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POHYBLIVOST CHRBTICE HRACOV CROSSMINTONU
Tamara LUKACOVA, Riat LENKOVA
Fakulta Sportu, PreSovska univerzita v Presove, Slovensko

ABSTRAKT

Crossminton, podobne ako iné raketové Sporty, sa vyznacuje jednostrannym zatazenim
pohybového systému. Ak nie je toto tréningové zatazenie dostatocne kompenzované, moze to
viest’ k znizeniu pohyblivosti chrbtice, ¢o méa za nasledok vznik zraneni a znizenie Sportovej
vykonnosti. Cielom naSho prispevku bolo analyzovat pohyblivost chrbtice hracov
crossmintonu. Vyskumny stbor tvorilo 8 crossmintonistov, ktori reprezentuju Slovensku
republiku na narodnych aj medzindrodnych turnajoch. Tito hraci sa venuju crossmintonu v
priemere 6,25 rokov, pricom ziaden z nich nemal doposial’ ziadne zavazné bolesti ¢i zranenia
chrbtice. Na zistenie pohyblivosti chrbtice sme vyuzili viaceré metddy merania: 1. Meranie
podla Otta (Ottov inklina¢ny index), 2. Meranie podl’a Schobera, 3. Meranie podl'a Stibora, 4.
Lateroflexia (Uklon trupu vI'avo a vpravo), 5. Rotacia trupu vpravo a vI'avo. Nami namerané
hodnoty sme nasledne porovnavali s normou podl'a Kilar a Lizis (1996). Na zaklade ziskanych
udajov mdézeme konStatovat’, Ze hraci crossmintonu vykazuju hypomobilitu v torakéalnej oblasti
chrbtice. Zistili sme u nich asymetriu v lateroflexii trupu vpravo a vlavo a zaroven v rotacii
trupu vpravo a vlavo. Stiipajici Sportovy ¢i decimalny vek hracov nemal stvis so zniZujucim
sa trendom pohyblivosti chrbtice.

KPacové slova: raketovy Sport, jednostranné zat'azenie, mobilita chrbtice.

UvoOD

Crossminton, podobne ako iné raketové §porty, v sebe zahffia pohyby vo viacerych kiboch
hornej, dolnej Casti tela a chrbtice vSetkymi smermi. Tieto vSetky vybusné pohyby je potrebné
synchronizovat’, ¢o si vyzaduje vysoku uroven neuromuskuldrnej kontroly a pohyblivosti
chrbtice. Dobra pohyblivost’ chrbtice je neoddelitelnou si€astou maximalizacie vykonu v
raketovych Sportoch (Gravil a Fuller 2019).

Pohyblivost’ a nasledna funkcia cervikalnej chrbtice umoziuju zabezpecit' koordinaciu oko-
ruka pocas hry. Torakélna Cast’ chrbtice umoziiuje vykonat’ roticiu, ktora poméha dodat
energiu do koSika pocas prizemnych uderov. Lumbélna chrbtice spolu s okolitymi svalmi (core)
funguje ako dolezity medznik. Zaroven je rozhodujucou oblast'ou pre prenos sily kinetického
retazca stvisiacej s udermi nad hlavou. VSetky tieto oblasti chrbtice musia samostatne, ale aj
navzdjom fungovat’, ¢o umoziuje celkovli koordinaciu a pohyby vSetkymi smermi (Gravil a
Fuller 2019).

Pre udrzanie rovnovahy je potrebna chrbtica, ktora tvori pohybovu a podpornu os I'udského
tela. Musi byt dostato¢ne pevna na udrzanie vzpriamenej polohy tela, no zaroven aj ohybna a
silnd aby umozZnila pohyby hornych a dolnych koncatin (Lewit 2003, Paternosterova a
Thurgood 2014). Chrbtica mdze vykondvat’ ohnutie vpred a vzad v sagitalnej rovine (flexia a
extenzia), ohnutie do stran vo frontalnej rovine (lateroflexia), rotaciu v transverzalnej rovine a
malé perovacie pohyby stvisiace so zakrivenim chrbtice (Lenkové a kol. 2018).

Jednotlivé pohybové segmenty chrbtice zabezpecuju jej celkovl pohyblivost’. T4 zavisi od
veku jedinca a stupiia trénovanosti. Vo vSeobecnosti plati, Ze so stupajucim vekom klesé jej
pohyblivost’, no vhodnymi kompenza¢nymi cvi¢eniami mozno udrzat’ a ovplyvnit jej mobilitu
(Lenkové a Borzikova 2018). Podl'a Fleischmanna a Linca (1992) je najpohyblivejSou oblast'ou
chrbtice jej cervikalna Cast’ a prechod z torakalnej do lumbalnej Casti. Naopak najmensiu
pohyblivost’ vykazuje torakalna Cast’.



Jednou z hlavnych priin znizenia pohyblivosti chrbtice je nedostatocnd kompenzacia
tréningového zat'azenia a ranna Specializacia. Prave dlhodobé a nekompenzované tréningové
zatazenie vedie k bolestiam chrbtice a nasledne vzniku zraneni, ¢o ma za nasledok zniZenie
Sportovej vykonnosti (Lenkova a Mikul'dkova 2016).

CIEDL
Ciel'om nasho prispevku bolo zistit’ iroven pohyblivosti chrbtice hrd¢ov crossmintonu.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 8 hra€ov crossmintonu, ktori reprezentuja Slovensku republiku na
narodnych aj medzinarodnych turnajoch. Z toho boli 7 muzi z klubu SbK Lipany a jedna Zena
z klubu TJ Slavia PU PreSov oddiel crossminton. Tito hraci sa venuju tomuto netradi¢nému
Sportu v priemere 6,25 rokov, zatial’ co najdlhsi Sportovy vek je u 1 hraca 11 rokov, a naopak
najkratsi 2 a 3 roky. Ziaden z hradov nemal doposial’ Ziadne zavazné bolesti ¢i zranenia chrbtice.
V tabulke 1 uvadzame Sportovy vek hracov a vekova kategoriu, v ktorej sutazia. Tito hraci
absolvuju trikrat tyzdenne tréningovi jednotku v trvani 2-3 hodin zameranu na zdokonal'ovanie
technickej a taktickej stranky hry, no zaroven aj rozvoj pohybovych schopnosti. Kompenzacia
jednostranného zat'azenia, ktoré je pre tento raketovy Sport charakteristické, je obsahom
zaverecnej Casti kazdej tréningovej jednotky.

Tabul’ka 1 Charakteristika hra¢ov crossmintonu

Inicidly | Pohlavie k:;::o"g A Sp ?,:,:‘.":f
1S M Ul4 6
KD Z UlS 3
MP M Muzi 2
MS. M Mu2i 2
VP M Muzi 11
JP M Mui 10
1S. M 040 10
V.H. M 050 6

Legenda: U18- pod 18 rokov, U14- pod 14 rokov, 040 — nad 40 rokov, 050- nad 50 rokov.

Testovanie pohyblivosti chrbtice sme realizovali zaciatkom méja 2021 pocas jednej
tréningovej jednotky klubu SbK Lipany. Diagnostiku sme uskuto¢nili na zaciatku tréningove;j
jednotky pred samotnym rozcvi¢enim a zahriatim organizmu. Na analyzovanie pohyblivosti
chrbtice sme vyuzili viaceré metddy merania. Kazdy test pozostaval z 2 merani, na ktoré sme
pouzili pasové meradlo. Prvym meranim sme zistili vzdialenost’ 2 bodov na tele hra¢ov pocas
prirodzen¢ho drzania tela a druhym meranim sme zmerali vzdialenost medzi tymi istymi
dvoma bodmi po vykonani urcitého pohybu. Rozdiel medzi prvou a druhou nameranou
hodnotou predstavoval vyslednu hodnotu, ktortt sme porovnévali s normou podl'a Kilar a Lizis
(1996). Testova batéria pozostavala z nasledujucich testov: 1. Meranie podl'a Otta (Ottov
inklinaény index), 2. Meranie podl’a Schobera, 3. Meranie podl'a Stibora, 4. Lateroflexia (Uklon
trupu vlavo a vpravo), 5. Rotacia trupu vpravo a vlavo (Obrazok 1). V testoch zameranych na
lateroflexiu a rotaciu chrbtice sme sa upriamili aj na posudenie bilateralnych rozdielov v
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dosledku jednostranného Sportového zat'azenia.

Meranie podla Otta

Lateroflexia Rotacia lruu

Obrazok 1 Testova batéria

Pohyblivost’ chrbtice hra¢ov crossmintonu sme vyhodnotili intraindividualne. Vysledné
hodnoty sme porovnali so stanovenymi normami podla Kilar a Lizis (1996). Porovnali sme
uroven pohyblivosti chrbtice medzi hrd¢mi navzdjom vzhladom na ich decimalny vek a
Sportovy vek.

VYSLEDKY

Cielom naSho vyskumu bolo analyzovat uroven pohyblivosti chrbtice reprezentantov
crossmintonu. Pre posudenie mobility chrbtice sme vyuzili 5 testovacich poloziek. Vysledné
hodnoty sme nasledne porovnavali s normou podl'a Kilar a Lizis (1996).

V tabul’ke 2 uvaddzame vysledné hodnoty merania podl’a Otta, Schobera a Stibora. Tymito
meraniami sme zistili u hra¢ov crossmintonu pohyblivost’ chrbtice v torakalnej a lumbalne;j
oblasti. Na zaklade hodndt Ottovho inklinaéného indexu mézeme konsStatovat, ze 5 hraci
vykazujui hypomobilitu chrbtice v torakalnej oblasti.

Slabu uroven pohyblivosti chrbtice v torakalnej, ale aj lumbalnej oblasti dokumentuju
vysledky merania podl'a Stibora. Nikto z hracov nedosiahol minimalnu normu, ktora by mala
byt podla Kiler a Lizis (1996) 11,5 cm. AvSak podla Janikovej (1998) a Gutha (2016) je
fyziologicky rozsah pohybu v merani podl'a Stibora 7-10 cm. Podla noriem tychto autorov
splnilo 7 z 8 hracov fyziologicky rozsah pohybu. Za patologické mozno povazovat’ hodnoty
pod 7 cm, ktoré sa vyskytli len u jedného hraca (V.H.). Dosledkom moze byt vyssi decimalny
vek hraca, ktory ma taktieZ vplyv na znizenu pohyblivost’ chrbtice.

Meranim podl'a Schobera sme zistovali pohyblivost’ lumbalnej Casti chrbtice. Podla Kiler a
Lizis (1996), ale aj Haladovej a Nechvatalovej (2008), Gutha (2016), by sa chrbtica mala v
tomto teste predizit’ pri predklone o 4-6 cm. Vysledky merania poukazuju na to, Ze vietci 8
crossmintonisti  spiiaji  fyziologicki normu prediZzenia lumbalnej &asti chrbtice pri
maximalnom predklone. Priemernd namerana hodnota Schoberovej skusky bola u hracov 5,125
cm.



Tabul’ka 2 Meranie podl'a Otta, Schobera Stibora

Ottov inklina¢ny | Meranie podl'a Meranie
Inicidly index Schobera podrla Stibora
18 E 5.5 J
KD 27 4.5 "
M.P 2 s 73
MS 2 6 ’
VP 1 6 2
1P 3 4 ’
I3 b 5.5 7
VH 2 4.5 o

V meraniach lateroflexie trupu sme zistili, ze piati hraci splnili normu fyziologického
rozsahu pohybu. Naopak, traja crossmintonisti vykazovali zniZenu lateroflexiu trupu vpravo a
vlavo. I§lo o jedného hraca do 14 rokov, jedného hraca v kategdrii muzov a nad 50 rokov, ¢o
mozeme vidiet’ v tabulke 3. S narastajicim decimalnym ¢i Sportovym vekom crossmintonistov
sme nezaznamenali znizovanie hodndt lateroflexie trupu. U 7 hra€ov sme zistili rozdiel medzi
leteroflexiou trupu vpravo a vlavo. Rozdiely hodnét v rozmedzi 1 az 4 cm poukazuji na
bilateralne rozdiely v tklone trupu. Iba u jedného hraca boli hodnoty lateroflexie trupu vpravo
a vlavo rovnaké. Jednou z pri¢in moZze byt prave jednostranné Sportové zat'azenie typické pre
tento raketovy Sport.

Tabulka 3 Lateroflexia trupu vpravo a vl'avo

Inicialy Lateroflexia vprave | Lateroflexia vlavo Rozdiel
18, 13 11 2
K.D. 25 24 1
MP. 21 20 1
M.S. 18 14 4
VP. 23 23 0
IP. 22 21 ]
1S 20 22 2
VH. 18 15 3

Minimalna 20-25 20225
norma fcmj]

V poslednom merani sme zist'ovali rozsah rotacie trupu vpravo a vl'avo. Takmer vSetci hraci
vykazovali znizenu rotaciu trupu vpravo a vlavo vzhl'adom na stanovené normy podl'a Kilar a
Lizis (1996). U 6 crossmintonistov boli rotacie asymetrické v rozsahu 1-2 cm. Dosledkom mozu
byt opakované rotacné pohyby trupu, ktoré st nevyhnutné pri zahravani prizemnych uderov.
So stupajicim decimalnym ¢i Sportovym vekom hraCov sme nezaznamenali klesajuci trend
rotacie trupu (Tabulka 4).



Tabul’ka 4 Rotacia trupu vpravo a vl'avo

Inicidly Rotdcia trupu vprave | Rotdcia trupu vlave Rozdiel
JS. jun 4 B 0
KD 3 1 2
M.P. 2 2 0
M.S 4 3 l
VP 4 3 1
JP 3 S 2
J.S. sen 6 4 2
V.H 3 2 1

Minimaina < g <e
norma [cm]

ZAVERY

Kompenzécia jednostranného zatazenia v Sportovom tréningu by mala byt neoddelite'nou
sucastou tréningového procesu Sportovcov. Cielom nasho prispevku bolo analyzovat
pohyblivost’ chrbtice hracov crossmintonu. Na zaklade jednostranného zat'azenia tohto Sportu
sme predpokladali, Ze u crossmintonistov bude znizena pohyblivost’ chrbtice a asymetria v jej
lateroflexii a rotacii. U hraCov sme na zdklade nameranych udajov zistili hypomobilitu v
torakdlnej Casti chrbtice. Zarovent mézeme konStatovat’ asymetriu v lateroflexii a rotacii trupu
vpravo a vlavo. Tieto zmeny v mobilite chrbtice sme zaznamenali uZz u hracov juniorskych
kategoérii do 14 a 18 rokov. Preto poukazujeme na ddlezitost” kompenzaénych cviceni v ramci
tréningoveho procesu a zvIast’ uz u dospievajtcich hracov.
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SUMMARY

MOBILITY OF THE SPINE OF CROSSMINTON PLAYERS

Crossminton, like other racquet sports, is characterized by unilateral load on the locomotor
system. If this training load is not sufficiently compensated, it can lead to a reduction in spinal
mobility, which results in injuries and reduced sport performance. The aim of our paper was to
analyse the mobility of the spine of crossminton players. The research group consisted of 8
crossminton players, who represent the Slovak Republic in national and international
tournaments. These players have been playing crossminton for an average of 6.25 years, none
of whom have had any serious back pain or injuries so far. We used several measurement
methods to determine the mobility of the spine: 1. Measurement according to Otto (Otto's
inclination index), 2. Measurement according to Schober, 3. Measurement according to Stibor,
4. Lateral flexion (Lateral flexion of the torso left and right), 5. Rotation of the torso to the right
and to the left. We compared the values measured by us with the standard according to Kilar
and Lizis (1996). Based on the obtained data, we can state that crossminton players show
hypomobility in the thoracic region of the spine. We found an asymmetry in the lateral flexion
of the torso to the right and left and at the same time in the rotation of the torso to the right and
left. The increasing sports or decimal age of the players was not related to the decreasing trend
of spinal mobility.

