
vSak mozeme konstatovat’, Ze tento predpoklad sa nepotvrdil, ked’Zze vysledky nepreukazali
Statisticky vyznamny vztah medzi premennymi. Vztah medzi sposobom nosenia tasky a
posturalnymi problémami existuje, no nedosahuje hranicu Statistickej vyznamnosti. Druha
hypotéza vychadzala z predpokladu, ze Ziaci, ktori vykonavaji pohybové aktivity mimo $koly,
nemavaju tak casto problémy s posturalnym zdravim. Tento predpoklad sa nam podarilo
potvrdit. Vysledky chi-kvadrat testu ukdzali na Statistickii zavislost medzi pohybovymi
aktivitami vo vol'nom ¢ase a vyskytom posturalnych problémov. Hodnota p bola vyrazne nizsia
nez hladina vyznamnosti o = 0,05. Hypotézu 3 sa nam nepodarilo potvrdit’, a teda prijimame
alternativnu hypotézu. Medzi i¢ast’ou na telesnej a Sportovej vychove a posturalnym zdravim
nie je vzajomny vzt'ah, ktory by sa nam podarilo Statisticky dokézat’.

Z nadobudnutych vysledkov dotaznikového Setrenia moZzeme vyvodit’ zavery, ze vicSina
deti pouziva ergonomicky vhodny typ Skolskej taSky a nosi ju sprdvnym spdsobom, ¢o je
pozitivnym zistenim. Rovnako sa ukazalo, Ze sa aktivne zapdjaju do pohybovych aktivit, a to
ako v skole, tak aj mimo nej, ¢o ma priaznivy vplyv na ich posturdlny vyvin. Na druhej strane
sme identifikovali aj rizikové faktory, medzi ktoré patri nevhodnd poloha pri uceni,
podcenovanie ergondomie pri domacom sedeni a nedostatocné usmeriiovanie zo strany
dospelych v suvislosti so spravnym drzanim tela.

Na zaklade ziskanych poznatkov sumarizujeme, ze prevencia posturalnych porach musi byt
komplexna a systematickd. KI'i¢ovymi faktormi s zabezpecenie vhodnych ergonomickych
podmienok v Skolach a domadcnostiach, pravidelna pohybova aktivita a neustdla edukécia
ziakov, ucitel'ov i rodi¢ov o vyzname spravneho drzania tela.

Zaverom mdzeme konstatovat’, ze stanoveny ciel’ bol splneny v plnom rozsahu. Podarilo sa
nam analyzovat’ Uroven posturdlneho zdravia Ziakov a identifikovat’ faktory, ktoré ho
ovplyviiuji. Vysledky vyskumu mézu posluzit’ ako cenny podklad pre pedagdgov, rodicov aj
odbornikov posobiacich v oblasti prevencie portich drzania tela. Verime, ze prispevok prispeje
k lepSiemu porozumeniu problematiky posturdlneho zdravia deti a k vytvaraniu prostredia,
ktoré bude podporovat’ ich zdravy fyzicky vyvin.
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SUMMARY

MONITORING OF FACTORS AFFECTING POSTURAL HEALTH
OF PRIMARY EDUCATION RESPONDENTS, ABSTRACT

The aim of the paper is to analyze the postural health of a selected sample of younger school-
age pupils and to identify the factors influencing their correct posture. The results revealed
several positive habits, such as the correct way of carrying a school bag—76% of respondents
stated they carry it on both shoulders, while 24% carry it on only one shoulder. Regular
participation in physical and sports education classes was also a positive finding, reported by
76% of pupils. However, several deficiencies were also identified, such as frequent
inappropriate positions during home study, sitting with crossed legs (12%), or lying on the
stomach or side (11%). Additionally, a low level of awareness about the importance of proper
posture was found, as admitted by as many as 35% of respondents.

This paper was developed with the support of the VEGA grant 1/0460/23 "Postural Health
in Children and Adolescents and the Possibilities of Its Influence."

Keywords: postural health, correct posture, younger school-age pupils.
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OVERENIE UCINNOSTI VPLYVU JOGOVYCH CVICENI
NA ROZVOJ POHYBLIVOSTI ZIAKOV PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Miria KALINKOVA, Andrea HOGHOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na skimanie efektivnosti navrhnutych jogovych cviceni ako prostriedku
rozvoja flexibility u Ziakov 2. ro¢nika zakladnej §koly. Cielom bolo overit, do akej miery moze
systematické zaradenie vybranych jogovych cvi¢eni do hodin telesnej a Sportovej vychovy
ovplyvnit' Groven flexibility u deti mladSicho $kolského veku. Hodnotenie sme realizovali
formou cielene vybratych testov pohybovych schopnosti zameranych na oblast’ pohyblivosti.
Porovnavali sme vysledky vstupnych a vystupnych testov probandov experimentalneho
i kontrolného suboru. Pri grafickom vyjadreni vysledkov sme potvrdili pozitivny vplyv
jogovych cvic¢eni. Kontrolnd skupina bez zaradenia cviceni a cieleného rozvoja vykazovala
minimdlne zlepSenia. Vysledky potvrdili platnost’ tvrdeni o efektivnom vyuziti navrhnutého
zasobnika ako vhodnej pomdcky na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,, Posturdlne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania. “

Kruacové slova: joga, cvicenia, ucinnost’, pohyblivost, Ziak

UvOD

V stcasnosti sa na celosvetovej Grovni Coraz viac kladie doraz na fyzicku aktivitu u deti.
Nielen z pohladu ich fyzického zdravia, ale aj psychickej pohody a kognitivneho rozvoja.
Alarmujucim problémom vzhl'adom na st€asny Zivotny Styl, ktory Casto zahffia dlhé hodiny
stravené pred obrazovkami pocitacov, tabletov alebo televizorov, sa u deti stava nedostatok
pohybu. Tento problém mdze mat’ negativny vplyv na ich motoriku, flexibilitu a celkovy rozvoj
osobnosti. Joga sa ukazuje ako efektivny spdsob, voci problému nedostatku pohybovej
inaktivity, nie len kvoli zlepSeniu flexibility, ale aj ako podpora sprdvneho drzania tela,
odbtiravania stresu a zlepSenia koncentracie.

V dnesSnej dobe mame v Zivote vela povinnosti, preto zabudame na udrZiavanie balansu
medzi pracou a osobnym Zivotom. Kazdodenné fungovanie sa pre nas stava narocnejsie. Joga
je dolezitou stcast'ou kazdého jedinca, ktory tizi po rovnovahe medzi sebou ako ¢lovekom
a svojim zivotnym prostredim (Singh 2024).

Joga sa Vv skolskom prostredi zameriava hlavne na cvicenie asan, dychacie techniky a
relaxaciu, pricom jej pozitivne ucinky sa rozprestieraji do réznych oblasti, od fyzickej kondicie
aZ po emocionalnu vyrovnanost. Pravidelné zaradenie jogy do vyucovacieho procesu moze
zlepsit’ flexibilitu, pohyblivost’ kibov, svalovii rovnovahu a koordinaciu, ¢o priamo ovplyviiuje
nielen kazdodenny pohyb a fyzicka stranku ziaka ale rovnako aj jeho psychickil rovinu a
pohodu.

S jogou sme spiti cely Zivot. UZ v prenatalnom obdobi sa naSe telo formuje v jedine¢né JA.
Postupne vekom si ¢lovek uvedomuje svoje jestvovanie apodstatu. VSetci sme spojeni
existenciou na jednej Zemi s rovnakymi prirodnymi zakladmi, dychame jeden vzduch,
dostdvame energiu zo Slnka, atd.. Poznatky vznikali uz od nepamiti, vd’aka pozorovaniu
prirody a okolia. Zivé bytosti, nielen I'udia, boli pre upani§ady vhodnym vzorom jogovych
technik. Jogu transformujeme kazdy den do svojich pohybov, spravania a myslienok. Jedinec,
ktory sa rozhodne ist’ cestou jogy, vnima vedome vsetky tieto dieliky pri dosiahnuti urovne
spojenia (Saha 2023).
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Filozofia je Casto zamiefiana s hinduizmom, avSak je potrebné si uvedomit’ rozdiel od
vyznavania viery a praktizovania jogy. Nabozenstvo kladie déraz na vieru a vztah c¢loveka
k Bohu. Naopak joga buduje cestu k spoznavaniu seba, ale aj vo vzt'ahu k vSetkému ostatnému
(nielen vnutornému ale aj vonkajSiemu). Jedinou podmienkou pre vykondvanie je tizba
dozvediet’ sa viac o sebe. Vyznavanie ndbozenstva nema s cvicenim ziadne hlboké prepojenie.
St vyuzivané tri zakladné pohlady na jogu: klasicka joga, advaita vedanta a tantra joga.
Klasicka joga predstavuje Patandzaliho filozofiu. Existuju dve zakladné zlozky vesmiru, ¢im
st hmota a duch. Duch je nadradeny hmote a predstavuje jadro. Kazdy z nich mé vsak svoju
oddelenu realitu. Advaita vedanta tento tsudok popiera. Ddlezitost’ pripisuje skuto¢nosti
ducha, hmotu povazuje za ilGziu. Tantra tvori prelomovy nazor rovnocennosti oboch
predchadzajtcich pohladov. Rozhodla sa prijat duchovnu i materiadlnu realitu (Kirk, Boon
a DiTuro 2005).

Patanidzali napisal Styri kapitoly, v ktorych opisuje cestu k sebapoznaniu, pozostavajucu z
Osmich stupnov. Kazdy stupen je jedine¢ny, no spolo¢ne vedu k zjednoteniu tela, duse a mysle.
Jeho zéapisky sa datuju az do obdobia dvetisic rokov pred Kristom. Casto je prezyvany "otec
jogy", hoci nikdy nebolo s istotou potvrdené, Ze prave on bol jej prvym zakladatel'om. Toto
oznacenie si vSak zaslizil najmi vd’aka snahe vniest’ do jogy systém a disciplinu. Zjednotil
filozofické pojmy s praktickymi ndvodmi na koncentraciu a meditaciu.

Osem stupiiov jogy mozno rozdelit’ do troch kategodrii: prvé dva predstavuju etické zésady,
nasledujuce tri sa zameriavaju na disciplinu tela a duse, a posledné tri smeruju ku koncentrécii,
meditacii a rozjimaniu (Doj¢ar 2011). Ako sme uz spomenuli, cel cestu tvori osem krokov
veducich k cielu. St nimi: Jama (etické principy), Nijama (osobna disciplina), Asana (telesné
pozicie), Prandjama (ovladdanie dychu), Pratjdhdra (stiahnutie zmyslov od vonkajSich
podnetov), Dharana (koncentracia), Dhjana (meditacia), Samadhi (stav osvietenia, duchovného
zjednotenia). Jama - ovlada mysel, telo a re¢. Pozname 5 druhov jamy. Ahimsa podava pohl'ad
na svet, dba na principy nenasilnosti. Satya podporuje pravdu vo vyslovenom i myslenom.
Asteya nasleduje pravidla o tom, nebyt’ chamtivy. Brahmacharya sa ststredi na ovladnutie
tuzob a pestovanie svojich zvykov. Aparigraha predstavuje oprostenie od materialnosti (drahé
auta, zlato, diamanty, atd’.). Nijama - usiluje sa 0 dobré spravanie. Jedinec musi poznat’ zaklady
slusného spravania, byt S$tastny stym, ¢o ma. Obohacovat’ svoju mysel nabozenskou
literatarou, Vykonéavat’ dobré skutky (Paranjpe 2021). Asana - sklad4 sa z postojov tela. Asany
reguluju balans medzi telom a myslou, zlepSuju flexibilitu a imunitu tela. Zakladom je snazit’
sa 0 to, aby telo bolo silnejSie, odolnejSie. Prandjama - proces zameriavajuci sa na kontrolu
dychania. Ma tri kroky. Prvy krok Puraka je proces nddychu, pri ktorom je potrebné absorbovat’
do pl'ac, ¢o najviac vzduchu. V druhom kroku Recaka je potreba udrzat’ dych poloviénti dobu
nadychu. Poslednym krokom Kumbhak je postupné plynulé vydychnutie. Tieto kroky su
cyklické (Singh 2024). Prvé Styri urovne su prepojené s vonkajSimi praktikami oCistenia. Druhé
Styri s vnttornou ocistou, ¢o vedie k ovladaniu svojej mysle (Doj¢ar 2011). Tieto Styri stupne
sme opisali podrobnejSie na zdklade toho, Ze na nich stavia Hatha joga, ktora je vybranym
smerom pre nas vyskum.

V roku 2015 prisla v ramci reformy vzdelavania velkd zmena v ramci predmetu telesna
a Sportova vychova. Zmenil sa ndzov, ktory je vyuzivany dodnes na vSetkych skolach. S novym
menom predmetu priSlo aj nové zameranie. Prehlbuje sa poznanie prevencie zdravia. Pestuje sa
vztah k zdravému zivotnému Stylu. Nastava otvorenost’ inovaciam. Ucitel’ ma vacsiu volnost’
V organizacii vyucovacieho procesu. S vol'nost'ou prichddza aj vicsia zodpovednost’. Vyber by
mal byt pestrejsi ale zaroven koreSpondovat’ s individudlnymi potrebami Ziakov, pripadne
zameranim Skoly. CeloZivotné vzdeldvanie zdsadne meni moZznosti ucitel’a. Pre vykonavanie
roznych druhov $portov sa potrebuje preukazat’ odbornym vzdelanim v danom obore (Antala
a kol. 2014).
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Telesna a $portova vychova mé predstavovat’ priestor spontannej pohybovej aktivity. Ziak
sa prejavuje spontanne a dobrovol'ne. Pohybova ¢innost’ pozostava z pohybov a poloh. Telesné
cvicenia st prostriedkom predmetu (Zvonat et al. 2011).

Vykon v cvi¢eniach nestoji len na fyzickych predispozicidch. Je to zlozity proces
sprevadzany kognitivnymi funkciami: vnimanie, myslenie, motivacia, vol'a (Ruzbarska 2022).

Scheid (2009) opisuje obdobie v primarnej edukacii ako priestor zlepSenia v motorickych
oblastiach. ZlepSuje sa motorickd vykonnost, kvalita pohybov (flexibilita, plynulost’),
variabilita a adaptabilita, schopnost’ aplikovat’ nau¢ené v naro¢nejSich pohybovych vzorcoch.

Pohyblivost je podl'a Hajkovej (2020), schopnost’ rozvijana pocas kazdej fazy vyucovacej
hodiny telesnej Sportovej vychovy. K zasaddm stimuldcie pohyblivosti patri pravidelné
dychanie — spravnou technikou (pri zadrzovani vydychového pradu vzduchu sa zvysuje svalovy
tonus), spravne drzanie tela, nat'ahovanie svalov v smere ich svalovej osi.

Diagnostikou sledujeme najvicsi rozsah pohybu pomocou merania: vzdialenosti tela od
podlozky (lord6za), uhlov (goniometria), medzi sebou (ohybnost’ chrbtice). Hodnotenymi
pohybmi ¢asto byva predklon v sede a v stoji, tklony do stran a bo¢né uklony. V $porte sa
pouzivaji rozne testy, ktoré sa zameriavajii na rozsah pohybu v ramennom kibe, ohybnost’
chrbtice, rozsah pohybu v bedrovych kiboch. Testy st poskytované aj lekarskymi vedami ako
su antropologia a fyzioterapia (Sedlacek a Lednicky 2010).

Ciel’ prace

Ciel'om vyskumu bolo zistit' efektivnost’ experimentalneho ¢initel'a, navrhnutého zasobnika
jogovych cviceni, a analyzovat overenie jeho ucinnosti pri rozvoji pohyblivosti u ziakov
mladSieho Skolského veku. V zavere vytvorit’ odporucania pre prax.

H1: Aplikovanie jogy do hodin telesnej a Sportovej vychovy v experimentalnej skupine bude
viest’ vo vystupnych meraniach u va¢siny Ziakov k zlepSeniu Vv trovni flexibility v porovnani
s kontrolnou skupinou.

H2: Jogové cvicenia po zaradeni do hodin telesnej a Sportovej vychovy zlepsia vysledky vo
vystupnom teste experimentalnej vzorky aspon u 2/3 ziakov.

METODIKA

Pre ucely vyskumu boli vybrané dve paralelné triedy druhého ro¢nika, 2.A a 2.B v ZS
Poltari. Trieda 2.A, sluziaca ako experimentalna skupina, pozostavala z 20 ziakov, rovnako aj
trieda 2.B, ako kontrolna skupina, mala 20 ziakov. Obe triedy mali rovnaky pocet respondentov,
¢o umoznilo efektivne porovnavanie vysledkov medzi skupinami. Vyber tychto tried bol
strategicky, ked’ze umoznil sledovat’ vplyv Specifickych intervencii na motorické schopnosti
ziakov v experimentalnej skupine v porovnani s kontrolnou skupinou, ktord pokracovala v
Standardnom vyucovacom procese. Tento vyskum poskytol cenné tdaje pre hodnotenie
efektivity implementovanych jogovych cviceni a prispel k formulovaniu odporacani pre d’alsi
rozvoj jogy na hodinach telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych skoléach.
Motorické testy na zistenie irovne flexibility boli prevzaté z publikacie od Simoneka (2012).
TEST 1 - Spojenie rtik za chrbtom,
TEST 2 - Rotéacia trupu,
TEST 3 - Predklon v stoji,
TEST 4 - Predklon v sede,
TEST 5 - Test flexibility adduktorov v sede.
Zasobnik cvi¢eni ako experimentalny Cinitel’

Navrhnuty zasobnik podla Hoghovej (2025), vychadza z asan, ktoré si zname
a prezentované viacerymi autormi ako su napriklad: Dvoiakova (2016), Novakova (1995),
Bannenberg (2011), Maheshwarananda (2001), Miniarikova (2022) a Belicova (2022).
Rozdelili sme ho do troch skupin podl'a zacielenia, a to na:
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- cviCenia zamerané na ramenny kib abrusné svalstvo — Kobra, Tava, Labut, Jezko,
Trojuholnik,

- cviCenia zamerané na chrbtové svalstvo a bedrovy kib — Macka, Pluh, Vrana, Koliska, Tiger,
- cvicenia zamerané na chrbtové a stehenné svalstvo — Krokodil, Most, Motylik, Hora, Klieste.

VYSLEDKY

Vyskum bol realizovany formou kvantitativnej analyzy, pricom sme porovnavali vysledky
dvoch skupin — experimentalnej, ktord pocas sledovaného obdobia absolvovala intervenciu vo
forme jogovych cvieni, a kontrolnej, ktora pokra¢ovala v beznej vyucbe predmetu telesna
a Sportova vychova bez zamerania na rozvoj flexibility. Hodnotenie bolo realizované¢ pomocou
vstupnych a vystupnych testov flexibility, priCom sme sledovali vykony Ziakov v piatich
testovanych oblastiach zameranych na rdzne aspekty pohyblivosti.

Ziskané vysledky sme vyhodnotili na zaklade stanovenych hypotéz. K spracovaniu
vysledkov ndm dopomohli aj vyskumné otazky.
VO1: Ako sa prejavi zlepSenie u Ziakov experimentalnej skupiny a aky je rozdiel vo vysledkoch
vstupnych a vystupnych testov flexibility medzi experimentalnou a kontrolnou skupinou?

Vyskumnu otazku (VOI1) je mozné zodpovedat’ na zdklade vysledkov grafického
porovnania, ktoré potvrdzuju aj stanovent hypotézu H1. Na nizsie uvedenych obrazkoch oboch
stiborov mozno konstatovat’, ze Ziaci experimentalnej skupiny (Obr.1) dosiahli v priebehu
sledované¢ho obdobia viditel'ne priaznivejsi pokrok v porovnani so ziakmi kontrolnej skupiny
(Obr. 2).

Vysledky experimentalneho siboru

Porovnanie testov
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£ 0,00%
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F~-20,00% -15,70%
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prstov ruk za | Rotacia trupu . adduktorov v
stoji sede
chrbtom sede
W Vstupny test 10,00% 43,80% -15,70% 4,80% 57,10%
W Vystupny test 14,50% 49,50% 3,20% 19,00% 13,80%

Obr. 1 Vstupné a vystupné vyhodnotenie testov ohybnosti v experimentalnom siibore (vlastné
spracovanie)

V experimentalnej skupine boli pozitivne zmeny pozorované vo viacerych testovanych
oblastiach. Vyrazné zlepSenie nastalo najmi v teste predklonu v stoji, kde priemerna hodnota
vzrastla z pévodnych -15,7 % na 3,2 %, ¢o predstavuje vyznamny narast a zreteI'né zlepsSenie
rozsahu pohybu v oblasti zadnej linie tela. Vyrazny progres bol zaznamenany aj v teste
predklonu v sede, kde sa hodnoty zvysili z 4,8 % na 19,0 %. V teste rotacie trupu doslo
k miernemu zlepseniu z 43,8 % na 49,5 %, ¢o poukazuje na lepsiu pohyblivost’ v oblasti hrudnej
chrbtice a trupu. Mierne zlepsSenie bolo zaznamenan¢ aj v teste spojenia prstov ruk za chrbtom,
kde doSlo k narastu z 10,0 % na 14,5 %. Jedinou oblastou, kde experimentilna skupina
zaznamenala pokles Ciselnych hodnot, bol test flexibility adduktorov v sede, kde sa priemer
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znizil z 57,1 % na 13,8 %. Ked’Ze testovana oblast’ predstavuje zlepSenie v zniZeni priemeru
V testovanej oblasti sa Ziaci zlepsili o 43,3%.

Vysledky kontrolného siiboru
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Obr. 2 Vstupné a vystupné vyhodnotenie testov ohybnosti v kontrolnom subore (vlastné
spracovanie)

Naopak, kontrolnd skupina preukdzala len minimalne zmeny, v niektorych pripadoch
dokonca negativny vyvoj ako mozno vidiet' na Obr. 2. V teste predklonu v sede sa vysledky
zhorsili z -48,1 % na -49,1 %, a podobne aj v teste predklonu v stoji, kde prislo k poklesu z -
32,5 % na -35,8 %. Rotécia trupu sa prakticky nezmenila (86,2 % na 86,1 %), ¢o naznacuje
stagnaciu. Mierne zlepSenie bolo zaznamenané v spojeni prstov rik za chrbtom (z 29,4 % na
32,1 %) a vo flexibilite adduktorov doslo k miernemu zhor$eniu (z 65,0 % na 66,7).

Vysledky vstupného testovania u experimentalnej a kontrolnej skupiny

Vstupné testovanie bolo realizované s cielom zistit' vychodiskovi Uroveit pohybovych
schopnosti, konkrétne flexibility u deti experimentalnej a kontrolnej skupiny. Percentuélne
vyjadrené vysledky poskytuju dolezity prehl'ad o trovni pohyblivosti pri vstupnom testovani,
pred aplikaciou jogovych cviceni u experimentalnej skupiny. Déta su vizualizované na Obr. 3.

V teste spojenia prstov ruk za chrbtom dosiahla experimentalna skupina len 10 %, ¢o
poukazuje na vyrazne niZSiu pohyblivost ramenného pletenca v porovnani s kontrolnou
skupinou, ktora zaznamenala 29,4 %. Tento rozdiel naznacuje, Ze Ziaci kontrolnej skupiny mali
v tejto oblasti lepSiu vychodiskovi pohybovi dispoziciu. Aj v teste rotacie trupu bola kontrolna
skupina vyrazne vykonnejSia — dosiahla 86,2 %, zatial' o experimentalna skupina len 43,8 %.
Vysledok poukazuje na vyznamny rozdiel v rozsahu pohybu trupu.

Flexibilita zadnej linie tela (najma hamstringov a driekovej chrbtice) pri predklone v stoji
bola v experimentalnej skupine na tirovni -15,7 %, €o je vyrazne lepsi vysledok nez v kontrolne;j
skupine, kde sa zaznamenalo az -48,1 %. Experimentéalna skupina tu vychodiskovo vykazovala
lepSiu mobilitu.

Podobna situacia bola aj v predklone v sede, kde experimentalna skupina dosiahla 4,81 %,
kym kontrolna dosiahla -32,5 %. Ide o jeden z najvyraznejSich rozdielov vo vstupnom testovani
v prospech experimentalnej skupiny.

Flexibilita adduktorov v sede vykazuje u kontrolnej skupiny mierne lepsi vysledok (65 %)
oproti experimentalnej skupine (57,1 %), ¢o naznacuje horsiu Groven pohyblivosti v oblasti
vnutornych stehien U kontrolného stiboru.
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Obr. 3 Porovnanie vstupnych testov ohybnosti experimentalneho a kontrolného suboru (vlastné
spracovanie)

Zhrnutie vstupnych testov — vstupné data odhalili, ze kontrolna skupina bola vykonnejsia
v oblasti rotacie trupu a spojenia rak za chrbtom. Naopak, experimentalna skupina vykazovala
vyssiu flexibilitu v predklonovych testoch a v teste flexibility adduktorov v sede.
Po ukonceni zaradenia jogovych cviceni U experimentalnej skupiny, bolo realizované vystupné
testovanie u oboch skupin. Cielom bolo overit G¢inok cvi¢ebného programu na zmeny vo
flexibilite. Vysledky su zobrazené na Obr. 4.

Vysledky vystupného testovania u experimentalnej a kontrolnej skupiny

Experimentalna skupina sa zlepsila v spojeni prstov ruk za chrbtom z pdvodnych 10 % na
14,5 %, ¢o sice nie je vyrazny narast, ale znaci pozitivny trend. Kontrolna skupina dosiahla
vystupna hodnotu 32,1 %, teda sa prakticky nezmenila oproti vstupu (29,4 %). Experimentalna
skupina, hoci ostdva v absolutnych hodnotach nizsie, preukazala vacsi relativny posun.

V rotacii trupu sa experimentalna skupina mierne zlepsila na 49,1 %, zatial' ¢o kontrolna
skupina zostala na Grovni 86,1 %, teda bez vyznamnej zmeny. Aj napriek tomu, Ze kontrolna
skupina si udrzala vykonnost’, prave zmena U experimentalneho stiboru poukazuje na mozny
ucinok jogy na mobilitu trupu.

Experimentalna skupina dosiahla vyrazné zlepSenie v predklone v stoji z p6vodnych —15,7
% na 3,2 %, Co predstavuje jasny progres. Naopak, kontrolna skupina stagnovala, ba dokonca
sa mierne zhorsila (-49,1 % oproti -48,1 %). Tento test najvyraznejsie preukazuje ucinnost’
intervencie na zadnu liniu tela.

Zmeny boli pozorované aj v predklone v sede. Experimentalna skupina sa zlepsila z 4,81 %
na 19 %, zatial ¢o kontrolnd skupina zaznamenala zhorSenie na —35,8 %. Vysledky jasne
ukazuju, ze pravidelné jogové cvi¢enia mézu vyznamne prispiet’ k rozvoju flexibility v oblasti
chrbta a hamstringov.

V testovanej oblasti flexibility adduktorov v sede sa vysledky experimentalnej skupiny
mierne znizili (13,8 %), co znaci mierny progres. Kontrolna skupina sa posunula na 66,7 %,
teda takmer bez zmeny oproti vstupnym hodnotam.

Zhrnutie vystupnych testov — vystupné testy potvrdili pozitivne zmeny najmid v
predklonoch u experimentalnej skupiny, kde sa zlepSenie prejavilo najvyraznejSie. Kontrolna
skupina vykazovala stabilny vykon vo viacerych testoch, u va¢siny deti nedoslo k pokroku.
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Obr. 4 Porovnanie vystupnych testov ohybnosti experimentalneho a kontrolného siboru (vlastné
spracovanie)

Z porovnania vysledkov medzi vstupnym a vystupnym testovanim vyplyva, ze
experimentalna skupina dosiahla zlepSenie vo vSetkych testovanych oblastiach, zatial' ¢o
kontrolna skupina vykazovala stagnaciu alebo len minimalny progres, napriek vykazovanym
lepSim vysledkom v dvoch testovanych oblastiach uz pri vstupnom teste.

Najvyraznejsie pozitivne zmeny boli zaznamenané v predklonoch v stoji, v sede a flexibilite
adduktorov, ¢o potvrdzuje, potencial k rozvoju cieleného jogové programu na rozvoj flexibility
u ziakov mladSieho Skolského veku.

Tieto vysledky podporuju prvi vyskumnu hypotézu a dokazuji, Ze pravidelné zaradenie
jogy do hodin telesnej a Sportovej vychovy moze mat’ vyznamny efekt na zlepSenie pohybovych
schopnosti v oblasti flexibility.

VO2: Dosiahneme prostrednictvom experimentdlneho Ccinitel'a minimalne u 2/3 Zziakov
experimentalnej skupiny zlepSenie vo vSetkych alebo aspon v niektorych vystupnych testoch
flexibility?

Na druhu vyskumnu otazku (VO2) tykajicu sa poctu Ziakov, ktori dosiahli zlepSenie, mozno
na zéklade pozorovanych vysledkov usudzovat, Ze viac ako dve tretiny Ziakov experimentalne;j
skupiny sa zlepsili nielen v niektorych testoch flexibility ale v kazdej testovanej oblasti. Druha
hypotéza preukazala vysledky nad naSe oCakévania. Vyrazny progres nastal v kazdej oblasti
u viac ako 67% ziakov, o predstavuje 2/3.

Tvrdenie zlepSenia vysledkov u 2/3 vo vystupnom teste spojenia prstov ruk za chrbtom, sa
naplnilo, ked’ze priemerné hodnoty ukazuju zrete'ny progres. V tomto teste doslo k zlepseniu
u 16 ziakov z 20, ¢o predstavuje 80%.

Svoje schopnosti vo vystupnom teste rotacie trupu si konkrétne zlepsilo 85% respondentov.
Traja respondenti si svoje vysledky nezlepsili, hodnoty medzi vstupnym a vystupnym testom
zostavaji nezmenené.

Priemerné vysledky testu predklonu v stoji ukazuju jasny progres u 85%, ¢o suhlasi s H2.
Dvaja respondenti mali vysledky rovnaké a jeden Ziak vykazoval zhorSenie medzi vstupnym
a vystupnym testom.

U viac ako 2/3 ziakov doslo k zlepseniu vysledkov predklonu v sede. Tato hypotéza sa v
tomto teste potvrdila s poctom Ziakov 18 (90%). Dvaja ziaci vykazuju hodnoty bez zmeny.

U Styroch ziakov nedoslo k nijakému zlepSeniu pri vystupnom teste flexibility adduktorov v
sede. 80% ziakov vykdzalo vo vykone urcité pozitivne zmeny.
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DISKUSIA

Po prestudovani domadcej i zahrani¢nej literatiry sme sa rozhodli porovnat’ viacero Stadii
s vysledkami nasej prace. Folleto, Pereira a Valentini zverejnili v roku 2016 vyskumnu $tudiu,
kde sa testovalo 16 deti vo veku 6 az 8 rokov. Intervencia formou jogovych cviceni trvala 12
tyzdnov v intervaloch 2-krat tyzdenne po 45 minuat. Vyuzita bola testova batéria EUROFIT. Po
8 tyzdnoch jogovej intervencie sa flexibilita merana v predklone v sede zvysila v priemere o 2,9
cm oproti vstupnému meraniu. Okrem toho sa zlepsili aj vysledky v dynamickej rovnovahe
(napr. chodza po dCiare, skok z miesta). Vysledky suhlasia rovnako s nasim zlepSenim
v predklonoch (predklon v sede +3,35 cm) v poc¢te 20 Ziakov vo vekovej hranici 8 az 9 rokov.
Porovnavané skupiny st v mladSom Skolskom veku aich pocet je priblizne rovnaky Ako
modzeme vidiet hodnota zlepSenia v ramci nasho vyskumu je mierne vyssia ako v predstavenej
stadii.

Stadia publikovana Fillmorom a Grantom (2019) sledovala vplyv 12-tyzdiiového programu
detskej jogy u 26 ziakov vo veku 10 — 12 rokov. Po ukonceni programu sa priemerny rozsah
predklonu (sit and reach test) zlepsil o 3,8 cm, ¢o predstavuje Statisticky vyznamné zlepSenie
(p < 0,01). Pri testovani bol pouziti test BOT-2.. Dosiahnuty lepsi vysledok méze byt
ovplyvneny vekom ziakov. K priaznivejSiemu vysledku mohol dopomdct’ dlhsi ¢as intervencie,
Vv podobe dvoch tyzdiiov naviac.

Gothe, McAuely a Keswani (2016) porovnavali tradi¢ny stre¢ingovy program a jogu u 118
dospelych vo veku 55 — 79 rokov. ZlepSenie v teste ,,sit-and-reach* dosiahlo v jogovej skupine
+4,1 cm, kym v stre¢ingovej skupine +2,9 cm. Rovnako aj v teste ,,back-stratch® predstavuje
u jogovej skupiny zlepSenie 0 2,42 cm, ¢o naznacuje vplyvny efekt jogy. Sice sa testované
skupiny v pracach lisia, vysledky naznacujt progres u oboch vekovych kategorii v predklonoch
a testoch flexibility ramien. V porovnani vysledkov sa Vv predklonoch sa zlepsili Zziaci
experimentalneho suboru viac nez dospeli. Naopak je to pri teste spojenia rik za chrbtom.
Dospeli vykazuju zlepSenie o 2,42 cm, ziaci zlepSenie o 1,90 cm ¢o je v priemere 0 0,52 cm
menej ako u dospelej testovanej vzorky.

Napriklad aj stadia Telles et al. (2013), realizovana v Indii, preukazala, ze ziaci, ktori
pravidelne praktizovali jogu, mali nielen lepSiu flexibilitu a rovnovahu, ale aj zlepSenu
koncentraciu, pozornost’ a nizsiu mieru tizkosti. Podobne Birdee et al. (2009) analyzovali vplyv
jogy na deti v Nemecku a dospeli k zaveru, Ze uz po 4 az 6 tyzdioch pravidelnej praxe sa
objavili zmeny najmd v oblasti flexibility.mPrezentované vysledky teda poukazuju na
opodstatnenost’ za¢lenenia jogovych cviceni aj do edukac¢ného procesu.

ZAVER

Flexibilita ako vyznamné zlozka pohybovych schopnosti predstavuje dolezity predpoklad
pre spravny telesny vyvin dietat’a, jeho motoricku vykonnost’, prevenciu poruch pohybového
aparatu, ale aj pre celkovi pohodu a sebavedomie. Na rozdiel od inych motorickych schopnosti
sa flexibilita formuje uz v ranom detstve, a preto je nevyhnutné cielene ju rozvijat’ uz v
mladSom Skolskom veku.

Na zéklade vysledkov mozeme konstatovat, Ze ciel vyskumu bol naplneny. Ziaci
experimentalnej skupiny zaznamenali vyrazné zlepSenie vo vSetkych testoch flexibility, pricom
najvyznamnejSie rozdiely sa prejavili v testoch predklonu a flexibility zadného stehenného
svalstva v sede.

Vysledky potvrdili platnost’ stanovenych hypotéz. Hypotéza H1, ktora predpokladala vyssiu
uroven flexibility u experimentalnej skupiny oproti kontrolnej po intervencii, bola potvrdena
na zéklade Statisticky vyznamnych rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi testami. Taktiez
hypotéza H2, ktora predpokladala zlepsenie u minimalne 2/3 Ziakov experimentalnej skupiny,
bola potvrdena, zlepsenie sa dosiahlo dokonca u vysSieho poctu ziakov, ¢o svedci o vysokej
efektivite zasobnika cvi€eni.
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Zaver poukazuje na vyznam jogy nielen pre zlepSenie pohyblivosti, ale rovnako aj na
osvojenie si spravneho drzania tela, vyuzivanie spravnej techniky dychania, rozvoj sustredenia
sa a pestovanie kladného vztahu k pohybovej aktivite. MozZno teda konstatovat’, ze vyskum
preukazal, ze joga moze byt efektivnym ndstrojom nielen na rozvoj flexibility, ale aj na
podporu zdravého vyvinu a pohybovej gramotnosti deti mladsieho Skolského veku.
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SUMMARY

VERIFICATION OF THE EFFECTIVENESS OF YOGA EXERCISES ON THE
DEVELOPMENT OF FLEXIBILITY IN PRIMARY SCHOOL PUPILS

This paper focuses on examining the effectiveness of selected yoga exercises as a means to
develop flexibility in second-grade primary school pupils. The aim was to verify the extent to
which the systematic inclusion of specific yoga exercises in physical education lessons can
influence the level of flexibility in younger school-age children. The evaluation was carried out
using purposefully selected motor ability tests focusing on flexibility. We compared the results
of the initial and final tests of both the experimental and control groups. The graphical
representation of the results confirmed the positive impact of yoga exercises. The control group,
which did not include the exercises or targeted development, showed minimal improvement.
The results supported the validity of using the proposed set of exercises as an effective tool in
physical education classes. This contribution was supported by the VEGA grant 1/0460/23
"Postural health in children and adolescents and possibilities for its improvement."

Keywords: yoga, exercises, effectiveness, flexibility, pupil.
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VPLYV DYCHOVYCH CVICENI NA ZMENY FUNKCNEHO DYCHANIA U ZIAKOV
NA 2. STUPNI Z8

Janka KANASOVA, Andrej CICER
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumu je zistit’ vplyv dychovych cvi¢eni na zmeny funkéného dychania (BOLT
skore a maximalnej zadrze dychu (MBT) u ziakov 5. a 6. ro¢nika zékladnej skoly v Skycove pocas
hodin telesnej a Sportovej vychovy. Vyskumu sa zucastnilo 5 ziakov 5. ro¢nika a 11 ziakov 6.
rocnika, priCom merania prebiehali od septembra 2023 do marca 2024. Pouzitd metodika
vychadzala z principov programu Oxygen Advantage od McKeowna (2015). V rdmci experimentu
boli aplikované dychové cvicenia, zalozené na principoch programu Oxygen Advantage
McKeown (2021) a Slezakovej (2024).Vysledky ukazali, ze vicSina probandov zaznamenala
zlepsSenie. V 5. ro¢niku bol zaznamenany narast BOLT skore z 13,62 s na 18,14 s (+33,17 %) a
MBT z 31 na 39,4 krokov (+27,10 %). Priemerné BOLT skore u 6. ro¢nika sa zvysilo z 13,37
sekundy v septembri na 15,21 sekundy v marci, ¢o predstavuje narast o 13,75 %. V pripade MBT
sa priemerne zlepsili vysledky z 39,55 krokov na 47,09 krokov, ¢o predstavuje narast o 19,05 %.
Tieto vysledky poukazuju na zlepSenie funkéného dychania, efektivnejSiu regulaciu dychu a
zvySenu toleranciu na oxid uhli€ity. Intervencia tiez viedla k pozitivnym zmendm v koncentracii,
pohode a celkovom dychovom stereotype Ziakov. Dychové cvicenia boli jednoduché na aplikaciu
a pre deti dobre uchopitel'né, priCom motivaciu zvySovalo aj pouzivanie dychovych dennikov a
hravy pristup. Zavery podporuji vyznam dychovych technik ako doplnku k telesnej a Sportove;j
vychove a nastroja pre rozvoj zdravych navykov u deti.
Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

KPacdové slova: dychové cvicenia, funkéné dychanie, BOLT skore, zadrzanie dychu, Oxygen
Advantage

UvOD

Dychanie je zakladny biologicky proces, ktory je nevyhnutny pre preZitie, udrzanie rovnovahy
v tele, znamej ako homeostaza, a pre spravne fungovanie buniek. Dychanie prebieha v dvoch
hlavnych fazach — vdych a vydych. Pri vdychnuti sa branica a medzirebrové svaly kontrahuju, ¢im
sa zviacSuje objem hrudnej dutiny a vzduch pradi do plic Naopak, pocas vydychu sa svaly
uvol'fiuju, objem hrudnika sa zmenSuje a vzduch je vytla¢any von (Bartosik 2000).

Cely proces je umozneny koordinovanou ¢innost'ou dychacieho systému, ktory zahfia horné
a dolné dychacie cesty, ako aj samotné pl'ica. PI'ica st miestom, kde dochédza k vymene plynov,
konkrétne v malych pl'aicnych mechurikoch nazyvanych alveoly. Kyslik sa z alveol dostava do
krvi a prenasa sa k bunkdm, zatial’ ¢o oxid uhli¢ity prechadza z krvi spét’ do alveol, aby mohol byt’
vydychnuty. Regulécia dychania prebieha automaticky prostrednictvom dychacieho centra v
prediZzenej mieche. Chemoreceptory v tele neustale monitoruju hladiny oxidu uhli¢itého, kyslika
a pH krvi, ¢im zabezpe&uju, Ze frekvencia a hibka dychania st prisposobené aktudlnym potrebam
organizmu (Pitt 2011).

Spravne dychanie je nevyhnutné pre optimalne fungovanie tela. Neefektivne dychacie vzory
mozu sposobit’ zniZzené okysli¢enie tkaniv, zvySeny stres, inavu a dokonca problémy s pohybovym
aparatom. Preto je potrebné venovat’ pozornost’ nielen funkénému stavu dychacieho systému, ale
aj technike dychania, ktora hra doélezitu ulohu v kazdodennom zivote, fyzickej aktivite a
regeneracii. Funkéné dychanie je koncept, ktory sa zaobera optimalnym vyuzitim dychacich
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mechanizmov v réznych kontextoch, ¢i uz pri fyzickej aktivite, v regeneracnych procesoch alebo
pri udrziavani telesnej a psychickej rovnovahy. Tento typ dychania nie je len o ziskavani kyslika
a odvode oxidu uhlic¢itého, ale aj o schopnosti tela efektivne vyuzivat tieto plyny v zavislosti od
aktualnych potrieb organizmu. Zakladom je koordindcia medzi dychacimi svalmi, nervovym
systémom a organmi, ktoré st zodpovedné za vymenu plynov (McKeown 2015).

Aj ked’ funkéné poruchy dychania nie su konkrétnymi chorobami, ich v€asné rozpoznanie
moze zlepsit celkovl pohodu a prevenciu d’alSich zdravotnych problémov. Spravna technika
dychania, vedomé dychacie cvicenia a relaxacné techniky st dolezitymi nastrojmi na zlepSenie
funkcie dychacieho systému a zniZenie rizika vzniku tychto portch. Funkéné poruchy dychania
(FPD) zahfnaju Siroké spektrum odchylok od normalneho dychacieho vzoru, ktoré nie su
sposobené primarnymi ochoreniami pluc, ale moézu vyrazne ovplyvnit' fyzické a psychické
zdravie. Dysfunkéné dychanie mozno chapat’ ako narusenie mechanickych, chemickych alebo
neurologickych procesov, ktoré reguluji dychaciu ¢innost’. Tieto poruchy su ¢astokrat dosledkom
kombinacie fyziologickych a psychosocidlnych faktorov, pricom ich vyskyt je bezny u rdéznych
vekovych kategorii (Pépin, Tuk 2020).

Dychanie ma zdsadny vplyv na acidobdzicku rovnovdhu organizmu. Pri nespravnych
dychacich vzorcoch, ako je napriklad hyperventilacia, dochadza k naruSeniu tejto rovnovahy a k
poklesu hladiny oxidu uhli¢itého v krvi. Vysledkom je respiracna alkal6za, ktord moze sposobit
rozne neprijemné symptoémy, vratane svalovych kf€ov, pocitov slabosti a neschopnosti ststredit’
sa. Telo na tieto zmeny reaguje vytvaranim kompenza¢nych mechanizmov, ktoré vsak nie su vzdy
dostato¢ne ucinné. Naopak, pri nedostatoénom dychani dochéddza k hromadeniu oxidu uhli¢itého,
¢o moze viest’ k aciddze. Tento stav predstavuje zavazné riziko pre fungovanie vSetkych organov
a systémov v tele (Jones et. al. 2019).

Poruchy dychania maju vyrazny dopad aj na nervovy systém. Hyperventilacia c¢asto
sprevadzajica stresové situacie nadmerne stimuluje sympaticky nervovy systém, co vedie k
zvyseniu hladiny stresovych hormoénov, ako je kortizol. Vysledkom je fyzickd nepohoda, ktora
moze vyvolavat’ tizkost,, panické ataky alebo dokonca nespavost. Okrem toho nepravidelné a
plytké dychanie je Casto pritomné u osob trpiacich post traumatickou stresovou poruchou. Tento
dychaci vzorec naruSa schopnost’ organizmu efektivne relaxovat, ¢o obmedzuje regeneraciu
nervoveho systému a udrZiava telo v neustalom stave napétia (Pal, Chen 2014).

Dychové techniky su dolezitym nastrojom na zlepSenie fyzickej kondicie, psychickej
odolnosti a celkového zdravia. Spravne dychanie moZe ovplyvnit’ nielen telesni vykonnost’, ale aj
schopnost’ adaptovat’ sa na stresové podmienky, ako su napriklad fyzicka namaha alebo hypoxia
(Mc Keown 2015). V sti¢asnosti existuje viacero pristupov k tréningu dychu, Patrick McKeown,
zakladatel metody Oxygen Advantage, zdoraziiuje vyznam funkéného dychania s doérazom na
nosov¢é dychanie, kontrolovanti hypoxiu a zvySovanie tolerancie na oxid uhli¢ity. Jeho metoda
vyuziva Specifické cviCenia, ako je chddza so zadrzanym dychom, korkové cvicenia ¢i redukované
dychanie, ktoré su navrhnuté tak, aby postupne zvySovali naro¢nost’ a prispievali k zlepSeniu
vykonnosti a celkového zdravia (McKeown 2021). Na druhej strane existuju aj d’alsie pristupy k
dychovym cvi€eniam, ktoré¢ zdoraznuji iné aspekty dychania. Vaclavek, sa vo svojej praci
sustred’uje na vedomé ovladanie dychu v kazdodennom Zivote a jeho vplyv na zdravie, regeneraciu
a zvladanie stresu. Jeho metdda sa zameriava na zmeny v dychacom stereotype s ciel'om dosiahnut’
lepS$iu rovnovdhu medzi sympatickym a parasympatickym nervovym systémom (Vaclavek,
Machackova 2021). Na rozdiel od Oxygen Advantage nekladie az taky ddéraz na hypoxické
tréningy, ale skor na uvolnené, prirodzené dychanie s optimalizovanou frekvenciou a objemom
dychu. Oba pristupy ponukaji rozne stratégie na optimalizaciu dychového vzoru, priCom metoda
McKeowna je viac zamerand na vykon a adaptaciu na hypoxiu, zatial' ¢o Vaclavek zdoraziuje
dlhodobé benefity plynulého, vedomého dychania pre regeneraciu a psychicku pohodu.
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CIEDL

Cielom nasho vyskumu bolo zistit’ vplyv dychovych cviceni na zmeny funkéného dychania
(BOLT skore) a maximalneho zadrzania dychu (MBT) u ziakov 5. a 6. ro¢nika zakladnej Skoly v
Skycove pocas hodin telesnej a Sportovej vychovy.

METODIKA

Vyskum bol realizovany na Zakladnej skole v Skycove, s ktorou ma Katedra telesnej vychovy
a $portu Univerzity Konstantina Filozofa v Nitre spolupracu. Do prvej vyskumnej skupiny bolo
zaradenych 5 ziakov 5. ro¢nika vo veku od 10 do 11 rokov. Druhu skupinu tvorilo 11 ziakov 6.
roénika vo veku od 11 do 12 rokov. Ugastnici boli zdravi, bez predoslych dychacich problémov,
¢o bolo potvrdené¢ zdravotnymi zdznamami a konzultaciou s triednymi ucitelmi. Vyskum
prebiehal sedem mesiacov (od septembra 2023 do marca 2024), ¢o poskytlo dostato¢ny ¢asovy
rdmec na pozorovanie trendov a zmien v dychovych parametroch. Merania sa konali v rannych
hodinach pred zadiatkom vyucovania, ¢im sa minimalizovali vplyvy fyzickej unavy a dennych
aktivit na vysledky. Ucastnikom bol pred meranim poskytnuty &as na upokojenie dychania.
Motivaciou pre deti bolo vedenie osobnych dychacich dennikov, do ktorych si zapisovali svoje
vysledky a porovnavali ich s ostatnymi, ¢im vznikla priatel'skd stit'azivost. Vyskum sa realizoval
v ramci 3 hodin telesnej a Sportovej vychovy, z ktorych tretia hodina bola venovana funkénému
dychaniu.

Pouzita metodika vychadzala z principov programu Oxygen Advantage od McKeowna (2015).
Tato metdda bola zvolend vzhladom na svoju vysoku efektivitu, jednoduchost’ a Siroku
dostupnost’. Vyskum sa zameral na dve zakladné premenné: BOLT Score (BS) McKeown (2015).
Meranie spocivalo v pokojnom vydychu a naslednom zadrzani dychu. Zaznamenal sa ¢as (v
sekundach), kedy ucastnik pocitil prvé nutkanie na nadychnutie. Tento test odhal'uje uroven
tolerancie na oxid uhlicity, ¢o je kI'icovy ukazovatel efektivity dychania. Maximalna zadrz dychu
(MBT) Slezakova (2024). Ugastnici po vydychu zadrzali dych a zagali kra¢at, pri¢om sa pogital
pocet krokov vykonanych bez nadychnutia. Tento test ukazuje prakticka schopnost’ tela zvladat
dychovi apnoe pocCas pohybu. Kazdé¢ meranie bolo vykonané dvakrat s dvojminatovou
prestavkou, pricom do analyzy sa brala vysSia z nameranych hodnot. Pouzité boli digitalne stopky
s presnost'ou na desatinu sekundy. PocCas merani boli deti podporované, aby sa citili pohodlne a
uvol'nene, ¢im sa minimalizoval stres, ktory by mohol ovplyvnit’ vysledky. V ramci experimentu
bola aplikovand metodika zaloZena na principoch programu Oxygen Advantage vyvinutého
McKeownom (2021). Vsetky ziskané tidaje boli zaznamenané do programu Microsoft Excel. V
ramci analyzy vysledkov sa 5. a 6. ro¢nik hodnotil intraindividudlne, priCom sme sledovali
percentualny rozdiel v zlepSeni alebo zhorSeni BOLT Score a maximalnej zadrze dychu (MBT) u
kazdého jednotlivca. Percentudlne rozdiely medzi pociatoénym a zavereCnym meranim boli
nasledne interpretované ako indikator efektivity dychovych cvi€eni. Zaroven boli v priebehu
spracovania vyuzité aj zakladné logické metédy — indukcia, dedukcia, analyza, syntéza a
zovSeobeciovanie.

VYSLEDKY
Intraindividualna analyza zmien dychového stereotypu Ziakov 5. ro¢nika

Tabulka 1 Zaznamenané hodnoty BOLT Score a Maximalnej zadrze dychu (MBT)

Meno [BS |[MBT [BS |[MBT [BS [MBT [BS [MBT [BS |[MBT |[BS [MBT
SEPTEMBER | OKTOBER | NOVEMBER | JANUAR FEBRUAR MAREC
1. JK. [11,27]28 11,233 10,7 [ 39 8 48 12,86 | 33 12 |26
2.SK. |1464 ]34 26 | 43 173 | 42 19 |47 17,9 |50 23 |55
3.PM. [53 [20 6,2 |16 7 24 58 |22 8,04 |29 11,2 | 24
4.MM. [191 |46 19 |51 20 [ 41 17,6 | 52 22,97 | 43 19,6 | 49
5..0. |16,80 | 28 22,3 ] 40 24,8 | 40 23,24 | 45 25 |47
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Proband 1 (J.K.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a januarom znizilo o -29,02 %, ¢o moze naznacovat
negativne faktory ako stres alebo choroba. V marci vSak BS mierne vzrastlo na 12,0 s, ¢o je +6,48
% oproti povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor vyrazné zlepSenie o +71,43 % medzi
septembrom a januarom, no nasledne v marci kleslo pod pdvodnii hodnotu (-7,14 %). Tento
proband vykazuje nestabilny vyvoj, pravdepodobne ovplyvneny externymi faktormi.

Proband 2 (S.K.)

BS sa priebezne zlepSovalo pocas celého merania — v janudri o +29,78 % a v marci az o +57,10
%, €o naznacuje vybornu adaptéciu na tréning. MBT sa taktieZ konzistentne zlepSovalo — v januéri
vzrastlo o +38,24 % a v marci dosiahlo +61,76 % oproti pévodnej hodnote. Tento proband patri
medzi najlepsie adaptujucich sa jedincov s vyraznym progresom v oboch parametroch.

Proband 3 (P.M.)

BS sa medzi septembrom a januarom mierne zvysilo o +9,43 %, ale vyraznejSie zlepSenie
nastalo az v marci, kde sa hodnota takmer zdvojnasobila (+111,32 %). Tento proband mal pomalsi
zaciatok, ale v dlhodobom horizonte vykézal vyborné zlepSenie. MBT rastlo pomalSie — v januéri
o +10,00 % a v marci o +20,00 %. Hoci progres nebol taky rychly ako pri BS, ide o stabilné
zlepsenie.

Proband 4 (M.M)

BS medzi septembrom a januarom mierne kleslo 0 -7,85 %, ale v marci sa vratilo na povodnt
uroven a mierne ju prekrocilo (+2,62 %). Tento proband nevykazal vyrazné zmeny, ¢o naznacuje
stabilny, ale menej dynamicky vyvoj. MBT sa priebezne zlepSovalo — v januari vzréstlo o +13,04
%, v marci 0 +6,52 %. Hoci nejde o dramatické zmeny, ide o stabilné, pozitivne zlepSenie bez
vyraznych vykyvov.

Proband 5 (J.0.)

BS vykazovalo stabilné a konzistentné zlepSovanie — v januari sa zvysilo o +47,62 %, v marci
0 +48,81 %. Tento proband patril medzi najlepsie adaptujtcich sa jedincov v oblasti BS. MBT sa
taktieZ vyrazne zlep$ilo — v janudri o +42,86 %, v marci aZ o +67,86 %. Tieto vysledky ukazuju
na vysoku schopnost’ adaptacie a pozitivny vplyv tréningu.

Intraindividudlna analyza zmien dychového stereotypu Ziakov 6. ro¢nika

Tabul’ka 2 Hodnoty BOLT Score a Maximalnej zadrZe dychu (MBT)
MENO [ BS [MBT [BS [MBT [BS [MBT [BS [MBT [BS [ MBT [BS [ MBT [ BS | MBT

D.S. 15,1 ] 23 17,8 | 30 16,3 | 35 118 | 29 16,8 | 30 12,6 | 36 10,4 | 32
11 31 12,4 | 31 13 35 14 40 13,7 | 29 14,2 | 30
15,8 | 64 16,2 | 82 17 60 17,6 | 55 16,3 | 44 144 | 41 14,6 | 57

< pd

SEPTEMBER | OKTOBER NOVEMBER | DECEMBER JANUAR FEBRUAR MAREC

1.P.M. 156 | 21 17,4 | 32 17,2 | 45 9,2 31 15,9 | 33 10,6 | 33
2AM. [ 171 | 71 19 85 17,3 | 86 18,2 | 70 23,9 | 91 21 104 22,3 | 93
3.LM. | 142 | 45 16,8 | 58 15,7 | 34 15,7 | 50 16,4 | 49 24,2 | 60 16,4 | 61
4. V.M. | 8 19 8,4 20 9,6 18 8,5 29 10,7 | 20 119 | 35 10,2 | 40
5.S.M. 9,5 27 10,3 | 30 115 | 33 9,7 29 145 | 31 12,5 | 36 11,4 | 26
6. L.M. 14,2 | 50 15,2 | 49 17,3 | 51
7.N.P. 12,3 | 28 146 | 40 13,1 | 51 9 35 11,6 | 49 10,9 | 55 16,1 | 55
8. AR. 11,8 | 32 28 44 8 34 46 20,3 | 57 13,3 | 47
9.

1

1

0. A.
1.8S.

»

Proband 1 (P.M.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom znizilo 0 -41,03 %. V marci BS staplo
na 10,6 s, ¢o je -32,05 % oproti povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor vyrazné zlepSenie

47



0 +47,62 % medzi septembrom a decembrom, v marci sme namerali zlepSenie MBT stiplo +57,14
% oproti pdvodnej hodnote.

Proband 2 (A.M.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zvysilo o +6,43%, ¢o mdze naznacovat’
pozitivnu adaptéciu na dychové cvicenia. V marci sme namerali BS 22.3 s, ¢o je +30,41 % oproti
povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor znizenie o-1,41 % medzi septembrom a
decembrom, nasledne v marci sa zvysilo +30,99 % oproti povodnej hodnote. Tento proband
vykazuje konzistentny progres v dychovych parametroch.

Proband 3 (L.M.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zvysilo o +10,56 %, ¢o mdze naznacovat
pozitivnu adaptaciu na dychové cviCenia. V marci sme namerali zvySenie hodnoty BS na 16,4 s, Co je
+15,49 % oproti pdvodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor zlepSenie o 11,11 % medzi septembrom a
decembrom, nasledne v marci pokracovalo v raste +35,56 % oproti povodnej hodnote. Tento proband
vykazuje konzistentny progres v dychovych parametroch.

Proband 4 (V.M.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zvysilo o +6,25 %, o mdéze naznacovat’
pozitivnu adaptaciu na dychové cvi€enia. V marci BS mierne vzrastlo na 10,2 s, ¢o je +27,50 %
oproti povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor vyrazné zlepSenie 052,63 % medzi
septembrom a decembrom, nasledne v marci pokracovalo v raste +110,53 % oproti povodne;j
hodnote. Tento proband vykazuje konzistentny progres v dychovych parametroch.

Proband 5 (S.M.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zvysilo o +2,11 %, ¢o mdze naznacovat’
pozitivnu adaptaciu na dychové cvicenia. V marci BS mierne vzrastlo na 11,4 s, ¢o je +20,00 %
oproti pévodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor zlepSenie o +7,41 % medzi septembrom a
decembrom, no nasledne v marci kleslo pod povodna hodnotu -3,70 %. Tento proband vykazuje
nestabilny vyvoj, pravdepodobne ovplyvneny externymi faktormi.

Proband 6 (L.M.)

Proband 6 (L.M.) chybal na vic¢Sine merani, porovnavali sme len vstupné meranie (oktober)
a vystupné meranie (marec). BOLT Score (BS) medzi oktobrom a marcom vzréstlo na 17,3 s, ¢o
je +21,83 % oproti poévodnej hodnote. MBT medzi oktobrom a marcom vzrastlo +2,0 %. Tento
proband aj napriek absencii na meraniach vykazuje konzistentny progres v dychovych
parametroch.

Proband 7 (N.P.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom znizilo o -26,83 %, ¢o mdze naznacovat’
negativne faktory ako stres alebo choroba. V marci BS mierne vzréstlo na 16,1 s, ¢o je +30,89 %
oproti povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor vyrazné zlepSenie o 25,00 % medzi
septembrom a decembrom, nasledne v marci pokracovalo v raste +96,43 % oproti povodnej
hodnote. Tento proband vykazuje konzistentny progres v dychovych parametroch.

Proband 8 (A.R.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zniZilo o -11,11 %. V marci BS staplo
na 13,3 s, ¢o je zlepSenie 0 47,78 % oproti povodnej hodnote. MBT najskor vzrastlo o 6,25%
medzi septembrom a decembrom, nasledne v marci pokrac¢ovalo v raste +46,88% oproti pdvodne;j
hodnote. Tento proband vykazuje konzistentny progres v dychovych parametroch.
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Proband 9 (D.S.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom znizilo o -21,81%. V marci BS kleslo
na 10,4 ¢o je -31,13 % oproti povodnej hodnote. MBT zaznamenalo najskor vyrazné zlepsenie
0 26,09 % medzi septembrom a decembrom, nasledne v marci pokracovalo v raste +39,13 % oproti
povodnej hodnote.

Proband 10 (A.S)

Proband 10 (A.S.) chybal na vystupnom merani v marci, rozhodli sme sa teda porovnat’ oktober
(vstup) december (priebezné) a februar (vystup). Jeho septembrové BOLT Score (BS) bolo 11s,
maximalna zadrz dychu (MBT) v septembri bola 31 krokov. BOLT Score (BS) sa medzi oktobrom
a decembrom zvysilo 0 12,09 %, ¢o mdze naznaCovat’ pozitivnu adaptaciu na dychové cvicenia.
Vo februéri BS mierne vzrastlo na 14,2 s, o je +14,52 % oproti povodnej hodnote. MBT sa zvysilo
0 +29,03% medzi oktobrom a decembrom, nasledne v marci kleslo na hodnotu 30 ¢o predstavuje
zhorSenie -3,23% oproti pdvodnej hodnote.

Proband 11 (S.S.)

BOLT Score (BS) sa medzi septembrom a decembrom zvysilo 049,15 %, ¢o mdze naznaCovat
pozitivnu adaptaciu na dychové cvi¢enia. V marci BS kleslo na 14,6 s, ¢o je zvySenie o 23,73 % oproti
povodnej hodnote. MBT najskor pokleslo 0 -14,06 % medzi septembrom a decembrom, nasledne v marci
kleslo 0-10,94 % oproti pdvodnej hodnote. Tento proband vykazuje nestabilny vyvoj, pravdepodobne
ovplyvneny externymi faktormi.

DISKUSIA

U vicsiny ziakov dosSlo pocas siedmich mesiacov k zlepSeniu dychového stereotypu. V
parametroch BOLT skore a maximalnej zadrze dychu (MBT), sledované hodnoty zaznamenali
pozitivny trend, ¢o poukazuje na u¢innost’ dychovych cviceni.

Podobné vysledky uvadzaju Pal a Velkumaryho (2004), ktori preukazali, Ze pomalé a vedomé
dychanie aktivuje parasympaticky nervovy systém, zodpovedny za regeneraciu. Vzhl'adom na to,
ze viacsina nami pouzitych technik bola zamerana na redukované a kontrolované dychanie, je
mozn¢ predpokladat’, Ze aj v naSom pripade doslo k posilneniu parasympatickej aktivity, ¢o mohlo
pozitivne ovplyvnit’ psychofyziologicku rovnovahu Ziakov.

Vyznamnu paralelu nachddzame aj v $tadii Manaspure et al. (2011), ktori sledovali ucinky
zadrZania dychu na frekvenciu dychania a schopnost’ vyuZivania kyslika. Ich vyskum ukézal
predizenie MBT a efektivnejsie vyuzitie kyslika — o je jav, ktory sme pozorovali aj u naich
ziakov po intervencii. Tieto podobnosti podporuji ucinnost’ zvolenych cviceni aj u detskej
populécie.

Dychové techniky spojené s pohybom, ako uvadza Weipert et al. (2015), vplyvaju na srdcova
¢innost’ a rovnovahu v nervovom systéme. Hoci v nasej praci nebolo HRV (variabilita srdcove;j
frekvencie) merané, technika chodze so zadrzanym dychom, ktord sme vyuzili, sa svojou
dynamikou priblizuje ich zasadam. Preto je mozné, Ze prinos cviCeni sa prejavil aj v oblasti
kardiovaskularnej regulacie, taktiez techniky ktoré sme pouzili zlepSuju okysli¢enie vnatornych
organov takZze moZeme znova predpokladat’ pozitivny vplyv na HRV.

Na druhej strane, Barry-Wilson (2010) poukazuje na slabé vedecké zaklady niektorych
tréningovych protokolov zameranych na toleranciu na CO: a O.. Hoci jej kritika je opodstatnena
pri neoverenych metodach, v nasej praci boli pouzité cvicenia overené a jednoduché, bezpecné pre
deti, a napriek ich nendroc¢nosti priniesli meratelné zlepSenia.

Na zaver mozno konStatovat’, Ze vysledky nasho vyskumu potvrdzuji efektivnost’ technik
Oxygen Advantage v Skolskom prostredi. Zvysenie BOLT skore a MBT u vicsSiny ziakov ukazuje
schopnost’ deti dobre sa adaptovat’ na dychovy tréning, ¢o podporuje myslienku, Ze takéto cvicenia
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si zasluzia svoje miesto v ramci edukacie, najmd s ohl'adom na zlepsenie nielen telesného zdravia,
ale aj celkového psychického stavu a sustredenia.

ZAVER

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit’ vplyv dychovych cvic¢eni na zmeny funkéného dychania
(BOLT skore a maximalnej zadrze dychu (MBT) u ziakov 5. a 6. ro¢nika zakladnej Skoly v
Skycove pocas hodin telesnej a Sportovej vychovy. Dychové cvicenia boli realizované pocas hodin
telesnej a Sportovej vychovy a Sportovej pripravy v priebehu siedmich mesiacov. U vsetkych
ziakov 5. ro¢nika doslo po intervencii k zlepseniu BOLT skoére a narastu BOLT skore z 13,62 s na
18,14 s (+33,17 %), ¢o naznaCuje pozitivny vplyv cviCeni na funkéné dychanie a zvySenu
toleranciu na CO.. Pocet krokov pocas zadrze dychu (MBT) sa u 4 z 5 probandov zvysil z 31 na
39,4 krokov (+27,10 %). U ziakov 6. ro¢nika sa BOLT Score zlepsilo u 9 probandov z 11.
Priemerné BOLT skore sa zvysilo z 13,37 sekundy v septembri na 15,21 sekundy v marci, ¢o
predstavuje narast o 13,75 % a vyS$$iu uroven kontroly dychu a leps$iu fyziologicku adaptaciu na
dychové zataze. Hodnoty MBT sa zlepsili u 8 probandoch z 1, priemerne sa zlepsili vysledky z
39,55 krokov na 47,09 krokov, ¢o predstavuje narast o 19,05 % a poukazuje na zlep$ent regulaciu
dychu a adaptaciu na mierne hypoxické podmienky, ¢im dychové cvicenia povazujeme za G¢inné.

Na zéklade nameranych vysledkov mozeme konstatovat’, ze dychové cvi¢enia metddy Oxygen
Advantage maju u deti vo veku 10 — 12 rokov pozitivny vplyv na funkéné dychanie. Tato metoda
sa ukazala ako vhodna pre Skolské prostredie — je jednoducha na aplikaciu, nevyzaduje ziadne
technické vybavenie, a zaroven poskytuje meratelné vysledky. NavySe, deti boli do procesu
aktivne zapojené, vyuzivali dychové denniky, pozorovali svoj pokrok a motivovali sa navzajom,
¢o zvySovalo ich angaZovanost’ aj vztah k telesnej a Sportovej vychove. Aj napriek tomu, ze
niektoré vysledky mohli byt ovplyvnené chorobnost'ou deti alebo stresom, vSeobecne mozno
povedat’, Ze dychové cvicenia predstavuju nenaro¢ny a efektivny nastroj, ktory moze pozitivne
ovplyvnit nielen fyzické zdravie, ale aj celkovi pohodu a schopnost’ koncentracie u deti Skolského
veku. Odporticame zaradit' dychové cvicenia metdody Oxygen Advantage do hodin telesnej a
Sportovej vychovy —ich jednoduché formy st vhodné pre deti a mézu podporit’ fyzické aj mentalne
zdravie Ziakov. Vyuzivat’ dychové denniky ako néstroj motivacie a sebareflexie, ¢im sa posiliiuje
vnitorna motivacia ziakov a vedomie o vlastnom dychani. Realizovat' pravidelné testovanie
funkéného dychania u deti pomocou jednoduchych testov ako je BOLT skore aspoii raz za tyzden.
Neustéle pripominat’ Ziakom dychanie nosom a oboznamit’ ich s moznymi vyhodami dychania
nosom a moznymi rizikami dychania Gistami.
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SUMMARY

THE EFFECT OF BREATHING EXERCISE ON CHANGES IN FUNCTIONAL
BREATHING IN PUPILS IN THE SECOND GRADE OF ELEMENTARY SCHOOLS

The aim of this research is to investigate the impact of breathing exercises on changes in functional
breathing—specifically the BOLT score and Maximum Breath Hold Time (MBT)—in 5th and 6th
grade elementary school students in Skycov during physical and sports education classes. The study
involves 5 students from the 5th grade and 11 students from the 6th grade, with measurements taking
place from September 2023 to March 2024. The applied methodology is based on the principles of
the Oxygen Advantage program by McKeown (2015). Within the experiment, breathing exercises are
implemented, grounded in the principles of the Oxygen Advantage program by McKeown (2021) and
Slezakova (2024). The results indicate that most participants show improvement. In the 5th grade,
the BOLT score increases from 13.62 seconds to 18.14 seconds (+33.17%), and MBT improves from
31.0 to 39.4 steps (+27.10%). In the 6th grade, the average BOLT score rises from 13.37 seconds in
September to 15.21 seconds in March, representing a 13.75% increase. The average MBT improves
from 39.55 steps to 47.09 steps, corresponding to a 19.05% increase. These results suggest enhanced
functional breathing, more efficient breath regulation, and greater tolerance to carbon dioxide. The
intervention also contributes to positive changes in concentration, well-being, and students’ overall
breathing patterns. The breathing exercises are easy to implement and well-received by children, with
motivation supported by the use of breathing diaries and a playful approach. The findings support the
inclusion of breathing techniques in physical education classes as a tool for developing healthy habits
in children.
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,, Postural health in children and adolescents and the possibilities of influencing it .

Key words: Breathing Exercises, Functional Breathing, BOLT Score, Breath Hold, Oxygen
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ABSTRAKT

Ciel'om tohto ¢lanku je analyzovat’ vyznam a aplikaciu periodizécie tréningového zatazenia v
plavani s dérazom na optimalizaciu vykonnosti, prevenciu pretrénovania a efektivne
nacasovanie Sportovej formy. Periodizicia ako systematické planovanie tréningu umoznuje
rozdelenie ro¢ného cyklu na logicky nadvédzujuce fazy, ktoré reSpektuji principy
superkompenzacie, individualizacie a Specializacie. V ¢lanku su porovnané tradicné (linearne)
a moderné (nelinedrne a blokové) modely periodizacie, priCom osobitna pozornost’ je venovana
ich uplatneniu v tréningu plavcov roéznych vykonnostnych urovni. Analyza dostupnych
vedeckych poznatkov naznacuje, ze flexibilny a individualne prisposobeny pristup k
periodizacii vedie k efektivnejSej adaptacii a lepSim vykonom v kIicovych fazach sezony.
Zavery ¢lanku poskytuju odporticania pre trénerov, ako efektivne implementovat’ periodizacné
principy do plaveckej praxe.