Key words: racquet sport, unilateral load, mobility of the spine.
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UROVEN POHYBOVEJ VYKONNOSTI RUGBISTOV POCAS
PANDEMIE COVID-19

Jaroslav BRODANI, Jakub AUGUSTIN, Monika CZAKOVA,
Natalia DVORACKOVA, Andrea DOMCEKOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Prispevok poukazuje na zmeny pohybove] vykonnosti rugbistov pocas ro¢ného
tréningového cyklu 2020 (RTC 2020). Vseobecna pohybova vykonnost rugbistov bola
hodnotena prostrednictvom 9 testov V mesiacoch januar, jul a december.

Uroveit vieobecnej pohybovej vykonnosti rugbistov zaznamenala po¢as RTC 2020
stipajucu tendenciu (p<0.01). Prirastky v jednotlivych pohybovych schopnostiach a obdobiach
roéného cyklu viak boli diferencované. Statisticky vyznamné zlep$enia pocas celého RTC
(p<0.01) boli zaznamenané v bezeckej akceleracii (beh 30 m), vytrvalostnej sile brusno-
bederného svalstva (Sed-lah 1 min), vytrvalostnej sile dolnych koncatin (drepy 1 min),
komplexnej rugby agility (ZigZag beh), silovej vytrvalosti hornych koncatin (kl'uky 1 min)
a vytrvalosti v rychlosti (diagonalny beh). ZhorSenie sme zaznamenali v druhej polovici RTC
(p<0.05) v teste Star beh (rugby agility so zmenami smeru a techniky behu) a Cooperovom teste
(vSeobecna bezecka vytrvalost)). Vykonnost' v skokansko-bezeckom teste na 22 m zostala na
rovnakej urovni pocas celého RTC.

Porovnanim s normami hodnotime vSeobecnu pohybovi vykonnost sledovanej vzorky
rugbistov ako priemerni az slabl, pricom prirastky vykonnosti neboli ovplyvnené
pandemickymi opatreniami.

KPucové slova: rugby, pohybové schopnosti, agility, covid-19

UvOD

Rugby patri vo svete k jednym z najrozsirenejSich a najoblibenejSim Sportovym hram.
Rugby je kolektivny a plne kontaktny $port (Beneke, 2015). Novodobé rugby dokaze divakovi
poskytnut’ spravny Sportovy zazitok. Hra a hlavne Castokrat vyostrené stiboje neraz pdsobia
bolestivo a vyzeraji hrozostrasne. Na druhej strane sa vsak kladie velky doraz na to, aby hra
prebiehala v zmysle fair-play nielen voci spoluhra¢om, ale hlavne s reSpektom voc¢i rozhodcom.
Vyznamnou mierou tomu dopomohlo aj zaradenie ,,sedmickového* rugby do programu letnych
Olympijskych hier 2016 v Riu (Engebretsen & Steffen, 2010).

Analyza pohybov hracov rugby napomohla ilustrovat’ poZiadavky, ktoré st na nich kladené
(Till et al. 2020). Rugby mozno rozdelit’ na série kontaktnych situacii oddelenych s behmi
s roznou dizkou a rychlostou. Programy kondiénej pripravy pre siiéasnych hraéov rugby musia
riesit’ aj rozne d’alSie faktory tak, aby hra¢i mohli vyhoviet’ $portovym poziadavkam a vyhnuat
sa zraneniam.

Ked'Ze ma rugby rozmanité poziadavky a kazdy zapas je jedine¢ny, da sa analyzovat’ aj
z fyziologického hladiska (Duthie et al. 2003). Intenzivne tUsilie hracov rugby kladie znacny
doraz na anaerdbne zdroje energie, zatial Co aerdbny systém doddva energiu pocas
opakovaného usilia a regeneracie. Hraci sa vo vel'kej miere spolichaju na anaerébne a aerobne
zdroje (Ueno et al. 2011). Pohyby ako skladka a ruck sa vykonavaju prili§ rychlo na to, aby
aerobny systém dodéaval svalom dostatok energie, takze tie pohyby pohéaiia anaerdbny systém.
Skladat’ alebo byt’ zlozeny, ruck a maul, zahfnaji maximalne usilie, ktoré je vyzvou pre celkova
silu hracov (Dubois et al, 2019). Jedna sa o pohyby celého tela, ktoré vyzaduju silu v réznych
rovinach pohybu, takze sa od hracov pozaduje, aby mali nielen vysoku uroven vSeobecnej
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a Specificke;j sily, ale aj stabilitu a pohyblivost’ (Wood, Coughlan & Delahunt, 2018). Rychlou
silou sa ziska energia, ktora je potrebna na skladku. Akceleracia vo vysokej rychlosti umoziuje
napriklad skladat’ alebo vyskocit’ po loptu. Vysoka intenzita a fyzicky kontakt v hre ukazuja,
7e je potrebné, aby svaly pri narazoch poskytovali stabilitu na podporu kibov, vratane kolien,
panvy, ramien a krku. Osobitny doraz je potrebny klast’ na kl'icové stabilizatory trupu, ktoré
speviiuju chrbticu a podporuju pohyby pazi a néh pocas vsetkych rugbyovych pohybov (Vaz,
Morais, Rocha & Jame, 2014).

Viacsmerova povaha rugby zdoraznuje potrebu rychlosti a obratnosti (La Monica et al.
2016). To Casto zahfia rychle zmeny smeru, ked’ rugbista reaguje na poziciu obrancu, prudké
spomalenie aby zasiahol do rucku alebo zrychlenie, aby vykonal skladku (Gabbett, Kelly, &
Pezet, 2008). Analyza hry urcuje zrychlenie ako hlavnu poziadavku na rozdiel od maximalnej
rychlosti. Beh zahfna aj spatné a bo¢né pohyby ako napriklad ustup, aby sa zabranilo ofsajdove;j
Ciare, podpora UtoCiacemu hracovi a vyhybanie sa sGperom pocas autu (Green, Blake &
Caulfield, 2011).

World Rugby (2014) a Brewer eta |. (1994) uvadzaju medzi zlozkami fyzickej kondicie
hracov ragby rychlost, silu proti vonkajSiemu odporu, vytrvalost v rychlosti, funkéné
kompetencie ako stabilita a mobilitu pri ragbyovych pohyboch. Richardson (2014) a Gabbett et
al. (2007) kladt doraz na vSestrannt pripravu ako predpoklad pre nacvik hernych a taktickych
zru¢nosti. Obdobne Sldma (1984) charakterizuje rugbistu ako kreativneho univerzalneho hraca
schopného dlhodobého ragbyového tréningu s odolnostou vo¢i hernému stresu. Gelman (2015)
poukazuje, Ze v ragby je dolezité nielen opakované nacvi¢ovanie pohybové techniky, ale
zaroven sebareflexia. V kone¢nom doésledku je Sportovy vykon charakterizovany v kolektivne;j
rovine, vychadzajic pritom z individualnej arovne pripravenosti hracov (Bompa & Claro,
2015, Cunningham et al., 2018, Duthie et al. 2003). Zakladom je vSak vysoka troven
vSeobecnej pohybovej vykonnosti, na ktori sa v naSom prispevku zameriavame u hracov
slovenského rugbiového klubu.

CIEDL

Ciel'om prace bolo poukazat’ na zmeny pohybovej vykonnosti rugbistov klubu Rugby Union
Club Piestany pocas ro¢ného tréningového cyklu 2020. Pocas ro¢ného cyklu prepukla
pandémia Covid-19 a vyznamnou mierou ovplyvnila $portové dianie v Slovenskej republike.

METODIKA

Testovania vSeobecnej pohybovej vykonnosti sa zi¢astnilo 15 rugbistov klubu Rugby Union
Club Piestany, ktori sut'azia v slovenskej 1. Respect Lige. Merania prebehli v roku 2020 (1.
meranie - januar, 2. meranie - jul, 3. meranie - december), reSpektujic hygienické opatrenia
proti pandémii Covid 19.

Rugbisti absolvovali celkovo 9 testov hodnotiacich vseobecnu pohybovi vykonnost
rugbistov (Mackenzie, 2005). Testovaciu batériu navrhol vyznamny tréner Britskej atleticke;j
asociacie Wilf Paish pocas svojej prace s hraémi rugby: Beh na 30 m (akceleracia), Star agility
beh (rugby agilita so zmenami smeru a techniky behu), 22 m skokansko-bezecky test
(rychlostno-silové schopnosti dolnych koncatin), Sed-Iah za 1 min (vytrvalostna sila brusno-
bederného svalstva), Drepy za 1 min (vytrvalostna sila dolnych koncatin), ZigZag agility test
(komplexna rugby agilita), Cooperov test (vSeobecna bezecka vytrvalost)), Kl'uky za 1 min
(vytrvalostna sila hornych koncatin), Diagonalny beh (vytrvalost’ v rychlosti).

Vysledky testov sa prepocitavaju na body (Mackenzie, 1998), resp. sa nasledne spocitavaja
na spolo¢nu bodovl hodnotu, ktord charakterizuje v§eobecnu pohybovll vykonnost’ rugbistov.
Hodnotenie komplexnej- vSeobecnej zdatnosti je nasledovné: > 800 vynikajuca, 700<>800
vel'mi dobra, 600<>699 dobra, 500<>599 priemerna a < 500 slaba.
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Prepocitanie vykonov na body:
Beh na 30 m = (6.7 — vysledny ¢as) / 0.032
Star agility beh = (16.8 — vysledny ¢as) / 0.068
22 m skokansko-bezecky test = (78 — vysledny ¢as) / 0.48
Sed-T'ah 1 min = (poc¢et opakovani — 15) / 0.5
Drepy za 1 min = (pocet opakovani — 25) / 0.65
ZigZag agility beh = (25.8 — vysledny ¢as) / 0.098
Cooperov test = (vzdialenost’ — 2560) / 14.4
KTuky za 1 min = (pocet opakovani — 25) / 0.75
Diagonalny beh = (100 — vysledny ¢as) / 0.4

Ziskané tdaje z jednotlivych merani prezentujeme popisnymi charakteristikami polohy
stredu (M — priemer) avariability suborov (SD - smerodajna odchylka). Na vizualnu
prezentaciu vysledkov vyuzivame krabicové grafy. Neparametrické postupy boli vybrané na
zaklade posudenia normality rozlozenia stiborov (Cohoen, 1988; Lehmann, 1975). Rozdiely
medzi meraniami posudzujeme tatistickou (Wilcoxonov z - test, Friedmanov test X2) a vecnou
vyznamnostou (koeficienty effect size r a n?). Vyznamnost rozdielov bola posudzovana na
hladine vyznamnosti p<0,05 a p<0,01. Ziskané vysledky podrobujeme vecne-logickému
zhodnoteniu.

Projekt bol schvéleny etickou komisiou UKF v roku 2020 pod evidenénym c¢islom UKF-
2020/1355-2:191013

VYSLEDKY

Urovei vieobecnej zdatnosti rugbistov klubu Rugby Union Club Pie§tany zaznamenala v
roénom tréningovom cykle RTC 2020 stipajtcu tendenciu (X2 = 26.53, p<0.01, n? = 0.29).
Prirastky celkovej zdatnosti boli zaznamenané v oboch 6 mesac¢nych cykloch (z=3.41, p<0,01,
r=0,62, resp. z = 2.33, p=0,02, r = 0,43). Pri porovnanim s normami (Mackenzie, 1998), v§ak
hodnotime priemernt vSeobecnu zdatnost’ sledovanej vzorky rugbistov ako priemernu az slabu
(graf 1 a tabul’ka 1).

Prirastky v jednotlivych sledovanych pohybovych schopnostiach a obdobiach ro¢ného cyklu
vsak boli diferencované (tabul'ka 1 a 2). Prirastky, resp. udrzanie vykonnosti pocas celého
ro¢ného tréningového cyklu (p<0.01) boli zaznamenané v bezeckej akceleracii (beh 30 m),
vytrvalostnej sile brusno-bederné¢ho svalstva (sed-lah 1 min), vytrvalostnej sile dolnych
koncatin (drepy 1 min), komplexnej rugby agility (ZigZag beh), silovej vytrvalosti hornych
koncatin (kI'uky 1 min) a vytrvalosti v rychlosti (diagonalny beh).

Zhor$enie vykonnosti sme zaznamenali v druhej polovici ro¢ného cyklu (p<0.05) v teste
Star beh (rugby agility so zmenami smeru a techniky behu) a Cooperovom teste (vSeobecna
bezecka vytrvalost’). Skokansko-bezecky test na 22 m zostal na povodnej urovni pocas celého
ro¢ného tréningového cyklu.
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Graf 1. Zmeny Girovne v§eobecnej pohybovej vykonnosti hra¢ov rugby poc¢as RTC 2020

Tabul’ka 1. Uroven a diferencie pohybovych schopnosti i vieobecnej pohybovej vykonnosti

rugbistov v RTC 2020

1. meranie 2. meranie 3. meranie Friedman test

™ sD ™M sD "m sD X, P n
Beh30m (s) 5.04 0.33 493 0.34 483 038 1240 000 0.14
Star agility beh (s) 1471 146 1361 143 1389 122 2440 000 0.27
22 m skokansko-beZecky test (s) 2085 394 2094 324 3006 332 0.40 082 0.00
Sed-Tah 1 min (n) 4080 489 4347 S00 4620 516 2L70 000 0.24
Drepy 1 min (n) 4513 442 4647 555 4907 566 1480 000 0.16
ZigZag agility beh (s) 16.14 1.61 1443 107 1363 085 3000 000 033
Cooperov test (m) 243133 32184 256200 28026 251467 27336 1613 000 0.18
Kfuky 1 min (n) 3460 816 3640 800 3773 835 8.23 0.02 0.09
Diagonilny beh (s) 9098 605 8863 646 8739 596 1682 000 0.19
Body spolu (n) 39887 7664 44133 7362 45407 6864 2653 000 0.29

Tabul’ka 2. Diferencie pohybovych schopnosti a v§eobecnej pohybovej vykonnosti medzi
jednotlivymi meraniami u rugbistov v roku 2020

Wilcoxon Signed-Rank Test
1. meranie <> 2, i 1. je <> 3. i 2. je <> 3
R s P SLas R = 2= L .z P oA
Beh30m 285 .00 052 3.18 0.00 0.58 116 0.25 o
Star agility beh 305 0.00 056 335 0.00 061 2.36 0.02 0.43
22 m skokansko-belecky test 020 0,84 0.04 0.45 0.65 0.08 0,28 0.78 0.05
Sed-fah 1 min 3.29 0,00 0.60 335 0.00 0.61 3.20 0.00 .58
Drepy 1 min 2.50 0.0 0.46 318 0.00 058 2.87 0.00 0.52
ZigZag agility beh 341 0.00 0.62 3.41 0.00 0.62 341 0.00 0.62
Cooperov test 3,15 0.00 0.58 2.20 0.03 0.40 2.36 0.02 0.43
Kfuky 1 min .79 0.07 0.33 2.62 0.01 0.48 0.69 0.49 0.13
Diagonalny beh 329 0.00 0.60 335 0.00 0.61 2.04 0.04 037
Body spolu 341 0.00 0.62 3.41 0.00 0.62 233 0.02 0.43

DISKUSIA

V prispevku poukazujeme na zmeny pohybovej vykonnosti rugbistov pocas roc¢ného
tréningového cyklu 2020 hracov rugby, klubu Rugby Union Club Piestany, ktori sttazia
v slovenskej 1. Respect Lige. Tréningy prebiehali poc¢as pandémie Covid-19. Cielom prace
bolo poukazat’ na zmeny pohybovych schopnosti.
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Vplyv realizovaného tréningového programu na rozvoj pohybovych schopnosti sme
zistovali pomocou 9 testov, ktorych autorom je Mackenzie. Merania prebehli v roku 2020,
Z ¢oho 1. meranie bolo Vv januari, 2. meranie bolo v juli a 3 meranie v decembri. Pokial’ to
situdcia dovol'ovala hraci trénovali dva az trikrat do tyzdna a pocas lockdownu presli na
individualne trénovanie, o malo za néasledok zhorSenie vykonnosti.