Kruacové slova: plavanie, periodizacia, zatazenie, vykonnost'.

UvOD

Plavanie sa pretransformovalo do Sportového odvetvia, ktoré si vyzaduje ako kratkodobé tak aj
dlhodobé planovanie v oblasti tréningového zatazenia s cielom napomoct’ plavcom k
dosiahnutiu svojho uplného potencidlu. V tomto ohlade za pripravu plavca na dolezité
podujatia zodpoveda samotny tréner pre ktorého je kazdy tréning sktiskou. Ulohou trénera je
naplanovat’ tréningovy proces s vyuzitim svojich doposial nadobudnutych skusenosti,
tvorivosti a intuicie s cielom vypracovania najlepSicho mozného planu (Radulescu, Marinescu
a Ticala 2017).

Uspech v tréningu alebo na podujati nie je uréeny iba genetickym potencialom $portovca. Na
stupnioch vitazov mdzeme vidiet' aj Sportovcov, ktori sa snazili o dosiahnutie dokonalosti
V tréningovom procese s odhodlanim a metodickym planovanim periodizacie tréningového
zat'azenia. Napriek tomu Ze talent je mimoriadne ddlezity, tak schopnost’ Sportovcov vediet’ sa
sustredit’ na tréning a relaxovat’ v tom spravnom okamihu méZe znamenat rozdiely medzi jeho
dosiahnutymi Gspechmi (Bompa a Buzzichelli 2021).

Cesta k efektivnym tréningovym jednotkam a kvalitnému planovaniu tréningového zat'azenia
zacala v 19. storo¢i a bola sprevadzand prvymi GspesSnymi pokusmi ale naopak aj vzniknutymi
omylmi aZ do bodu od kedy sa planovanie tréningového zataZenia zakladd na doteraz
dostupnych vedeckych poznatkoch (Zahradnik a Korvas 2012).

Arroyo-Toledo, Sortwell a Clemente-Suarez (2021) vysvetluji pojem ,,periodizacia“ ako
zamernu a systematicki manipulaciu s objemom a intenzitou tréningového zatazenia s cielom
zlepSenia Sportovej vykonnosti plavca v konkrétnych castiach roku.

Periodizécia predstavuje zdmerné rozvrhnutie a roz¢lenenie tréningového programu v Case, aby
Sportovec dosiahol maximalnu adapta¢nu pripravenost’ pred vyznamnymi sit'azami. Tento
pristup vyuziva principy komplexného rozvoja, Specializacie, premenlivosti a dlhodobého
planovania. Kym prvé tri principy st kl'icové pre optimalizaciu fyziologickych aspektov,
dlhodobé planovanie zabezpecuje postupné zvySovanie fyzickej vykonnosti Sportovca
(Zahradnik a Korvas 2012).
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Lynn (2008) definuje periodizaciu ako rozdelenie rocného tréningového cyklu na mensie
Ciastkové ale l'ahsie zvladnutel'né obdobia tréningového procesu.

Periodizacia predstavuje cielené nastavenie sekvencie tréningovych cyklov, pricom ich obsah,
intenzita a opakovanie v uréenom Casovom ramci su zamerané na dosiahnutie predom
stanovenej urovne trénovanosti a Sportovej vykonnosti. Typicky nejde o presné opakovanie
rovnakého cyklu, ale o jeho modifikaciu v zavislosti na potrebnych tGpravach v tréningovom
alebo sutaznom zatazeni (Lehnert et al. 2014).

Sprévne nastavena periodizacia a planovanie tréningového zatazenia predstavuju kritické Casti
tréningového procesu (Radulescu, Marinescu a Ticala 2017). Tréningové zatazenie predstavuje
jeden z hlavnych parametrov, ktorym tréneri pocas sezény manipuluji s cielom zlepSenia
Sportovej vykonnosti (Pla, Aubry a Toussaint 2018).

CIEL
Ciel'om prispevku bolo analyzovat’ vyznam a aplikaciu periodizacie tréningového zat'azenia
Vv plavani.

METODIKA

Prispevok tvori sumarizacia odbornej a vedeckej literatury. Zdroje sme ¢erpali z odbornych
kniznych publikécii, ¢lankov z databdz Pubmed, Scopus, Web of science, EBSCO a zahrani¢nej
odbornej literatary. Pomocou dedukcie sme zo vSeobecnych informacii o modeloch
periodizacie dokazali vyhodnotit’ prednosti jednotlivych modelov periodizacie tréningového
zat'azenia.

VYSLEDKY
S cielom zvySovania Sportovej vykonnosti sa vyvijali modely periodizacie tréningového
zat'azenia, ktoré s pouzivané dodnes. Z dostupnych literatar (Clemente-Suarez et al. 2018;
Issurin 2019; Afonso et al. 2020; Gonzalez-Ravé et al. 2021; Stone et al. 2021) st naAm zname
nasledovne modely periodizacie:

e Tradi¢na periodizacia
Blokova periodizacia
Reverzna (obratend) periodizacia
Zvlnena periodizécia
Polarizovana periodizécia

e Prahova periodizécia
Tradi¢na periodizacia — predstavuje rozdelenie rocného tréningového cyklu do réznych
obdobi (pripravné, stitazné a prechodné obdobie). Zaciatok tohto modelu periodizacie je
charakteristicky tréningom s vysokym objemom a nizkou intenzitou s ndslednym postupnym
zvySovanim intenzity a znizovanim objemu zataZenia v priebehu Casu. Plavci na zaciatku
absolvuju vysoky objem menej Specifického zataZenia po ktorom nasleduje nizky objem
Specifického zat'azenia podla Specializacie plavca veduce k podujatiu (Gonzalez-Ravé et al.
2021). Kym v pripravnom obdobi by mal obsah tréningovych jednotiek tvorit’ hlavne vysoky
objem naplavany v aerbbnom pasme, tak v sutaznom obdobi by malo obsah tréningov
predstavovat’ pasmo vySSej intenzity a pretekové tempo (Costill, Maglischo, a Richardson
1992; Arroyo-Toledo, Clemente-Suarez a Gonzalez-Rave 2016).
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Graf 1 Model tradi¢nej periodizacie tréningového zatazenia v plavani

Blokova periodizacia — priebeh je charakteristicky kratkymi ale intenzivnymi tréningovymi
blokmi, ktoré si zamarené na rozvoj jasne urCenych a konkrétnych schopnosti. Roc¢ny
tréningovy cyklus sa deli na Specifické bloky a kazdy jeden blok predstavuje odliSné zameranie
tréningovych jednotiek (napr. vytrvalost, sila, rychlost’). V porovnani s tradi¢nou periodizaciou
pri ktorej priebezne rastie intenzita tréningového zatazenia a sme schopni sa ststredit’ na
niekol’ko ciel'ov v rovnakom case, tak blokovéa periodizécia mé jasne nastavené ciele pre kazdy
jeden blok. Najcastejsi priebeh blokovej periodizacie je nasledovny:
e Akumula¢ny blok — ciel'om je rozvoj aerdbnej vytrvalosti, techniky a sily.
e Transformacny blok — cielom je rozvoj anaerdbnej vytrvalosti, rychlosti a techniky
podl’a Specializacie plavca.
e Realiza¢ny blok — je poslednou fazou, kde je ciel'om optimalizacia Sportovej vykonnosti
pre konkrétne podujatie (Issurin 2016; Issurin 2019).

Acrdbny zkiad Blokova periodizacia tréningového zatazenia v plavani sutas

Anaerébna kapacita

SHova vytrvalost  Rychlost a technika Specificka priprava

er (odfah<enie)

Relativna uroveri (1-10)

—8— Objem tréningu
2| —a— Intenzita tréningu
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Graf 2 Model blokovej periodizécié tféningového zat'’azenia v plavani
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Reverzna (obratena) periodizacia — predstavuje pristup, ktory je na zaciatku charakteristicky
zatazenim s Vysokou intenzitou anizkym objemom s naslednym postupnym znizovanim
intenzity azvySovanim objemu zataZenia. Reverzny model periodizacie je najCastejSie
pouzivany u skisenych plavcov a umoziuje im tazit’ zo zafiatocnych intenzivnych stimulov
Vv tréningu. Priebeh reverznej periodizacie je nasledovny:

e Uvodna faza: realizdcia tréningu je v maximalnom usili. Cielom je zvysit' urovei
rychlosti a vybusnosti. (nizky objem a vysoka intenzita zatazenia).

e Stredné faza — postupne zvySujeme objem zatazenia, Co znamena Ze intenzita zatazenia
mierne klesne (stredny objem aj intenzita zat'azenia).

e ZavereCna faza — v tréningu realizujeme plavanie dlhsich Gseky pri nizkej intenzite.
Pracujeme na zvy$ovani Girovne aerébnej vytrvalosti. Dal§ou moZnostou je zaradovanie
regeneracného plavania (vysoky objem a nizka intenzita zat'azenia) (Arroyo-Toledo et
al. 2013; Clemente-Suarez et al. 2015; Clemente-Sudarez et al. 2018).

Reverzna periodizacia tréningového zatazenia v plavani Sutas

9 —-o— Objem tréningu

—&— |ntenzita tréning
y K, 4 atok Objemovy blok

Zmiesany blok

Relativna uroven (1-10)

0 4 8 14 16 17
Tyzdne

Graf 3 Model reverznej periodizacie tréningového zatazenia v plavani

Zvlnena periodizacia — je model periodizicie v plavani kde sa objem a intenzita zataZenia
menia v priebehu kratkeho ¢asového obdobia, najcastejsie v tyzdiovych cykloch (Afonso et al.
2020). Tento model periodizacie kombinuje rozli¢né druhy zat’aZenia pocas kratkeho ¢asového
obdobia, ¢o vedie minimalizovaniu pretrénovania a kK efektivnemu narastu Sportovej
vykonnosti. Nakol'’ko zvlnena periodizacia dovol'uje variabilitu tréningového zat’aZenia, tak je
dolezita aj z hl'adiska udrzania motivéacie plavca pretoze v tréningoch prichadza do kontaktu
neustale s novymi vyzvami (Bompa a Buzzichelli 2021). Priklad tyZdenného mikrocyklu:

e Pondelok — cielom tréningu je rozvoj vytrvalosti (vysoky objem a nizka intenzita

zatazenia).

e Utorok — cielom tréningu je rozvoj rychlosti (nizky objem a vysoka intenzita
zatazenia.

e Streda — cielom tréningu je regeneracia (nizka intenzita zat'aZenia, technické
cvicenia).

o Stvrtok — cielom tréningu je rozvoj sily (kratke vzdialenosti, vysokd intenzita
zatazenia, vyuzitie odporovych pomdcok).
e Piatok —ciel'om tréningu je rozvoj vytrvalosti (stredny objem aj intenzita zat'azenia).
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e Sobota — ciel'om tréningu je rozvoj rychlosti a techniky (kratke vzdialenosti, vysoka
intenzita zat'azenia, technické cvicenia).
e Nedel'a — volny den.

ZvInéna (undulacna) periodizacia tréningového zatazenia v plavani
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Graf 4 Model zvinenej periodizacie tréningového zat'azenia v plavani

Polarizovana periodizacia — tento model periodizacie je zahtiia kombinaciu dvoch hlavnych
typov tréningového zat'aZenia, ¢o predstavuje nizka a vysoka intenzita, s minimalnym ¢asom
a objemom odplavanym v strednej intenzite. VAcSina zat'azenia (80 %) sa odporuca stravit’
V nizkej intenzite (aerobna vytrvalost’ a technické cvicenia). ZvysSna Cast’ zat'azenia (20 %) by
sa mala zameriavat’ na tréning vo vysokej intenzite kedy plavec trénuje na maximalnej alebo
submaximalnej Grovni. Pri tomto modeli periodizacie sa plavci snazia vyhnit' v tréningu
zatazeniu so strednou intenzitou z dovodu naro€nosti regeneracie (Pla, Aubry a Toussaint
2018; Arroyo-Toledo, Sortwell a Clemente-Suarez 2021). Dalsou moznostou rozloZenia
zatazenia je podiel 70 % - 10 % - 20 %. Toto rozlozenie predstavuje 70 % zat'azenia V nizkej
intenzite, 10 % v strednej intenzite a 20 % vo vysokej intenzite (Foster et al. 2021).

l_ !: Polarized

Zonea1 Zone3

Graf 5 Model polarizovanej periodizacie tréningového zat'azenia v plavani

Prahova periodizacia — je model, ktory sa sustred’'uje a zameriava na zatazenie v strednej
intenzite, v blizkosti anaerébneho prahu. Zameranim tohoto modelu je ¢o najefektivnejsie
vyuzivanie energie pri submaximalnom zatazeni. V&cSina zatazenia (60-80 %) plavec
absolvuje v blizkosti svojho anaerdbneho prahu. ZvySny podiel zat'azenia (20-40 %) sa
nasledne rozdeluje medzi zat'azenie v nizkej a vysokej intenzite. Nizka intenzita zahfiia
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aerébnu vytrvalost’, regeneracné plavanie atechnické cvicenia. Naopak vysoka intenzita
predstavuje Sprinty v maximalnom tempe (Pla, Aubry a Toussaint 2018).

.

| E Threshold I

Zonet Zoneal

Graf 6 Model prahovej periodizacie tréningového zat'azenia v plavani

DISKUSIA

Vysledky tejto Stadie poukazuju na vyznam spravne nastavenej periodizacie tréningového
zatazenia v plaveckom tréningu, a to najmi z hladiska zlepSovania vykonnosti, prevencie
pretrénovania a optimalizacie zotavenia. V stlade s poznatkami Issurina (2008) sa potvrdilo,
7e blokova periodizacia moze byt efektivnejSia pri maximalizovani Specifickych adapta¢nych
odpovedi v porovnani s tradi¢nym linearnym modelom, najmé u pokrocilych plavcov.
Pozoruhodnym zistenim je, Ze plavci, ktori trénovali podl’a modelu s dérazom na mikrocyklické
varidcie zataze (napr. striedanie vysokointenzivnych a regeneracnych blokov), vykazovali
lepSiu schopnost’ regeneracie a mensi vyskyt symptomov pretrénovania. Tento poznatok je v
sulade s pracami Mujiku a Padialho (2001), ktori zdoraziiovali vyznam individudlne
prisposobeného planovania tréningu.

Reverzny model linearnej periodizacie bol pouZity v kombindcii s polarizovanou distribiiciou
intenzity na zlepSenie v Sprintérskych disciplinach. AvSak maly pocet relevantnych $tadii vSak
nepreukazal akékol'vek rozdiely v porovnani s tradiénym modelom vo vykone na 50 m.
Preukézal iba mierne zlepSenie o 1 % pri vykone v disciplinach dlhych 100 m (Clemente-Suérez
etal. 2015; Clemente-Suarez et al. 2018). Polarizovany tréning nie je neodporucany pre plavcov
na stredné a dlhé vzdialenosti. Plavci so Specializdciou na stredné a dlhé vzdialenosti by mali
tazit’ zo Specifickych obdobi tréningu, pri ktorych je vyuzivana prahovo orientovana distribucia
intenzity tréningu (Pla et al. 2019).

Na zaver mozno konStatovat’, Ze efektivna periodizacia tréningového zatazenia je kI'i¢ovym
faktorom pri dosahovani dlhodobého vykonnostného progresu. Buduci vyskum by sa mal
zamerat’ na dlhodobé sledovanie efektov réznych periodizaénych modelov Vv zévislosti od
disciplin, pohlavia a individudlnych adapta¢nych schopnosti.

ZAVER

Periodizacia tréningového zat'aZenia predstavuje zdkladny néstroj pre dlhodobé planovanie a
riadenie tréningového procesu v plavani. Spravne nastaveny periodizaény model umoZiiuje
efektivne rozvijat vykonnost, minimalizovat’ riziko pretrénovania a zabezpecit' optimalny
Casovanie Sportovej formy.

Ukazalo sa, Ze tradi¢né linearne modely periodizacie moZu byt postacujiice najméi u mladsich
vekovych kategorii, zatial’ co pokrocili a elitni plavcei profitujii najmé z flexibilnejSich foriem,
ako je blokova alebo nelinearna (undulac¢nd) periodizécia. KI'a¢ovymi faktormi tispechu su
najmi pravidelné sledovanie reakcii organizmu na tréningova zat'az, individudlny pristup, ako
aj spravne nacasovanie regeneracnych a adaptac¢nych obdobi.
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Z pohladu praxe je nevyhnutné, aby tréneri a Sportovi odbornici pristupovali k planovaniu
tréningového procesu komplexne, so zretelom na dlhodoby rozvoj vykonnosti, Specifiké
daného plaveckého sposobu, vek a aktudlny stav Sportovca.
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SUMMARY
PERIODIZATION OF TRAINING LOAD IN SWIMMING

The aim of this article is to analyze the importance and application of periodization of training
load in swimming with an emphasis on performance optimization, prevention of overtraining
and effective timing of sports form. Periodization as a systematic training planning allows for
the division of the annual cycle into logically consecutive phases that respect the principles of
supercompensation, individualization and specialization. The article compares traditional
(linear) and modern (non-linear and block) periodization models, with special attention paid to
their application in the training of swimmers of different performance levels. An analysis of
available scientific knowledge suggests that a flexible and individually tailored approach to
periodization leads to more effective adaptation and better performance in key phases of the
season. The conclusions of the article provide recommendations for coaches on how to
effectively implement periodization principles into swimming practice.

Keywords: swimming, periodization, load, performance.
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VYSKYT SVALOVEJ NEROVNOVAHY U HADZANAROV
Lenka DIVINEC, Stépan SOUCEK

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

ABSTRAKT

Cielom predkladanej prace bola analyza vyskytu svalovej nerovnovahy u mladych
Sportovcov, so zameranim na identifikaciu najviac postihovanych svalov a svalovych skupin v
dosledku jednostranného Sportového zatazenia. Zaroven bola sledovanad frekvencia tychto
odchylok v dvoch vekovych kategoriach a ich vzadjomné porovnanie. Vyskumny stubor tvorilo
30 aktivnych hradov hadzanej z klubu MHC Start Nové Zamky, rozdelenych rovnomerne do
dvoch vekovych skupin (8—10 rokov a 15-18 rokov). Diagnosticky proces prebiehal v marci
2025 pocas tréningovych jednotiek. Na postidenie funkéného stavu svalového systému boli
aplikované Standardizované funkcéné svalové testy metédou podla Jandu (1982), ktoré pre ucely
telovychovnej praxe modifikovala Kandsova (2005). Hodnotena bola pritomnost’ odchylok v
oblasti svalovej dizky, svalovej sily a spravnosti pohybovych stereotypov. Vysledky preukazali
pritomnost’ svalovej nerovnovahy uz v mladSej vekovej kategorii (8-10 rokov), pricom vo
vekovej skupine 15-18 rokov sme zaznamenali néarast vyskytu aj zavaznosti tychto odchylok.
NajcastejsSie skratenymi svalmi boli priamy sval stehna (m. rectus femoris), napina¢ Sirokej
pokryvky (m. tensor fasciae latae) a stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum), zatial
¢o medzi najcastejSie oslabené svaly patrili brusné svaly, dolné fixatory lopatiek a extenzory
bedrového kibu. Vyskyt porusenych pohybovych stereotypov sme zaevidovali najmi pri stoji
na jednej dolnej koncatine, stereotype dychania a sadania. Vyskyt svalovej nerovnovahy a jej
jednotlivych zloziek bol hodnoteny z pohl'adu kvalitativnych stupiiov a frekvencie jej vyskytu
v sledovanom stbore.
Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

KPucové slova: hadzana, svalovd nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, pohybové
stereotypy

UvOD

Hadzana predstavuje dynamicku a fyzicky naro¢nu $portovu disciplinu, pri ktorej dochadza
k vyraznému jednostrannému zat'azovaniu pohybového systému. Opakované pohybové
stereotypy, asymetricka zataz koncatin a vysokd intenzita tréningového procesu mozu
prispievat’ k vzniku a progresii svalovej nerovnovahy, ktora nasledne negativne ovplyviuje
Sportovll vykonnost’, pohybovu techniku a celkové zdravie Sportovca.

Pri haddzane;j je telo zatazované prevazne asymetricky, priCom sa do vykonu zapéjaji svaly
hornych aj dolnych koncatin. Pri strel'be na branu zohrava kI'i€¢ovu tlohu najmi pohyblivost’
ramenného kibu, sila celej paZe a prstov ruky. Na dosiahnutie dostato¢nej rychlosti strely st
zaroven dolezité aj svaly trupu, ktoré sa podiel’'aju na prenose sily a stabilizacii tela. Opakované
strely a prihravky vedua k va¢Siemu zat’azeniu hornej polovice tela na strane hodovej paze, zatial’
¢o v rovnakej miere je zatazovana dolnd polovica tela na opacnej strane. Pri vyskokoch
dochadza k intenzivnemu zapojeniu lytkovych svalov, sedacich svalov a extenzorov kolenného
kibu, ktoré zohravajii zasadnii ulohu pri dynamickom odraze (Bernacikova et al., 2010;
Havlickova, 1993).

Hoci je pohyb v hadzanej komplexny, zat'azenie je prevazne jednostranné. Z tohto dévodu
st hadzanari vystaveni rizikam, ktoré mozu viest’ k porucham drZania tela, ako su skolioza,
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kyfoza alebo lordéza. Negativny vplyv na pohybovy aparat maju najma vysoka frekvencia
hodov, Casté vyskoky a tvrdé dopady na povrch (Aagaard a Jorgensen, 1996). Nerovnomerné
zatazenie v kombinacii s Castymi vyskokmi a dopadmi na tvrdy povrch méze mat nepriaznivy
vplyv na pohybovy apardt. PoCas dospievania, ked’ dochddza k prudkému rastu, moze
nedostato¢nd adaptacia muskuloskeletalneho systému na tieto zmeny viest’ k porucham drzania
tela (Grbavac, Rezi¢, Zovko, 2018). Vysledkom je vznik svalovych dysbalancii, ktoré sa mézu
prejavit’ najmé v oblasti dolnej Casti chrbta, panvy a bedier, alebo tiez ramenného pletenca. U
hracov, ktori trpia bolestami chrbta, sa CastejSie vyskytuje svalovd nerovnovaha v tychto
oblastiach nez u hra€ov bez tazkosti.

Typickym prejavom je skratenie niektorych svalovych skupin, najméd hamstringov a svalu
iliopsoas, ¢o je sprevadzané oslabenim brusnych a sedacich svalov alebo driekovej casti
vzpriamovaca chrbtice (erector spinae lumbalis). Tato dysbalancia méze negativne ovplyvnit’
stabilitu panvy, ¢o Casto vedie k zvyrazneniu driekovej lorddzy. Navyse niektoré tréningové
techniky, ako napriklad hadzanie medicinbalov, mézu tento stav eSte zhorSovat’ tym, ze zvySuju
segmentalnu nestabilitu driekovej chrbtice a prispievaju k rozvoju chronickej bolesti chrbta.

Aktudlne vyskumy realizované v oblasti hadzanej (Cazac a Georgescu, 2023; Lohinova,
2023; Pieper, Krodel a Quack, 1998) upozoriiujii na zvySujlci sa vyskyt skratenych svalov,
oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov uz v detskom a dorasteneckom veku.
Uvedené funkéné odchylky predstavuji vyznamny rizikovy faktor pre vznik neskorSich
zdravotnych komplikacii a urazov, ktoré mozu negativne ovplyvnit’ Sportovu kariéru a celkové
zdravie Sportovca. V obdobi rastu a vyvoja organizmu je preto mimoriadne dolezité
systematicky sledovat’ funkény stav pohybového systému a véas diagnostikovat’ potencialne
vznikajlicu svalovl nerovnovahu. KI'aicovym predpokladom efektivnej prevencie je adekvatne
nastaveny diagnosticky proces a pravidelné zacleniovanie cielenych kompenzacnych cviceni do
tréningového procesu, ¢o vyznamne prispieva k podpore zdravého pohybového vyvoja a
optimalizacii Sportového vykonu mladeznickych Sportovcov.

Svalova nerovnovaha predstavuje stav naruSenia rovnovahy svalového napétia, ktory vznika
v dosledku nevyvazenej distribticie tonusu medzi jednotlivymi svalovymi skupinami. Této
nerovnovdha ovplyviiuje predovSetkym polohu a nastavenie prisluSného pohybového
segmentu, ktory je v dosledku zvySeného napitia niteny presuvat’ sa smerom k hypertonickému
svalu. V pripade, Ze ned6jde k v€asnej korekcii tejto odchylky a jej pri¢iny pretrvavajl, rozdiel
medzi posturalnymi a fazickymi svalmi sa postupne prehlbuje. U fazickych svalovych skupin
sa tento stav spravidla prejavuje oslabenim, zatial ¢o posturdlne svaly maji tendenciu ku
skrateniu a zvySovaniu tonusu. Nasledne dochadza k bludnému kruhu, v ktorom hypertonické
posturdlne svaly preberaji dominantnii Ulohu pri zabezpeCovani stability pohybovych
segmentov, ¢im sa ich pretazenie a hypertonus este prehlbuju, v niektorych pripadoch az do
podoby spazmického svalového napétia (Berankova et al., 2012; Cermak, Chvalova, Botlikova,
2008).

CIED

Cielom préce bolo identifikovat’ vyskyt svalovej nerovnovahy v zmysle skratenych svalov,
oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov u mladych hracov héadzanej vo
vekovych kategoriach 8-10 a 15—18 rokov.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorilo 30 aktivnych hadzanarov z klubu MHC Start Nové Zamky,
vSetkych muZského pohlavia, ktori sa pravidelne zucastiovali systematického tréningového
procesu. Probandi predstavovali Sportovcov s dlhodobou S$pecifickou zatazou pohybového
systétmu. MladSia vekova kategoria (8—10 rokov) absolvovala tréningové jednotky trikrat
tyzdenne, zatial' Co starSia kategoria (15—-18 rokov) absolvovala péat tréningov tyzdenne.
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Ugastnici vyskumu boli rozdeleni do dvoch skupin. Prvi skupinu tvorili hradi kategorie
miniziakov vo veku 810 rokov (tab. 1) a druht hraci vo veku 15-18 rokov, zaradeni do
kategorii starSich ziakov a dorastencov (tab. 2).

Tabulka 1 Zakladné somatické ukazovatele sledovanych probandov vo veku 8-10 rokov
Telesné znaky 8-10 rokov

Nazvy arit.pr. smer.od. min. max. pocet
Decim.vek 8,87 0,75 7,93 10,15 15
Hmotnost’ 33,07 4,96 25,00 44,00 15
Tel.vyska 135,47 6,28 125,00 145,00 15
BMI 17,97 1,98 15,22 22,77 15

Tabulka 2 Zakladné somatické ukazovatele sledovanych probandov vo veku 15-18 rokov
Telesné znaky 15-18 rokov

Nazvy arit.pr. smer.od. min. max. pocet
Decim.vek 15,78 1,26 14,28 17,83 15
Hmotnost’ 71,53 13,06 52,00 99,00 15
Tel.vyska 178,67 10,23 163,00 196,00 15
BMI 22,35 3,39 18,94 32,33 15

Testovanie prebiehalo v marci 2025 v ramci tréningového procesu hracov hadzanérskeho
klubu MHC Start Nové Zamky. Svalovi nerovnovéhu sme diagnostikovali pomocou metody
Jandu (1982), ktori pre potreby telovychovne; praxe modifikovala Kanasova (2005).
VySetrenie bolo zamerané na 11 svalov so sklonom ku skrateniu, 5 svalovych skupin
nachylnych k oslabeniu a 7 zdkladnych pohybovych stereotypov. Hodnotenie prebiehalo na
zaklade dvojbodovej Skaly, kde stupeni 1 indikoval fyziologicky stav a stupeii 2 pritomnost’
funkénej odchylky. VsSetky vySetrenia boli realizované za jednotnych podmienok.
Ziskané udaje z funk&nych testov boli nasledne spracované deskriptivnou Statistickou analyzou.
Pre kazdy hodnoteny parameter bol evidovany pocet vyskytov jednotlivych hodnot (1-2). Na
ucely porovnania medzi skimanymi vekovymi skupinami bola aplikovanad percentudlna a
frekven¢nd analyza v zmysle metodiky Brod’aniho (2002).

VYSLEDKY

Celkové hodnotenie svalovej nerovnovahy vychadzalo zo suctu odchylok v jednotlivych
oblastiach — skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov.

Vekova skupina 8-10 rokov vykazovala nizSiu mieru vyskytu svalovej nerovnovahy: viac
neZ polovica hracov (53,3%) sa nachddzala v II. kvalitativnom stupni, 40% hracov spadalo do
stupnia III. a iba jeden hrac (6,7%) bol zaradeny do stupiia IV., o predstavuje uz generalizovana
svalovl nerovnovahu. V skupine nebol zaznamenany ziadny jedinec bez odchylok (stupen I.).
Naopak, vo vekovej skupine 15-18 rokov sa vyskyt vyssich stupniov vyrazne zvysil. Az 80%
hracov spadalo do stupna III. a 6,7% do stupiia IV. V II. kvalitativnom stupni sa nachadzalo
13,3% hracov a rovnako ako u mladsej kategorie sa nikto nenachadzal v 1. kvalitativnom stupni.
Za najvacsi rozdiel mozno povazovat prave vyrazny pokles poctu hracov v II. kvalitativnom
stupni a narast v III. kvalitativnom stupni u starSej vekovej skupiny (obr. 1).

Domnievame sa, Ze to moze byt’ spdsobené najma kumulaciou jednostranného zat'aZenia,
ktoré sa v priebehu rokov tréningu postupne ukladd a prechadza do zdvaznejSich foriem
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svalovej nerovnovahy. Zatial’ ¢o mladsi hraci eSte nemajt tak dlht Sportovi historiu a ich telo
je omnoho viac schopné prirodzene kompenzovat’ urCité zatazenie, u starSich hracov sa tieto
kompenza¢né schopnosti postupne znizuji. Tiez je mozné, Ze pocas intenzivnejSich
tréningovych jednotiek v dorasteneckom veku nie je venovana dostato¢na pozornost’ prevencii
a kompenzacnym cvi¢eniam, co moze prispiet’ k rychlejSiemu rozvoju poriach pohybového
systému.

Tento vyvoj stihlasi s odbornymi poznatkami Pieper, Krodel a Quack (1998) alebo Whiteley
(2014), ktori uvadzaju, ze s rasticim Sportovym zatazenim bez kompenzicie dochadza k
zhorSeniu svalovej rovnovahy, najmé v oblastiach, ktoré¢ st pri hddzanej najviac naméahané.

Celkovi svalova nerovnoviha z hl'adiska kvalitativnych stupiiov
100,00

80,00

60,00

40,00

20,00

0.00 . .
Lstupen [Lstupen [Lstupen IV.stupen
WE-0wkov | 000 | 5333 40,00 667
4 15-18 rokov 0,00 | 13,33 80,00 6,67

Obrazok 1 Celkova svalova nerovnovaha z hl'adiska kvalitativnych stupniov

Skratené svaly z hP’adiska kvalitativnych stupniov

Pri analyze vyskytu skratenych svalov z hladiska kvalitativnych stupiiov boli v oboch
vekovych kategoéridch zaznamenané vyrazné rozdiely v miere svalovej nerovnovahy. V skupine
8-10 rokov sa ani jeden z hrdov nenachadzal v I. kvalitativnom stupni, teda v stupni bez
odchylky. Najvécsia Cast’ hracov (66,7%) spadala do II. kvalitativneho stupiia, ¢o poukazuje na
mierne skratenie, a 33,3% hraCov bolo hodnotenych stupfiom III., teda strednou mierou
skratenia.

Skritené svaly z hl'adiska Kvalitativnych stupiiov
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00
( ' '
&x \ I.stupei \ I1.stupei I11.stupen T IV stupeit
W 8-10 rokov | 0,00 { 66,70 ; 33,30 0,00
1415-18 rokov | 0,00 \ 40,00 3 60,00 0,00

Obrazok 2 Vyskyt skratenych svalov z hl'adiska kvalitativnych stupiiov
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Vo 1V. kvalitativhom stupni sa v tejto vekovej kategdrii nenachddzal Ziaden z probandov.
Tieto data ukazuju, Ze aj u mladsich hracov st funkéné zmeny v svalovej rovnovéhe pomerne
Casté, priCom najcastejSie ide o mierne az stredné odchylky, ktoré vSak moézu ovplyvnit
biomechaniku pohybu, zvIast' v obdobi rastu a formovania pohybovych navykov (obr. 2). U
hracov vo veku 15-18 rokov bol zaznamenany posun smerom k vyS§im stupiiom. Zatial’ ¢o
stupent II. tu tvoril iba 40% probandov, najvacsia Cast’ hra¢ov (60%) spadala do kvalitativneho
stupna III. Rovnako ako u mladSej skupiny nebol zaznamenany Ziadny vyskyt v stupni I. ani
vo IV. kvalitativnom stupni (obr. 2).

Tato distribtcia poukazuje na skuto¢nost’, Ze s vekom a tréningovou intenzitou dochadza k
prehlbovaniu svalového skratenia, pricom sa zvysuje aj pocet hraCov so stredne tazkymi
formami svalovej nerovnovahy. Vysledky zdoraziuju dolezitost’ preventivnych opatreni uz v
mladSom veku, aby sa zabranilo prechodu k vyS$im stupfiom svalovej nerovnovahy v
neskorSom vyvinovom obdobi.

Skratené svaly z hPadiska frekvencie vyskytu

Pri porovnani oboch vekovych kategorii sa ukazuje, ze skratenie svalov je pritomné uz u
mladsich hracov, a s pribidajucim vekom sa jeho intenzita aj rozsah zvySuje. V kategorii 8—10
rokov boli najvyraznejSie skratené svaly: priamy sval stehna (m. rectus femoris) (46,7%),
napinaC Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) (43,3%) a Stvoruly driekovy sval (m.
quadratus lumborum) (40%). Ide predovsetkym o svaly dolnych koncatin a panvy, ktorych
skratenie moze viest’' k poruche dynamiky vyskoku, behu ¢i stability trupu. UZ v tomto veku
mozno teda pozorovat’ ur€ité nerovnovahy, ktoré mézu suvisiet’ s nevyvazenym zat'azenim pri
Sportovej ¢innosti a za¢inajicou Specializaciou (obr. 3). Vo vekovej kategorii 15-18 rokov sa
miera svalovych dysbalancii este prehlbuje. Najvyssie percento skratenia bolo zaznamenané
opat’ u priameho svalu stehna (m. rectus femoris) (80%), ¢o predstavuje takmer dvojnasobné
zatazenie oproti mladsej kategorii. Vyznamné skratenie vykazuju aj trojhlavy sval lytka (m.
triceps surae) (60%), napinac Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) (53,3%) a Stvoruly
driekovy sval (m. quadratus lumborum) (50%) (obr. 3).

Skritené svaly z hl'adiska frekvencie vyskytu
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Obrazok 3 Vyskyt skratenych svalov z hl'adiska frekvencie vyskytu

Vysledky potvrdzuju, Ze s narastajicim vekom a tréningovou intenzitou dochadza k
akumulacii svalového pretazenia, najmd v oblasti dolnych koncatin a trupu. Zatial' ¢o u
mladsich hracov sa skratenie moze objavovat’ v dosledku rastovych zmien a adaptécie na zat'az,
u starSich hracov uz mozno hovorit o dlhodobej kumulacii jednostranného pretazenia bez
dostato¢nej kompenzacie. Celkovo mozno konStatovat, Ze skratené svaly st vyznamnym
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ukazovatelom svalovej nerovnovahy u hraCov hadzanej v oboch vekovych kategoriach.
ZavaznejSie prejavy su vSak zretel'né u starSich hracov, kde je potrebné intenzivnejSie pracovat’
na prevencii a naprave prostrednictvom cielenych kompenzacnych cviceni.

Oslabené svaly z hPadiska kvalitativnych stupnov

Kvalitativna analyza oslabenych svalov ukazuje, Zze svalova nerovnovaha sa vyskytuje
naprie¢ oboma vekovymi kategériami, avsak s vekom nadobtida na zdvaznosti. V kategorii 8—
10 rokov bolo najviac hracov zaradenych do II. kvalitativneho stupiia (60%), ¢o zodpoveda
miernemu stupiiu oslabenia. Stupent IIl. bol zaznamenany u 26,7% hracov a najzavaznejsi
stupen IV. sa objavil u 6,7% probandov. Iba jeden hra¢ (6,7%) bol hodnoteny stuptiom 1., teda
bez znamok oslabenia (obr. 4). Tato distriblcia naznacuje, Ze uz u mladsSich hracov sa sice
objavuje oslabenie svalov a svalovych skupin dblezitych pre stabilitu trupu a kontrolu pohybu,
ale vicsina pripadov zatial nedosahuje najzavaznejSie formy. V kategérii 15-18 rokov vSak
dochadza k vyraznému posunu smerom k vysSSim stupiom. NajvysSie zastipenie bolo
v kvalitativnom stupni III., do ktorého spadalo viac ako polovica hracov (53,3%), nasledovany
stuptiom II. (40%). Kvalitativny stupeni [V. sa — rovnako ako u mladsej skupiny — objavil u 6,7%
hracov, avSak ziadny hra¢ nebol hodnoteny stupiiom 1 (obr. 4). To naznacuje zhorSenie svalovej
rovnovahy vo vysSom veku, ktoré sa odraza v oslabeni svalovych skupin zapojenych do
udrziavania posturalne;j stability.

Vysledky potvrdzuju, ze kumulativny efekt Sportového zatazenia bez dostato¢nej
kompenzacie vedie k narastajucej svalovej nerovnovahe, ktora sa prejavuje poklesom svalove;j
sily najmi v oblasti brusnych svalov, fixatorov lopatiek a extenzorov bedrového kibu. Pre
starSiu skupinu je preto nevyhnutné pravidelne zarad’ovat’ kompenzacné a stabilizacné cvicenia
s cielom zabréanit’ d'alSiemu zhorSovaniu stavu.

Oslabené svaly z hl'adiska kvalitativaych stupiiov
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Obrazok 4 Vyskyt oslabenych svalov z hl'adiska kvalitativnych stupiiov

Oslabené svaly z hPadiska frekvencie vyskytu

Oslabenie svalovych skupin z hl'adiska frekvencie vyskytu sme zaevidovali vo vSetkych
vekovych kategodriach, avSak s vysSou intenzitou u starSich hracov. V mladsSej kategorii (8—10
rokov) boli najCastejSie oslabené brusné svaly (53,3%), nasledované extenzormi (zanoZovace)
bedrového kibu (40%), hlbokymi flexormi (ohybade) krku a dolnymi fixatormi lopatiek
(zhodne 26,7%). Tieto vysledky poukazujii na nedostatocne rozvinuty hlboky stabilizatny
systém trupu, ktory zohrava zasadnt ulohu pri udrziavani spravneho postavenia chrbtice a
efektivnom prenose sil pri pohybe. Oslabenie tychto svalovych skupin méze negativne
ovplyvnit kvalitu pohybovych stereotypov a viest’ k zhorSeniu drzania tela (obr. 5). Vo vekove;j
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kategorii 15—18 rokov sa oslabenie tychto skupin vyrazne prehlbuje. Oslabenie brusnych svalov
sme zaznamenali u 66,7% hracov, dolnych fixatorov lopatieck u 46,7% a extenzorov
(zanozovade) bedrového kibu u 40%, ¢o potvrdzuje tendenciu k zhorSovaniu funkéného stavu
trupu s vekom. Napriek tomu, Ze niektoré hodnoty — napriklad u extenzorov bedrového kibu —
sa medzi kategoriami takmer neliSia, celkovo mozno u starSich hracov pozorovat’ vyssi stupen
oslabenia, predovsetkym u kli¢ovych stabilizacnych svalov. Tato skutocnost predstavuje
riziko najmé z hl'adiska pretazenia driekovej chrbtice a d’alSich segmentov, ktoré preberaju
funkciu oslabenych Struktar (obr. 5).

Porovnanie oboch skupin poukazuje nato, ze k najvyraznejSiemu narastu dochadza prave u
brusnych svalov a dolnych fixatorov lopatiek. Tieto svaly su kl'aiové pre stabilizaciu trupu
pocas dynamickych hadzanarskych pohybov a ich oslabenie modze zvySovat riziko
kompenzacnych mechanizmov a pretazenia. U mladSich hra¢ov moze byt oslabenie spdsobené
nedozretostou svalového systému, zatial’ ¢o u starSich pravdepodobne zohrava tlohu dlhodobé
jednostranné zat'azenie bez dostato¢nej korekcie.

Oslabené svaly z hl'adiska frekvencie vyskytu
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Obrazok 5 Vyskyt oslabenych svalov z hl'adiska frekvencie vyskytu

Porusené pohybové stereotypy svaly z hl’adiska kvalitativnych stupiiov

Porusené pohybové stereotypy boli zaznamenané v oboch skupinach, avSak rovnako ako v
predchadzajtcich pripadoch, aj tu sa u starSej kategdrie prejavil posun k stupiiom vyssej
zavaznosti. V skupine 8—10 rokov bol naj¢astejSie zaznamenany stupen II. (66,7%), teda I'ahky
stupeni poruseného pohybového stereotypu. Stupei I11., oznacujlici vyraznejSie porusSenie, bol
pritomny u 33,3% hracov, zatial’ ¢o stupen . a IV. sa nevyskytol (obr. 6). Tieto udaje ukazuju,
ze mladsi Sportovci sice nevykazuju extrémne poruchy pohybovych stereotypov, avSak velka
cast’ z nich m4 uz v rannom veku porusené zakladné pohybové vzorce, najmi pohybovy
stereotyp sadania, dychania a stoja na jednej dolnej koncatine. U hraov vo veku 15-18 rokov
sa situacia vyrazne zhorSuje. Viac nez polovica hrac¢ov (60%) dosiahla stupei III., pricom 40%
spada do II. kvalitativneho stupiia. Ani v tejto skupine nebol zaznamenany ziaden vyskyt v I.
alV. stupni (obr. 6). To potvrdzuje trend zisteny aj pri inych ukazovatel'och svalovej
nerovnovahy — s pribudajiucim vekom sa funkéné schopnosti naruSaju, a to nielen na urovni
svalovej sily a dizky, ale aj v oblasti motorickej koordinacie a stereotypnych pohybovych
vzorcov. Najmé porusené pohybové stereotypy dychania, sadania a stoja na jednej dolnej
koncatine moézu stvisiet s nedostatocnou aktivaciou hlbokého stabilizacného systému a
fixaciou nespravnych pohybovych vzorcov pocas rastového obdobia.

Obe vekové kategorie vykazuji znamky funkEnych porach v oblasti pohybovych
stereotypov, avSak ich zavaznost’ sa s vekom zvySuje. Tento fakt by mal byt signdlom pre
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trénerov aj fyzioterapeutov k v€asnej diagnostike a cielenému ovplyvneniu tychto stereotypov
v ramci kompenzacénej pripravy.

Poruiené pohybové stereotypy z hl'adiska Kvalitativnych stupiiov
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Obrazok 6 Vyskyt poruSenych pohybovych stereotypov z hl'adiska kvalitativnych stupiiov

Porusené pohybové stereotypy z hPadiska frekvencie vyskytu

Porusené pohybové stereotypy z hl'adiska frekvencie vyskytu boli diagnostikované v oboch
vekovych skupinach, pricom ich vyskyt a zdvaznost’ narastali s vekom. U hra¢ov vo veku 8-10
rokov boli naj¢astejSie poruchy zaznamenané pri stereotype sadania (53,3%), d’alej pri stoji na
jednej dolnej koncatine (40%) a pri pohybovom stereotype dychania (40%). Tieto vysledky
odhal'uji nedostato¢ne vyvinuty hlboky stabilizacny systém a eSte nie celkom zvladnuté
motorické vzorce, ktoré st bezné u deti tejto vekovej kategdrie. PoruSenie tychto pohybovych
stereotypov modze negativne ovplyvnit’ celkovi pohybovi efektivitu a stabilitu pri hernych
¢innostiach (obr. 7). V skupine 15-18 rokov vyskyt porusenych pohybovych stereotypov
vzrastol, ¢o potvrdzuje predpoklad, ze bez pravidelnej kompenzacie sa s vekom prehlbuju.

Porudené pohybové stereotypy z hi'adiska frekvencie vyskytu
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Obrazok 7 Vyskyt porusenych pohybovych stereotypov z hl'adiska frekvencie vyskytu
Najvyraznejsie sa objavili pri pohybovom stereotype stoji na jednej dolnej koncatine (70%),

nasledne pri stereotype dychania (66,7%) a stereotype sadania (60%). Tieto vysledky poukazuju
na pretrvavajuce alebo novo vzniknuté problémy v oblasti koordinécie, stability a spravnej
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aktivacie hlbokych stabiliza¢nych svalov, ktoré by uz mali byt’ v tomto vyvinovom S§tadiu viac
zafixované (obr. 7).

Z porovnania oboch vekovych kategorii vyplyva, Ze zatial’ ¢o u mladsich hraCov mozu byt’
poruchy pohybovych stereotypov este sucastou prirodzeného vyvoja motoriky, u starSich
hracov ide cCasto o dbsledok kumulovaného jednostranného zatazenia a nedostatocnej
kompenzacie v tréningu. Vyrazné rozdiely v stereotype stoj na jednej dolnej koncatine (narast
70 40% na 70%) alebo v stereotype dychania (zo 40% na 66,7%) potvrdzuju, Ze sa tieto poruchy
zhorsuju a je potrebné im venovat’ zvySenu pozornost’.

DISKUSIA

Vysledky ukazuju, ze k vyraznému vyskytu skratenych svalov dochadza uz vo veku 8-10
rokov, priCom v skupine 15-18 rokov je zretelny ndrast frekvencie aj rozsahu svalovej
nerovnovahy. NajcastejSie skratenym svalom bol v oboch skupinach priamy sval stehna (m.
rectus femoris) (8—10 rokov: 46,7%; 15—18 rokov: 80%). Kanasova et al. (2019) vo svojej stadii
identifikovali ten isty sval ako najcastejSie skrateny u volejbalistiek vo veku 15-18 rokov (66,7
%), €o potvrdzuje v§eobecnu tendenciu k pret'azovaniu tohto svalu u $portujucich adolescentov.
S tymto zistenim st v stilade aj zavery autorov Pieper, Krodel a Quack (1998), ktori v Stadii u
elitnych hadzanarov zistili skratenie priameho svalu stehna (m. rectus femoris) v 71,9%
Sportovcov. Takto vysokd prevalencia poukazuje na vyznam tohto svalu pri opakovanom
vyskoku, §vihu a dynamickej hre, kde sa ¢asto kombinuje extenzia (zanoZenie) bedrového kibu
s flexiou (ohybom) kolenného kibu. V oboch vekovych skupinach bola zaznamenana vysoka
frekvencia skratenia aj u (m. tensor fasciae latae) (8—10 rokov: 43,3%; 15—18 rokov: 53,3%).
Tento sval zohrava kI'a€ovi tulohu pri stabilizacii kolena a bedrového kibu, najmé pri behu a
odraze. V studii Kanésovej et al. (2019) bol vsak vyskyt skratenia tohto svalu u volejbalistiek
zaznamenany len v 25% pripadov. To moZe byt’ spdsobené odliSnym pohybovym zat'azenim v
hadzanej, kde su CastejSie jednostranné dynamické pohyby, nahle zmeny smeru a ¢asty kontakt
so superom. Naopak, v §tudii Lenkova et al. (2020) sa tento sval vyskytol ako skrateny u vacsiny
muzov vo veku vysokoskolskych Studentov.

Pri §tvoruhlom driekovom svale (m. quadratus lumborum) bola zaznamenana frekvencia
40% u mladsich a 50% u starSich hracov. Tento sval je kl'iCovy pre stabilizaciu driekovej
chrbtice a lateroflexiu trupu. Podobné vysledky uvadzaju Pieper, Krodel a Quack (1998), ktori
zistili skratenie tohto svalu u 47,4% elitnych hadzanéarov a upozoriiuji, zZe sa Casto spaja s
hyperlordézou, vychylenim panvy a chronickymi bolestami dolnej casti chrbta. V studii
Kanasovej et al. (2019) bol Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) skrateny u 45,8%
volejbalistiek. Toto zistenie potvrdzuje, Ze tento sval je Casto zataZovany aj pri inych
Sportovych Specializaciach a moze zohravat’ tllohu pri rozvoji posturalnych portich, najma pri
nedostatocnom posilneni hlbokého stabilizaéného systému.

Skratenie trojhlavého svalu lytka (m. triceps surae) bolo zistené u 60% starSich hracov, zatial
¢o u mladsich to bolo 30%. Tento svalovy komplex je zdsadny pre efektivny odraz, doskok aj
akceleraciu. Kandsova et al. (2019) zaznamenali skratenie tohto svalu u 50% volejbalistiek uz
pri prvom merani, ¢o potvrdzuje, Ze ide o Casto pretazovany sval v Sportoch s vyskokom a
dynamickym pohybom. Podobné vysledky uvadza aj Josefusova (2018) vo svojej bakalarskej
praci, kde pozorovala casté skratenie tohto svalu u mladSich hracov, najmi pri kombinacii
Sportovej zat'aze a rastovych zmien.

Vysledky tejto Studie potvrdzuju, Ze najCastejsSie skratenymi svalmi u mladych hddzanarov
su priamy sval stehna (m. rectus femoris), napinac Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae),
Stvoruhly driekovy sval ( m. quadratus lumborum) a trojhlavy sval Iytka (m. triceps surae),
pricom s rastucim vekom dochadza k vyraznému narastu ich vyskytu. Tieto zistenia si v stlade
s viacerymi Stidiami (Kanasova et al., 2019; Pieper, Krodel a Quack, 1998; Josefusova, 2018),
ktoré taktieZ poukazuju na vyznam tychto svalov v dynamickom Sportovom prostredi. Vysledky
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podciarkuji nevyhnutnost’ zaradenia cielenej prevencie a pravidelného sledovania tychto
svalovych skupin uz v mladsom veku.

Oslabenie kl'ai¢ovych stabilizacnych svalovych skupin sa vyskytovalo vo vsetkych vekovych
kategoriach, priCom jeho intenzita narastala s vekom. NajcastejSie oslabenou oblast'ou boli
brusné svaly — u 53,3% hracov vo veku 8-10 rokov a u 66,7% hracov vo veku 15-18 rokov.
Porovnatelny vyskyt oslabenia brusnych svalov bol zaznamenany aj v $tadii Piepera, Krodela
a Quacka (1998), kde sa oslabenie tychto svalov vyskytlo u 77,2% muzskych hadzanarov. Tieto
hodnoty potvrdzuju, ze slabé brusné svaly predstavuji bezny problém aj u vykonnostnych
Sportovcov. Vyznam brusnych svalov pre stabilitu trupu zdoraziuje aj Kanasova et al. (2019) v
Stadii zameranej na volejbalistky, kde bolo oslabenie brusnych svalov zaznamenané u 75%
hracok. Tieto udaje poukazuju na fakt, ze slaby hlboky stabiliza¢ny systém sa objavuje napriec
r6znymi Sportovymi disciplinami a moze byt dosledkom nedostatocného zamerania na hlboké
svaly pocas tréningu. Vo vekovej kategorii 8—10 rokov boli dolné fixatory lopatiek oslabené u
26,7% hracov, zatial’ co u hracov vo veku 15—18 rokov stipla tato hodnota na 46,7%. Kanasova
et al. (2019) v studii uvadzajl, Ze tieto svaly boli oslabené u 54,2% hracok. Oproti tomu je
trupu pri Sportovej ¢innosti. Dolné fixatory lopatiek zohravaji kl'aicova tlohu pri stabilizacii
lopatky poc¢as hodu, a ich oslabenie méze viest' k poruchdm koordinacie v oblasti ramenného
pletenca, ¢o je v hadzanej kriticky faktor pri strel'be a prihravkach. Pieper, Krodel a Quack
(1998) navyse upozoriuju, ze oslabenie tychto svalov moéze zvySovat riziko rozvoja
sekunddrneho impingement syndromu ramena u hadzanarov.

U extenzorov (zanoZovatov) bedrového kibu bola v oboch vekovych skupinich
zaznamenana zhodnéd hodnota oslabenia 40%. Tento sval je zasadny pre spravnu extenziu v
bedrovom kibe, posturalne vzpriamenie a stabilizaciu panvy. V $tudii Piepera, Krodela a
Quacka (1998) bol vyskyt oslabenia sedacich svalov u muzskych hadzanarov 40,4%, co presne
zodpoveda hodnotam v nasej skupine 15-18 rokov. Podobne Kanésova et al. (2019) uvadzaju
vyskyt oslabenia extenzorov bedra u 75% hracok. Tato vysSia hodnota mdze byt spdsobena
rozdielnou Struktarou pohybu vo volejbale a hadzanej. Oslabenie tychto svalov moze viest’ ku
kompenza¢nému pretazovaniu driekovej chrbtice a flexorov (ohybacov) kolenného kibu.

Vo vekovej skupine 8-10 rokov boli hlboké flexory (ohybace) krku oslabené u 26,7%
hracov. Tieto svaly su dolezité pre stabilizaciu krénej chrbtice pri rychlych zmenach smeru a
pre spravne drzanie hlavy. V §tudii Kanasovej et al. (2019) bol vyskyt oslabenia hlbokych
flexorov krku 41,7%. NaSe zistenia tak poukazuji na niZ$iu, ale stale vyznamnu frekvenciu, a
pravdepodobne stvisia s rasticimi narokmi na stabilitu hlavy a S$ije v suvislosti s
vykonnostnymi poziadavkami. Vysledky ukazuju, Ze oslabenie stabilizacnych svalovych
skupin, najmi brugnych svalov, dolnych fixatorov lopatiek a extenzorov bedrového kibu, je
pritomné vo vSetkych vekovych skupinach, pricom jeho vyskyt sa s vekom zvySuje. Vysledky
su v sulade so zisteniami Piepera, Krodela a Quacka (1998) a Kanasovej et al. (2019).

Nase zistenia poukazuju na fakt, Ze aj porusené pohybové stereotypy boli pritomné v oboch
vekovych kategoriach, pricom ich vyskyt aj zavaznost’ narastali s vekom. NajcCastejSie boli
zaznamenané pri pohybovom stereotype stoji na jednej dolnej koncatine (narast zo 40% na
70%), nasledované porusenymi pohybovymi stereotypmi dychania (z 40% na 66,7%) a sadania
(z 53,3% na 60%).

Podobne v stadii Kanésovej et al. (2019) boli pri vstupnom merani najcastejSie poruchy
prave u pohybovych stereotypov sadania (75%) a stoja na jednej dolnej koncatine (58,3%).
Nase vysledky tento trend potvrdzuju a ukazuja, ze bez systematickej kompenzacie dochadza
k ich zhorSovaniu s vekom. Pohybovy stereotyp stoja na jednej dolnej koncatine je povazovany
za ukazovatel' posturalnej kontroly a aktivacie hlbokého stabilizacného systému. Vyrazny
narast poruchy tohto stereotypu u hracov vo veku 15-18 rokov mdze suvisiet’ s jednostrannym
zatazenim dolnych koncatin typickym pre hadzant. Kanasova et al. (2019) davajt tato poruchu
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do suvislosti s oslabenim stredného sedacieho svalu (m. gluteus medius) a hlbokych svalov
trupu, ktoré zabezpecuju kontrolu panvy pocas stojnej fazy. Podobné zavery uvadza aj
Lohinova (2023) vo svojej bakalarskej praci, kde poukazuje na ¢asti poruchu tohto pohybového
stereotypu u hracov so zniZenou aktivitou stabilizaénych svalov a zvySenou nestabilitou v
oblasti panvy. Svalova nerovnovaha v oblasti trupu a panvy je taktiez opisana v stadii Piepera,
Krodela a Quacka (1998), kde je zmienené Casté oslabenie brusnych svalov a velkého
sedacieho svalu (m. gluteus maximus) u haddzanarov, ¢o negativne ovplyviiuje drzanie tela,
kontrolu chrbtice a stabilitu trupu.

Porucha pohybového stereotypu dychania bola druhou najCastejSou poruchou v oboch
skupinéach, pri¢om u starSich hraCov sa objavila u 66,7% z nich. Vstupné meranie v studii
Kanasovej et al. (2019) potvrdilo vyskyt poruchy pohybového stereotypu dychania u 41,7 %
hracok. Spravne dychanie je zadsadné pre aktivaciu branice a hlbokych brusnych svalov, ktoré
su kI'icové pre stabilitu trupu a panvy. Na riziko posturdlnych portich v désledku dysfunkcie
dychacich svalov upozoriuje aj Forthomme et al. (2018), ktori sa uvadzaja, ze nerovnovaha v
oblasti hrudnika a ramien mo6Ze viest k naruSeniu koordinacie a dychania, ¢o je spojené s
vys$§im rizikom zraneni.

Pohybovy stereotyp sadania bol naruSeny u viac nez polovice hra€ov v oboch vekovych
kategoriach. Ide o zadkladny pohyb, ktory vyzaduje sthru bruSnych svalov, extenzorov
bedrového kibu (zanozovade) a stabilizatorov chrbtice. Podl'a Kanasovej et al. (2019) bol tento
stereotyp naruseny u 75% hracok. Porucha tohto stereotypu poukazuje na neschopnost’ udrzat’
stabilitu trupu pri dynamickom pohybe, co mdze viest k pretazeniu driekovej oblasti a
Zraneniam.

Zatial' ¢o u mladSich hracov moézu byt poruchy pohybovych stereotypov eSte sucastou
fyziologického vyvoja, u starSich Sportovcov ide CastejSie o prejav jednostranného pretazenia
bez adekvatnej kompenzacie. VSetky zmienené Studie potvrdzuja, Ze pohybové stereotypy ako
stoj na jednej dolnej koncatine, dychanie alebo sadanie si Casto naruSené a vyzaduju
systematicky pristup k ich obnove prostrednictvom stabilizacného a koordina¢ného tréningu.

Porusen¢ pohybové stereotypy najmai stoj na jednej dolnej koncatine, dychanie a sadanie, sa
objavuji u mladych hadzanarov vo vysokej miere, pricom sa s vekom prehlbuju. Vysledky tejto
Studie su v sulade so zavermi autorov Kanasova et al. (2019), Lohinova (2023), Pieper, Krodel
a Quack (1998) a Forthomme et al. (2018), ktori potvrdzuju, ze poruchy pohybovych
stereotypov su Uzko spété s oslabenim stabiliza¢nych Struktur a jednostrannym zatazenim pri
Sportovej Cinnosti. Ich diagnostika a korekcia by preto mala byt stcastou dlhodobého
tréningového procesu uz od mladsieho Skolského veku.

ZAVERY

Cielom tejto prace bolo zistit' vyskyt a rozsah svalovej nerovnovahy u mladych hracov
hadzanej v dvoch vekovych kategoriach (8—10 rokov a 15—18 rokov) so zameranim na skratené
a oslabené svaly a porusené pohybové stereotypy. Zarovenn naSim zamerom bolo porovnat
rozdiely medzi vekovymi kategoriami a na zaklade dostupnych zisteni poukédzat’ na doleZitost’
kompenzacie jednostranného Sportového zataZenia. Funkénd diagnostika poskytla detailny
pohlad na Strukturu a vyvoj svalovej rovnovahy u mladych hadzanarov. Ziskané vysledky
potvrdzujii, Ze s narastajicim vekom, rastom tréningového zat'azenia a jednostrannou
Specializaciou sa zvySuje nielen prevalencia, ale aj zadvaznost’ svalovej nerovnovahy, a tiez ich
vplyv na porusenie zakladnych pohybovych stereotypov. Praca zaroven poukazala na konkrétne
svalové skupiny a stereotypy, ktoré by mali byt’ pravidelne sledované a cielene korigované v
ramci kompenzaénych programov. Tieto zistenia mdzu slizit' ako vychodisko pre trénerov,
fyzioterapeutov a pedagoégov pri planovani efektivneho rozvoja pohybovych schopnosti
mladeze a prevencie pretazenia v mladeznickom Sporte. Na zdklade ziskanych poznatkov a
zisteni odporucame zaviest’ pravidelné funkéné testovanie rizikovych svalov a svalovych
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skupin, ako aj zakladnych pohybovych stereotypov, zaradit kompenzacné cvicenia do
tréningového procesu vo vsetkych vekovych kategoriach a podporovat’ aktivaciu hlbokého
stabiliza¢cného systému (hlboké brusné svaly, panvové dno pomocou balancnych,
stabilizacnych a dychovych cviceni).
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SUMMARY
THE OCCURANCE OF MUSCLE IMBALANCES IN HANDBALL PLAYERS

The aim of the present work was to analyze the occurrence of muscle imbalance in young
athletes, focusing on the identification of the most affected muscles and muscle groups due to
unilateral sports load. At the same time, the frequency of these abnormalities in two age groups
was observed and compared with each other. The research population consisted of 30 active
handball players from the MHC Start Nové Zamky club, divided equally into two age groups
(8-10 years and 15-18 years). The diagnostic process took place in March 2025 during training
units. To assess the functional state of the muscular system, standardized functional muscle tests
were applied using the method of Janda (1982), which was modified for the purpose of physical
training by Kanésova (2005). The presence of deviations in muscle length, muscle strength and
correctness of movement stereotypes were assessed. The results showed the presence of muscle
imbalances already in the younger age group (8-10 years), while in the age group 15-18 years
we observed an increase in both the occurrence and severity of these deviations. The most
frequently shortened muscles were the rectus femoris (m. rectus femoris), tensor fasciae latae
(m. tensor fasciae latae) and quadriceps femoris (m. quadratus lumborum), while the most
frequently weakened muscles included the abdominals, the inferior scapular fixators and the
hip extensors. The occurrence of violated movement stereotypes was observed especially in
standing on one lower limb, breathing and sitting stereotypes. The occurrence of muscle
imbalance and its individual components was evaluated in terms of qualitative degrees and
frequency of its occurrence in the studied set.

The above paper was supported by the VEGA grant 1/0460/23 "Postural health in children and
adolescents and possibilities of its influence."

Keywords: handball, muscle imbalance, shortened muscles, weakened muscles, movement
stereotypes
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UCINKY SILOVEJ INTERVENCIE NA KONDICNE SCHOPNOSTI A FUNKCNU
KAPACITU ORGANIZMU U SENIOROV

Kristian BAKO, Jaroslav KOMPAN, Anita VANKOV A

Univerzita Mateja Bela, Fakulta telesnej vychovy, §portu a zdravia
Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Cely svet celi rychlemu narastu starnucej populacie a vyzve udrzat’ si kvalitu zivota a byt
sebestacny. Fyzicka aktivita je dblezita pre starSich l'udi, pretoze pomaha pri samostatnosti
v zivote. Seniorom sa odporuca pravidelnd ucast’ na silovom tréningu 2-krat tyzdenne, pricom
tuto troven dosahuje menej ako 15 % l'udi nad 60 rokov. Je nevyhnutné vytvorit’ G¢innu,
jednoduchu a bezpe¢nu intervenéni metddu, ktord by znizila riziko padov, zvysila silu
a funkénu kapacitu organizmu, ¢o by im pozitivne ovplyvnilo kvalitu Zivota (Bouaziz et al.,
2016; Burton et al., 2017; Motalebi et al., 2018).

Na zaklade preskiimania tejto problematiky sme sa rozhodli verifikovat’ ako vplyva silovy
tréning na kondi¢né schopnosti a funkénu kapacitu organizmu u seniorov.

Nas vyskumny subor pozostaval zo 14 seniorov, ktorych vek bol 66,9 + 5,49 rokov. Seniori su
Studentmi UTV (Univerzity treticho veku) a navstevuju dobrovolne vzdeldvaci program
»cvicenie FIT SENIOR®. Telesna vyska seniorov bola 165,2 +£4,2 cm a telesnd hmotnost’ 71,15
+ 7,1 kg. Ich BMI (Body Mass Index — Index telesnej hmotnosti) bol 26,3 + 3,3. Na ziskanie
udajov sme vo vyskume vyuzili metddu merania (somatometria) a testovania, a to — 30 s arm
curl test (bicepsovy zdvih) a 2-minatovy step test. Vstupné a vystupné testovanie prebichalo
v doobednych hodinach za tych istych podmienok. Tréningovy program prebiehal 9 tyzdiov
v zimnom semestri od 09. 10. 2024 do 04. 12. 2024 a realizovali sme ho 1-krét v tyzdni.

Pri komparacii vstupnych a vystupnych hodnoét testu 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih)
nastalo priemerné zlepSenie u probandov na dominantnej pazi o 11,6 % a nedominantnej pazi
0 13,9 %. Pre 2-minutovy step test zaznamenali probandi priemerné zlepSenie o 9,8 %.

Z vysledkov vyplyva, Ze silovy tréningovy program bude mat’ pozitivny efekt na kondi¢né
schopnosti a funk¢nt kapacitu organizmu u seniorov. Z hl'adiska niZSieho poctu probandov
a absencie kontrolného suboru, odporti¢ame SirSie skimanie danej problematiky.

Kruacové slova: pohybové schopnosti, seniori, silovy tréning, starnutie, testovanie

UvOD

Starnutie je vo vysokej miere spojené so zdravotnymi problémami, pre ktoré zaciname
pocitovat bezmocnost’. Kazdoro¢nym znizovanim kvality Zivota u seniorov klesa aj schopnost’
byt samostatny a zvladat’ zédkladné aktivity a pohybové tkony. Tieto zdravotné problémy st
ovplyvnené zmenami v zloZeni tela, sily a jej fyzickych funkcii, ktoré mézu zvysit' riziko
fyzickej krehkosti. Fyzicka krehkost je klinicky stav charakterizovany zniZenou fyziologickou
rezervou ovplyviiujucou viaceré orgdnové systémy a predpoveda nepriaznivé vysledky vratane
padov, invalidity, hospitalizacie a smrti (Fried et al., 2001; Seeman a Lewis, 1995; Porter et al.,
1995; Schwartz et al., 1990). Starnutie nervovosvalového systému mé za nasledok znizenie
posturalnej kontroly a zvySenie riziko padu (Granacher et al., 2008). Pri padoch u seniorov sa
stavaju cCasté zlomeniny, ktoré v pripade zlomenia krcka stehennej kosti koncia v 60 %
pripadoch do % roka smrtou (Cerveny a Mihalik, 2023). Je vieobecne zname, Ze riziko
zlomenin uzko suvisi s typickym poklesom kostnej hmoty pocas procesu starnutia (Gomez-
Cabello et al., 2012). Taktiez hladina testosteronu starnutim klesa, a to stvisi so zniZenim
svalovej hmoty a sily.
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Nizka hladina testosteronu je dolezitou pricinou sarkopénie (kombinacia znizeného mnoZstva
svalovej hmoty a jej funkcie, obvykle spojenej so starnutim), a preto moze prispievat’ k rozvoju
tejto krehkosti u starSich muzov (Bhasin, 2003).

Na to, aby sme predchadzali negativnym zmendm spojenymi so starnutim, je potrebné
udrziavat’ hladinu testosteronu, ktord moze byt spolu s rastovym horménom spustend pri
aplikovani silového/odporového tréningu (Craig et al., 1989). Silovy tréning pozitivne vplyva
aj na podiel vlakien typu Ila, ktoré sa u seniorov zvysili z 31 % na 43 % (Hékkinen et al., 2002).
Taktiez v tejto §tadii podla Hikkinena et al. (2002) sa zvysila sila a znizila tukova hmota
u skupiny, ktora vykonavala silovy tréning 2-krat v tyZdni po dobu 6 mesiacov, k Comu sa so
svojimi pozitivnymi u¢inkami priklana aj stadia Sullivana et al. (2005). Vysledky studie od
Motalebiho et al. (2018) poukazuju na pozitivne ucinky zlepSenia svalovej sily a rovnovahy
dolnych koncatin u seniorov (n = 51) vo veku 70,7 £ 6,6 rokov. Cely program trval 12 tyzdnov
a vykonévali ho 2-krat v tyzdni. Probandi v experimentdlnej skupine (n = 26) vyuzivali
progresivny elasticky odpor (expander), ¢o je lacné vybavenie pre jednoduchy tréningovy
proces (Motalebi et al., 2018). Podla Studie Butler (2006) starsi I'udia na vidieku celia
niektorym Zzivotnym vyzvam ako nedostatok financii, niz§i prijem a vysSie naklady na
zdravotnt starostlivost’, a tak jedna z moznosti ako zvySovat kvalitu ich zivota je podl'a naSho
nazoru vyuzitie aj tohto lacného vybavenia pre tréning. Silovy/odporovy tréning sa hodnoti ako
bezpecny a uinny pre seniorov a je to jeden z najlepSich nefarmakologickych spdsobov ako
zlepSovat’ a udrzat' aj kostni hmotu pocas celého zivota (Goémez-Cabello et al., 2012;
Maddalozzo a Snow, 2000; Menkes et al., 1993; Zatsiorsky a Kraemer, 2014). Dal3ou
moznost'ou ako zvysit’ kvalitu Zivota seniorov je podla systematického prehl'adu 27 stadii od
autorov Bouaziz et al. (2016) viaczlozkovy tréning. Tento viaczlozkovy tréning pozostaval
z vytrvalostného tréningu, odporového tréningu, tréningu koordinacie a taktiez tréningu
flexibility. Vysledky jasne poukézali na vyznamny priaznivy vplyv na kardiovaskularny systém
a na metabolické vysledky. Bolo tiez namerané podstatné zlepSenie funkéného a kognitivneho
vykonu a mierny, ale pozitivny vplyv na kvalitu Zivota.

Na zéklade vysSie uvedenych poznatkov sme sa rozhodli stanovit’ si ciel a to, ¢i vplyvom
silového tréningu dokdZeme pozitivne ovplyvnit kondi¢né schopnosti a funkénu kapacitu
organizmu u seniorov. Prezentované vysledky tvoria ¢ast’ vyskumu, ktory bol realizovany
a nasledne publikovany v rdmci obhajoby bakalarskej prace (Vankova, 2025).

CIELE
Ciel'om tohto vyskumu bolo overit, aky vplyv mal silovy tréning na kondi¢né schopnosti
a funk¢nu kapacitu organizmu u seniorov.

METODIKA

Nas vyskumny subor pozostaval zo seniorov, ktori st Studentmi UTV (Univerzity tretieho veku)
a nav$tevuju dobrovolne vzdeldvaci program ,,cvicenie FIT SENIOR* na Univerzite Mateja
Bela v Banskej Bystrici. Pred zac¢iatkom intervencie bolo vo vyskume 23 probandov (22 Zien,
1 muz). Po ziskani aspracovani dat vstupnych a vystupnych testov spiiialo podmienky
(dochadzka nad 70 %) 14 probandov (14 Zien), ktorych vek bol 66,9 + 5,49 rokov. Telesna
vySka probandov bola 165,2 + 4,2 cm a telesnd hmotnost’ 71,15 = 7,1 kg. Ich BMI (Body Mass
Index — Index telesnej hmotnosti) bol 26,3 + 3,3. Probandi nevykazovali Ziadne zdravotné
obmedzenia, ktoré by im mohli branit’ vykondvat silova intervenciu, resp. odporovy tréning.
Celkova dochadzka 14 probandov bola v priemere na urovni 83 = 12,6 %. Probandi pred
zaCiatkom vyskumu sa aktivne podielali na pohybovych aktivitach stvisiacich
s predchadzajucim fungovanim vzdelavacieho programu ,,cvicenie FIT SENIOR®, pricom
nikdy predtym nevykonavali silovy tréning a taktiez ani silovy tréning systémom, akym ho
mame urceny v naSom vyskume.
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Na ziskanie idajov probandov sme vo vyskume vyuzili metédu merania a testovania. Metodu
merania sme vyuzili pri somatometrii (telesnd vySka a telesnd hmotnost’). Nosnou cast'ou
vyskumu boli 2 testy, a to — 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih), ktory sme vykonali podl'a
Sagata (2019) a 2-minutovy step test podl'a Husara (2018). Pri teste bicepsovy zdvih sme
vykonali testovanie na obe koncatiny (dominantnti a nedominantna pazu). Ciel'om je testovat
svalova silu a vytrvalost’” hornej casti tela (bicepsovy zdvih) a aerébnu vytrvalost’ pri
dlhotrvajucich/kazdodennych Cinnostiach (2-minttovy step test).

Tabul’ka 1 Normy opakovani pre 30 s arm curl test - bicepsovy zdvih (R6zanska-Kirschke et
al., 2006; Jones a Rikli, 2002)

Vekova kategoria Podpriemer Priemer Nadpriemer
60-64 <13 13-19 >19
65-69 <12 12-18 >18
70-74 <12 12-17 >17

Tabulka 2 Normy pre 2-minutovy step test (Jones a Rikli, 2002)

Vekova kategoria Norma
60-64 75-107
65-69 73-107
70-74 68-101

Vstupné testovanie a meranie prebiehalo 02. 10. 2024 v priestoroch posiliiovne FTVSaZ UMB,
ato tyzden pred zaCiatkom 9-tyzdiovej tréningovej intervencie. Vystupné testovanie sa
uskutocnilo tyZden po intervencii, a to 11. 12. 2024 za tych istych podmienok ako vstupné
testovanie.

Experimentalny Cinitel’ predstavoval silovy tréning, ktorého cielom bolo precvicit’ celé telo.
CviCenia boli rozdelené tak, aby sme dodrziavali v tréningu princip striedania t'ahovych
a tlakovych cviceni v pomere 1:1. Tréningovy proces prebiehal 1-krat v tyZdni v doobednych
hodinéch, pricom doba trvania bola 60 minut. Kazdé cvicenie bolo na zaciatku vykonavané pri
intervale 30 s zatazenie a 30 s odpoc¢inok. Doba zataZenia sa kazdy tyzden navySovala o 5
sekund, priCom v 4. tyZdni doba zat'azenia predstavovala 45 s zataZenie a 30 s odpocinok.
Nasledujtce 4 tyZdne sme cely cyklus zopakovali, ale pri vy§Som odpore a dlhSom intervale
odpocinku o 5 sekund. Posledny tyzden tréningovej intervencie sme znizili odpoc¢inok a tak bol
tréning vykonavany pri 45 s zat'azenia a 30 s odpocinku. Po celom okruhu cviceni (v kazdom
okruhu bolo 6 cvi¢eni) nasledoval odpocinok 2 min. Dany silovy tréning sme kazdua tréningovu
jednotku zopakovali 3-krat. S cielom dodrzat’ adekvatnu techniku cviceni u 14 probandoch,
sme pocas intervencie mali 3 kondi¢nych trénerov, ktori dohliadali na cvicenia, aby ich
vykonavali bezpecne a nehrozilo zranenie.

VYSLEDKY

Na obrazku 1 znazorfiujeme dosiahnuté vysledky pri vstupnom a vystupnom testovani u 14
probandov pri teste 30 s arm curl test — bicepsovy zdvih na dominantnej pazi. Pri vstupnom
testovani dokdzali probandi v priemere vykonat’ 22 + 4 opakovani. Najniz§i pocet opakovani
pri vstupnom testovani dosiahol proband 5 ato 14 opakovani, priCom najvys$i pocet
29 opakovani dosiahol proband 11. Po 9-tyzdnovej intervencii, ked’ nastalo vystupné testovanie
vykonali probandi v priemere 24 + 3 opakovani. Najvyraznejsie zlepSenie dosiahol proband 8,
ktory zvysil svoje maximum o d’alSich 8 opakovani. Probandi 7 a 11 nedosiahli ziadne zmeny,
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pricom u probanda 4 nastal najvyraznejsi pokles, a to o 6 opakovani a u probanda 2 a 10 pokles
o 1 opakovanie. Vysledky poukazali na to, Ze probandi dosiahli zlepSenie v bicepsovom zdvihu
na dominantnej pazi v priemere o 11,6 %.

Komparacia hodnot testu - 30 s arm curl test (dominantna paza)
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Obrazok 1 Komparacia vstupnych a vystupnych tidajov — 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih
na dominantnej pazi)

Na obrazku 2 poukazujeme na nadobudnuté vysledky vstupného a vystupného testovania u 14

probandov pri teste 30 s arm curl test — bicepsovy zdvih, ktory bol vykonany na nedominantne;j
pazi. Pri vstupnom testovani probandi vykonali v priemere 21 + 4 opakovani.

Komparacia hodnot testu - 30 s arm curl test (nedominantna paza)
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Obrazok 2 Komparécia vstupnych a vystupnych dat — 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih na
nedominantnej pazi)

76



Proband 8 dosiahol pri vstupnom testovani najnizsi pocet opakovani (13) pri nedominantnej
pazi, pricom najvyssi pocet 31 opakovani dosiahol proband 2. Vystupné testovanie poukazalo
na dosiahnutie zmien u probandov, ktori boli schopni vykonat’ v priemere 24 + 2 opakovani.
NajvyraznejsSie zlepSenie dosiahol proband 8, ktory zvysil svoje maximum o dalSich 11
opakovani. U probanda 11 nenastala zZiadna zmena, pricom pokles sme zaznamenali u probanda
2 a4, ato v oboch pripadoch o 4 opakovania. Vysledky poukazali na to, ze probandi dosiahli
zlepSenie vyraznejSie porovnani s dominantnou pazou) v bicepsovom zdvihu na
nedominantnej pazi v priemere o 13,9 %.

Na obrazku 3 poukazujeme na rozdiely vstupného a vystupného testovania v pocte zdvihnuti
kolien u 14 probandov pocas 2-minutového step testu. Pri vstupnom testovani probandi
vykonali v priemere 104 £+ 14 opakovani. Proband 6 a 11 dosiahli totozny a zaroven najlepsi
vysledok 123 opakovani pri vstupnom testovani, pricom najnizsi dosiahol proband 3 a to 64
opakovani. Vystupné testovanie poukdzalo na dosiahnutie zmien u probandov, ktori boli
schopni vykonat’ v priemere 115 + 15 opakovani. Najvyraznejsie zlepSenie dosiahol proband 3,
ktory zvysil svoje maximum o dalich 39 opakovani. Vo vyskume sme zaznamenali pokles
u probanda 8 a 10. Vysledky 2-minatového step testu poukazali na to, Ze probandi dosiahli

zlepSenie v priemere 0 9,8 %.
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Obrazok 3 Komparacia vstupnych a vystupnych hodnot — 2-minttovy step test

DISKUSIA A ZAVER

Starnutie je vo vysokej miere spojené¢ so zdravotnymi problémami, pre ktoré zaciname
pocitovat’ bezmocnost’. Kazdoro¢nym zniZovanim kvality Zivota u seniorov klesa aj schopnost’
byt samostatny a zvladat’ zakladné aktivity a pohybové ukony (Fried et al., 2001; Seeman
a Lewis, 1995; Porter et al., 1995; Schwartz et al., 1990). Na to, aby sme predchéadzali
negativnym zmenam spojenymi so starnutim, je potrebné udrziavat’ hladinu testosteronu, ktora
modze byt’ spolu s rastovym hormoénom spustena pri aplikovani silového/odporového tréningu
(Craig et al., 1989).

Silovy tréning vykonavany 2-krat v tyzdni po dobu 6 mesiacov dokazal v studii od Hékkinena
et al. (2002) zvysit silu a znizit' tukova hmotu u seniorov. Stadia od Motalebiho et al. (2018)
poukazuje na pozitivne ucinky silového tréningu a to zlepSenim svalovej sily a rovnovéhy

77



dolnych koncatin u seniorov (n = 51) vo veku 70,7 + 6,6 rokov. Silovy/odporovy tréning sa
hodnoti ako bezpec¢ny a Gfinny pre seniorov, a je to jeden z najlepSich nefarmakologickych
sposobov ako zlepsovat’ a udrzat’ aj kostni hmotu pocas celého Zivota (Gémez-Cabello et al.,
2012; Maddalozzo a Snow, 2000; Menkes et al., 1993; Zatsiorsky a Kraemer, 2014).

Ciel'om tohto vyskumu bolo overit, aky vplyv ma silovy tréning na kondi¢né schopnosti
a funk¢nu kapacitu organizmu u seniorov. Nasu vyskumnu vzorku tvorilo 14 seniorov, ktorych
vek bol 66,9 = 5,49 rokov. Pri komparacii testu 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih) nastalo
priemerné zlepsenie u probandov na dominantnej pazi o 11,6 % a nedominantnej pazi o 13,9
%, a pri 2-minitovom step test sme zaznamenali u probandov priemerné zlepSenie o0 9,8 %.
Porovnanim nasSich nadobudnutych dat so Standardmi podl'a R6zanska-Kirschke et al., (2006)
a Jonesa a Rikliho (2002) v teste 30 s arm curl test (bicepsovy zdvih) mozeme povedat’, ze
testovani probandi v priemere dosiahli nadpriemerné hodnoty. V 2-mintitovom step teste podla
Jonesa a Rikliho (2002) mozeme vidiet, Ze skamana vzorka spifia kritérium normy v danom
teste, dokonca 10 probandov tito normu prevysuje.

Z nadobudnutych vysledkov vyskumu moézeme vyvodit’ zaver, Ze po 9-tyzdiovom silovom
tréningovom programe dokazeme pozitivne ovplyvnit’ kondi¢né schopnosti a funkénu kapacitu
organizmu u seniorov. Hlavnym limitom vyskumu je pocetnost’ probandov a takisto absencia
kontrolné¢ho suboru, a tak pre zovseobecnenie vysledkov odporu¢ame SirSie skimanie danej
problematiky.

LITERATURA

BHASIN, S. 2003. Testosterone supplementation for Aging-Associated sarcopenia. The
Journals of Gerontology Series A, 58(11), MI1002-M1008. Dostupné na:
https://doi.org/10.1093/gerona/58.11.m1002 [cit. 05. 06. 2025].

BOUAZIZ, W., et al. 2016. Health benefits of multicomponent training programmes in seniors:
a systematic review. International Journal of Clinical Practice, 70(7), 520-536. Dostupné na:
https://doi.org/10.1111/ijcp.12822 [cit. 23. 04. 2025].

BURTON, E., et al. 2017. Why do seniors leave resistance training programs? Clinical
Interventions in Aging, Volume 12, 585-592. Dostupné na: https://doi.org/10.2147/cia.s128324
BUTLER, S. S. 2006. Low-income, rural elders’ perceptions of financial security and health
care costs. Journal of Poverty, 10(1), 25-43. Dostupné na:
https://doi.org/10.1300/j134v10n01_02 [cit. 26. 04. 2025].

CRAIG, B., BROWN, R. a EVERHART, J. 1989. Effects of progressive resistance training on
growth hormone and testosterone levels in young and elderly subjects. Mechanisms of Ageing
and Development, 49(2), 159-169. Dostupné na: https://doi.org/10.1016/0047-6374(89)90099-
7 [cit. 05. 05. 2025].

CERVENY, M. a MIHALIK, T. 2023. Pohyb je liek. Navod na Zivot bez bolesti. Bratislava:
N Press. ISBN 978-80-8230-216-8.

FRIED, L. P, et al. 2001. Frailty in older adults: evidence for a phenotype. The Journals of
Gerontology Series A, 56(3), M146-M157. Dostupné na:
https://doi.org/10.1093/gerona/56.3.m146 [cit. 23. 04. 2025].

GOMEZ-CABELLO, A., et al. 2012. Effects of training on bone mass in older adults. Sports
Medicine, 42(4), 301-325. Dostupné na: https://doi.org/10.2165/11597670-000000000-00000
GRANACHER, U., ZAHNER, L. a GOLLHOFER, A. 2008. Strength, power, and postural
control in seniors: Considerations for functional adaptations and for fall prevention. European
Journal of Sport Science, 8(6), 325-340. Dostupné na:
https://doi.org/10.1080/17461390802478066 [cit. 06. 05. 2025].

HAKKINEN, K., et al. 2002. Effects of Heavy Resistance/Power training on maximal strength,
muscle morphology, and hormonal response patterns in 60-75-Year-Old men and women.

78



Canadian Journal of Applied Physiology, 27(3), 213-231. Dostupné na:
https://doi.org/10.1139/h02-013 [cit. 23. 04. 2025].

HUSAR, D., 2018. Vliv intervenéniho programu na Grovefi zakladnich antropometrickych
charakteristik a vybranych motorickych schopnosti seniort. Brno: Masarykova univerzita,
Fakulta sportovnich studii. Dostupné na: https://is.muni.cz/th/dz1pb/ [cit. 13. 03. 2025].
JONES, C. J. aRIKLIL R. E. 2002. Measuring functional fitness of older adults, The Journal on
Active Aging, pp. 24-30. Dostupné na: https://clinicalportfolio.wordpress.com/wp-
content/uploads/2016/07/arm-curl-test2.pdf [cit. 08. 06. 2025].

MADDALOZZO, G. F. a SNOW, C. M. 2000. High intensity resistance training: Effects on
bone in older men and women. Calcified Tissue International, 66(6), 399—404. Dostupné na:
https://doi.org/10.1007/s002230010081 [cit. 06. 05. 2025].

MENKES, A., et al. 1993. Strength training increases regional bone mineral density and bone
remodeling in middle-aged and older men. Journal of Applied Physiology, 74(5), 2478-2484.
Dostupné na: https://doi.org/10.1152/jappl.1993.74.5.2478 [cit. 05. 05. 2025].

MOTALEBI, S. A, et al. 2018. Effect of low-cost resistance training on lower-limb strength
and balance in institutionalized seniors. Experimental Aging Research, 44(1), 48—61. Dostupné
na: https://doi.org/10.1080/0361073x.2017.1398810 [cit. 23. 04. 2025].

PORTER, M. M., VANDERVOORT, A. A. a LEXELL, J. 1995. Aging of human muscle:
structure, function and adaptability. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports,
5(3), 129-142. Dostupné na: https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.1995.tb00026.x [cit. 17. 05.
2025].

ROZANSKA-KIRSCHKE, A., et al. 2006. The Fullerton Fitness Test as an index of fitness in
the elderly, Medical Rehabilitation 2006; 10(2):  9-16. Dostupné na:
https://clinicalportfolio.wordpress.com/wp-content/uploads/2016/07/arm-curl-test2.pdf  [cit.
08. 06. 2025].

SEEMAN, M. a LEWIS, S. 1995. Powerlessness, health and mortality: A longitudinal study of
older men and mature women. Social Science & Medicine, 41(4), 517-525. Dostupné na:
https://doi.org/10.1016/0277-9536(94)00362-w [cit. 17. 05. 2025].

SCHWARTZ, R. S., et al. 1990. Body fat distribution in healthy young and older men. Journal
of Gerontology, 45(6), M181-M185. Dostupné na: https://doi.org/10.1093/geron;/45.6.m181
[cit. 18. 05. 2025].

SULLIVAN, D. H., et al. 2005. Effects of muscle strength training and testosterone in frail
elderly males. Medicine & Science in Sports & Exercise, 37(10), 1664—1672. Dostupné na:
https://doi.org/10.1249/01.mss.0000181840.54860.8b [cit. 16. 03. 2025].

SAGAT, J., 2019. Vliv silového tréninku na vybrané ukazatele. Brno: Masarykova univerzita,
Fakulta sportovnich studii. Dostupné na: https://is.muni.cz/th/hkidy/ [cit. 13. 03. 2025].
VANKOVA, A. 2024. Vplyv silového tréningu ako prostriedku prevencie padov u seniorov
(Bakalarska praca). Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Fakulta telesnej vychovy, Sportu
a zdravia.

ZATSIORSKY, V. M. a KRAEMER, W. J. 2014. Silovy trénink: praxe a véda. 1. vyd. Praha:
Mlada fronta. ISBN 978-80-204-3261-2.

SUMMARY

THE EFFECTS OF STRENGTH INTERVENTION ON FITNESS AND FUNCTIONAL
CAPACITY OF THE ORGANISM IN SENIORS

This study investigated the strength training effect on the fitness abilities and functional

capacity of the organism of 14 seniors aged 66.9 + 5.49 years, who are students of UTV -
University of the Third Age. The research was a 9-week strength intervention program in which
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the seniors followed the principle of alternating pulling and pressing exercises in a 1:1 ratio,
while exercising the whole body in each training session. The results showed significant
average improvements in tests such as the 30-second arm curl test performed on both the
dominant and non-dominant arms and the 2-minute step test. The presented results indicate that
strength/resistance training can be an effective tool for seniors in improving fitness and
functional capacity. The research also emphasizes the importance of regular exercise and
movement, which can have a positive impact on the long term health of seniors. Due to its
large number of subjects and the absence of a control group, the reaseach requires a broader
investigation of the issue in order to generalize the results and thus contribute to the further
development of effective training programs for seniors in improving health and physical fitness.

Key words: motoric skills, seniors, strength training, aging, testing
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VYUZITIE KOMPENZACNYCH CVICENI NA HODINACH TELESNEJ A
SPORTOVEJ VYCHOVY U STUDENTOV STREDNYCH SKOL

Janka KANASOVA, Viktéria VACHOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumu je preskimat’ a analyzovat vyuzitie kompenza¢nych cviceni na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy u Studentov 1., 2. a 3. ro¢nika na Gymnaziu Bernolakova 37 v
Suranoch a na Stukromnej $kole umeleckého priemyslu v Nitre. Informacie sme ziskali formou
dotaznika. Dotaznik bol urceny pre Studentov na strednych Skolach a bol zamerany na zistenie
vyuzitia kompenzaénych cviceni na hodindch telesnej a Sportovej vychovy. Dotaznik pre
Studentov pozostaval z osemnastich otazok. Na stredné Skoly boli distribuované po dohovore s
riadite'mi §kol, bol distribuovany medzi 298 Studentov a jeho ndvratnost’ bola 100%. Z dotaznika
sme sa dozvedeli, Ze viac ako 50% ziakov sa stretlo s pojmom kompenzacné cvi¢enia na hodinach
telesnej a $portovej vychovy. Na GYMSU aj na SSUP viac ako polovica §tudentov uviedla, ze
vyuzivaju kompenzaéné cvicenia na hodindch telesnej a Sportovej vychovy, kedy najviac im
venuju tivodnu &ast vyulovacej hodiny. Studenti na oboch 8kolach uviedli, Ze najéastejsie
vyuzivaju nat'ahovacie, uvol'novacie a posiliiovacie cvic¢enia a do vyucovacieho procesu telesnej
a Sportovej vychovy st zaradené aspon jeden krat v tyzdni. Z dotaznika sme sa dozvedeli, Ze viac
ako 30% opytanych respondentov ma problémy s pohybovym aparatom. Na oboch skolach
Studenti uviedli, Ze maju dostatok ¢asu na realizdcii kompenzacnych cviceni a ze im kompenzacné
cvicenia pomdhaju lepSie zvladat sedavu cCast’ vyucovania. NajvacsSiu vyhodu v realizacii
kompenzacnych cviceni uviedli Studenti zlepSenie flexibility.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

Krlacdové slova: kompenzacné cvicenia, telesna a Sportova vychova, drzanie tela, svalova
dysbalancia, funkéné poruchy pohybového systému.

UvOD

Lenkové a Borzikova (2018) opisuju kompenzaéné cvicenia ako stibor niekol’kych cvi€eni v
jednotlivych polohéch podla stavu a typu funkénej poruchy. Pocas vykonavania jednotlivych
kompenzacnych cvi€eni mozu nastat’ urcité nefyziologické adaptacné zmeny v organizme.
Kompenza¢né cvicCenia autorky zaraduji medzi telesné cvicenia, ktoré efektivnym spdsobom
napravuju fyziologické zapajanie adekvatnych svalovych skupin v pohybovych retazcoch. Dalej
autorky uvadzaji, ze kompenzacia je proces, kedy sa kompenzuji nedostatky, vyvazuja
nevyvazenosti a nahradzaji chybajuce funkcie organov a tkaniv zvySenou aktivitou inych.

Kopecky (2014) poukazuje na to, Zze kompenzacné cvifenia tvoria vyznamna a nevyhnutnt
Cast’ pohybového programu a predstavuju efektivny spdsob ako zvladat’ rézne formy oslabenia.
Kompenzaéné cvicenia maju vplyv na fyziologické funkcie komplexného fungovania organizmu,
bez ohl'adu na to, ¢i posobia priamo alebo sprostredkovanim. Autor ich charakterizuje ako
pohybové aktivity, ktoré st navrhnuté tak, aby cielene ovplyviiovali jednotlivé zlozky pohybového
systému a ich hlavnym ciel'om je optimalizovat’ funkéné parametre tychto zloziek. Halkova a d’alsi
(2005) doplnaju, e pravidelné a systematické cviGenie kompenzaénych cviceni je jedna z
moznosti ako znizit' rizika tvorby svalovej nerovnovahy, upravit nespravne drzanie tela.
Kompenzaéné cvigenia zlepsuju funkciu svalov, kibov, kibovej pohyblivosti, zlep§uju pohybové
stereotypy a iné. Pomocou realizacie kompenzacnych cviceni vieme zabranit’ skrateniu a oslabeniu
svalov, zIému drZaniu tela, zatuhnutiu kibov, blokadam a nespravne vykonavanym pohybom.
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Podl'a HeneSovej a Jablonského (2013) nie je v praxi mozné jednoznacne vymedzit’ jednotlivé
typy kompenzaénych cvic¢eni. Bardth (2021) rozdelil kompenzacné cvicenia nasledovne na
natahovacie, posiliiovacie, dychacie, relaxa¢né a jogové cvicenia. Bursova (2005) tvrdi, ze podl'a
Specifického zamerania a prevladajuceho fyziologického ucinku na pohybovy apardt mdézeme
kompenzacné cviCenia rozdelit’ na uvolfiovacie, natahovacie cviCenia / streCing a posiliiovacie
cvi¢enia. Bernacikova a d’alsi (2017) toto rozdelenie dopiiaji 0 relaxaéné cvicenia a Cvi¢enia na
zlepsSenie stability a pohybové aktivity zamerané na doplnkové Sporty.

Pri realizovani telesnej a Sportovej vychovy je dolezité dbat’ a reSpektovat’ individudlne
dispozicie Studentov. Vyznamnou sucast'ou je motivacia Studentov k dosiahnutiu individudlnych
zlepSeni. Kompenzaéné cvicenia v rdmci ISCED 3 v oficialnej klasifikdcii nie su samostatne
definované, ale mézeme ich zaradit’ do r6znych oblasti, ktoré st sticast’ou SirSiecho ramca telesnej
a Sportovej vychovy. Kompenzacné cvicenia st zvycajne zaradené v kontexte telesnej a Sportove;j
vychovy ako stcast’ prevencie zraneni, zlepSenia fyzickej kondicie a udrziavania zdravia
Studentov. V ramci telesnej a Sportovej vychovy sa kladie doraz na prevenciu zdravotnych
problémov, ako su bolesti chrbta, svalové dysbalancie a iné poruchy pohybového aparatu, ktoré
moézu vzniknit' dosledkom jednostranného zatazenie a sedavym spdsobom zivota. Kompenzacné
cvicenia st skvelym prostriedkom na Upravu tychto portich, vyuzivaji sa aj na zlepSenie celkove;j
fyzickej kondicie napriklad na posilnenie slabsich svalovych skupin, zlepsenie flexibility, o je
nevyhnutné pre komplexny rozvoj schopnosti studenta (ISCED 3 2011).

CIEL

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ vyuzitie kompenzacnych cvi¢eni na hodinéach telesnej a Sportovej
vychovy na dvoch strednych Skolach prostrednictvom dotaznika. Informécie sme ziskavali v 1.,
2., a 3. ro¢niku na Gymnaziu v Suranoch a na Stikromnej skole umeleckého priemyslu v Nitre,

METODIKA

Skiimanie sa zameriavalo na Studentov strednych §kol. Objektom boli Studenti, ktori navstevuja
a vyuéuju na Gymnazium Bernoldkova 37 Surany (GYMSU) a Sukromnej $kole umeleckého
priemyslu (SSUP) v Nitre. Studenti, ktori boli su¢astou skiimania patria do vekovej kategorie od
15 do 18 rokov.

Na 8kolach sme dotaznik distribuovali do 1., 2. a 3. ro¢nika. Objekt sledovania tvorilo spolu
298 studentov, z toho 159 (84 D a 75 CH) bolo z Gymnazia a 139 (119 D a 20 CH) zo Sukromnej
skoly umeleckého priemyslu v Nitre. Udaje st zapisané v tabul’ke 1 a v tabul’ke 2.

Tabul’ka 1 Podet §tudentov na Gymnaziu Bernoldkova 37 v Suranoch
Gymnizium Surany

Trieda 1A 1.B 2.A 2.B 3.A 3.B Spolu
Dievcata 15 19 15 14 9 12 84
Chlapci 14 11 17 9 15 9 75
Spolu 29 30 32 23 24 21 159
Tabul'ka 2 Pocet Studentov na Stikromnej $kole umeleckého priemyslu v Nitre
SSUP (Nitra)
Trieda 1A 1B 2.A 2.B 3.A 3.B Spolu
Dievcata 21 25 16 23 14 20 119
Chlapci 4 4 4 2 3 3 20
Spolu 25 29 20 25 17 23 139
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Dotaznik pre Studentov pozostaval z 18 otdzok. Dotazniky boli nasledne osobne distribuované na
Gymnéazium v Suranoch a na Stukromnu $kolu umeleckého priemyslu v Nitre. Studenti dotaznik,
ktory bol anonymny, vypliiali po¢as hodin TSV, kedy im boli poskytnuté jasné pokyny a jeho
vyplnenie zabralo priblizne 10 — 15 mintt. Néavratnost’ dotaznika bola 100%. Tvorba a nasledna
distribticia dotaznika medzi Studentov strednych skol prebehla v novembri 2024. Po uzavreti zberu
dat boli jednotlivé odpovede analyzované a vyhodnotené. Na zaklade vysledkov sme spracovali
vysledky, ktoré poskytli prehl’ad o sucasnej praxi vyuzivania kompenzacnych cvi¢eni na hodinach
TSV na vybranych strednych $kolach. Medzi metédy, ktoré sme vyuzili pri vyhodnocovani
zozbieranych dat patria frekvenénd a percentudlna analyza, metdéda indukcie, dedukcie a
zovseobecnenia. Pri vyhodnocovani jednotlivych otdzok sme vyuzili vztahovu analyzu 2 (chi-
kvadrat test) na zistenie, ¢i existuje Statistickd vyznamnost’ rozdielov odpovedi Studentov medzi
dvoma Skolami. Nésledne sme jednotlivé otazky vyhodnotili pisomne ale aj prostrednictvom
grafov.

VYSLEDKY
Vyhodnotenie dotaznika

Otazka &. 1: Stretli ste sa s pojmom ,,kompenza¢né cvi€enia‘‘ na hodinach TSV ?

Na otazku &i sa $tudenti stretli na hodinach TSV s pojmom kompenza¢né cvienia nim na
GMYSU v 1. ro¢niku odpovedalo 49 (30,8%) Studentov ano a 10 (6,3%) nie. V 2. ro¢niku na
GYMSU pocet odpovedi ano klesol na 39 (24,5%) a pocet odpovedi nie naopak stipol na 16
(10,1%). V 3. ro¢niku pocet odpovedi nie bol rovnaky ako v 2. ro¢niku a to 16 (10,1%) a odpovedi
ano bolo 29 (18,2).

Na SSUP pocet studentov, ktori odpovedali ano bolo v 1. ro¢niku 49 (35,3%) a pocet nasledne
klesa na 37 (26,6%) Studentov v 2. ro¢niku a 35 (25,2%) v 3. ro¢niku. Pocet Studentov, ktori
odpovedali nie je na SSUP velmi nizky. Tento pocet predstavuje 5 (3,6%) $tudentov z 1. a 3.
ro¢nika a 8 (5,7%) z 2. ro¢nika (graf 1).
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Graf 1 Pojem kompenzaéné cvigenia na hodinach TSV

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 8.363 Hodnota p-value = 0.00382938

Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Viac Studentov GYMSU uviedlo
odpoved’ nie v porovnani so §tudentami SSUP, Ze sa nestretli s pojmom kompenzaéni cvigenia.
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Otazka &. 2: VyuZivate na hodiniach TSV kompenzaéné cvicenia ?

Na otazku ¢&i v ramci hodin TSV $tudenti vyuzivaji kompenzaéné cvicenia ndm na GMYSU
Vv 1. ro¢niku odpovedalo 47 (29,6%) Studentov dno a 12 (7,5%) uviedlo odpoved nie. V 2. ro¢niku
na GYMSU pocet odpovedi ano klesol na 46 (28,9%) ako aj pocet odpovedi nie, ktorych bolo 9
(5,7%). V 3. roéniku pocet odpovedi nie stupol na 19 (11,9%) a odpovedi ano bolo 26 (16,4%).

Na SSUP poéet studentov, ktori odpovedali 4no bolo v 1. roéniku 49 (35,3%) a podet nasledne
klesa na 42 (30,2%) Studentov v 2. ro¢niku a 40 (28,8%) Studentov v 3. ro¢niku. Pocet Studentov,
ktori odpovedali nie je na SSUP velmi nizky. Tento podet predstavuje 5 (3,6%) $tudentov z 1.
ro¢nika, 3 (2,1%) Studenti z 2. ro¢nika a z 3. ro¢nika Ziadny zo Studentov neuviedol odpoved’ nie

(graf 2).
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Graf 2 Vyuzitie kompenza¢nych cviceni na hodinach TSV

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 20.66 Hodnota p-value = 0.00000549

Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Viac Studentov na GYMSU v porovnani
so $tudentami na SSUP uviedlo, Ze nevyuZzivajii kompenzaéné cvicenia na hodinach TSV.

Otazka ¢. 3: Ak 4no, ktoru cast’ vyucCovacej hodiny venujete realizacii kompenzacnych
cviceni?

V grafe 3 je znazorneny pocet Studentov, ktori odpovedali na otazku, ktora ¢ast’ vyucovacej
hodiny venujii kompenzaénym cviéeniam. Uvodna ¢ast’ — avodni ¢ast’ uvadza najviac §tudentov
na oboch skolach, kde sa konal vyskum. Na GYMSU uviedlo uvodnu ¢ast’ 37 (23,3%) Studentov
z 1. roénika, 31 (19,5%) $tudentov z 2. ro¢nika a 22 (13,8%) $tudentov z 3. roénika. Na SSUP to
bolo 35 (25,2%) Studentov Vv 1. ro¢niku, 30 (21,6%) Vv 2. ro¢niku a 18 (12,9%) v 3. rocniku.
Pripravna Cast’ — pripravna ¢ast’ hodiny na GYMSU z celkového poctu 25 Studentov uviedlo 9
(5,7%) prvakov, 12 (7,5%) studentov z 2. ro¢nika a pocet v 3. ro¢niku klesol na 4 (2,5%). Na
SSUP pripravnt ¢ast’ uviedlo 6 (4,3%) $tudentov v 1. a 2. roéniku a 10 (7,2%) $tudentov v 3.
ro¢niku. Hlavna éast' —hlavnu ¢ast’ hodiny neuviedol ziadny $tudent z GYMSU a na SSUP uviedol
1 (0,7%) student z 1. roénika a 3 (2,2%) Studenti z 3. ro¢nika.

Zavereéna Cast’ — zavereénu Cast’ uviedli Studenti v 1. a v 2. ro¢niku v pocte 1 (0,6%) a 3 1,9%),
ale v 3. ro¢niku uz neuviedol Ziaden §tudent zavereénti ¢ast. Na SSUP uviedlo zavere¢nu Gast
hodiny 7 (5%) Studentov v 1. ro¢niku, nasledne pocet klesa na 6 (4,3%) v 2. ro¢niku a v 3. ro¢niku
stipa na 9 (6,5%) Studentov.
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Graf 3 Cast’ hodiny TSV venovana kompenza¢nym cvi¢eniam

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 16.398 Hodnota p-value = 0.00093963

Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Najvyznamnej$i rozdiel sme
zaznamenali pri odpovedi zavere¢na &ast’ hodiny, ktort uviedlo o 18 §tudentov viac na SSUP ako
na GYMSU.

Otazka &. 4: Ako ¢asto st kompenza&né cvitenia zaradené do hodin TSV?

V otézke ¢. 4 $tudenti uvadzali ako asto vyuZivaju na hodinach TSV kompenzaéné cviéenia.
Vsetky ziskané tidaje sme zndzornili na grafe 4.

Kazda hodinu — na GYMSU odpoved’ ,,kazdu hodinu‘‘ najCastejSie uviedli Studenti z 1.
ro¢nika, kde pocet odpovedi bolo 33 (20,%), ¢o je viac nez polovica v tomto ro¢niku. V 2. ro¢niku
pocet odpovedi klesol na 26 (16,4%) a este viac v 3. ro¢niku, kde bol pocet len 9 (5,7%) Studentov.

Na SSUP odpoved’ ,,kazdu hodinu** uviedlo najviac $tudentov v 1. roéniku kedy tento podet 41
(29,5%) studentov bol najvyssi zo vSetkych roénikov. V 2. ro¢niku pocet klesa na 27 (19,4%)
a Vv 3. ro¢éniku na 25 (18%) Studentov. 1x tyzdenne — je najCastejSou odpoved’ou v 2. roéniku na
oboch $kolach s rovnakym podétom 12 (7,5% na GYMSU a 8,6% na SSUP) $tudentov, ¢o je na
GYMSU vyrazne viac ako v 1. a 3. roéniku. Na SSUP rozdiel medzi roénikmi nie je taky vyrazny
kedy moznost’ 1x tyzdenne uviedlo 10 (7,2%) Studentov z 1. ro¢nika a 9 (6,5%) z 3. ro¢nika. 1x
za mesiac — odpoved’ 1x za mesiac mala najmenSie zastGipenie na oboch Skolach, kedy pocet
studentov bol rovnaky a to 7 (4,4% na GMYSU a 5% na SSUP) spolu vo vietkych ro¢nikoch.
Zriedkavo — odpoved’ zriedkavo je menej Casta odpoved, pricom najvyssi pocet 10 (6,3%)
Studentov ju uviedlo v 1. roéniku, nasledne pocet klesol na 6 (3,8%) Vv 2. ro¢niku a znovu stapol
na pocet 8 (5%) $tudentov Vv 3. roéniku. Na SSUP je pocet §tudentov, ktori uviedli zriedkavo
rovnaky ako pocet Studentov, ktori uviedli odpoved’ 1x za mesiac.
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Graf 4 Zaradenie kompenzacnych cviceni do vyucovania
Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 12.74 Hodnota p-value = 0.00523398
Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Najvac¢si rozdiel sme zaznamenali pri
odpovedi kazdl hodinu a zriedkavo, kedy na GYMSU kazdu hodinu uviedlo o 20 Studentov viac

a zriedkavo o 14 §tudentov viac ako na SSUP.

Otizka ¢&. 5: Aké z kompenzaénych cvi¢eni pouZivate na hodinach TSV najéastejie?

Na zaklade grafu 5 sme vyhodnotili, Ze najCastejSie vykonavané cvicenia na GYMSU su
nat’ahovacie cvi€enia, ktoré su najobl'ibenejsie v 2. ro¢niku s poctom 48 (30,2%) Studentov. Na
SSUP st nat'ahovacie cvidenia tiez najéastej$ie vykondvané, pric¢om najvyssi pocet a to 43 (31%)
Studentov ich uviedlo v 1. ro¢niku. Posilfiovacie cvi¢enia sa vo vSetkych roénikoch vyskytuja
v mensom poéte, pricom na SSUP je ich pocet vyssi ako na GYMSU. Rovnovézne a dychacie
cviGenia patria medzi najmenej vykonavané typy cvieni, najméa na SSUP, kde v 2. a 3. ro¢niku
ich Studenti neuviedli vobec. CviCenia na Gpravu drzania tela v oboch $kolach uviedlo len malé
mnozstvo §tudentov, pricom pocet na SSUP tento typ cviteni uviedlo viac $tudentov ako na
GYMSU.
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Graf 5 Druhy kompenzaénych cviéeni vyuzivané na hodinach TSV

Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 30.726 Hodnota p-value = 0.00002859
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Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti.

Otazka €. 6: PouZivate nejaké nacinia alebo naradia pri realizicii kompenzacnych cviceni na
hodinach TSV?

Mozeme konstatovat, ze na GYMSU je najviac vyuzivané nacinie Svihadlo, pri¢om v 2.
ro¢niku uviedlo tato odpoved’ 45 (28,3%) Studentov a v 3. ro¢niku to bolo 37 (23,3%) Studentov.
Odpoved’ iné uviedlo spolu 61 (38,7%) studentov, priCom najvyssi pocet 50 (83%) bolo v 1.
ro¢niku. Z poctu 50 Studentov az 48 (96%) uviedlo, Ze nevyuzivaji ziadne naradie alebo nadinie.
Overball a fitball si menej vyuzivané pomocky, pricom ich vyuzitie klesa s ro¢nikmi. Bosu na
GYMSU studenti na hodinach TSV nevyuZivaju. Na SSUP je trend vyuZivaného naéinia podobny
ako na GYMSU a §vihadlo je najvyuzivanej$im nacinim najméa v 2. a 3. ro¢niku (23 (16,5%) a 26
(18,7%) studentov). Overball a fitball uviedli studenti najma 2. a 3. ro¢nika, ale nie vo velkych
poctoch. Bosu uviedli len 2 (1,4%) studenti z 1. ro¢nika. Odpoved’ iné uvadzali najmé Studenti z
1. roénika, kedy 19 (54,3%) studentov z poctu 35 uviedlo ze nevyuzivaju ziadne naradie alebo
nacinie.
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Graf 6 Naradie alebo nacinie vyuzivané pri realizacii kompenzacnych cvic¢eni
Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 4.265 Hodnota p-value = 0.37132834
Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny rozdiel.

Otazka & 7: Myslite si, 2 Vam kompenzaéné cvifenia na hodiniach TSV pomahaju lepsie
zvladat’ sedava ¢ast’ vyucovania ?

Najviac odpovedi &4no, Ze kompenzacné cvi¢enia pomahajlii Studentom lepSie zvladat’ sedava
Cast’ vyucovania bolo na GYMSU v 2. ro¢niku, kedy tuto odpoved’ oznacilo 35 (22%) Studentov.
V 1. a 3. ro¢niku pocet klesol na 11 (7%) a 26 (16,4%) studentov. Odpoved’ nie sa v jednotlivych
a odpoved’ neviem bola najviac oznacovana v 1. ro¢niku, kedy to bolo 38 (23,9%) Studentov. Pocet
sa postupne znizoval na 13 (8,2%) $tudentov Vv 2. roéniku a 11 (7%) v 3. ro¢niku. Na SSUP bolo
najviac odpovedi ano v 1. ro¢niku a tito odpoved’ oznacilo 32 (23%) studentov, pocet odpovedi
klesal postupne na 24 (17,3%) a 19 (13,7%) studentov v 2. a 3. ro¢niku. Odpoved’ nie bola najviac
zastupend v 2. ro¢niku. Kedy tito odpoved’ oznacilo 8 (5,8%) Studentov. Pocet odpovedi sa znizil
Vv 3. ro¢niku na 6 (4,3%) Studentov a v 1. ro¢niku na 4 (2,9%) Studentov. Odpoved’ neviem uviedlo
18 (12,9%) studentov Vv 1. ro¢niku, pricom v neskorsich ro¢nikoch nastal pokles (graf 7).
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Graf 7 Lepsie zvladanie sedavej ¢asti vyuc¢ovania
Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 2.239 Hodnota p-value = 0.32644298
Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny rozdiel.

Otizka &. 8: AKY je Va$ nazor na vyznam kompenza¢nych cviteni v ramei TSV?

Na GYMSU najviac Studentov povazuje vyuzivanie kompenzacnych cviceni za dolezité,
pricom v 1. ro¢niku odpovedalo 42 (26,4%) Studentov, v 2. ro¢niku a v 3. ro¢niku 32 (20,1%)
Studentov. Odpoved’ Ze vyuZzivanie kompenzaénych cviceni je vel'mi dolezité, uviedli 4 (2,5%)
Studenti z 1. ro¢nika, pocCet sa postupne zvysuje v 2. ro¢niku na 19 (11,9%) Studentov, ale v 3.
ro¢niku klesa na 12 (7,5%) Studentov. Mnozstvo Studentov, ktori povazuju aktivitu za menej
dolezitu alebo nepodstatni, je na GYMSU minimalne a postupne klesa s roénikmi. Na SSUP
povazuje najviac Studentov aktivitu za délezitu, priom v 1. ro¢niku odpovedalo 39 (28%)
Studentov, v 2. ro¢niku 28 (20,1%) a v 3. ro¢niku 20 (14,4%). Pocet Studentov, ktori povazujt
aktivitu za vel'mi ddlezitq, je najvyssi v 3. ro¢niku a to 15 (10,8%) studentov, pricom v 1. ro¢niku
to bolo 11 (7,9%) a v 2. roéniku iba 6 (4,3%). Pocet Studentov, ktori povazuju aktivitu za menej
dolezitu alebo nepodstatny, je v SSUP nizsi ako v GYMSU, pri¢om v 3. roéniku s tieto odpovede
minimalne (graf 8).
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Graf 8 Nazor respondentov na kompenzaéné cvi¢enia v ramci TSV
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Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 4.823 Hodnota p-value = 0.18523952

Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny rozdiel.

Otazka &. 9: Mate dostatok ¢asu potas hodin TSV na vykonavanie kompenza¢nych cvi¢eni?

Na GYMSU najviac studentov odpovedalo ano v 2. ro¢niku, pricom tychto odpovedi bolo 39
(24,5%). V 1. ro¢niku odpoved’ ano uviedlo 28 (17,6%) Studentov a v 3. ro¢niku sa pocet zvysil
na 29 (18,2%) studentov. Pocet odpovedi ,,nie‘‘ je minimalny, pohybuje sa okolo 1 az 2 $tudenti
v kazdom ro¢niku. Odpovede nev§imam si boli najpocetnejSie v 1. ro¢niku a to 17 (10,7%)
Studentov, no vo vyssich ro¢nikoch tento pocet klesa na 9 (5,7%) a 10 (6,3%) Studentov. Pocet
Studentov, ktori odpovedali neviem, bol najvyssi v 1. ro¢niku ato 12 (7,5%), pricom v d’al§ich
roénikoch klesol na 6 (3,8%) a 4 (2,5%) $tudentov. Na SSUP odpovedalo najviac $tudentov ano,
pri¢om v 1. ro¢niku bolo tychto odpovedi najviac a to 43 (30,9%), v 2. ro¢niku ich bolo 26 (18,7%)
Studenti, ale v 2. ro¢niku vzrastol na 10 (7,2%) a v 3. ro¢niku bol 4 (2,9%). Odpovede nev§imam
si boli najpocetnejsie v 3. ro¢niku, a uviedlo ju 8 (5,8%) studentov, pricom v 1. ro¢niku to bolo
iba 3 (2,2%) a v 2. ro¢niku 6 (4,3%) $tudentov. Poget odpovedi neviem bol v SSUP najnizsi a
stabilny vo vSetkych ro¢nikoch, pohyboval sa medzi 3 a 5 Studentami (graf 9).
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Graf 9 Cas na realizaciu kompenzaénych cviéeni v ramci TSV
Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 17.545 Hodnota p-value = 0.00054587
Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Najvaési rozdiel je v odpovedi
neviimam si, ktort uviedlo o 19 $tudentov viac na GYMSU ako na SSUP.

Otazka ¢. 10: Mate problémy s pohybovym aparatom (nespravne drzanie tela, bolest’ chrbtice,
bolest’ svalov a pod.)?

Na GYMSU uviedlo spolu 52 (32,7%) Studentov, ze ma problém s pohybovym aparitom.
Z poctu 52 Studentov bolo najviac a to 20 (38,5%) z 1. ro¢nika, v 2. ro¢niku pocet klesa na 17
(32,7%) Studentov a v 3. rocniku na 15 (28,8%) Studentov. Odpoved’ nie uviedlo spolu 107
(67,3%) Studentov a z tohto poc¢tu bolo 39 (36,4%) z 1. ro¢nika, 38 (35,5%) z 2. ro¢nika a 30
(28%) z 3. ro¢nika.

Na SSUP uviedlo spolu 58 (41,7%) $tudentov, Ze ma problém s pohybovym aparatom. Z poétu
58 studentov bolo najviac a to 23 (39,7%) z 1. ro¢nika, v 2. ro¢niku pocet klesa na 21 (36,2%)
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Studentov av 3. ro¢niku na 14 (24,1%) Studentov. Odpoved’ nie uviedlo spolu 81 (58,3%)
Studentov a z tohto poctu bolo 31 (38,3%) Studentov z 1. ro¢nika, 24 (29,6%) Studentov z 2.
ro¢nika a 26 (32,1%) z 3. ro¢nika (graf 10).
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Graf 10 Problémy s pohybovym aparatom

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 8.966 Hodnota p-value = 0.00274995

Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti, kedy na GYMSU uviedlo o 26 Studentov
viac ako na SSUP, Ze nemajii problém s pohybovym aparatom.

Na GYMSU z poctu 52 studentov, ktori uviedli, ze maju problém s pohybovym aparatom bola
najcastejsia odpoved’ bolest’ chrbta, kedy tuto odpoved” oznacilo 22 (42,3%) Studentov. Z tohto
poctu bolo 8 (36,4%) z 1. ro¢nika a 7 (31,8%) z 2. a 3. ro¢nika. Druha najcastejSia odpoved’ bola
nespravne drzanie tela, kedy tuto odpoved’ oznacilo spolu 20 (38,5%) Studentov. NajcastejSie a to
v pocte 10 (50%) Studentov sa tato odpoved’ vyskytovala v 3. ro¢niku. V 2. a 1. ro¢niku pocet
klesol na 6 (30%) a4 (20%) studentov. Ostatné odpovede ako skolidza, bolest’ svalov, bolest’
kolien alebo neuvedend odpoved’ sa v jednotlivych roc¢nikoch vyskytovali v malom pocte
vV rozmedzi od 4 — 9 Studentov.

Na SSUP boli najviac uvadzané problémy s pohybovym aparatom bolesti chrbta a bolesti
svalov. Bolest’ chrbta uviedlo spolu 31 (53,4%) Studentov a najvicSie zastipenie mali Ziaci z 1.
ro¢nika v poéte 14 (45,2%) studentov. V 2. a 3. ro¢niku pocet klesol na 11 (35,5%) a 6 (19,4%)
Studentov. Bolest’ svalov uviedlo spolu 10 (17,2%) Studentov z toho boli 2 (20%) z 1. ro¢nika a 2.
a 3. ro¢nika to bol rovnaky pocet 4 (40%) Studenti. Skolidzu, nespravne drzanie tela uviedlo 9
(15,5%) Studentov rovnako ako pocet Studentov, ktori neuviedli problém s pohybovym aparatom.
Bolest’ kolien na SSUP neuvadza ziadny $tudent (graf 11).
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Graf 11 Uvedené problémy s pohybovym aparatom

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 18.865 Hodnota p-value = 0.00203665

Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti. Najvac¢si rozdiel je v pocte Studentov,
ktori uviedli nespravne drzanie tela.

Z celkového poctu opytanych respondentov, ktori uviedli, ze maji problém s pohybovym
aparatom na GYMSU uviedlo 31 (59,6%) Studentov, ze cvicia kompenzaéné cvic¢enia na Gpravu
daného problému. Najviac odpovedi ano uviedli Studenti 1. ro¢nika ato v pocte 13 (42%)
Studentov. V 2. a 3. ro¢niku pocet klesol na 9 (29%) studentov. Odpoved’ nie sa najcCastejSie
vyskytovala v 2. roéniku v pocte 8 (38,1%), v 1. ro¢niku pocet klesol na 7 (33,3%) a v 3. ro¢niku
na 6 (28,6%) Studentov.

Na SSUP stiipol poéet odpovedi ano na 44 (75,9%) a z toho bolo najviac v 1. ro¢niku a to 22
(50%), nasledne v 2. ro¢niku pocet klesol na 15 (34,1%) a v 3. ro¢niku na 7 (15,9%) Studentov.
Pocet odpovedi nie bol na SSUP nizsi ako na GYMSU. Na SSUP odpoved nie uviedlo spolu 14
(24,1%) Studentov, pricom najvacsi pocet bol v 3. ro¢niku (graf 12).
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Graf 12 Cvicenie kompenzaénych cviéeni pri problémoch s pohybovym aparatom

Vyhodnotenie:
Chi-kvadrat = 3.336 Hodnota p-value = 0.06777919
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Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, Ze medzi skimanymi premennymi existuje
Statisticky vyznamny rozdiel na 10% hladine vyznamnosti.

Otazka €. 13: Myslite si, Ze kompenzaé¢né cvi¢enia zlepSuju kvalitu zdravia?

Na GYMSU najviac studentov, Vv pocte 4 (2,5%), uviedlo odpoved ano v 1. ro¢niku. V 2.
ro¢niku ich bolo 47 (29,6%) a Vv 3. ro¢niku ich bolo 34 (21,4%) ¢o naznacuje mierny pokles.
Odpoved’ nie uviedol 1 (0,6%) Student z 1. ro¢nika a Vv ostatnych ro¢nikoch uz Ziadny Student.
Odpoved neviem sa najcastejSie vyskytovala v 3. ro¢niku v pocte 11 (6,9%) Studentov nasledne
podet klesol v 1. roéniku na 10 (6,3%) aV 2. ro¢niku na 8 (5%). Na SSUP najviac §tudentov
odpovedalo ano, pricom v 1. ro¢niku to bolo 45 (32,4%) Studentov, v 2. a 3. ro¢niku to bol
rovnaky pocet 30 (21,6%) Studentov. Odpoved’ nie uviedli iba Studenti 1. a 3. ro¢nika (1(0,7%)
a4 (2,9%) studenti). Odpoved’ neviem uviedli najviac Studenti 2. ro¢nika, v pocte 12 (8,6%),
nasledne pocet klesa na 8 (5,8%) v 1. ro¢niku a 6 (4,3%) Studentov Vv 3. roéniku (graf 19, tabul’ka
21).
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Graf 13 Zlepsenie kvality zdravia

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 3.803 Hodnota p-value = 0.14934443

Na zaklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny rozdiel.

Otazka ¢. 18: Aké vyhody vnimate pri pravidelnom vykonavani kompenzaénych cviceni?
Na GYMSU najviac Studentov uviedlo ako prinos pravidelného vykonavanie kompenzacnych
cviceni zlepSenie flexibility, priCom v 1. ro¢niku to bolo 38 (23,9%) studentov, v 2. ro¢niku 39
(24,5%) a v 3. ro¢niku 31 (19,5%), o naznacuje, Ze tento ucinok bol najéastejSie spominany v
prvych dvoch roénikoch. Zmiernenie bolesti svalov a kibov bolo tiez ¢astou odpovedou, pri¢om
v 1. ro¢niku uviedlo 21 (13,2%) studentov tento prinos, v 2. rocniku 23 (14,5%) a v 3. ro¢niku 18
(11,3%) Studentov. ZlepSenie drzania tela bolo najviac spomenuté v 1. ro¢niku u 23 (14,5%)
Studentov, kym v 2. ro¢niku to bolo 31 (19,5%) a v 3. ro¢niku len 21 (13,2%) Studentov. Pocet
Studentov, ktori uviedli zmiernenie tinavy, bol na GYMSU niZsi, pri¢om najviac 8 (5%) Studentov
to uviedlo v 1. ro¢niku a najmene;j 6 (3,8%) v 3. ro¢niku. Ostatné G¢inky, ako napriklad iné prinosy
(nev$imam si), boli uvadzané len minimélne, prevazne v 1. a 2. roéniku. Na SSUP najviac
Studentov uvédzalo zlepSenie flexibility, pricom v 1. ro¢niku a 2. ro¢niku to bolo rovnako 31
(22,3%) studentov a v 3. ro¢niku pocet poklesol na 18 (12,9%) Studentov. Zmiernenie bolesti
svalov a kibov bolo na SSUP najcastejsie uvadzané v 1. roéniku u 21 (15,1%) studentov, ale v 2.
ro¢niku pocet klesol na 11 (7,9%) a v 3. ro¢niku sa opat’ zvysil na 14 (10,1%) Studentov. ZlepSenie
drzania tela bolo najviac spomenuté v 1. ro¢niku 32 (23%) Studentami, pricom v 2. ro¢niku pocet
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klesol na 8 (5,8%) studentov a v 3. ro¢niku na 12 (8,6%) $tudentov. Uginky, ako zmiernenie unavy
a iné prinosy, boli menej Casté, pricom najviac Studentov tento ucinok uviedlo v 3. ro¢niku a to 11
(7,9%) (graf 13).
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Graf 20 Vyhody kompenzaénych cviceni pri pravidelnom vykonévani

Vyhodnotenie:

Chi-kvadrat = 2.246 Hodnota p-value = 0.81416441

Na zéklade vyslednej hodnoty p-value sme zistili, ze medzi skimanymi premennymi neexistuje
Statisticky vyznamny rozdiel.

DISKUSIA

Vyuzitie kompenzacnych cviceni na hodinach telesnej a Sportovej vychovy u Studentov
strednych 8kol predstavuje efektivny nastroj na prevenciu a zmiernenie negativnych ucinkov
jednostranného zat'azenia organizmu, ktoré moze vzniknut’ v dosledku ré6znych Sportovych aktivit
a moderného zivotného Stylu.

Na oboch Skolach, kde prebiehal vyskum, viac ako 70% Studentov uviedlo, Ze na hodinach TSV
sa stretli s pojmom kompenzaéné cvi€enia, Ze ich vVyuZzivaju a realizuji ich najméa v tivodnej Casti
vyuéovacej hodiny. Na GYMSU 42,8% (68) $tudentov a na SSUP 63,3% (88) tudentov uvadza,
ze kompenzacné cvicenia st do vyu€ovania zaradené kazdi hodinu. Tematikou kompenza¢nych
cviCeni, a ich rozdeleniu sa venovali autori Lenkova a Borzikova (2018), ktoré opisuju
kompenzacné cvicenia ako subor niekol'kych cviceni v jednotlivych polohach. Autorka Bursova
(2005) uvadza, zZe pravidelné realizovanie kompenza¢nych cviceni je jedna z moznosti ako znizit’
riziko vzniku problémov. Danou problematikou sa dalej zaoberali autori Kopecky (2014),
Haélkova a d’alsi (2005), Levitova a HoSkova (2015). Lenkova (2018) rozdel'uje kompenzacné
cvi¢enia podl'a prevladajiiceho G¢inku a zamerania. Rozdelenim kompenzaénych cviceni sa d’alej
zaoberali autori HeneSova a Jablonsky (2013), Barath (2021), Bernacikova a d’alsi (2017),
Levitova a Hoskova (2021). Studenti uviedli, Ze najviac realizované su natahovacie cviGenia.
Nat’ahovacim cvi¢eniam sa venovali autori Bursova (2005), Nelson a Kokkonen (2009), Kraj¢ovic
(2004), HeneSova a Jablonsky (2013). Viac ako 50% studentov uviedlo, Ze kompenzacné cvicenia
realizuju kazdu hodinu a Ze maju dostatok ¢asu na ich realizaciu. Pozitivnym zistenim pre nas je
vsak to, ze menej ako 40% ziakov uviedlo, ze maji problém s pohybovym aparatom. Najviac
Studentov uvadzalo problémy s bolestou chrbta. Tematikou funkénych portich pohybového
systému u adolescentov sa zaoberali aj autorky Stackeova (2018 a 2012), Podébradska (2018).
Medzi poruchy pohybového aparatu autori Weerasinghe a d’alsi (2016), Dostalova a d’alsi (2017),
Lenkova a Borzikova (2018), Lopata a Brod’ani (2014) a National Health Service (2018) zaradili
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aj svalova dysbalanciu a tvrdia, ze vznikd dosledkom jednostrannych pohybov, nespravneho
drzania tela alebo nedostatku pohybu.

ZAVER

Ciel'om vyskumu bolo preskumat’ a analyzovat’ vyuzitie kompenzacnych cviceni na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy u Studentov v 1., 2. a 3. rocniku na Gymnéziu Bernoldkova 37 v
Suranoch a Strednej $kole umeleckého priemyslu v Nitre dotaznikovou formou. Na zaklade
ziskanych vysledkov sme dospeli k zaveru, ze ciel’ sme splnili. Viac ako 50% opytanych
respondentov (79,9%) strednych $kol sa na hodinach TSV stretlo s pojmom kompenzaéné
cvicenia. Za najcastejSiu Cast' hodiny, kedy sa realizuju kompenzaéné cvicenia realizuju
kompenza¢né cvi¢enia oznacilo 47 respondentov (15,8%) pripravnt cast’, ale takmer 60%
opytanych respondentov oznacilo Givodnt Cast’ hodiny. 75,2% (224) opytanych respondentov
uviedlo, Ze najéastejSie pouzivané kompenzalné cviéenia na hodinach TSV st natahovacie
cvic¢enia. Problém s pohybovym aparatom uviedlo az 36,9% respondentov a to predstavuje 110
Studentov.

Po vyhodnoteni dotaznikov, ktoré boli ur¢ené pre Studentov a na zaklade ktorych sme ziskali
potrebné informécie o vyuziti kompenzacnych cvic¢eni na hodinach telesnej a Sportovej vychovy,
navrhujeme nasledovné zavery pre prax: Edukovat’ Studentov strednych §kol o vyzname a potrebe
zarad'ovania kompenza¢nych cviteni na hodinach TSV a v kazdodennom Zivote. Zdéraziovat
vyznam kompenzacnych cviceni pri prevencii zdravia a zlepSeni funkéného stavu pohybového
systému stredokoldkov. Na hodinach TSV viac vyuzivat kompenza¢né cvi¢enia v ich pripravne;
a zaverednej ¢asti. Na hodinach TSV sa zamerat’ aj na vyuzivanie uvolfiovacich cvieni, ktoré
uvolfiuju svalové napitie a pomdhaju pri regeneracii po fyzickej ndmahe. Viac vyuzivat cvicenia
na upravu drZania tela, ktoré su kl'acové pre udrzanie celkového zdravia a prevenciu problémov,
ktoré by mohli ovplyvnit nielen fyzickd vykonnost, ale aj kazdodenny komfort a kvalitu Zivota.
Viac vyuzivat na hodinach TSV pri realizacii kompenzaénych cvieni naradie a nac¢inie. Viac
praktizovat’ kompenzacné cvi¢enia v domacom prostredi, najmé Studenti, ktori trpia problémami
s pohybovym aparatom.
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SUMMARY

USE OF COMPENSATORY EXERCISES IN PHYSICAL AND SPORTS LESSONS
AMONG SECONDARY SCHOOL STUDENTS

The aim of this study was to examine and analyze the use of compensatory exercises during physical
education classes among 1st, 2nd, and 3rd-year students at Bernoldkova 37 Gymnasium in gurany
and the Private School of Applied Arts in Nitra. Data were collected through a questionnaire designed
for secondary school students, focusing on the utilization of compensatory exercises during physical
education lessons. The student questionnaire consisted of eighteen questions. After coordinating with
school principals, the questionnaire was distributed to 298 students, achieving a 100% response rate.
The results revealed that more than 50% of students were familiar with the term “compensatory
exercises" in physical education classes. At both schools, over half of the students reported practicing
compensatory exercises during their physical education lessons, mostly dedicating the introductory
part of the lesson to these exercises. The most frequently used exercises included stretching,
relaxation, and strengthening exercises, which were incorporated into the physical education
curriculum at least once a week. More than 30% of respondents reported musculoskeletal problems.
Students at both schools stated that they had sufficient time for performing compensatory exercises
and that these exercises helped them better manage the sedentary parts of the school day. The greatest
perceived benefit of the compensatory exercises was improved flexibility.

Acknowledgement: The paper is based on support of the grant role of MS VVS SR — VEGA 1/0460/23
,, Postural health in children and adolescents and the possibilities of influencing it “.

Key words: compensatory exercises, physical education, posture, muscle imbalance, functional
disorders of the musculoskeletal system.
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ANALYZA PODMIENOK ZENSKEHO FUTBALU NA SLOVENSKU
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Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko
ABSTRAKT

Ciel'om studie bolo analyzovat’ podmienky zenského futbalu na Slovensku so zameranim na
finan¢né a materidlne zabezpecenie, dopravu a ubytovanie, odborny persondl, tréningovy
proces a popularitu. Vyskum bol realizovany prostrednictvom dotaznikového prieskumu medzi
hrackami 1. a 2. slovenskej ligy, pricom sme ziskali 158 odpovedi. Vysledky ukazali, ze az
80 % hracok nemd s klubom uzatvorenu ziadnu zmluvu a 74 % z nich nedostdva Ziadny
finan¢ny prijem z futbalu. Vac¢sina hracok (81 %) nema ani prispevok na doplnky vyzivy, a az
85 % si hradi dopravu na tréningy z vlastnych zdrojov. Z hl'adiska materidlneho vybavenia ma
sice 74 % hracok zabezpecené zapasové aj tréningové oblecenie, no podpora zo strany klubov
je vyrazne limitovand, najmi v oblasti odbornej starostlivosti a personalu. Napriek tymto
podmienkam az 87 % respondentiek zastdva ndzor, ze zensky futbal by mal byt financovany
rovnako ako muzsky. Tieto vysledky poukazuji na potrebu systémovych zmien smerujicich k
profesionalizécii zenského futbalu na Slovensku.

Kruacové slova: zensky futbal, Sportové podmienky, financovanie, dotaznikovy prieskum

UVOD

Zensky futbal sa v poslednych desatroGiach vyprofiloval ako dynamicky sa rozvijajica
sucast’ svetového Sportu. Medzinarodnd futbalova federacia (FIFA) vnima jeho rastlicu
popularitu a vyjadruje zdvdzok podporovat’ jeho d’alsi rozvoj. V stasnosti sa futbalu venuje
viac ako 29 milidnov Zien po celom svete, pricom pocet registrovanych hracok od roku 2006
vzréstol o viac nez 50 % (Martinez-Lagunas a d’al$i, 2014). Futbal dlho povazovali za vylu¢ne
muzsky $port, hoci prvy Zensky klub bol v Anglicku zaloZeny uz v roku 1894. Statistika z roku
2021, hovori Ze momentalne na Slovensku je evidovanych 3183 aktivnych hracok, z toho 2 741
do 18 rokov a 441 nad 18 rokov. Mame 51 klubov, ktoré maju aspon jedno zenské alebo
dievcenské druzstvo. Spolu je zapojenych 112 druZstiev riadenych slovenskym futbalovym
zvazom, oblastnymi a regiondlnymi zvidzmi (B6d, 2021). Hoci pravidla muzského a Zenského
futbalu su totozné, Zensky futbal ma svoje Specifika vyplyvajuce zo socialnych, fyziologickych
a kultarnych rozdielov (Bishops a Gerards, 2003).

Na Slovensku zensky futbal zastreSuje Slovensky futbalovy zvidz, ktory organizuje dve
hlavné stt'aze: DemiSport ligu (1. liga), 2. ligu a Slovensky pohar Zien. Najvyssia liga pozostava
z 10 timov, zatial’ ¢o druhé liga zahfia 9 klubov (Futbalnet, 2024). Napriek tomu zostava Zensky
futbal vyrazne podfinancovany a funguje prevazne na amatérskej irovni. Hracky ¢asto nemaj
profesiondlne zmluvy, ¢o znamena, Ze im chyba pravidelny prijem, socidlne zabezpecenie ¢i
systematickd odborna starostlivost. Vyrazny je aj nedostatok podporného personélu ako su
fyzioterapeuti, kondi¢ni tréneri, ¢i lekari, ¢o negativne ovplyviluje kvalitu tréningového procesu
a regeneracie (Holes¢ak, 2023).

Z medzinarodného pohl'adu patria medzi hlavné problémy Zenského futbalu nerovnosti v
odmenovani a nizka medialna viditeI'nost. Napriklad v USA Zeny zarabajui za rovnaky pocet
zapasov podstatne menej ako muzi — rozdiel v prémiach za vitazstvo moZze byt az trojndsobny
(Yourish, 2016). Navyse, az 50 % profesionalnych hracok na celom svete nedostava ziadnu

Cv v

Kym muzski hrac¢i maju Standardne zmluvy a posobia v profesionalnom rezime, slovenské
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futbalistky Casto trénuju bez zmluvy a bez akejkol'vek finanénej kompenzacie. Vo viacerych
kluboch platia ¢lenské, na to aby vobec mohli hrat’.

Aj napriek tymto prekazkam zensky futbal preukazuje vyrazny potencial. Na Slovensku sa
kluby ako Spartak Myjava uspesne presadzuju nielen na domécej scéne, ale aj na
medzinarodnych turnajoch, ¢o potvrdzuje rasticu kvalitu a ambicie Zenskych timov (Nemec,
2002). Zaroven sa rozsiruje siet’ mladeznickych druzstiev a zvySuje sa zaujem verejnosti o
zenské zapasy. Aby vSak zensky futbal mohol nad’alej napredovat’, je nevyhnutné odstranit’
systétmové nerovnosti, zabezpeCit' financovanie a vytvorit profesiondlne podmienky
porovnateI'né s muzskym futbalom.

CIEDL

Cielom vyskumu bolo prostrednictvom dotaznikovej metody zistit” financné a materialne
zabezpecenie, dopravu a ubytovanie, odborny personal, tréningovy proces a popularitu v
zenskom futbale na Slovensku.

METODIKA

Vekové rozpitie respondentiek sa pohybovalo od 15-18, az po kategdriu 36 a viac rokov.
Dizka ich aktivneho pdsobenia vo futbale sa pohybovala v intervale od 1-5 rokov az po viac
nez 20 rokov. Respondentky reprezentovali vSetky kluby pdsobiace v 1. a 2. najvyssej Zenske;j
futbalovej lige na Slovensku, medzi ktoré patrili napriklad SK Slovan Bratislava, MFK
Ruzomberok, FK Nitra, KFC Komdarno ¢i AS Tren¢in. Z hl'adiska vzdelania prevazovali
Studentky strednych S$kol (61) a vysokych 8kol prvého stupiia (Be.) so zastGpenim 58
respondentiek. Nestudujucich respondentiek bolo spolu 32. Vzhl'adom na vysoky podiel
Studentiek (119) bol pocet respondentiek s pravidelnym zamestnanim niz$i — pracujtcich bolo
32, samostatne zarobkovo ¢innych 11, nezamestnanych 5 a futbal ako jediny zdroj prijmu
uviedlo 12 hrac¢ok. Ako hlavni metddu zberu tidajov sme pouzili anonymny neStandardizovany
dotaznik, ktory pozostaval z 28 otazok, kde boli otazky s jednou odpoved’ou alebo otazky, kde
respondentka mohla oznacit’ odpovedi viac. Dotaznikovy vyskum sme realizovali v mesiacoch
oktober, november a december 2024. Zaliatok rozposielania dotaznika bol 18.10. 2024 a
dotaznikovy prieskum bol ukonceny 15.12. 2024. Z celkového poctu oslovenych 493
respondentiek, nam bolo vyplnenych 158 dotaznikov. Vysledky ziskanych tdajov sme
analyzovali a nasledne vyhodnotili. Zakladom pri analyzach boli samotné odpovede
jednotlivych respondentiek. Zaverom bola syntéza verbalnych ale i grafickych tdajov, pricom
tieto vysledky jednotlivych otazok boli vyjadrené Ciselne a percentudlne.