V behu na 30 m boli zaznamenané vyznamne zmeny v prvom polroku (z = 2.84, p <0.01, r
= 0.52), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 0.21 s. V druhom polroku neboli zaznamenané
vykonnostné prirastky v akceleracii (z = 1.16, p = 0.25, r = 0.21). Hypotéza o pozitivnych
prirastkoch v pohybovych schopnostiach, konkrétne v akcelerécii bola potvrdena iba v prvom
polroku. De lacey et al. (2014) sktimali u 39 profesionalnych hracov rugby beh na 10 a40 m
z pohl'adu uto¢nikov a zadakov. Zistili, ze zadaci boli vyrazne rychlejsi ako uto¢nici a to v behu
na 10 m (+3.6%; ES = 1.26) a v behu na 40 m (+5.3%; ES = 1.61). Od6vodnuja to tym, ze
utocnici st vyrazne hmotnostne tazsi (+9%; ES = 0.98). Aj stadie Gabbeta (2000) a Smita
(2011) potvrdzuja, ze oproti zadakom su Gto¢nici vyssi, tazsi a maji vacsi podiel tuku v tele
s rozdielmi az do 25%. Holmyard et al. (1993) tvrdia rovnako ako autori spomenuty vyssie, ze
aj v behu na 30 m st zadaci rychlejsi ako Gto¢nici.

Star agility beh nadobudol $tatisticky vyznamné zmeny v rugby agilite so zmenami smeru
a techniky behu (X% = 24.4, p = 0.0001). V prvom polroku sme zaznamenali vyrazne zmeny (z
=3.05,p <0.01, r=0.56), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 1.1 s. V druhom polroku neboli
zaznamenané vykonnostné prirastky v rugby agility so zmenami smeru a techniky behu (z =
2.36, p = 0.02, r = 0.43). Rovnako ako pri behu na 30m aj tu bola hypotéza o pozitivnych
prirastkoch potvrdena iba v prvom polroku.

Skokansko — bezecky test na 22 m sa pocas celého RTC nezmenil (X?% = 0.4, p = 0.81873).
V réamci jednotlivych polro¢nych obdobi sme pocas sledovania nezaznamenali vyznamné
zmeny v prvom polroku (z = 0.20, p < 0.84, r = 0.04), kde doSlo k zhorSeniu v priemere o 0.09
S. V druhom polroku neboli zaznamenané vykonnostné prirastky v rychlostno - silovych
schopnostiach dolnych koncatin.

Ku statisticky vyznamnym zmenam pocas sledovaného obdobia doslo vo vytrvalostnej sile
brusno — bederného svalstva (X% = 21.7, p = 0.00002) prostrednictvom testu sed — I'ah za 1
minutu. V rdmci jednotlivych polro¢nych obdobi sme pocas sledovania zaznamenali vyznamné
zmeny v prvom polroku (z = 3.29, p < 0.00, r = 0.60), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 2.67
vykonanych sed - 'ahov. V druhom polroku neboli zaznamenané vykonnostné prirastky vo
vytrvalostnej sile bru$no - bederného svalstva (z = 3.20, p = 0.00, r = 0.58). Hypotéza o
pozitivnych prirastkoch v pohybovych schopnostiach, konkrétne vo vytrvalostne;j sile brusno -
bederného svalstva bola potvrdena iba v prvom polroku. Hohenauer et al. (2017) v teste sed —
I'ah za 1 minatu porovnavali Gto¢nikov s0 zadakmi a zistili, ze uto¢nici mali lepSie vysledky
(P=0.03, d=1.38) v porovnani so zadakmi.

V teste drepy za 1 minttu doSlo k Statisticky vyznamnym zmendm vo vytrvalostnej sile
dolnych konéatin (X% = 14.8, p = 0.0061). V ramci jednotlivych polroénych obdobi sme pocas
sledovania zaznamenali vyznamné zmeny v prvom polroku (z = 2.50, p < 0.01, r = 0.46), kde
doSlo k zlepSeniu v priemere o 1,34 vykonanych drepov. V druhom polroku neboli
zaznamenané vykonnostné prirastky vo vytrvalostnej sile dolnych koncatin (z =2.81, p = 0.00,
r = 0.52). Hypotéza o pozitivnych prirastkoch v pohybovych schopnostiach, konkrétne vo
vytrvalostnej sile dolnych koncatin bola potvrdena iba v prvom polroku.

Pocas sledovaného obdobia doslo k Statisticky vyznamnym zmenam v komplexnej rugby
agility (X% =30, p =0.00001) sledovaného prostrednictvom testu Zig Zag agility beh. V ramci
jednotlivych polro¢nych obdobi sme pocas sledovania zaznamenali vyznamné zmeny v prvom
polroku (z = 3.41, p <0.01, r = 0.62), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 1.996 s. V druhom
polroku neboli zaznamenané vykonnostné prirastky v komplexnej rugby agility (z = 3.41, p =
0.00, r = 0.62).
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Vseobecnu bezeckt vytrvalost’ sme testovali prostrednictvom Cooperovho testu a doslo
K Statisticky vyznamnym zmenam (X% = 16.1333, p = 0.0031). V ramci jednotlivych
polroénych obdobi sme pocas sledovania zaznamenali vyznamné zmeny v prvom polroku (z =
3.15,p<0.01,r=0.58), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 130,67 m. V druhom polroku neboli
zaznamenané vykonnostné prirastky v vSeobecnd bezecka vytrvalost’ (z =2.36, p = 0.02, r =
0.43).

Aj v teste kl'uky za 1 minttu doslo k Statisticky vyznamnym zmenam v silovej vytrvalosti
hornych konéatin (X% = 8.2333, p = 0.0163). V ramci jednotlivych polroénych obdobi sme
pocas sledovania zaznamenali vyznamné zmeny v prvom polroku (z=1.79,p <0.71,r=0.33),
kde doslo k zlepSeniu v priemere o 1.8 vykonanych kl'ukov. V druhom polroku neboli
zaznamenané vykonnostné prirastky v silovej vytrvalosti hornych koncatin (z = 0.69, p = 0.49,
r = 0.13). V teste kl'uky za 1 min. Hohenauer et al. (2017) nezistili vyrazne zmeny medzi
uto¢nikmi a zadakmi (P=0.97, d=0.01). Testovania vykonavali na sedemnastich hra¢och rugby
v Nemecku.

Pocas sledovaného obdobia doSlo k Statisticky vyznamnym zmendm vo vytrvalosti v
rychlosti (X2 = 19.0333, p = 0.00007) sledovanych prostrednictvom testu Diagonalny beh. V
ramci jednotlivych polroénych obdobi sme pocas sledovania zaznamenali vyznamné zmeny v
prvom polroku (z = 3.29, p < 0.01, r = 0.60), kde doslo k zlepSeniu v priemere o 2,35 s. V
druhom polroku neboli zaznamenané vykonnostné prirastky vo vytrvalosti v rychlosti (z=2.04,
p=0.04,r=0.37).

Aj v pracach Krizana (2004) a Waltera (2006) pouzili testovacie batérie na zistenie vplyvu
ro¢ného tréningového cyklu v Sportovych hrach hadzanej a basketbalu. Rovnako v oboch
pripadoch pomocou kondi¢nej pripravy dosiahli zlepSenie pohybovej vykonnosti.

Podrla vysledkov, ktoré sme nadobudli testovanim rugbistov mozeme skonstatovat’, ze je
potrebné zlepSit' Uroven vSetkych pohybovych schopnosti, ktoré je potrebné rozvijat
systematicky. Ked'ze silové schopnosti determinuja Sportovy vykon a predchadzaji zraneniam
mozeme poukazat’ aj na Studiu Bakera et al. (2005), ktori testovali maximalnu silu pomocou
testu 1 RM drep. Sledovali 20 profesionalnych hrac¢ov rugby a porovnavali dve vekové skupiny
29.5 + 2.4 a 23.2 + 0.8. Starsi hraci dosiahli vysledky x= 153.3 kg + 12.1 a mladsi hraci x=
182.5kg + 23.6. Dalsim testom mdze byt vertikalny vyskok, ktori pouzil aj Gabbett (2002),
ktory testoval 71 profesiondlnych hracov rugby Vv zavislosti od hraéskych pozicii. Priemerny
vykon u zadakov bol 50.9 cm (xmin=47,5cm , xmax= 54,3 cm) a ato¢nikov 48,7 cm (xmin=
42,1 cm, xmax= 55,3 cm).

ZAVERY

V prispevku sme poukazali na zmeny vSeobecnej pohybovej vykonnosti rugbistov klubu
Rugby Union Club Piestany pocas ro¢ného tréningového cyklu 2020, v ktorom prepukla
pandémia Covid-19 a vyznamnou mierou ovplyvnila Sportové dianie v Slovenskej republike.

Aj napriek pandemickym obmedzeniam troven vSeobecnej pohybovej vykonnosti rugbistov
zaznamenala pocas ro¢ného cyklu stiipajucu tendenciu.

Statisticky vyznamné zlepsenia pocas celého RTC (p<0.01) boli zaznamenané v beZeckej
akceleracii (beh 30 m), vytrvalostnej sile brusno-bederné¢ho svalstva (sed-lah 1 min),
vytrvalostnej sile dolnych koncatin (drepy 1 min), komplexnej rugby agility (ZigZag beh),
silovej vytrvalosti hornych koncatin (kI'uky 1 min) a vytrvalosti v rychlosti (diagonalny beh).

Zhorsenie sme zaznamenali v druhej polovici ro¢ného cyklu (p<0.05) v teste Star beh (rugby
agility so zmenami smeru a techniky behu) a Cooperovom teste (vSeobecna bezecka
vytrvalost). Vykonnost’ v skokansko-bezeckom teste na 22 m zostala na rovnakej irovni pocas
celého RTC.

V porovnanim s publikovanymi normami je vSeobecna pohybova vykonnost’ sledovanej
vzorky rugbistov hodnotend ako priemerna az slaba.
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SUMMARY

RUGBIST MOTION PERFORMANCE LEVEL DURING THE COVID-19
PANDEMIC

Contribution to the change in rugby players' physical performance during the annual training
cycle 2020 (YTC 2020). The general fitness of rugby players was evaluated through 9 tests in
January, July and December.

The level of general fitness of rugby players showed a rising trend during YTC 2020
(p<0.01). However, increments in individual abilities and periods of the annual cycle were
differentiated.  Statistically  significant improvements during the whole YTC
(p<0.01) were recorded in running acceleration (30 m run), endurance strength of
the abdominal-lumbar muscles (sit-ups 1 min), endurance strength of the lower limbs (squats 1
min), strength endurance of the upper limbs (push-ups 1 min) and endurance
in speed (diagonal run). Deterioration was observed in the second half of the YTC
(p<0.05) in the Star run test (rugby agility with changes in direction and running technique) and
the Cooper test (general running endurance).

By comparison with the standards, we evaluate the generalfitness of the monitored sample
of rugby players as weak, while the performance gains were not affected by pandemic measures.

Key words: rugby, movement skills, agility, covid-19
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KVALITATIiVNA UROVEN A ZMENY DRZANIA TELA
U ZIACOK ZAKLADNEJ SKOLY

Andrej GLONCAK, Elena BENDIKOVA

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

ABSTRAKT

Cielom parcialnej ulohy vyskumu bolo zistit’ kvalitativne zmeny oporného a pohybového
systému vyjadreného drzanim tela u ZiaCok vybranej zakladnej skoly v Liptovskom Mikulési.
Hodnotenie drzania tela prebehlo na zaciatku a na konci Skolského roka, v priebehu ktorého
ziaCky absolvovali obsahovl ndplii povinného vyucovacieho predmetu Telesnd a Sportova
vychova. Sledovany stibor spolu tvorilo 54 Ziacok v piatich ro¢nikoch druhého stupna zakladne;
Skoly. Z pohl'adu metdd ziskavania udajov sme pouzili Standardizovani metdédu hodnotenia
drzania tela podl’a Kleina a Thomasa modifikované Mayerom. V pripade ziacok 5. ro¢nika sme
zaznamenali signifikantné zlepSenie drzania tela (p < 0,01) a rovnako signifikantné zlepSenie
drzania tela (p < 0,01) sme zaznamenali u Ziaok 6. roénika. Ziadky 7. roénika zaznamenali
signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela. V skupine ziaok 8. ro¢nika sme zaznamenali
signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela a podobne u ziacok 9. ro¢nika sme zaznamenali
signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela. Uvedeny vystup je sucastou grantovej ulohy
VEGA 1/0519/19 ,, Pohybova aktivita ako prevencia zdravia Skolskej populacie. *

Kruacové slova : drzanie tela, ziacky, telesna a Sportovy vychova

UvOD

Holibkova, Laichman (2017) uvadzaju, ze l'udské telo z morfologického uhla pohladu
mozno definovat’ ako segmentovy utvar. Podl'a VereSovej (2012) je vzpriamené drZanie tela
pre jednotlivca typickou polohou areprezentuje celt jeho osobnost. Hréka (2015)
Z biomechanického hl'adiska popisuje drzanie tela ako usporiadanie segmentov tela a dopliia,
ze jednotlivd poloha segmentov je optimdlna v momente kedy nadobudaju vzijomne
podmienent rovnovahu s ¢im suhlasia Terfera, Jetvig (2012), Hamar, Lipkova (2012), Neill
(2017). Dalej uvadzaji, ze oporny systém pri vykonavani pohybu tvori pasivnu zlozku
a hlavnou funkciou je vytvorit' oporny a podporny predpoklad pre vykonavanie aktivneho
pohybu s ¢im sthlasia aj Frost (2013) a Binovsky (2015). Tato funkcia je zabezpecovana
pevnou stavbou kosti, ktoré su pospajané do celku a vytvaraja skelet, resp. kostru tela. Chrbtica
spina tri zékladné funkcie s ¢im suhlasi aj Mellova (2010) a dopiiia, Ze staticka funkcia
zabezpeCuje vzpriameny postoj ¢loveka, teda hovori o opornej a nosnej osi tela. Aktivnym
vykonavatel'om kazdého I'udského pohybu su svaly. Z uvedenej struktiry I'udského organizmu
vyplyva, Ze pohyb patri k zdkladnym a nevyhnutnym prejavom zivota s ¢im suhlasi aj Arajo
et al. (2016). Jedinym vyucovacim predmetom v Skolach, kde pésobime na pohybovu zlozku
je prave telesna a Sportova vychova a s pozitivnym vplyvom pohybovych aktivit na zdravie,
s ¢im suhlasi aj Held a kol. (2006), Chovanova, Majherova (2010), Andersen et al. (2011),
Lopata (2014), Kanasova, Divinec (2017), Kracek et al. (2018), Kanasova a kol. (2019),
Nemcek, Ladecka, Kovac (2019), Bendikova (2020), Nemcek, Ladecka (2020), pricom Eime
etal. (2013), Borms (2014), Duckworth (2016), Bérta a kol. (2018), Kalinkova (2018) dopliiaju
pozitivny vplyv pohybovej aktivity aj na kognitivnu a emocnu stranku osobnosti. Avsak
Vv stcasnosti mézeme pozorovat’ klesajuci vplyv stimulaénych faktorov k pohybovej aktivite,
¢o sa odraza na zivotnom Style sucasného mladého cloveka (Medekova, Dolezajova, 2010;
Sauka et al., 2010).
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CIEDL

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ iroveil drzania tela u ziacok druhého stupiia vybranej zédkladne;j
Skoly a analyzovat’ zmeny v urovni drzania tela medzi vstupnym a vystupnym hodnotenim,
ktoré prebehlo na zaciatku a na konci skolského roka.