VYSLEDKY

Finan¢éné zabezpecenie

Jednou z dolezitych otdzok, je Groven finan¢ného zabezpecenia hracok. Zistovali sme ¢i
hracky maji s klubom uzatvoreni zmluvu a aki zmluvu maji uzatvorenil, ich mesacny
finan¢ny prijem z futbalu a tieZ sme sa pytali aj nato, ¢i si myslia, Ze Zensky futbal by mal byt’
rovnako plateny ako muzsky.
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Otazka €. 1: V klube mate uzatvorenti zmluvu:

Uzatvorena zmluva s klubom

18: 12% B Nemam uzatvorenu zmluvu
B Amatérska zmluva

® Profesionalna zmluva

127 80% Int zmluvu

Obrazok 1 Uzatvorena zmluva s klubom

Zo 158 respondentiek odpovedalo 127 (80%), ze nema uzatvorenti zmluvu, 18 (12%)
respondentieck ma amatérsku zmluvu, 8 (5%) respondentick mé uzatvorenu profesiondlnu
zmluvu a 5 (3%) respondentiek ma inti zmluvu. Z odpovedi vyplyva, Ze najvacsi pocet hracok
nema s klubom uzatvorent zmluvu (obrazok 1).

Otazka €. 2: Va3 financny prijem mesacne z futbalu predstavuje:
Mesacny finan¢ny prijem
= Nemém Ziadny prijem
16: 10% > ako 200 € mesacne
22; 14% # 0Od 201-400€ mesacne

117: 74% 0d 401-600 € mesacne

B Od 601-800€ mesacne

Obrazok 2 Mesacny finan¢ny prijem

Druhou otdzkou sme zistovali mesacny financny prijem z futbalu, kde 117 (74%)
respondentiek uviedlo, Ze nema ziadny finan¢ny prijem z futbalu, 22 (14%) uviedlo, Ze maja
menej ako 200 € mesacne, 16 (10%) maju od 201-400 € mesacne, 2 (1%) od 401-600 €
mesacne, 1 (1%) od 601-800 € mesacne. Z jednotlivych odpovedi vyplyva, ze 74% hracok nema
ziadny mesacény prijem z futbalu (obrazok 2).
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Otazka ¢.3: Myslite si Ze by mal byt’ zensky futbal rovnako plateny ako muzsky?

Platové rozdiely

21; 13%

m Ano ®Nie

137; 87%

Obrazok 3 Platové rozdiely

Touto otazkou sme zistili, ze 137 (87%) respondentick odpovedalo ano, 21 (13%)
odpovedalo nie. Z tychto odpovedi vyplyva, ze vicSina zien si mysli, Ze medzi muzskym a
zenskym futbalom by nemali byt rozdiely vo financovani (obrazok 3).

Otazka €. 4: Prispieva Vam klub na nadkup vitaminov, r6znych vyzivovych a energetickych
doplnkov alebo doplnkov stravy?

Prispevok na vyzivové doplnky

® Nie
30; 19%

= Ano

128; 81%

Obrazok 4 Prispevok na vyzivové doplnky

Zistili sme, Ze 128 (81%) respondentkdm klub neprispieva na nakup réznych doplnkov a 30
(19%) uviedlo, ze klub im prispieva na ndkup vitaminov a réznych inych doplnkov stravy. Z
toho vyplyva, ze kluby na Slovensku neprispievaji na ndkup réznych doplnkov (obrazok 4).

Materialne zabezpecenie

Ciel'om bolo zistit’ a lepSie pochopit’ prostredie a moznosti, ktoré maji hra¢ky pocas zapasov
a tréningového procesu. Otazky st zamerané na obleCenie pocas zapasov a tréningov, druhy
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povrchov aké vyuZzivaju v tréningovom procese, aké maji podmienky v Satniach a ¢i im v
Satniach tecie tepla voda.

Otazka ¢. 5: OblecCenie na zapas a tréningovy proces:

Zapasové a tréningové obleCenie

= Klub zabezpecuje aj
tréningové aj zapasoveé
oblecenie

= Klub zabezpecuje iba
zapasové oblecenie

36; 22%

= Klub zabezpecuje kupu

121- 74% vystroja (napr. kopaciek,
d 2 brankdarskych rukavic)

Klub zabezpecuje iba
tréningové oblecenie

Obrazok 5 Zapasové a tréningové oblecenie

Z respondentiek odpovedalo 121 (74%), ze klub im zabezpecuje aj tréningové aj zdpasove
oblecenie, 36 (22%) oznacilo, Ze klub im zabezpecuje iba zapasové oblecenie, 5 (3%), ze klub
zabezpecuje kupu vystroja (kopaciek, brankarskych rukavic) a 1 (1%) oznalila, Ze klub
zabezpeCuje iba oblecenie na tréning. Z uvedené¢ho vyplyva, Ze vacSine respondentiek klub
zabezpecuje tréningové aj zapasové oblecenie (obrazok 5).

Otazka ¢. 6: Aky z povrchov vyuzivate vo svojom tréningovom procese?

Povrch v tréningovom procese

66; 42% ® [hriska s umelou travou

92; 58% u [hriska s prirodnou travou

Obrazok 6 Povrch v tréningovom procese

Z vyskumu sa zistilo (obrazok 6), ze vacSina Zien hrava na ihriskach s umelou travou 92
(58%) a 66 (42%) respondentiek hrava na ihriskach s prirodnou travou.
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Otazka €. 7: Pocas celej sezOny su pristupné Satne/priestory na prezliekanie?

Satne/priestory na prezliekanie

® Ano = Nie

152; 96%

Obrazok 7 Satne/priestory na prezliekanie

Z celkového poctu 158 respondentiek odpovedalo 152 (96%) odpoved’ou ano a iba 6 (4%)
odpovedalo nie. Zistili sme, ze vacSina hraCok ma pristup k Satniam alebo priestorom na
prezliekanie pocas sezony (obrazok 7).

Otazka €. 8: V Satniach su pristupné sprchy a tecie v nich tepla voda:

Tecie v sprchach tepla voda?

18; 11%

® Ano

m Nie

140; 89%

Obrazok 8 Tecie v sprchéch tepld voda?

Z odpovedi sme zistili, ze 140 (89%) respondentiek ma pristap k sprcham, v ktorych tecie
tepla voda a iba 18 (11%) uviedlo, Ze nema pristup k teplej vode (obrazok 8).

Doprava a ubytovanie

Prostrednictvom tychto otdzok, ktoré sa zameriavali na dopravu na tréningy a majstrovské
zéapasy, ako aj na moznosti ubytovania poskytované klubmi, sme zist'ovali sposoby dopravy
hrac¢ok a mieru zabezpecenia ubytovania zo strany klubov.
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Otazka €. 9 Na tréning sa dopravujete:

Doprava na tréning

24, 15%

® Dopravujem a uhradzam si
dopravu sam

® Finan¢ny prispevok na dopravu
dostavam od klubu

134; 85%

Obrazok 9 Doprava na tréning

Zistili sme, ze 134 (85%) futbalistiek sa dopravuje a uhradza si dopravu na vlastné naklady.
Finan¢ny prispevok na dopravu dostava od klubu iba 24 Zien (15%) (obrazok 9).

Otazka ¢. 10: Na majstrovskeé stretnutia sa dopravujete:

Doprava na majstrovské stretnutia

® Dopravu mi zabezpecuje klub

23; 15%
= Dopravujem a uhradzam si
dopravu sam

= Finanény prispevok na dopravu
dostavam od klubu

124; 78%

Obrazok 10 Doprava na majstrovské stretnutia

Na tuto otazku v dotazniku 124 (78%) odpovedalo, ze dopravu na majstrovské stretnutia im
zabezpecuje klub, 23 (15%) sa dopravuje a uhradza si dopravu na vlastné naklady a 11 (7%)
dostava financny prispevok na dopravu od klubu (obrazok 10).
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Otazka €. 11: Ubytovanie Vam klub:

Klubové ubytovanie

m Ubytovanie
nepotrebujem

27; 171% H Nezabezpeduje

1; 1%

m Zabezpecuje

39; 25% 91; 57%

Poskytuje prispevok na
byvanie

Obrazok 11 Klubové ubytovanie

Z celkového poctu 158 respondentiek odpovedalo 91 (57%), Ze ubytovanie nepotrebuje
(byvaju v danej lokalite alebo v okoli Sportoviska), 39 (25%) odpovedalo, ze klub im
ubytovanie nezabezpecuje, 27 (17%) zabezpecuje a 1 (1%) odpovedala, Ze klub poskytuje
prispevok na byvanie (obrazok 11).

Odborny personal

Kvalita realizaéného timu a jeho personalne zloZenie zohravaji délezitu tlohu v rozvoji
hracok a v celkovom fungovani zenského futbalu. V ramci vyskumu sme sa zamerali na pocet
a odbornost’ ¢lenov realizanych timov, ako aj na zastipenie Zien v tychto pozicidch. Rovnako
dolezitym prvkom je aj kvalifikacna tiroven hlavného trénera a sledovanie d’alSicho posobenia
hracok po ukonceni aktivnej kariéry. PredovSetkym ich zaujem zapojit' sa do prace v
realizacnych zlozkach.

Otazka ¢. 12: Realiza¢ny tim predstavuje:

Realiza¢ny tim

® Hlavny tréner

B Asistent trénera
= Veduci muzstva
155; 25% Tréner brankarok
W Lekar

® Fyzioterapeut
107: 17% ® Kondi¢ny tréner
B Masér

B Manazér socialnych sieti

Rled FOERLE

m Videoanalytik

Obrazok 12 Realiza¢ny tim
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Z odpovedi sme zistili, ze v kluboch (obrazok 12), sa realizacny tim sklada z 155 (25%)
hlavny tréner, 107 (17%) asistent trénera, 72 (12%) vedtici muzstva, 60 (10%) tréner brankarok,
56 (9%) lekar, 50 (8%) fyzioterapeut, 37 (6%) kondi¢ny tréner, 36 (6%) masér, 32 (5%) manazér
socialnych sieti a 12 (2%) video analytik.

Otazka ¢. 13: M4 realiza¢ny tim aj zenské zastiipenie?

Zenské zastupenie

51; 32% ® Ano = Nie

107; 68%

Obrazok 13 Zenské zastipenie

Touto otdzkou sme zistili, ze 107 (68%) respondentick ma v time Zenské zastipenie a 51
(32%) respondentiek nema Zenské zastipenie (obrazok 13).

Otazka ¢. 14: Trénerska licencia hlavného trénera je:

Trénerska licencia

‘ ®m Neviem
2; 1%
29: 18% mUEFA A
mUEFA B
EFA
31; 20% 95; 60% g =
m UEFA pro

Obrazok 14 Trénerska licencia

Z jednotlivych odpovedi sme zistili, ze 95 (60%) respondentiek nevie aku licenciu ma ich
hlavny tréner, 31 (20%) ma licenciu UEFA A, 29 (18%) ma licenciu UEFA B, 2 (1%) ma
licenciu UEFA C a 1 (1%) ma licenciu UEFA pro (obrazok 14).
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Otazka ¢. 15: Planujete po skonceni futbalovej kariéry pracovat’ ako ¢lenka realiza¢ného
timu? (tréner, fyzioterapeut, kondi¢ny tréner, funkcionar, lekar, masér)

Clenka realiza¢ného timu

61; 39%

® Ano

97: 61% =

Obrazok 15 Clenka realiza¢ného timu

Z respondentiek, ktoré by po skoncéeni futbalovej kariéry chceli pracovat’ ako ¢lenky
realizacného timu, odpovedalo 97 (61%) 4no a 61 (39%) nie. Vyplyva z toho, Ze viac ako
polovica by pri futbale chcelo zostat’ aj po skonceni futbalovej kariéry, ¢i uz ako trénerka,
funkcionarka alebo kondi¢na trénerka (obrazok 15).

Tréningovy proces

Tréningovy proces a fyzicka priprava st zakladnymi faktormi ovplyviiujicimi vykonnost
futbalistiek. Pocet tréningovych jednotiek v priebehu tyzdna, dostupnost’ prostriedkov na
fyzicku pripravu a moznost’ dvojfazového tréningu st ukazovatel'mi tirovne zenského futbalu
na Slovensku.

Otazka ¢. 16: Kol'ko tréningovych jednotiek je v priebehu tyzdna?

Pocet TJ v mikrocykle

m3-4TJ)
18; 11%
53: 34% m2-3TJ
32: 20% m4-5TJ
1-2TJ
m5aviac TJ

52; 33%

Obrazok 16 Pocet TJ v mikrocykle
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Zistili sme, Ze 53 (34%) zien ma 3-4 tréningové jednotky v priebehu tyzdna, 52 (33%) ma
2-3 tréningove jednotky, 32 (20%) ma 4-5 tréningovych jednotiek, 18 (11%) ma 1-2 tréningové
jednotky a iba 3 (2%) ma 5 a viac tréningovych jednotiek v priebehu tyzdia (obrazok 16).

Otazka €. 17: Na pripravu po fyzickej stranke st dostupné:

Fyzicka priprava

74; 18% ) )
m Posilfiovacie pomocky
145; 36% )
B Z4vazia
79; 20% u Stroje na posililovanie

Stroje na kardio
104; 26%

Obrazok 17 Fyzicka priprava

Z jednotlivych odpovedi, sme zistili (obrazok 17), ze 145 (36%) respondentick ma na
pripravu po fyzickej stranke dostupné posiliiovacie pomocky (rebrik, fit lopty, elastické gumy),
104 (26%) ma dostupné zavazia (jednorucky, kettlebelly, medicinbaly), 79 (20%) ma k
dispozicii stroje na posililovanie (lavicky, smith machine, hrazdy) a 74 (18%) mé dostupné
stroje na kardio (stacionarny bicykel, bezecky pas).

Otazka €. 18: Trénujete vo vasom klube aj dvojtazovo?

Dvojfazové tréningy

49; 31%
= Nie

® Ano

109; 69%

Obrazok 18 Dvojfazové tréningy

Zistili sme, ze 109 (69%) respondentiek odpovedalo nie a 49 (31%) odpovedalo ano. Z
odpovedi sme zistili, Ze vac¢Sina zien dvojfazovo netrénuje (obrazok 18).
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Popularita Zenského futbalu

Popularita Zenského futbalu na Slovensku a jeho celkovy rozvoj zavisi od viacerych
faktorov, ako s spolocenské postoje, stereotypy a predsudky, podpory zo strany klubov ¢i
nedostatok financi. Ddlezita tlohu zohrava aj motivacia samotnych hracok. V tejto Casti sa
venujeme hodnoteniu kvality Zenskych futbalovych lig na Slovensku, skimame prekazky, ktoré
brzdia jeho rozvoj a zistujeme, ¢o hracky motivuje k pokracovaniu vo futbale.

Otazka €. 19 Ako by ste ohodnotili popularitu Zenského futbalu na Slovensku?

Popularita Zzenského futbalu

. 0,
32;:20% m 1. Velmi nizka

36; 23%

M 2. Nizka
m 3. Stredna
4. Vysoka

90; 57% | 5. Velmi vysoka

Obrazok 19 Popularita zenského futbalu

Touto otazkou sme zistili, ze 90 futbalistiek (57%) si mysli, ze popularita zenského
futbalu na Slovensku je na nizkej trovni, 36 (23%) si mysli, Ze je na strednej urovni a 32 (20%)

si mysli, Ze je na vel'mi nizkej Grovni (obrazok 19).

Otazka ¢. 20 Aké su hlavné prekazky rozvoja zenského futbalu na Slovensku?

Prekazky rozvoja zenského futbalu

® Nedostato¢ny zaujem o zensky
35; 6% futbal

= Nedostatok financii

51;8% | 127; 20%

® Nedostatoéna podpora

85; 14%

123 20% Stereotypy a predsudky

97; 16%
102; 16%

B Nedostatok divakov

B Nedostato¢na infrastruktara

Obrazok 20 Prekazky rozvoja Zenského futbalu
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Zistili sme, Ze 127 (20%) Zien si mysli, Ze na Slovensku je nedostatocny zaujem o Zensky
futbal, 123 (20%) povazuje za prekdzku nedostatok financii, 102 (16%) odpovedalo, zZe je
nedostatocna podpora, 97 (16%) odpovedalo, Ze I'udia maji stereotypy a predsudky, pre 85
(14%) je to nedostatok divakov, 51 (8%) si mysli, Ze je nedostatocna infrastruktara a 35 (6%)
zien odpovedalo, Ze na Slovensku je nedostatok trénerov (obrazok 20).

Otazka €. 21 Aké faktory Vias najviac motivuju k pokracovaniu vo futbale?

Motivacia k futbalu

m Zazitky, zabava a kolektiv

u Osobny rozvoj

37; 8%
58; 12% 126; 26%

u Zdravotné benefity

68; 14%

Moznost’ profesionalneho rastu

H Podpora rodiny a blizkych

B Podpora od trénerov

Obrazok 21 Motivacia k futbalu

Z jednotlivych odpovedi, respondentiek 126 (26%) oznacilo moznost’ zazitky, zédbava a
kolektiv, 124 (26%) oznacilo osobny rozvoj, 70 (14%) zdravotné benefity, 68 (14%) oznacilo
moznost’ kariérneho rastu, 58 (12%) podporu rodiny a blizkych, 37 (8%) podporu od trénerov
(obrazok 21).

Otazka ¢. 22 Kvalita zenskych futbalovych lig na Slovensku je:

Kvalita Zenskych lig na Slovensku

B Nedostacujuci v
porovnani s inymi
krajinami

H Dostacujuca

148; 94%

Obrazok 22 Kvalita zenskych lig na Slovensku
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Z vyskumu sme zistili, Ze 148 (94%) respondentiek odpovedalo na otazku ohl'adom
kvality zenskych futbalovych lig na Slovensku negativne, ¢ize si myslia, ze kvalita Zenskych
lig je nedostacujlica v porovnani s inymi krajinami a iba 10 (6%) respondentiek odpovedalo, ze
je dostaCujuca. Z tychto odpovedi je zrejmé, ze kvalita Zenskych lig na Slovensku je
nedostacujuca (obrazok 22).

DISKUSIA

Vysledky nasho vyskumu sme porovnali s vyskumom autorov Simonek, Doméekova a
Lukasek (2023), ktori sa rovnako venovali problematike podmienok zenskych futbalistiek na
Slovensku. Cielom bolo zistit’, ¢i sa za uplynulé dva roky v sledovanych oblastiach udiali
vyznamné zmeny.

V oblasti zmluvného zabezpecenia hrac¢ok autori v roku 2023 na zaklade 300 vyplnenych
dotaznikov zistili, ze len 20 hra€ok malo amatérsku zmluvu, 5 int formu zmluvy a az 274
hra¢ok nemalo ziadnu zmluvu. V naSom vyskume z roku 2024 zo 158 respondentiek uviedlo
18 hracok amatérsku zmluvu, 8 profesiondlnu zmluvu, 5 in zmluvu a az 127 hracok (80 %)
nemalo ziadnu zmluvu. Pozitivnou zmenou oproti roku 2022 je fakt, ze sa po prvykrat objavuju
hracky s profesiondlnou zmluvou.

Pokial’ ide o finan¢né zabezpecenie, v roku 2022 az 287 hrac¢ok nedostavalo od klubu ziadnu
odmenu, 11 hra¢ok malo prijem do 200 € mesac¢ne a iba jedna hra¢ka medzi 200 — 400 €. V
nasom prieskume bolo bez prijmu 117 respondentiek, 22 hracok uviedlo prijem do 200 €, 16
hrac¢ok malo prijem 201 — 400 €, 2 hracky 401 — 600 € a 1 hracka dokonca medzi 801 — 1000 €
mesacne. Vysledky tak naznacuju mierne zlepSenie financného ohodnotenia v porovnani s
rokom 2022.

Z hladiska typov ihrisk, na ktorych hracky trénuju a hraji, v roku 2022 vicSina
respondentiek uviedla ihriskd s umelym povrchom (225), zatial’ ¢o na prirodnej trdve hravalo
105 hracok. Mimo klubovych aredlov hralo 42 hrac¢ok na prirodnej a 34 na umelej trave. V nasej
Stadii uviedlo 92 hracok, Ze trénuja a hravaji na umelej trave, a 66 na prirodnej. Tieto data
potvrdzuju pretrvavajicu dominanciu umelého povrchu.

V otdzke tykajucej sa materidlneho zabezpecenia (oblecenie a Sportova vystroj) v roku 2022
klub zabezpecoval vystroj pre 171 hracok, iba zépasové oblecenie pre 166 a 137 hracok si
vystroj zabezpe€ovalo samostatne. V naSom prieskume 121 respondentiek uviedlo, Ze klub im
zabezpecuje aj tréningove aj zadpasove oblecenie, 36 len zapasove, 5 hraCkam klub poskytuje
Sportovll vystroj (napr. kopacky, brankarske rukavice) a jedna respondentka uviedla, ze klub
zabezpecuje iba tréningové oblecenie. Aj v tejto oblasti pozorujeme zlepSenie.

Zaujimavé vysledky priniesla aj otdzka o planoch po ukonceni aktivnej futbalovej kariéry.
V roku 2022 az 54 hracok odpovedalo ,,urCite 4no*, 33 ,,asi &no*, 36 ,,skor ano*, 98 ,,mozno
ano/mozno nie®, a mensia Cast’ odpovedala negativne (34 ,,urcite nie®, 20 ,,asi nie, 21 ,,skor
nie*). V naSom vyskume sa 97 hracok vyjadrilo, Ze maju zdujem posobit’ v realizacnych alebo
odbornych pozicidch (trénerka, funkcionarka, lekarka, fyzioterapeutka), zatial ¢o 61
odpovedalo, ze takyto zdujem nemaju. V oboch pripadoch teda prevazuje pozitivny postoj k
zotrvaniu pri futbale po skonceni hracskej kariéry.

Z porovnania vyplyva, Ze hoci mnohé problémy v Zenskom futbale na Slovensku
pretrvavaju, v niektorych oblastiach doslo k minimalnym posunom a to v oblasti zmluvného
zabezpecenia, finanéného prijmu, vystroja a perspektivy dalSiecho posobenia v zenskom
futbale.

ZAVER

Vysledky nasho vyskumu poukazuji na problémy pretrvavajuce v zenskom futbale na
Slovensku, najmai v oblastiach finan¢ného zabezpec€enia, zmluvnych vztahov a materiadlnych
podmienok. Hoci sme zaznamenali mierne zlepSenia v niektorych oblastiach Zensky futbal
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nad’alej funguje prevazne na amatérskej urovni. Vacsina hracok popri futbale Studuje alebo
pracuje, a napriek ndroénym podmienkam ma zna¢né Cast’ zaujem zotrvat’ pri futbale aj po
skonceni aktivnej kariéry. AvSak napriek tomu, zensky futbal v poslednych rokoch rastie
a C¢oraz viac l'udi si uvedomuje jeho kvalitu, ¢o mozeme vidiet’ aj na stale viac zaplnenych
Stadionoch. Nevyhnutné je vSak zamerat' sa na systémové rieSenia, ktoré by Zenskému
futbalu zabezpecili profesionélne a dostojné podmienky porovnatel'né s muzskym futbalom.
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SUMMARY

AN ANALYSIS OF THE CONDITIONS OF WOMEN’S FOOTBALL IN SLOVAKIA

The aim of the study was to analyze the conditions of women’s football in Slovakia, with a
focus on financial and material support, transportation and accommodation, professional staff,
the training process, and popularity. The research was conducted through a questionnaire survey
among players from the Slovak 1st and 2nd leagues, resulting in 158 responses. The findings
showed that as many as 80% of players do not have any contract with their club, and 74%
receive no financial income from football. Furthermore, 81% of players do not receive any
contribution for dietary supplements, and 85% cover their transportation to training from their
own resources. In terms of material support, 74% of players have both match and training kits
provided, but club support remains significantly limited, especially in the area of professional
care and staffing. Despite these conditions, 87% of respondents believe that women’s football
should be funded equally to men’s football. These results highlight significant inequalities and
the need for systemic changes aimed at the professionalisation of women’s football in Slovakia.

Key words: women'’s football, sport conditions, funding, questionnaire survey
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ZMENY POHYBOVEJ VYKONNOSTI STUDENTOV VPLYVOM VYBRANEHO
STUDIJNEHO PROGRAMU

Miroslav LIGDAY, Toma§ KOZAK, Kristina NEMA

Fakulta Sportu, PreSov, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom prispevku bolo overit ro¢ny vplyv Studijného programu Specidlna pohybova
priprava v bezpecnostnych zlozkach na zmeny pohybovej vykonnosti Studentov. Pohybova
vykonnost’ bola diagnostikovand testami: 1. I'ah-sed s rotaciou trupu za 2 minuty, 2. skok do
dial’ky z miesta, 3. zhyby nadhmatom u muzov / vydrz v zhybe podhmatom u zien, 4. beh na
100 metrov u muzov / beh na 50 metrov u zien, 5. Cooperov test, 6. tlak v 'ahu na lavicke a 7.
zadny drep. Na zaklade vysledkov je mozné konStatovat, Ze rocnym pdsobenim obsahu
studijného programu Specialna pohybova priprava v bezpeénostnych zlozkach dochadza
k vyznamnému zlepSeniu sledovanych parametrov pohybovej vykonnosti (p<0,005)
s vynimkou vybusne;j sily dolnych koncatin u zien (p=0,067). Zaznamenané zmeny poukazuji
na efektivne nastavenie obsahu vybraného Studijného programu, o moéze byt prinosné pre
optimalizaciu telesnej pripravy v prostredi bezpecnostnych zloziek alebo v priprave na
prijimacie konanie k bezpe¢nostnym zlozkam.

Kruacové slova: Pohybové schopnosti. Previerka fyzickej zdatnosti. Vysokoskolski studenti.
Bezpecnostné zlozky.

UvOD

V bezpecnostnych zlozkach ma uroven vSeobecnej a Specifickej vykonnosti priamy vplyv
na vykonavanie fyzicky narocnych cCinnosti vo forme sluzobnych zékrokov, presunov so
zatazou, alebo vykonavanie bojovej ¢innosti. Pohybova priprava je neoddelitelnou zlozkou
sluzobnej pohybovej pripravy, ktorej obsah tvori z 80 % sebaobrana, boj zblizka a posiliiovanie
a zvys$nych 20 % tvori plavanie, Sportové hry a relaxovanie (Bence 2003). Telesna priprava je
povinna forma sluzobnej telesnej vychovy a je su€ast'ou vycviku bezpecnostnych zloziek. Ide
o sluzobnu ¢innost’ uskutociiovanit v priebehu vyucby alebo vycviku prislusnikov tychto
zloziek. Jej cielom je pripravit’ prislusnikov po telesnej a pohybovej stranke tak, aby boli
schopni riesit’ vsetky zadané ulohy vyplyvajuce z ich sluzobného zaradenia (Laséak a kol. 2018).
V oblasti Specialnej pohybovej pripravy su poziadavky kladené hlavne na zvySovanie
pohybovej vykonnosti a na sprdvne vykonanie jednotlivych technik cviceni pod vplyvom
roznych stresorov (Markovi¢ 2019). V stcasnosti je v ramci ozbrojenych sil SR pohybova
priprava ako zlozka vycviku orientovand na rozvoj pohybovych schopnosti (vytrvalostnych,
silovych, rychlostnych a koordinacnych) a Specialnych pohybovych zruc¢nosti a ndvykov
(Markovic¢ 2020). Kasa (2000) charakterizuje pohybovi vykonnost' ako schopnost’ organizmu
podavat’ opakované vykony v urcitej pohybovej ¢innosti. Pojmom zdatnost’ rozumieme skor
vSeobecnu rovinu s viacerymi komponentmi. Hodnotenie vykonnosti je zavislé predovSetkym
na poziadavkach, ktoré kladie na organizmus konkrétna ¢innost’ (Kasa 2003). V kondi¢ne;j
priprave sa odporuca zameriavat’ na ziskanie energetického a funkéného potenciélu jedinca, na
rozvoj silovych, rychlostnych, vytrvalostnych aj pohyblivostnych schopnosti (Kampmiller et
al. 2012). Na pohybovu pripravu a hlavne na jej silova zlozku, sa kladi vyssie poziadavky, ¢o
vedie k snahe o stale zdokonal'ovanie jej obsahu, foriem, metdd, ako aj optimélnej organizacie
a riadenia (Gazo, Mackova 2017). Ddlezitou stcastou telesnej pripravy je pravidelné
hodnotenie 1urovne pohybovej vykonnosti formou previerok fyzickej pripravenosti.
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Problematikou hodnotenia pohybovej vykonnosti prislusnikov bezpecnostnych zloziek sa
zaoberali Bence (2003), Vojansky (1996), Paulik (1999), Vrbka (2001). Autori sa zhodujt v
nazore, ze pravidelny monitoring Urovne telesnej pripravy je neoddelitelnou stcastou ich
prace, pretoze nim ziskané vysledky objektivne poukazuji na aktualny stav urovne silovych
rezortov Statnej spravy SR.

CIEDL

Na zaklade studia teoretickych poznatkov a vlastnej vyskumnej ¢innosti overit’ rocny vplyv
Studijného programu Specidlna pohybova priprava v bezpecnostnych zlozkach na zmeny
vSeobecnej a Specifickej pohybovej vykonnosti studentov 1. ro¢nika.

METODIKA

Vyskumny subor pozostaval zo 49 $tudentov §tudijného programu Specidlna pohybova
priprava v bezpecnostnych zlozkach. Charakteristiku vyskumného suboru Vv ¢ase vstupnej
diagnostiky uvadzame v tabulke 1.

Tabulka 1 Charakteristika vyskumného stiboru

Muzi Zeny Spolu
Vek TV TH n Vek TV TH n Vek TV TH
(roky)  (cm)  (kg) (roky)  (cm)  (kg) (roky)  (cm) (kg)
31 18,71 178,97 7752 18 18,39 167,67 6544 49 18,55 173,32 71,48
Legenda: n — pocetnost suboru; TV — telesna vyska; TH — telesna hmotnost’
(Zdroj: vlastné spracovanie)

n

Pred realiziciou testovania boli Studenti informovani a sthlasili s u¢elom a spdsobom
testovania, ktoré prebehlo v sulade setickymi normami Helsinskej deklaracie (Harris,
Macsween a Atkinson 2017). V ramci vstupnych merani bolo ako prvé realizované meranie
telesnej vysky stadiometrom SECA 213 (Medical Measuring Systems and Scales, Hamburg,
Germany) a telesnej hmotnosti pristrojom InBody 230 (Biospace, Soul, North Korea).

Tabul’ka 2 Intervencny Cinitel’

Predmet Semester Pocet hodin v semestri
Kondi¢na priprava 1 ZS 26
Padova technika ZS 26
Pripravné upoly ZS 14
Zéklady atletiky LS 14
Karate 1 LS 14
Kondi¢na priprava 2 LS 26
Zaklady gymnastiky LS 14
Volejbal LS 7
Karate 2 LS 14
Sportova $pecializacia - karate 1 LS 20
Sportova $pecializacia - fitnes 1 LS 20

Legenda: ZS — zimny semester; LS — letny semester
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Pred vykonanim testov bolo realizované 10 minatové individualne rozcvienie. Uroveit
pohybovej vykonnosti bola diagnostikovana testami V nasledujucom poradi: 1. l'ah-sed s
rotaciou trupu za 2 minuty (vytrvalostnd dynamicka svalova sily brusného a bedrovo-
stehenného svalstva), 2. skok do dialky z miesta (vybusnd sila dolnych koncatin), 3. zhyby
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nadhmatom u muzov (vytrvalostna dynamickd sila hornych koncatin) | vydrz v zhybe
podhmatom u zien (vytrvalostna staticka sila hornych koncatin), 4. beh na 100 metrov u muzov
/ beh na 50 metrov u zien (akcnd-realizacna rychlost), 5. Cooperov test (vytrvalostné
schopnosti). Diagnostika pohybovej vykonnosti bola doplnena o testy: 6. tlak v 'ahu na lavicke
(maximdlna sila hornych koncatin), 7. zadny drep (maximdlna sila dolnych koncatin).

Intervenény &initel’ pozostaval z obsahu 1. roénika $tudijného programu Specialna pohybova
priprava v bezpec¢nostnych zlozkach. Predmety s ich ¢asovou dotaciou v prvom roéniku stadia
vybraného $tudijného programu uvddzame v tabulke 2.

Vystupné merania boli realizované rovnakymi metodickymi postupmi ako vstupné merania.
Pre overenie normalneho rozloZenia zaznamenanych tdajov bol na zdklade pocetnosti
vyskumného suboru pouzity Shapirov-Wilkov test. Na zéklade potvrdenej normality a
pocetnosti vyskumného suboru (n > 3) bol v ramci exploracnej Statistickej analyzy pouzity
priemer (x) ako miera centralnej tendencie a smerodajna odchylka (SD) ako miera variability.
Rozdiely sledovanych parametrov medzi vstupnou a vystupnou diagnostikou boli overené
pomocou Péarového t-testu pre 2 zavislé subory. Signifikantnost’ merani bola posudzovana na
hladine vyznamnosti o = 0,05. Z hl'adiska vecnej vyznamnosti bol pouZzity Cohenov koeficient
(1), hodnoteny podl'a $kaly: (0,2 < d < 0,5 — mal4; 0,5 < d < 0,8" — stredna; d > 0,8* — vel’kd)
(Pivovarnicek 2021).

Vyskum bol financovany z prostriedkov EU NextGenerationEU prostrednictvom Planu
obnovy a odolnosti Slovenska v ramci projektu ¢. 09103-03-VV05-00006.

VYSLEDKY
Zaznamenané zmeny vSeobecnej a Specifickej pohybovej vykonnosti po uplynuti roéného

intervenéného obdobia prezentujeme vo vzt'ahu k pohlaviu v tabulkach 3 a 4.

Tabul’ka 3 Zmeny pohybovej vykonnosti u muzov

Vstup Vystup

X+SD t P d
Tah-sed (p0) 48.48+10,30 59.39:13.30 875  <0000° 097
Zhyby (po) 4,87+3,37 8,07+4,60 10,00 <0,000* 0,792
Skok do dial’ky z miesta (cm) 216,09+17 23 2278742024 -12,33  <0.000°  0,580¢
Beh na 100 m (s) 15 66+1,14 15144124 11,64  <0000* 0438
Cooperov test (m) 2056,454236,55 221129426195 -10,51  <0.000°  0,620¢
Tlak v Pahu na lavicke (kg) 50.84414,17 7323£1739  -1146  <0000°  0,844%
Zadny drep (ko) 771041847 97,74:1927  -1580  <0000° 1,093

Legenda: x — priemer; SD — smerodajna odchylka; po — pocet opakovani; * — p < 0,05; t — hodnota testovacieho
kritéria, p — p parového t-testu; d — vecna vyznamnost' (0,2 < d < 0,5 — mal4; 0,5 <d < 0,87 — stredn4; d > 0,8 —
velkd)

(Zdroj: vlastné spracovanie)

Statisticka analyza vysledkov vstupnej a vystupnej diagnostiky muzov ukézala
signifikantné zmeny vo vSetkych sledovanych parametroch. Z pohladu vytrvalostnej
dynamicke;j sily brusného a bedrovo-stehenného svalstva bol zaznamenany narast vykonnosti
0 19,43%. V urovni vytrvalostnej dynamickej sily hornych koncatin testovanou zhybmi na
hrazde bolo zaznamenané zlep$enie o 34,35%. Uroveii vybusnej sily dolnych konéatin bola
zlepsend o 11,62 cm, Co predstavuje 5,14%. V arovni rychlostnych schopnosti testovanych
behom na 100 metrov bolo zaznamenané zlepSenie o 5,15%. Zaroveil bol zaznamenany narast
v urovni vytrvalostnych schopnosti testovanych Cooperovym testom 0 3,62% Z pohladu
maximalnej sily bolo zaznamenané zlepSenie na hornych koncatinach o 16,67% a dolnych
koncatinach o 17,74%.
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Tabul’ka 4 Zmeny pohybovej vykonnosti u zien

Vstup Vystup
X+SD t > d
Lah-sed (po) 44.78+7,40 53,00+10,02 -6,85  <0,000*  0,933%
Vydrz v zhybe (s) 5,63+5,89 14,37+9,19 -4,22 <0,000*  1,132¢
Skok do dial’ky z miesta (cm) 169,97+41,84 187,00+15,06 -1,96 0,067 0,542¢
Beh na 50 m (s) 9,76+0,50 9,37+0,46 6,55 <0,000* 0,812¢
Cooperov test (m) 1783,33+85,75 1905,56+121,13  -10,54  <0,000*  1,165¢
Tlak v ahu na lavi¢ke (kg) 30,56+8,56 35,83+8,27 -3,56 0.002* 0,626%
Zadny drep (kg) 41,67+7,86 57,78+10,60 -9,80 <0,000*  1,726*

Legenda: x — priemer; SD — smerodajna odchylka; po — pocet opakovani; * — p < 0,05; t — hodnota testovacieho
kritéria, p — p parového t-testu; d — vecnd vyznamnost' (0,2 < d < 0,5 — mal4; 0,5 < d < 0,8" — stredn4; d > 0,8% —
velka)

(Zdroj: viastné spracovanie)

Statisticka analyza vysledkov vstupnej a vystupnej diagnostiky Zien ukézala signifikantné
zmeny vo vsetkych sledovanych parametroch s vynimkou vybusnej sily dolnych koncatin,
ktorej 10,02% zlepSenie nebolo Statisticky vyznamné. Z pohl'adu vytrvalostnej dynamickej sily
brusného a bedrovo-stehenného svalstva bol zaznamenany narast vykonnosti o 18,35%. V
urovni vytrvalostnej statickej sily hornych koncatin testovanou vydrzou v zhybe 08,72
sekundy, ¢o predstavuje zlepSenie az 155,17%. V trovni rychlostnych schopnosti testovanych
behom na 50 metrov bolo zaznamenané zlepsenie o 4,00%. Zaroven bol zaznamenany narast v
urovni vytrvalostnych schopnosti testovanych Cooperovym testom 0 6,85% Z pohladu
maximalnej sily bolo zaznamenané zlepSenie na hornych koncatindch o 6,85% a dolnych
koncatinach o 17,25%.

DISKUSIA

Vysledky ukazali Statisticky vyznamné zlepSenie vo viacerych oblastiach pohybovej
vykonnosti u muzov aj Zien, o potvrdzuje efektivnost’ cielene zvolené¢ho obsahu $tudijného
programu Specialna pohybova priprava v bezpecnostnych zlozkéch.

Z hladiska silovych schopnosti sa u oboch pohlavi potvrdil vyrazny progres v maximalne;j
sile dolnych konc¢atin (zadny drep) a hornych koncatin (tlak v 'ahu na lavicke). U Zien bol tento
narast eSte vyraznejsi neZ u muzov, o moze suvisiet’ s ich nizSou vychodiskovou vykonnost'ou
a nasledne vys$$im adaptaénym potencidlom (Knopfli et al., 2023, Knapik et al.,
1980). Vysledky koresponduju s poznatkami Kraemer & Ratamess (2004), ktori uvadzajt, ze
zaciato¢nicky moZu v pociatocnej faze silového tréningu vykazovat vyraznejSie zmeny v
porovnani s muzmi.

ZlepSenie vytrvalostnej dynamickej sily brusného a bedrovo-stehenného svalstva, merane;j
testom l'ah-sed s rotdciou trupu za 2 minuty, reflektuje pozitivny vplyv Studijného programu
na svalovu vytrvalost’ Studentov U muzov aj zien. Podobné vysledky boli zaznamenané aj v
studii Torres-Anaya et al. (2018), ktord hodnotila Gcinky Struktirovaného pohybového
programu na silu a flexibilitu u univerzitnych Studentov, kedy v doslo k Statisticky vyznamnému
zlepSeniu silovej vytrvalosti brusnych svalov.

Zlepsenie akénej rychlosti Studentov bezpecnostnych zloziek, testovanej behom na 100 mu
muzov a 50 m u zien, podc¢iarkuje pozitivny efekt na rychlostné schopnosti, ktoré su casto
zanedbavané v akademickych Studijnych programoch. Vyskum naznacuje, ze integrované
cvicebné jednotky zamerané na tieto aspekty mozu viest k vyraznému zlepSeniu
vykonnostnych ukazovatelov, ako je napriklad ¢as behu muzov azien, Co je v stulade
s tvrdeniami Nguyen (2022).
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Vybusna sila dolnych koncatin, hodnotend prostrednictvom skoku do dial’ky z miesta, sa u
muzov vyrazne zlepSila, ¢o naznaCuje efektivny rozvoj explozivnych schopnosti v rdmeci
realizovaného programu. U Zien vSak tento parameter nevykazal Statisticky vyznamné zmeny,
¢o mdze byt’ dosledkom viacerych faktorov — od odlisnych fyziologickych reakcii na tréning,
cez niz$i objem alebo intenzitu zameranu na rychlostno-silovt zlozku, az po rozdiely v technike
alebo motivacii pri vykonavani testu. Naopak, vyrazné zlepSenie bolo zaznamenané v testoch
vytrvalostného charakteru — Cooperov test a vydrz v zhybe — ¢o poukazuje na pozitivne
adaptacie v oblasti aerdbnej kapacity a svalovej vytrvalosti. Osobitne u zien bol progres vo
vydrzi v zhybe vyrazny, ¢o mdze byt vysledkom kombinovaného ucinku zvysenej svalovej
vytrvalosti, zlepsenej techniky a efektivnejSej prace s vlastnou telesnou hmotnostou. Tento
kontrast medzi vybuSnou a vytrvalostnou zlozkou naznacuje, ze tréningovy program mal
vyraznejsi vplyv na rozvoj vytrvalostnych schopnosti nez na explozivnu silu, najmé u Zenskej
populacie.

Vo vSeobecnosti mézeme konStatovat, ze komplexne zamerany Studijny program s
adekvatnym pohybovym obsahom moéze efektivne prispiet’ k zlepSeniu v§eobecnej motoricke;j
vykonnosti. To sa potvrdilo aj vo vyskume Havenetidis et al. (2022), ktory naznacuje Ze
kombinacia Sportovo-$pecifického vycviku s konvenénym vojenskym vycvikom prinasa
kadetom vynikajuce vysledky vo fyzickej vykonnosti, priCom sa zaznamenali vyznamné
zlepSenia v roznych fyzickych testoch. Vysledky zaroven poukazuji na potrebu zohl'adnovat’
pohlavie, pociatocnu uroven vykonnosti a Specifika adaptaénych procesov pri planovani
pohybovych intervencii. Budlci vyskum by sa mal zamerat’ na optimalizaciu tréningovych
intervencii zameranych na rozvoj vybusnej sily u zien, ked’ze v tejto oblasti bol zaznamenany
najmensi progres. Zaroven je vhodné doplnit’ vyskum o dlhodobejsie sledovanie udrzatel'nosti
dosiahnutych zmien vo vykonnosti po ukonceni programu. Takyto longitudinalny pristup by
umoznil hodnotit’ nielen G¢innost, ale aj udrzatel'nost’ tréningového zasahu (Granacher et al.,
2016).

Hoci vysledky potvrdzuji efektivnost’ programu, niekol'ko obmedzeni je potrebné
zdoraznit. Vybusna sila dolnych koncatin nepreukazala u Zien Statisticky vyznamny progres,
¢o moze byt nasledkom nizkeho Specifického objemu rychlostno-silového tréningu. Taktiez
absencia kontrolnej skupiny mimo S$tudijného programu, ¢o by mohlo ovplyvnit
generalizovatel'nost’ vysledkov.

ZAVERY

Na zdklade vysledkov je mozné konStatovat, Ze rocnym pdsobenim obsahu Studijného
programu Specialna pohybova priprava v bezpe¢nostnych zlozkach dochadza k vyznamnému
zlepSeniu pohybovej vykonnosti Studentov. Zaznamenané zmeny poukazuji na efektivne
nastavenie obsahu a foriem pohybovej pripravy v Studijnom programe, o méze byt prinosné
V priprave na prijimacie konanie k bezpe¢nostnym zlozkam. Vysledky moézu zaroven
poskytnut’ vychodisko pre optimalizaciu telesnej pripravy v prostredi bezpecnostnych zloZiek.
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SUMARRY

CHANGES IN STUDENTS PHYSICAL PERFORMANCE INDUCTED BY THE
CURICCULUM CONTENT OF A SELECTED STUDY PROGRAM

The aim of this study was to elucidate the annual effect of the study programme Special Physical
Preparation in Security Forces on changes in students physical performance. Physical
performance was assessed using the following tests: (1) sit-ups with trunk rotation in 2 minutes,
(2) standing long jump, (3) pull-ups using an overhand grip for men / flexed-arm hang using an
underhand grip for women, (4) 100-meter sprint for men / 50-meter sprint for women, (5)
Cooper test, (6) bench press, and (7) back squat. Based on the results, it can be concluded that
one year of participation in the Special Physical Preparation in Security Forces program led to
a statistically significant improvement in the monitored parameters of physical performance (p
< 0.005), with the exception of lower-body explosive strength in female participants (p = 0.067).
The observed changes suggest an effective design of the study program’s content, which may
contribute to optimizing physical training within security forces or in the context of physical
preparation for entrance examinations into such forces.

Keywords: Motor abilities. Physical fitness assessment. University students. Security forces.
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INDIVIDUALIZACIA REGENERACNYCH STRATEGII VO VOLEJBALE PODIA
HRACSKYCH POZICII

Bianka BODNAROVA

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

ABSTRAKT

Regenerédcia predstavuje integralnu stucast’ tréningového procesu vo vykonnostnom aj
vrcholovom volejbale, kde sa vplyvom opakovanej zataze akumuluje fyzickd aj psychicka
unava. Cielom tejto prace je poskytnut’ prehlad aktudlnych poznatkov o regenera¢nych
stratégiach so zretelom na Specifikd jednotlivych hrac¢skych pozicii. Vychadzajic z analyzy
vedeckej literatury, clanok predstavuje multidimenzionalny pristup k regeneracii, ktory zahtiia
fyziologické, psychologické a behaviordlne intervencie, ako st spankova hygiena, aktivna
regeneracia, vyziva, masaze, hydroterapia, kryoterapia, kompresia a mentalna relaxacia.
Zvlastny doraz je kladeny na individualizaciu regeneraénych protokolov v zavislosti od
typického zatazenia podl'a pozicie hraca (napr. blokar, smeciar, nahravac). Vysledky poukazuja
na vyznam cielenej regeneracie pre optimalizdciu vykonnosti, prevenciu zraneni a zniZenie
rizika pretrénovania. Efektivna regeneracia je tak kliCovym faktorom v procese $portovej
adaptacie a dlhodobej udrzatel'nosti vykonnosti volejbalistov.

Krudové slova: regeneracia, volejbal, hracske pozicie, inava

UvOoD

Regeneracia predstavuje kl'aCovy komponent tréningového procesu, osobitne v prostredi
kolektivnych Sportov, ako je volejbal, kde sa fyzicka aj psychicka zataz kumuluje v dosledku
opakovaného tréningu, zépasového nasadenia a Casto nahusteného sutazné¢ho kalendara
(Kellmann & Beckmann, 2018). Jej hlavnou tilohou je obnovenie fyzickych a psychickych
kapacit organizmu po zat'azeni, prevencia pretrénovania a zniZenie rizika zraneni (Kellmann et
al., 2018). Z hladiska odborného vymedzenia mozno regenerdciu chapat’ ako dynamicky subor
fyziologickych, psychologickych a behavioralnych stratégii, ktorych cielom je urychlit’ navrat
organizmu do rovnovazneho (homeostatického) stavu po fyzickej aktivite, minimalizovat’
kumulovant tinavu a optimalizovat’ pripravenost’ na d’al§iu zat'az (Bishop et al., 2008; Dupuy
et al., 2018). Moderny pristup k regeneracii presahuje ramec Cisto biologickych procesov a
integruje aj psychologické, mechanické, technologické a socidlne aspekty, pricom doraz sa
kladie na individualizaciu a periodizaciu regeneracnych stratégii v sulade s tréningovou fazou,
vykonnostnou uroviiou a aktudlnym stavom Sportovca (Kellmann et al., 2018).

Proces regeneracie zahfiia okrem odstrafiovania metabolitov (napr. laktat, amoniak,
kreatinkindza) aj obnovu homeostazy, doplnenie energetickych zasob (napr. svalovy glykogén),
reparaciu  poSkodenych tkaniv a obnovu neuroendokrinnych a imunologickych funkcii
(Meeusen et al., 2013). Nedostatocna alebo nespravne nacasovana regeneracia moze viest’ k
pretrvavajucej unave, zniZeniu Sportového vykonu a v dlhodobom horizonte az k rozvoju
syndrému pretrénovania (Soligard et al., 2016). V praxi sa uplatiiuju rézne formy regeneracie,
ktorych vyber zéavisi od typu a intenzity zataZenia, fazy sezony, individuality Sportovca a
¢asovych moznosti (Saw et al., 2016):

1. Typologia podPa aktivity: 2. Typolégia podl’a zamerania:
= Aktivna regeneracia = Fyzicka regeneracia
= Pasivna regeneracia = Mentélna regeneracia
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Volejbal patri medzi kolektivne vybusné Sporty, ktoré kladii mimoriadne néaroky na
neuromuskularny systém, reaként pohotovost’ a rozhodovanie v redlnom case. Typické st
opakovan¢ vyskoky, prudké zmeny smeru, dynamické Starty a rychle pohybové reakcie na
hernu situdciu (Ziv & Lidor, 2010). V zapasovom zat'azeni vykona hra¢ v priemere 115-140
vyskokov, ¢o vedie k pretazeniu dolnych koncatin, najméa kvadricepsov a lytok (Sheppard et
al., 2008). Okrem fyzického stresu je dolezité zohladnit' aj psychicku zataz suvisiacu s
vykonom v sut'aznom prostredi — tlak, zodpovednost’ za tim, taktické adaptacie — ¢o vyznamne
ovplyviiuje aj mentalne a nervové zdroje Sportovca (Foster, 1998; Kellmann & Beckmann,
2018). V kontexte vybusnych Sportov, ako je volejbal, mozno rozliSovat’ tri hlavné typy tnavy:
= Periférna unava: vznikd dosledkom pretazenia svalového apardtu (predovsetkym

kvadricepsov a lytkovych svalov), ¢o vedie k znizeniu sily a maximalnej kontrakcie

(Gathercole et al., 2015).
= Centrialna unava: sivisi so zniZzenou aktivaciou centralneho nervového systému, €o

ovplyviiuje efektivitu nervosvalovej ¢innosti a schopnost’ rychlej reakcie.
= Psychicka inava: vyplyva z kognitivneho zataZenia pocas hry — rozhodovanie, adaptacia,

stres. Ma vplyv na vnimanie, koncentraciu a rozhodovanie najmé v zaverecnych fazach

zapasu (Kellmann & Beckmann, 2018).

Na zaklade sucasnych vedeckych dokazov a praktickych skusenosti mozno medzi
najefektivnejSie regeneracné prostriedky zaradit’ nasledovné metody:

1. Spanok a spankova hygiena

Spéanok predstavuje najprirodzenejsi regenera¢ny mechanizmus organizmu. Dlhodobo sa spéja

so zvysenou Sportovou vykonnostou, nizSou incidenciou zraneni a lepSou hormonalnou

rovnovahou (Fullagar et al., 2015).

» Utinky: Podporuje svalovi regeneraciu, kognitivne funkcie, hormonalnu regulaciu a
imunitu. Nedostatocny spanok (<6 hodin) mdze zvysit’ riziko zraneni az o 70 % (Milewski
et al., 2014). Kvalitny spanok zlepSuje reakény Cas, presnost’ a rozhodovaniu v hernych
situdciach (Mah et al., 2011; Fullagar et al., 2015).

= Odporucanie: 8—10 hodin kvalitného spanku denne, idealne v pravidelnom rezime. Délezita
je eliminacia modrého svetla minimalne 60 minut pred spanim (Simpson et al., 2017).

2. Aktivna regeneracia

Ide o nizko intenzivne aerébne aktivity (napr. chddza, bicyklovanie, plavanie), mobilizacné

cvicenia a dynamicky strecing, ktoré sa pouzivaju po zat'azi.

« Utinky: Napomahajii odburaniu laktatu, znizujuo svalova stuhnutost, podporuji
parasympaticku aktivitu a urychl'uji obnovu autonomneho nervového systému (Dupuy et
al., 2018; Stanley et al., 2015).

* Odporucanie: Po tréningu alebo zapase zaradit’ 15-30 minit miernej aktivity pri pulzovej
frekvencii do 60-65 % HRmax (Rey et al., 2012).

3. Nutri¢na regeneracia

Strava a hydraticia patria medzi kI'i¢ové faktory aktitnej regeneracie Sportovcov.

» Utinky: Obnova glykogénovych zisob, oprava mikrotraumat svalového tkaniva,
rehydratacia a podpora imunitnych funkcii (Thomas et al., 2016). Vhodné sii kombinécie
sacharidov a bielkovin (proteinovy népoj).

* Odporicanie: Do 30-60 minat po vykone doplnit’ sacharidy (1-1,2 g/kg telesnej
hmotnosti), bielkoviny (0,3-0,5 g/kg) a elektrolyty (Thomas et al., 2016; Phillips & Van
Loon, 2011).

4. Masaze a myofascialne techniky (Foam rolling)

Zahtnaju klasické Sportové masaze alebo samostatne vykonavany foam rolling.
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= Utinky: Uvolnenie svalového napitia, zlep$enie cirkuldcie, redukcia psychického stresu a
podpora pohybového rozsahu (Poppendieck et al., 2016; Cheatham et al., 2015).

= QOdporucanie: Foam rolling 10-20 minat denne moze G€inne zmiernit’ pocit svalovej bolesti
a zlepsit’ flexibilitu (Wiewelhove et al., 2019).

5.Hydroterapia (studené a kontrastné kupele)

Zahtna ponor do studenej vody (8—15 °C) alebo striedanie teplej a studenej vody.

= Utinky: Redukcia svalovej bolesti (DOMS), zniZenie zapalovych procesov a urychlenie
regeneracie po narocnej fyzickej zatazi (Leeder et al., 2012; Hohenauer et al., 2015).

= Odporucanie: 10-15 minut ponoru do studenej vody, alebo kontrastné kuipele v pomere 1—
2 minuty teplo : 1 minuta chlad.

6. Kryoterapia

Vystavenie organizmu extrémne nizkym teplotdim (-110 az -140 °C) prostrednictvom

celotelovej alebo lokélnej kryokomory.

» Utinky: Znizuje koncentraciu zapalovych markerov, zmierfiuje bolestivost’ svalstva a
podporuje hormonalne adaptacné reakcie (Rose et al., 2017).

7. Kompresna terapia

VyuZzivanie Specialneho kompresného oblecenia alebo navlekov.

» Utinky: Podpora zilového navratu, znizenie edémov a zlep$enie subjektivneho vnimania
regeneracie (Hill et al., 2014; MacRae et al., 2011).

8. Psychoregulicia a mentalna regeneracia

Vyuzivaju sa techniky typumeditacia, vedomé dychanie, progresivna svalova relaxécia alebo

,,mindfulness*.

« Utinky: Redukcia stresu, zlep$enie ststredenia, regeneracie centralneho nervového systému
a kvality spanku (Kudlackova et al., 2013; Creswell & Lindsay, 2014).

» Odporucanie: 10-15 minut denne, najmi po tréningu alebo pred spankom.

Aby vsak mohli byt regenera¢né prostriedky aplikované efektivne, je potrebné pochopit’
Specifické naroky, ktorym st volejbalovi hraci vystaveni v zavislosti od ich pozicie a
tyzdenného tréningového cyklu:

Blokar vykonava najviac vysokych skokov (nad 48 cm) a Casté bo¢né pohyby pri bloku, ¢o
vedie k vyraznému neuromuskuldrnemu zataZeniu dolnych koncatin. Opakovanie tychto
pohybov zvysuje riziko svalovej inavy a mikrotraumat, najma v oblasti kvadricepsov a lytok
(Sheppard et al., 2008; Ziv & Lidor, 2010).

Smeciar realizuje vysoky objem skokov strednej az vysokej intenzity, priblizne 140-180
skokov tyZdenne. Herné zataZenie je vyvazené medzi poziadavkami na vybusnu silu, aerobnu
vydrZ a odolnost’ vo¢i dopadovej zatazi, ¢o si vyzaduje komplexnl regeneracnu starostlivost’
(Gabbett & Georgieff, 2007; Lesinski et al., 2016).

Diagonalny hra¢ vykonava vysoky pocet intenzivnych vyskokov pri ttoku aj bloku, Casto z
nevyhodnych pozicii. Zat'az je porovnatelna so smeciarom, no s vi¢$im doérazom na vybusnost’
a silu v ato¢nych uderoch. Riziko pretazenia sa tyka najma ramien, driekovej oblasti a dolnych
koncatin. Regeneracia by mala byt zamerand na uvolnenie ramenného pletenca, stabilizaciu
trupu a prevenciu unavy v oblasti noh (Sheppard et al., 2008; Ziv & Lidor, 2010).

Nahrava¢ vykonava mensi pocet vysokych, no velmi frekventovanych submaximalnych
skokov (20—-123 za zapas), sprevadzanych intenzivnymi lateralnymi pohybmi a ¢astou zmenou
smeru. Naroky na koordinaciu, rychle reakcie a opakovanu akcelerdciu vedu k $pecifickému
nervosvalovému zat’azeniu (Ziv & Lidor, 2010; Pionnier et al., 2018).

Libero participuje na najvicSom pocte defenzivnych pohybov (pady, rotacie, prudké zmeny
smeru) casto v kontinualnom rezime bez vyraznejSich prestavok. Okrem fyzickej zataze je
dolezitym faktorom aj psychickd odolnost, ked’Zze libero musi udrzat' vysoku koncentraciu
pocas celej vymeny (Escamilla & Andrews, 2009; Gabbett et al., 2007; Kellmann & Beckmann,
2018).
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CIELE
Ciel'om tejto prace je poskytnut’ prehl’ad aktualnych poznatkov o regeneracii vo volejbale
v zavislosti od hracskych pozicii.

METODIKA

Clanok vychadza z analyzy dostupnej literatary v odbornych databazach (PubMed, Google
Scholar, Research Gate) zameranej na regeneraciu vo volejbale. Vybrané boli najma Studie,
ktoré sa zaoberaju Specifikami podla hernych pozicii. Informécie boli syntetizované a zoradené
do prehl'adnych tabuliek.

VYSLEDKY

Regeneracia predstavuje komplexny proces zahfiajuci fyziologické, psychologické a
behaviordlne faktory. V odbornej literatire sa uvadza viacero overenych stratégii, ktoré
podporuju vykon a prevenciu zraneni. Tabul'ka 1 ponuka prehlad najéastejSich metod, ich
ucinkov, odportcani a relevantnych zdrojov.

Tabulka 1 Prehl'ad vybranych regeneraénych metdd (Zdroj: vlastné spracovanie podla

Fullagar et al. (2015); Thomas et al. (2016); a ini)

Metoda Typ Hlavné uéinky Odporicania Zdroje
Spanok Pasivna | Regeneracia svalov, | 810 hodin denne, Fullagar et al.,
kognicia, nizsie bez modrého svetla | 2015; Mah et
riziko zraneni pred spanim al., 2011
Aktivna Aktivna | Odburanie laktatu, 15-30 mintt Dupuy et al.,
regeneracia zniZenie stuhnutosti, | miernej aktivity po | 2018; Stanley
psychicka obnova zatazi etal., 2015
Nutri¢na Fyzicka | Obnova glykogénu, | Do 30—60 minut Thomas et al.,
regeneracia oprava tkaniv, sacharidy + 2016;
rehydratéacia bielkoviny + Phillips et al,
elektrolyty 2011
Masaze / Pasivna / | Uvol'nenie svalov, 10—20 minat denne | Leeder et al.,
Foam rolling Aktivna | zlepSenie rozsahu 2012;
pohybu, menej Hohenauer et
bolesti al., 2015
Hydroterapia Pasivna | Znizenie DOMS, 10—15 mintt Cheatham et
zapalu, rychlejsie studeny kuapel alebo | al., 2015;
zotavenie kontrastné kupele Poppendieck
etal., 2016
Kryoterapia Pasivna | ZniZenie zapalu, Kratke vystavenie - | Rose et al.,
bolesti, podpora 110 az -140 °C 2017
hormonalnej
odpovede
Kompresna Pasivna | ZniZenie opuchov, Po zat'azi, Kudlackova et
terapia podpora vendzneho | kompresné al., 2013;
navratu obleCenie Creswell,
2014
Psychoreguldcia | Mentdlna | ZniZenie stresu, 10—15 mintt Hill et al.,
zlepSenie spanku a | meditacie, dychové | 2014; MacRae
koncentrécie techniky denne etal., 2011
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Volejbal je charakteristicky Specifickym pohybovym zatazenim, ktoré sa 1iSi v zavislosti
od hracskej pozicie. Z toho vyplyvaju aj rozdielne naroky na regeneraciu, ktoré by mali byt’
zohl'adnené pri planovani regeneracnych protokolov. Na zaklade analyzy odbornych zdrojov
bola vytvorena Tabulka 2, ktora sumarizuje hlavné Specifika jednotlivych pozicii, najviac
zatazené oblasti, odportcania a prehlad relevantnych zdrojov.

Tabul’ka 2 Specifika regeneraénych potrieb podla hraéskych pozicii vo volejbale (Zdroj: vlastn
spracovanie podl'a Kellmann & Beckmann (2018); a ini)

Hracska Specifika Najviac Odporucania Zdroje
pozicia zat’aZené
oblasti

Blokar Najviac vysokych | Kvadricepsy, | Neuromuskularna Kellmann a
skokov (>48 cm), | lytka regeneracia dolnych Beckmann
Casté bocné koncatin (strecing, (2018); Lidor a
pohyby, vysoka masaze), psychicka Ziv (2010)
fyzicka a mentdlna relaxécia, dychové
zataz techniky, kvalitny

spanok

Smeciar Vysoky pocet Dolné Intenzivna Ziv a Lidor
skokov strednej az | koncatiny, neuromuskularna (2010); Lesinski
vysokej intenzity | ramena regeneracia et al. (2016)
(140-180 (kryoterapia, aktivna
tyzdenne), prudké regeneracia), doraz na
vypady a dopady dolné koncatiny

Diagonalny | Vyrazna uto¢na Ramena, Asymetricka svalova | Pionnier et al.

hrac zataz, driek, dolné regeneracia, dorazna | (2018);
jednostranné koncatiny rameno, chrbticu Escamilla a
pretaZenie pri a dolné koncatiny Andrews (2009)
smecovani a
blokovani

Nahrava¢ | Mensi pocet Kolena, Regeneracia dolnych | Sheppard et al.
vysokych, no ¢lenky, koncatin, (2009); Gabbett
frekventovanych nervovy hydroterapia, foam (2004)
submaximalnych systém rolling
skokov (20123 za
zapas), bocné
presuny

Libero Najviac Chrbtica, Regeneracia Gabbett et al.
defenzivnych rameng, stred | bedrového kibu, (2007);
pohybov — pady, tela mobilita chrbtice, Escamilla a
rotacie, vypady, kognitivny odpoc¢inok | Andrews (2009)
prudké zmeny
smeru, vysoka
psychicka zétaz

DISKUSIA

Vyskumy ukazujua, ze volejbalisti vykazuji vyrazné svalové nerovnovahy v oblasti ramien
aj dolnych koncatin, a to najmd v dosledku opakovaného jednostranného zataZenia
vyplyvajiaceho z hernych ¢innosti. Hadzi¢ et al. (2014) preukézali znizeny rozsah vnutornej
rotacie a naruSeny pomer externej/internej sily v dominantnom ramene, ¢o zvysuje riziko
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zraneni. Zaroven sa vSak ukazuje, zZe cieleny preventivny tréning vratane excentrickych cviceni
a stabilizécie lopatky dokéaze tieto disproporcie znizit' (Kibler & McMullen, 2003). Svalové
asymetrie sa prejavuju aj v dolnych koncatinach — predovsetkym vyssou vybusnostou a silou v
odrazovej nohe, ¢o viak zvysuje riziko pretazenia kolenného kibu (Sattler et al., 2014).
Nerovnovaha medzi extenzormi a flexormi kolena je spojena so zvySenym rizikom poranenia
ACL (Hewett et al., 2005). Cieleny preventivny tréning dokaze tieto disproporcie ucinne
zmiernit’. Kibler a McMullen (2003) poukazuju na dolezitost’ excentrickych cviceni, tréningu
lopatkovej stability a udrziavania symetrie v pohyblivosti ramien. V pripade dolnych koncatin
su zas efektivne cviCenia zamerané na hamstringy, glutealne svaly a dynamicku stabilizaciu
trupu. No rovnako dolezitd ako prevencia je aj efektivna a systematickd regeneracia.
Regeneracné stratégie by mali byt prispdsobené nielen objemu a intenzite zataze, ale aj
hracéskej pozicii. Smeciari a nahravaci si vyzaduji zvysenu starostlivost’ o ramenny pletenec,
zatial’ Co univerzali a blokari Casto potrebuju cielenu regeneraciu dolnych koncatin. Dupuy et
al. (2018) preukazali, ze techniky ako foam rolling, masaze, kompresia a kontrastna voda maju
preukazatel'ne pozitivny uc¢inok na oneskorent svalovu bolest (DOMS) aj regeneraciu vykonu.
Podobne Hohenauer et al. (2015) vo svojej metaanalyze poukazali na G¢innost’ kryoterapie
(napr. studen¢ kiipele), ktora znizuje DOMS az do 96 hodin po zat'azi (Hedges' g~ -0,75).Stadie
na elitnych volejbalistoch ukézali, ze kombindcia aktivnej regeneracie a foam rollingu viedla k
zniZeniu kreatinkinazy a laktatu, pricom Sportovci vykazovali az 23 % zlepSenie vo vyskoku
po regeneracii (Zhang et al., 2024). Pre mladeznicke druzstva, ktoré nemaji pristup k
Specializovanym proceduram, st efektivnou alternativou aerdbna regeneracia (napr. 'ahky beh
¢i bicykel), staticky strecing a automasaz pomocou foam rollera. Okrem fyzickych prostriedkov
zohravaju kl'acovl tlohu aj nefyzické faktory. Kvalitny spanok, spravna vyziva a dychové
techniky su zakladnymi piliermi obnovy organizmu. Laborde et al. (2022) zdoéraznuju, ze tieto
faktory ovplyviiuji hormonalnu rovnovahu, imunitny systém a schopnost’ organizmu adaptovat’
sa na tréningovu zat'az. Ich individualizované uplatiiovanie v zévislosti od potrieb a postavenia
hréca v time je preto nevyhnutné pre zabezpecenie dlhodobej vykonnosti a prevencie zraneni.

ZAVER

Regeneracia predstavuje neoddelitelnu sucast’ tréningového procesu vo vrcholovom aj
amatérskom Sporte. Jej cielom nie je len odstranenie Uinavy, ale aj zvySenie adaptacie na zataz,
prevencia zraneni a zabezpecenie dlhodobej vykonnosti. Vo volejbale, kde su poziadavky na
vybuSnost’, presnost a koordindciu extrémne vysoké, je sprdvne nastavena regeneracna
stratégia predpokladom uspechu. Zanedbanie regeneracie, najmé u mladych $portovcov, moze
z dlhodobého hl'adiska limitovat rozvoj vykonnosti a zvySovat’ riziko zranenia. Preto je dolezité
rozvijat’ povedomie o regeneracii ako systematickej, vedecky podloZenej stcasti Sportovej
pripravy, ktora priamo ovplyviiuje nielen kratkodobu vykonnost’, ale aj Sportovi dlhovekost'.
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SUMMARY

INDIVIDUALIZATION OF RECOVERY STRATEGIES IN VOLLEYBALL
ACCORDING TO PLAYER POSITIONS

Recovery represents an integral part of the training process in both competitive and elite-level
volleyball, where repeated physical and psychological stress leads to the accumulation of
fatigue. The aim of this paper is to provide an overview of current knowledge on recovery
strategies with a focus on the specific demands of individual player positions. Based on an
analysis of scientific literature, the article presents a multidimensional approach to recovery,
encompassing physiological, psychological, and behavioral interventions such as sleep
hygiene, active recovery, nutrition, massage, hydrotherapy, cryotherapy, compression, and
mental relaxation. Particular emphasis is placed on the individualization of recovery protocols
in accordance with the typical workload associated with each playing position (e.g., blocker,
spiker, setter). The findings highlight the importance of targeted recovery for performance
optimization, injury prevention, and reduction of overtraining risk. Effective recovery
istherefore a key factor in the process of athletic adaptation and long-term maintenance of
volleyball performance.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

Keywords: recovery, volleyball, player positions, fatigue
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VPLYV VYBRANYCH CVICENI S LOPTOU NA ZMENY ZRUCNOSTI
MANIPULACIE S LOPTOU

Samuel BLAZEK, Jaromir SIMONEK
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera moznost'ami ovplyvnenia Grovne manipula¢nych zrucnosti s loptou
u ziakov vo veku 11-13 rokov. Cielom prace bolo zistit', ¢i vybrané cvicenia maji vplyv na
manipula¢né zruénosti s loptou u ziakov vo veku 11-13. Experimentalny subor absolvoval
vybrané cvicenia v rozsahu piatich tyzdnov. Na zber dat sa pouzila testovacia batéria MOBAK
5-6, ktord sa orientuje aj na manipulaéné zrucnosti. Po absolvovani vybranych cviceni,
experimentalnym stiborom, boli vykonané Statistické testy na urcenie Statistickej vyznamnosti
a vel'kost efektu. Vysledky ukdzali zlepSenie, Statistickll vyznamnost’ a stredne velky efekt pri
porovnani vystupnych hodnot v experimentalnom stubore oproti kontrolnému suboru. Vysledky
naznacujt, Ze vybrané cvifenia maju pozitivny vplyv na manipulaéné zruénosti s loptou.