METODIKA

Nami sledovany tvorilo spolu ) 54 Ziacok, z toho n = 9 ziacok 5. ro¢nika s priemernym
vekom 11,0 + 0,6 rokov (telesna vyska 147,9 &+ 3,8 cm, telesna hmotnost’ 40,1 + 3,9 kg),n =6
ziacok 6. ro¢nika s priemernym vekom 12,0 + 0,5 rokov (telesna vyska 158,7 £ 7,5 cm, telesna
hmotnost’ 44,6 = 4,3 kg), n = 15 Zia¢ok 7. ro¢nika s priemernym vekom 12,9 + 0,6 rokov
(telesnd vyska 158,7 £ 7,5, telesnd hmotnost’ 50,6 £ 10,7), n = 12 ziacok 8. roc¢nika
s priemernym vekom 14,2 + 0,6 rokov (telesna vyska 161,8 £ 5,3 cm, telesna hmotnost’ 54,2 +
9,4), n =12 ziacok 9. ro¢nika s priemernym vekom 14,8 + 0,4 rokov (telesna vyska 166,4 + 2,5
cm, telesnd hmotnost’ 52,9 + 2,5 kg) vybranej Zakladnej skoly s materskou skolou Okoli¢ianska
404//8C v Liptovskom Mikulasi. Uvedenu charakteristiku suboru prezentuje tabulka 1.

Tabul'ka 1 Charakteristika siiboru Zia¢ok zdkladnej Skoly (n = 54)

Roc¢nik 5. ro¢nik 6. roénik 7. roCnik 8. ro¢nik 9. roénik
Faktor (n=9) (n=16) (n=15) (n=12) (n=12)
Vek 11,0+£0,6 120+0,5 129+0,6 142+06 148+04

Telesna vyska/cm 1479+3,8 1548+59 158,7+7,5 161,8+5,3 166,4+2,5
Telesna hmotnost’kg 40,1+3,9 446+43 50,6+10,7 54,2+94 529+25
BMI 183+1,6 186+1,6 200+33 206+2,6 19,1+0,7

Z hladiska hodnotenia vybraného ukazovatel'a sme aplikovali Standardizovani metodu
hodnotenia DT (Bendikova, 2011) aplikovanu pri vstupnom (V1) a vystupnom (V2) hodnoteni.

Ziskané udaje sme spracovali zakladnou deskriptivnou $tatistikou: aritmeticky priemer (X),
smerodajnd odchylka (s), percentudlne frekvencnd analyza (%), pocetnost (n), variacné
rozpitie (VrRminmax). Statistickti vyznamnost’ rozdielov medzi V1 a V2 sme pouzili parovy T test
(p <0,01; p <0,05) Vztahovt analyzu a hodnotu vecnej vyznamnosti sme ziskali pomocou
Pearsonovho korelacného koeficientu (r), vysledky sme prezentovali v tabul’kéch.

VYSLEDKY

Drzanie tela ziacok 5. ro¢nika. V priebehu V1 hodnotenia sme u ziacok 5. ro¢nika najvyssie
bodové hodnotenie zaznamenali u Ziacky €. 6, ktora ziskala az 16 bodov. U ziacky €. 1 sme
zaznamenali najniz$ie bodové hodnotenie s hodnotou 11 bodov. Najhorsie hodnotenie v ramci
V2 hodnotenia sme zaznamenali u Ziacky ¢. 5, ktora dosiahla hodnotenie 12 bodov, priCom
rovnaké hodnotenie dosiahla aj pri Vi1 hodnoteni. Najnizsi poCet bodov 8 sme zaznamenali
u ziacky €. 4. Zlepsenie az o 5 bodov sme zaznamenali u Ziacky ¢. 6.

Vyborné drzanie tela sme nezaznamenali vobec. Dobré drzanie tela sme pri Vi hodnoteni
nezaznamenali, pricom pri V2 hodnoteni n = 7 (78 %) Ziacok dosiahlo dobré drzanie tela.
Najpocetnejsia skupina v ramci V1 hodnotenia bola skupina chabého drzania tela, ktoré sme
zaznamenali u n = 8 (89 %) ziacok. Chabé drzanie tela sme pri V2 hodnoteni zaznamenali u n
=2 (22 %) ziaCok. Nespravne drzanie tela sme zaznamenaliun =1 (11 %) ziacky. V rdmci V1
a V2 hodnoteni sme nespravne drzZanie tela nezaznamenali.

U ziaCok 5. ro¢nika sme Vi hodnotenim zaznamenali priemerné hodnotenie 12,8+1,5 bodov
s najlepS$im hodnotenim na urovni 11 bodov a naopak najhor$im hodnotenim 16 bodov (Vr =
5,0). Vramci V2 hodnotenia sme zaznamenali pokles priemerného hodnotenia na Groven
9,8+1,2 bodov. Najlepsie hodnotenie bolo 8 bodov a najhorsie 12 bodov (Vr = 4,0). U Ziacok
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5. ro¢nika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie drzania tela (T tst = - 5,69; p < 0,01; r =
0,319) a uvedené prezentuje tabulka 2.

Drzanie tela u Zia¢ok 6. ro¢nika. Najlepsie bodové hodnotenie v priebehu V1 hodnotenia
sme zaznamenali u ziacky ¢. 4, ktora dosiahla hodnotenic 9 bodov. NajhorSic bodové
hodnotenie drzanie tela sme zaznamenali u ziacok €. 5 a 6, ktoré dosiahli hodnotenie 13 bodov.
U ziacky €. 4 sme aj v ramci V2 hodnotenia zaznamenali najlepSie drzanie tela v ramci Ziacok
6. ro¢nika, konkrétne dosiahla hodnotenie 6 bodov. NajhorSie hodnotenie v priebehu V>
hodnotenia sme zaznamenali u ziacok ¢. 5 a 6 S hodnotenim 10 bodov. Najvac¢si bodovy rozdiel
sme zaznamenali u zZiacok €. 2, 5 a 6, ktoré sa zlepsili o 3 body. Nezaznamenali sme rovnaké
hodnotenia a takisto sme nezaznamenali zhorSenie drZania tela.

U ziacok 6. ro¢nika sme nezaznamenali v priebehu hodnoteni vyborné, ale ani nespravne
drzanie tela. Dobré drzanie tela sme zaznamenali un = 3 (50 %) ziacok v priebehu Vi
hodnotenia a chabé drzanie tela u n = 3 (50 %) Zia¢ok. V ramci V2 hodnotenia sme u vsetkych
n =6 (100 %) Ziacok zaznamenali dobré drzanie tela.

Ziacky 6. ro¢nika dosiahli v priebehu V1 hodnotenia priemerné bodové hodnotenie 10,842, 1
bodov, ktoré kleslo v priebehu V2 hodnotenia na 8,5+1,6 bodov. Minimalna bodova hodnota
klesla z povodnych 8 bodov na 6 bodov v ramci V2 hodnotenia a takisto sme zaznamenali
pokles najvyssieho bodového hodnotenia zo vstupnych (V1) 13 bodov na 10 bodov v ramci V>
hodnotenia, pricom Vg pri Vi predstavovalo 5,0 apri V2 4,0. U ziacok 6. ro¢nika sme
zaznamenali signifikantné zlepSenie (T tst = -7; p < 0,01; r = 0,940) drzania tela. Uvedené
prezentuje tabulka 3.

Tabul’ka 2 Drzanie tela u zia¢ok 5. rocnika (n = 9) (Gloncék, 2020)

Uroven drzania tela ziaCky 5. ro¢nika (n = 9)
Faktory V1 V2
Aritmeticky priemer (X) 12,8 9,8
Smerodajna odchylka (s) 1,5 1,2
Min 11,0 8,0
Max 16,0 12,0
Var. rozpitie (VR) 50 4,0
Med 12,0 10,0
T test -5,69

p p<0,01

Effect size (r) 0,319

Legenda : V1— vstupné hodnotenie, V2 — vystupné hodnotenie

Tabul'ka 3 Drzanie tela u Ziacok 6. ro¢nika (n = 6) (Glonc¢ak, 2020)

Urovei drzania tela ziacky 6. ro¢nika (n = 6)
Faktory V1 V2
Aritmeticky priemer (x) 10,8 8,5
Smerodajna odchylka (s) 2,1 1,6
Min 8,0 6,0
Max 13,0 10,0
Var. rozpitie (Vr) 50 4,0
Med 11,0 9,0
T test -7

p p<0,01

Effect size (r) 0,940

Legenda : V1— vstupné hodnotenie, V2— vystupné hodnotenie
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Drzanie tela ziacok 7. ro¢nika. Najlepsie V1 hodnotenie sme u ziacok 7. roénika zaznamenali
u ziacky ¢. 8, ktora dosiahla bodové hodnotenie 9 bodov. Naopak najhorsie V1 hodnotenie
dosiahli ziacky €. 5, 9 a 12, u ktorych sme zaznamenali bodové hodnotenie na urovni 14 bodov.
V priebehu V2 hodnotenia sme najlepsie drzanie tela zaznamenali u ziacky €. 8, ktora ziskala 5
bodov. NajhorSie bodové hodnotenie s celkovym bodovym hodnotenim 11 bodov sme
zaznamenali u ziacok €. 1, 3,7, 9, 12 a 15. Najvyraznejsie zlepSenie sme zaznamenali u Ziacok
¢. 5 a8, ktoré sa zlepsili o 4 body. V tejto skupine ziaCok nezaznamenali rovnaké Vi a V2
hodnotenie a takisto sme nezaznamenali zhorSenie drzania tela.

Dobré drzanie tela sme v priebehu Vi hodnotenia zaznamenali un = 3 (20 %) Ziacok
aV pripade n = 12 (80 %) ziacok sme zaznamenali chabé drzanie tela. Vyborné a nespravne
drzanie tela sme nezaznamenali. Vyborné drzanie tela sme uz vramci V2 hodnotenia
zaznamenali v pripade n =1 (7 %) ziacky. Dobré drzanie tela sme zaznamenali u n = 8 (53 %)
ziaCok a v skupine chabé drzanie tela sme zaznamenali n = 6 (40 %) ziacok. Nespravne drzanie
tela sme nezaznamenali ani v ramci V2 hodnotenia.

Ziacky 7. roénika dosiahli v priebehu V1 hodnotenia priemerné bodové hodnotenie na irovni
12,1£1,5 bodov, pricom najlepsSie hodnotenie bolo 9 bodov a naopak najhorsie hodnotenie sme
zaznamenali na urovni 14 bodov. V2 hodnotenim sme zaznamenali zlepSenie priemerného
bodového hodnotenia na uroven 9,8+1,7 bodov. Najlepsie hodnotenie sa zlepsilo na 5 bodov
a najhorsie bodové hodnotenie kleslo na troven 11 bodov, pri¢om Vr pri V1 predstavovalo 5,0
apri V2 6,0. U Zia¢ok 7. ro¢nika sme zaznamenali signifikantné zlepSenie (T test = -9,26; p <
0,01; r=0,814) drzania tela a uvedené prezentujeme v tabulke 4.

Tabul'ka 4 Drzanie tela u Ziacok 7. rocnika (n = 15) (Glon¢ék, 2020)

Uroveti drzania tela ziacky 7. ro¢nika (n = 15)
Faktory V1 V2
Aritmeticky priemer (X) 12,1 9,8
Smerodajna odchylka (s) 1,5 1,7
Min 9,0 5,0
Max 14,0 11,0
Var. rozpitie (VR) 5,0 6,0
Med 12,0 10,0
T test -9,26

p p<0,01

Effect size (r) 0,814

Legenda : V1— vstupné hodnotenie, V2— vystupné hodnotenie

Drzanie tela ziacok 8. ro¢nika. Pocas V1 hodnotenia sme u ziacok 8. roc¢nika najlepSie
bodové hodnotenie drZania tela zaznamenali u Ziacky ¢. 8 u ktora ziskala 9 bodov. Ziacka ¢. 12
ziskala zo suctu jednotlivych oblasti hodnotenia 15 bodov ¢o znamenalo najhorsSie bodové
hodnotenie v priebehu V1 hodnotenia ziacok 8. ro¢nika. U uvedenej ziacky sme zaznamenali
zlepSenie na 12 bodov avsak v priebehu V2 hodnotenia sa takisto jednalo o najhorsie bodové
hodnotenie. Naopak najlepSie bodové hodnotenie sme zaznamenali u Ziacky €. 8 s hodnotenim
6 bodov. U Ziacok ¢. 2 a 9 sme zaznamenali rovnaké bodové hodnotenia a u ziadnej ziacky sme
nezaznamenali zhorSenie rovne drzania tela. NajvyraznejSie zlepSenie sme evidovali u ziacky
¢. 10, ktora sa zlepsila o 4 body.

V priebehu V1 hodnotenia sme u n = 5 (42 %) zia¢ok zaznamenali dobré drzanie tela a chabé
drzanie tela sme zaznamenali v pripade n = 7 (58 %) ziaCok. Vyborné a nespravne drzanie tela
sme nezaznamenali ani v priebehu Vi, ani V2 hodnotenia, pricom v priebehu V> hodnotenia
sme zaznamenali un= 11 (92 %) ziacok dobr¢ drzanie telaan = 1 (8 %) ziacka bola zaradena
do skupiny chabého drzania tela.
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Priemerné bodové V1 hodnotenie drzania tela Ziacok 8. ro¢nika sme zaznamenali 11,4+1,8
bodov, pricom v priebehu V> hodnotenia priemerné bodové hodnotenie kleslo na 9,4+1,5
bodov. Minimalne hodnotenie kleslo z pévodnych (V1) 9 bodov na vystupnych (V2) 6 bodov.
Najhorsie bodové hodnotenie sa takisto zlepsilo z 15 bodov v ramci V1 hodnotenia na 12 bodov,
pricom Vg pri Via V2 predstavovalo 6,0. U Zia¢ok 8. ro¢nika sme zaznamenali signifikantné
zlepsenie (T test = -5,42; p < 0,01; r = 0,723) drzania tela a uvedené prezentujeme v tabulke 5.

Tabul'ka 5 Drzanie tela ziaok 8. ro¢nika (n = 12) (Glon¢ak, 2020)

Uroveti drzania tela ziacky 8. ro¢nika (n = 12)
Faktory V1 V2
Aritmeticky priemer (X) 11,4 9,4
Smerodajna odchylka (s) 1,8 1,5
Min 9,0 6,0
Max 15,0 12,0
Var. rozpitie (VR) 6,0 6,0
Med 11,0 10,0
T test '5,42

p p<0,01

Effect size (r) 0,723

Legenda : V1— vstupné hodnotenie, V2 — vystupné hodnotenie

Drzanie tela ziacok 9. ro¢nika. Najlepsie V1 bodové hodnotenie sme zaznamenali u ziacok
¢. 5 a9, ktoré suc¢tom hodnoteni za jednotlivé oblasti ziskali 9 bodov. V pripade zZiacky €. 7,
ktora dosiahla hodnotenie 13 bodov sne zaznamenali najhorsi vysledok bodového hodnotenia
drzania tela. V priebehu V2 hodnotenia sme najlepsie hodnotenie drzania tela opét’ zaznamenali
u ziacok €. 5 a 9, ktoré ziskali 6 bodov. Najvyssie bodové hodnotenie sme zaznamenali u ZiaCok
¢. 1, 4, 6, 7, 10 a 12, ktoré dosiahli hodnotenie 10 bodov. U ZiaCok 9. ro¢nika sme
nezaznamenali zhorSenie drzania tela, v pripade Ziacok €. 1 a 10 sme zaznamenali rovnaké
bodové hodnotenie v priebehu hodnoteni a najvyraznejsie zlepSenie sme zaznamenali u Ziacky
¢. 7, ktorej sa zlepsilo bodové hodnotenie o 3 body.

Poc¢as Vi hodnotenia drZania tela sme U ZiaCok 9. ro¢nika nezaznamenali vyborné
a nespravne drZanie tela. Dobré drzanie tela sme zaznamenali un =6 (50 %) ziacok a chabé
drZanie tela sme takisto zaznamenali u n = 6 (50 %) Ziacok. V2 hodnotenim sme vSetky Ziacky
(n = 12) zaradili do klasifikacie dobrého drzania tela.

Tabul'ka 6 Drzanie tela ziaok 9. ro¢nika (n = 12) (Gloncak, 2020)

Uroven drzania tela ziacky 9. ro¢nika (n = 12)
Faktory V1 V2
Aritmeticky priemer (X) 10,7 9,1
Smerodajna odchylka (s) 1,2 1,5
Min 9,0 6,0
Max 13,0 10,0
Var. rozpitie (VRr) 4,0 40
Med 10,5 10,0
T test -4,71

p p<0,01

Effect size (r) 0,654

Legenda : V1— vstupné hodnotenie, V2 — vystupné hodnotenie
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Ziagky 9. ro¢nika v priebehu V1 hodnotenia dosiahli priemerné bodové hodnotenia drZania
tela na trovni 10,7+1,2 bodov a po¢as V2 hodnotenia sme zaznamenali zlepSenie priemerné¢ho
hodnotenia na 9,1+1,5 bodov. Najlepsie bodové hodnotenie sa zlepSilo zo vstupnych (V1) 9
bodov na 6 bodov pocas V2 hodnotenia a najhor$ie bodové hodnotenie drzania tela sa takisto
zlepsilo o 3 body, konkrétne z 13 na 10 bodov, pricom Vg pri Vi a V2 predstavovalo 4,0. U
ziaCok 9. ro¢nika sme zaznamenali signifikantné zlepsenie (T st = - 4,71; p < 0,01; r = 0,654)
drzania tela a uvedené prezentujeme v tabulke 6.

Kraténova a kol. (2005) zistili vyskyt nespravneho drzania tela v skupine deti vo veku 7, 11
a 15 rokov celkovo v pripade 38,3 % deti. NajcastejSimi znakmi vyskytu nespravneho drzania
tela patrili odstavajice lopatky (50 %), zvySena driekova lordéza (32 %) a gulaty chrbat (31
%). Vo vzt'ahu ku zdraviu a kvalite zivota zistili, Ze deti S nespravnym drzanim tela CastejSie
uvadzali vyskyt bolesti hlavy, krénej a driekovej chrbtice. Skolidza bola diagnostikovana u 5,8
% vysetrenych deti. Vyskyt chabého a ve'mi zIého drzania tela zaznamenali aj Mikul'akova,
Trusové (2010) u 43 zo 110 vySetrenych deti metddou podla Jarosa a Lomnicku. Vo vyskume
Kraténovej a kol. (2005) az 18,9 % deti uviedlo, Ze maju nulovi pohybovu aktivitu vo vol'nom
Case aprave tieto deti mali vysSiu pravdepodobnost’ vyskytu nespravneho drzania tela
V porovnani s detmi, ktoré sa venovali pohybovej aktivite aspon 1x tyzdenne, priCom pozitivny
vplyv pohybovych programov zameranych na zvysenie kvality drzania tela potvrdili Eitzen et
al. (2010), Krist et al. (2013), Heleno a kol. (2016), Ludwig et al. (2018) Pohybova pasivita
ma za nasledok zvySenie vyskytu nadvahy, pripadne az obezity a Maciatczyk-Paprocka et al.
(2017) potvrdili vzdjomny vztah vyskytu nadvahy, obezity a nespravneho drzania tela ziakov
vo veku od 7 do 12 rokov, s ¢im stihlasi aj Wyszynska et al. (2016), Aratjo et al. (2016), ktory
doplina, e prave $kolsky vek tvori senzitivne obdobie pre vyvoj kvality drzania tela. Geldhof
et al. (2007) zistili vo svojom vyskume, Ze nielen pohybova aktivita, ale aj edukéacia Ziakov
suvisiaca s drzanim tela priaznivo vplyva na kvalitu drzania tela Ziakov zakladnych §kol
v dlhodobom horizonte.

ZAVER

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ uroven drzania tela u ziaCok druhého stupnia vybranej zédkladnej
Skoly a analyzovat’ zmeny v Urovni drZania tela medzi vstupnym a vystupnym hodnotenim,
ktoré prebehlo na zaciatku a na konci $kolského roka. Nami sledovany subor spolu tvorilo 54
ziaCok v piatich ro¢nikoch druhého stupna zakladnej skoly. V skupine ziacok 5. ro¢nika sme
zaznamenali signifikantné zlepSenie drzania tela (p < 0,01) a rovnako signifikantné zlepSenie
drzania tela (p < 0,01) sme zaznamenali v pripade Zia¢ok 6. ro¢nika. Ziacky 7. ro¢nika
zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drZania tela. V skupine Ziac¢ok 8. rocnika sme
zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela a podobne u ziacok 9. rocnika sme
zaznamenali signifikantné zlepSenie (p < 0,01) drzania tela.
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SUMMARY

CHANGES IN LEVEL OF BODY POSTURE IN FEMALE PUPILS OF PRIMARY
SCHOOL

The aim of the research was to find out the qualitative changes of the musculoskeletal system
expressed by body posture in the group of pupils in the selected primary school in Liptovsky
Mikulas. The input evaluation of body posture took place at the beginning of the school year
and output evaluation took place at the end of the school year, during which the pupils
completed the content of the compulsory subject Physical and Sports Education. The monitored
group consists of 54 girl pupils in the five grades of the second stage of primary school. We
used a standardized method of evaluation body posture according to Klein and Thomas
modified by Mayer. In the case of 5" grade girls, we recorded a significant improvement in
body posture (p <0.01) and we also recorded a significant improvement in body posture (p
<0.01) in 6™ grade girls. 7" grade girls as well recorded a significant improvement (p <0.01) in
body posture. In the group of 8" grade girls we recorded a significant improvement (p <0.01)
posture and similarly in the 9" grade girls we recorded a significant improvement (p <0.01)
posture. This study is part of research project VEGA 1/0519/19 ,,Physical Activity as Prevention
of Health of School Population in Slovakia .

Key words: body posture, pupils, physical and sports education
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VPLYV DETSKEJ ATLETIKY A ATLETICKYCH HIER NA ROZVOJ
VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI U ZIAKOV V PRIMARNOM
VZDELAVANI

Jan JAKUBIK, Jaroslav BRODANI

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumnej prace bolo prostrednictvom vytvorenia a implementovania atletického
programu overit’ a poukéazat’ na vplyv detskej atletiky a atletickych hier na vSeobecnti pohybovu
vykonnost  ziakov v primarnom vzdeldvani. Vyskum sme realizovali pomocou
dvojskupinového casovo stbezného experimentu, v ktorom experimentdlnu aj kontrolnu
skupinu tvorilo zhodne po 35 probandov vo veku 7 — 8 rokov. Na ziskanie vybranych
ukazovatel'ov urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti probandov sme vyuzili 5 kondi¢nych
a5 koordinaénych testov. Pri vyhodnocovani efektivity nami zostaveného 10-mesaéného
experimentdlneho programu sme vyuzili porovnavaciu analyzu prostrednictvom
neparametrickych Statistickych metéd: Wilcoxonov a Mann-Whitneyov test. Pri posudzovani
vyznamnosti rozdielov v progrese vykonov oboch skupin pocas experimentalneho obdobia sme
zistili, ze experimentdlna skupina dosiahla v porovnani s kontrolnou skupinou Statisticky
vyznamnejSie zmeny Vv pripade 8-mich z celkovych 10-tich sledovanych ukazovatelov.
K vyraznejSiemu zlepSeniu vykonov v experimentalnej skupine doslo v kondi¢nych testoch:
trojminatovy beh, skok do dial’ky z miesta, hod plnou loptou, ¢Inkovy beh 4 x 10 m a I'ah — sed,
d’alej v koordinacnych testoch: zastavenie kotilajicej sa lopty, hod na presnost’ a beh k métam.
Evidovali sme tak vy$Siu efektivitu posobenia experimentalneho Cinitela na vSeobecni
pohybovll vykonnost’ Ziakov ako v pripade kontrolného podnetu. Touto pracou sme chceli
poukdzat’ na vplyv a moZnosti vyuzitia atletického programu ako mozZnej alternativy pre
doplnenie obsahu vyucovania telesnej vychovy v ramci disponibilnej hodiny tohto predmetu
V primarnom vzdeldvani.

KPucové slova: Detska atletika, atletické hry, pohybova vykonnost, primarne vzdeldvanie.

UvOD

Pohybovy aspekt Zivota deti a mladeze sa v stiCasnosti stava Coraz aktudlnejSou témou.
Uroven pohybovych schopnosti a zru¢nosti Ziakov, ktort mdzeme pozorovat predovietkym na
ich pohybovych vykonoch na hodinéch telesnej vychovy, pripadne z vysledkov celoplosnych
testovani nedosahuje Zelané vysledky. Samotna troven motorickych schopnosti je vSak len
jeden z problémov, s akymi sa dnes v telovychovnej praxi, ale aj beznom zivote stretavame.
Negativa pozorujeme aj v oblasti zdravotnej, socidlnej ¢i psychickej. Je zname, Ze deti a mladez
maju podstatne menej prirodzeného, resp. ,,dobrovolného* pohybu, d’alej menej osobnych
socidlnych kontaktov s rovesnikmi pocas volného Casu aV neposlednom rade zhorSeny
zdravotny stav tykajuci sa najma metabolizmu, srdcovo-cievneho a pohybového aparatu. Bielik
et al. (2017) poukazuje na zavazné skutocnosti, ktoré hovoria o sedavom spdsobe vyuzivania
vol'ného Casu udeti Skolského veku prakticky pocas celého popoludnia, teda v obdobi od
prichodu zo $koly po zvySok dna. Svetova zdravotnicka organizacia pritom odportca pre 'udi
tohto veku minimalne 60 minat mierneho az stredne intenzivneho pohybu (WHO, 2010).

Nakol’ko sa telesna vychova stava pre mnoho deti jedinym ,,zdrojom* pohybu, povazujeme
jej funkciu predovsetkym v primarnom vzdeldvani za Coraz dolezitejSiu. Vzhl'adom k aktudlne;j
situdcii je potrebné, aby telesna vychova na prvom stupni dokdzala ¢o najlepSie kompenzovat
spominané negativne vplyvy dne$nej doby. Coraz intenzivnejsie mdZzeme hovorit’ o potrebe
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lepSej pohybovej pripravy deti na kvantitativnej, ale aj kvalitativnej Grovni. Niektoré Skoly
reaguju na tuto situaciu posilnenim poctu hodin z poévodnych dvoch pridanim tretej
disponibilnej hodiny na celkovy pocet troch hodin tyzdenne. Zvysenie poctu hodin povazujeme
samozrejme za spravny prvy krok, no zaroven sa ndm vynaraji dve zasadné otazky: 1. Kto a
ako by mal vyuc¢ovat’ telesnii vychovu na prvom stupni ZS? 2. Aky obsah by mala mat’ tretia,
disponibilna hodina?

Napriek tomu, Ze najst’ rieSenie na tento problém nie je jednoduché, pokusili sme sa vytvorit’
urcity navrh, ktory by mohol aktudlnej situdcii napomdct. Zamerali sme sa na vytvorenie
atletického programu, ktory bude mozné implementovat do ro¢nych casovo-tematickych
planov telesnej a Sportovej vychovy v primarnom vzdelavani. Prinos atletiky spociva
V zdokonalovani zdkladnych lokomdcii, ako aj rozvoji mnohych pohybovych schopnosti
a zrucnosti. Prave tych, ktoré by nemali byt’ u ziakov vo veku 6 - 10 rokov zanedbané a ktorych
uroven pri prechode na druhy stupen €asto nie je na pozadovanej urovni.

CIEL

Ciel'om prispevku bolo prostrednictvom vytvorenia a zaradenia atletického programu overit’
a poukazat’ na vplyv detskej atletiky a atletickych hier na v§eobecnli pohybovu vykonnost’ u
ziakov v primarnom vzdelavani.

METODIKA

Vyskumnii vzorku tvorilo 70 Ziakov II. ro¢nika vo veku 7 - 8 rokov navstevujicich ZS
Lichardova v Ziline. Ziaci boli rozdeleni do dvoch 35 &lennych skupin. Priemerny decimalny
vek k prvému dilu testovania bol v experimentalnej skupine 7,77 a v kontrolnej skupine 7,53
roka.

Experimentalnym c¢initelom bol atleticky program zloZeny z vybranych a pre potreby
Skolskej TSV modifikovanych disciplin detskej atletiky (vychadzajuc z Gspesného projektu
,.Kids" Athletics") ako aj atletickych hier s roznym zameranim. Cinitel’ bol implementovany do
roéného &asovo-tematického planu telesnej a $portovej vychovy v druhom roéniku ZS ako
obsah tretej, disponibilnej vyucovacej hodiny tohto predmetu. Frekvencia experimentalne;
intervencie predstavovala jednu hodinu tyzdenne, resp. 33 hodin ro¢ne. V pripade kontrolného
stboru tvoril obsah disponibilnej hodiny tradi€ny podnet v podobe rozsireného obsahu z
povodnych dvoch vyucovacich hodin.

Pre zistenie vplyvu atletického tréningového programu na v§eobecnt pohybovi vykonnost’
u ziakov v primarnom vzdelavani sme vyuZili dvojskupinovy ¢asovo sibezny pedagogicky
experiment. Jeho efektivitu sme overovali pomocou vstupnych merani, ktoré¢ sme uskuto¢nili
na zaCiatku a vystupnych merani, realizovanych na konci Skolského roka. Sledované
ukazovatele sme u probandov ziskavali pomocou testovej batérie zlozenej z Stich kondi¢nych
(T1-T5) a Stich koordinaénych (T6-T10) testov:

Motoricky test Testovana pohybova schopnost’
T1 3-minttovy beh aerobna vytrvalost’

T2 Skok do dial’ky v miesta vybusna sila DK

T3 Hod plnou loptou z kl'aku vybusna sila HK

T4 Clnkovy beh 4 x 10m akceleraéna rychlost

TS Lah - sed dynamicka sila svalstva trupu

T6 Prebeh cez lavicku s 3 obratmi dynamicka rovnovéaha

T7 Zastavenie kotul'ajucej sa lopty reakend rychlost’

T8 Opakovana zostava s tyCou schopnost’ spajania pohybov

T9 Hod na presnost’ Kinesteticko-diferenciacna schopnost’
T10 Beh k métam priestorova orientacia
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Pri spracovani a vyhodnocovani ziskanych tidajov sme vyuzivali neparametrické Statistické
metody: Wilcoxonov a Mann-Whitney test. UrCena hladina vyznamnosti (p<0,05)
predstavovala 95% pravdepodobnost’ spravnosti rozhodnutia. Medzi najsledovanejSie
Statistické charakteristiky porovnéavajicej analyzy patril median a smerodajnd odchylka.
Dal§imi, sprievodnymi ukazovatemi boli: maximalna, minimalna a priemerna hodnota
sledovanych znakov.

VYSLEDKY

Pri sumarizacii dosiahnutych vysledkov z jednotlivych kondi¢nych a koordina¢nych testov
mozeme pozorovat vyrazné zmeny vo vykonoch experimentalneho suboru. Statisticky
vyznamné zmeny v tomto subore nastali vo vSetkych 10-tich meraniach. Pricom vsetky tieto
zmeny su pozitivne a predstavuju progres vo vykonov tohto stiboru. V kontrolnom subore
taktieZ nastali pozitivne zmeny vo vykonoch vo vSetkych 10-tich meraniach, av§ak z hl'adiska
Statistickej vyznamnosti moézeme o vyraznych zmenach hovorit' len v pripade 6-tich
z celkovych 10-tich merani. V pripade ostatnych Styroch testov boli zmeny minimalne.

Porovnanie tirovne vykonov medzi oboma subormi pred aplikovanim jednotlivych podnetov
poukazuje na vykonovi homogenitu. To znamena, Ze rozdiel v nameranych hodnotach medzi
tymito sibormi bol vo vSetkych vstupnych testoch len minimalny a Statisticky nevyznamny. Na
zéklade toho, m6zeme nésledne povazovat’ vysledné porovnanie vykonov oboch stiborov za
determinujtce pri konstatovani efektivity jednotlivych implementovanych podnetov.

Tabul’ka 1 Statistickd vyznamnost’ zmien vo vyskumnych stiiborov v jednotlivych testoch.