Krucové slova: manipulacné cvi€enia, stredny skolsky vek, subor cviceni, pohybovy program,
vyucovaci proces, telesna a Sportova vychova.

UvOD

UZ v ranom Skolskom veku sa u deti objavuje vyrazny utlm pohybovej aktivity, kde nastup
do skoly znamena niekolkohodinové sedenie Vv laviciach. Tento trend mdze negativne
ovplyvnit’ nielen celkovy fyzicky vyvin, ale aj rozvoj zdkladnych pohybovych a manipula¢nych
zrucnosti. Manipulacné zruc¢nosti zohravaju kl'a¢ovu tlohu v Sportovych aktivitdch, ktoré sa
nachadzaju v rdmci Skolského vzdeldvacieho programu aj na hodindch telesnej a Sportovej
vychovy. V praxi sa kladie doraz hlavne na ucenie zakladnych hernych ¢innosti jednotlivca,
ktoré st pre spravne fungovanie v Sportovych hrach nesmierne dolezité a predstavuji zaklad
kazdého jedného Sportu.

Vyvoj motoriky ¢loveka v ontogenéze

Motorické zrucnosti su ulohy, ktoré si vyzaduji dobrovolni kontrolu nad telom, aby bolo
mozné zacat’ fyzické aktivity. Ucenie a vykondvanie motorickych zru¢nosti sa oznacuje ako
motorické ucenie a ovladanie alebo osvojovanie si zruénosti (Moini, Logalbo, Ahangari, 2023).
Motorika je vyznamna vlastnost’ ¢i uZ do kazdodenného Zivota alebo aj pre Sportovcov. Rozvija
sa pocas vSetkych obdobi Zivota ¢i uz naSe prvé kroky, prvé dotyky a hmaty s roznymi
predmetmi okolo nas. Vyvin motoriky je zlozity a dlhodoby proces, ktory je ovplyvneni aj
dedi¢nostou, vychovou, prostredim alebo vlastnou pohybovou aktivitou. Prave vlastna
pohybova aktivita je spojena s telesnou a Sportovou ¢innostou, ktora napomaha na vlastny
pohybovy rozvoj a aktivnej ucasti na vlastnom zdokonalovani sa.

Motorické ucenie je jednym zo zékladnych druhov ucenia. Tento druh ucenia ma znacné
uplatnenie nielen v telesnej a Sportovej vychove a Sporte, ale aj pri osvojovani rozli¢nych
pohybovych cCinnosti, ako napriklad, pisanie, vedenie automobilu, nardbanie s rozli¢nymi
nastrojmi, pristrojmi a pod. (Sykora, 1989).

Motorické ucenie je zlozity proces prebiehajici v mozgu v reakcii na prax alebo skusenost’
s urCitou zru¢nostou, ¢o vedie k zmendm v centrdlnom nervovom systéme. UmoZznuje
produkciu novej motorickej zruénosti. Casto zahfia zlepsenie plynulosti a presnosti pohybov a
je nevyhnutny pre rozvoj kontrolovan¢ho pohybu a kalibraciu jednoduchych pohybov, ako su
reflexy (Physiopedia, 2023).
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Pre prepubertalne obdobie (9-12 rokov) su charakteristické vyrazné zmeny vo fyzickom
vyvoji aj v psychickej oblasti. Toto Stadium je charakteristické zvySenou motorickou
ucenlivostou. Na naucenie sa nového pohybu sta¢i vda¢sinou demonstracia a K tomu podané
jednoduché informacie o pohybe. Schopnost’ rychleho ucenia sa, sa zvySuje ku koncu tohto
obdobia. Predpuberta je obdobie zvladnutej mobility, ktoré je cielené a vecne orientované ku
koncu. Deti su pripravené zvladnut’ aj rozne pohybové tlohy (Suchomel, 2004). Rozdiel medzi
somatickym a psychickym vyvojom sa prejavuje v urovni motorickych zru¢nosti. V hrubej
motorike sa vyskytuje prechodna nemotornost, nekoordinované pohyby, najmé u chlapcov. V
jemnej motorike je zjavna kicovitost’, ktora sa moze prejavit’ zhorSenym grafickym vykonom.

V prvej faze obndobia puberty (12-15 rokov) dochadza k tzv. “rastovému Spurtu”. Zmenou
proporénosti tela sa narasa stabilita a koordinacia tela, ¢o ma za dosledok zhorSenie motoriky
jedinca (nerovnomerna chodza, zakopavanie). Pri Sportovej motorike nie su vzdy viditeI'né
zmeny a vykon Sportovca mdze stale napredovat’ (Getchell & Haywood 2009). Zakladné
pohybové zru¢nosti sa povazuju za stavebné kamene pre zlozitejSie a SpecializovanejSie
pohybové zru€nosti a prvé roky Skolského vzdelavania sa povazuju za kritické obdobie pre malé
deti na ziskanie takychto zru¢nosti. Su to bezné¢ pohybové ¢innosti (napr. beh, balansovanie,
chytanie, skakanie, hadzanie) so Specifickymi pozorovatelnymi vzormi a tvoria stavebné
kamene, ktoré su zakladom ucenia a rozvoja zlozitejSich Sportovych a pohybovych zru¢nosti
(Rainer, Jarvis, 2025). Za zéklad pohybovych zru¢nosti sa povazuju motorické dynamické
stereotypy, ktoré sa koriguju a spresiiuji pomocou aferentnych (privodnych, dostredivych,
prenaSajucich) signalov. Pocet naucenych zru¢nosti, ich kvalita a stabilita st ovplyvnené mimo
iné §irkou atiroviiou vseobecnej pohybovej pripravy. Cim je vyssia urovel viestrannej
pohybovej pripravenosti, tym viac konkrétnych pohybovych zruénosti (cvi¢eni) sme schopny
V bezpecnej a stabilnej podobe zvladnut' (Kristofic, 2006). Schopnost’ uenia sa novym
pohybovym zru¢nostiam je podmienend troviiou koordina¢nych schopnosti (Raczek, 1990).
Vztahy medzi jednotlivymi senzo-motorickymi zru¢nost'ami a koordinaénymi schopnostami
povazujeme za podstatné parametre pohybového prejavu ¢loveka.

Loptové hry v ué¢ebnych osnovach ISCED 1 a ISCED2

Loptové hry predstavuju prirodzeny druh zabavy. Deti s loptovymi hrami dochédzaju do
kontaktu eSte skor ako im zac¢ne povinna Skolska dochadzka. Manipulacia s loptou pomocou
pohybovych hier alebo kolektivnych Sportov zacina uz na 1. stupni kedy st Ziaci vedeni k praci
s loptou (30% obsahu predstavuji manipula¢né, pripravné a Sportové hry a 30% tvoria
zakladné pohybové zru¢nosti).

Podl'a vykonového Standardu v tematickom celku manipulacné, pripravné a Sportové hry,
maju Zziaci zvladnut techniku manipuldcie s nacinim, uplatnit’ manipuldciu s nacinim
V pohybovej alebo pripravnej hre a zvladnut’ herné ¢innosti jednotlivca v hrach realizovanych
vo vyucbe. Pre tato pracu a manipuldcia s loptou je dolezity aj tematicky celok zékladné
pohybové zruénosti kde sa nachadza zvladnutie techniky hodu tenisovou loptickou a technika
behu. Obsahovy Standard v tematickom celku manipulaéné, pripravné a Sportové hry
predstavuje zakomponovanie pohybovych hier, ktoré st zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti, pripravné Sportové hry zamerané na futbal, basketbal, volejbal, hadzanu a tenis, ako
aj pohybové hry zamerané na precviCovanie osvojovanych pohybovych zrucnosti rézneho
charakteru (gymnastického, atletického, plaveckého). Obsahovy $tandard v tematickom celku
zakladné pohybové zruénosti uvadza hod loptickou abeh so zmenami smeru. Podl'a
inovovaného obsahového Standardu by mali Ziaci mat’ na hodinach cvi€enia a pohybové hry
zamerané¢ na manipulaciu s roznym tradicnym, ale aj netradiénym nacinim a pomdckami
(Ministerstvo Skolstva, vyskumu a vyvoja deti a mladeze Slovenskej Republiky, 2022).

V ramci ISCED 2 je ¢asové dotacia Sportovych hier 25% a povinne volitelného tematického
celku 30%, ¢o ma mat pozitivny vplyv na zlepSenie manipulaénych zrucnosti s loptou.
Vzdelavaci Standard Sportové cinnosti pohybového rezimu predstavuje tematicky celok
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Sportové hry. Jeho vykonovy Standard je zamerany na preukazanie a uplatnenie techniky
zékladnych hernych Ccinnosti jednotlivca. Vo vzdelavacom Standarde Sportové cCinnosti
pohybového rezimu tematicky celok Sportové hry ide o kolektivne Sporty basketbal, futbal,
hadzana a volejbal, kde sa ziaci uc¢ia manipula¢né zrucnosti s loptou ako vedenie napr. lopty,
prihravky a strel’by. (Ministerstvo Skolstva, vyskumu a vyvoja deti a mladeze Slovenske;j
Republiky, 2022).

CIEL
Cielom prace bolo zistit' vplyv vybranych cvi¢eni na manipulacné zrucnosti s loptou
u ziakov vo veku 11-13.

HYPOTEZY

Hypotéza 1: Predpokladdme Statisticky vyznamné zlepSenie v testoch medzi vstupnym
a vystupnym meranim v experimentalnom subore.

Hypotéza 2: Predpokladame, Ze prirastky v experimentalnom subore budu Statisticky
vyznamnejsie ako v kontrolnom subore.

Hypotéza 3: Predpokladdme Statisticky vyznamné rozdiely medzi experimentdlnym
a kontrolnym suborom pri vystupnych hodnotach.

METODY VYSKUMU

Metody ziskavania idajov

Hlavnou metédou na ziskanie vyskumnych udajov bola metéda dvojskupinového
prirodzeného experimentu realizovaného v prirodzenych podmienkach Skolského prostredia
hodin telesnej a Sportovej vychovy. Vyskum prebiehal na 3. Zakladnej $kole v Senici a
zO&astnili sa ho Ziaci 2. stupha, 5. ro¢nika. Ziaci boli zaradeny nahodnym vyberom do
experimentalneho a kontrolného siiboru. Na ziskanie hodnot vstupného a vystupného merania
urovne manipula¢nych zruénosti s loptou bola pouzitd testovacia batéria MOBAK 5-6. Po
zozbierani vstupnych hodnot u oboch stborov bol aplikovany experimentalny podnet v
experimentalnej skupine. Kontrolnd skupina absolvovala bezny obsah hodin telesnej a
Sportovej vychovy.

Na vyhodnotenie ziskanych tidajov v skupinéach boli pouzité nasledovné Statistické metody:
Shapiro-Wilkov test na zistenie normality rozlozenia dat v oboch stboroch. Pri
nerovnomernom rozlozeni dat v nezavislych stiboroch bol aplikovany Mann-Whithney test, pri
rovnomernom rozloZeni dat bol pouzity t-test pre nezavislé vybery. Pre zistenie velkosti t€inku
dat bol pouzity effect size.

Experimentalny podnet, ktory bol aplikovany dvakrat do tyzdila pocas 5 tyzdnov,
predstavovali vybrané cviCenia zamerané na zlepSenie manipulacnych zru¢nosti. Cvicenia boli
zaradené v trvani 15 minuat do hlavnej Casti kazdej vyu€ovacej hodiny po dokladnom rozohriati
a rozcviceni. Vybrané cviCenia experimentalneho podnetu mali charakter:

-v 1. a 2. tyzdni: cvienia na osvojenie zakladnych zruénosti s basketbalovou loptou - vedenie
lopty v pohybe, ale aj manipulacie v statickej polohe,

- v 2. tyzdni: vedenie lopty v pohybe aj so zmenami smeru, prihravky spojené s manipuléciou
s loptou,

- v 3. a 4. tyzdni: kontrola a vedenie futbalovej lopty réznymi spdsobmi v pomalSom tempe,

- V 4. tyzdni: zasekavanie lopty spojené s prudkou zmenou smeru pohybu na tzkom priestore.
Nasledne bola rozvijanad koordinacia a priestorové videnie, pricom islo o sulad kontroly nad
loptou a vnimania slalomu.
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- V5. tyZdni: manipulacia s tenisovou lopti¢kou s dorazom na hody, odraZzanie a chytanie
lopticky, ktoré boli predmetom testovania v prvkoch (1) hod na presnost’ a (2) chytanie
lopticky.

Charakteristika siiborov

Experimentdlny subor tvorilo 17 ziakov (7 chlapcov a 10 dievcat) s priemernou telesnou
vyskou 157 cm a telesnou hmotnost'ou 40,4 kg.
Kontrolny subor predstavovalo 37 ziakov (20 chlapcov a 17 dievc¢at) s priemernou telesnou
vyskou 149 cm a telesnou hmotnost'ou 41,5 kg.

Batéria testov
Na testovanie manipula¢nych zru¢nosti s loptou bola batéria testov MOBAK 5-6 (podla

autorov: Herrmann & Seelig 2020), ktord pozostavala z testov zrucnosti:
Hod na presnost’
Chytanie lopticky
Vedenie basketbalovej lopty
Vedenie futbalovej lopty

Tabul’ka 1. Hodnotenie manipula¢nych zru¢nosti (MOBAK 5-6)

MOBAK 5-6 Testovaci harok

Testovacia kategéria Pohyb objektu
Testovaci prvok (1) (2) (3) (4)
Hod na Chytanie Vedenie Vedenie
presnost lopticky basketbalovej | futbalovej
lopty lopty
Polkusy 6 ] 2 2
0-2ftispesné pokusy = 0b 0 ispednych pokusov = Ob
Hednotenie 3-4/ispesné pokusy = 1b 1 Uspesny pokus =1b
5-B/dspedné pokusy =2b 2 uspeiné pokusy =2b
c. Meneo | Ch/d Pocet | Body | Pocet Body Body Body Celkovy
trafeni pokusov poéet bodov

Test. Prvok priemer:
Trieda priemer: Pohyb objektu:
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Metody spracovania a vyhodnotenia idajov

Na zozbieranie udajov z testovych batérii bola pouzitd tabulka, do ktorej sa zapisovali dosiahnuté
vysledky v jednotlivych testovacich polozkach (Tabulka 1). Kritériom uspesnosti bol celkovy pocet
bodov. Namerané data boli porovnavané v ramci jednotlivych poloZziek aj naprie¢ kategériami. Nasledne
Ciel'om bolo zistit’, v ktorych oblastiach boli ziaci slabsi a ¢i subor cviceni nejako ovplyvnil vysledky v
experimentalnej skupine v porovnani s kontrolnou skupinou. Pre postidenie vel’kosti vplyvu na zru¢nost’
manipulacie s loptou boli porovnané vstupné a vystupné hodnoty v oboch stiboroch (Shapiro-Wilk test,
neparovy t-test a Man-Whitney test. Velkost’ ti€inku bola vyhodnotend pouzitim koeficientu Effect size
(Cohen’s d).

VYSLEDKY VYSKUMU
Vysledky testov v experimentilnom subore

Body ziskané v kategoriach boli nasledovné:

Hod na presnost’: 6 bodov

Chytanie lopticky: 9 bodov

Vedenie basketbalovej lopty: 24 bodov

Vedenie futbalovej lopty: 7 bodov
Najlepsie hodnotenie ziskali ziaci v testovacom prvku (3) vedenie basketbalovej lopty
a najhorsie vysledky v testovacom prvku (1) hod na presnost’. V priemere dosiahli 47 bodov.
Naprie¢ testovacimi prvkami su priemery nasledovné:

Hod na presnost’: 0,35 bodu

Chytanie lopticky: 0,52 bodu

Vedenie basketbalovej lopty: 1,41 bodu

Vedenie futbalovej lopty: 0,41 bodu.

Celkovy priemer experimentalneho suboru pri vstupnych hodnotach bol 2,76 bodu.
Vystupného merania sa zic€astnilo iba 12 Ziakov z experimentalneho suboru. Dovodom bola
choroba 5 Ziakov. Bol zaznamenany pozitivny prirastok bodov v testovacich prvkoch (2)
chytanie lopti¢ky a (4) vedenie futbalovej lopty. Aj napriek niz§iemu poctu zucastnenych,
dosiahli taky isty pocet bodov ako aj pri vstupnom merani v pocte 47 bodov. Najvyraznejsie
zlepSenie bolo zaznamenané hlavne v testovacom prvku (4), kde sa Ziaci zlepsili o 7 bodov teda
zdvojnasobili hodnotu ziskanych bodov. Body ziskané v testovacich prvkoch boli nasledovné:

Hod na presnost’: 3 body

Chytanie lopticky: 11 bodov

Vedenie basketbalovej lopty: 19 bodov

Vedenie futbalovej lopty: 14 bodov.

Najlepsie priemerné hodnoty ziskali v prvku (3) a najhorsie v prvku (1):

Hod na presnost™: 0,35 bodu

Chytanie lopticky: 0,91 bodu

Vedenie basketbalovej lopty: 1,58 bodu

Vedenie futbalovej lopty: 1,41 bodu.

Celkovy priemer experimentalneho stiboru vo vystupnych hodnotach je 3,916 bodu. Bolo
vyhotovené aj grafické zobrazenie nazbieranych hodnot v grafe €. 1. Na grafe moZeme vidiet’
zlepSenia v celkovych nazbieranych bodoch alebo pripadné zhorSenia.
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Graf 1 5.C - body jednotlivci
Vysledky testov v kontrolnom subore

Po vstupnom testovani 5.C nasledoval kontrolny subor, ktory sa skladal z dvoch tried 5.A
a 5.B v celkovom pocte 37 z toho 2 necviciaci a 3 ziakov chybalo a teda na vstupnom testovani
sa zucastnilo 32 deti. Podmienky a vysvetlenie testovacich prvkov prebiehalo identicky ako
v 5.C.

Pri vstupnom testovani ziaci dosiahli vacsi pocet bodov ako experimentélny stibor, avSak
treba zohl'adnit’ aj s objemnost’ skupiny, kde bol pocetny rozdiel o 15 Ziakov. Z tohto pohl'adu
by sa dalo povedat, ze dosiahnut¢ vysledky v kontrolnom subore boli horSie ako
V experimentalnom subore. Pre porovnanie celkového poctu ziskanych bodov je rozdiel 9
bodov, ¢o je naozaj malo. Kontrolny subor mal najvacsie problémy s testovacim prvkom (1),
kde bol problém podobny az totozny s experimentdlnym stiborom. Nedostatocné sustredenie
a zamierenie na ciel’ boli kametiom trazu aj v kontrolnom subore, kde celkovy pocet ziskanych
bodov bol len 3. Mnoho ziakov malo problém aj s nedostato¢nou silou hodu, pripadne
s technikou hodu, ktord nebola spravna. NajlepSie vysledky dosahovali Ziaci kontrolného
suboru v ostatnych 3 testovacich prvkoch, hlavne v prvku (2) chytanie lopticky, kde ziskali
najviac bodov, asrozdielom dvoch bodov sa umiestili testovacie prvky (3) vedenie
basketbalovej lopty a (4) vedenie futbalovej lopty.

Body ziskané v testovacich prvkoch boli nasledovné:

Hod na presnost’ (1) — 3 body

Chytanie lopticky (2) — 19 bodov

Vedenie basketbalovej lopty (3) — 17 bodov

Vedenie futbalovej lopty (4) — 17 bodov

Celkovy priemer kontrolného suboru pri vstupnom testovani bol 1,75 bodu.

Ziaci po¢as vykonavania jednotlivych testovacich prvkov zhodnotili, Ze (1) hod na presnost’
bol najt’azsi. Po spocitani celkovych bodov u ziakov vysli vysledky nasledovne:

Ziaci, ktori mali 0 bodov bolo 13; 1 bod dosiahli 4 Ziaci, 2 body ziskali 4 Ziaci; 3 body 5
ziakov; 4 body mali 3 Ziaci; 5 bodov dosiahli 2 Ziaci; 6 bodov neziskal nikto; 7 bodov a to bol
zaroven aj najlepsi vysledok dosiahol ako aj v experimentalnom subory 1 ziak a 8 bodov
neziskal nikto. Ziak, ktorému chybal jeden bol do plného poétu 8, mal vietky testovacie prvky
na plny pocet okrem (1) hod na presnost’, kde ho delil od plného poctu bodov jeden tspesny
hod.
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Vystupného merania sa ztc¢astnilo 29 ziakov v kontrolnom subore. Z povodnych 37 ziakov
bolo 8 Ziakov chorych. Ziaci v kontrolnom subore nazbierali o 8 bodov viac ako privstupnom
merani. Vyrazne lepSie vysledky ziaci dosahovali v prvkoch (1), zlepSenie o 10 bodov, a (3),
kde bolo zlepsenie o 4 body:

Hod na presnost’: 13 bodov
Chytanie lopticky: 17 bodov
Vedenie basketbalovej lopty: 21 bodov
Vedenie futbalovej lopty: 13 bodov.
Najlepsie vysledky dosiahli v prvku (3) a najhorsie v prvkoch (1) a (4):
Hod na presnost’: 0,44 bodu
Chytanie lopticky: 0,58 bodu
Vedenie basketbalovej lopty: 0,72 bodu
Vedenie futbalovej lopty: 0,44 bodu.
Celkovy priemer kontrolného stiboru pri vstupnom testovani bol 2,24 bodov.

Porovnanie strednych hodnot medzi experimentilnym a kontrolnym siiborom
Tabulka 1 Vstupné hodnoty 5.C-5.A/B

Skupina W Z N r p
17
Vstup 5.C 359 | 1,82 029 | 0,062
Vstup 5.A/B 32

Velkost' efektu hrani¢i so stredne velkym efektom (r>0,03). S hodnotou r=0,29
hovorime o malej velkosti efektu (Tabulka 2).

Po porovnani nameranych vstupnych hodndt sa vyhotovilo Statistick¢é porovnanie
nameranych vystupnych hodnét medzi experimentalnym a kontrolnym stiborom.

Tabul’ka 2 Vystupné hodnoty 5.C-5.A/B

Skupina W | Z N r P

, 12
Vystup 5.C 249 | 2,13 0,33 | 0,030
Vystup 5.AB 29

Rozdiel medzi subormi bol Statisticky vyznamny, nakol’ko sa hodnota p pohybuje na tGrovni
p<0,05. Velkost efektu bola na stredne vel’kej urovni na urovni r=0,33 (Tabul’ka 3, Graf 2).

Celkovy pocet bodov MOBAK 5-6
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Graf 2 Celkovy pocet bodov vstupnych a vystupnych hodnot
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Posudenie vel’kosti vplyvu na zru¢nost’ manipulacie s loptou
Pre posudenie velkosti vplyvu na zrucnost’ manipuldcie s loptou boli porovnané vstupné
a vystupné hodnoty v oboch suboroch. V oboch stiboroch nastalo zlepsenie, ked’ priemerné
hodnoty stiborov sa zvysili o 1,2 bodu v experimentalnom subore a o 0,5 bodu v kontrolnom
stbore.
Tabulka 3 Vstupné a vystupné hodnoty 5.C

Subor M SD | SEM | N |Cohen'sd| p t df
Vstup5.C | 2,764 | 1,863 | 0,452 | 17
Vystup 5.C | 3,916 | 1,891 | 0,545 | 12

0,613 0,114 | 1.95 | 27

Pre porovnanie vstupnych a vystupnych hodndt v experimentalnom subore bol pouzity
neparovy t-test, ktory umoznil urcit’ Statistickl vyznamnost’. Rozdiel medzi hodnotami nebol
Statisticky vyznamny, nakol’ko je hodnota p>0,05 ale vel’kost’ efektu d bola v hodnote 0,613 ¢o
preukazalo stredne vel'ky efekt (Tabul'ka 4).

Tabulka 4 5.A/B vstupné a vystupné hodnoty

Skupina W | Z N r &
32
VStup SAB | 413 | 972 0,092 | 0,456
Vystup 5.A/B 29

Rozdiel medzi hodnotami nebol Statisticky vyznamny, nakolko je hodnota p>0,05.
Velkost efektu bola hrani¢nd s malym efektom, ktory je definovany prir=0,1. Velkost efektu
bola na trovni r = 0,092. Celkovo k $tatistickému zlepSeniu neprislo (Tabulka 5).

ZAVER

Vysledky ziskané pocCas experimentu preukazali, Zze vybrané cvi¢enia pozitivne ovplyvnili
manipulacné zru€nosti u ziakov v experimentalnom stbore. NaSe zistenia koreSpondujl s
teoretickymi poznatkami uvedenymi v teoretickej cCasti prace, najmd s tvrdenim, Zze
cielavedomy a pravidelny pohybovy podnet vedie k zlepSeniu technickych zru€nosti.

Porovnanie vystupnych hodn6t medzi subormi prinieslo strednt velkost’ efektu a bolo
Statisticky ~ vyznamné. Porovnanie medzi vstupnymi a vystupnymi  hodnotami
v experimentalnom subore nepreukazalo $tatisticki vyznamnost’. Velkost’ efektu bola stredne
vel’ka, ¢o naznacuje, Ze vybrané cvicenia mali vplyv na manipula¢né zru¢nosti s loptou. Rozdiel
medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami v experimentalnom subore bol vyhodnoteny ako
Statisticky nevyznamny, pretoze hodnota p>0,05. Tento vysledok moze byt sposobeny nizSim
poctom ucastnikov v stibore pri vystupnych hodnotach (n = 12).

Zaverom mozeme konStatovat, Ze predpoklad vyjadreny v H1 nebol splneny, nakol’ko
rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim nebol Statisticky vyznamny. H2 bola naplnena,
pretoze velkost efektu bola v experimentdlnom subore vécSia nez v kontrolnom subore.
Rovnako sa potvrdila aj H3, nakolko doslo k stredne velkému efektu so Statisticky
vyznamnym rozdielom vo vystupnych hodnotach medzi subormi.

Vysledky experimentu naznacuji, Ze cvicenia mali prinos pre rozvoj manipulacnych
zrucnosti a tieZ priniesli zlepSenie pocitu Ziakov pri vykonavani jednotlivych zru¢nosti, ktori
hodnotili vykonavané cvicenia ako zaujimavé a motivujice. Pre vyslovenie validnejSich
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vysledkov by bol potrebny vacsi pocet probandov a dlhSie obdobie posobenia experimentalnym

podnetom.

Pre prax odporucame:

- zaradit’ vybrané cvicenia na zlepSenie manipula¢nych zru¢nosti s loptou v rozsahu aspon
dvakrat tyzdenne do hlavnej ¢asti vyucovacich hodin po dokladnom rozohriati a rozcviéeni,

- upravovat vyber cvi¢eni podla veku, irovne pohybovych schopnosti a vykonnosti ziakov,

- realizovat’ SirSie vyskumy, ktoré by presnejSie posudili efektivitu vybranych cviceni na
manipulacné zru¢nosti s loptou.
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SUMMARY

INFLUENCE OF SELECTED EXERCISES WITH A BALL ON CHANGES IN BALL-
HANDLING SKILLS

This article examines the effect of selected exercises on improving ball handling skills in 11-
13 year old pupils. The aim of the thesis was to investigate whether the selected exercises have
an effect on ball handling skills in pupils aged 11-13. The experimental set completed the
selected exercises over a period of five weeks. The MOBAK 5-6 test battery, which also focuses
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on ball handling skills, was used for data collection. After the experimental set completed the
selected exercises, statistical tests were conducted to determine statistical significance and
effect size. The results showed improvement, statistical significance, and medium effect size
when comparing the outcome values in the experimental set versus the control set. The results
suggest that the selected exercises have a positive effect on ball handling skills.

Key words: Manipulative exercises, middle school age, set of exercises, movement program,
teaching process, physical and sports education.
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ABSTRAKT

Vychodiska: Pohybova aktivita je vyznamnym determinantom fyzického 1 psychického
zdravia. Studenti umeleckych odborov &elia $pecifickym vyzvam — intenzivna praca na
umeleckych vykonoch moéze viest' k sedavému Zzivotnému S$tylu, stresu a jednostrannému
zatazeniu pohybového aparatu.

Ciel’: Analyzovat’ charakter, motivy a bariéry pohybovych aktivit u Studentov Fakulty
muzickych umeni Akadémie umeni v Banskej Bystrici.

Metodika: Vyskum sa uskuto¢nil v lethom semestri v mesiacoch marec az april 2025
formou online dotaznika, ktorého sa z&astnilo 90 $tudentov (60 % Zien, 40 % muZov). Udaje
boli vyhodnotené pomocou deskriptivnej a inferencnej Statistiky, priCom sa analyzovali
preferencie pohybovej aktivity, miesta, motivacné faktory a bariéry.

Vysledky: Vicsina $tudentov preferuje rekreaény a neorganizovany pohyb (64,4 %). Zeny
uprednostiovali individudlne Sporty (68,5 %), muzi skor kolektivne (25 %). NajcastejSim
motivom bola starostlivost’ o zdravie (31,1 %) a psychickd relaxéacia (22,2 %). Bariérou
realizécie pohybovych aktivit bol najmi nedostatok casu (55,6 %). ViacSina Studentov
dosahovala 6 000 — 10 000 krokov denne.

Zavery a odporucania: Napriek tomu, ze sa nepreukazali Statisticky vyznamné rozdiely
medzi pohlaviami, identifikované tendencie poukazuji na opodstatnenost’ cielenej podpory
pohybovej aktivity v populéacii Studentov umeleckych odborov. Zaroven sa javi ako Ziaduce
posilnit’ informovanost’ o prinosoch pravidelnej pohybovej aktivity pre fyzické zdravie,
psychicku odolnost’ a tvorivy potencial, ¢im by sa mohla zvysit’ vnitorna motivacia Studentov
k aktivnemu zivotnému Stylu.

Stiidia bola vypracovand ako sticast’ grantového projektu Vega 1/0512/24: Epidemioldgia
poruch muskuloskeletalneho systému u Studentov muzickych umeni

Kracové slova: studenti mizickych umeni, pohybova aktivita, rodové rozdiely

TEORETICKE VYCHODISKA

Pravidelna pohybové aktivita je vSeobecne uzndvana ako jeden z kI'icovych faktorov
podpory fyzického aj dusevného zdravia mladych l'udi. Svetovd zdravotnicka organizicia
(WHO, 2018) uvadza, ze dostato¢na uroven pohybu pomaha predchadzat’ civilizatnym
ochoreniam (srdcovo-cievne choroby, cukrovka, obezita a pod.) a prispieva aj Kk zlepseniu
psychickej pohody. U dospelych vedie pravidelné cvicenie k znizeniu vyskytu depresivnych a
uzkostnych symptémov a k celkovému zvyseniu pocitu pohody (WHO, 2018). Viaceré stadie
potvrdzuju prinos pohybovej aktivity pre mentalne zdravie — napriklad Biddle a Asare (2011)
zistili, ze u mladych T'udi pohybova aktivita mierne znizuje symptomy uzkosti a depresie a
zlepSuje sebahodnotenie a kognitivne funkcie. Pravidelné cviCenie podporuje uvolniovanie
endorfinov a neurotransmiterov spojenych s dobrou naladou, ¢o prispieva k redukcii stresu
a zlepSeniu nalady (Biddle & Asare, 2011; Mutrie, 2000). Okrem toho fyzicka aktivita zlepSuje
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mozgove funkcie a pamit, ¢im mdze pozitivne vplyvat aj na Studijné schopnosti a kognitivny
vykon Studentov.

Studenti muzickych a umeleckych odborov &elia $pecifickym narokom na Zivotny §tyl, ktoré
ich odliSuju od inych vysokoskoldkov. Intenzivny tréning umeleckych zrucnosti ¢asto vyzaduje
dlhé hodiny sustredeného cvicenia (napr. nacvik hudobného nastroja, hlasové cvicenia ¢i
vytvarnd tvorba), ¢o moze viest k sedavému sposobu zivota s nizkou celkovou uroviiou
pohybovej aktivity. Tento jednostranny rezim moze mat’ negativne dosledky na pohybovy
aparat — Stadie ukazuju, Ze hudobni a vytvarni umelci casto trpia svalovo-kostrovymi
problémami z prehfiiania sa svojmu umeniu. Napriklad podl'a Steinmetza et al. (2012) az okolo
80 % profesionalnych hudobnikov a vysoko percento Studentov hudby pocituje tzv. hrané
podmienené¢ muskuloskeletalne poruchy, najmé bolesti v oblasti krku, ramien a koncatin
v dosledku dlhodobého jednostranného zatazenia. Zaroven vyskum naznacuje, Ze Studenti
konzervatorii a umeleckych $kdl vykazuju viac zdravotnych tazkosti (napr. bolesti chrbta,
svalové napitie) v porovnani so Studentmi inych odborov (Steinmetz et al., 2012). K
psychickym stresorom v tejto populécii patri najmi vykonnostna uzkost' — stres z verejného
vystupovania a tlak na neustale tvorivé vykony, ¢o méze dlhodobo nepriaznivo ovplyvnit’ ich
dusSevné zdravie (Kenny, 2011). Zarovenn byva zivotny §tyl umeleckych Studentov casto
nepravidelny — vecerné predstavenia, narazové projekty a dlhé ststredené tvorivé obdobia
modzu obmedzovat’ ¢as na odpocinok, spanok a fyzické aktivity.

V dosledku tychto Specifik st Studenti umeleckych smerov vystaveni zvySenému riziku

psychosomatickych t'azkosti, ako su chronicka tnava, bolesti hlavy, svalové tenzie i traviace
problémy, ktoré st podmienené stresom a nedostatkom pohybu.
Vyskum realizovany Alumranom (2023) v akademickom prostredi (n=208) ukazal, ze uz
mesacna chodeckd vyzva viedla k citelnému zlepSeniu kvality Zivota stvisiacej so zdravim -
vzréstlo priemerné sebahodnotenie a pravdepodobnost’ dosiahnut’ nadpriemerny vysledok sa po
intervencii takmer zdvojnasobila.

Herbert et al. (2020) realizovali vyskum na vzorke 185 vysokoskolskych Studentov z
nemeckych univerzit (priemerny vek 22,5 roka), z ktorych 74 absolvovalo 6-tyzdiiovy program
nizkej az strednej intenzity aerobneho cvicenia. Vysledky ukézali, Ze Studenti s vy§Sou mierou
pravidelnej pohybovej aktivity uz na zaciatku vykazovali niz$iu mieru depresie, Uzkosti a
psychosomatického stresu a zdrovenl vyssiu kvalitu Zivota a pozitivnejsi efekt. Po 6 tyzdioch
cvicenia doslo k vyznamnému poklesu depresivnych symptomov (Beck Depression Inventory),
celkového stresu a najmé stresu z neistoty (napr. finanénej alebo akademickej). Studenti tiez
udavali vysS$iu subjektivnu pohodu.

Tieto zistenia potvrdzuju, Ze aj kratkodobé aerdbna aktivita méze ucinne podporit’ psychické
zdravie a odolnost’ vysokoskolakov. Vyskumné zistenia taktieZ poukazuju na prepojenie medzi
fyzickou aktivitou a tvorivym myslenim — napriklad metaanalyza Romingera a kol. (2022),
ktora zahfiiala 38 §tadii s celkovym poctom 2 181 ucastnikov, preukazala, Ze fyzicka aktivita
ma pozitivny vplyv na tvorivost’, najmé na schopnost’ generovat’ originalne a roznorodé napady.
Uz po jednej davke aerdbneho cvicenia (napr. chodze alebo bicyklovania) boli v experimentoch
zaznamenané zlepSenia v divergentnom mysleni, konkrétne v fluencii (poCet napadov) a
originalite. Uginok bol este vyraznejsi pri dlhodobej fyzickej aktivite — pri opakovanej ucasti
na pohybovych programoch bol celkovy efekt na tvorivost’ silnejsi (efektova velkost’ g = 0,46)
v porovnani s jednorazovym cvicenim (g = 0,24). Tieto vysledky naznacuja, ze pravidelny
pohyb moéze byt’ efektivnym prostriedkom na podporu kreativneho potencialu, ¢o je obzvIast
dolezité v pripade Studentov umeleckych smerov, najmé hudobnikov, pre ktorych je tvorivost
kI'ai€ovym predpokladom pri interpretécii, improvizacii aj skladatel'skej ¢innosti.
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CIEDL

Cielom stidie bolo analyzovat' vybrané aspekty pohybovej aktivity Studentov Fakulty
muzickych umeni, so zretelom na preferované formy a prostredia realizacie pohybovych
aktivit, ako aj determinanty motivacie a bariér uéasti na pohybovych aktivitach. Stidia bola
vypracovana ako sucast grantoveho projektu Vega 1/0512/24: Epidemiologia poruch
muskuloskeletalneho systéemu u Studentov muzickych ument.

METODIKA

Vyskum bol realizovany v akademickom roku 2024/2025 pocas letného semestra
v mesiacoch marec az april 2025 na baze dobrovol'nej ucasti respondentov. Zber dat prebichal
elektronickou formou prostrednictvom online dotaznika, ktory bol distribuovany medzi
Studentov Akadémie umeni v Banskej Bystrici. Pred samotnym zberom tudajov boli vSetci
ucastnici oboznameni s cielom a podmienkami vyskumu, pricom ich t¢ast’ bola anonymna a
dobrovolna, v stlade s etickymi principmi vyskumu.

Vyskumny subor tvorilo celkovo 90 Studentov Fakulty muzickych umeni Akadémie umeni
v Banskej Bystrici, ktori Studujui denné odbory so zameranim na interpretacné umenie
a kompoziciu. Do vyskumu boli zahrnuti $tudenti z roznych katedier — dirigovania zboru,
dychovych nastrojov, klavesovych nastrojov, klavirnej spoluprace, kompozicie, strunovych
nastrojov a vokalnej interpretdcie, ¢im bola zabezpecend umeleckd a odborna réznorodost’
vyskumnej vzorky. Z hladiska pohlavia vyskumny subor pozostaval z 36 muzov (40%) a 57
zien (60%). Priemerny vek respondentov bol 22,5 roka so smerodajnou odchylkou 1,75 roka.
Prevaznu Cast’ vyskumnej vzorky tvorili Studenti bakalarskeho stupiia stadia.

Ziskané data boli spracované kvantitativnymi metédami s vyuzitim deskriptivnej a
inferen¢nej Statistiky. Na primarnu analyzu boli pouzité percentudlne podiely na zaklade
rodového rozliSenia. Pre postdenie vztahov medzi nomindlnymi premennymi bol aplikovany
chi-kvadrat test nezavislosti (y* test), pricom hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovena
na a = 0,05. Vypocty a analyza dat boli realizované pomocou softvéru Microsoft Excel.

VYSLEDKY

NajcastejSou formou pohybovej aktivity u oboch pohlavi s rekreacné a neorganizované
¢innosti, ktoré uviedlo 63,89 % muzov a 64,81 % zien (tab. 1). Vyraznejsi rozdiel sa prejavil
pri vykonnostne orientovanom pohybe: kym tuto formu deklarovalo 18,52 % zien, medzi
muzmi ju uviedlo len 8,33 %. Zaujimavé je, Ze uplnl absenciu pohybovej aktivity priznalo
16,67 % muzov, zatial’ o u Zien to bolo 11,11 %. Statisticka analyza naznacila, Ze rozdiely
medzi pohlaviami v sledovanych kategoriach nie su signifikantné (y*) = 2,91; p = 0,406).

Tabul’ka 1: Preferovany charakter pohybovych aktivit podl’a pohlavia

Charakter pohybovych aktivit Mui Zena Priemer
Pohybové aktivity nevykondavam 16,67% 11,11% 13.33%
Rekreacne 63.89% 64.81% 64.,44%
su rovnako zastipené 11,11% 5,56% 7.78%
Vykonnostne, organizovane 8.33% 18,52% 14.44%
(aktivne ¢lenstvo v sportovom klube)

Celkovy sucet 100,00% 100,00% 100,00%

Porovnanie preferencii miesta realizacie pohybovej aktivity medzi pohlaviami (tab. 2)
odhal’'uje pomerne vyrovnané rozdelenie. Zeny o nie¢o ¢astejsie volia kombinéciu interiérového
a exteriérového prostredia (33,33 %) nez muzi (25,00 %). Naopak, muzi uvadzaju exteriér ako
dominantné prostredie v 27,78 % pripadov, pri€om u Zien ide o 22,22 %. Chi-kvadrat test (y*3)
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=1,32; p = 0,723) vSak potvrdzuje, ze zistené rozdiely nedosahuju Statistickii vyznamnost’ na
hladine.

Tabul’ka 2: Miesto vykondvania pohybovych aktivit podl’a pohlavia

Miesto realizacie Muz Zena Priemer
Pohybové aktivity nevykondavam 16,67% 11.11% 13.33%
Rovnako v interiéri ako aj v exteriéri 25.00% 33.33% 30.00%
V exteriéri, v prirodnom prostredi 27,78% 22.22% 24.,44%
V interiéri (doma, telocvicha, posiliovia, 30.56% 33.33% 32.22%
plavarei a pod. ...)

Celkovy sucet 100,00% 100,00% 100,00%

Analyza preferencii typu Sportovej aktivity odhalila markantné rozdiely medzi pohlaviami:
individualne Sporty preferovalo 68,52 % Zien, zatial’ ¢o u muzov to bolo 41,67 % (tab. 3).
Naopak, kolektivne $porty uviedlo 25,00 % muzov a len 11,11 % zien, ¢o poukazuje na odlisné
Sportové orientacie oboch skupin. Ani pri vyhodnoteni tejto otazky sme signifikantné rozdiely
z pohl'adu pohlavia neznamenali (y%3) = 7,01; p = 0,072).

Tabul’ka 3: Preferované Sporty v pohybovych aktivitach

Preferované Sporty Muz Zena Priemer
Individudlne sporty 41,67% 68,52% 57,78%
Kolektivne sporty 25,00% 11,11% 16,67%
Pohybové aktivity nevykonavam 13,89% 11,11% 12,22%
Rovnomerne individudalne a kolektivne 19,44% 9,26% 13,33%
Sporty

Celkovy sucet 100,00% 100,00% 100,00%

Motivacné faktory (tab. 4) pre zapojenie sa do pohybovych aktivit sa medzi pohlaviami len
mierne odliSuju. U zien prevlada zdravotné hl'adisko (37,04 %), zatial ¢o muZzi CastejSie
uvadzaju aspekt zdbavy a hry (25,00 %). Podiel respondentov, ktori zdoéraznili psychicku
relaxdciu, je v oboch skupinach totoZzny (22,22 %). Vysledky chi-kvadrat testu (y*s) = 5,07; p =
0,408) neodhalili signifikantné rozdiely medzi pohlaviami.

Tabul’ka 4: Hlavné motivy pre zapojenie sa do pohybovych aktivit

Hlavné motivy Mui Zena Priemer
Na zlepsenie fizickej kondicie a zdravia 11.11% 16,67% 14.44%
Pohvbové aktivity nevykondvam 13.89% 9.26% 11.11%
Pre psychickii relaxdciu a odbiiranie stresu 22.22% 22.22% 22.22%
Pre radost’ a zabavu spojenit s hrou 25.00% 11.11% 16.67%
ZlepSenie a upevnenie svojho zdravia 22.22% 37.04% 31.11%
ZniZenie svojej telesnej himotnosti 5.56% 3.70% 4.44%
Celkovy sucet 100,00% 100,00% 100,00%

Nedostatok vol'ného Casu sa ukéazal ako najCastejSia bariéra pohybovych aktivit, ktora
uviedlo 58,33 % muZov a 53,70 % zien (tab. 5). Zeny Castejsie identifikovali zdravotné
obmedzenia (9,26 %) a nedostato¢ntl dostupnost’ vhodnych priestorov (12,96 %), zatial' co muzi
CastejSie poukazovali na finanénu naroc¢nost’ (13,89 %). Vysledok chi-kvadrat testu (y*6)=9,78;
p = 0,134) vSak nepotvrdil Statisticky vyznamné rozdiely medzi pohlaviami.
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Tabul’ka 5: Faktory braniace realizdacii pohybovych aktivit

Hlavné faktory Mui Zena Priemer
Finanénd ndarocnost’ 13,89% 3.70% 7.78%
Nedostatok priatelov 0,00% 5,56% 3.33%
Nedostatok volného ¢asu 58.33% 53.70% 55.56%
Obmed:zend dostupnost’ vhodm'ch priestorov alebo 2.78% 12,96% 8,89%
vwbavenia

Polhvbové aktivity nevvkoncdavam 11.11% 9.26% 10.00%
Preferencia invch sposobov travenia volného casu 11.11% 5.56% 7.78%
Zdravotné problémy 2,78% 9.26% 6.67%
Celkovy sucet 100,00% 100,00% = 100,00%

Analyza denného poctu krokov ukazala (tab. 6), ze muzi CastejSie dosahuju nizku Groven
pohybovej aktivity: menej ako 6 000 krokov denne uviedlo 30,56 % muzov a 16,67 % zien.
Naopak, vyssi objem pohybu (10 000 — 15 000 krokov) dosahuje 18,52 % Zien, no iba 5,56 %
muzov. NajéastejSie zastupené rozmedzie v oboch skupinach predstavuje 6 000 — 10 000 krokov
(muzi 55,56 %, zeny 61,11 %). K hodnotdam nad 15 000 krokov sa hlasi len maly podiel
respondentov, pricom mierne vyssi vyskyt zaznamenali muzi (8,33 % oproti 3,70 % u Zien).
Statistické vyhodnotenie denného poétu krokov potvrdilo, Ze rozdiely medzi pohlaviami
nedosahuju signifikantné rozdiely (y*@3) = 5,54; p = 0,136).

Tabul’ka 6: Pocet krokov za deri

Pocet krokov Muz Zena Priemer

Menej ako 6000 krokov 30,56% 16,67% 22,22%

Od 6000 do 10 000 krokov 55,56% 61,11% 58,89%

Od 10 000 do 15 000 krokov 5,56% 18,52% 13,33%

Viac ako 15 000 krokov 8,33% 3,70% 5,56%

Celkovy sucet 100,00% 100,00% 100,00%
DISKUSIA

Napriek tomu, Ze kvantitativna analyza (chi-kvadrat testy) nepreukazala Statisticky
vyznamné rozdiely medzi muzmi a Zenami v Urovni, forme, mieste a motivacii pohybovej
aktivity, opisné udaje naznacuji urcité rodovo Specifické trendy, ktoré st podporené aj
odbornou literatirou. NaSe zistenia poukazujl, Ze obe pohlavia uprednostiovali rekreacny,
neorganizovany charakter aktivity, ¢o zodpovedd vyskumom, ktoré ukazuji, Ze autonémna
motivacia (napr. pre radost’ a pohodu) je beznd u mladych dospelych bez ohl'adu na pohlavie
(Salim, 2024). Podobnu distribuciu pohybovych aktivit zaznamenali aj Cohen et. al. (2021) vo
svojej analyze. Uplnii absenciu pohybovej aktivity sme zaznamenali u 16,7 % muZov a 11,1 %
zien, ¢o je menej nez globalny priemer uvadzany WHO (2022). Na predchadzajuce zistenia o
preferovanych formach pohybovej aktivity dospelej populacie mozno nadviazat’ Stadiou
Adamcédka, Marka a Bartika (2023), ktora analyzovala fyzicku (ne)aktivitu slovenskych
adolescentov vo veku 18 — 19 rokov. Vysledky ukazali, ze fyzicky najaktivnejsi boli chlapci
(2 610 MET-minut/tyzden), pricom dievcatd zaostavali o 712 MET-minut. Tento rozdiel bol
Statisticky vyznamny (p < 0,01) a zreteI'ny najma pri intenzivnej aktivite.

Stadia Zhang et al. (2023) sa zamerala na preferencie miesta a spdsobu vykonavania fyzickej
aktivity medzi mladymi ¢inskymi dospelymi. Vyskumny subor tvorilo 1 620 respondentov vo
veku 18 — 25 rokov. Vysledky ukazali, Ze muzi CastejSie uprednostnovali Sportoviska a
exteriérové priestory, zatial’ Co zeny inklinovali k cvi¢eniu doma. Socialne a environmentalne
faktory, ako dostupnost, bezpecnost a komfort prostredia, vyznamne ovplyviovali volbu
miesta fyzickej aktivity u oboch pohlavi. Stidia Salim (2024) popisuje motivy pohybovej
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aktivity u 768 vysokoskolakov vo veku 18 — 24 rokov, priCom analyzovala rozdiely podl'a
pohlavia a typu Sportovej ¢innosti. Vysledky ukazali, ze pohlavie a druh aktivity vyznamne
ovplyviiuju viacero motivacnych oblasti. Muzi boli silnejSie motivovani vnitornymi faktormi
ako sutazivost, vyzva, zlepSenie kondicie a radost’ z pohybu. U Zien dominovali vonkajsie
motivy, najmi vzhlad, obratnost’ a potreba socialneho uznania. Typ vykonavanej aktivity
ovplyvnil okrem stt'aznych a zdravotnych dévodov aj faktory ako spolupatri¢nost’ a pozitivne
vnimanie zdravia.

Zdravotné dovody patria medzi najéastejsie uvadzané motivy najmi u Zien. Stidia Pedovié et
al. (2020), ktora analyzovala motivaciu 239 respondentov (115 muzov a 124 zien) vo veku 19
az 30 rokov v Srbsku, potvrdzuje, Ze Zeny viac nez muzi uvadzaju zdravotné a psychologické
dovody pre zapojenie sa do pohybovej aktivity.

Podobné zavery prinasa aj vyskum Palchuk a Kensitskaya (2020), ktory sa zameral na 52
Studentov (25 muzov a 27 zien) z Narodnej pedagogickej univerzity v Kyjeve. Ich vysledky
ukazuju, ze zeny najCastejSie uvadzali ako motiv ,,zlepSenie zdravia“ a ,,zvySenie pracovnej
kapacity*, zatial' co muzi preferovali ,,zdbavu* a ,,komunikaciu®. Stdia od Lauderdale et al.
(2015) analyzovala motivacné faktory u 96 americkych vysokoskolakov (33 muzov, 63 zien)
vo veku 18 — 24 rokov. Zistila, Ze muzi CastejSie vykazovali vnitornu motivaciu — pohybové
aktivity vnimali ako zabavu a vyzvu, zatial’ ¢o Zeny sa viac orientovali na vonkajsie faktory ako
zdravie a vzhl'ad. Tento trend je v stlade so zisteniami Molanorouziho et al. (2015), ktori
identifikovali, Ze muzi st viac motivovani vykonom a sutazou, zatial’ o Zeny uprednostiuju
zdravotné, vzhl'adové a psychické benefity pohybovej aktivity (Molanorouzi et al., 2015).

Casova naroénost’ dominovala ako hlavna prekazka u oboch pohlavi, ¢o je uvadzané aj v
stadii (Caperchione et al., 2015). Autori sa v stadii zamerali zistit' rodové rozdiely v
motivatoroch a prekazkach ucasti na pohybovych aktivitich. Vyskumny stbor tvorilo 204
respondentov (muZi aj Zeny). Zo zisteni vyplyva, Ze Zeny vo vicSej miere uvadzali ako
prekéazku k fyzickej aktivite nedostatok ¢asu suvisiaci s pracovnymi a rodinnymi povinnostami
(p =0,007), ako aj chybajicu motivaciu (p = 0,026). V oblasti motivatorov dominovala u Zien
tuzba schudnut’ (p = 0,028) a potreba vyzerat’ ako ini — teda spolo¢ensky tlak a estetické normy
(p = 0,029). Naopak, muzi ¢astejSie uvadzali ako prekaZku nevyhovujiice pocasie (p = 0,008),
¢o mdze odrazat’ praktické bari€ry tykajuce sa vonkajSich aktivit. Pokial’ ide o motivatory, muzi
boli viac motivovani zdravotnymi dévodmi — konkrétne prevenciou alebo znizenim rizika
ochoreni (p = 0,034). Vyznamnym motivacnym faktorom bola aj inSpiracia sledovanim inych
l'udi, ktori sa venujii pohybovym aktivitam (p = 0,001).

V naSom vyskume vicSina dotazovanych Studentov (priemer 58,89%) vykazovalo pocet
krokov z rozsahu 6 az 10000 krokov denne. Rathonyi et al. (2021) analyzovali pohybovu
aktivitu 57 Studentov v Mad’arsku pocas troch mesiacov. Zistili, Ze iba v 17 % dni dosiahli
ucastnici odporucanych 10 000 krokov denne. Hoci rozdiely medzi pohlaviami neboli
Statisticky vyznamné, ucastnici s vysSim BMI vykazovali vyrazne niz§i priemerny pocet
krokov. Fyzicka aktivita bola vysSia pocas pracovného tyzdina ako cez vikend.

ZAVERY A ODPORUCANIA

Vysledky stadie ukazujt, ze pohybové aktivity maju medzi Studentmi svoje stabilné miesto,
pri¢om najviac sa zapajaji do rekreacnych a neorganizovanych foriem pohybu — tito moznost’
uviedlo vySe 64 % respondentov oboch pohlavi. Preferencie v oblasti Sportovych aktivit sa
medzi pohlaviami li$ili — Zeny vyrazne uprednostiiovali individudlne formy pohybu, zatial’ co
muzi inklinovali skoér ku kolektivnym Sportom. Ako hlavny motivaény faktor u Zien
dominovala starostlivost’ o zdravie, zatial co muZzi uvadzali pohyb ako zdroj radosti a zébavy.
Za najcastejSiu prekazku pohybovej aktivity oznacili respondenti nedostatok ¢asu. VacSina
ucastnikov dosahovala 6 000 — 10 000 krokov denne, pricom Zeny boli celkovo aktivnejsie.
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Zistenia poukazuju na potrebu systematicky podporovat’ pravidelny pohyb, najméi
individuélne
a Casovo nenarocné aktivity, ktoré prispievaju k fyzickej i psychickej pohode Studentov.
Odporucame tiez zvysit povedomie o zdravotnych prinosoch pravidelného pohybu a posilnit’
jeho miesto v kazdodennom rezime ako prirodzenu sucast’ ich Zivotného Stylu.
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SUMMARY

MOTIVATIONAL FACTORS, BARRIERS AND GENDER DIFFERENCES IN
PHYSICAL ACTIVITY AMONG MUSIC ARTS STUDENTS

Background: Physical activity is a key determinant of physical and mental health. Arts students
face specific challenges — intensive preparation for artistic performance can lead to a sedentary
lifestyle, elevated stress and asymmetric musculoskeletal strain.

Aim: To analyse the nature, motives and barriers of physical activity among students of the
Faculty of Music Arts at the Academy of Arts in Banska Bystrica.

Methods: The study was conducted in the summer semester (March—April 2025) via an online
questionnaire completed by 90 students (60 % women, 40 % men). Descriptive and inferential
statistics were used to evaluate activity preferences, settings, motivational factors and barriers.
Results: Most students preferred recreational, non-organized physical activity (64.4 %).
Women preferred individual sports (68.5 %), whereas men preferred team sports (25 %). The
leading motives were health promotion (31.1 %) and psychological relaxation (22.2 %). Lack
of time was the primary barrier (55.6 %). Most respondents accumulated 6,000-10,000 steps
per day.
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Conclusions and recommendations: Although no statistically significant gender differences
were identified, the observed trends underline the need for targeted promotion of physical
activity among arts students. Raising awareness of the benefits of regular physical activity for

physical health, psychological resilience and creative potential could strengthen students’
intrinsic motivation for an active lifestyle.

The study was carried out under the VEGA grant project 1/0512/24: Epidemiology of
Musculoskeletal Disorders in Performing Arts Students.

Keywords: music arts students; physical activity; gender differences
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ABSTRAKT

Ciel'om nasho prispevku bolo rozsirit’ poznatky o urovni pohybovych kompetencii chlapcov
a diev€at mladsieho Skolského veku. Vyskumny stibor tvorilo celkovo 755 Ziakov (49,8 %
dievcat) 1. az 4. ro¢nika 13 zakladnych §kol z regionu vychodného Slovenska. Na hodnotenie
urovne pohybovych kompetencii boli pouzité testové batérie MOBAK 1-2 a MOBAK 3-4. Na
zistenie rozdielov medzi pohlaviami bol pouzity t-test pre nezavislé vybery a Cohenovo d na
urCenie velkosti efektu rozdielov. Vysledky preukazali signifikantné rozdiely v urovni
pohybovych kompetencii z hladiska pohlavia, pricom chlapci vSetkych ro¢nikov dosiahli
vysSie skore v oblasti pohyb s nacinim. Naopak, diev¢ata prevySovali chlapcov v doméne
pohyb s vlastnym telom, tieto rozdiely vSak neboli signifikantné. Najvyraznejsi narast tirovne
pohybovych kompetencii sSme zaznamenali medzi 1. a 2. roénikom, zatial’ ¢o v 3. a 4. ro¢niku
sa vykony stabilizovali. Zistenia podporuju vyuzitel'nost’ testovych batériit MOBAK v $kolske;j
praxi ako efektivneho nastroja na diagnostiku a stimuldciu motorického rozvoja deti v
primarnom vzdeldvani.

Kruacové slova: MOBAK, primarne vzdelavanie, intersexualne rozdiely.

UvOD

Pohybové kompetencie definuja Utesch a Bardid (2019) ako mieru spdsobilosti jednotlivca
V celom rozsahu pohybovych schopnosti a zru¢nosti, ako aj vychodiskovych mechanizmov
determinujtcich kvalitu pohybov. V poslednych rokoch dochidza k sekularnemu poklesu
v Grovni pohybovych kompetencii (Bardid et al. 2015; Giuriato et al. 2021).

Pochopenie determinantov, ktoré ovplyviuji pohybové kompetencie, je kltacové pre
efektivnu podporu motorického rozvoja deti (Lopes et al. 2018). Barrnett et al. (2016) na
zéklade systematického prehl'adu sumarizuji, zZe najCastejSimi skimanymi determinantmi
pohybovych kompetencii st pohlavie, vek a BMI. Rodrigues et al. (2019) dokazuju progres
pohybovych kompetencii s rasticim vekom, najintenzivnejSie vo veku 3 az 10 rokov. Tato
suvislost’ medzi vekom a pohybovymi kompetenciami je na rozdiel od ostatnych determinantov
(pohlavie, BMI) pomerne konzistentna (Barrnett et al. 2016).

Viaceri autori (Barnett et al. 2016; Bolger et al. 2021; Spessato et al. 2013) tvrdia, ze vo
vztahu medzi pohlavim a troviiou pohybovych kompetencii, chlapci prekonavaji dievcata v
manipulacnej kompetencnej oblasti. Naopak, v lokomoc¢nej kompetencnej oblasti je efekt
pohlavia menej jednoznacny (Barnett et al. 2016). Dievcata vo veku 3 az 8 rokov dosahujt
mierne vysSie skore v lokomoénych zru€nostiach, avSak vo veku 9 az 10 rokov chlapci
predstihuja dievcata (Bolger et al. 2021).

Mnohé diagnostické nastroje aplikované v kontexte telesnej a Sportovej vychovy su
limitované v identifikovani trovne urcitych domén pohybovych kompetencii. Na zéklade toho
nemusia byt jednotlivci s nedostatonost’ou v urcitej kompetencnej oblasti vobec identifikovani
ako deficitni (Scheuer, Herrmann, Bund 2019).

Manshuralhudlori et al. (2025) na zaklade systematického prehladu uvadzaju, ze testova
batéria MOBAK 3-4 sa odporuca ako nastroj na hodnotenie zékladnych pohybovych
kompetencii deti, pretoZze ma najvysSiu kvalitu dokazov — nevykazuje riziko zaujatosti v
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metodologii vyskumu, patri do kategorie s vysokym hodnotenim a dosahuje dostatocnu kvalitu
vysledkov.

CIEDL
Ciel'om nasho prispevku bolo rozsirit’ poznatky o urovni pohybovych kompetencii chlapcov
a diev€at mladsieho Skolského veku.

METODIKA

Objektom nasho vyskumu bolo celkovo 755 ziakov (49,80% dievcat) prvého az Stvrtého
ro¢nika primarneho vzdeldvania. Tito Ziaci boli z 13 zakladnych $kol z oblasti vychodného
Slovenska. Frekvencna distribicia a demografickd charakteristika vyskumného suboru je
uvedend v tabul’ke 1.

Pred zaciatkom realizacie vyskumu boli deti a ich rodiia poziadani o udelenie
informovaného sthlasu na ucast’ vo vyskume. Vsetky procesy v ramci vyskumu boli schvalené
Etickou komisiou Presovskej univerzity v Presove (Slovensko) (ECUP102023PO, 2023) a boli
v sulade s Helsinskou deklaraciou.

Tabul’ka 1 Frekvencéna distribucia a demografické charakteristika vyskumného stiboru

MOBAK 1-2
N (%) Vek (roky)
I;::?;j Dievéatd Chlapci D::a(z;xta Cgig “
Lrocnik 188 (50,1) 92 (49,7) 96 (50.5) 7,08 (0,22) 7,10(0,19)
2. rocénik 187 (49,9) 93 (50,3) 94 (49.5) 8,15(0,18) 8,14 (0,16)
Celkom N =375 185 (49,3) 190 (50,7)
MOBAK 3-4
N (%) Vek (roky)

I}::?;:f Dievéatd Chlapci Drz'.fg;xta Cilg c
3.roénik 182 (47,9) 91 (47,6) 91 (48,1) 9,17 (0,20) 9,19(0,23)
4. rocnik 198 (52,1) 100 (52,4) 98 (51.9) 10,03 (0,23) 10,05 (0,23)

Celkom N = 380 191 (50,3) 189 (49,7)

Legenda: N — pocetnost’, x — priemer, s — smerodajna odchylka

Na zistenie urovne pohybovych kompetencii sme pouzili testové batérie MOBAK 1-2
a MOBAK 3-4. Testova batéria MOBAK 1-2 je ur¢end pre Ziakov 1.-2. ro¢nika zékladnej Skoly
(6-7 rocné deti), zatial' ¢o MOBAK 3-4 pre ziakov 3.-4. ro¢nika (8-9 ro¢né deti). Obe testové
batérie zachytavaju oblasti kompetencii ,,pohyb s vlastnym telom* a ,,pohyb s nac¢inim®. Oblast’
,,pohyb s vlastnym telom* zahrnala Styri testové polozky (balansovanie, kotal’ vpred, skakanie,
beh), rovnako ako oblast’ ,,pohyb s nacinim“ (hadzanie, chytanie, dribling, vedenie lopty
nohou). Kazda testova polozka okrem hadzanie na ciel' a chytanie lopty je hodnotena
dichotomicky (splnil/nesplnil) v dvoch pokusoch. Ziak méZe v dvoch pokusoch ziskat' 0-2
body. V testoch hadzanie na ciel’ a chytanie lopty ma ziak celkovo 6 pokusov a tie stt hodnotené
nasledovne: 1-2 Gspesné pokusy = 0 bodov, 3-4 tspesné pokusy = 1 bod, 5-6 Gspesnych
pokusov = 2 body. Za jednotlivé kompetencné oblasti moéze ziak ziskat' 8 bodov a v ramci
celkového skore MOBAK maximalne 16 bodov (Herrmann 2018).

Testovanie na vSetkych zakladnych skolach bolo uskuto¢nené v ramci Standardného rozvrhu
vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy v telocvicni. Deti realizovali vSetky testové
polozky v sulade s testovanym protokolom. Pred samotnou realizaciou testovania Urovne
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pohybovych kompetencii sme zistovali zdkladné somatické charakteristiky (telesna vyska,
telesnd hmotnost’, BMI).

Pri vyhodnocovani dat sme pouzili zakladné deskriptivne charakteristiky priemer (X),
smerodajna odchylka (s) a interval spol'ahlivosti CI 95%. T-testom pre dva nezavislé subory
sme zistovali rozdiely v Grovni pohybovych kompetencii z hl'adiska pohlavia. Statisticka
vyznamnost’ rozdielov bola overend na 5% hladine vyznamnosti. Zaroven bol pri hodnoteni
efektu medzi dvoma nezavislymi premennymi uplatneny aj Cohenov (d) koeficient.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vysledky tykajuce sa skimanych somatickych premennych prvékov a druhdkov indikuji
Statisticky a vecne signifikantne vyssSiu uroven vsetkych premennych chlapcov v porovnani
s dievcatami. BMI vykazuje signifikantny rozdiel z hl'adiska pohlavia (t(373) = 2,06, p =
0,041), ale na zaklade porovnania s normami (Cole & Lobstein, 2012) je jeho priemernd Groven
u dievcat aj chlapcov optimalna. Komparacia somatickych parametrov z hl'adiska pohlavia vo
vyskumnom subore MOBAK 3-4 poukazuje v porovnani so siborom MOBAK 1-2
vyrovnanej$iu uroven somatického vyvinu, so signifikantnym rozdielom medzi diev¢atami a
chlapcami len v telesnej vyske (t(378) = 2,41, p = 0,017). Priemernd urovenn BMI dievcat a
chlapcov, podobne ako v sibore MOBAK 1-2, indikuje optimalny hmotnostny status deti
skimanych suborov (Tabul’ka 2).

Tabulka 2 Somatické charakteristiky vyskumného stiboru pre MOBAK 1-2 a MOBAK 3-4

Z hladiska pohlavia
MOBAK 1-2
Premennd D!ivgm Cflg c 3 P d

Telesnd vyska (cm) 125.68 (5.79) 128.03 (6.41) 3.73 <0.001 0.39
Telesnd hinotnost’ (kg) 26.42 (4.77) 27.97 (4.97) 3.09 0.002 0.32
BMT (kg.m‘zr) 16.42 (2.19) 17.01 (2.40) 2.06 0.041 0.26

MOBAK 3-4
Telesnd vySka (cm) 137.90 (6.33) 139.47 (6.43) 2.41 0.017 0.25
Telesnd hmotnost’ (kg) 34.32 (6.51) 34.91 (6.29) 0.90 0.369 0.09
BMI (kg.m™) 17.99 (2.91) 17.90 (2.75) -0.32 0.753 -0.03

Legenda: x — priemer, s — smerodajna odchylka, t — Studentov t-test, p — Statisticka vyznamnost’, d
— Cohenovo d

Vysledky v skimanom subore MOBAK 1-2 preukézali Statisticky a vecne signifikantne
vys$$iu uroven u chlapcov v porovnani s diev€atami v kompetenénej oblasti pohyb s na¢inim -
hadzanie (t(373) = 4,01, p = < 0,001) a vedenie lopty nohou (t(373) = 4,69, p = < 0,001).
Naopak, dievcatd preukézali signifikantne vysSiu Uroven v lokomocnej testovej polozke
balansovanie (t(373) = -2,98, p = 0,003) so strednym efektom vecnej vyznamnosti (d = -0,31).
Pri komparacii kompetenénych oblasti sa potvrdila signifikantne vyS$ia Groven chlapcov v
kompetencnej doméne pohybov s nac¢inim (t(373) = 3,93, p=<0,001). V kompetencnej oblasti
pohyb s vlastnym telom, ako aj v celkovom skore MOBAK testu vysledky indikuju
porovnatel'nt Giroven bez signifikantnych rozdielov (Tabulka 3).
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Tabulka 3 Zakladné statistické charakteristiky pre MOBAK 1-2 podl'a pohlavia

Testovd MOBAK 1-2
poloika DIEVCATA CHLAPCI . .
(Body 0-2) x CI195% X CI95% 2
Hddzanie 0.65 [0.56; 0.74] 0.9 [0.81; 0.99] 4.01 <0.001 0.42
Chytanie 1.59 [1.51; 1.68] 1.6 [1.52; 1.68] 0.14 0.892 0.01
Dribling 1.12 [1; 1.24] 1.12 [1; 1.24] 0.03 0.973 0.01
Vedenie lopty | 14 1} 03; 1.25] 1.49 [1.4;1.59] 4.69 <0.001 0.49
nohou
Polyb s e . ; )
e 4.49 [4.26; 4.72] 5.12 [4.9; 5.34] 3.93 <0.001 0.42
HACINIm
Balansovanie 146 [1.37; 1.55] 124 [1.13;1.35] -2.98 0.003 -0.31
KotaP vpred  1.42 [1.32; 1.53] 1.49 [1.39; 1.59] 0.96 0.339 0.10
Skdkanie 1.07 [0.96; 1.18] 1.04  [0.94:1.14] -0.39 0.699 -0.04
Beh 1.18 [1.07; 1.28] 1.21 [1.1; 1.31] 0.42 0.671 -0.04
Pohyb
s viastnym 5.14 [4.87; 5.41] 4.99 [4.76;5.21] -0.83 0.408 -0.09
telom
MOBAK fest
(Body 0-16) 9.63  [9.19:10.06] 10.11  [9.75;10.47] 1.68 0.093 0.18

Legenda: x- priemer, Cl 95% - interval spolahlivosti, t — Studentov t-test, p — Statisticka
vyznamnost’, d — Cohenovo d

Tabul'ka 4 Zakladné Statistické charakteristiky pre MOBAK 3-4 podla pohlavia

Testovd MOBAK 3-4
poloika DIEVCATA CHLAPCI ; P
(Body 0-2) x C195% x CT95% -
Hidzanie  0.69  [0.60;0.78]  0.83  [0.72; 0.93] 1.95 0.052 0.20
Chytanie 1.16 [1.06;:126] 138  [1.29;1.47] 3.12 0,002 0.32
Dribling 1.2 [1.10:130] 152  [1.43;1.60] 4.65 <0.001 0.48
Vedenie loply 94 [083:1.05] 134  [1.25:1.43] 5.58 <0.001 0.58
nohou
Pohyb s 398 [3.75;421] 5.04  [4.84;5.25] 6.80 <0.001 0.71
RACIRI
Balansovanie 127  [1.17:1.36]  1.04  [4.15;4.59] -3.29 0.002 -0.34
Kotil vpred 149  [1.39;1.59] 133  [1.24;1.43] 2.26 0.025 0.23
Skdkanie 059 [049:0.70]  0.66  [0.56;0.76] 0.85 0.400 0.09
Beh 118 [1.06;1.29] 133  [1.23;1.42] 2.04 0.042 0.21
Pohyb
sviastnm 453 [4.29:4.78] 437  [4.15;4.59] -0.95 0.342 -0.10
telom
MOBAK ftest
i n . <
Bodyo.1g) S [S1L888] 942 [9.09,974] 3.60 0.001 0.38

Legenda: x- priemer, Cl 95% - interval spolahlivosti, t — Studentov t-test, p — Statisticka
vyznamnost’, d — Cohenovo d

Tabulka 4 zobrazuje zakladné Statistické charakteristiky pre kazda testov polozku
MOBAK 34, rozdelent podl'a pohlavia. V teste MOBAK 3-4 bolo najnaroc¢nejsou testovou
polozkou pre diev¢ata aj chlapcov skakanie (dievcata M = 0,59; chlapci M = 0,66). Naopak,
najvyssie skore dosiahli dievcata v teste kotal’ vpred (M = 1,49) a chlapci v teste dribling (M =
1,52). Z hladiska pohlavia boli potvrdené Statisticky vyznamné rozdiely v Siestich z 6smich
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testovanych poloziek, pricom iSlo o stredne vel'ké efekty (d = 0,21 az 0,58). Rozdiely neboli
potvrdené len pri dvoch testovych polozkach — hadzanie (t(378) = 1,95, p = 0,052) a skakanie
(t(378) = 0,85, p = 0,400). V oblasti pohyb s nacinim chlapci vyrazne prevysili dievéata.
Naopak, v lokomoé¢nej doméne (pohyb s vlastnym telom) dievéata vyrazne prevysili chlapcov
v testoch balansovanie a kotal’ vpred. Chlapci vSak dosiahli vyrazne vyS$$iu Groven v behu.
Porovnanie kompetenénych oblasti podl'a pohlavia ukéazalo, ze chlapci dosiahli Statisticky
vyznamne vyssiu uroven ako dievcata v oblasti pohyb s na¢inim (t(378) = 6,80, p < 0,001). V
oblasti pohyb s vlastnym telom neboli potvrdené Statisticky vyznamné rozdiely, aj ked’ dievcata
mierne prevysili chlapcov. Chlapci tiez dosiahli Statisticky vyznamne vysSie celkové skore v
teste MOBAK v porovnani s diev¢atami (t(378) = 3,60, p < 0,001).

MOBAK 1-2
Pohyb s nacinim Pohyb s viastnym telom
15%
- N I -I 'b, ”
8/ roénik W2 roénik 1. roénik
MOBAK 3-4
Pohyb s nacinim Pohyb s viastnym telom
0 1 2 3 4 5 6 7 ] 0 |

Graf 1 Distribticia vykonu ziakov vSetkych ro¢nikov v kompetencnej oblasti pohyb
S na¢inim a pohyb s vlastnym telom

Graf 1 nam zobrazuje percentualne zastipenie Ziakov s dosiahnutym bodovym hodnotenim
za kompetencné oblasti pohyb s nacinim a pohyb s vlastnym telom podl'a rocnika. Za jednotlivé
kompetencné oblasti mohol ziak ziskat’ maximalne 8 bodov. V kompetenénej oblasti pohyb s
nacinim dosahuje vacsina deti v 1. a 2. ro¢niku stredntl Groven pohybovych kompetencii (3—6
bodov), konkrétne 77,3 % deti v 1. rocniku a 78,0 % v 2. ro¢niku. Podiel deti s vysokou troviiou
pohybovych kompetencii (7-8 bodov) vzrasta z 8,9 % v 1. ro¢niku na 18,6 % v 2. ro¢niku. V
3. a 4. ro¢niku ostava zastipenie strednej urovne vysoké (79,9 % v 3. ro¢niku, 80,2 % v 4.
ro¢niku), zatial’ ¢o podiel deti na vysokej urovni kompetencii mierne klesa (10,2 % v 3. ro¢niku,
5,2 % v 4. ro¢niku). V oblasti pohyb s vlastnym telom dosahuje strednti Groven kompetencii
76,1 % deti v 1. rocniku a 64,1 % v 2. ro¢niku, zatial’ ¢o vysokt uroven dosahuje 12,3 % deti v
1. rocniku a az 29,2% v 2. ro¢niku, ¢o naznaCuje vyrazny narast v arovni pohybovych
kompetencii v tomto obdobi. V 3. a 4. ro¢niku zostava podiel deti na strednej urovni stabilny
(78,0 % a 76,4 %) a podiel deti na vysokej Grovni mierne narasta (11,0 % v 3. ro¢niku, 12,0 %
v 4. ro¢niku), avSak nie tak vyrazne ako medzi 1. a 2. ro¢nikom.
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V nasom vyskume dosiahli chlapci vyssie skore v oblasti pohyb s nacinim, a naopak dievcata
dosiahli vysSie skore v oblasti pohyb svlastnym telom. NaSe zistenia koreSponduju
s vyskumami viacerych autorov (Barnett et al. 2016; Herrmann, Heim, Seelig 2019; Quitério et
al. 2018; Herrmann, Seelig 2017; Wilti et al. 2023; Strotmeyer, Kehne, Herrmann 2020;
Herrmann, Gerlach, Seelig 2015; Masarykova 2021; Kossyva, Adamakis, Herrmann 2019).

Chlapci demonstruju vo vacsine vedeckych prac za posledné dve dekady celkovo vyssiu
pohybovu kompetentnost’ ako dievéata (Pill, Harvey 2019). U Sestro¢nych a desatro¢nych
chlapcov demonstruja aj (Bolger et al. 2018; Niemisto et al. 2020) vys$iu turoven
manipula¢nych zru¢nosti, a naopak vy$siu lokomoc¢nti kompetentnost’ u dievcat. Gramespacher
et al. (2019) pripisuje tieto rozdiely z hl'adiska pohlavia v trovni zékladnych pohybovych
kompetencii pravdepodobne rodovo diferencovanym preferencidm Sportovych socializacii.

Na zéaklade aplikacie testovej batérie Test of Gross Motor Development-2 (Ulrich 2000) u 6-
10 ro¢nych deti Bolger et al. (2018) uvadzaju, Ze starSie deti vykazuju vyznamne vyssiu iroven
manipulacnych a lokomo¢nych pohybovych zru¢nosti. Aj Herrmann, Heim a Seelig (2019)
potvrdzuji pozitivny vplyv veku na manipulaéné zrucnosti u 6-8 ro¢nych deti, avSak to sa
nepotvrdilo u lokomoénych zruénosti.

ZAVERY

Cielom prispevku bolo rozsirit’ poznatky o urovni pohybovych kompetencii chlapcov a
dievcéat mladSieho Skolského veku. Vysledky ukazali, ze chlapci vSetkych ro¢nikov dosahovali
Statisticky vysSie skore v oblasti pohyb s nd€inim, zatial' Co dievcata boli lepSie v pohybe s
vlastnym telom, hoci nie vzdy Statisticky vyznamne. Vyrazny ndrast Grovne pohybovych
kompetencii deti sa prejavuje najmé v prechode medzi prvym a druhym ro¢nikom, pricom v
trefom a Stvrtom roc¢niku dochddza k stabilizacii vykonov s iba miernymi fluktuaciami v
podiele deti dosahujucich vyssiu uroven pohybovych kompetencii. Prispevok poukazuje na
moznost vyuzitia diagnostiky pohybovych kompetencii prostrednictvom testovych batérii
MOBAK 1-2 a MOBAK 3-4 v skolskej praxi ako efektivny diagnosticky nastroj, ktory méze
prispiet’ k vcasnej identifikacii a cielenej podpore pohybového rozvoja deti v primarnom
vzdelavani.
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SUMMARY

MOTOR COMPETENCIES OF YOUNGER SCHOOL-AGE CHILDREN

The aim of our study was to expand knowledge about the level of motor competence among
boys and girls of younger school age. The research sample consisted of a total of 755 pupils
(49.8% girls) from grades 1 to 4 across 13 primary schools in the eastern Slovakia region. To
assess the level of motor competence, the MOBAK 1-2 and MOBAK 3-4 test batteries were
used. Gender differences were analyzed using an independent samples t-test, and Cohen’s d
was applied to determine the effect size of the differences. The results showed significant
gender differences in motor competence, with boys in all grades achieving higher scores in the
domain of object movement. Conversely, girls outperformed boys in the domain of self-
movement, although these differences were not statistically significant. The most pronounced
increase in motor competence was observed between the 1st and 2nd grades, while
performances stabilized in the 3rd and 4th grades. The findings support the applicability of the
MOBAK test batteries in school settings as an effective tool for diagnosing and fostering motor
development in primary education.

Key words: MOBAK, primary education, gender differences.
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ROZDIELY V UROVNI VYBUSNEJ SILY DOLNYCH KONCATIN DETI SO
SPECIALNYMI POTREBAMI V OBLASTI SPORTU NIZSIEHO SEKUNDARNEHO
VZDELANIA

Daniela FALAT LEUTTEROVA, Tamara NOVOTNA

Pedagogicka fakulta, PreSovska univerzita v PreSove, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom predloZenej Studie bolo rozsirit poznatky o rozdieloch v trovni vybusnej sily
dolnych koncatin u dievcat starSiecho Skolského veku s roéznou Sportovou Specializaciou.
Vyskumny stibor tvorilo 187 ziacok vo veku 14,6 + 0,55 rokov z PreSova a Bardejova, pricom
do porovnania boli zahrnuté ziacky beznej populacie a ziacky so Sportovou $pecializaciou na
futbal, volejbal, hadzanti a atletiku. V ramci prieskumu boli zaznamenané zakladné
antropometrické charakteristiky (priemerna telesnd vyska 155,99 cm; telesna hmotnost’ 46,6
kg) a aroven vybranych pohybovych schopnosti prostrednictvom testu vertikalneho vyskoku.
Spracovanie udajov prebiehalo s vyuzitim Statistickych ukazovatel'ov centralnej tendencie a
variability (priemer, minimum, maximum). Na Statistickl analyzu udajov bol aplikovany
neparametricky test Tukey post-hoc test pre identifikaciu vyznamnych rozdielov medzi
skupinami. Vysledky ukézali, Ze dievcata zo Sportovych tried dosiahli Statisticky vyznamne
lepsie vysledky v ukazovateloch vybusnej sily dolnych koncatin v porovnani s beznou
populaciou. Medzi jednotlivymi Sportovymi Specializaciami boli sice zaznamenané
vykonnostné rozdiely, avSak neboli vo vSetkych pripadoch Statisticky vyznamné. Zistenia
poukazuju na potrebu dlhodobejSie monitorovanie a optimalizaciu tréningovych pristupov
zameranych na rozvoj vybusnej sily v obdobi starSieho Skolského veku.

Studia bola , Financovand EU NextGenerationEU prostrednictvom Planu obnovy a
odolnosti SR v ramci projektu ¢. 09103-03-V05-00006 . Stidia bola podporena vedeckym
projektom GAPU_VF/16 with the title: “Experimental verification of the level of special motor
performance of children with special educational needs in the field of sports in primary and
lower secondary education .

Krucové slova: Chronojump, atletika, skolsky vek, deti.

UvOD

V Sportovych odvetviach st silové schopnosti vo vysokej miere zastipené v kazdej
discipline. Hlavne v skolskom veku st deti v tom spravnom obdobi, kedy moZeme prispiet’ k
rozvoju rychlostno-silovych schopnosti. Podl'a Sedlacka a Lednického (2010) su silové
schopnosti povazované za jedny z najddlezitejSich pohybovych predpokladov ¢loveka. Bez
tychto schopnosti sa pocCas pohybovej ¢i Sportovej ¢innosti ostatné schopnosti nemdzu
prakticky prejavit. Autori rozliSuji silu ako fyzikalnu veli¢inu alebo silu ako pohybovi
schopnost’. Tuto schopnost’ charakterizuja ako biologicko-didaktické ponimanie, kde
schopnost’ vyvinit' silu je vysledkom interakcie niekolkych cinitel'ov. Silové schopnosti
definovali ako subor vnutornych predispozicii jedinca prekonavat’ alebo zachovat odpor
vonkajsieho prostredia pri napiiiani pohybovej ulohy pomocou svalového usilia (Sedlagek,
Lednicky 2010). Ztelovychovnej praxe je zname, Ze dosiahnutie pozadovanej trovne
osvojenia si vybranych pohybovych zru¢nosti alebo urovne pohybovych schopnosti je zalozené
na pedagogickych skusenostiach, intuicii, zvolenych metodickych postupoch pri koncipovani
edukacného procesu. Pre vedny odbor aj pedagdgov je potrebné posudzovat’ aktudlnu troven
pohybovej vykonnosti. PredloZzena prieskumnad cinnost predstavuje sthrn ziskanych
empirickych tidajov, vedeckych poznatkov a praktickych skuisenosti.
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METODIKA

Nas prieskum sme realizovali v Sportovych triedach PreSovskych zakladnych $kol
a Bardejovskej zakladnej skole. Sledované subory tvorili Ziacky so Specidlnymi vychovno-
vzdeldvacimi potrebami v oblasti Sportu, ato konkrétne s rozSirenou vyucbou telesnej
a Sportovej vychovy. Uvedené skupiny ZiaCok Sportujicej populacie povazujeme za pohybovo
nadanych a talentovanych jedincov. Vybrané suibory Ziacok absolvovali minimalne 2-krat do
tyzdna povinnu telesnu a Sportovu vychovu a okrem toho absolvovali 3-krat do tyzdiia Sportovu
pripravu so zameranim na atletiku, volejbal, hadzanu a futbal. Kontrolny subor tvorili ziacky
beznej populacie, ktoré absolvovali 2-krat do tyzdna hodinu telesnej a Sportovej vychovy, bez
pravidelnej vol'nocasovej telovychovnej ¢innosti. Celkovy pocet sledovaného suboru tvorilo
187 ziaCok. Z toho bezna populacia ziaCok pozostavala z najvyssieho poctu, a to na urovni 68
ziacok s priemernym decimdlnym vekom 15,1+0,40 rokov. Atletické triedy pozostavali z 20
ziaCok PreSova s decimalnym vekom na urovni 14,8+0,68 roku a 34 ziacok Bardejova
14,0+0,55. Skupinu s futbalovou Specializaciou tvorilo 18 Ziacok v decimalnom veku na urovni
14,6+0,44 roku, hddzanéarok bolo 28 v decimalnom veku 14,9+0,12 roka a volejbalistiek 19
v decimalnom veku 14,4+0,62 roka. Celkovy priemerny vek sledovaného suboru bol na urovni
14,6+0,55 roka. Diagnostika trovne vertikalneho vyskoku bola realizovana pomocou
diagnostického zariadenia Chronojump. Jednotlivé vyskoky boli realizované z miesta na
diagnostickej platni po jednom. Na techniku prevedenia realizacie vertikalneho vyskoku mali
7ialky jeden nacviény a dva merané pokusy, zaznamenaval sa lepsi z nich. Ziacky sa po udeleni
pokynu postavili do stredu diagnostickej plochy Chronojump a vykonali vertikalne vyskoky na
pokyn examinatora. Pri vykonavani pokusov sme smerovali pozornost’ na spravne prevedenie
techniky vyskoku, ak nastal protipohyb pred odrazom pokus bol neplatny a ziacka ho
realizovala este raz. Ziskané udaje boli zaznamenané v centimetroch. Na zistenie vyznamnosti
rozdielov v trovni vybusne;j sily dolnych koncatin sme pouzili jednovyberovy Tukey post-host
test, pre identifikaciu vyznamnych rozdielov medzi skupinami. Ziskané idaje sme hodnotili na
hladine vyznamnosti (p<0,05), ktoré bolo spracované v Statistickom softvéri Statistic, verzia
13.4 a programu Microsoft Excel 2010. Testovanie bolo schvalené etickou komisiou
PreSovskej univerzity v PreSove a testovania sa mohli zucastnit’ len Ziaci, ktorych rodicia dali
pisomny suhlas s vykondvanim testovania. Stadia sa uskutoénila v stlade so smernicami
Helsinskej deklaracie. Etickd komisia PreSovskej univerzity v PreSove (Slovensko) schvalila
stadiu pod ¢islom ECUP092024P0O(2024).

VYSLEDKY

Na zistenie urovne vybusnej sily dolnych koncatin sme zvolili jednorazovy vyskok bez
dopomoci pazi - CMJ, ktory bol realizovany pomocou diagnostického pristroja vyskokového
ergometra - Chronojump. Zaznamenali sme vyraznu troven, ktora dosiahol subor Ziac¢ok
volejbalu, a to na trovni 30,79 cm, Co povazujeme za kvalitny vykon spomedzi ostatnych
sledovanych stiborov, kde rozdielnost’ bola zaznamenana na irovni +10cm. Priemernt hodnotu
na urovni 23 cm dosiahli futbalistky (priemer =23.19 cm) a hadzanarky (priemer =23.50 cm).
Nad hranicu priemernych hodnét 20 cm bol zaznamenany stibor atlétok z PreSova, ktory
dosiahol priemer =20.49 cm a subor atlétok z Bardejova priemer =20.28 cm. BeZna populacia
ziaCok bez Sportovej Specializacie dosiahla uroven 18.64 cm. Pri porovnani zakladnych
Statistickych charakteristik siborov dominoval subor ziacok volejbalu, ¢o potvrdzuje aj
najvyraznejsia maximalna hodnota. Vychadzame zo skutocnosti, Ze vo volejbale je jednorazovy
vyskok typickou a opakovanou ¢innostou, ktora moéze priamo ovplyvnit' samotny vykon v
sledovanej testovej polozke na zaklade osvojenej techniky prevedenia skoku. V minimalnych
hodnotach ziacky so Sportovou Specializaciou dosahuju hodnoty nad uroviiou 12 cm, ¢o v
porovnani s beznou populaciou nie je az taky vyrazny rozdiel ako sme predpokladali (priemer
=9.50cm).
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Tabulka 1 Vysledky Tukey post-host v teste jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi

CMJ SAr SAp SF SH SV BP
SA» 1,000 0216 0.060 0,001 0.359
SAs 1.000 0.074 0.008 0.001 0.281
SF 0.216 0.074 1000 0.001 0.001
SH 0.060 0.008 1,000 0.001 0.001
SV 0.001 0.001 0.001 0.001 0.001
BP 0.359 0.281 0.001 0.001 0.001

Legenda: SAp- Skupina atlétov z PreSova, SAp-Skupina atlétov z Bardejova, SF-Skupina hracok futbalu,
SH-Skupina hracok hadzanej, SV- Skupina hracok volejbalu, CS-Kontrolna skupina, N- Pocetnost, CMJ
— Jednorazovy vertikalny vyskok bez dopomoci pazi.

Predlozena tabulka 1 predkladd zaznamenané vyznamné rozdiely v testovej polozke
jednorazového vyskoku bez dopomoci pazi. Statistickd vyznamnost sa potvrdila v pripade
ziaCok volejbalu a vSetkymi sledovanymi skupinami ziacok. V pripade skupiny bezZnej
populacie sa vyznamné rozdiely vo vykonoch Statisticky potvrdili v pripade kolektivnych
Sportov (hadzana, futbal, volejbal) a Statistickil vyznamnost’ sme nezaznamenali vo¢i skupindm
ziaCok atletiky, Co povazujeme za zaujimavé zistenie. V ramci zédkladnych antropometrickych
charakteristik ziacok, sme zaznamenali celkovll priemernua hodnotu telesnej vySky na urovni
155,99 cm. Najvyraznej$im zistenim bolo, Ze najvyssiu hodnotu po volejbalistkach (priemer
=163, 38 cm) dosiahli atlétky z PreSova, Co zaznamenavame na Grovni priemer =158,55 cm.

evwe

ziacok s futbalovou Specializaciou.

DISKUSIA

Vybusnu silu povazujeme za klGdovy faktor Struktiry $portového vykonu (Simonek,
Dolezalova, Lednicky 2007). Rozne Sportové ¢innosti si vyzaduju rozne Specifikd v priprave
jedinca. Vybusna sila ajej Groven ma uplatnenie v roznorodych situaciach a Casovych
intervaloch vo vietkych $portovych odvetviach. Sportové odvetvia v dne$nej dobe si vyzaduju
dostatoénii §portovi pripravenost’ (Simonek, Dolezalova, Lednicky 2007). Vybusna silu
moézeme charakterizovat’ ako schopnost’ organizmu vyvinit' maximalny silovy prejav v ¢o
najkratSom ¢asovom intervale (gimonek, Dolezalova, Lednicky 2007; Fec, Fe¢ 2013. Vybusna
sila je povazovana za sumu akceleraéného a Startového silového prejavu (Fec, Fe¢ 2013). Ako
uvadza autor Moravec (2009) v mladeznickom Sporte je prioritnym zameranim vytvorit
adekvatne predpoklady pre dosiahnutie maximdalnej vykonnosti v primeranosti vo¢i veku.
Obdobie je limitované senzitivnym obdobim. Limitované je z dovodu stdle meniacej sa
produkcii rastovych a pohlavnych hormoénov (Peri¢ a kol. 2012; Moravec 2009; Moravec
2010).

Za adekvatne obdobie rozvoja odrazovej vybusSnosti je vek 7-18 rokov ako uvadzaju autori
Simonek, Dolezalova, Lednicky (2007). Za najsenzitivnejsie obdobie mozeme povazovat vek
11-15 rokov. Vykonnost' v uvedenom parametri sa zvySuje s vekom, zmenou jednotlivych
segmentov tela. Toto tvrdenie potvrdzuje aj autor Belej (2001), ktory poukazuje na idealny vek
rozvoja 10-15 rokov, ¢o koreSponduje s vekom starSieho Skolského veku. V ramci rozvoja je
dolezité upriamit’ pozornost’ aj na rizika spojené s rozvojom vybusnej sily. Spomedzi ostatnych
zdravotnych rizik bolo najcastejSie preukdzané poskodenie epifyzarnych rastovych platniciek
S moznym negativnym dopadom na rast dietata. AvSak dovodom zraneni pri pohybovej
aktivite bolo neprimerané technické prevedenie cvicenia, neznalost’ problematiky zo strany
ucitel'a/trénera, nedodrzanie zasady primeranosti v objeme alebo intenzite prevedenia cvic¢enia
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(Hamar, Kampmiller 2009). Z domacich $tudii sa problematikou rozvoja vybusne;j sily zaoberal
autor Dobry (2005), ktory vo svojej Studii poukazoval na vplyv neurologickych faktorov na
uroven svalovej sily. Zdoraziiuje, ze na urovenn vybusnej sily vplyva aj vyvoj dietata. K
ukonceniu procesu myelinizacie dochadza az po ukonceni pohlavnej zrelosti dietata. Prave
z tohto biologického hladiska nie je ziaduce ani prospesné realizovat’ naro¢né silové cvicenia
(Dobry 2005; Dobry 2007; Dobry 2005). Zahraniéni autori ako Wong et. al. (2016) poukazuju
na dolezitost poznania pohybovo-svalového aparatu pre spravne posudenie vyberu
diagnostickych prostriedkov a ich Gspesnu aplikaciu v praxi. Podobne autori Hespahnol et.al.
(Hespahnol et al. 2013; Hespahnol et al. 2006; Hespahnol et al. 2007) konStatuji, Ze
adekvatnost’ vyberu diagnostickych prostriedkov je podstatnd, avSak apeluji na doélezitost
aplikovania vo vekovej kategorie deti a mladeze. Toto tvrdenie potvrdzuje Stadia autorov
Matthew et.al. (2010), ktori poukazuji na nizku mieru $tadii v oblasti Grovne a porovnania
urovne vybusnej sily dolnych koncatin u deti a mladeze, prave pri posudzovani Urovne
vybusnej sily zohladnenim prostrednictvom vertikdlnych skokov. Pri hodnoteni urovne
vybus$nej sily dolnych koncatin mdézeme v porovnani so zahrani¢nou $tudiou Vélez et.al.
(2012), konstatovat’ rozdiely v priemernych hodnotach s nami sledovanymi skupinami 14-15
ro¢nych ziacok. Vo svojej Studii autori udavaji priemernt hodnotu na urovni 25 cm, co
nedosahuje ani jedna zo skupin nasho sledovania, ¢o hodnotime vysoko negativne. Zahrani¢na
Stidia Gradinaru et. al (2023) uvadza vo svojej Studii priemerné hodnoty 15-nast’ ro¢nych
volejbalistiek na urovni 24 cm £ 1 cm. Uvedend hodnota bola namerand pred aplikovanim
plyometrického tréningu, kde poukazuju autori na podstatu vyberu plyometrickych cviceni
a technikou prevedenia vertikdlneho skoku. Po ukonceni implementovaného programu
namerali priemerni hodnotu na urovni 31,64 cm, o je takmer o 1 cm viac ako priemerné
hodnota nami sledovanej skupiny volejbalistiek. Pri hodnoteni a porovnani zistenia autorov,
mozeme konStatovat, Ze nami sledovany subor volejbalistieck je na dostatocnej urovni
V porovnani s inymi stibormi volejbalistiek zo zahranicia. Autori zahrani¢nej Studie Gradinaru
et. al (2023) uvadzajlci hodnoty, ktoré dosiahli ziacky priemernu troveil vyskoku na tGrovni
26,26 cm £2,5 cm, ¢o koreSponduje s nami sledovanym suborom Zia¢ok volejbalu. Po
aplikovani pohybového programu zaznamenali autori Gradinaru et. al (2023) Groven vyskoku
0 7,47 cm viac ako V pripade pre-testu. Urove vertikalneho skoku s dopomocou §vihu pazi nad
uroven 33 cm sme zaznamenali iba v maximalnych hodnotach nami sledovanych volejbalistiek.
Priemerna hodnota dosiahnuta v nasom prieskume bola 0 9 cm menej v porovnani so §tadiou
Gradinaru et. al (2023).

ZAVERY

Na zéklade ziskanych vysledkov vyplyva niekolko kl'icovych zisteni, ktoré by mohli
inSpirovat’ pedagogickt a telovychovnt prax. Obzvlast prinosné by bolo objasnenie urovne
explozivnej sily dolnych koncatin deti zakladnych $kol v Sportujicej populacii, pretoze tato
oblast’ pritahuje v poslednych studiach ¢oraz vacsiu pozornost. Nas prieskum sa zameral na
analyzu urovne $pecialnej pohybovej vykonnosti deti v zdkladnej Skole pomocou vyskokového
ergometra. Zistenia potvrdzujt, ze ziacky, ktoré sa venuju Sportu, vykazuju uroven $pecialnej
pohybovej vykonnosti vo vybranych ukazovatel'och vyssie ako maju deti beznej populacie bez
$portového zamerania. Poukazujeme aj na rozdielnost’ medzi $portovymi odvetviami, ktoré sme
zaznamenali medzi kolektivnymi a individualnymi $portovymi odvetviami. Studia poukazuje
na potrebu blizsej Specifikdcie jednotlivych Sportovych odvetvi z hl'adiska potreby sledovania
trovne vybusnej sily dolnych konéatin $portujiicej populacie deti. Studia zaroveii poukazuje,
ze predlozené vysledky potvrdzuju, Ze ziacky venujice sa pravidelnym Sportovym aktivitdm
dosahuju $tatisticky vys$siu Groven $pecialnej pohybovej vykonnosti, o com sved¢ia meratel'né
pohybové schopnosti.

157



LITERATURA

BELEJ, M., 2001. Motorické ucenie. Presov: Slovenska vedecka spolocnost’ pre telesnii
vychovu a Sport, Grafotlac, 197 stran. Druhé vydanie. ISBN 80-8069-041-8.

DOBRY, L., 2005. Vyvoj svalové sily v pribéhu détstvi a dospivani. Télesnd vychova a sport
mlddeze. Praha: FTVS UK. Ro¢nik 71. Cislo 3, strana 2-10. ISSN 1210-7689.

DOBRY, L. 2007. Plyometrie a mladez-fakta a myty. T¢lesnd vychova a sport mladeze. Roénik
73. Cislo 3, strana 34-36. ISSN 1335-2245.

FEC, R., FEC, K., 2013. Teéria a didaktika $portového tréningu. Kosice: Univerzita P.J.
Safarika, Ustav telesnej vychovy a $portu, 264 stran. ISBN 978-80-8152-087-7.

GRADINARU, L., et. al. (2024). The contribution of plyometric exercises assisted by sensory
technology on vertical jump parameters in U15 female voleyball players. Pedagogy of
Physical Culture and Sports. Vol. 28. No 2. DOI
https://doi.org/10.15561/26649837.2024.0210.

HAMMAR, D., KAMPMILLER, T., 2009. Myty a fakty o silovom tréningu deti a adolecentov.
Telesna vychova a Sport. Bratislava: Slovenskd vedecka spolo¢nost’ pre telesnii vychovu
a §port. Roénik 19. Cislo 2, strana 2-5. ISSN 1335-2245.

HESPAHNOL, J. et al., 2006. Reliability of the four series 15-second vertical jumping test.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte. Brazil, Sao Paulo: Pontifical Catholic University
Campinas. Volume 12. Issue 2, pp. 85-88. ISSN 1517-8692.

HESPAHNOL, J. et al., 2007. Assessment of explosive strength-endurance in volleyball
players through vertical jumping test. Brasileira de medicina do esporte. Volume 3, Issue 3,
pp. 160-163. ISSN 1806-9940.

HESPAHNOL, J. et al., 2013. Sensitivity and specificity of the strength performance diagnostic
by different vertical jump tests in soccer and volleyball at puberty. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte. Brazil, Sao Paulo: Pontifical Catholic University Campinas. Volume
19. Issue 5, pp.1-5. ISSN 1517-8692.

MATTHEW, J., D. akol., 2010. Vertical jumping and leg power normative data for English
school children aged 10-15 years. Journal of Sports Sciences. Volume 28. Issue 8, pp. 867-
872. ISSN 1466-447X.

MORAVEC, R., 2009. Monitorovanie urovne telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti 10-18
roénych ziakov vybranych §kol na Slovensku. In: Telesnd vychova a Sport. Bratislava:
Slovenska vedecka spolognost’ pre telesnti vychovu a $port. Roénik 19. Cislo 2, strana 10-
15. ISSN 1335-2245.

MORAVEC, R., 2010. Sportovy tréning deti amladeze. In: Telesnd vychova a Sport.
Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnti vychovu a $port. Roénik 20. Cislo 2,
strana 39. ISSN 1335-2245.

PERIC, T. a kol., 2012. Sportovni priprava déti. Praha: Vydavatelstvi Grada publishing a.s. 176
stran. ISBN 80- 247-0683-0.

SEDLACEK, J., LEDNICKY, A., 2010. Kondicnd atletickd priprava. Bratislava: Slovenska
vedecka spolo¢nost’ pre telesnu vychovu a Sport. 167 stran. ISBN 978-80-89075-34-8.

SIMONEK, J., DOLEZALOVA, L., LEDNICKY, A. 2007. Rozvoj vybusnej sily dolnych
koncatin v Sporte. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnt vychovu a Sport. 70
pages. ISBN 978-80-89075-32-4.

VELEZ, R.R., BAUTISTA, C., CADORE, E., MARTINEZ, A., IZQUIERDO, M. 2017.
Vertical jump and leg power normative data for Colombian schoolchildren aged 9-17,9
years. Journal of Strenght and Conditioning Research. Volume 31. Issue 4, pp. 990-998.
ISSN 1064-8011.

WONG, J., BOBBERT, M.F., SOETS, AJ., GRIBBLE, P., KISTEMAKER, A., 2016.
Optimizing the distribution of leg muscles for vertical jumping. Plos one. Volume 11. Issue
2, pp.1-15. ISSN 1932-6203.

158


https://doi.org/10.15561/26649837.2024.0210
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_serial&pid=1517-8692&lng=en&nrm=iso
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_serial&pid=1517-8692&lng=en&nrm=iso

SUMMARY

THE LEVEL OF EXPLOSIVE STRENGTH OF THE LOWER LIMBS IN CHILDREN
WITH SPECIAL EDUCATIONAL NEEDS IN LOWER SECONDARY SCHOOL
PHYSICAL EDUCATION

The aim of the presented study was to expand knowledge about the level of lower limb
explosive strength in older school-aged girls with different sports specializations. The research
sample consisted of 187 female students aged 14.6 +0.55 years from the cities of PreSov and
Bardejov. The comparison included girls from the general population as well as those
specializing in football, volleyball, handball, and athletics. Basic anthropometric characteristics
(average height: 155.99 cm; weight: 46.6 kg) and motor abilities were recorded using vertical
jump tests. The data were processed using statistical indicators of central tendency and
variability (average, minimum, maximum, standard deviation). For statistical analysis, non-
parametric tests were applied Tukey post-hoc test to identify significant differences between
groups. The results showed that girls from sports classes achieved statistically significantly
better results in indicators of lower limb explosive strength compared to the general population.
Although performance differences were observed between individual sports specializations, not
all of them were statistically significant. The findings highlight the need for long-term
monitoring and optimization of training approaches focused on the development of explosive
strength during the older school age period.

Key words: Chronojump, track and field, school age, children.
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UROVEN VYBUSNEJ SILY DOLNYCH KONCATIN U DETI SO SPECIALNYMI
VYCHOVNO-VZDELAVACIMI POTREBAMI V ATLETIKE

Daniela FALAT LEUTTEROVA
PreSovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom predlozenej Studie bolo komplexne zhodnotit’ Uroven vybusSnej sily dolnych
koncatin u deti so Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami v oblasti Sportu. Vyskumna
vzorka pozostavala z 92 dievc¢at s priemernym vekom 12,140,7 roka, ktoré boli rozdelené do
troch samostatnych skupin podla Sportovej aktivity: Skupina 1 zahfnala dievcata trénujuce v
atletickom klube v PreSove (n=20, vek 12,3+0,5 roka), Skupina 2 pozostdvala zo Ziacok
navstevujucich atleticky klub v Bardejove (n=38, vek 12,0+0,6 roka) a Skupina 3 predstavovala
ziagky bez zapojenia do mimogkolskych $portovych aktivit (n = 34, vek 12,2+1,0 roka). Uroveii
vybusnej sily dolnych koncatin bola hodnotena prostrednictvom Standardizovanych testov
jednorazového vertikalneho skoku bez dopomoci pazi (CMJ), jednorazového vertikalneho
skoku s dopomocou pazi (CMJ FA) a jednorazového vertikalneho skoku z podrepu (SJ).
Analyza vysledkov jednofaktorovou analyzou rozptylu (OW-ANOVA) odhalila Statisticky
vyznamné rozdiely vo vsetkych testovanych parametroch vybusnej sily dolnych koncatin
(CMJ: F =5,606; p =0,005; CMJ FA: F =12,202; p = 0,001; SJ: F = 6,960; p = 0,002). Tieto
zistenia indikuju, Ze Specidlne vychovno-vzdelavacie potreby v Sporte su spojené s ré6znou
urovilou vybusnej sily dolnych koncatin. Vysledky taktiez poukazuji na nevyhnutnost’ tvorby
cielenych tréningovych a pedagogickych programov, ktoré zohl'adnia Specifika tejto populécie
a podporia rozvoj jej pohybovych schopnosti. Implementicia takychto programov moze
vyznamne prispiet’ nielen k zlepSeniu Sportovej vykonnosti, ale aj k zvySeniu celkovej fyzickej
kondicie a zdravia deti so $pecidlnymi potrebami. Stidium urovne vybusnej sily preto
predstavuje ddlezity prispevok k rozvoju poznatkov nevyhnutnych pre efektivne navrhovanie
tréningovych a pohybovych programov, vratane aplikacie pokroc€ilych technologii v oblasti
Sportovej pripravy.

Predlozena $tadia bola ,,Financovand EU NextGenerationEU prostrednictvom Plinu
obnovy a odolnosti SR v ramci projektu ¢ 09103-03-V05-00006“. Stidia bola podporena
vedeckym projektom GAPU VF/16 s nazvom: “Experimental verification of the level of
special motor performance of children with special educational needs in the field of sports in
primary and lower secondary education “.

KUrucové slova: Chronojump, atletika, skolsky vek, deti.

UvOD

V procese planovania a realizacie kvalitného tréningového a edukacného programu u deti
Skolského veku zohrava kl'icovu ulohu odborné diagnostika pohybovej vykonnosti. Primarnou
ulohou trénera alebo pedagdga je zabezpecit' systematicki diagnostiku, ktora sltzi ako
zakladny néstroj pre objektivne hodnotenie intraindividudlnych pohybovych schopnosti a
potencialu jednotlivca. Diagnostika predstavuje fundamentalny prostriedok na zefektivnenie
tréningového a vzdelavacieho procesu, pricom umoziuje nielen identifikaciu aktualnej Grovne
vykonnosti, ale aj odhalenie limitujucich faktorov Sportového vykonu. Na zéklade ziskanych
dat je mozné cielene zasahovat do tréningovych programov a optimalizovat' ich podla
individualnych potrieb Sportovca ¢i ziaka. Empirické poznatky z trénerskej praxe potvrdzuju,
ze efektivita tréningového procesu je vo vyraznej miere podmienend odbornymi znalost'ami,
praktickymi skiisenostami a spravne zvolenymi metodickymi pristupmi trénera. Krajiny s
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rozvinutym systémom Sportovej pripravy, ktoré integruju diagnostické postupy ako stcast’
bezného tréningového procesu, dlhodobo dosahuji vysSiu mieru Sportovej vykonnosti a
medzinarodného uspechu. Z hl'adiska Sportovej vedy, pedagogiky i samotnej trénerskej praxe
je nevyhnutné venovat’ systematicki pozornost’ hodnoteniu pohybovej vykonnosti nielen u
fyzicky aktivnej, ale aj u inaktivnej populacie. Predkladana prieskumna ¢innost’ sumarizuje
praktické skusenosti a odborné poznatky suvisiace s aplikaciou principu Specificity testovania
pri hodnoteni arovne vybusnej sily dolnych kon¢atin u dievcat skolského veku. Atletika si aj v
stCasnosti udrziava vyznamné postavenie v ramci Sportového prostredia, a to nielen ako
samostatné Sportové odvetvie, ale aj ako integralna sucast’ tréningového procesu v mnohych
inych Sportoch. Zaroven je pevne zakotvena aj v systéme Skolského vzdelavania ako povinna
sucast’ predmetu telesna a Sportova vychova. Atletika predstavuje zakladny subor lokomoc¢nych
zruénosti, ktoré¢ su kl'aicové pre pohybovy rozvoj jednotlivca. Pestrost’ atletickych disciplin
umoziuje jej vyuzitie ako prostriedku na komplexny rozvoj pohybovych schopnosti a
funkénych kapacit organizmu (Cillik, 2014). Tato vSestrannost z nej robi fundamentalny
nastroj vo vychove fyzicky zdatného a pohybovo kompetentného jedinca. Peri¢ a Pecha (2014)
upozoriiuju na postupnu transformaciu pristupov trénerov v oblasti Sportovej pripravy deti a
mladeze. Podl’a ich zisteni narasta zdujem domacich aj zahrani¢nych autorov o publikovanie
odbornych prac zameranych na problematiku detskej a mladeznickej Sportovej pripravy. Na
zéklade analyzy dostupnej literatiry konStatuju, Ze dosiahnutie vrcholovej vykonnosti u
mladych Sportovcov je podmienené nielen pritomnostou talentu, ale aj skorou a systematickou
pripravou uz v detskom a dorasteneckom veku. Hoci vyznam vrodeného talentu ostava
nesporny, Peri¢ a Pecha zdoraziuju, ze prave dlhodoba, pravidelnd a cielavedoma Sportova
priprava predstavuje jeden z najvyznamnejSich determinantov budicej Sportovej tispesnosti.

METODIKA
Vyskumnt vzorku tvorilo 92 diev¢at s priemernym vekom 12,1 + 0,7 roka. Vzorka bola
rozdelend do troch samostatnych skupin:
e Skupina 1 zahfnala deti trénujtce v atletickom klube v PreSove (n = 20, vek 12,3 + 0,5
roka);
e Skupina 2 pozostavala zo ziacok navstevujucich atleticky klub v Bardejove (n = 38,
vek 12,0 £+ 0,6 roka);
e Skupina 3 zahtnala Ziacky, ktoré sa nezapajali do ziadnych mimoskolskych Sportovych
aktivit (n = 34, vek 12,2 &+ 1,0 roka).

Tabulka 1 prezentuje zakladné antropometrické ukazovatele sledovanych skupin Ziacok. Pri
porovnani parametrov telesnej hmotnosti dosiahla skupina atlétok z Bardejova menej priaznivé
hodnoty v porovnani so skupinou z PreSova. Tento rozdiel sa prejavil najmé vysSou priemernou
telesnou hmotnostou, nizSou telesnou vySkou a niz§im podielom kostrového svalstva.
Kontrolné skupina Ziacok beznej populacie (bez Sportovej aktivity) vykazovala rozdiel v
telesnej hmotnosti na trovni 1-2 kg v porovnani so Sportujucimi rovesnickami. V parametroch
telesnej vySky dominovala skupina atlétok z PreSova s priemernym rozdielom +2 cm oproti
atlétkam z Bardejova a +6 cm oproti neSportujiicim Ziackam, ¢o predstavuje signifikantny
rozdiel v ramci sledovanej vekovej kategorie. Rozdiely v podiele svalovej hmoty medzi
skupinami sa pohybovali na urovni priblizne 2 %. Celkovo najpriaznivejSie antropometrické
ukazovatele vykazali atlétky z PreSova, ktoré dosiahli najvysSiu priemernu telesnti vysku aj
najvyssi podiel svalovej hmoty. Zistenia zaroven potvrdzuji, ze ziacky beznej populécie

v

nedostato¢nej urovni pravidelnej a cielenej pohybovej aktivity.
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Tabulka 1 Antropometrické charakteristiky sledovanych skupin

Sledovany Skupina X+ SD Min Max OW-ANOVA 5
parameter F p n
Skupina 1 449 + 8,4 30,0 58,2
BW (kg) Skupina 2 453+9,6 29,0 71,3 | 0,292 | 0,748 | 0,007
Skupina 3 43,6 + 10,1 28,0 64,1
Total 44,6 +9,5 28,0 71,3
Skupina 1 156,9+ 7,4 142,0 | 167,1
BH (cm) Skupina 2 1543+ 6,7 141,0 | 167,6 | 3,730 | 0,028 | 0,077°
Skupina 3 150,9+9,9 122,0 | 163,0
Total 153,6 + 8,4 122,0 | 167,6
Skupina 1 43,0+ 3,5 36,4 50,1 .
0 s ’ ) )
Svaly % Skupina 2 42,1 +6,7 197 | so3 | 9342|0711 0.008
Skupina 3 41,4+9,2 21,9 58,8

Legenda: N-pocetnost suboru, X- priemer, SD — smerodajnd odchylka, BW- Telesnd hmotnost, BH-
Telesna vyska, %- percentil, Min- minimum, Max- maximum, F- #*- Eta Squared coefficient hladina
vyznamnosti *p<0.05, kg- kilogram, cm- centimeter.

Diagnostika vySky vertikdlneho vyskoku bola realizovand pomocou vyskokového
ergometra CHRONOJUMP, ktory umoziuje presné meranie parametrov vyskoku. Meranie
prebiehalo individualne, pricom kazdéa probandka absolvovala skoky z miesta. Pre kazdy typ
vyskoku bol povoleny jeden nacviény a dva merané pokusy, z ktorych sa do d’alSej analyzy
zaznamenaval lepsi vykon (vysSia hodnota v cm).

Po udeleni pokynu sa probandky postavili do stredu meracej plochy a vykonali tri r6zne testové
polozky vertikalneho vyskoku:
1. CMJ (Countermovement Jump) — jednorazovy vertikalny vyskok s predchadzajacim
pohybom do podrepu bez zapojenia pazi,
2. CMJ FA (Countermovement Jump with Free Arms) — jednorazovy vertikalny
vyskok s predchadzajicim pohybom do podrepu so zapojenim vol'ného pohybu paZi,
3. SJ (Squat Jump) — jednorazovy vertikalny vyskok z vychodiskovej polohy podrepu
bez predchadzajiiceho protipohybu.
Pri realizacii vyskokov typu SJ bola kladend doraznd kontrola na eliminaciu predbezného
protipohybu. V pripade jeho vyskytu bol pokus oznaceny za neplatny a opakovany.
Medzi jednotlivymi testovymi polozkami bol zabezpeceny minimalny odpocinkovy interval v
trvani 1 minuty, aby sa prediSlo ovplyvneniu vysledkov tnavou. Vysledné udaje boli
zaznamenané v centimetroch (cm) a predstavuji objektivny ukazovatel’ explozivnej sily
dolnych koncatin.

STATISTICKA ANALYZA DAT

Vzhl'adom na normélne rozlozenie dat, potvrdené Shapiro-Wilkovym testom, sme ako mieru
centralnej tendencie pouzili aritmeticky priemer (X), zatial’ ¢o na vyjadrenie variability dat boli
aplikované smerodajnd odchylka (SD) a minimalne a maximélne hodnoty. Na analyzu
rozdielov medzi jednotlivymi skupinami bola aplikovana jednofaktorova analyza rozptylu (OW
- ANOVA), pricom na kvantifikaciu efektu bola vypocitana velkost’ i€inku prostrednictvom
koeficientu ,,Eta Squared — n** Velkost” koeficientu sme hodnotili podla skaly: n2 = 0,01 —
maly efekt, n2 = 0,06 — stredny efekt, n2 = 0,14 — velky efekt (Cohen 1988). Viacnasobné
porovnania priemernych hodnoét boli vykonané prostrednictvom Tukeyho post hoc analyzy pri
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hladine $tatistickej vyznamnosti p < 0,05. Statisticki analyzu sme vykonavali pomocou
Statistického softvéru IBM SPSS Statistics, verzia 27 (IBM SPSS Inc., Chicago, IL). The study
was conducted according to the guidelines in the Declaration of Helsinki - Ethical commission
in University of Presov ECUP092024PO.

VYSLEDKY
Table 2 Vysledky urovne vybusnej sily dolnych koncatin sledovanych skupin
y -ANOVA
Sledovany Skupina X = SD (cm) Min Max OW-ANOV. 2
parameter F p |
Skupina 1 20,6 £3,2 14,8 30,0
CMJ Skupina 2 21,5+ 3,7 12,8 29,9 5,606 | 0,005 | 0,1127
Skupina 3 18,7 £3,7 12,9 28,0
Total 20,3 + 3,8 12,8 30,0
Skupina 1 26,1 +3,7 21,4 37,1
CMJ FA Skupina 2 27,4+43 18,5 344 12,202 | 0,001 [ 0,215%
Skupina 3 22,6 +43 12,1 30,2
Total 253+4,7 12,1 | 371
Skupina 1 20,7+ 3,6 16,1 31,4
SJ Skupina 2 22,0 £3,8 10,7 30,2 6,960 | 0,002 | 0,135*
Skupina 3 18,7+ 3,7 13,0 28,0
Total 20,5 £4,1 10,7 314

Legenda: N-pocetnost suboru, X- priemer, SD — smerodajnd odchylka, Min- minimum, Max- maximum,
F- - Eta Squared coefficient' hladina vyznamnosti *p<0.05.

Na zéklade dosiahnutych dat v sledovanych testovych polozkdch mo6zeme konStatovat’, Ze

rozdiely medzi skupinou beZznej populécie a skupinami atlétok boli nizsie v priemere o 3-5 cm.,
¢o sme aj predpokladali. Medzi Sportujucimi skupinami zZiacok atletiky sme zistili, Ze stibor
atlétok z Bardejova dosiahol vysSie hodnoty vykonov ako stbor atlétok z PreSova. Z vysledkov
mozZeme konStatovat’, Ze stibor atlétok z Bardejova dosiahol najvyraznejSie vysledky v urovni
vybusnej sily dolnych koncatin.
Statistick(i vyznamnost’ v dosiahnutych vysledkoch sme zaznamenali pri vietkych sledovanych
testovych polozkach. Pri jednorazovom vertikdlnom vyskoku bez dopomoci pazi bola
rozdielnost’ vykonov Statisticky potvrdena v pripade atlétok z Bardejova a beznej populacie. V
pripade jednorazového vertikalneho vyskoku s dopomocou pazi bola Statisticka vyznamnost’ v
rozdieloch vykonov medzi atletickymi skupinami a beznou populaciou ziacok. V posledne;j
testovej polozke jednorazového vertikdlneho vyskoku z podrepu bola Statisticka vyznamnost’
zaznamenana medzi beznou populaciou a atlétkami z Bardejova, rovnako ako v prvej testovej
polozke.

DISKUSIA

Vybusna sila predstavuje dolezita zlozku Struktary Sportového vykonu, ktora sa uplatituje v
réznych pohybovych cinnostiach a ¢asovych usekoch. V S$portoch, kde dominuje odraz a
nasledna komplexna pohybova realizacia, je vysoka uroven vybusSnej sily nevyhnutnou
podmienkou pre optimalny vykon (Simonek, Dolezalova, Lednicky, 2007). Podl'a uvedenych
autorov patri vybus$na sila medzi zdkladné determinanty Sportového vykonu, ktoré ho priamo
alebo nepriamo ovplyviiuji a podmieniuji. Definicia vybusnej sily je v literatlre interpretovana
ako schopnost’ organizmu vyprodukovat’ maximalnu silu v ¢o najkratSom case — z fyzikalneho
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hl'adiska ako akceleracia (Sedlacek, Lednicky 2010; Fec, Fec, 2013; Simonek, Dolezalova,
Lednicky 2007). Fe¢ a Fe¢ (2013) uvadzaju, ze vybusna sila predstavuje kombindciu Startovej
a akceleracnej sily. Vyznam vybusnosti, najmd v podobe odrazovej sily, je povazovany za
limitujuci faktor v mnohych Sportovych disciplinach (Zemkova, Hamar 2004). Problematika
rozvoja vybusnej sily dolnych koncatin je predmetom vyskumu v individualnych aj
kolektivnych $portoch. Vacenovsky a kol. (2018) vo svojej stadii zdoraznili pozitivny efekt
cieleného pohybového programu na rozvoj vybusSnej sily dolnych koncatin u tenistov. Ich
vysledky preukdzali priamy vztah medzi Groviiou vybusSnej sily a celkovym Sportovym
vykonom.

V oblasti kolektivnych Sportov sa vyskumu venovali autori Oll¢ a Vavak (2017), ktori
identifikovali rastacu potrebu rozvoja vybusnej sily u hra¢ok zenského volejbalu. V kontexte
basketbalu Krasiianska a Izakova (2017) potvrdili t€innost’ plyometrického tréningu u ziacok,
pricom vybusna sila dolnych koncatin mala priamy vplyv na vykon v hernych ¢innostiach.
Napriek existencii ndzorov, ktoré spochybiuju vhodnost’ zaradenia plyometrickych cvi¢eni do
tréningového procesu v detskom veku, Brown a Faigenbaum (2000) tieto tvrdenia vyvratili. Na
zéklade svojich vyskumov poukazuju na bezpecnost’ a efektivnost’ plyometrického tréningu u
deti, za predpokladu dodrzania spravnej techniky, vhodnej intenzity a objemu zat'azenia.
Doméci autori Dobry (2007) a Hamar s Kampmillerom (2009) taktiez potvrdili u¢innost’
aplikovaného tréningu vybusnej sily u deti a mladdeze a jeho vyznam pre ich motoricky rozvo;j.

Z uvedenych stadii vyplyva, ze rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin si ziskava Coraz
vacsiu pozornost’ uz v pociatoénych fazach Sportovej pripravy naprie¢ réznymi Sportovymi
Specializaciami. Zahrani¢ni autori ako Martinez et al. (2011), Thakur et al. (2016), Stojanovic¢
et al. (2012), Slimani et al. (2016) a Brown a Faigenbaum (2000), ako aj doméci autori
Vanderka (2006), Tonhauserova (2013), PupiSova a Pavlik (2018), Oll¢ a Vavak (2017),
Vacenovsky a kol. (2018), Krasnanska a Izakova (2017), Dobry (2007), Cacek a kol. (2018) ¢i
Zemkova a Hamar (2005), prezentovali vysledky aplikovanych tréningovych intervencii
zameranych na rozvoj vybusSnej sily dolnych koncatin. Tieto intervencie preukazatelne
ovplyvilovali Uroven vertikdlneho vyskoku u mladych Sportovcov roéznych Sportovych
disciplin.

ZAVERY

Na zéklade empiricky ziskanych udajov moZno konstatovat, ze v sledovanej skupine deti
doslo k pozitivnemu ndrastu pohybovej vykonnosti. Napriek tomu sa vo vSetkych vekovych
kategoriach a vo vSetkych testovanych polozkach nepreukazali Statisticky vyznamné zmeny
vykonu u ZiaCok starSiecho Skolského veku. Uvedené vysledky poukazuji na potrebu
systematického a opakovaného monitorovania vykonnosti, ako aj na nutnost’ identifikécie a
aplikacie optimalnych tréningovych intervencii zameranych na rozvoj vybusnej sily dolnych
kondatin v tejto vekovej skupine. Stadia ziroven reflektuje aktudlne poziadavky
vedeckovyskumnej Cinnosti v oblasti pedagogiky a Sportovej edukacie. Zdoraziiuje vyznam
diagnostiky pohybovej vykonnosti ako nastroja pre skvalitnenie eduka¢ného procesu v
Skolskom prostredi. VyuZivanie objektivnej diagnostiky ma vyznamny edukativny potencial
pri formovani zédkladov sic¢asného i buduceho procesu telesnej a Sportovej pripravy Ziakov.
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SUMMARY

THE LEVEL OF EXPLOSIVE POWER OF LOWER LIMBS CHILDREN WITH
SPECIAL EDUCATIONAL NEEDS IN TRACK AND FIELD

The aim of the present study was to comprehensively assess the level of explosive power of the
lower limbs in children with special educational needs in sport. The research sample consisted
of 92 female participants with an average age of 12.1 &+ 0.7 years, stratified into three distinct
groups based on sports engagement: Group 1 included girls training at an athletics club in
Presov (n = 20, age 12.3 = 0.5 years), Group 2 consisted of students attending an athletics club
in Bardejov (n = 38, age 12.0 + 0.6 years), and Group 3 comprised girls not involved in any
extracurricular sports activities (n = 34, age 12.2 £ 1.0 years). The level of explosive power of
the lower limbs was evaluated using standardized tests: Countermovement Jump (CMJ),
Countermovement Jump with Free Arms (CMJ FA), and Squat Jump (SJ). One-way analysis
of variance (OW-ANOVA) revealed statistically significant differences across all tested
parameters of lower limb explosive power (CMJ: F = 5.606; p = 0.005; CMJ FA: F = 12.202;
p =0.001; SJ: F =6.960; p = 0.002). These findings indicate that special educational needs in
sport are associated with varying levels of lower limb explosive power. Furthermore, the results
emphasize the necessity of developing targeted training and pedagogical programs that consider
the specific characteristics of this population and promote the development of their motor skills.
The implementation of such programs may significantly contribute not only to enhanced sports
performance but also to improved overall physical fitness and health among children with
special needs. Therefore, the study of explosive power levels represents a valuable contribution
to the advancement of knowledge essential for the effective design of training and physical
activity programs, including the application of advanced technologies in sports preparation.

Keywords: Chronojump, track and field, school age, children.
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ABSTRAKT

Pohybova vykonnost’ tvori zdkladni odbornu spdsobilost’ v ozbrojenych a bezpecnostnych
zlozkach. Tato odbornd pripravenost’ je obzvlast’ dolezita pri vzdelavani a tréningu buducich
prislusnikov bezpecnostnych zloziek. Cielom prispevku bolo popisat’ urovein pohybovej
vykonnosti §tudentov Fakulty $portu PU v §tudijnom programe Specialna pohybova priprava v
bezpec¢nostnych zlozkach. Vyskumny subor tvorilo 28 Studentov (muzi: n = 17, Zeny: n = 11)
s decimalnym vekom 21,04 + 0,96 rokov. Diagnostika zahffiala meranie zdkladnych
somatickych ukazovatel'ov a vybrané motorické testy z UNIFIT a EUROFIT, doplnené o testy
flexibility, jednoduchej a zloZitej reakénej schopnosti a Specificky test zamerany na frekvencnu
rychlost’ hornych koncatin. Vysledky poukézali na vyznamné rozdiely medzi muzmi a Zenami
najmé v testoch sily a vybusnosti, kde muzi dosahovali vySSie hodnoty, zatial' ¢o Zeny sa
vyznacovali rychlejSou jednoduchou reakénou rychlost'ou. Analyza korelacii preukazala silné
prepojenie medzi statickou silou a vybusnou silou hornych koncatin a taktiez statickou silou
hornych koncatin a vybusnou silou dolnych koncatin. Taktiez pozorujeme velku korelaciu
medzi skokom do dialky z miesta a testami hod medicinbalom a jednoduchou reakénou
rychlostou. Pre prax sa odporti¢a zohl'adnit’ tieto rozdiely pri planovani tréningu a cielene
rozvijat’ silové a reakéné schopnosti u oboch pohlavi.

KPuacové slova: uroveit pohybovych schopnosti, ozbrojené zlozky, vysokoskolski Studenti,
Specificka pohybova priprava, UNIFIT, EUROFIT, vybusna sila

UvoOD

V podmienkach ozbrojenych a bezpec¢nostnych zlozZiek je pohybova vykonnost’ povaZzovana
za zakladnu profesijnii kompetenciu. Prislusnici tychto zloZiek musia byt schopni zvladat
pohybovo naro¢né ulohy, rychlo a efektivne reagovat’ na krizové situdcie a pracovat v
stresovych a nepredvidatelnych podmienkach. Oficidlne predpisy a smernice stanovuju
povinnost’ preukazovat” Uroven pohybovej vykonnosti prostrednictvom Standardizovanych
testov zameranych na silu, vytrvalost’, rychlost’ a koordinaciu (Ministerstvo vnutra SR 2002;
Zakon ¢&. 73/1998 Z. z.; Zakon &. 281/2015 Z. z.). Studijny program $pecialna pohybova
priprava v bezpecnostnych zlozkach je zamerany na vSestrannt teoreticku a prakticku pripravu
odbornikov pre oblast’ bezpecnostnych zloziek. Absolventi su pripravovani na rieSenie situécii
spojenych s fyzickym nasilim, zvladanie ré6znych foriem agresie a realizaciu pohybovych
programov orientovanych na upolové Sporty a sebaobranu. Ich buduce uplatnenie zahfiia
pOsobenie ako inStruktori telesnej pripravy v policajnych, vojenskych alebo inych
bezpecnostnych zlozkach, kde je pohybova vykonnost jednou z podmienok prijatia a
efektivneho vykonu sluzby (PreSovska univerzita v PreSove 2024).

Pohybovy vykon je miera splnenia pohybovej ulohy, ktord zavisi od pohybovych
predpokladov a motivacie, ovplyvnenych vnutornymi a vonkaj$imi podmienkami (Mé&kota,
Cuberek 2007). Od pojmu vykon je odvodeny termin vykonnost’. Kasa 1995 (in Sykora a kol.
1995) definuje pohybovi vykonnost’ ako schopnost’ podavat opakované vykony v urcitej
pohybovej Cinnosti. Kasa (2006) dodava, ze pohybova vykonnost’ je vysledkom Specifickej
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adaptacie na pohybovu zataz, ktoru vyznamne ovplyviiuje aj motivacia, pricom jej uroven sa
hodnoti prostrednictvom pohybovych vykonov. Podla Celikovského (1979) je pohybova
vykonnost’ vysledkom zovSeobecnenia jednotlivych prejavov vykonnosti, teda konkrétnych
vykonov, pricom najlepsi vykon jedinca ma zdsadny vyznam pre stanovenie jeho vykonnosti,
pretoze uréuje hranicu jeho aktualnych moznosti. Sportova vykonnost’ sa pritom v dosledku
systematického a dlhodobého tréningu zvysuje, ked’ze tréning vyvolava vyrazné adaptacné
zmeny v organizme (Choutka 1976). Urovei pohybovej vykonnosti zavisi aj od druhu aktivity
a mozno ju objektivne posudit’ motorickymi testami, ktoré zohl'adnuju Specifické naroky na
kondi¢né a koordinacné schopnosti (Moravec et al. 2002).

Upolové §porty a bojové umenia st dolezitou su¢ast'ou pripravy v bezpe¢nostnych zlozkéach,
pretoze rozvijaju Specifické pohybové schopnosti a zruc¢nosti a vyzaduju vysoku troven sily,
rychlosti, vytrvalosti, koordinacie a psychickej odolnosti, ¢im vyznamne prispievaju k celkove;j
pohybovej vykonnosti (Franchini et al. 2011; Rydzik, Ambrozy 2021; Chaabene et al. 2015).

Diagnostika pohybovej vykonnosti vyuziva rozne Standardizované motorické testy
zamerané na hodnotenie vytrvalosti, sily, rychlosti, flexibility a koordinacnych schopnosti,
ktoré st stcast'ou systémov ako EUROFIT alebo UNIFITTEST (Kovaf, M¢ckota et al. 1993).
Tieto testy umoziuju objektivne posudit’ troven pohybovych schopnosti v Skolach, Sporte ¢i
pri vybere do ozbrojenych zloziek.

CIEDL
Ciel'om prispevku bolo popisat’ aktualnu uroven pohybovej vykonnosti Studentov Fakulty
Sportu PU v Studijnom programe Specidlna pohybova priprava v bezpecnostnych zlozkach.

METODIKA

Vyskumny subor pozostaval z 28 Studentov Fakulty Sportu v Studijnom programe
WSpecidlna pohybova priprava v bezpecnostnych zlozkach® z toho bolo 17 muzského pohlavia
a 11 zenského pohlavia. Vekové rozmedzie probandov sa pohybovalo v rozmedzi od 19 do 22
rokov. Pred vykonanim diagnostiky pohybovych schopnosti sme realizovali merania
zakladnych somatickych ukazovatel'ov, ktoré su popisané v tabul’ke 1.

Tabul’ka 1 Zakladné somatické ukazovatele

Cely stubor n X min max S

Vek (roky) 21,04 19 23 0,96

Telesna vyska (cm) 28 174,46 155,00 196,00 9,68

Telesna hmotnost’ (Kg) 28 71,32 48,00 95,00 12,42

BMI (kg/m?) 28 23,28 19,97 30,00 2,53
MuZi

Telesna vyska (cm) 17 179,71 166,00 196,00 7,31

Telesna hmotnost’ (Kg) 17 77,88 64,00 95,00 9,94

BMI (kg/m?) 17 24,11 20,16 30,00 2,70
Zeny

Telesna vyska (cm) 11 166,36 155,00 178,00 6,99

Telesna hmotnost’ (kg) 11 61,18 48,00 77,00 8,53

BMI (kg/m?) 11 22,00 19,98 24,61 1,63

Legenda: n — poCetnost’ siboru; X — priemer; min — minimum; max — maximum; s — smerodajna odchylka

Testova batéria aplikovana v tejto vyskumnej praci pozostavala z motorickych testov. Tri
testy boli prevzaté zo Standardizovanej testovej batérie UNIFIT (M¢kota, Kovar 1995), dva
testy predstavovali modifikované verzie testov zo Standardizovanej batérie EUROFIT
(Sedlacek, Lednicky 2010). Testova batéria bola d’alej doplnend o test hodnotiaci flexibilitu
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(Mawashigeri), test jednoduchej a zlozitej reakénej schopnosti a Specificky test zamerany na
frekvencnu rychlost” hornych koncatin.

Stucast'ou aplikovanej testovej batérie boli testy zamerané na hodnotenie roznych zloziek
pohybovych schopnosti. Kibova pohyblivost’ trupu bola diagnostikovana pomocou testu
predklon s dosahovanim v sede, ktory posudzoval flexibilitu najmé v oblasti drickovej chrbtice.
Dynamickd a vytrvalostna sila brusného a bedrovo-stehenného svalstva bola hodnotena
prostrednictvom testu 'ah-sedy za 60 sekund. Na stanovenie Grovne vybusnej sily dolnych
koncatin bol vyuzity skok do dialky z miesta. Statickd sila predlaktia dominantnej hornej
koncatiny bola merana pomocou ru¢nej dynamometrie, ktord umoziuje objektivne zhodnotit’
izometrickt svalovu silu. Uroven vybusnej sily hornych kongatin a trupu bola diagnostikovana
pomocou hodu 3-kilogramovou plnou loptou. Dalej bol zaradeny test flexibility bedrovo-
driekového svalstva (Mawashigeri), realizovany na boxovacom mechu, ktorého ciel'om bolo
diagnostikovat’ rozsah pohybu a svalovu elasticitu v uvedenej oblasti. Frekvencéna rychlost’
hornych koncatin bola hodnotené prostrednictvom testu, v ktorom mal proband za 60 sekind
vykonat’ ¢o najvacsi pocet uderov do boxovacieho mechu, ¢im sa sledovala schopnost’ rychle;j
opakovanej aktivacie hornych koncatin.

Testy reakénej rychlosti boli realizované pocitacovou formou prostrednictvom testu Deary-
Liewald Reaction Time Task (Deary, Liewald & Nissan 2011). Pred samotnym testovanim bolo
potrebné nastavit’ klavesnicu do amerického rozlozenia QWERTY, aby sa zabezpecila spravna
funkcia jednotlivych vstupov. Test pozostaval z dvoch cCasti — jednoduchej reakcie a vyberove;j
(zlozitej) reakcie. V oboch pripadoch islo o odpoved’ na vizualny podnet: krizik zobrazeny v
Stvorcovom poli, ktory sa objavoval v ndhodnych ¢asovych intervaloch. Pri jednoduchej reakeii
sa podnet zobrazoval vzdy v tom istom poli a probandi mali reagovat’ ¢o najrychlejSim
stlatenim medzernika. Pri vyberovej reakcii sa krizik objavoval ndhodne v jednom zo Styroch
poli, pricom kazdy Stvorcek bol priradeny k jednej z klaves (Z, X, ., ;), na ktorti mal proband
reagovat’ podl'a polohy podnetu. Pre Ucely analyzy boli z vysledkov testu vybrané tdaje o
reakénom case, ktoré sluzili ako indikator irovne psychomotorickej rychlosti testovanych osob.

Vzhl'adom na poruSenie normality rozdelenia dat, ktoré sme overovali pomocou Shapiro-
Wilkovho testu, sme ako mieru centrdlnej tendencie zvolili medidn. Variabilitu dat sme
vyjadrili prostrednictvom dolného a horného kvartilu, kvartilového rozpétia a kvartilovej
odchylky. Na porovnanie vykonu medzi muzmi a Zenami sme pouzili Mann-Whitneyho U test.
Na postdenie vzt'ahov medzi jednotlivymi premennymi sme nasledne vyuZili Spearmanov
korelacny koeficient. Signifikantnost’ vztahov bola posudzované na hladine vyznamnosti p <
0,05. Vecna vyznamnost’ bola hodnotena podla skaly: r < 0,3 — maly efekt; 0,3 <r < 0,5 -
stredny efekt; r > 0,5 — vel'ky efekt (Cohen 1988). Data boli spracované pomocou Statistického
softvéru STATISTICA (verzia 13.5, StatSoft, Pol'sko) a graficky znazornené¢ pomocou
programu Microsoft Office Excel (Microsoft Corporation, Redmond, Washington).

VYSLEDKY

V analyze ziskanych dat, ktoré uvadzame v tabul’ke 2 sme zistili Statisticky vyznamné
rozdiely medzi muzmi a Zenami vo viacerych motorickych testoch. MuZzi dosiahli lepSie
vysledky v skoku do dial’ky (p = 0,001), kde median predstavoval 248 cm oproti 190 cm u Zien,
¢o znamend rozdiel 58 cm (23 %). Podobne v ru¢nej dynamometrii (p = 0,001) bol median
muzov 49 kg, zatial’ ¢o u zien 29 kg, ¢o predstavuje rozdiel 20 kg (41 %), poukazujuci na vyssiu
silu hornej Casti tela. Vyrazna prevaha muzov sa ukézala aj v hode medicinbalom (p = 0,001),
s hodnotami 870 cm oproti 600 cm u Zien, teda rozdielom 270 cm (31 %). Tieto vysledky
odrazaju fyziologické odlisnosti medzi pohlaviami, ako je vyssi podiel svalovej hmoty.

Pri jednoduchej reakénej rychlosti bol rozdiel medzi pohlaviami tiez Statisticky vyznamny
(p=0,011), avsak v prospech zien, ktorych medidn bol 234 ms oproti 271 ms u muzov (rozdiel
37 ms, 14 %), ¢o naznacuje ich rychlejsie reakcie na jednoduché podnety. V zloZitej reakénej
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rychlosti (p = 0,039) dominovali muzi s medianom 406 ms oproti 556 ms u Zien, ¢o je rozdiel
150 ms (27 %).

V ostatnych sledovanych testoch — sed-Fah za 60 sekund, hibka predklonu, flexibilita
bedrovodriekového svalstva (hodnotena kopom mawashigeri) a pocet iderov za 60 sektind — sa
Statisticky vyznamné rozdiely nezistili. Popisné Statistiky naznac¢uji pomerne vyrovnané
vysledky medzi pohlaviami, ¢o mdze stvisiet’ s vplyvom techniky, tréningovych skisenosti ¢i
individudlnych predpokladov viac nez s biologickym pohlavim.