Dosiahnutie Statisticky vyznamnej zmeny

Sled i Motoricky test
eccovane zmeny v: Ti | T2 13|14 15| 176 | T7 | T8 | TO9 |T10
Experimentalny subor 4no | ano | 4no | 4no | 4no ano 4no | ano ano ano
Kontrolny subor nie ano | ano | nie nie ano nie ano ano ano

Vstupné porovnanie
stborov
Vystupné porovnanie
stborov

nie nie nie nie nie nie nie nie nie nie

ano 4no | 4no | 4no | 4no nie nie nie 4no 4no

Vysvetlivky: T 1: 3-minatovy beh, T 2: Skok do dial’ky z miesta, T 3: Hod plnou loptou z kl'aku, T 4:
Clnkovy beh 4 x 10 m, T 5: Cah sed, T 6: Prebeh cez lavicku s 3 obratmi, T 7: Zastavenie kottil'ajtce;
sa lopty, T 8: Opakovana zostava s ty¢ou, T 9: Hod na presnost’, T 10: Beh k métam.

Pri zhodnoteni vysledkov vystupnych merani bol vykonovy rozdiel medzi sibormi podstatne
vacsi. Poukazuje na to skutocnost’, Zze az v 7-mich z celkovych 10-tich testov boli namerané
hodnoty rozdielne a statisticky vyznamné. Pricom vo vSetkych siedmich pripadoch bol
dosiahnuty vykon lepsi v experimentalnej skupine. Vo zvy$nych troch meraniach sme taktiez
zaznamenali lepSie vysledky v experimentalnom skupine, avSak bez dosiahnutia stanovenej
Statistickej vyznamnosti.

Nakolko vtestoch €. 1, 2, 3, 4, 5, 9 al0 sa Statisticky potvrdili vyraznejSie zmeny
V experimentalnom subore a vteste €. 7 nastali §t. vyznamné pozitivne zmeny len
V experimentalnom subore, mdézeme konstatovat, ze z celkového poctu motorickych testov
bolo v 8-mich pripadoch namerané vyraznejsie a Statisticky vyznamné zlepSenie vykonov
V experimentalnom subore ako v kontrolnom stbore. V pripade testu ¢. 6 a 8 povazujeme
progres z hl'adiska Statistickej vyznamnosti u oboch siborov za rovnaky.
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Graf 2 Vysledky motorického testu: skok do dial’ky z miesta.
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Hod plnou loptou z kl'aku
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Graf 3 Vysledky motorického testu: hod plnou loptou z kl'aku.
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Zmeny v urovni motorickych schopnosti dosiahnuté pocas experimentalneho pésobenia v oboch
vyskumnych suboroch prezentujeme pomocou Skatulovych grafov. Kazdy z nich poukazuje na jednu z
celkovo 10tich sledovanych pohybovych schopnosti. Hodnoty namerané v experimentalnom subore st
situované do zelenych a hodnoty namerané v kontrolnom stibore do modrych $katal’ (boxov). Na grafe
moézeme pozorovat’ viaceré ukazovatele reprezentujuce zmeny dosiahnuté pocas experimentalneho
obdobia: median (oznaceny vodorovnou ¢iarou), priemer (oznaceny krizikom), horny a dolny kvartil
ako aj maximalne, miniméalne a odl'ahlé hodnoty oboch suborov.

ZAVER

Pri hodnoteni vysledkov vychadzame zo stanovenych hypotéz, ktoré na zaklade ziskanych
udajov poskytuju dolezity obraz o efektivite implementovanych podnetov. Z celkového poctu
10-tich hypotéz, vyjadrujucich vztah oboch suborov medzi vykonmi v motorickych testoch
a dobe trvania jednotlivych podnetov sa 8 hypotéz potvrdilo a 2 nepotvrdili. To znamena, ze
vo vykonoch probandov experimentdlnej skupiny sme v 8-mich pripadoch zaznamenali
vyraznej$i vykonnostny progres ako v kontrolnej skupine. Vo zvySnych dvoch pripadoch
nedoslo k Statisticky vyznamnym zmenam. Vyrazné a Statisticky vyznamné zmeny nastali
Vv pripade vykonov vo vSetkych piatich kondi¢nych testov zameranych na: aerébnu vytrvalost’,
vybusSnu silu dolnych koncatin, vybuSnu silu hornych koncatin, akceleracna rychlost’
a dynamicku silu svalstva trupu. \/ koordinacnych testoch sme predpokladané vysledky
zaznamenali v troch pripadoch: reakénda rychlost’, priestorovo-orientaénd schopnost’ a
kinesteticko-diferenciaénda schopnost’. V pripade testovania dynamickej rovnovahy
a koordinacnej schopnosti spajania pohybov taktiez doslo k vyraznejSiemu zlepSeniu
V experimentalnom subore, avSak bez Statisticky vyznamnych zmien.

Na zaklade sumarizacie vykonov probandov experimentalnej a kontrolnej skupiny
v uvedenych motorickych testoch mézeme hodnotit’ zmeny v tirovniach vSeobecnej pohybove;j
vykonnosti. Vysledky, ktoré sa nam podarilo pomocou dvojskupinového paralelného
pedagogického experimentu ziskat, poukazujii na vyznamny pozitivny vplyv detskej atletiky
a atletickych hier na vSeobecnu pohybovi vykonnost’ Ziakov druhého ro¢nika primarneho
vzdelavania. Nakol’ko v rozvoji kondi¢nych schopnosti i§lo o vyrazné zlepSenie v sledovanych
stavoch a ani v pripade koordina¢nych schopnosti nedoslo k negativnym vysledkom
V porovnani s kontrolnym stborom, ale naopak aj tu vo védcSej miere mdézeme hovorit
0 naplneni naSich predpokladov, konStatujeme pozitivny vplyv atletického programu na
v§eobecnui pohybovii vykonnost’. Ako uz bolo vtejto praci naznaCené, za vyznamny
determinant dosiahnutych vysledkov povazujeme samotny charakter a rozmanitost’ atletiky, ale
aj jej prisposobenie vekovym potrebam ziakov. V niektorych pripadoch vSak pozorujeme aj
relativnu podobnost’ pohybovych Struktar vyskytujticich sa v niektorych disciplinach detske;j
atletiky, atletickych hrach a samotnych motorickych testoch. Aj ztoho ddvodu sme pre
dosiahnutie hodnovernosti nasich zisteni vyuzili relativne vel’ky poc¢et motorickych testov.

Napriek kvantitativnemu charakteru ndsho vyskumu povazujeme za dodlezité uviest' aj
dolezity motivacny aspekt. Telesnd vychova sice patri u ziakov primarneho vzdeldvania
k obl'ibenym predmetom a ¢asto by bolo az ,,problémom* najst’ pohybové ¢innosti, ktoré by
ziakov vo veku 7 - 8 rokov nebavili, no v pripade vyuzivania detskej atletiky a atletickych hier
bola na hodinéch telesnej vychovy radost’ a aktivita ziakov eSte vyraznejSia. Miestami nas milo
prekvapila prave aktivita a odhodlanost’ zZiakov pri vykonavani niektorych atletickych (Casto
kondi¢ne naroc¢nych) aktivit. Aj z tohto dovodu povazujeme zaradenie takéhoto atletického
programu v tomto vekovom obdobi za opodstatnené a prakticky vhodne aplikovatel'né.
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SUMMARY

INFLUENCE OF KID'S ATHLETICS AND ATHLETIC GAMES ON THE
DEVELOPMENT OF GENERAL PHYSICAL PERFORMANCE OF PUPILS IN THE
PRIMARY EDUCATION

The goal of our research paper was to create and implement an athletic programme that
would prove that athletics and athletics games have influence on general physical performance
of pupils in the primary education. Our research was carried out using two-group simultaneous
experiment in which an experimental group and a control group each had 35 members. The
members ages range from 7 to 8 years old. We used 5 condition tests and 5 coordination tests
to gain required coefficients of the members’ level of general physical performance. The
effectivity of our 10-month experimental programme was evaluated by means of comparative
analysis using nonparametric statistic methods: The Wilcoxon signed rank test and Mann-—
Whitney U test. We assessed the differences in progress of the members of both groups and we
found out that experimental group reached statistically more significant changes in 8 from 10
monitored coefficients compared to control group. The members of experimental group had
better achievements in condition tests: the 3-minute run test, standing broad jump, medicine

39



ball throw, shuttle run 4 x 10 m and sit-ups and also better achievements in coordination tests:
stopping a rolling ball, accuracy throw and running to the target. We noted that there was higher
efficiency of the experimental coefficient regarding general physical performance than in the
case of the control impulse. With this paper we would like to point out the influence and ways
of using the athletic programme as a possible teaching alternative for a disponible lesson of
psychical education in the primary education.

Key words: Kids’ Athletics, athletics games, general physical performance, primary education
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POHYBOVA AKTIVITA AKO INDIKATOR UROVNE KVALITY ZIVOTA DETI
VO VEKU 10 — 12 ROKOV

Marianna POSPISOVA, Jaroslav BRODANI, Monika CZAKOV A

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABRSTRAKT

Ciel'om prispevku bolo zhromazd’ovanie udajov o Zivote deti, vyuzivani ¢asu, detskych
aktivitach, ale aj o subjektivnom vnimani pohody. Na ziskanie potrebnych tdajov sme vyuzili
Standardizovany dotaznik Children’s Worlds, the International Survey of Children’s Well-
Being (ISCWeB). Dotaznik bol doplneny 0 otazky, ktoré stviseli s iroviiou pohybovej aktivity,
poctom hodin Sportovej aktivity, ktord mé jedinec za tyzden (okrem hodin telesnej a Sportovej
vychovy v §kole), posledna otazka sa tykala radosti z pohybu (Brod’ani et al., 2015). Vyskumu
sa zuCastnilo 200 deti, 50 % vo veku 10 rokov a 50 % vo veku 12 rokov. Vysledky boli
spracované neparametrickymi metdédami.

Rozdiely medzi 10 a 12 ro€nymi chlapcami boli potvrdené v oblasti domova a l'udi, s
ktorymi ziju, financii a materidlneho zabezpecenia, trdvenia volného Casu a hodnotenia
vlastného zivota, resp. orientdcie na budicnost’. Rozdiely medzi 10 a 12 ro¢nymi diev€atami
boli potvrdené takmer vo vSetkych oblastiach kvality zivota a mimoskolskej pohybovej
aktivity, okrem Sportovej Grovne, radosti z pohybu a oblasti hodnotenia $koly.

Najviac pozitivnych interakcii medzi radostou z pohybu a oblastami kvality Zivota sme
zaznamenali u chlapcov. U dievc¢at boli interakcie ojedinelé. Zaznamenand bola iba jedna
pozitivna interakcia medzi pohybovou aktivitou a oblastou hodnotenia osobného zivota a
orientacie do buducnosti.

KPacové slova: pohybova aktivita, kvalita Zivota, deti, rodina, dotaznik ISCWeB, radost’
z pohybu

UvOD

Ak by sme chceeli zdoéraziiovat’ vyznam primeranej pohybovej aktivity pre zdravie a kvalitu
zivota, mali by sme nato vyuzit’ v§etky dostupné prostriedky, a taktiez poukdzat’ aj na negativny
vplyv pasivneho sposobu Zzivota. Mladsi a star§i Skolsky vek je obdobie, kedy dochadza
k vytvaraniu si pozitivneho vztahu na vykonavanie pohybovych a Sportovych aktivit. Preto
prave telesna vychova zohrava nezastupitel'na tlohu v systéme vychovy a vzdelavania, je azda
jedinym predmetom, ktory ziaka pripravuje nielen po stranke pohybovej, ale z Casti aj
zdravotnej. Telesnd vychova moéze celoplosne rozvijat’ motoriku u deti a mladeze (Bobrik,
Ondrejkova, 2006).

V stcasnosti niektoré deti ¢i mladez vykonavajii pohybové aktivity len v rdmci telesnej
vychovy. Nakol'ko zijeme vo vel'mi upondhl'anej a technickej dobe, niektori rodi¢ia nemaja Cas
venovat sa svojim detom tak, ako to byvalo v minulosti. Prave preto mnoho deti vyuziva tuto
situdciu, v ktorej im rodicia nevenuju az tol’ko pozornosti, na travenie vol'ného Casu nie prili$
vhodnym sposobom. Sedenie za pocitacom ¢i hranie sa na pocitacovych konzolach, pokladdme
za pasivny sposob zivota, toto su aktivity, ktorym sa deti venujui pocas diia. Pri pohl'ade do nie
tak davnej minulosti, kde sa deti nahéaiali na ihriskach, bicyklovali sa a vykonévali r6zne
pohybové aktivity, ¢i uz vramci réznych krazkov alebo Sportovych klubov, vzostupom
roznorodej elektroniky doslo k tomu, Ze sa z aktivnych deti stali ,,domasedi®, ktori nemaju o ni¢
zaujem.

Ciel'om nasho prispevku je poukazat’ na uroven pohybovej aktivity, radosti z pohybovych
aktivit a subjektivneho vnimania pohody u 10 a 12-ro¢nych chlapcov a diev¢at zakladnych
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Skol. Sekundarne chceme overit’ interakcie v ramci vysSie spominaného konstruktu (PAQ,
PACES, ISCWeB) a poukazat’ tak na dolezitost’ pohybovej aktivity vykonavanej s radostou
ako jednej z indikatorov subjektivneho vnimania irovne jednotlivych oblasti kvality zivota deti.

CIEDL

Cielom prace je poukdzat’ na uroven pohybovej aktivity, radosti z pohybovych aktivit
a subjektivneho vnimania pohody u 10 a 12-ro¢nych chlapcov a diev¢at zakladnych Skol.
Sekundérne chceme overit’ interakcie v ramci vyssSie spominaného konstruktu (PAQ, PACES,
ISCWeB) a poukazat’ tak na doleZitost’ pohybovej aktivity vykonavanej s radostou ako jednej
z indikatorov subjektivneho vnimania urovne jednotlivych oblasti kvality Zivota deti.

HYPOTEZA
H1: Pohybova aktivita, resp. radost’ z pohybu preukazu Statisticky vyznamné interakcie
s jednotlivymi oblastami kvality zivota u 10 a 12-ro¢nych deti.

METODIKA

Dotaznikového online prieskumu sa ztc¢astnilo celkovo 100 deti vo veku 10 rokov (chlapcov
n = 50 a dievéat n = 50) a 100 deti vo veku 12 rokov (chlapcov n = 50 a diev¢at n = 50) zo
zapadoslovenskej oblasti Slovenskej republiky. 120 deti zije v meste a 80 deti v obci. Vsetky
deti navstevuju Statne Skoly.

Dotazniky pozostavali z dvoch ¢€asti. Prvu €ast’ tvorili otazky o pohybovej aktivite, Sportove;j
urovni a radosti z pohybovych aktivit (Brod’ani et al., 2015). Druhu ¢ast’ tvorili dotazniky
subjektivneho vnimania kvality Zivota pre 10 a 12-ro¢né deti (ISCWeB).

Pohybovu aktivitu a Sportovua uroven sme zist'ovali pomocou dotaznika PAQ. Mimoskolska
pohybova aktivita v hodinach nezahfiiala povinnu telesnu a Sportovi vychovu na skolach.
Sportovi uroven uvadzali respondenti podl’a definovaného kl'a¢a 1- 5:

1) Pasivni $portovci - nevyhl'addvaju pohybovu aktivitu, maximalne absolvuju povinné skolské
a mimoskolské Sportové aktivity;

2) Prilezitostni Sportovei - vyhladavaji pohybovu aktivitu, nepravidelnost’ v tyzdni,
neorganizovana pohybova aktivita;

3) Aktivni Sportovci - pravidelnost’ v tyzdni, nie st ¢lenmi Sportovej organizacie

4) Registrovani Sportovci - st clenmi Sportove] organizacie, celoStatna troven,

5) Vrcholovi $portovcei — reprezentant Slovenskej republiky.