Tabul'ka 2 Popisné Statistiky jednotlivych testov z hl'adiska pohlavia
Pohlavie n x DK HK KR KO U Z p

13 271 255 287 32 16
7 234 230 247 17 85
13 406 367 483 116 58
7 556 458 702 244 122
Pocet uderov 60s 17 283 265 298 33 165

(pocet) 11 268 228 290 62 31

Legenda: n — pocetnost’ stiboru; x~ — median; DK — dolny kvartil; HK — horny kvartil; KR — kvartilové

Jednoducha reak¢éna
rychlost’ (ms)
Zlozita reak¢éna
rychlost’ (ms)

13,00 2,536 0,011

19,00 2,060 0,039

66,00 1,270 0,204

Skok do dialky M 17 248 239 260 21 105
2 miesta (cm) 7 11 190 181 198 17 85 200 4140 0001
Ruény dynamometer M 17 49 44 54 10 5
(ko) 7 11 20 25 30 5 25 000 4375 0001
Sed-Tah 60s M 17 55 49 63 14 7
(pocet) 7z 11 53 47 56 9 45 69,50 1,105 0,269
Hibka predklonu M 17 15 13 17 4 2
(cm) 7z 11 15 10 20 10 5 89,00 0188 0851
Mawashigeri M 17 169 150 174 24 12
(cm) 7z 11 168 150 172 22 11 92,00 0,047 0,962
Hod medicimbalom M 17 870 830 910 80 40
(cm) 7z 11 600 560 640 80 40 12,00 3810 0,001
M
7z
M
7
M
7z

rozpitie; KO — kvartilova odchylka; U - Hodnota Mann-Whitney U-testu; Z - Standardizované skore; p —
Statisticka vyznamnost’

Vysledky Spearmanovej korelacie (Tabulka 3) preukazali, ze niektoré motorické
schopnosti st tizko prepojené, zatial’ ¢o iné su viac nezavislé. Najsilnejsia korelacia sa potvrdila
medzi ruénou dynamometriou a hodom medicinbalom (r = 0,846) a medzi rucnou
dynamometriou a skokom do dialky z miesta (r = 0,800), ¢o naznauje suvislost’ medzi
statickou silou hornych koncatin a vybusnou silou dolnych koncatin. Silna korelacia medzi
skokom do dial’ky z miesta a hodom medicinbalom (r = 0,761) poukazuje na prepojenost’
vybusnej sily dolnych a hornych koncatin. Vyrazny vztah sa ukdzal aj medzi skokom do dial’ky
z miesta a jednoduchou reakénou rychlostou (r = 0,707) a medzi ru¢nou dynamometriou a
jednoduchou reak¢énou rychlostou (r = 0,534). Stredne silné korelécie sa zistili medzi hodom
medicinbalom a jednoduchou reakénou rychlostou (r = 0,446), po¢tom uderov za 60 sekund a
skokom do dial’ky (r = 0,426), poctom uderov a sed-l'ahom za 60 sekund (r = 0,414), skokom
do dialky a sed-Pahom (r = 0,383) a pod&tom tderov a hibkou predklonu (r = 0,377). Tieto
vysledky naznacuju prepojenost’ vybusnej sily, frekven¢nej rychlosti, vytrvalostnej sily trupu a
flexibility s celkovou motorickou pripravenost’ou. Maly az stredny efekt sa prejavil medzi sed-
I'ahom za 60 sekind a jednoduchou reakcnou rychlostou (r = 0,334). Naopak, medzi vykonom
v kopoch (mawashigeri) a ostatnymi ukazovateI'mi sa vyznamné korelacie nepotvrdili (r <

0,30).
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Tabul’ka 3 Korela¢na matica sledovanych parametrov
1 2 3 4 5 6 7 8

1 Skok do dialky z miesta L

2 Ru¢ny dynamometer

3 Sed-Tah 60s 0,383 0,157 _

4 Hibka predklonu 0,199 0278 0,020 . 1,000

5 Mawashigeri 0,284 0,245 -0,004  -0,055 -

6 Hod medicimbalom [ 0,761 0,846* 00297 0263 0,186 | 1,000

7 Jednoducha reakéna rychlost | 0,707  0,584* 0334 -0,030 0,068 0,446* 11,000

8 Zlozita reakcna rychlost’ -0,234 -0,215 0,028 0,010 0,148 -0,119 -0,137 -
9 Pocet uderov 60s 0,426* 0,270 0,414 0,377* 0,042 0,267 0,209 0,176

Legenda: * - p <0,05; r — vecna vyznamnost’; Efekt: _ Stredny = Maly

DISKUSIA

Mnohé¢ studie potvrdzuji, Ze muzi dosahujii vyrazne vyssSie vykony v testoch zameranych
na silu a vybusnost’ v porovnani so zenami. Napriklad v skokanskych testoch (vertikdlny skok
¢1 skok do dial’ky) muzi preukazatel'ne dosahuju lepsie vysledky —v jednej §tidii boli muzi az
0 30 % vykonnej$i nez Zeny v pétskokovom teste. Tato dominancia suvisi s fyziologickymi
rozdielmi: muzi maju vicsi objem svalovej hmoty, vys$Siu maximélnu silu a explozivnu silu
(najméd vd’aka vysSiemu podielu rychlych svalovych vlakien a vplyvu testosteronu) (Bchini et
al. 2023). Tieto rozdiely sa prejavujt aj v sile hornej Casti tela, napriklad v ruénej dynamometrii
dosahuju muzi podstatne vyssie hodnoty, v priemere okolo 37-38 kg, zatial’ co Zeny okolo 20—
22 kg (Vaishya et al. 2024). Podobne, v hode medicinbalom a pribuznych testoch explozivne;j
sily muzi dosahuju signifikantne lepSie vykony nez zeny (lIkeda et al. 2007). Okrem vé&csej
svalovej sily hré rolu aj zloZenie tela: vy3si podiel telesného tuku u Zien ma nepriaznivy vplyv
na vykony v skokoch a vybusnych pohyboch (Bchini et al. 2023). Uvedené poznatky literatary
teda koreSponduju s nasimi zisteniami, kde muzi dominovali v skoku do dial’ky, sile tichopu aj
v hode medicinbalom kedy dosahovali 0 23-41 % lepsie vysledky v porovnani so Zenami.
Vyskum v oblasti reakénych €asov medzi pohlaviami prindSa zmieSané vysledky. Vo
vSeobecnosti sa ¢asto uvadza, Ze muZzi maju o nieco rychlejsie (kratSie) reakéné Casy nez Zeny,
predovsetkym pri jednoduchych reakciach (Dykiert et al. 2012). Rozdiely st vSak zvycajne
malé a podmienené réznymi faktormi, napriklad metaanalyzy naznacuju, ze rozdiely sa v
priebehu ¢asu zmenSovali vplyvom tréningovych a socidlnych faktorov (Silverman 2006).
Niektoré Studie dokonca zaznamenali situacie, v ktorych Zeny reagovali rychlejSie nez muZi,
napriklad v experimente z oblasti riadenia vozidiel Zeny vykazali o 0,17 s kratsi reakény ¢as v
porovnani s muzmi (Li et al. 2022). Nase vysledky podobne ukazali rychlejSiu jednoduchu
reakciu zien (median 234 ms vs. 271 ms u muzov), co mdze suvisiet’ s vysSou ostrazitost'ou
alebo odlisnou stratégiou zien pri jednoduchych podnetoch. Pri zlozitejSej reakcnej ulohe
naopak v nasej §tudii dominovali muzi (medidn 406 ms vs. 556 ms u zien). Literatira uvadza,
ze pri komplexnych reakcidch sa pohlavia mo6zu liSit’ skor v stratégii spracovania informacii
nez v zakladnej rychlosti. MuZzi mézu vyuzivat efektivnejsie rozhodovacie stratégie, ¢o im v
urcitych situaciach poskytne vyhodu v rychlosti komplexnej reakcie (Adam et al. 1999). Tento
faktor by mohol vysvetl'ovat’ aj nase zistenie rychlejSieho vysledku muzov v teste zlozitej
reakénej rychlosti.

Nase vysledky ukazali silné vztahy medzi testami sily a vybusnosti, najmi medzi ru¢nym
dynamometrom a hodom medicinbalom (r = 0,846) ¢i skokom do dialky (r=10,800). Podobne
ako(Akbar et al. 2022), ktori zaznamenali korelacie r=0,87-0,90 medzi tichopovou silou a
hodom medicinbalom, aj nase data potvrdzuju, ze staticka sila uchopu moéze byt dobrym
indikatorom vseobecnej sily hornych koncatin. Wind et al. (2009) navyse ukazuju, ze uchopova
sila dobre odraza celkovu silova kapacitu mladych Sportovcov (r=0,74-0,89), ¢o podporuje
interpretaciu nasich vysledkov ako prejavu vSeobecnej silovej pripravenosti.
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Silna korelacia medzi skokom do dialky a hodom medicinbalom (r=0,761) naznacuje
prepojenost’ vybusnej sily dolnych a hornych koncatin, ¢o je v sulade s vysledkami (Mayhew
et al. 2005) (r=0,59-0,63) pre hod medicinbalom a vertikalny skok. Tieto vzt'ahy zdoraziuju
vyznam koordindcie a zapojenia celého tela pri explozivnych pohyboch. Stredné korelécie s
testom sed-Tah (r=0,383-0,414) poukazuji na ulohu trupu pri prenose sily a stabilite. Bilgi et
al. (2025) zdoraznujh, Ze vytrvalost’ hlbokého stabiliza¢ného systému zlepSuje prenos sily
medzi hornou a dolnou ¢ast'ou tela.

Zaujimavy je aj vztah medzi jednoduchou reakcnou rychlost'ou a testami diagnostikujucimi
vybusnost’ dolnych koncatin (r=0,707) a ru¢nou dynamometriou (r=0,534). Tieto vysledky
naznacuju, ze Sportovci s vysokou neuromuskularnou efektivitou, ktori dokazu rychlo a silno
aktivovat svaly, dosahuju kratsi reak¢ny €as, €o sa priaznivo prejavuje vo vykone v §portovych
aj bojovych disciplinach (Pasko et al. 2021).

ZAVERY

Vysledné Statisticky vyznamné rozdiely medzi muzmi a zenami v niekol'’kych motorickych
parametroch mozno logicky vysvetlit’ biologickymi rozdielmi medzi pohlaviami. Muzi dosiahli
signifikantne lepsie vysledky v skoku do dialky, ru¢nej dynamometri a hode medicinbalom, ¢o
poukazuje na ich vysSiu urovenn vybusnej sily DK a HK a statickej sily HK. Tento rozdiel
mozno pripisat’ vysSiemu podielu svalovej hmoty, priaznivejS§iemu hormonalnemu profilu
(najma vysSej hladine testosteronu) a vacSiemu zapojeniu rychlych svalovych vlakien, ktoré u
muzov spravidla dominuju. V pripade jednoduchej reakénej rychlosti bol zisteny vyznamny
rozdiel v prospech zien, ktoré reagovali rychlejSie. Tento rozdiel moze suvisiet’ s
neurofyziologickymi odliSnostami, jemne niz§im motorickym prahom alebo odliSnou
stratégiou spracovania podnetov u zZien v menej narocnych reakénych tlohéch.

V pripade zlozitej reakénej rychlosti muzi dosiahli lepSie vysledky, o méze suvisiet’ s
efektivnej$im kognitivnym spracovanim podnetov, rychlej$im rozhodovanim alebo tréningom
zameranym na rieSenie zlozitych situacnych uloh. V testoch zameranych na vytrvalost’ trupu
(sed-ah), flexibilitu (hibka predklonu), techniku kopu (mawashigeri) a tderovi frekvenciu
(pocet uderov za 60 sekind) sa Statisticky vyznamné rozdiely nepreukézali, Co naznacuje
porovnatel'nt Uroven vykonnosti medzi muZmi a Zenami v tychto oblastiach.

Viaceré zlozky pohybovej vykonnosti si vzajomne tzko prepojené, najméa v oblasti silovych
¢i rychlostno-silovych schopnosti, kde sa ukazali velmi silné vztahy medzi testami
dynamometra, hodu medicinbalom a skoku do dialky. Celkovo vysledky podporuju potrebu
cielenej diagnostiky a diferencovaného pristupu pri rozvoji pohybovej vykonnosti v kontexte
Specidlnej pohybovej pripravy.
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SUMMARY

PHYSICAL PERFORMANCE OF STUDENTS IN SPECIAL PHYSICAL TRAINING
IN SECURITY FORCES

Motor performance forms a fundamental professional competence in the armed and security
forces. This professional preparedness is especially important in the education and training of
future members of security services. The aim of this paper was to describe the level of motor
performance among students of the Faculty of Sports at PU enrolled in the study program
Special Physical Training in Security Forces. The research sample consisted of 28 students
(men: n = 17, women: n = 11) with a mean decimal age of 21.04 + 0.96 years. Diagnostics
included measurements of basic somatic indicators and selected motor tests from the UNIFIT
and EUROFIT batteries, supplemented by tests of flexibility, simple and complex reaction
ability, and a specific test targeting upper limb frequency speed. The results indicated
significant differences between men and women, particularly in strength and explosive power
tests, where men achieved higher values, while women showed faster simple reaction times.
Correlation analysis revealed strong associations between static strength and explosive power
of the upper limbs, as well as between static strength of the upper limbs and explosive power
of the lower limbs. A strong correlation was also observed between standing long jump
performance and both the medicine ball throw and simple reaction speed tests. For practical
application, it is recommended to consider these differences when planning training programs
and to specifically develop strength and reaction abilities in both sexes.

Keywords: level of motor abilities, armed forces, university students, specific physical
training, UNIFIT, EUROFIT, explosive strength
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ABSTRAKT

Prispevok sa zameriava na prehlad a opis vybranych zakladnych technik thajského boxu
(Muay Thai), ktory je tradicnym bojovym umenim a plnokontaktnym $portom znamy svojou
komplexnostou a ucinnostou. V texte sa detailne rozobera zakladny bojovy postoj ako
vychodiskova poloha pre vybrané tiderové techniky hornych koncatin — direkt, hak, zdvihak a
uder laktom. Kazd4 technika je charakterizovana z hladiska spravneho prevedenia,
Specifickych technickych poziadaviek a najéastejSich chyb. Prispevok ma didakticky ciel a je
uréeny predovsetkym pre potreby vyucby Studentov Fakulty Sportu PU v $tudijnom programe
Specialna pohybova priprava v bezpetnostnych zlozkach, kde osvojenie tychto technik
prispieva k rozvoju praktickych pohybovych zruénosti vyuzitelnych v profesionalnej priprave.

Kracové slova: Muay Thai, bojovy postoj, technika tderov hornych koncatin

UvOD

Thajsky box alebo Muay Thai, €asto nazyvané ,,umenie 6smich koncatin®, je tradicné bojové
umenie a plnokontaktny Sport pochadzajici z Thajska. VyuZziva udery padstami, laktami,
kolenami a holene, ¢im vytvara jeden z najkomplexnejSich a najucinnejSich tderovych
systémov na svete. Jeho korene siahaju hlboko do thajskej historie, ked’ sa vyvinulo ako hlavna
metoda boja bez zbrani na bojisku a sucast’ vojenského vycviku (Weinmann 2005).
Postupne sa Muay Thai transformovalo z bojového umenia vojnovych ¢ias na popularnu
Sportova disciplinu. V 20. storo¢i preSlo moderniziciou, zaviedli sa rukavice namiesto
tradicného konopného omotania rik, vznikli boxerské ringy, vahové kategorie a rozhodcovia.
Napriek tymto zmendm si Muay Thai zachovalo mnozstvo kultarnych prvkov, ako je
predzapasovy ceremonialny tanec Wai Kru Ram Muay, hudobny sprievod (sarama) a nosenie
posvitnych celeniek (mongkol) (Draeger, Smith 1995).
V sucasnosti je Muay Thai globélne rozsirené s tisickami tréningovych klubov mimo Thajska
a medzinarodnymi federaciami, ktoré organizuji amatérske aj profesiondlne sutaze. Ziskalo
uznanie Medzindrodného olympijského vyboru a stalo sa vyznamnou sucastou svetovej
Sportovej scény (Harvey 2018).

Tento ¢lanok sa zameria na predstavenie vybranych zakladnych technik Muay Thai, uderov
hornych koncatin a lakt'ov, ktoré spolu s d’alSimi technikami tvoria jedineény a efektivny
bojovy Styl zndmy po celom svete.

CIEDL
Ciel'om tohto prispevku je predstavenie vybranych zékladnych technik Muay Thai, uderov
a lakt'ov.

VYBRANE UDEROVE TECHNIKY THAJSKEHO BOXU

Konkrétne techniky boli vybrané s ohl'adom na to, Ze Studenti Fakulty Sportu PU v Studijnom
programe Specialna pohybova priprava v bezpe¢nostnych zlozkach ich v ramci vyucby
nacvicuju a zdokonal'uju.

V tomto prispevku sme sa zamerali na popis a ukdzku zakladného postoja v thajskom boxe
a taktiez na uderové techniky hornych koncatin.
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ZAKLADNY BOJOVY POSTOJ

Definicia

Na rozdiel od inych upolovych $portov, napriklad karate ¢i teakwondo sa v thajskom boxe
vyuziva jednotny zdkladny postoj. Tento postoj je priamo prisposobeny boju a sluzi ako
vychodiskova poloha pre vSetky techniky.

Hmotnost’ tela sa rozklada takmer rovnomerne na obidve nohy, priCom v thajskom boxe je
charakteristické, ze predna dolna koncatina je mierne odl'ah¢ena. Toto postavenie umoziuje
rychle a ¢inné vykonavanie utoénych aj obrannych technik. Sirka postoja priblizne kopiruje
sirku ramien a diZka postoja sa pohybuje okolo pol metra, priom tieto rozmery s vel'mi
individualne a upravuju sa podla vysky Sportovca. Trup je vzpriameny, mierne vytoceny
bokom, ruky st zovreté v pist’ a zdvihnuté k hlave. Paze su pokréené v laktoch a drzia sa ¢o
najblizsie pri tele. Hlava je mierne sklonena dopredu. V tejto pozicii je hlava aj vacSia Cast’
trupu dostato¢ne chranena. Cvicenec thajského boxu by mal/a byt neustale v miernom pohybe
na prednych cCastiach chodidiel (na Spickach). Z tohto postoja musi byt schopny/a vykonavat
kopy, udery ale aj obranné techniky.

V thajskom boxe, podobne ako v boxe a kickboxe, rozliSujeme dva typy postojov: CastejSie
pouzivany l'avy bojovy postoj (guard) (Obrazok 1) a pravy bojovy postoj (guard) (Obrazok 2).
Vyber konkrétneho postoja zvy€ajne zavisi od laterality, avaci uprednostituju pravy bojovy
postoj a pravaci naopak l'avy.

Tabul’ka 1 Popis zakladného bojového postavenia

Slrka_ zodpoveda Sirke ramien

postoja

Dizka zodpoveda priemernému kroku — ide o individualnu vzdialenost’, prispdsobent1 vyske
postoja a komfortu

RozloZenie hmotnost’ je rovnomerne rozloZena na obe nohy, no v thajskom boxe je zvykom, Ze je
hmotnosti  tazisko viac na zadnej nohe — aby predna dolna koncatina mohla lepsie pracovat’
Pozicia

obe kolena st mierne pokrcené

kolien
predné chodidlo smeruje dopredu a mierne do strany
Poloha : —— T ——— S
chodidiel zadné chodidlo je otoc¢ené priblizne o 45° smerom von
oba chodidla st po cely ¢as mierne zdvihnuté na $pickach (na prednej Casti chodidla)
Poloha paze su v laktoch pokréené a drzané blizko pri tele

obe ruky st zdvihnuté priblizne 10 - 20 cm od hlavy vo vyske o¢i alebo Cela
zadna ruka je umiestnena v blizkosti brady

pazi a ruk

Poloha trup je drZzany vzpriamene, mierne pootoCeny bokom
I]rll;\e; a Hlava je mierne sklonena a brada pritlacena k hrudniku
Obrazok 1 Lavy bojovy postoj Obrazok 2 Pravy bojovy postoj
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Nasledujuce techniky su zndzornené s pouZitim pravého bojového postoja.

Obrazok 3 Pohl’ad spredu Obrazok 4 Pohl'ad z boku

Chyby v zdakladnom postoji

Medzi Casté chyby v zdkladnom postoji patria nevhodné postavenie dolnych koncatin, ako je
ich umiestnenie v jednej priamke (Obrazok 5) alebo vedl'a seba (Obrazok 6), ¢o znizuje stabilitu
postoja a zvySuje moznost padu ¢i strhu stperom, a stitie na celych chodidlach bez
dynamického odl'ah¢enia (Obrazok 7). Postoj byva Casto prili§ strnuly, nohy st prepnuté v
kolenach, ruky su nizko (Obrazok 9), lakte smeruji od tela (Obrdzok 10), chodidla nie st
pripravené na rychly pohyb a brada je zbyto¢ne zodvihnutd (Obrazok 8), ¢im sa zvySuje riziko
zéasahu superom.

Obrazok 5 Obrazok 6 Obrazok 7
DK v jednej priamke DK vedla seba Stoj na celych chodidlach

o

Obrazok 8 Brada je prili$ Obrazok 9 Obrazok 10

zdvihnuta Ruky st umiestnené prili§ Lakte smerujt od tela
nizko
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UDERY HORNYCH KONCATIN

Definicia a popis

V boxe tvori zéklad techniky der, ktory znamena presne uréeny zasah protivnika zovretou
past'ou v sulade s pravidlami. Povolena je len Specifickd kontaktna plocha, Cast’ péste, kde sa
spajaju zaprstné kosti s prvymi clankami prstov od ukazovéka az po malicek (Minovsky 2006).
Obdobne je to aj vthajskom boxe kde pozname viacero uderovych technik hornymi
koncatinami:

- Direkt — uder pistou vedeny priamo na hlavu alebo na telo supera

- Hak —uder past'ou vedeny zo strany na hlavu alebo na telo stipera

- Zdvihak — uder vedeny zospodu na hlavu alebo na telo supera

- Laket’ — uder vedeny zo strany, zhora alebo zdola na hlavu alebo telo supera

1. Direkt

Direkty patria medzi najcastejSie pouzivané uderové techniky v thajskom boxe. Sluzia na
viacero ucelov - na odvratenie Utoku, vytvorenie prilezitosti pre vlastny uder, vyvedenie supera
z rovnovahy, ale aj ako vitazny uder veduci ku knockoutu (KO) alebo technickému knockoutu
(TKO). Vykonavaju sa z bojového postoja bud’ prednou alebo zadnou rukou, pri€¢om je dolezita
uvolnenost’ na zaciatku, rychle vystrelenie ruky dopredu spolu s rotdciou bokov a nohy na tej
istej strane. Pri kontakte by mali zasiahnut’ najmi kiby ukazovaka a prostrednika. Druhé ruka
zostava pri hlave na krytie a po udere sa utociaca ruka vracia spit’ rovnakou dréhou (Obrazok
11). Udery by sa mali kombinovat’ do viacerych sérii, nie viest' jednotlivo. Zakladom nacviku
direktov je tienovy boj, na ktory nadvdzuje tréning na vreciach a na lapach a neskor sparring s
partnerom. Dobre pripraveny bojovnik ¢i bojovni¢ka dokaze nielen zacat’ utok, ale aj okamzite
odpovedat’ na superove udery (Rebac 1994).

V niektorych krajinach sa pre predny tder beZzne pouZiva oznacenie ,,jab* a pre zadny
»direkt, zatial’ o v anglosaskych §tatoch je pre zadny uder zauzivany termin ,,cross®.

S

Obrazok 5 Direkt z prednej a zadnej ruky, predny a bo¢ny pohl'ad

NajcastejSie chyby pri vykonani direktu

Medzi najcastejSie chyby pri vykondvani direktov patri nedostatona rotacia trupu
a chodidla (Obrazok 12), ktord znizuje silu uderu a skracuje dosahovanu vzdialenost’ uderom
so suCasnym nebezpecnym skratenim vzdialenosti ku stperovi, ,,padanie druhej ruky z krytu
a tym odhalovanie hlavy (Obrazok 13), prenaSanie hmotnosti na predni nohu, ¢o zhorSuje
stabilitu a spomal’uje navrat do obranného postoja a stiasne takyto postoj limituje mnozstvo
vykonateI'nych technik (Obrazok 14), zdvihnuté brada a zavreté oci.
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Obrazok 12 Absencia rotacie Obrazok 6 ,,padanie* ruky Obrazok 14 PrenasSanie
trupu alebo chodidla z krytu pri tdere druhou rukou hmotnosti na prednii nohu

2. Hak

Tato uderové technika sa vykonava podobne ako direkt a trénuje sa rovnakymi metodami.
V zépasoch sa pouziva menej Casto, pretoze vyzaduje priblizenie k superovi, ¢im rastie riziko
protiutoku (Rebac 1994). Spravne prevedenie hdku vychadza z rotacie bokov a noh, paza
smeruje od hlavy do strany vo vyske ramena s priblizne 90° uhlom v lakti. Uder zakonéuju kiby
ukazovéka a prostrednika a po udere sa paza vracia spét’ k hlave; ider m6Ze mierit’ aj na telo —
najma na rebré alebo oblast’ peCene (Harvey 2018) (Obrazok 15, 16, 17).

Zo skusenosti z praxe patri nacvik hakov medzi najnarocnejsie tderové techniky rukami. Je
to preto, Ze pri ich spravnom prevedeni je potrebna koordinovana rotacia trupu a chodidla, aby
uder smeroval na hlavu alebo telo supera zhora nadol. Takyto rotaény pohyb sa v beznom Zivote
¢asto nepouziva, ¢o nacvik hadkov stazuje.

Obrazok 7 Obrazok 8 Obrazok 9
Predny hak - pohl'ad spredu Predny hak - pohl'ad z boku Zadny hak - pohl'ad z boku

NajcastejSie chyby pri vykonani haku
Medzi najcastejSie chyby pri vykonavani hdku patri nedostato¢na roticia trupu alebo
chodidiel (Obrazok 19) ,,padanie* druhej ruky z krytu, uder a laket’ smerujuce zdola nahor

namiesto bo¢ného pohybu (Obrdzok 18, 20), zdvihnut4 brada a zavreté oci. Pri haku prednou
rukou sa Casto taktiez vyskytuje prili§ vel'ka alebo mala trajektoéria.
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Obrazok 18 Hak - ,,padanie  Obrazok 10 Hak - absencia Obrazok 20 Hak - uder a
ruky z krytu pri Gidere druhou  rotécie trupu ¢i chodidla laket’ smeruju zdola
rukou nahor

3. Zdvihak

Medzi d’alSie techniky patri ,,zdvihdk*. Ide o podobny
uder ako hdk, avSak smeruje zdola nahor, nie zo strany
(Obrazok 21, 22). Rovnako je potrebnd rotacia tela a
dolnych koncatin, po ktorej nasleduje tder vedeny
spodnym smerom na stperovu bradu. V thajskom boxe sa
nepouziva velmi ¢asto, pretoze boj v klin¢i a vyuzivanie
lakt'ov a kolien znizuje jeho efektivitu a zvySuje riziko
odkrytia sa. Aj ked’ sa v zdpasoch nepouziva vel'mi Casto,
vie byt mimoriadne G¢inny (Krauss 2006).

Obrazok 21 Obrazok 22
Zdvihak - pohl'ad Zdvihak - pohl'ad
spredu z boku

NajcastejSie chyby pri vykonani zdvihiku

Pri vykonéavani zdvihaku sa ¢asto objavujli chyby ako tider vedeny prili§ blizko pred vlastni
hlavu bez dostato&ného prediZenia pohybu (Obrazok 23), chybajuca rotacia trupu a chodidla,
ktord znizuje silu a dynamiku uderu (Obrazok 24), a tiez spustanie druhej ruky z krytu, ¢o
nechava hlavu odkryta a zvysuje riziko zasahu superom (Obrazok 25).

Obrazok 23 Zdvihak - Obrazok 11 Zdvihak - Obrazok 25 Zdvihak - ,,padanie*
uder tesne pred hlavu absencia rotacie trupu a ruky z krytu pri tidere druhou
chodidla rukou
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4. Uder laktom

Uder laktom patri medzi najnebezpeénejsie
techniky na kratku vzdialenost’. V thajskom boxe sa
rozliSuju tri zakladné varianty: bo¢ny uder laktom
(Obrazok 26, 27), kladivovy (zhora nadol) a uder
vedeny zdola nahor (Harvey 2018). Menej ¢asto sa
pouzivaju Specialne techniky ako uder laktom vo
vyskoku ¢i z otocky, ktoré sa urcené pre
pokrocilych. Zakladom spravneho prevedenia je
rotacia tela a vytoCenie noh, podobne ako pri
uderoch péstou, pricom sa udery vedi prednou
alebo zadnou rukou (Delp 2005). Nacvik laktovych
uderov sa odporica na boxovacom vreci pre ich
technickll naro¢nost. V zépase by nimi bojovnik
nemal zacinat’ kombindaciu, ked’Ze je dolezité najprv
skratit' vzdialenost; preto sa lakte zvyCajne  oprazok 26 Boeny tider Obrazok 27 Bony tder
pouZivaju ako druhy alebo treti ider v kombinacii,  |aktom - pohl'ad spredu laktom - pohl'ad z boku
primarne na hlavu, no skusenej$i bojovnici nimi
dokazu zasiahnut’ aj iné Casti tela (Rebac 1994).

NajcastejSie chyby pri vykonani boéného uderu lakt’om

Pri bo¢nom tdere laktom sa medzi ¢asté chyby radi absencia rotacie trupu a chodidla, ¢o
znizuje silu a ucinnost’ techniky (Obrazok 28), a nadmerné prenesenie hmotnosti na prednu
nohu, ktoré narusa stabilitu a staZuje rychly navrat do obranného postoja (Obrazok 29).

Obrazok 2812 Bo¢ny tder Obrazok 29 Bo¢ny tder laktom -
lakt'om - absencia rotacie trupu a prenesenie hmotnosti na prednt nohu
chodidla

ZAVER

Thajsky box ako komplexné bojové umenie a Sportova disciplina vyzaduje od cvicencov
zvladnutie Sirokej Skaly uto¢nych a obrannych technik s dorazom na precizne technické
prevedenie a spravnu metodiku nacviku. Zakladny bojovy postoj predstavuje vychodiskovy bod
pre vSetky pohybové Cinnosti a je nevyhnutné venovat mu dostatoénl pozornost, pretoze
ovplyviluje stabilitu, pohyblivost’ a schopnost’ efektivne reagovat’ na utoky supera.

Uderové techniky hornych konéatin — direkt, hak, zdvihak a tdery lakfom — sa vyznaduju
Specifickymi technickymi poziadavkami vratane rotacie trupu a néh, spravnej prace ruk a krytia
hlavy. Ich zvladnutie si vyZaduje postupny a systematicky tréning od tienového boxu cez nacvik
na boxovacom vreci az po pracu na lapach a sparring.
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Osvojenie tychto technik méa vyznam nielen z hl'adiska Sportovej pripravy, ale aj ako sucast’
profesijnej pripravy $tudentov Fakulty $portu PU v $tudijnom programe Specialna pohybova
priprava v bezpecnostnych zlozkach, kde sa kladie doraz na praktické vyuzitie pohybovych
zruénosti v redlnych podmienkach sluzby.

Spravne metodické vedenie tréningu a vyucovacich hodin, zamerané na detailna technicka
presnost, prevenciu a korekciu chyb a budovanie pohybovych navykov, je preto kl'aicovym
predpokladom efektivneho a bezpeného osvojovania thajského boxu ako sucasti Specidlnej
pohybovej pripravy.
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SUMMARY
OVERVIEW OF BASIC MUAY THAI TECHNIQUES

The paper focuses on an overview and methodological description of selected basic Muay
Thai techniques, a traditional martial art and full-contact sport renowned for its complexity and
effectiveness. It provides a detailed analysis of the fundamental fighting stance as the starting
position for all techniques, as well as selected upper-limb striking techniques including the jab,
hook, uppercut, and elbow strike. Each technique is described in terms of correct execution,
specific technical requirements, common errors, and recommended training methodology,
including pad work, heavy bag drills, and shadow boxing. The paper has a didactic aim and is
primarily intended for teaching students of the Faculty of Sports at PU in the study program
Special Physical Training in Security Forces, where mastering these techniques contributes to
developing practical movement skills applicable in professional training.

Keywords: Muay Thai, fighting stance, striking technique, Thai boxing
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PROBLEMATIKA INKLUZIE V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE
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Univerzita KonStantina Filozofa v Nitre, Pedagogicka fakulta, Katedra telesnej vychovy
a Sportu, Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Vyskumna préca sa zameriava na komplexny pohl'ad v oblasti problematiky inklizie ziakov
so Specifickymi vychovno-vzdelavacimi potrebami v kontexte telesnej a Sportovej vychovy.
Prostrednictvom dotaznikového prieskumu medzi uciteI'mi telesnej a Sportovej vychovy bolo
cielom identifikovat’ konkrétne problémy, s ktorymi sa ucitelia stretdvaju pri implementacii
inkluzivnych postupov. Vyskumny stbor tvorilo 35 participantov zo zakladnych a strednych
$kol, z toho bolo 22 zien a 13 muzov. Z vysledkov dotaznikového prieskumu medzi
pedagogickymi pracovnikmi, prevazne zo zakladnych $kol s roznorodou dizkou praxe, vyplyva,
Ze najCastejSie sa stretdvaju s inkluziou ziakov s naruSenou komunikacnou schopnostou,
poruchami spravania a vyvinovymi poruchami ucenia, pricom Specifick¢ vyvinové poruchy
ucenia su najfrekventovanej$im typom znevyhodnenia na ich skolach. Vacsina ucitel'ov vnima
prispdsobovanie vyucovania individudlnym potrebam Ziakov ako stredne ndrocné az velmi
naro¢né, a samotnu inkliziu hodnotia prevazne ako stredne narocnu, pricom za kl'a¢ové faktory
zvySujlice naroénost povazujii pracu s vy$§im poétom Zziakov so SVVP a nedostatoéné
materidlne vybavenie. Napriek tymto vyzvam vicSina respondentov zastdva nazor, Ze
inkluzivne vzdelavanie prinaSa benefity pre rozvoj vSetkych Ziakov.

Krucové slova: telesna a Sportova vychova, poruchy, pozornost’, inkluzia, ucitel’

UvOD

Bendova (2014) definuje termin inklazia (z latinského "inclusio") ako zhrnutie alebo
prijatie do nejakého celku, tj. v pripade osob so zdravotnym znevyhodnenim do beznej
populécie a v edukacnom kontexte a teda aj do beznej triede a Skole. Podobne Finkova, Langer
a kol. (2014) uvadzajt, ze inklazia je spojena i s vychovno-vzdelavacim procesom, ktory sa
vyrazne podiel'a na rozvoji osobnosti. Cielom komplexnej vychovno-vzdelavacej starostlivosti
je maximalny rozvoj vSetkych stranok osobnosti jedincov so znevyhodnenim a ich GspeSnou
socializaciou. Podl'a Bootha, Ainscowa (2007) je inkluzia o minimalizacii vSetkych prekazok
vo vzdelavani vSetkych ziakov. Inkluzia zacina tym, Ze pripustime odliSnosti medzi Studentmi.
Pri vyvoji inkluzivnych pristupov k vyucbe a uc¢eniu zostavi na reSpektovanie tychto odlisnosti.
To mo6Ze znamenat’ rozsiahle zmeny v triedach, v zborovniach, na ihriskdch a vo vztahoch s
rodi¢mi/opatrovatel'mi. Podl’a slov Kaleja (2015) inkluzivne vzdeldvanie je v praxi zarad’'ovanie
vSetkych deti do hlavného vzdelavacieho pradu. V inkluzivnej Skole sa neoddeluju deti so
Specidlnymi potrebami od ostatnych deti. Dochddza k spolo¢nému vzdelavaniu u deti so
zdravotnym znevyhodnenim, deti in¢ho etnika, deti talentovanych a nadanych. Pedagog
zachovava rovnocenny pristup. Heterogénne zloZenie skupiny, kde je zachovany individualny
pristup, povazuje inkluzivny model za prinos pre vSetkych ziakov. Podl'a Bartoniovej (2014)
inkluzia nezahriiuje len Specidlne vzdelavacie potreby, ale aj vSetky aspekty spojené s
rozdielnost'ou. Zahfiia akceptovanie rozdielov a mySlienku, ze kazdé dieta ma pravo na
vzdelanie, ako aj pohybovu aktivitu v ramci Skolského prostredia, na ¢o upozoriiuje aj
Bendikova, Smolenakova (2018). Ako uvadzaji Kostrnova, Ustohalova akol. (2020)
inkluzivnu kulturu vSak nie je mozné tvorit’ separovane a len pre urcity priestor. Diet'a alebo
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ziak, ktory sa citi uspesny a potrebny v Skole alebo Skolskom zariadeni, ktoré uplatiiuju
inkluzivne principy, nemoze zlyhavat" v inom prostredi. Preto je nevyhnutné zapojit' do
inkluzivnych zmien aj organizacie a zariadenia v Co najSirSom okoli Skoly a Skolského
zariadenia. Podl'a definicie Downinga a Peckham-Hardina (2007) inkluzivne vzdeldvanie
poskytuje Studentom so zdravotnym znevyhodenim prilezitost’ ucit’ sa spolu s typicky sa
rozvijajucimi rovesnikmi v triede vS§eobecného vzdelavania, s potrebnou podporou od ¢lenov
timu, ktori spolupracuju na planovani Studenta. Florian (2008) opisuje inkluzivne vzdelavanie
ako vzdelavaci ramec, ktory spiiia jedineéné potreby kazdého $tudenta a je vieobecne dostupny
pre vsetkych Studentov. Skupiny ziakov so Specifickymi vzdeldvacimi potrebami st tvorené
ziakmi: so zdravotnym znevyhodnenim (diet’a alebo ziak so zdravotnym znevyhodnenim je v
zmysle zakona ¢. 245/2008 o vychove a vzdelavani -Skolsky zdkon a o zmene a doplneni
niektorych zadkonov ¢l. 1, § 2, ods. k diet’a alebo ziak, u ktorého mézeme d’alej kategorie delit’
na ziaka s mentadlnym postihnutim, so sluchovym postihnutim, so zrakovym postihnutim, s
telesnym postihnutim, s narusenou komunika¢nou schopnostou, s autizmom alebo inymi
pervazivnymi vyvinovymi poruchami, s viacndsobnym postihnutim, d’alej je to ziak chory
alebo zdravotne oslabeny, ktorého delime s ochorenim dlhodobého charakteru alebo
vzdeldvajuici sa v skolach pri zdravotnickych zariadeniach, taktieZ s vyvinovymi poruchami, ¢o
je s poruchou aktivity a pozornosti, s vyvinovymi poruchami ucenia a nakoniec s poruchou
spravania, ktoré moze byt s narusenim funkcii v emocionalnej alebo socidlnej oblasti),
Specificky s mentalnym znevyhodnenim (ktoré je podl'a Bendovej (2014) charakterizované
vyraznym obmedzenim v intelektovych funkcidch a problémami v oblasti adaptacného
spravania. Prejavuje sa v nedostatonej av znizenej schopnosti mysliet v abstraktnych
pojmoch a orientovat’ sa v socialnych situacidch. Pri realizacii vychovno- vzdeldvacieho
procesu u deti s mentalnym postihnutim je treba zohladiiovat’ urcité Specifikd, ako napriklad
vnimanie, myslenie, pamét’, pozornost’, emotivitu a sebahodnotenie. V tomto zmysle mézeme
aplikovat’ pravidlo, ze ¢im t'az8i stupeit mentalneho postihnutia je u dietata diagnostikovany,
tym viac je u neho naruSeny proces vnimania, myslenia, pamati, re¢i. Alsartawi a AlMubhieri
a kol. (2012) uvadzaju, Ze deti s mentalnym postihnutim maji €astejSie problémy so spravanim
ako iné; je to dosledok ich nedostatocnej adapticie na poziadavky okolitej komunity,
nedostatocného mentalneho alebo zmyslového vnimania podnetov okolo seba a nepochopenia
akceptovaného socidlneho rdmca), Ziaci chori alebo zdravotne znevyhodneni .

CIEDL

Ciel'om vyskumu bolo analyzovat’ koncept inkluzie, charakterizovat’ Ziakov so Specidlnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami a prostrednictvom dotaznikového prieskumu preskimat’
sktisenosti ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy s inkluzivnym vzdeldvanim.

Na zéklade ciel’a sme si stanovili 4 hypotézy:
H1: Viac ako 70 % slovenskych uditel'ov neabsolvovalo Ziadne d’alSie vzdelavanie v oblasti
diferencovanej podpory vzdelavania deti a Ziakov.
H2: Na $kolach tvoria viac ako 5 % z celkovej populacie Ziakov v MS, ZS, SS skupinu Ziakov
so zdravotnym znevyhodnenim.
H3: Viac ako 50% odpovedi ucitel'ov potvrdzuje prinos inklazie pre rozvoj vSetkych ziakov.
H4: Nadpolovi¢na vicsina respondentov povazuje nedostatok odbornej pripravy za najvacsiu
vyzvu v inkluzivnom vzdelavani..

METODIKA

Pomocou vytvorené¢ho dotazniku v my.survio.com, ur¢enom pre pedagoégov vyucujucich
predmet TaSV na zdkladnych Skolach druhého stupiia a na strednych sSkolach sme oslovili
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konkrétnych vyucujacich a dotaznik im distribuovali pomocou Skolskych e-mailov a socialnych
sieti. Pedagogovia vyplnali dotaznik prostrednictvom zaslané¢ho online linku anonymne.

Ziskané udaje z dotaznika sme spracovali do grafov (ak probandi vyberali z konkrétnych
moznosti), resp. interpretovali v ramci textov (tie sa dotykali najmé otazok, ktoré probandi
museli vypisat’) a nakoniec vyhodnotili. Dotaznik Specialne vytvoreny pre potreby vyskumu
bol ur¢eny pre pedagdgov vyucujucich predmet telesna a Sportova vychova na druhom stupni
zakladnych $kol, na 8 rofnych gymnazidch a na strednych Skolach, i ked sme sa viac
zameriavali na ucitel'ov pdsobiacich na zadkladnych skoléach (resp. 8 ro¢nych gymnaziach), a to
z dovodu, ze na zéklade ziskanych informacii z odbornej literatury vieme, Ze prejavy porich
pozornosti byvaju vyrazne pozorovatelnejSie v nizSom veku. Kompletny dotaznik celkovo
vyplnilo 35 ucastnikov. Ked'Ze sa jedna o Specificka skupinu probandov, pocet vyplnenych
dotaznikov povazujeme za relevantny. Z vyrazne nadpolovi¢nej vac¢Siny sa jednalo o ucitel’ky
n=22, vietci opytovani boli vo veku 29-61 rokov s roznou dizkou praxe (2 aZ 38 rokov).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Odpovede ucitel'ov v jednotlivych otdzkach sme spracovali nielen graficky, ale aj slovne,
prip. tabul’kovou formou.

Prvé 4 otazky mali informaény charakter (pohlavie, vek, miesto pdsobenia, dizka praxe).
Otazka 5 zistovala ndzory respondentov na prinos inkluzivneho vzdelavania.

Obrazok 1 Nazory respondentov na prinos inkluzivneho vzdelavania

Z celkového poctu 35 respondentov 22 vyjadrilo suhlas s danym tvrdenim, 9 respondentov
uviedlo, Ze si nie su isti a 4 respondenti vyjadrili nesuhlas. Tieto vysledky naznacuju, Ze vac¢Sina
respondentov vnima inkluzivne vzdeldvanie ako prinosné pre rozvoj vsetkych Ziakov, ale
zaroven existuje skupina ucitel’ov, ktori maja voci tejto téme neistotu alebo nesuhlas.

Siesta otdzka (Obrazok 1) dotaznika zistovala nazory respondentov na mieru podpory
inkluzivneho vzdeldvania zo strany Ministerstva Skolstva, vyskumu, vyvoja a mlddeze SR
(MSVVaM). Respondenti mali vyjadrit’ svoj postoj na $kale od 1 (iplne nedostatoéna podpora)
do 5 (Gplne dostatocnd podpora). Ziskané udaje ukazali, Ze najvacsi podiel respondentov (13)
sa priklana k ndzoru, ze podpora je skor nedostatocna alebo ani dostatocna, ani nedostato¢na
(hodnota 3). 11 respondentov vnima podporu zo strany MSVVaM skor pozitivne (hodnota 4),
zatial’ ¢o len 3 respondenti vyjadrili presvedCenie o dostatocnej podpore (hodnota 5). Na
opacnom konci spektra sa 7 respondentov priklana k ndzoru, Ze podpora je skor nedostatocna
(hodnota 2) a 1 respondent vnima podporu ako uplne nedostato¢nu (hodnota 1). Tieto vysledky
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naznalujli, e vnimanie podpory inkluzivneho vzdeldvania zo strany MSVVaM je medzi
respondentmi skor kritické.

§a TE ] I |

Obriazok 2 Miera podpory inkluzivneho vzdelidvania zo strany MSVVaM podPa
respondentov

Siedma otazka (Obrazok 2) dotaznika zistovala ndzory respondentov na potencidlne
opatrenia Ministerstva §kolstva, vyskumu, vyvoja a mladeZe Slovenskej republiky (MSVVaM)
v oblasti inkluzivneho vzdeldvania. Respondenti mali moZnost’ oznacit’ viacero z ponukanych
moznosti. Ziskané¢ data odhalili, ze najCastejSie uvadzanym opatrenim bolo "ZvySenie
financovania ucitel'a/asistentov ucitela a Specialnych pedagdgov", ktoré oznacilo 22
respondentov. Druhym najcastej§im opatrenim bolo "ZniZenie administrativnej zataze pre
ucitelov" s 20 oznageniami. Dalej respondenti uviedli "Zlepsenie materialneho vybavenia $kol
zo strany zriad'ovatela" (15 oznaceni), "ZlepSenie vzdeldvania ucitelov v oblasti inkluzivneho
vzdeldvania" (13 oznaceni), "Zvysenie poctu asistentov ucitel’a v jednotlivych triedach alebo
skupinach" (12 oznaceni) a "Zlepsenie spoluprace s odbornikmi (Specidlnymi pedagdégmi,
psycholoégmi)" (10 oznaceni).

Zvysenie financovania

Specidlnych pedagégov

e e I -
pre ucitelov
ZlepSenie materialneho

zriadovatel

Zlep3enie vzdeldvania ucitelov v
oblasti inkluzivneho vzdeldvania

—

=
oy
w

Zvysenie poctu asistentov ucitela
v jednotlivych triedach alebo 12
skupinach
Zlepsenie spoluprace s
odbornikmi (Specialnymi 10
pedagbégmi, psycholégmi)

Iné 0

Obrazok 3 Navrhy respondentov na opatrenia MSVVaM v oblasti inkluzivneho
vzdelavania

Osma otazka (Obrazok 3) dotaznika zistovala, z akych zdrojov respondenti &erpali
vedomosti a informdcie pre pracu so Ziakmi so Specialnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami
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(SVVP). Ziskané odpovede poukazuju na roznorodé spdsoby ziskavania informacii a naznaduju
uroven pripravenosti pedagdgov na pracu s touto skupinou ziakov. NajcastejSie uvadzanym
zdrojom bolo samostudium, ktoré zvolilo 22 respondentov. Druhym najcastejSim zdrojom boli
kurzy, ktoré absolvovalo 14 respondentov. Nasledovali Skolenia zamerané na konkrétne typy
SVVP, ktoré absolvovalo 12 respondentov. 10 respondentov uviedlo, Ze ich na pracu so Ziakmi
so SVVP pripravila vysoka $kola. Jeden respondent ako zdroj informacii uviedol Centrum
pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie (CPPaP). Ziadny respondent neuviedol
ako zdroj informacii zriadovatela (mesto/kraj). Styria respondenti uviedli, Ze¢ nemaju
dostatoné vedomosti o praci so ziakmi so SVVP. Ziskané udaje nazna¢ujt, Ze samostidium a
kurzy st pre pedagdgov vyznamnymi zdrojmi informécii o praci so ziakmi so SVVP. Aviak,
existuje skupina pedagodgov, ktori sa citia nedostatocne pripraveni, o poukazuje na potrebu
d’alsieho vzdelavania a podpory v tejto oblasti.

Obrazok 4 Zdroje informacii respondentov o praci so Ziakmi so SVVP

Deviata otazka (Obrazok 4) dotaznika zistovala odhad percentudlneho zastipenia ziakov so
$pecialnymi vychovno-vzdeldvacimi potrebami (SVVP) na skolach, kde respondenti posobia.
Ziskané udaje poskytuju prehl'ad o frekvencii vyskytu Ziakov so SVVP v beznom $kolskom
prostredi. NajcastejSie uvadzanou odpovedou bolo, ze do 5 % Ziakov na Skole ma
diagnostikované SVVP (15 respondentov). Devit respondentov uviedlo, Ze na ich $kole tvori
skupina ziakov so SVVP 5 a7 10% z celkového poétu Ziakov. Rovnako 9 respondentov uviedlo,

7e viac ako 10 percent Ziakov na ich $kole méa diagnostikované SVVP. Najnizsi pocet
respondentov (2) uviedol, ze na ich Skole je maximalne 1% ziakov so SVVP.

Desiata otazka (Obrazok 5) dotaznika zistovala odhad percentualneho zastupenia ziakov,
ktori podla vyuéujicich redlne vykazuji $pecialne vychovno-vzdelavacie potreby (SVVP),
avSak im neboli tieto potreby zatial' z roznych dévodov diagnostikované. Ziskané udaje
poskytuji nahlad na potencidlnu mieru nediagnostikovanych SVVP v beznom $kolskom
prostredi. NajcastejSie oznacovana odpoved’ bola, Ze viac ako 10 % ziakov na Skole vykazuje
nediagnostikované SVVP (13 respondentov). Jedenast respondentov uviedlo, ze do 5 % ziakov
na ich §kole mé nediagnostikované SVVP. Sest’ respondentov odhaduje, e 5 az 10 % Zziakov
ma nediagnostikované SVVP. Najnizsi pocet respondentov (5) uviedol, Ze maximalne 1%
ziakov na ich §kole ma nediagnostikované SVVP. Z analyzy dat vyplynulo, Ze respondenti
vnimaju existenciu vyznamného poétu ziakov s nediagnostikovanymi SVVP.
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Obrizok 5 Odhad percentualneho zastipenia nediagnostikovanych Ziakov so SVVP na
Skolach respondentov

Dalsia otazka (Obrazok 6) dotaznika zistovala, s akymi typmi inklGizie maja respondenti
skusenosti vo svojej pedagogickej praxi. Respondenti mali moznost’ oznacit’ viacero odpovedi,
¢o umoznuje zistit komplexnej$i obraz o ich skusenostiach s inkluzivnym vzdeldvanim.
NajcastejSie uvadzanym typom inkluzie bola naruSenda komunikacnd schopnost’ (29
respondentov). Nasledovali poruchy spravania (27 respondentov) a vyvinové poruchy ucenia
(22 respondentov). 14 respondentov uviedlo skusenosti so ziakmi chorymi a zdravotne
oslabenymi, 12 respondentov s mentalnym postihnutim a 9 respondentov so ziakmi s autizmom.
Nizsi pocet respondentov uviedol sklisenosti so zmyslovym postihnutim (8 respondentov),
telesnym postihnutim (5 respondentov) a intelektovo nadanymi ziakmi (4 respondentov).
Vysledky vyskumu poukazuji na to, Ze respondenti maju najrozsiahlejSie skusenosti s
inkluziou ziakov s naru§enou komunikacnou schopnost'ou a poruchami spravania.

Marudena komunikaéna
schopnost

poruchy spravania [ -/
Wyvinové poruchy uéenia _ 22
Ziak chory a zdravotne oslabeny _ 14
Mentalne postihnutie _ 12
9
8
5
4

[
w

S autizmom

Zmyslové postihnutie (porucha
sluchu, zraku)

Telesné postihnutie

Intelektovo nadany

Obrazok 6 Skisenosti respondentov s réznymi typmi inkluzie

188



Dvanasta otazka (Obrazok 7) dotaznika zistovala, aky typ znevyhodnenia sa najCastejSie
vyskytuje na Skolach, kde respondenti posobia. vyucujici mali moznost’ oznalit viacero
odpovedi, ¢o umoznuje ziskat' prehl'ad o rozmanitosti znevyhodneni v Skolskom prostredi.
NajcastejSie uvadzanym typom znevyhodnenia boli Specifické vyvinové poruchy ucenia, ktoré
oznacilo 27 respondentov. Nasledovalo socidlne znevyhodnenie, ktoré oznacilo 12
respondentov. 11 respondentov uviedlo mentalne postihnutie a 8 respondentov uviedlo
zdravotné znevyhodnenie. Zistenia naznacuju, ze Specifické vyvinové poruchy ucenia su
najCastejSim typom znevyhodnenia na Skoldch respondentov. Socidlne znevyhodnenie a
mentalne postihnutie st tiezZ pomerne Casté, zatial' co zdravotné znevyhodnenie sa vyskytuje

najmene;j.
27
) 2 1
0 8
0

Specifické Soclalne Mentdlne Zdravotné Ine {prosim
vyvinové poruchy znevyhodnenie postihnutie znevyhodnenie uvedte)
utenia

Obrazok 7 NajcastejSie typy znevyhodnenia na Skolach respondentov

Trinésta otazka dotaznika zistovala, ako respondenti vnimaji naro¢nost’ prispdsobovania
vyucovania individudlnym potrebam Ziakov. Vé&c&Sina respondentov (17) vnimala
prispdsobovanie vyucovania individudlnym potrebam Ziakov ako stredne ndro¢né. Devit
respondentov uviedlo, ze tito ¢innost’ vnima ako vel'mi narocnu a sedem respondentov ju
oznacilo za narocnu. Len dvaja respondenti uviedli, Ze prispdsobovanie vyufovania
individudlnym potrebam ziakov vnimaju ako nenarocné.

Strnasta otdzka (Obrazok 8) dotaznika zistovala, aké faktory najviac ovplyviiuju naroénost’
prace so ziakmi so §pecidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami (SVVP) z pohladu ugitela.
Respondenti mali moznost’ oznacit’ viacero odpovedi, ¢o umoziiuje ziskat' komplexny pohl'ad
na prekazky, s ktorymi sa pedagdgovia stretdvaju. NajcastejSie uvadzanym faktorom bola
naro¢nost’ prace s vi¢§im poétom ziakov so SVVP (16 respondentov, 45,7 %). Nasledovalo
nedostatocné materidlne vybavenie a pomdcky (15 respondentov, 42,9 %). Nedostato¢na
spolupraca s rodi¢mi alebo vychovnym poradcom bola oznafend 11 respondentmi (31,4 %).
Riesenie konfliktov a problémov, ktoré vznikaju v interakcii so ziakmi so SVVP, a nedostatok
¢asu na pripravu a tpravu uéebnych materialov pre Ziakov so SVVP, uviedlo zhodne po 10
respondentov (28,6 %). Nedostato¢né zru¢nosti a vedomosti oznacilo 6 respondentov (17,1 %)
a nedostatok motivécie 5 respondentov (14,3 %).
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ODPOVED POCET PODIEL

Naroénost prace s va&sim poctom Ziakov s SVVP 16 45.7%
Nedostatocné materidlne vybavenie a pomocky 15 42.9%
Nedostatocna spolupraca s rodiémi alebo vychovnym 1" 31.4%
poradcom

Riesif konflikty a problémy, ktoré vznikaju v interakcii so Ziakmi 10 28.6%
so Svvp

Nedostatok ¢asu na pripravu a upravu u¢ebnych materidlov 10 28.6%

pre ziakov so SVVP

Nedostatocné zrucnosti a vedomosti 6 171%
Nedostatok motivacie 5 14.3%
Iné (prosim uvedte) 0 0%

Obriazok 8 Faktory ovplyviiujice naro¢nost’ prace so Ziakmi so SVVP

Pétnasta otazka (Obrazok 9) dotaznika zistovala, ako respondenti vnimaji naro¢nost
inkluzie vo svojej pedagogickej praxi. Respondenti mali moznost’ hodnotit’ ndro¢nost’ na skale
od 1 (vobec naro¢né) do 5 (vel'mi narocné). NajcastejSie uvadzanym hodnotenim bola troven
3, ktort oznacilo 14 respondentov. To naznacuje, Ze vac¢Sina respondentov vnima inkliziu ako
stredne naro¢nu. Nasledovala uroven 4, ktori oznacilo 12 respondentov, ¢o znamena, Ze zna¢na
cast’ respondentov vnima inkluziu ako naroCni. 6 respondentov oznacilo uroven 5, co
predstavuje vel'mi naro¢nt inkliziu. 2 respondenti oznacili Groveini 2 a len 1 respondent oznacil
uroveii 1, o znamenad, ze inkluziu vnimaji ako nendro¢na.

Obrazok 9 Miera naro¢nosti inklizie podl’a respondentov

Poslednd otazka dotaznika bola dobrovolnd a zistovala skusenosti respondentov s
prisposobovanim vyucovania pre ziakov so Specidlnymi vychovno-vzdeldvacimi potrebami
(SVVP). Ziskané odpovede poskytujii kvalitativny pohlad na rézne pristupy a metody, ktoré
pedagbdgovia vyuzivaji pri praci s tymito ziakmi. Ziskané udaje naznacuju, ze respondenti
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vyuzivaji rézne metddy a pristupy pri praci so ziakmi so SVVP. Najéastejsie sa spomina
individudlny pristup, diferencované vyuCovanie a praca v skupinach. V pripade ziakov s
poruchami spravania sa pedagdgovia zameriavaju na rieSenie disciplinarnych problémov.
Dolezitou sucast’ou prispdsobovania vyucovania je aj motivacia, povzbudzovanie a chvélenie
ziakov. TaktieZ sa objavili aj odpovede zamerané na pozitivne naladenie ziakov na hodinu
telesnej a Sportovej vychovy, pouzivanie kompenza¢nych pomdcok a spolupracu s odbornikmi
z CPPaP.

DISKUSIA

Cielom vyskumu bolo preskiimat’ rozne aspekty inkluzivneho vzdeldvania z pohladu
pedagogickych pracovnikov. V radmci nasho vyskumu sme sa zamerali na identifikaciu zdrojov
vedomosti a informacii, ktoré pedagoégovia vyuzivaju pri praci so ziakmi so Specifickymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami. Vysledky nasho dotaznika ukézali, Ze len menSia cast
respondentov (6,3%) uviedla, Ze nemé dostatoéné vedomosti o praci so ziakmi so SVVP, pricom
vyznamna Cast’ Cerpala informdcie zo samostidia (34,9%) a absolvovanych kurzov (22,2%).
Tieto zistenia su Ciastocne v rozpore s prieskumom Hall, Dral’ a kol. (2019), ktory potvrdil
vysoké percento ucitelov (71,2%) bez d’alSieho vzdelavania v tejto oblasti. Na§ vysledok vSak
naznacuje mozny posun alebo $pecificku charakteristiku nasej vzorky respondentov, kde je
zdujem o samovzdeldvanie vyS$i (6,1 percentudlneho bodu ). Napriek tomu, zistenie, ze
samos$tadium je najcastejSim zdrojom informacii, méze poukazovat’ na nedostatocnt ponuku
systematického a Struktrovaného vzdeldvania v tejto oblasti zo strany inStitacii, co
koresponduje s tvrdenim Mitchela (2019) o nedostato¢nej priprave ucitel'ov a nizkym poctom
Statov s povinnou Specifickou vyucbou pre pracu so znevyhodnenymi Ziakmi. V rdmci vyskumu
sme sa zameriavali na identifikdciu najcastejSie sa vyskytujicich typov inklizie v Skolskom
prostredi a na analyzu pedagogickych sktsenosti s tymito typmi. Vychddzajuc z udajov
Hapalovej, Halla akol (2019), najva¢siu skupinu tvoria deti a Ziaci so zdravotnym
znevyhodnenim (8,2 % z celkovej populacie deti v MS, ZS a SS). Avsak vysledky nasho
dotaznika ukézali, ze az 46,6% ucitelov oznadilo odpoved’ zastipenie Ziakov so SVVP na
Skolach Specifické vyvinové poruchy ucenia, to potvrdzuji aj vysledky o naj€astejSich
skusenostiach ucitelov s inkluziou (naruSend komunikacnd schopnost’ (22,3%), poruchy
spravania (20,8%), vyvinové poruchy ucenia (16,9%). V dotazniku sme zistovali postoje
pedagoégov k prinosu inkluzivneho vzdelavania pre rozvoj vsetkych ziakov. Vysledky
preukazali, Ze vicSina respondentov (62,9 %) s tymto tvrdenim suhlasila. Tento pozitivny postoj
je v stulade s niektorymi medzindrodnymi vyskumami, ako uvadzaji Lindner, Schwab a kol.
(2023), ktoré preukdzali pozitivny pristup k inkluzivnemu vzdeldvaniu v krajinach ako
Nemecko, Taliansko ¢i Slovinsko. Tento pozitivny nahl'ad je dolezitym vychodiskom pre
uspesni implementaciu inkluzivnych praktik, ako zdoéraziiuje Hegarty (2001) v kontexte
postojov a presvedceni, 36 ktoré ovplyviuju akceptovanie deti so znevyhodnenim. V ramci
nasho vyskumu sme sa usilovali zistit, akd je dominantnd prekazka pre pedagogickych
pracovnikov pri adaptacii obsahu vyucovacich hodin v kontexte inkluzivneho vzdelavania.
Respondenti za najvicsie prekazky oznadili naroénost’ prace s vi¢sim poctom ziakov so SVVP
(45,7% ucitelov), a nedostatotné¢ materidlne vybavenie a pomocky (42,9% ucitelov).
Nedostatok zruc¢nosti a vedomosti bol uvadzany menej €asto (17,1% ucitel'ov). Toto zistenie je
zaujimavé v kontexte vyskumu Lubina a Fernala (2022), ktori zistili, Ze uclitelia povazuju
nedostatok odbornej pripravy za hlavna prekdzku. Nas vysledok moze naznacovat’, Ze hoci
ucCitelia pocitujii potrebu dalSiecho vzdelavania (ako vyplyva z odpovedi na opatrenia
MSVVaM), v ich kazdodennej praxi su akutnejSie problémy spojené s organizaénymi a
materidlnymi podmienkami, ¢o je v stilade s poukazovanim na vel'kost’ triedy, podporu a zdroje
ako kritické oblasti.
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ZAVERY

Inkluzivne vzdelavanie v kontexte telesnej a Sportovej vychovy nadobuda Specificky
vyznam, ked’7e sa snazime zabezpelit' rovnocenny pristup a uast na TaSV pre vietkych
ziakov, bez ohladu na ich individualne potreby. Zistenia, ktoré nam tato praca priniesla,
naznacuju, ze inkluzivne vzdeldvanie je komplexny proces, ktory si vyzaduje neustile
vzdelavanie, flexibilitu a empatiu. Na zdklade spracovanych informacii z vyplnenych
dotaznikov sme vyhodnotili stanovené hypotézy. Prva hypotéza predpokladala, ze viac ako 70
% slovenskych ucitelov neabsolvovalo zZiadne d’alSie vzdeldvanie v oblasti diferencovanej
podpory vzdelavania deti a Ziakov. AvSak vysledky z otazky ¢. 8 (vid’ obr. 3) nam poukazuju,
ze 22 (62,9 %) vsetkych respondentov preukazali zdujem o samoStudium v tejto oblasti a
dalsich 14 (40 %) vsetkych respondentov absolvovalo kurzy, ¢im sa nasa hypotéza (H1)
potvrdila. To naznacuje existujici zaujem a snahu ucitel'ov zlepSovat’ svoje kompetencie v tejto
oblasti. Nasa druhd hypotéza predpokladala, ze na Skolach tvori viac ako 5 % z celkovej
populacie ziakov v MS, ZS, SS skupinu Ziakov so zdravotnym znevyhodnenim. Zistené
vysledky na otazky ¢. 11 a 12 (vid’ obr. 6, 7) ndm nasu hypotézu (H2) potvrdilo. Z dat vyplynulo,
ze 13,8 % respondentov identifikovalo zdravotné znevyhodnenie, 22,3 % respondentov uviedlo
narusent komunikac¢nti schopnost’ a 46,6 % respondentov Specifické vyvinové poruchy ucenia
ako najcastejSie sa vyskytujuce diagnozy u ziakov. Tretou hypotézou sme predpokladali, Ze
viac ako 50 % odpovedi ucitel'ov potvrdzovalo pozitivny prinos inkluzie pre rozvoj vsetkych
ziakov. Vd’'aka odpovediam na otazku ¢. 5 (vid’ obr.1) az 62,9 % vSetkych respondentov
sthlasilo s tymto tvrdenim, ¢im sa nasa hypotéza (H3) potvrdila. Hypotéza Styri, predpokladala,
ze nadpolovicnéd vécsina respondentov povazuje nedostatok odbornej pripravy za najvacsiu
vyzvu v inkluzivnom vzdelavani. Vysledky otazky ¢. 14 (vid’ obr. 8) ndm naznacuju, ze 45,7 %
respondentov najviac ozna¢ilo odpoved’ "Naro¢nost’ prace s va¢§im poétom Ziakov so SVVP",
druhou najviac oznacovanou odpovedou bolo "Nedostatotné materidlne vybavenie a
pomdcky", ¢o oznacilo 42,9 % respondentov. Nedostatok zru€nosti oznacilo len 17,1 %
respondentov, ¢im sa nasa hypotéza (H4) nepotvrdila. To znamen4, Ze hoci odborna priprava je
dolezita, vnimané praktické prekazky st pre ucitelov v kaZzdodennej praxi zévaznejsie.
PInohodnotna Gcast’ a rozvoj Ziakov so Specifickymi potrebami v telesnej a Sportovej vychove
st kl'i€ové aspekty inkluzivneho vzdelavania, ktoré si zasliizia vacSiu pozornost. Je preto
dolezité, aby sme sa zamerali na hl'adanie efektivnych sposobov integracie tychto Ziakov.
Inkluzivne vzdeldvanie je témou, ktord sa tyka nas vsSetkych a verime, Ze naSe zistenia budu
podnetom pre d’alSie vyskumné aktivity.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti
a adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*
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SUMMARY

THE ISSUE OF INCLUSION IN PHYSICAL AND SPORTS EDUCATION FROM
THE TEACHER’S POIN OF VIEW

The research work focuses on a comprehensive view in the field of inclusion of pupils with
specific educational needs in the context of physical and sport education. Through a
questionnaire survey among physical and sport education teachers, the aim was to identify
specific problems that teachers encounter when implementing inclusive practices. The research
population consisted of 35 participants from primary and secondary schools, of which 22 were
female and 13 were male. The results of the questionnaire survey among the teaching staff,
mostly from primary schools with varying lengths of experience, showed that they most
frequently encounter inclusion of pupils with communication disorders, behavioural disorders
and developmental learning disabilities, with specific developmental learning disabilities being
the most frequent type of disadvantage in their schools. The majority of teachers perceive
adapting teaching to the individual needs of pupils as moderately to very challenging, and rate
inclusion itself as mostly moderately challenging, with working with higher numbers of pupils
with SEN and inadequate material equipment seen as key factors increasing the challenge.
Despite these challenges, the majority of respondents believe that inclusive education brings
benefits for the development of all pupils.

Key words: Inclusion, physical education, specific educational needs, teachers, questionnaire
survey.
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VPLYV KOMPENZ{&CNYCH CVICENI NA SPRAVNE DRZANIE TELA
KRASOKORCULIAROV V STARSOM SKOLSKOM VEKU

Monika CZAKOVA, Simon Milo§ FUKAS, Janka KANASOVA

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

ABSTRAKT

Vyskum sa zaobera analyzou posturalnych parametrov u krasokorculiarov v starSom skolskom
veku a vplyvom cielene zvolenych kompenzaénych cvi¢eni na ich posturdlnu stabilitu a
funként symetriu. Hlavnym cielom bolo identifikovat’ asymetrie a funkéné obmedzenia, ktoré
by mohli negativne ovplyviiovat’ pohybovt efektivitu Sportovcov, a nésledne sledovat’ ich
vyvoj v priebehu Specifickej pohybovej intervencie. Vyskum prebiehal v troch fazach —
vstupné, priebezné a vystupné testovanie — a bol zamerany na hodnotenie drzania hlavy a krku,
polohy hrudnika a panvy, laterdlnej flexie a rotacie trupu, postavenia dolnych koncatin a
mobility bedrovej chrbtice. Na hodnotenie boli pouzité vizualne a funkéné testy podl'a metodiky
JaroSa a Lomnicka a Shoberov test. Vysledky boli spracované pomocou Wilcoxonovho
parového testu, Mann-Whitneyho U testu a porovnavané na hladine Statistickej vyznamnosti a.
=0,01 (1 %). Ziskané udaje potvrdzuju, ze pravidelne aplikovany kompenzaény program viedol
k statisticky vyznamnému zlepSeniu posturdlnych parametrov, najmi v oblasti drzania hlavy
(p<0,01), panvového sklonu (p<0,01) a rotacie trupu (p <0,01). Shoberov test preukazal
zlepSenie mobility v bedrovej chrbtici (p <0,01), ¢o poukazuje na zvysenu funkénu flexibilitu
po ukonceni intervencie. Napriek tomu boli zaznamenané aj oblasti, kde rozdiely neboli
Statisticky vyznamné — najmé v postaveni ramien a kolien (p > 0,01), Co poukazuje na potrebu
dlhodobej korekcie a individualizacie tréningu. Zaverom mozeme konstatovat’, ze systematické
vykonéavanie kompenzacnych cviceni ma potencial zlepsit’ posturdlnu kontrolu a symetriu
pohybovych tvarov u mladych krasokorc¢uliarov.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,,Posturalne zdravie u deti
a adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania.*

KPucové slova: posturalna stabilita, krasokor¢ul'ovanie, kompenzacné cvi¢enia

UvOD

Krasokorc¢ul'ovanie je Sport plny elegancie, preciznosti a estetickej dokonalosti. Za ladnymi
pohybmi na l'ade sa vSak skryva mimoriadne naro¢na fyzicka zataz, ktora si vyzaduje nielen
technickl zrucnost’ a silu, ale aj vyborna posturalnu kontrolu. Opakované pohybové aktivity,
rotacie a jednostranné zat'azenie, ktoré su pre tento Sport typické, mozZzu postupne viest' k
rozvoju svalovych dysbalancii a nespravnemu drZaniu tela. Tieto problémy sa ¢asto zacinaju
prejavovat’ najma u deti v starSom Skolskom veku — teda v obdobi, ked” organizmus prechadza
dynamickym vyvojom a je obzvlast citlivy na vplyvy Sportovej zadtaze. Prave v tomto veku
moze mat’ nedostatotnd posturalna rovnovaha dlhodoby vplyv na celkové drzanie tela,
biomechaniku pohybu a zdravy vyvin pohybového aparatu.

V S$portovych disciplinach, ako je krasokorculovanie, zohrava drzanie tela dolezita lohu
nielen v estetike pohybu, ale aj v prevencii zraneni a dosahovani optimalnej vykonnosti.
Vzhl'adom na Specifika tohto Sportu su krasokorculiari vystaveni jednostrannému zat'aZeniu,
ktoré moze nasledne viest' k asymetridm v postaveni tela a zvySenému riziku posturalnych
poruch. Podl'a Binovského (2015) spravne drzanie tela je vysledkom simultannej spoluprace
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medzi svalovym a kostrovym systémom, ktoré spolocne zabezpecuju stabilitu, pohyblivost’ a
rovnovahu organizmu.

McGill (2015) vo svojej praci ,,Low Back Disorders* popisuje negativne dosledky
jednostranného zat'azenia chrbtice v Sporte a jeho vplyv na stabilitu pohybu.
Krasokorcul'ovanie, ktoré je zalozené na dominantnom pohybovom stereotype a asymetrickych
rotaciach, moze viest’ k pretazeniu jednej strany tela, comu je potrebné venovat pozornost’ v
tréningovom procese.

CIEDL
Ciel'om prispevku bolo analyzovat’ vyznam a aplikaciu periodizacie tréningového zat'azenia
V plavani.

METODIKA

Do vyskumu boli zaradeni aktivni krasokorculiari vo veku od 12 do 18 rokov z klubov v
Nitre a v Novom Meste nad Vahom. Vyskum prebiehal v obdobi od septembra 2024 do marca
2025. Hlavnou podmienkou zaradenia bola ucast’ v sélovej discipline a aktivne tréningové
zatazenie pocas celého testovacieho obdobia. Experimentalna skupina pozostavala z 30
probandov, pricom priemerna vyska bola 164,2 cm a priemernd hmotnost’ 54,1 kg.

Intervenény program bol zaloZeny na individudlne prisposobenych kompenzaénych
cviceniach, ktoré boli navrhnuté na zlepSenie posturalnej rovnovéahy (tabul’ka 1):

TabuPka 1 Intervencny program kompenzaénych cvi¢eni

P.C. | NAZOV | DRZANIE | OPAKOVANIE
1. DRZANIE HLAVY A KRKU

1.1 Zatlacenie brady 38 10x
1.2 stre¢ing zdvihaca lopatloy 20-30s 2x kazda strana
13 strecing homeho trapézu 20-30s 2x kazda strana

4 strecing skalénoy 20s 2x kazda strana
1.5 Rotacia krku 10 s 5x kazda strana

2. POLOHA HRUDNIKA
2.1 strecing prsnvch svalov 20-30s 2x kazda strana
2.2 Maéka-krava - 10— 15x
23 Anjeli na stene - 10— 15x
2.4 stlacanie lopatiek Ss 10— 15x
3. PANVOVY SKLON A ASYMETRIE V OBLASTI BRUCHA
3.1 Panvowvv naklon - 1>-20x
32 Most s 10— 15x%
3.3 Mitvv chrobak - 10x kazda strana
34 Vtak-pes ds 10 — 15x kazda strana
35 Zdvihanie noh - 10 — 15x kazda strana
4. LATERALNA FLEXIA TRUPU

41 Boény uklon v stoji s 10— 15x%
4.2 Boény strefing v sede 20-30s 2x kazda strana
43 Veterny mlyn - 10x kazda strana
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5. ROTACIA TRUPU
5.1 Rotacia chrbtice v F'ahu 20-30s 2x kazda strana
5.2 Sediaca rotacia chrbtice 20-30s 2% kazda strana
5.3 Fotacia v kl'aku 20-30s 2% kazda strana
5.4 Stierade v I'ahu - 10— 15x%
5.5 Fotacia trupu v stoji 10— 15x
6. KOREKCIA DDL“\H CH KONCATIN
6.1 Muéla - 10 — 15x kazda strana
6.2 Boéné zdvihanie nohv - 10 — 15x kazda noha
6.3 Sedenie o stenu 20—40s 2x
6.4 Rovnovaha na jednej nohe 20-30s 2x kazda noha
7. ZAKRIVENIE CHRETICE
7.1 Pozicia diet'at’a 30-60s 2x
7.2 Macka-krava - 10— 15x
7.3 Zaklon v stogi Ss 10 —15x
74 Mostik s marfovanim 2s 10 —15x
7.5 Amnjeli na stene - 10 -13x
8. ASYMETRIAV CELNEJ ROVINE
8.1 Retrakcia lopatiek s pasom S5s 10 —15x
8.2 Reverzne upazeme - 10— 15%

Pre hodnotenie posturalnych parametrov sa vyuzivaju rozne testy a Skaly, ktoré umoziuji
objektivne posudit’ drzanie tela a identifikovat’ pripadné odchylky. V naSom testovani sme
pouzili nasledovné testy a hodnotiace Skaly.

Hodnotiaca §kala pre metédu Jaro$ & Lomnicek podPa Wicherovej (2014)
Tato metdda hodnoti drZanie tela v piatich oblastiach:
1. DrZanie hlavy a krku
2. Konfiguracia hrudnika a ramien
3. Brucho so sklonom panvy
4. Zakrivenie chrbta
5. Drzanie v Celnej rovine
Hodnotiaca Skala pre Shoberov test podl’a Physiopedie (2024)

Test hodnoti pohyblivost’ driekovej chrbtice pri predklone. Na kozi nad chrbticou sa oznaci
bod v urovni L5 a d’alsi bod 10 cm nad nim. Pri maximalnom predklone sa meria vzdialenost’
medzi tymito bodmi.

Hodnotiaca skala:

*Normalny nalez: zvySenie vzdialenosti o 5 cm alebo viac.

*Znizena pohyblivost: zvySenie mensie ako 5 cm, ¢o moZe indikovat’ obmedzenu flexibilitu
alebo patologické zmeny v driekovej oblasti.

Zakladné Statistické charakteristiky kazdého sledovaného ukazovatela boli spracované
pomocou deskriptivnej Statistiky — vypocitali sa priemer (M), smerodajnd odchylka (SD),
minimdlna (min) a maximalna (max) hodnota. Pred vyberom Statistickych testov bola overena
normalita rozloZenia dat pomocou Shapiro—Wilkovho testu. Na zaklade vysledkov sme
nasledne zvolili vhodné neparametrické metdody. Na postudenie rozdielov v ramci jednej
skupiny (napr. vstupné vs. vystupné meranie) bol pouzity Wilcoxonov parovy test —
neparametricka alternativa k t-testu pre zavislé vzorky.
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VYSLEDKY

Vysledky st uvedené vo forme tabuliek, grafov a slovného hodnotenia pri¢om st zvyraznené

zmeny, ktoré nastali po intervencii kompenza¢nymi cviceniami.

1. Hodnotenie testovania hlava a krk (1-4)
DRZANIE HLAVY A KRKU
® Zhodnotenie

1,83

p>0.1
p<0.01

VSTUPNE PRIEBEZNE

p<0.001

1,36

VYSTUPNE

<
N

Graf 1 Drianie hlavy a krku-experimentdlna skupina

»
»

V oblasti drzania hlavy a krku doslo pocas celého sledovaného obdobia k pozitivnemu vyvoju,
avSak zmeny boli Statisticky vyznamné az v neskorsich fazach sledovania. Po¢iato¢né zmeny
medzi septembrom a novembrom sice naznacovali trend zlepSenia, no nedosiahli Statistickl

vyznamnost’ pri 1 % hladine (graf 1).
2. Hodnotenie testovanie hrudnik, znamka a smer (1-4)

HRUDNIK ZNAMKA A SMER

B Vstupné ®Priebezné ™ Vystupné

p<0.01 p<0.001
Pllith il —
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™

—
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p<0.001

< »
< »

VP 1-N

Graf 2 Hodnotennie testovanie hrudnik, znamka a Smer — experimentdlna skupina
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V oblasti hrudnika doslo pocas sledovaného obdobia k vyraznému zlepSeniu posturalneho
drzania- p<0.001. Postupny pokles priemernej zndmky od septembra po marec naznacuje
efektivny dopad cielené¢ho intervenéného programu na korekciu drzania hrudnej Casti chrbtice
a trupu (graf 2).

3. Hodnotenie testovania brucho a panva (1-4)
HODNOTENIE BRUCHO A PANVA

B Vstupné ®Priebezné ™ Vystupné

p<0001| p<001

2- ND
p< 0.001

»
<« »

Graf 3 Hodnotenie testovania brucho a panva-experimentdlna skupina

V oblasti brucho a panva sme zaznamenali konzistentné a Statisticky vyznamné (p< 0.001)
zlepSenie pocas celého sledovaného obdobia. Postupny pokles hodnotenych znamok od
septembra po marec naznacuje, Ze intervencia mala pozitivny dopad na posturalne nastavenie
panvy a brusného segmentu (graf 3).

4. Hodnotenie lateralnej flexie L'/P
HODNOTENIE LATERALNA FLEXIA

M [ava strana M Prava strana

> o p<0 001D
. p<0p0<001 &) b I ~ p<0.001P

VSTUPNE PRIEBEZNE VYSTUPNE

_p<0.001 I p<0.001P |

Graf 4 Hodnotenie testovania laterdlnej flexie-experimentdlna skupina

41,73
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V oblasti lateralnej flexie trupu, ktora predstavuje flexibilitu a pohyblivost’ lateralnych
svalovych retazcov, bolo pozorované konzistentné zlepSenie na l'avej aj pravej strane a to I'ava
- p<0.001 L a prava - p<0.001 (graf 4).

5. Hodnotenie testovania Rotacie I’/P
HODNOTENIE ROTACIA TRUPU

W Rotacia l'ava M Rotacia prava

98

95,6
96,56
91, 86
93,56

90, 33

VSTUPNE PRIEBEZNE VYSTUPNE
< P<0.001 I p<0.001 P _

Graf 5 Hodnotenie testovania rotdcie trupu-experimentdlna skupina

Rotécia trupu preukazala najvyraznejSie zlepSenie spomedzi vSetkych testovanych oblasti.
Statisticky vysoko vyznamné zmeny (p < 0.001) boli potvrdené na oboch stranich (lavej aj
pravej) vo vsetkych porovnaniach. Vysledky teda presahuju pozadovani 1 % hladinu
vyznamnosti a dokazuju silny a stabilny efekt posturalnej intervencie na mobilitu trupu (graf
5).

6. Hodnotenie testovania ¢elna rovina (dominantné rameno)

HODNOTENIE CELNA ROVINA

mIavé rameno MWPravé rameno MRovina

[ee]
N

28

18

N N
—

VSTUPNE PRIEBEZNE VYSTUPNE

Graf 6 Hodnotenie testovania Celnej roviny
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V ramci hodnotenia posturalneho nastavenia trupu v Celnej rovine boli zaznamendvané
prevazne kvalitativne prejavy asymetrie, ako napriklad ,,pravé/Tavé vybocenie®, ,rovina®,
,mierne zlepSenie“ a podobne. Ide teda o verbalne kategorie, ktoré reflektuji posturdlnu
odchylku alebo jej stav (graf 6).

Z metodologického hl'adiska vsak tieto tidaje:

nie su ¢iselné,

nedaju sa spolahlivo kvantifikovat,

nepredstavuji rovnomerné porovnatené stupnice, ktoré by umoziovali vyuzitie
Standardnych Statistickych testov. Z tohto dovodu nie je mozné aplikovat’ parametrické
ani neparametrické Statistické metddy na zhodnotenie vyvoja v tejto oblasti. Napriek
tomu mozeme na zaklade kvalitativneho pozorovania usudzovat’, zZe:

u viacerych osob doslo k prechodu z posturdlnej asymetrie do symetrickej roviny,

v niektorych pripadoch boli zaznamenané slovné poznamky o miernom zlepsSeni polohy
ramien.

7. Hodnotenie testovania dolné kon¢atiny

HODNOTENIE DK-POSTAVENIE KOLIEN

m1l-dnu ml-von m2-dnu m2-von ME3-dnu

N p>0 01 . px001 |
VSTUPNE PRIEBEZNE VYSTUPNE
< p<0.01 .

< >

Graf 7 Hodnotenie testovania dolnych koncatin

V oblasti hodnotenia dolnych koncatin (najmi v stvislosti s postavenim kolien) bol vyvoj v
prvom obdobi (september—november) stabilny, bez akejkol'vek zmeny — ¢o znemoznilo
aplikaciu Wilcoxonovho testu (vSetky hodnoty boli identické). Tieto vysledky poukazuju na to,
ze vyraznejsie posturadlne zmeny v oblasti dolnych koncatin nastali az v druhej polovici
sledovaného obdobia, ¢o moézZe suvisiet s dlhodobejsim pdsobenim korekénych cviceni
a s vyznamnym vysledkom p<0.01 (graf 7).

Shoberov test, ktory sluzi ako indikator flexibility driekovej chrbtice a nepriamo aj napétia
paravertebralnych svalov, vykéazal pozitivny narast hodnotenych centimetrov v testovacom
obdobi. To poukazuje na zvysenie rozsahu pohybu v driekovej Casti chrbtice. Tieto vysledky
preukazuju, Ze aplikovana intervencia mala vel'mi pozitivny vplyv na mobilitu driekovej
chrbtice so statisticky vyznamnym vysledkom p<0.001.
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8. Hodnotenie testovanie Shoberov test
HODNOTENIE SHOBEROV TEST

B Shoberov test o
™
p<0.001 I p<0.001 I
4+ —p +“—>
VSTUPNE PRIEBEZNE VYSTUPNE
p<0.001

v

A
<«

Graf 8 Hodnotenie testovania Shoberovho testu

DISKUSIA

Porovnanim jednotlivych faz testovania bolo moZné identifikovat’ vyznamné pozitivne
zmeny, ako aj oblasti, kde pretrvavali isté asymetrie alebo obmedzenia. V ramci analyzy boli
pouzité parové Wilcoxonove testy, ktoré predstavuju neparametricku alternativu k t-testu pre
zavislé vybery. V celom vyskume bola aplikovana hladina $tatistickej vyznamnosti a = 0,01 (1
%). Vysledky boli preto interpretované ako Statisticky vyznamné len v pripadoch, kde p-
hodnota klesla pod tuto hranicu. Mnohé¢ $tadie poukazuji na to, ze Sportova zataz moze viest
k jednostrannému pretaZzeniu a vzniku svalovych dysbalancii, ¢o bolo potvrdené aj v naSich
zisteniach. Kendall, McCreary a Provance (2005) uvadzaju, ze posturalne poruchy u §portovcov
Casto vyplyvaju z nerovnomerného zataZenia jednotlivych svalovych skupin. Tento jav bol
pozorovany aj v naSej vzorke — napriklad asymetria rotacie trupu a postavenia ramien
pretrvavala u viacerych jedincov aj po intervencii. Magee (2008) vo svojom vyskume
zdoraziiuje, Ze nespravne drzanie tela méze negativne ovplyvnit’ vykonnost Sportovca a zvySuje
riziko pretazenia. Tuto suvislost podporili aj nase zistenia — Sportovci s vyraznejSimi
odchylkami v postaveni panvy a dolnych koncatin hlésili CastejSi vyskyt bolesti v oblasti
driekovej chrbtice a kolien. Na druhej strane, vysledky nasho vyskumu ukazuju, Ze pravidelné
kompenzacné cvi¢enia mézu mat vyznamny pozitivny vplyv na posturdlnu stabilitu. Tato
tendencia bola najvyraznejSia v oblastiach ako drZzanie hlavy a krku, kde sme zaznamenali
vyznamné zlepSenie najma medzi stredovym a vystupnym testovanim (p < 0.01). To potvrdzuje
tvrdenia Pricea (2017), podla ktorého spravne nastavenie hlavy a krku zasadne ovplyviiuje
rovnovahu a efektivne prenasanie sil v tele.

Rovnako vyrazné vysledky boli dosiahnuté v oblastiach lateralnej flexie a rotacie trupu, kde
vSetky porovnania naprie¢ ¢asovymi obdobiami dosiahli p < 0.001 — teda vysoko Statisticky
vyznamné vysledky (na 0.1 % hladine). Tieto vysledky poukazujii na Uspe$né odstranenie
funkénych asymetrii, ¢o je obzvlast dolezité v Sportoch s jednostrannym zat’aZenim, ako
potvrdzuje aj McGill (2015). Nie vSetky posturalne parametre vSak vykazovali rovnako rychlu
odpoved’ na intervenciu. Napriklad postavenie ramien v ¢elnej rovine zostalo asymetrické u
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viacerych Sportovcov. To koreSponduje s poznatkami Riewalda (2020), podla ktorého
dlhodobé Sportové stereotypy moézu viest k Strukturdlnym adaptaciam, ktoré sa nedaju
eliminovat’ len kompenzacnym cvicenim. Dolné koncatiny zaznamenali vyznamné zlepsSenie
az v neskorsej faze testovania — medzi novembrom a marcom (p < 0.01). Tento trend podporuje
tvrdenia Contrerasa a Schoenfelda (2013), Ze stabilizacia dolnych koncatin si vyzaduje
dlhodobejsi, systematicky tréningovy pristup. Podobne aj Studia Rehabilitacia (2018)
zdoraziuje, ze niektoré posturalne odchylky st podmienené nielen silou a flexibilitou, ale aj
geneticky a Strukturalne. Vyrazny progres bol dosiahnuty v Shoberovom teste, ktory hodnoti
mobilitu driekovej chrbtice — vSetky porovnania dosiahli Statisticki vyznamnost’ na 0.1 %
hladine (p < 0.001). Tato oblast’ je zasadna pri vykonavani predklonov, rotacii a inych
dynamickych prvkov typickych pre krasokorulovanie. Vysledky potvrdzuji poznatky
Neumanna (2010) a Ludvikovej (2011) o vyzname driekovej mobility pre pohybovu efektivitu
a prevenciu blokad.

ZAVER

Vysledky nasho vyskumu potvrdzuji, Ze cielene zvolené kompenzacné cvicenia maju
vyznamny pozitivny vplyv na posturdlne parametre krasokorculiarov v starSom Skolskom veku.
Systematicka intervencia zamerana na stabilizaciu, mobilizaciu a korekciu asymetrii v drzani
tela viedla k pozorovatelnym a Statisticky vyznamnym zmendm. Najvyraznejsi progres bol
zaznamenany v oblasti hlavy a krku, kde sa eliminovalo predsunutie hlavy. Podobne hrudnik a
panvova oblast’ vykazali stabilnejSie postavenie a lepSiu symetriu, s vyznamnym rozdielom
medzi vstupnymi a stredovymi hodnotami (p <0,01), ktory pretrval az do zavere¢ného
testovania. V oblasti rotacie trupu a lateralnej flexibility doslo k miernemu, ale Statisticky
vyznamnému vyrovnaniu medzi pravou a lavou stranou (p <0,01), ¢o naznacuje zlepSenie
symetrie pohybovych tvarov. Naopak, u niektorych parametrov — najmé postavenie ramien v
celnej rovine a kolien — sa aj napriek pozitivnemu trendu nepotvrdila Statisticka vyznamnost’
zmien (p>0,01), ¢o poukazuje na potrebu dlhodobejsej korekcie. Porovnanie experimentalnej
a kontrolnej skupiny v zavereCnej faze testovania (marec) ukézalo Statisticky vyznamné
rozdiely v prospech skupiny, ktora absolvovala kompenzacny program, predovSetkym v
oblastiach ako hlava a krk, panva a rotacia trupu. Vysledky boli podporené¢ Wilcoxonovym
parovym testom a Mann-Whitney testom, priCcom hladina Statistickej vyznamnosti bola
nastavena na o = 0,01 (1 %), ¢im sa zabezpecila vyssia miera spol'ahlivosti vysledkov. Celkovo
mozno konStatovat’, Ze spravne nastaveny kompenzaény program, zauzivany popri Standardnej
Sportovej priprave, vyznamne prispieva k zlepSeniu posturdlnej stability a symetrie. Vyskum
zaroven ukazuje, ze kompenzacné cvicenia maju preventivny aj korek¢ény potencidl a ich
pravidelnd aplikdcia by mala byt neoddelitel'nou stcastou tréningového procesu najmé u
mladych Sportovcov, ktorych telo je stale vo vyvoji. V budtcnosti by bolo vhodné realizovat’
dlhodobé sledovanie posturdlnych zmien pocas celej Sportovej sezony, a zaroven rozsirit
vyskum o d’alSie vekové kategorie ¢i vykonnostné urovne. Doéraz by mal byt kladeny na
individualizadciu kompenzacnych stratégii a ich integraciu do tréningovych planov s cielom
maximalizovat’ efektivitu pohybu a minimalizovat’ riziko pretaZenia ¢i zraneni.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF COMPENSATORY EXERCISES ON THE CORRECT
POSTURE OF FIGURE SKATERS IN OLDER SCHOOL AGE

The research deals with the analysis of postural parameters in figure skaters of older school
age and the influence of purposefully chosen compensatory exercises on their postural stability
and functional symmetry. The main aim was to identify asymmetries and functional limitations
that could negatively affect the movement efficiency of the athletes, and then to monitor their
development during specific movement intervention. The research was conducted in three
phases - baseline, interim and exit testing - and focused on the assessment of head and neck
posture, thoracic and pelvic position, trunk lateral flexion and rotation, lower limb position and
lumbar spine mobility. Visual and functional tests according to the Jaro§ and Lomnicek
methodology and the Shober’s test were used for the assessment. The results were processed
using Wilcoxon paired test, Mann-Whitney U test and compared at the level of statistical
significance a = 0.01 (1%). The data obtained confirm that a regularly applied compensation
program led to statistically significant improvements in postural parameters, especially in head
posture (p < 0.01), pelvic tilt (p <0.01) and trunk rotation (p < 0.01). Shober's test demonstrated
improved mobility in the lumbar spine (p < 0.01), indicating increased functional flexibility
after the intervention. Nevertheless, there were also areas where differences were not
statistically significant - particularly in shoulder and knee posture (p > 0.01), indicating the
need for long-term correction and individualization of training. In conclusion, systematic
implementation of compensatory exercises has the potential to improve postural control and
symmetry of movement patterns in young figure skaters.

Keywords: postural stability, figure skating, compensatory exercises
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TRENINGOVE UKAZOVATELE DETERMINUJUCE SPORTOVU VYKONNOST
CHODCA NA 35 KM

Matej SPISIAK, Jaroslav BRODANI

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

ABSTRAKT

Reprezentant Slovenskej republiky M.M zaznamenal v RTC 2024/2025 progresivny rast
Sportovej vykonnosti v atletike, v chodzi na 35km . Medzi najkvalitnejSie patrili vykony na
35km 2:33:00 a2:33:54. Podrobnou analyzou boli klasifikované Specidlne tréningové
prostriedky, ktoré preukdzali najvysSSie prepojenie so Sportovou vykonnostou. Na zistenie
interakcii a predikciu boli pouzité neparametrické postupy ako Spearmanov korelacny
koeficient a rozhodovacie stromy CHAID. Ako najviac dominantné Specidlne tréningové
ukazovatele pre dosiahnutie najvys$ej $portovej vykonnosti boli identifikované (STU
103,104,106). Presna identifikacia tréningovych prostriedkov z hl'adiska objemu a intenzity
napomaha k optimalizacii tréningového procesu atym k zlepSeniu celkovej vykonnosti
Sportovca.

Krudové slova: Atletika - chodza. Vykonnost'. Zat'azenie. Prediktory. Regresné stromy.

UvOD

Zmeny urovne Sportovej vykonnosti st nemyslitel'né bez uc¢elného vyuzivania a manipulovania
s tréningovym zataZzenim. Sportovy vykon je limitovany faktormi, ktoré st viac & menej
ovplyvnitel'né v tréningovom procese. Zat'azenie v Sportovej priprave a vyrovnavanie sa s nim
ma rozhodujuicu tlohu pri zvySovani urovne schopnosti a vlastnosti. Z vedeckého vyskumu je
to zndma a v kazdodennej praxi overena skutocnost’. Vd’aka ¢iastkovym vedeckym vyskumom,
aplikacii vSeobecnych poznatkov a vd’aka nahromadeniu mnohoro¢nych poznatkov tréningove;j
praxe, pozname ciasto¢ne Ulohy zat'azenia, ich pOsobenie na rozvoj rozlicnych vlastnosti
a schopnosti, ako aj zdsady ddvkovania zat'azenia a odpo€inku. Tréningovy proces je zloZzity,
mnohotvarny a stale meniaci sa aj z hladiska uplatnenia zat'azenia v rozlicnom Sporte, v
rozliénych vekovych aj vykonnostnych kategoriach Sportovcov (Bompa, 1999). Neexistuje
preto ani Sablona, recept pre uplatnenie zatazenia v Sportovej priprave, ktory by mal SirSiu alebo
vSeobecnu platnost’. Existuji len zovSeobecnené poznatky, z ktorych mozno vychadzat’ pri
tvorbe navodov, metodickych pravidiel a zasad pre tvorivé a individualizované narabanie so
zatazenim a odpo¢inkom. Ulohy zataZenia vyplyvaju zuvedenych poznatkov o procese
prebiehajucom stimulovanim zatazenia v jednotlivych zlozkach tréningu vzhl'adom na ciel
Sportove] pripravy (Choutka, 2008). Podnety prirodného prostredia, klimatické alebo
hygienické, autogénne, ideomotorické, psychogénne a iné mozu u¢inok pohybového zat'azenia
zvysit, znizit' alebo Specifikovat’. Zatial' si vSak v tréningu rozhodujlicim stimulujicim
faktorom zat'azenia zamerne volené pohybové Cinnosti. Pohybové prostriedky triedime podla
pribuznosti so Struktirou pohybu v Specializovanom Sporte. Zat'azenie treba rozliSovat’ na
vonkajsie a vnutorné (Dovalil, 2008). Priebezné informacie umoziuju urcovat’ optimalnu, resp.
ucinnu hodnotu zatazenia. Spravnym striedanim zataZenia a odpoCinku dosahujeme stav
superkompenzacie, ktora sa prejavuje zvySovanim vykonnosti. Striedanie zat'azenia v rocnych
periddach av cykloch reSpektuje biorytmus Sportovej discipliny a taktiez zameranost
v jednotlivych obdobiach ro¢ného, resp. dlhodobej Sportovej pripravy (Viru, 1995). Zbieranim
informécii a prenaSanim poznatkov z vednych odborov a experimentmi Vv Specifickych
podmienkach prislusného Sportu rastie vyznam zatazenia a dosahovania vysSich Sportovych
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vykonov (Kellmann, 2002). V dosledku optimalne nastavenej periodizacie tréningového
zatazenia st Sportovci schopni dosiahnut’ maximalne vykony na vrcholnych podujatiach
(Platonov, 2019). Vdaka vyhodnocovaniu tréningového zatazenia dokazeme urcit
a vyhodnotit’ v§eobecné a Specidlne tréningové ukazovatele. S tymito ziskanymi udajmi su
schopni tréneri predpokladat’ a prognoézovat’ Sportovu vykonnost’ zverencov v priebehu celej
pripravy. Preto by tréningovy proces mal byt neustdle monitorovany (Makar et al. 2023).
Atleticka chddza prechadza od roku 2021 vel'kymi zmenami disciplin, 50km trat’ sa doc¢asne
zmenila na 35km a od roku 2026 bude v programe chodecky maratén 42.195 km a polmaraton
21.09 km. VSetky tieto zmeny vyzaduju zdsadné operativne upravy v nastaveni metodiky
a Struktiry Sportového tréningu. V poslednych rokoch sme napriek tymto faktom globélne
zaznamenali v atletickej chddzi vyrazné vykonnostné posuny ¢o je dolezitd informacia zaroven
aj upozornenie. Pokial chceme byt konkurencie schopni, je nutné neustile monitorovat
tréningovy proces a optimalizovat’ Sportovi pripravu. Neustdle zvySovanie vykonnosti
a postvanie hranic nuti trénerov aj d’alSich Sportovych odbornikov podrobne monitorovat
a hl'adat’ optimalne rieSenia v ramci aplikidcie objemovych a intenzifikacnych prostriedkov
v Sportovom tréningu tak, aby bola dosiahnutd najvysSia Sportova vykonnost’. V literatire
mozeme najst mnoho odporacani pre optimalizaciu tréningového zat'azenia ako napr: Brod’ani,
Téth, Pupis (2021), Brod’ani, Spisiak, Morvay (2022), Brod’ani, Téth, Spigiak, Siska (2018),
Brod’ani, Czakova, Toth, Pavlovi¢ (2015). Na zaklade odportcani z jednotlivych literatir
a vysledkov vyskumov mézeme vytvorit’ presnu Struktiru tréningového zat'azenia, ktoré je ale
treba individualne upravovat pre kazdého atléta.

CIEL

Cielom prispevku je poukdzat na intraindividualnu uc¢innost’ tréningového zat'azenia
u reprezentanta Slovenskej republiky v chodzi (M.M) a identifikovat’ tréningové ukazovatele,
ktoré determinovali trovei Sportovej vykonnosti v rocnom tréningovom cykle RTC 2024/2025.

METODIKA

Pri tvorbe metodiky sme vychadzali z podrobnej analyzy tréningovych dennikov Sportovca. Pre
analyzu konkrétnych hodnét tréningovych prostriedkov sme zvolili Specidlne a vSeobecné
tréningové ukazovatele (tabul’ka 1). Pri $pecifikacii tréningovych prostriedkov sme vychéadzali
z reSpektovania zakladnej podmienky ciselnych udajov o kvantite a kvalite tréningového
zat'azenia v jednotlivych ¢asovych usekoch vo vztahu k podmienkam pouzitych metdd na
spracovanie a vyhodnocovanie udajov. Neparametrické postupy boli vybrané na zaklade
posudenia normality rozloZzenia suborov. Interakciu medzi Sportovou vykonnostou
a tréningovymi ukazovate'mi sme posudili Spearmanovym korelacnym koeficientom r°.
(Cohen 1988).Na konstrukciu rozhodovacich stromov boli pouzité neparametricky algoritmus
CHALID - Chi-squared Automatic Interaction Detector a Trees (Breiman et al. 1994), krory pri
kazdom kroku analyzy vyhladédva jedného prediktora, ktory ma najvicsi vplyv na zavislé
premenné (Camp & Slattery, 2002). Pri modeloch uvaddzame aj regresné parametre (Linear
Correlation R, Standard Deviation SD, Mean Absolute Error MAE; Mean Error ME). Pomocou
nich mézeme definovat’ prediként spolahlivost’ neparametrického modelu ako pri linearnej
regresii. Poznatky a zavery formulujeme na zéklade vecne logického zhodnotenia ziskanych
vysledkov.

VYSLEDKY

Reprezentant Slovenskej republiky M.M. zaznamenal v RTC 2024/2025 progresivny rast
Sportovej vykonnosti v chodeckych atletickych disciplinach so Specializaciou na 35km, kde
dosiahol zatial’ svoje zatial’ najlepsie osobné vykony v chodzi na 35km 2:33:00, ¢im sa zaroven
kvalifikoval aj na MS v atletike v Tokiu, ana 20km 1:23:57. Svoje osobné maxima
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z predchadzajicich rokov si vylepSil na 35km o 54 sek. ana 20km o 28 sek. ZlepSovanie
Sportovych vykonov sa realizovalo v tom istom RTC, avSak v odliSnych obdobiach pripravy ¢o
uzko suvisi so zmenou pretekového kalendara a systému kvalifikacie na vrcholné atletické
podujatia. V roku 2024 na konci RTC, v oktobri zaznamenal pretekar osobny rekord na 35km
2:33:54 v Zittau. Dalsi osobny rekord bol charakteristicky zlepsenim vykonnosti na zagiatku
sitazného obdobia v marci 2025, ked” v Dudinciach dosiahol vykon 2:33:00. Nasledne si
zlepsil osobné maxima aj v doplnkovych disciplinach v aprili 2025 na 10000m 40:58 v Banske;j
Bystrici ana 20km 1:23:57 v druhej polovici méaja 2025 na ME druzstiev v Podébradoch.
Sportova priprava M.M. poukazuje na vysoko intraindividudlne zakonitosti vplyvu $pecialnych
tréningovych ukazovatelov na Sportovy vykon v atletickej chodzi. Dynamika celkového
objemu zat'azenia a Specialnych tréningovych prostriedkov vychadzala z koncepéného modelu
ro¢né¢ho makrocyklu, preferovanych disciplin v prislusnom obdobi a poctu Startov. V pripade
M.M. je dynamika zat'azenia vysoko intraindividualna, pricom reaguje na momentalne nové
trendy v Sportovej priprave chodcov, respektujuc systém kvalifikacie pre vrcholné podujatia.
Intraindividudlna periodizécia tréningového zat'azenia umoznila slovenskému reprezentantovi
v chddzi (M.M) dosiahnut’ najvyssi bodovy vykon v RTC 2024/2025 s hodnotou 1139 bodov
v discipline 35km s dosiahnutym ¢asom 2:33:00. V RTC 2024/2025 ( 1.-8. cyklus ), absolvoval
celkovy objem zatazenia 3899,5 km, ¢o predstavuje priemerne 487,5 km za mesiac a 122 km
za tyzden (Min. 77 km; Max. 180 km). Z celkového objemu sledovanych dominantnych
parametrov $pecialnych tréningovych ukazovatelov dosiahol za kalendarny rok: (STU 103,
Chodza 4:06 - 4:20 min.km™' [km] ) 171 km, (STU 104 chodza 4:21 - 4:40 min.km™' [km]),
365km, (STU 106 chddza 5:01 - 5:20 min.km™' [km]) 602 km. Pasma STU 103 a 104 su blizke
pretekovému tempu sledovaného atléta. STU 106 je tréningové pasmo na urovni aerobnej
vytrvalosti, kde pretekar absolvuje dominantni &ast’ tréningového objemu v chodzi. Statisticky
vyznamné korelécie (tab. 1) Specidlnych tréningovych ukazovatel'ov so Sportovou vykonnost'ou
boli preukazané (gTU 102, chodza 3:41 - 4:05 min.km™ [km] r* = 0,381, p<0,032), STU 103
chddza 4:06 - 4:20 min.km™! [km] 1* = 0,467, p<0,007), STU 104 chodza 4:21 - 4:40 min.km"
' [km] r* = -0,407, p<0,021, STU111 sacet beh [km], r* = 0,393, p<0,026). Zo vSeobecnych
tréningovych ukazovatel'ov to boli (STU 117, preteky a starty, 1°= 0,651, p<0,000).
Prostrednictvom neparametrickych postupov sme mali moznost’ klasifikovat’ interakcie medzi
Sportovou vykonnostou a tréningovymi ukazovate'mi, resp. detekovat' prediktory, ktoré
najvyznamnejsie ovplyvnili Sportovi vykonnost’ chodca v RTC 2024/2025. Neparametrické
postupy (Breiman et al. 1984, Lehmann 1975) boli vybrané na zéklade postdenia normality
rozloZenia stiborov. Interakciu medzi Sportovou vykonnost'ou a tréningovymi ukazovatel'mi
sme posudili Spearmanovym korelaénym koeficientom 1°. (Cohen 1988).Na konStrukciu
rozhodovacich stromov boli pouZité neparametricky algoritmus CHAID - Chi-squared
Automatic Interaction Detector a Trees (Breiman et al. 1994). Tuto techniku je mozné pouZit
na predikciu (alternativa parametrickej mnohonasobnej regresie), klasifikdciu a detekciu
interakcii medzi premennymi. Vysledky sa dosahuju automatickym zistovanim vztahov medzi
nezavislymi premennymi na zdklade chi-kvadrat testov. Vyhoda techniky CHAID
(Classification and Regression Trees) je v lepSom zhrnuti, interpretacii a prezentacii binarnych
stromov. CHAID vytvéra stromy, ktoré byvaja s viacerymi vetvami (moznostami). V kazdom
kroku analyzy vyhladava jedného prediktora, ktory mé najvacsi vplyv na zavislé kategorie
premennych (Camp & Slattery, 2002). CHAID vSak nemusi vZdy najst’ optimalne rozdelenie
pre premenné. Akonahle zisti, ze vSetky zostavajice kategorie su Statisticky odlisné prestane
zlucovat’ kategorie. Pri modeloch uvddzame aj regresné¢ parametre (Linear Correlation R,
Standard Deviation SD, Mean Absolute Error MAE; Mean Error ME). Pomocou nich mézeme
definovat’ predikénu spolahlivost neparametrického modelu ako pri linearnej regresii.
Vysledky boli spracované v programe MS Excel a IBM SPSS Modeler. Poznatky a zavery
formulujeme na zaklade vecne logického zhodnotenia ziskanych vysledkov.
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Neparametricky algoritmus CHAID zostavil predikéné modely, ktoré dosahuju vysoku
spolahlivost’ s primeranou chybou predpovede (tab. 2). Do modelov sa presadili tréningové
ukazovatele, ktoré vykazovali nizku az vysoku tesnost’ so Sportovou vykonnost'ou. Tréningové
ukazovatele tvoria uzlové premenné s uvedenim hrani¢nych objemovych hodndt pre moznost
predikcie poc¢tu vykonov pri vySSom anizSom objeme zatazenia. Ako sme sa zmienili
v metodike, algoritmus CHAID vytvara stromy, ktoré pracujii s viacerymi moZznostami.
Algoritmus vytvoril strom s dvomi vetvami. Na zaklade vecného a logického zhodnotenia
interpretujeme vetvy regresného stromu, ktoré predikuji pri kombindcii tréningovych
ukazovatel'ov vyssiu variabilitu Sportovej vykonnosti.

Medzi prediktory Sportovej vykonnosti (obr. 2, tab. 2) boli vyselektované Specialne tréningové
ukazovatele: anaerobna vytrvalost, resp. objem v pretekovom tempe (STU 104, STU 103),
a aerobna vytrvalost’ (STU 106).

Prva vetva snizSou predikovanou Sportovou vykonnostou 965,714 bodov (F = 20,325,
p=0,001, pre n = 28) vykonov) je determinovana objemom v pretekovom tempe STU 104 <=31
km za tyzden (F= 20,325; p<0,001; 982,812 bodov; n = 32), objeme anaerdbnej vytrvalosti
STU 103 >15 km za tyzden (F = 11,100; p<0,013; 965,714 bodov; n = 28) a objemom aerdbnej
vytrvalosti STU 106 <=20km za tyzden (F = oo; p<0,000; 1037 bodov; n=1).

Druha vetva: Pre vys$siu predikovanti Sportovu vykonnost' na trovni 1102,500 bodov, je
determinovand objemom v pretekovom tempe na trovni STU 104 >31 km za tyzden, (F=
20,325; p<0,001; 982,812 bodov; n = 32, a objemom aerdbnej vytrvalosti STU 106 > 28 km
za tyzden, F = oo; p<<0,000 ; n =4 1102,500 bodov; pre n = 4 vykony).

Tabulka 1 Zékladné Statistické charakteristiky vSeobecnych a Specidlnych tréningovych
ukazovatel'ov v RTC 2024/2025 a korelacia technickych ukazovatel'ov k Sportovej vykonnosti.

Korelacia

Kéd |Tréningové ukazovatele M SD Max Min Suma rf p
115 |Dni zataZenia (pocet) 7,0 0,2 7,0 6,0 223,0 -0,263 0,146
116 |Tréningové jednotky (pocet) 10,3 1,7 14,0 7,0 329,0 -0,093 0,612
2 117 |Preteky a Starty 1,2 0,4 2,0 1,0 7,0 0,651 0,000
= 118 |[Celkovy Cas zataZenia [min] 12,2 2,6 20,0 8,0 390,0 -0,081 0,658
119 |Regeneracia sil [min] 6,9 1,9 14,0 4,0 222,0 -0,254 0,160
120 |Dni - choroba (pocet) 1,0 0 1,0 1,0 1,0 0,263 0,146
101 [Chddza pod 3:40 min.km? [km] 1,0 0,0 1,0 1,0 5,0 -0,112 0,542
102 |Chédza 3:41 - 4:05 min.km™ [km] 55 4,1 20,0 2,0 110,5 0,381 0,032
= 103 |Chédza 4:06 - 4:20 min.km™ [km] 11,4 8,2 30,0 3,0 171,0 0,467 0,007
a 104 |Chédza 4:21 - 4:40 min.km™ [km] 20,3 12,2 45,0 2,0 345,0 0,407 0,021
§ 105 |Chédza 4:41 - 5:00 min.km™ [km] 26,5 16,1 67,0 2,0 584,0 -0,217 0,233
§ 106 |Chédza 5:01 - 5:20 min.km™ [km] 20,8 13,3 52,0 3,0 602,0 0,324 0,071
e« 2 107 |Chédza 5:21 - 5:40 min.km™ [km] 23,6 14,2 62,0 3,0 733,0 -0,281 0,119
» 108 |Chédza 5:41 - 6:00 min.km™ [km] 10,9 5,7 24,0 2,0 196,0 -0,139 0,447
109 |Chédza 6:00 a viac min.km™ [km] 10,9 10,3 33,0 2,0 76,0 0,110 0,548
110 |Suéet chddza [km] 88,5 29,1 159,0 12,0 2832,5 0,121 0,509
111 [Sucet beh [km] 33,3 13,4 65,0 8,0 1067,0 -0,393 0,026
112 |Sucet bezky [km] 0 0 0 0 0 - -
113 |Celkovy objem [km] 121,5 24,6 180,0 77,0 3889,5 -0,050 0,786
114 |Doplnky VTP [hod] 4,2 1,6 7,0 2,0 125,0 -0,043 0,816
Sv Sportova vykonnost [body] 982,8 72,3] 1139,0| 868,0] 31450,0 - -
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Obrazok 2 Regresny strom vyselektovanych Specialnych tréningovych ukazovatel'ov
STU 101-108 k $portovej vykonnosti metdédou CHAID
(R: 0,803; SD: 43,06; MAE: 29,45; ME -0,0)

Legenda k Specialnym tréningovym ukazovatel’om:
SV_body Sportova vykonnost, STU 103 Chodza 4:06-4:20 min.km™' [km], STU_104
Chodza 4:21-4:40 min.km™! [km], STU_106 Chodza 5:01-5:20 min.km™! [km]

Tabul’ka 2: Predikény model Specialnych tréningovych ukazovatel'ov na Sportovy vykon
v chddzi metddou CHAID

Uzol Kritérium Predikcia Effect N %
1 STU 104 <=31 965,714 -17,098 28 87,5
3 STU 103 <=15 955,08 -10,634 25 78,12
4 STU 103> 15 1 054,333 88,619 3 9,375
9 STU 106 <=20 1107 52,667 1 3,125
10 STU 106 > 20 and STU 106 <= 43 1037 -17,333 1 3,125
11 STU 106 > 43 1019 -35,333 1 3,125
[ 2 STU 104 > 31 1102,5 119,688 4 12,50
5 STU 106 <= 12 1117 14,5 1 3,125
6 STU 106 > 12 and STU 106 <= 24 1130 27,5 1 3,125
7 STU 106 > 24 and STU 106 <= 28 1024 -78,5 1 3,125
8 STU 106 > 28 1139 36,5 1 3,125
DISKUSIA

Z hladiska Sportového vykonu v chddzi na 35 km je rozhodujucou motorickou schopnostou
$pecialna vytrvalost, ktora sa viaZze na dizku pretekovej vzdialenosti. Chodza na 35 km sa stala
Standardnou atletickou disciplinou az v roku 2022. Svojou intenzitou tempa, technikou a
samotnou realizaciou sa priblizuje viac chodzi na 20 km ako na 50km. Chodci absolvuju
vzdialenost’ na urovni ANP, resp. ho prekracuju, o com nasvedc¢uju vysoké hodnoty srdcove;j
frekvencie a laktatu, takmer totozné s hodnotami pri pretekoch na 20km. Pretekovu vzdialenost’
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absolvuju najlepsi chodci v rychlostnom pasme 3:55,0 - 4:10,0 min - kg—1 pri dizke kroku 110
- 120 cm priblizne 31500 - 28000 krokmi (Brod’4ni, Selinger & Vavak, 2004). Srdcova
frekvencia dosahuje pocas zatazenia od 170 - 190 uderov - min—1. Morvay & Spisiak (2022)
uvadzaju u sledovaného pretekara na ME v Mnichove v chddzi na 35 km priemernu SF 160 -
170 tiderov - min—1 a maximalnu SF 170 tderov - min—1. Hladiny laktatu u chodcov na 35km
pri tréningu sa pohybuju v rozmedzi 3 — 8 mmol, v zavislosti od typu tréningového zat'azenia.
Ked’Ze sa jedna o nova chodecku disciplinu so Specifickou vzdialenostou a trvanim, je nutné
aby bolo podrobnejsie identifikované tréningové zat'azenie limitujuce Sportova vykonnost’, ¢o
do objemu aj intenzity zatazenia. VSetky ziskané tdaje a vedecké poznatky moézu prispiet
k optimalizécii tréningového procesu, ktory by mal smerovat k dosahovaniu maximalnej
Sportovej vykonnosti. Analyzou domacich a zahrani¢nych Studii zaoberajucich sa vplyvom
tréningového zat'azenia na Sportova vykonnost’ chodcov v disciplinach 20 km a 50 km, sa
jednoznac¢ne preukazuje kauzalita medzi tréningovym zat'azenim realizovanym na drovni
Specialneho tempa a Sportovou vykonnost'ou. Ziskané vysledky koreSponduju s poznatkami z
chodeckej a odbornej praxe (Drake, 2005; Brod’ani et al. 2018; Brod’ani & T6th 2014; Brod’ani
et al. 2018; Hagberd, & Coyle 1983; Kisiel 2016, Kor¢ok & Pupis, 2006). U sledovaného
chodca (M.M) bol preukazany vplyv Specidlnej vytrvalosti na Sportovi vykonnost’, ¢o sa
potvrdilo aj v predchadzajucich analyzach. Maximalny Sportovy vykon na 35 km bol
dosiahnuty v RTC 2024/2025 case 2:33:00 hod, comu zodpoveda tempo 4:22,3 min - kg—1 a
prisluny objem zataZenia v tréningovom ukazovateli STU 104. Specifickd periodizacia
v analyzovanom 8 mesacnom cykle preukdzala kumulativny vplyv objemu extenzivnej
tempovej rychlosti (STU 102), $pecialnej vytrvalosti (STU 103, STU 104), a extenzivnej
tempovej vytrvalosti (STU 106). Tréningové ukazovatele intenzivnej $pecialnej vytrvalosti
(STU 103) a extenzivnej tempovej rychlost’ (STU 102) dosahovali v sledovanom RTC takisto
vy$$i objem. Dosiahnuté hodnoty sa pozitivne prejavili pri realizécii Sportového vykonu
v podpornych disciplinach 20km na urovni 1:23:57 (4:11,85 min - kg—1), 10000m na arovni
40:58 (4:05,8 min - kg—1) ku ktorému sa viaze Specialne tempo v chodzi na 20 km (Brod’ani,
2007; Espinel & Arjona, 2020; Houlin et al., 2016; Katerinka et al.,2019). Z praktickych
skusenosti mdZzeme konStatovat’, Ze u vrcholovych chodcov méa zasadny vplyv na vykon
celkovy objem zataze, ktory chodci realizujii prevazne chodeckym tréningom v pasmach
aerobnej vytrvalosti, v kombinacii s behom a doplnkami. Opodstatnenost’ chodeckého a
bezeckého objemu vo vyssie spominanych ukazovatel'och potvrdzuji vo svojich pracach Kisiel
& Kisiel (2018), Katerinka et al. (2019), Pupis (2009), Tifrea, & Delia (2019). V sulade s naSimi
zisteniami, mozeme viak $pecidlnu vytrvalost’ realizovanii v prisluinych pasmach STU
103,104,105,106 s optimalnym objemom zat’aZenia, povazovat za dominantnii z pohladu
dosiahnutia absoltitneho $portového vykonu v chddzi na 35 km.

ZAVERY

V prispevku sme poukdzali na intraindividualnu Gi¢innost’ tréningového zatazenia slovenského
reprezentanta v atletickej chddzi (M.M.) v ro€nom tréningovom cykle RTC 2024/2025. S
prihliadnutim na empirické a praktické poznatky v atletickej chodzi mézeme konstatovat’, Ze
ziskané vysledky poukazuju na tréningové ukazovatele, ktoré vyznamnou mierou ovplyvnili
Sportovil vykonnost. Pomocou vyuzitia regresnych stromov metodou CHAID boli
vyselektované tréningové ukazovatele, ktoré preukazovali vysok tesnost s celoronou
Sportovou vykonnostou. Optimdlne zat'azenie bolo charakterizované z pohladu objemu a
intenzity, resp. variability predikcie Sportovej vykonnosti. Bol preukdzany vplyv objemu
zataZenia v anaerébnej vytrvalosti a pretekovom tempe (STU 102,103 a 104) a takisto
dominantnd bola vSeobecnd aerobna vytrvalost v pasme (STU 106). Zo vseobecnych
tréningovych ukazovatel'ov bol preukdzany vplyv poctu Startov (VITU 117). Tréningové
prostriedky, ktoré sa najviac podiel’ali na zlepSovani Sportovej vykonnosti boli klasifikované
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retrospektivnou analyzou. Identifikacia jednotlivych tréningovych ukazovatel'ov, ich objemov
a intenzity moze dopomdct’ k optimalizacii tréningového procesu tak, aby bola dosahovana
najvyssia Sportova vykonnost’.
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SUMMARY

TRAINING INDICATORS DETERMINING THE SPORTS PERFORMANCE OF A
35KM RACE WALKER

The representative of the Slovak Republic M.M recorded a progressive growth of sports
performance in athletics race walking at 35km in year training cycle 2024/2025. The
performances at 35km of 2:33:00 and 2:33:54 were among the highest quality. A detailed
analysis classified special training aids that demonstrated the highest connection with sports
performance. Nonparametric procedures such as Spearman's correlation coefficient and
CHALID decision trees were used to detect interactions and predict. The most dominant special
training indicators for achieving the highest sports performance were identified (STU
103,104,106). Accurate identification of training aids from the point of view of volume and
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intensity helps to optimize the training process and thus improve the overall performance of the
athlete.

Keywords: Athletics — Race walking. Performance. Load. Predictors. Regression trees.
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OVPLYVNOVANIE FUNKCNYCH PORUCH POHYBOVEHO SYSTEMU U
SENIOROV

Lenka DIVINEC, Janka KANASOVA, Mati§ BRANIK

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

ABSTRAKT

Cielom tejto Studie bolo zistit' moznosti ovplyvitovania vyskytu posturalnych a fazickych
svalov u seniorov prostrednictvom cielené¢ho 10-tyzdnového kompenzacného cvicebného
programu. Vyskumny subor tvorilo 11 seniorov s priemernym vekom 64,97 + 4,05 rokov.
Diagnostika posturdlnych a fazickych svalov bola vykonand metédou podla Jandu (1982),
pricom bol sledovany vyskyt najCastejSie skratenych a oslabenych svalov pred a po 10-
tyZdilovom tréningovom programe. Cvicebné jednotky boli realizované dvakrat tyzdenne po 60
minut. Vysledky boli vyhodnotené percentudlnou, frekvencnou a Statistickou analyzou (Chi-
kvadrat test na hladine vyznamnosti p < 0,01 a p < 0,05). Po ukonceni tréningového programu
doslo k signifikantnému zniZeniu vyskytu skratenych svalov, najmé u m. rectus femoris (—40,9
%), m. erector spinae (—31,8 %) a m. tensor fasciae latae (—27,2 %). Rovnako sa znizil vyskyt
oslabenych svalov, predovietkym brusnych svalov (=36,4 %) a extenzorov bedrového kibu
(27,3 %). V pripade vSetkych uvedenych svalov a svalovych skupin doslo k signifikantnému
zniZeniu vyskytu na 1% hladine vyznamnosti. Vysledky potvrdili, Ze uz 10-tyzdiiovy cielene
zamerany kompenzacny cvicebny program moéze vyznamne ovplyvnit funkéné poruchy
pohybového systému u seniorov, zlepsit  ich fyzickl zdatnost’ a prispiet’ k prevencii padov.

Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu VEGA 1/0460/23 ,, Posturdlne zdravie u deti a
adolescentov a moznosti jeho ovplyviiovania. “

Krucové slova: posturalne svaly, fazické svaly, seniori

UvOD

Starnutie populacie patri k najvyraznejSim demografickym trendom sucasnosti. So
zvySujucim sa vekom dochddza u seniorov k prirodzenym fyziologickym zmenam, ktoré
ovplyviiujii viaceré telesné systémy vratane pohybového systému. Postupné zniZovanie
svalovej sily, elasticity védziv, zhorSovanie koordinacie a rovnovahy mdze viest k vzniku
funkénych portich pohybového systému. Tieto zmeny vyznamne ovplyviuji kvalitu Zivota
seniorov, ich schopnost’ vykonavat bezné¢ denné aktivity a zvySuju riziko padov a trazov.
Prevencia a ovplyvilovanie tychto porach prostrednictvom vhodnych pohybovych,
rehabilitacnych a fyzioterapeutickych intervencii zohrava kl'aicova tlohu v podpore zdravého
starnutia.

Svalova nerovnovéha predstavuje stav, pri ktorom dochédza k nevyvazenosti medzi silou,
napitim a funk¢nou aktivitou jednotlivych svalov alebo svalovych skupin, najCastejSie medzi
antagonistami. U seniorov vznikd v dosledku Ubytku svalovej hmoty, degenerativnych zmien,
zniZenej pohybovej aktivity a nevhodnych pohybovych stereotypov (Janda, 1982).

Jednou z najdolezitejSich oblasti zauymu je aj pohybova aktivita seniorov. Dévodom je
neustdle starnutie populacie a s tym slvisiaca potreba zabezpecCit' seniorom kvalitny a
plnohodnotny Zzivot. Fungujiica motorika predstavuje klaCovy predpoklad pre zachovanie
nezavislosti a vol'nosti pohybu aj vo vy§Som veku. Tuto motoricku zdatnost’ mozno udrzat’ a
rozvijat’ jedine pravidelnym vykondvanim vhodnej pohybovej aktivity, ktora je zaroven odolna
voci vonkaj$im okolnostiam a pozitivne ovplyviiuje psychiku seniorov. Typickym prejavom
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procesu starnutia je postupny pokles telesnej aktivity, ¢o ¢asto vedie k sedavému spdsobu
zivota. Tento stav so sebou prinasa zavazné dosledky nielen v biologickej, ale aj psychologicke;j
a socialnej rovine (Kalvach, 2004).

CIEDL

Doterajsie vyskumy sa primarne orientujui na posililovanie fyzickej sily seniorov a podporu
udrzatelnej kvality zivota. Hlavnym cielom tejto Stidie bolo overit’ moznosti ovplyvnenia
stavu posturdlnych a fazickych svalov u senioriek prostrednictvom cielene zameranych
kompenzacnych cviceni pocas 10-tyzdnoveho intervenéného obdobia.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 11 probandiek s priemernym vekom 64,97 + 4,05 rokov,
priemernou telesnou hmotnost'ou 67,18 + 8,81 kg a telesnou vyskou 161,18 = 5,62 cm. U
vSetkych ucastniCok boli realizované dve diagnostické merania, zamerané na identifikaciu
vyskytu najcastejsie skratenych a oslabenych svalov pred zaciatkom a po ukonceni cielené¢ho
10-tyzdilového kompenza¢ného programu. Diagnostika zahfiiala vySetrenie 11 svalov so
sklonom ku skrateniu a 5 svalov, resp. svalovych skupin, predisponovanych k oslabeniu, na
zaklade ktorych bol zostaveny intervenény tréningovy program zamerany na elimindciu
funkénych portich pohybového systému. Intervencia prebiehala dvakrat tyzdenne, v rozsahu 60
minut na jednotku. Na spracovanie kvalitativnych udajov bola aplikovand percentudlna a
frekven¢nd analyza. Diagnostika posturdlnych a fazickych svalov bola realizovana v stlade s
metodikou podl'a Jandu (1982), pricom rozdiely vo frekvencii vyskytu jednotlivych svalovych
dysbalancii boli Statisticky vyhodnotené prostrednictvom Chi-kvadrat testu na hladine
vyznamnosti p < 0,01 a p <0,05.

VYSLEDKY

Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov u senioriek

M.TRAPEZIUS H.C. =88 p<o01
9,1
M.LEVATOR SCAPULAE | LR | p<001

9,1

M. PECTORALIS MAIOR 72,7 p<0,05

45,5

22,7
27,3

™
M.RECTUS FEMORIS wE —
A p<o,01
M.TENSOR FASCIA LATAE =
ADDUKTORY B.K. o1 ZZHA) p<0,05

M.ILIOPSOAS

FLEXORY KOLIEN 27 ‘
| | | |
M.QUADRATUS LUMBORUM i ‘ l “E8 b <0.05
=
| | |
S8 p<0,01
M.ERECTOR SPINAE 2.7 l ’ ‘ P I ;)
|
72,2
M.TRICEPS SURAE
1 ] 1 ] I |
% 0 10 20 30 40 50 60 70 20 %0 100

m Pre-test (%) = Post-test (%)

Obrazok 1 Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov u senioriek
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Tabul’ka 1 Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov u senioriek
Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov u senioriek

Skratené svaly Pre-test Post-test Chi-square  p-value Level of
(Pre-test — Post-test) (%) (%) V@) significance
M.trapezius h.c. 31,8 9,1 13.75 0.00020882 p <0,01
M.levator scapulae 27,9 9,1 8.8 0.00301231 p<0,01
M. pectoralis major 72,7 45,5 6.6 0.01019788 p <0,05
M.iliopsoas 22,7 27,3 0.229 0.63214242
M.rectus femoris 86,4 45,5 14.85 0.00011641 p <0,01
M.tensor fascia latae 63,6 36,4 7.071 0.00783228 p <0,01
Adduktory b.k. 22,7 9,1 4.95 0.02609067 p<0,05
Flexory kolien 36,4 22,7 2.329 0.12694984
M.quadratus 68,2 45,5 4.583 0.03228435 p <0,05
lumborum
M.erector spinae 54,5 22,7 12.682 0.00036912 p <0,01
M.triceps surae 72,2 54,5 2.933 0.08676817

Pri Gvodnej diagnostike posturdlnych svalov, realizovanej na zaciatku intervenéného
programu, bol u kazdého z testovanych seniorov identifikovany vyskyt minimalne jedného
skraten¢ho svalu. Najvyssia frekvencia vyskytu bola zaznamenana v pripade m. rectus femoris
(86,4 %), m. triceps surae (72,7 %), m. pectoralis major (72,7 %), m. quadratus lumborum
(68,2 %) a m. temnsor fasciae latae (63,6 %) (obr. 1). Po absolvovani 10-tyzdilového
tréningového programu, zalozeného na cielenej intervencii, doslo k zlepSeniu stavu vo vacSine
sledovanych posturalnych svalov. Vynimku predstavoval m. iliopsoas, kde bol zaznamenany
mierny narast vyskytu skratenia o 4,6 %. NajvyraznejSie zniZenie vyskytu skratenych svalov
bolo evidované pri m. rectus femoris (0 40,9 %), m. erector spinae (0 31,8 %), m. tensor fasciae
latae (0 27,2 %), m. trapezius, h.¢. (0 22,7 %) a m. levator scapulae (0 18,2 %) (obr. 1). Zmeny
vo vyskyte skratenia posturdlnych svalov a svalovych skupin sa ukézali ako Statisticky
vyznamné na hladine vyznamnosti p < 0,01. Pri m. pectoralis major, adduktoroch bedrového
kibu a m. quadratus lumborum sme zaznamenali $tatisticky vyznamné zmeny na hladine p <
0,05. V pripade m. iliopsoas, flexorov kolien a m. triceps surae zmeny vo vyskyte skratenia
nedosiahli §tatisticktl vyznamnost’ (tab. 1).

Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov u senioriek

HLBOKE FLEXORY KRKU

BRUSNE SVALY

DOLNE FIXATORY LOPATIEK p<0,01
EXTENZORY B.K. p<0,01
ABDUKTORY B.K. p<0,01

0 % 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

p<0,01

Pre-test (%) Post-test (%)

Obrazok 2 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov u senioriek
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Tabul’ka 2 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov u senioriek
Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov u senioriek

Oslabené svaly Pre-test Post-test  Chi-square p-value Level of
(Pre-test — Post-test) (%) (%) V@) significance
Hlbok¢ flexor krku 18,2 0 0.727 0.39376863
Brusné svaly 100 63,6 12.571 0.00039169 p<0,01
Dolné¢ fixatory lopatiek 27,3 9,1 8.8 0.00301231 p<0,01
Extenzory b.k. 59,1 31,8 7.543 0.00602484 p<0,01
Abduktory b.k. 59,1 31,8 7.543 0.00602484 p<0,01

V ramci sledovania fazickych svalov, realizovaného na zaciatku vyskumného stuboru, bol u
kazdej zo testovanych senioriek zisteny vyskyt minimélne jedného oslabeného svalu.
Najcastejsie bolo oslabenie evidované v oblasti brusnych svalov, a to u 100 % tcastni¢ok. U
extenzorov a abduktorov bedrového kibu bol vyskyt oslabenia zhodny, na tirovni 59,1 %. Dolné
fixatory lopatiek vykazovali oslabenie u 27,3 % a hlboké flexory krku u 18,2 % testovanych
senioriek (obr. 2). Po absolvovani 10-tyzdiiového tréningového programu, zalozené¢ho na
cielenej kompenzacnej intervencii, bolo zaznamenané vyrazné zlepSenie vo vsetkych
sledovanych fazickych svaloch. Najvyznamnejsi pokles vyskytu oslabenia bol zaznamenany v
oblasti brusnych svalov (pokles 0 36,4 %), pri¢om u extenzorov a abduktorov bedrového kibu
bol zhodny pokles o 27,3 %. V pripade dolnych fixatorov lopatiek doslo k zniZeniu vyskytu o
18,2 % (obr. 2). U vsetkych uvedenych fazickych svalov boli zaznamenané Statisticky
vyznamné zmeny na hladine vyznamnosti p < 0,01. Hoci pri hlbokych flexoroch krku bol
zaznamenany pokles vyskytu oslabenia, rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim
nedosiahol Statisticki vyznamnost’ (tab. 2).

DISKUSIA

Vysledky nasho vyskumu potvrdzuji vyskyt svalovej dysbalancie u seniorov a zaroven
poukazuju na vyznam pravidelnej pohybovej aktivity v prevencii svalovej nerovnovéhy u
seniorov. S pribudajicim vekom dochadza k prirodzenému Ubytku svalovej hmoty a sily, ¢o
ma zasadny vplyv na kvalitu Zivota a funk¢nl nezavislost” star§ich oso6b (Koren et al., 2021;
Cruz-Jentoft et al., 2019). ZniZenie svalovej sily a nerovnovaha medzi jednotlivymi svalovymi
skupinami vedu k zhorSeniu stability, zvySenému riziku padov a obmedzenej schopnosti
vykonavat’ kazdodenné¢ ¢innosti (Beaudart et al., 2017).

V sulade s vysledkami Studie Kalvacha (2004), ktord poukazuje na negativny vplyv
sedavého spdsobu zivota na motorickl vykonnost’ seniorov, sa aj v naSom stubore potvrdilo, Ze
nedostatok pohybovej aktivity vyrazne prispieva k zhorSovaniu svalovej rovnovahy a celkovej
funkcnej kapacity. Cielene nastaveny 10-tyzdiovy intervenény program zamerany na
uvol'nenie skratenych svalov a podporu svalovej rovnovahy viedol k $tatisticky vyznamnému
zlepSeniu vo vicsine sledovanych svalovych skupin. NajvyraznejSie znizenie vyskytu skratenia
bolo zaznamenané u m. rectus femoris, €o je v stilade s poznatkami Sillanpii et al. (2009), ktori
poukazuji na vysoku elasticitu svalového tkaniva dolnych konc¢atin u seniorov pri pravidelnom
cviCeni. ZniZenie vyskytu m. erector spinae a m. trapezius, h.c. je rovnako vyznamné, ked’ze
tieto svaly zohravaju kI'aCovu ulohu v stabilizécii trupu a prevencii poruch drzania tela. Hamar
et al. (2013) svojim vyskumom preukézal, Ze cvicenia zamerané na posililovanie a celkovu
kondiciu zvySuju fyzicku silu u seniorov.

Pohybové programy zamerané na rovnovahu, flexibilitu a koordiniciu znizuju funkéné
tyzdnovom cielene zameranom pohybovom programe sme zaznamenali signifikantné znizenie
vyskytu skratenych posturdlnych svalov (m. rectus femoris o 40,9 %, m. erector spinae o 31,8
%). Tento vysledok podporuje aj studia Fragala et al. (2019), ktori preukazali, ze pravidelné
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pohybové intervencie zamerané na flexibilitu a posturdlnu stabilitu vedu k znizeniu vyskytu
svalovych skrateni a zlepSeniu pohybovych stereotypov u starSich dospelych.

Zaujimavé je, ze u m. iliopsoas doSlo k miernemu narastu vyskytu skratenia o 4,6 %, ¢o
modze suvisiet’ s tym, Ze tento sval je posturdlny, vel'mi frekventne zapdjany aj pri beznych
dennych ¢innostiach, a jeho skratenie je Casté najmé pri sedavom spdsobe Zivota, ktory je u
seniorov rozsireny (Cruz-Jentoft et al., 2019).

Pri diagnostike fazickych svalov bol vyskyt oslabenia najvyssi u brusnych svalov (100%),
¢o sa zhoduje so zisteniami Beaudart et al. (2017), ktori poukazuju na vyrazny ubytok svalove;j
sily v oblasti trupu a dolnych koncatin u starSej populécie.

Z celkového pohladu vysledky potvrdzuju, ze aj relativne kratkodoba, 10-tyzdiova
pohybova intervencia, zamerana na uvolniovanie posturalnych svalov a aktivaciu oslabenych
fazickych svalov, dokdze vyrazne ovplyvnit svalovu rovnovahu u seniorov a znizit' vyskyt
svalovej dysbalancie. Tieto poznatky podporuju implementiciu podobnych tréningovych
programov do beznej praxe v ramci prevencie padov, zlepSenia mobility a zachovania funkénej
nezavislosti star§ich osob.

ZAVERY

Sledovanie stavu a cielene zamerand intervencia na posturalne a fazické svaly u seniorskej
populécie priniesli pozitivne vysledky. Uz 10-tyzdiiovy Struktirovany tréningovy program
orientovany na Specifické funkéné poruchy pohybového systému preukdzal Statisticky
vyznamné znizenie ich vyskytu.

Funk¢éné poruchy pohybového systému predstavuju jednu z najcastejSich zdravotnych
komplikécii vo vy§§om veku, pri¢om zasadne ovplyviiuja kvalitu zivota, mieru samostatnosti a
celkovu fyzicku zdatnost’ seniorov. V¢asnd diagnostika, preventivne opatrenia a adekvatne
pohybové intervencie zohravaji kl'icovu tlohu pri spomal'ovani degenerativnych zmien a
minimalizovani rizika padov a Girazov. RieSenie tejto problematiky vSak nepredstavuje vylucne
ulohu zdravotnickeho systému, ale aj SirSiu spolo¢ensku vyzvu, ktorej cielom je podporit’
aktivne a dostojné starnutie s udrzanim maximalnej moznej tirovne sebestacnosti a participacie
seniorov na beznom Zivote.
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SUMMARY
INFLUENCING FUNCTIONAL MUSCULOSKELETAL DISORDERS IN THE ELDERLY

The aim of this study was to investigate the potential for influencing the occurrence of postural and
phasic muscles in seniors through a targeted 10-week compensatory exercise program. The study
population consisted of 11 seniors with a mean age of 64.97 + 4.05 years. The diagnosis of postural and
fascial muscles was performed using the method of Janda (1982), observing the occurrence of the most
frequently shortened and weakened muscles before and after the 10-week training program. Exercise
units were performed twice a week for 60 minutes. The results were evaluated by percentage, frequency
and statistical analysis (Chi-square test at significance level p < 0.01 and p < 0.05, respectively). After
the training program, there was a significant reduction in the incidence of muscle shortening, especially
in m. rectus femoris (-40.9%), m. erector spinae (-31.8%) and m. tensor fasciae latae (-27.2%). There
was also a decrease in the incidence of weakened muscles, especially the abdominal muscles (-36.4%)
and hip extensors (-27.3%). For all of the above muscles and muscle groups, there was a significant
reduction in incidence at the 1% level of significance. The results confirmed that as little as a 10-week
targeted compensatory exercise program can significantly affect functional musculoskeletal
impairments in the elderly, improve their physical fitness, and contribute to the prevention of falls.

The paper is based on support of the grant role of MS VVS SR — VEGA 1/0460/23 ,, Postural health in
children and adolescents and the possibilities of influencing it*.

Keywords: postural muscles, phasic muscles, seniors
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