Na zhodnotenie radosti z pohybovej aktivity bol pouzity dotaznik PACES —Physical
Activity Enjoyment Scale, ktory pozostava zo 16 vyrokov, ku ktorym sa respondenti vyjadruju
na 5-bodovej Likertovej Skale (Hayes, 1998). Spocitanim jednotlivych odpovedi sa ziska
sumarne skore. Vysoké hodnoty reprezentujii radost z pohybovej aktivity a naopak, nizke
hodnoty sumarneho skore reprezentuju prezivanie mensej radosti z pohybovej aktivity (Heesch,
Masse&Dunn, 2006).

Na hodnotenie subjektivneho vnimania zivota 10-ro¢nych a 12-ro¢nych deti bol pouzity
medzinarodny  dotaznik ISCWeB (InternatonalSurvey of Childrens’sWell-Being;
Dinisman&Reeseds., 2014; Rees&Maineds., 2015, Rees a kol. 2015 a 2016).

Dotaznik 10-roénych deti pozostava z 10 hlavnych oblasti (105 otazok):
Ty (4 vyrokov),

Tvoj domov a l'udia, s ktorymi Zijes (15 vyrokov),

Peniaze a tvoje veci (11 vyrokov),

Tvoji priatelia a ini 'udia (8 vyrokov),

Miesto, kde zijes (5 vyrokov),

Skola (12 vyrokov),
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Ako travis svoj vol'ny ¢as (7 vyrokov),
Viac o tebe (15 vyrokov),

Co si mysli§ o sebe (6 vyrokov),

Tvoj zivot a tvoja budicnost’ (22 vyrokov).

Dotaznik 12-ro¢nych deti pozostava z 10 hlavnych oblasti (125 otdzok):
Ty (4 vyrokov),

Tvoj domov a l'udia, s ktorymi Zijes (15 vyrokov),
Peniaze a tvoje veci (17 vyrokov),

Tvoji priatelia a ini l'udia (8 vyrokov),

Miesto, kde zijes (7 vyrokov),

Skola (12 vyrokov),

Ako travis svoj volny ¢as (10 vyrokov),

Viac o tebe (15 vyrokov),

Co si myslis o sebe (6 vyrokov),

Tvoj Zivot a tvoja budicnost’ (31 vyrokov).

Pri spracovani udajov sme pouzili zdkladné deskriptivne $tatistiky (pocetnost’ - n, priemer -
M, smerodajnd odchylka - SD), Rozdiely medzi nezavislymi skupinami sme
posudzovali Mann-Whitney U testom. Dopocitana bola Standardizovana testovacia Statistika Z
(Cohen, 1962). Pri zistovani interakcie medzi ,,frekvenciou pohybovej aktivity v tyzdni, radosti
Z pohybovych aktivit a oblast’ami kvality zivota“ sme pouzili Spearmanov korelacny koeficient
(rs). Do korelacii vstupovala urovein PAQ, vysledné hodnoty sumarneho skore PACES a
jednotlivych oblasti ISCWeb. Pre postdenie Statistickej vyznamnosti rozdielov a vztahov sme
pouzili hladinu vyznamnosti p<,05 a p<,01. Udaje boli spracované v programoch MS Excel
a SPSS. Pri porovnavani vekovych skupin, boli z doévodu rozdielneho pocétu otazok
Vv dotazniku, vysledné hodnoty prepocitané na indexy (vyslednd hodnota/ pocet otazok).

VYSLEDKY A DISKUSIA
Pohybova aktivita, radost’ z pohybu a oblasti kvality Zivota 10-ro¢nych deti

Z uvedenych vysledkov vyplyva ze Sportova urovenn medzi pohlavim je rozdielna (p< 0,01)
chlapci su v skupine ,,aktivnych $portovcov (MCHz1o = 3,20; SD = 1,03) a diev¢ata v skupine
,wprilezitostnych Sportovcov (MD1wo = 2,74; SD = 0,88). Rozdiely sa preukazali aj pri
,pohybovej aktivite bez TV*. Chlapci travia ,,pohybovou aktivitou bez TV* v priemere
(MCHyo = 3,38; SD = 2,69) a dievéata (MD1o = 4,60; SD = 2,93).

Dievcata vykonavaji mimoskolsku pohybovu aktivitu s va¢sou radostou (MD1o = 52,94; SD
= 5,72). Chlapci na rozdiel od diev€at maju niz$iu Groven prezivania radosti z pohybovych
aktivit (MCHzio = 46,26; SD = 9,28). Vyssie hodnoty sumdrneho skore, reprezentujuceho
pozitivne hodnotenie kvality Zivota, nachadzame u diev¢at ako u chlapcov v oblasti domov
a l'udia, s ktorymi zijes (MD1o = 69,46 <> MCHio = 68,16), peniaze a veci, ktoré partia tebe
(MD1o = 29,94 <> MCHaio = 29,74), tvoji priatelia a ostatni 'udia (MD1o = 43,94<> MCHzo =
41,24), miesto, kde zije§ (MD10 = 35,28 <> MCH10 = 31,34), skola (MD10 =73,78 <> MCH1o
= 09,46), travenie vol'ného ¢asu (MD1o = 22,74<> MCHj10 = 21,38), viac o tebe (MD1o = 81,84
<> MCHzio = 77,46), ¢o si myslis o sebe (MD1o = 45,66 <> MCHz10 = 43,96), tvoj zivot a tvoja
budicnost’ (MD1o = 179,84 <> MCHj10 = 171,32). Rozdiely medzi diev¢atami a chlapcami vo
veku 10 rokov boli potvrdené Statisticky a to v Sportovej trovni (p < ,05),pohybovej aktivite
bez TV (p <,05), radosti z pohybu (p <,01) a miesta, kde zije$ (p <,01).
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Obrazok 1 Popisna Statistika a diferencie Sportovej urovne, pohybovej aktivity, radosti z
pohybu a oblasti kvality zivota ISCWeB u 10-ro¢nych chlapcov a dievcat

Chispo neSE wviatd [n=%0 ETRNG W

M D M SO 1 = D
Sportovd uroved 320 103 274 T} 5715 1n 001
Pohybowh akthvita bez TV 133 1269 480 253 8955 247 0.01
Ractos! 1 pohybe 4625 224 S w72 633 385 0.00
Tvoj domav a hudia 3 ktoryei Hjed S816 829 §9.4& &15 11835 039 0.70
Pensare a ved More patna tebe .74 29 9% 3 1
Tvop priatela 3 ostatn fudss 4174 ABl4 43 507 10585 R .19
Meesto bde et i 7.46 35.28 414 539 1584 0.00
Soka €9.45 1265 7178 459 1036.5 147 014
Travenie volndho Lasu 2138 418 174 436 164 0.10
Vi< O tebe 77.46 1317 2154 216 1010 166 Q10
Co s myst 0 sebe £319%¢ & 0% 4566 S 1108 199 0.32

Tvoj Iivot & tvosa buducnost 171.32 26.63 17954 15.20 03& 148 0.14
Vysvetlivky: M - priemer, SD — smerodajna odchylka, TV — telesna vychova, U - Mann-
Whitney U test, Z skore, p — hladina vyznamnosti

1036 148

Korelaénou analyzou medzi zadefinovanymi faktormi sa potvrdili diferencované interakcie
pohybovej aktivity a radosti z pohybu s oblast'ami kvality zivota 10 a 12 ro¢nych chlapcov a
dievcat. Chlapci vykazujl vyssiu frekvenciu pozitivnych interakcii s oblastami kvality Zivota
ako dievcata.

Obrazok 2 Korelacia pohybovej aktivity s radostou pohybu a oblast’ami kvality Zivota 10
ro¢nych chlapcov a dievcat

Chiapci Dwevlata
ne50)} [n=50]
A 517 190
Raoos hyd
p-hadnota 000 187
006 168
§ GO p Tudha s Ktorym et
p-hodnota 870 4
081
Persaze » vedl Klord patnia tebe
10t a s 12
y A 214 -310
Tvon priatella 2 ostatr fudia
D hoxtnota 138 028
' 14( oS
Miosto hde Hied
nota 133 24
05%% .
Shoia
hodn ) 6582 468
223 089
Travense voingbo Casu
nota 119 ac
022 10
Vit 0 1ede
> hodnot 880 460
03 0%
Co Y. e
Pp-hodnota L § %) 515
008

Tvol Hvot a tvola buducnos!
Ot CIXA

Vysvetlivky: rs Spearmanov korela¢ny koéﬁcient; p<,05; p<,01

Pozitivnu interakciu a Statisticky vyznamnu korelaciu nachddzame medzi pohybovou
aktivitou a radostou z pohybu iba u 10 roénych chlapcov (rs = ,517; p < ,01). U 10
rocnych diev€at medzi pohybovou aktivitou a radostou z pohybu nenachddzame pozitivne
korelacie (rs =,190 ; p > ,05). Negativnu interakciu nachddzame medzi pohybovou aktivitou,
radost’ou z pohybu a oblast’ami kvality Zivota tvoji priatelia a ostatni 'udia, tato interakcia je
Statisticky vyznamna (rs=-,310; p<,028).
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Obrazok 3 Korelécia radosti z pohybu s oblast'ami kvality Zivota 10 rocnych chlapcov

. v
a dievcat
Chiapci Dieviata
{n=50} [n=50]
T 2 .2 : > 328 -071
Ivoj domov a fudia s ktorymi 2ijes
p-hodnota 020 624
) 187 -253
Peniaze a ved! ktoré patria tebe
p-hodnots 194 076
, A 527 045
Tvoji priatelia a ostatni ludia
p-hodnota 000 758
s 622 000
Miesto kde fijed
p-hodnota 000 999
y a 350 042
Skola
p-hodnota 013 770
, X 432 114
Travenie voiného casu
p-hodnota 002 432
) 196 192
Viac 0 tede
p-hodnota 172 182
224 183
o my O Do
p-hodnota 118 202
284 255
Tvo O a buducno

Statisticky vyznamné korelacie radosti z pohybu skoro so vietkymi oblastami kvality Zivota
nachadzame u chlapcov (p<,01; p<,05) okrem oblasti peniaze a veci ktor¢ patria tebe (rs=,187,;
p =,020), viac o tebe (rs=,196; p=,172), ¢o si myslis o sebe (rs=,224; p=,118). Zo ziskanych
udajov vyplyva, ze u dievcéat neboli zaznamena ziadne Statisticky vyznamné korelacie medzi
radost'ou z pohybu a oblastami kvality zivota. Medzi radost'ou z pohybu a oblastami kvality
zivota nachadzame Statisticky vyznamné rozdiely u chlapcov.

Pohybova aktivita, radost’ z pohybu a oblasti kvality Zivota 12 ro¢nych deti

Ako si moézeme v§imnuat’ z uvedenych vysledkov vyplyva, Ze Sportova trovei je na rovnakej
urovni (p = 0,76). Chlapci (MCH12 =2,84; SD =1,09) a diev¢ata (MD12 = 2,78; SD = 1,07) sa
nachadzaju v skupine ,,prilezitostnych Sportovcov®. Rozdiely nachadzame aj pri ,,pohybovej
aktivite bez TV*. Chlapci travia ,,pohybovou aktivitou bez TV v priemere (MCH1.= 3,90; SD
=1,04) a dievcata (MD12=5,16; SD = 1,72).

Dievcata preferuju mimoskolskl pohybovi aktivitu vykonavanu s radostou (MD12 = 50,94;
SD = 5,04). Chlapci na rozdiel od dievcat mimoskolskti pohybovu aktivitu maja radi aj pri
nizsej trovni prezivania radosti (MCHz12 =47,48; SD = 7,87). Vyssie hodnoty sumarneho skore,
reprezentujiceho pozitivne hodnotenie kvality Zivota, nachadzame u diev¢at ako aj u chlapcov
v oblasti peniaze a veci ktoré patria tebe (MD12 = 34,94 <> MCHz12 = 34,40), travenie vol'ného
¢asu (MD12 = 27,06 < > MCHz12 = 26,48). U chlapcov si mézeme vSimnut vyssie hodnoty
v oblasti tvoj domov a l'udia s ktorymi zije§ (MCH12 = 67,16 <> MD12 = 64,22), tvoji priatelia
a ostatny 'udia (MCHz12 =42,94 <> MD12 =41,14), miesto kde zije§ (MCH12 =42,84 <> MD12
= 41,24), skola (MCHz12 = 74,02 <> MDz2 = 71,90), viac o tebe (MCH12 = 79,36 <> MD1, =
77,90), ¢o si mysli§ o sebe (MCH12 = 49,90 <> MDj2 = 49,64) a tvoj zivot a tvoja budticnost’
(MCHz2 = 239,84 <> MD12 = 231,62). Z uvedenych vysledkov vyplyva, ze rozdiely medzi
diev¢atami a chlapcami boli potvrdené Statisticky v pohybovej aktivite bez TV (p <,01), radosti
z pohybu (p < ,05) d’alej v oblasti tvoj domov a l'udia s ktorymi zije (p < ,05), tvoji priatelia
a ostatny l'udia (p <,05) a tvoj Zivot a tvoja budtcnost’ (p <,01).
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Obrazok 4 Popisna Statistika a diferencie Sportovej urovne, pohybovej aktivity, radosti z
pohybu a oblasti kvality zivota ISCWeB u 12 ro¢nych chlapcov a dievcat

Chlapci [n=50] Dievéatd [n=50] Diferencie

M SD M sSD u z ]
Eportova droveri 2,84 1,09 2,78 1,07 1207 -0,31 0,76
Pohybowa aktivita bez TV 3,50 104 5,16 172 741,5 -3,60 0,00
Radost z pohybu 47,48 787 50,94 5,04 932 -2,20 0,03
Twvoj domov a ludia s ktorymi Zijes 67,16 5,25 64,22 6,70 BGG -2,65 0,01
Peniaze a veci ktore patria tebe 34,40 2,66 3454 2,04 1148 -0,71 0,48
Twoji priatelia a ostatni fudia 4294 3,15 41,14 4,22 922 -2,27 0,02
Miesto kde Zijes 42,84 3,33 41,24 5,24 1129 -0,84 0,40
Skola 74,02 3,86 71,90 6,22 988 -1,81 0,07
Travenie volného fasu 26,48 2,20 27,06 3,72 1126 -0,86 0,39
Viac o tebe 79,36 346 77,90 5,20 1029 -1,53 0,13
o si myslis o sebe 4890 3,95 40 64 4,17 1230 -0,14 0,89
Twoj #ivot a tvoja budidcnost 239,84 15,34 231,62 17,30 B4R -2,77 0,01

Na zaklade korelacnej analyzy sa nam medzi zadefinovanymi faktormi potvrdili
diferencované interakcie pohybovej aktivity radosti z pohybu s oblastami kvality zivota 10 a
12 ro¢nych chlapcov a dievcat. Chlapci vykazuji vysSiu frekvenciu pozitivnych interakcii
S oblast’ami kvality zivota ako dievcata.

Obrazok 5 Korelacia pohybovej aktivity s radostou pohybu a oblast’ami kvality Zivota 12
ro¢nych chlapcov a dievcat

Chlapci Dievéatd
[n=50] [n=50]
F ,205 ,044
Radost z pohybu 3
p-hodnota ,153 , 760
387 077
Tvoj domov a fudia s ktorymi Zijes =
p-hodnota ,005 ,594
210 -,079
Peniaze a veci ktoré patria tebe =
p-hodnota 143 ,583
156 -, 188
Tvoji priatelia a ostatni fudia s
p-hodnota ,280 ,191
-, 187 273
Miesto kde Zije3 s
p-hodnota ,194 ,055
S0l . ,236 ,088
p-hodnota ,098 ,544
-,255 -,018
Travenie volného Easu s
p-hodnota 074 ,899
,186 177
Viac o tebe s
p-hodnota 196 ,219
" ,A08 ;251
Co si mysli3 o sebe s
p-hodnota ,003 L0738
. . . , re ,AA449 L2902
Tvoj Zivot a tvoja budidcnost
p-hodnota ,001 ,040

Statisticky vyznamné korelacie nenachidzame medzi pohybovou aktivitou a radostou
z pohybu ani u 10 ro¢nych chlapcov (rs =,205; p >,05), ani u diev¢at (rs =,044; p > ,05).

U chlapcov sme zaznamenali $tatisticky vyznamné korelacie medzi pohybovou aktivitou
a radost’ou z pohybu s oblastami kvality Zivota, tvoj domov a l'udia s ktorymi zijes, ¢o si mysli$
0 sebe a tvoja buducnost’ (p<,01;p<,05). U dievéat sme zaznamenali pozitivnu korelaciu len
s jednou oblast'ou kvality Zivota, a to tvoj zivot a tvoja buducnost’ (p<,05; p<,01).
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Obrazok 6 Korelacia radosti z pohybu s oblastami kvality zivota 12 ro¢nych chlapcov

a dievcat
Chlapci Dievcata
[n=50] [n=50]
L I ,316 -,089
Tvoj domov a fudia s ktorymi Zijes
p-hodnota ,025 538
. r, 124 -,088
Peniaze a veci ktoré patria tebe *
p-hodnota ,389 544
. I ,170 -,243
Tvoji priatelia a ostatni fudia *
p-hodnota ,238 ,088
e T, /004 -, 142
Miesto kde Zijed *
p-hodnota 976 ,325
- 232 -,033
Skola s
p-hodnota , 105 , 785
. o r -,094 116
Travenie volného éasu *
p-hodnota ,515 423
r, -.083 ,064
Viac o tebe *
p-hodnota ,538 ,661
= - r, /013 ,185
Co si mysliz o sebe *
p-hodnota ,930 ,197
5 . . re 128 ,072
Tvoj Zivot a tvoja budicnost
p-hodnota ,374 ,620

Zo ziskanych udajov vyplyva Ze u diev€at neboli preukazatel'né Statisticky vyznamné
korelacie medzi radost’ou z pohybu a oblastami kvality Zivota (p > ,01; p > ,05) (obrazok 6).
U chlapcov si mézeme v§imnut $tatisticky vyznamné korelacie radosti z pohybu a oblast’ami
kvality zivota len v jednej oblasti a to tvoj domov a l'udia s ktorymi zijes (p <,05).

Pohybova aktivita, radost’ z pohybu a oblasti kvality Zivota u 10 a 12 ro¢nych chlapcov

Pri porovnavani tdajov medzi 10 a 12 ro¢nymi chlapcami sme zaznamenali rozdiely
Vv Sportovej urovni, kde 10 rocni chlapci patria do skupiny ,,aktivnych Sportovcov* (MCHio =
3,20; SD =1,03) a 12 ro¢ni chlapci do skupiny ,,prilezitostnych Sportovcov (MCH12 = 2,84;
SD = 1,09). Mensie rozdiely nachadzame aj pri ,,pohybovej aktivite bez TV kde chlapci vo
veku 10 rokov travia v priemere (MCH1o = 3,38; SD = 2,69), pricom 12 ro¢ni chlapci (MCH12
=3,90; SD = 1,04).

Obrazok 7 Popisna Statistika a diferencie Sportovej trovne, pohybovej aktivity, radosti z
pohybu a oblasti kvality zivota ISCWeB u 10 a 12 ro¢nych chlapcov

10 rocni chlapi 12 rocni chlapci
[n=50] [n=50] Diferendie

Il 3] I 3] u Z B
Eportova droven 3,20 1,05 2,54 1,00 1027 -1,53 0,10
Pohybova aktivita bez TV 3,38 2,55 3,30 1,04 985 -1,85 0,06
Radost 7 pohybu 45,25 9,28 47,48 7,57 1167,5 40,57 0,57
Twoj domoy 3 Mudia s ktorymi Hjed 4,54 0,55 4,45 0,35 9705 -1,83 0,05
peniaze 3 ved ktorg patria tebe 2,70 0,25 2,02 0,16 5B -7,58 0,00
Tvoiji priatelfia a ostatnd fudia 5,16 1,02 5,37 0,39 1235 -0,10 0,52
hiesto kde Tied §,27 1,438 g,12 0,48 E71 -2,52 0,01
Ekola 5,79 1,05 6,17 0,32 1024 -1,08 0,28
Travenie volného Eazu 3,05 0,50 2,55 0,22 465 5,43 0,00
viac o tebe 5,16 0,58 5,28 0,23 11115 0,56 0,34
Co =i mysiE o sebe 7,33 1,01 5,32 0,58 485 25,21 0,00
Twoj Fivot 3 tvoja budbonost 773 1,21 7.74 0,43 755 -3,41 0,00
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12 ro¢ni chlapci preferuji vo viacsej miere pohybovu aktivitu vykondvanu s radost'ou
(MCHz12 = 47,48; SD = 7,87). 10 ro¢ni chlapci, na rozdiel od dvanast ro¢nych, preferuju
pohybovt aktivitu aj pri niz§ej urovni prezivania radosti z pohybovych aktivit (MCH1o = 46,26;
SD = 9,28). Vyssie hodnoty sumarneho skore, reprezentujiceho pozitivne hodnotenie kvality
zivota, nachadzame u 10 ro¢nych chlapcov v tvoj domov a l'udia s ktorymi Zije§ (MCHyo = 4,54
<> MCHzi2 = 4,48), peniaze a veci ktoré mas (MCHio= 2,70 <> MCHz12 = 2,02), miesto kde
zije§ (MCHz1o= 6,27 <> MCHzi2 = 6,12), travenie voI'ného ¢asu (MCHio= 3,05 <> MCHz1. =
2,65), tvoj Zivot a tvoja budicnost (MCH1o= 7,79 <> MCH12 = 7,74). U 12 roénych chlapcov
si vy$8ie hodnoty mézeme vSimnut’ v oblasti tvoj priatelia a ostatny 'udia (MCH12= 5,37 <>
MCHi0=5,16), $kola (MCH12= 6,17 <> MCH10 =5,79), viac o tebe (MCH12= 5,29 <>MCH1o
= 5,16) a Vv oblasti ¢o si o sebe mysli§ (MCH12 = 8,32 < > MCHjo = 7,33). Z uvedenych
vysledkov vyplyva, Ze rozdiely medzi 10 a 12 roénymi chlapcami boli potvrdené Statisticky a to
v oblasti tvoj domov a 'udia s ktorymi zijes$ (p <,05), peniaze a veci ktoré patria tebe (p <,01),
miesto kde Zijes (p <,05), travenie voI'ného ¢asu (p <,01), ¢o si o sebe mysli§ (p <,01) a tvoj
Zivot a tvoj budticnost’ (p <,01).

Pohybova aktivita, radost’ z pohybu a oblasti kvality Zivota u 10 a 12 roénych dievcat

Pri porovnani tidajov medzi 10 a 12 roénymi diev€atami si mézeme v§imnut’ Ze Sportova
uroven u 10 ro¢nych diev¢at (MD1o = 2,74; SD = 0,88) a 12 ro¢nych dievcat (MD12 = 2,78; SD
= 1,07) je na rovnakej Urovni, moZeme ich zaradit’ do skupiny ,,prilezitostnych Sportovcov*.
Rozdiely nachadzame aj pri ,,pohybove;j aktivite bez TV* kde dievcata vo veku 10 rokov travia
v priemere (MD1o = 4,60; SD = 2,93), pricom 12 ro¢né diev¢ata (MD12=5,16; SD = 1,72).

Obrazok 8 Popisna Statistika a diferencie Sportovej trovne, pohybovej aktivity, radosti z
pohybu a oblasti kvality zivota [SCWeB u 10 a 12 ro¢nych dievcat

10 rofné dieviatd 12 rofné disviatd Diferencie
I i) i 3] u z B
Eportova Groven 2,74 0,EE 2,78 1,07 1168,5 -0,58 0,56
Fohybova aktvita bex TV 4,50 2,83 5,15 1,72 o4l -2,16 0,03
Radost z potvybu 52,54 5,72 50,54 5,04 1025,5 -1,55 0,12
Twoj domaw 3 Media = ktorymi Zjes 4,63 0,41 4,28 0,45 702 -3,78 0,00
Feniaze 3 ved ktore patria tebe 2,72 0,25 2,08 0,12 103 -7,85 0,00
Twoji priatefia 3 ostatni Media 5,48 0,63 5,14 0,53 TES -3,21 0,00
Niiesto kde s 7,06 0,53 5,E8 0,75 344,5 -6,25 0,00
Ekola £,15 0,72 5,55 0,52 1043 -1,43 0,15
Travenie volného Eazu 3,25 0,62 2,71 0,37 487 -5,27 0,00
Viac o tebe 5,45 0,54 5,19 0,35 B33 -2,B8 0,00
Co si mysliE o sebe 7,61 0,58 E,27 0,70 SED -1,57 0,00
Twoj Fivot 3 tvoja budionost B 17 0,89 7,47 0,56 435 -5,51 0,00

10 ro¢né dievcata preferuji pohybovu aktivitu vykonavant s radostou (MD1o=52,94; SD =
5,72). 12 ro¢né dievcata preferuji pohybovu aktivitu aj pri nizSej urovni prezivania radosti
z pohybovej aktivity (MD2 = 50,94; SD = 5,04). Vyssie hodnoty sumarneho skore,
reprezentujiiceho pozitivne hodnotenie kvality zivota, nachddzame u 10 ro¢nych dievcat
v oblastiach tvoj domov l'udia s ktorymi zije§ (MD1o= 4,63 <> MD12 = 4,28), peniaze a veci
ktoré patria tebe (MD1o= 2,72 <> MD12 = 2,06), tvoji priatelia a ostatny 'udia (MD1o= 5,49 <
> MDz2 = 5,14), miesto kde zije§ (MD1o= 7,06 <> MD12 = 5,89), skola (MD10= 6,15 <> MD1>
= 5,99), travenie vol'ného ¢asu (MD1o= 3,25 <> MD1, = 2,71),viac o tebe (MD1o = 5,46< >
MDz1. = 5,19), tvoj Zivot a tvoja buducnost’ (MD1o = 8,17 <> MD12 = 7,47). U 12 ro¢nych
nachadzame vyS$$ie sumarne skore len v oblasti ¢o si mysli§ o sebe (MD12= 8,27 <> MDyg =
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7,61). Z uvedenych vysledkov vyplyva ze rozdiely medzi 10 a 12 roénymi dievCatami boli
potvrdené statisticky v pohybovej aktivite bez TV (p <,05), tvoj domov a l'udia s ktorymi zije$
(p < ,01), peniaze a veci ktoré patria tebe (p < ,01), tvoji priatelia a ostatny I'udia (p < ,01),
miesto kde zije$ (p <,01), travenie vol'ného ¢asu (p <,01), viac o tebe (p <,01), ¢o si mysli$
0 sebe (p <,01), tvoj zivot a tvoja buducnost’ (p <,01).

ZAVER

Cielom prace bolo poukazat’ na uroven pohybovej aktivity, radosti z pohybovych aktivit a
subjektivneho vnimania pohody u 10 a 12 rocnych chlapcov a dievcat zakladnych Skol.
Sekundarne sme overovali interakcie v rdmci vyssie spominaného konstruktu (PAQ, PACES,
ISCWeB) a poukazali tak na dolezitost’ pohybovej aktivity vykonavanej s radost'ou ako jedne;j
z indikatorov subjektivneho vnimania urovne jednotlivych oblasti kvality zivota deti.

Rozdiely medzi 10 a 12 roénymi chlapcami boli potvrdené Statisticky v subjektivhom
hodnoteni oblasti domova a l'udi s ktorymi ziju (p<0,05), financii a materialneho zabezpecenia
(p<0,01), travenia vol'ného casu (p<0,01) a hodnotenia vlastného Zivota, resp. orientacie na
budtcnost’ (p<0,01).

Rovnaka urovenn medzi 10 a 12 roénymi chlapcami sme zaznamenali v mimoskolskej
pohybovej aktivite (p = 0,06), Sportovej trovni (p = 0,10), radosti z pohybu (p = 0,57), resp.
subjektivnom hodnoteni oblasti vzt'ahov s priate'mi a inymi l'ud’'mi (p = 0,92), Skoly (p = 0,28)
a oblasti sebahodnotenia (p=0,34).

V porovnani s chlapcami, boli u diev¢at zaznamenané rozdiely vo vaéSine sledovanych oblasti.

Rozdiely medzi 10 a 12 ro¢nymi dievcatami boli potvrdené Statisticky v subjektivhom
hodnoteni vSetkych oblasti kvality Zzivota (p<0,01) a mimoskolskej pohybovej aktivity
(p<0,03). Dievcata dosahovali rovnaku $portovu uroven (p=0,56), radost’ z pohybu (p=0,12) a
oblast’ hodnotenia Skoly (p = 0,015).

Hypotéza o interakcidch medzi pohybovou aktivitou, resp. radost’ou z pohybu s jednotlivymi
oblastami kvality Zivota u 10 al2 ro¢nych deti bola potvrdena diferencovane, z pohladu
pohlavia aj veku. Pozitivne interakcie medzi PA a PACES nachadzame iba u 10 ro¢nych
chlapcov (p<0,01). U 10 ro¢nych dievcat bola iba jedna pozitivna interakcia medzi PA
a oblast'ou kvality Zivota. Najviac pozitivnych interakcii v rdmci sledovaného konstruktu medzi
PACES a ISCWeB sme zaznamenali u 10 ro¢nych chlapcov (n=6).

U 12 ro¢nych chlapcov sme zaznamenali pozitivne interakcie medzi PA a oblastami kvality
zivota (n=3). U dievcat bola zaznamenana iba jedna pozitivna interakcia medzi PA a oblastou
hodnotenia osobného zivota a budtcnosti (p=0,04). U chlapcov sme zaznamenali Statisticky
vyznamné korelacie medzi PACES a oblastami kvality Zivota len v jednej oblasti a to tvoj
domov a l'udia s ktorymi zije$ (p <0,05).Vyssia influencia pohybovych aktivit vykonavanych s
radostou s oblastami kvality Zivota pred objemom mimoskolskej pohybovej aktivity sa
opdtovne potvrdila u 10 rocnych chlapcov. Tento jav bol potvrdeny uz v predchadzajticich
vyskumoch (Brod’ani et al.2018, Kalinkova et al. 2018, 2010...).
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITY AS AN INDICATOR OF THE QUALITY OF LIFE OF
CHILDREN AGED 10 -12 YEARS

The aim of our work was to gather data about life of children, how they spend time, children
activities, and also about subjective perception of well-being. To obtain data we used
standardized questionnaire Children’s Worlds, the International Survey of Children’s Well-
Being (ISCWeB). The questionnaire was supplemented by questions connected to level of
physical activity, number of hours of physical activity during a week (besides lessons of
physical and sports education in school). The last question was connected to joy of physical
activity (Brod’ani et al., 2015). The research includes 200 children, 50% of children were in the
age of 10 and other 50% in the age of 12. The results were processed by non-parametic methods.

Differences between 10 and 12-year-old boys were confirmed in the areas of home and
people they live with, finances and material security, spending free time and evaluation of own
life, or rather future orientation. Differences between 10 and 12-year-old girls were confirmed
in almost every area of quality of life and extracurricular physical activity besides sports level,
joy of physical activity and evaluation of school. The hypothesis about interaction between
physical activity, or rather joy of physical activity with individual areas of quality of life in 10
and 12-year-old children, was confirmed only in some cases.

We captured the most positive interactions between joy of physical activity and areas of
quality of life in boys. In girls the interactions were rare. There was only one positive interaction
between physical activity and area of evaluation of own life and future orientation.

KEY WORDS: physical activity, quality of life, children, family, questionnaire ISCWeB, joy
of physical activity
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TECHNIKA PODANIA A PRIJMU SLOVENSKYCH REPREZENTANTOV
V STOLNOM TENISE

Viktéria KOVACSOVA, Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo poukazanie nahernti techniku v stolnom tenise u slovenskych
reprezentantov Vv porovnani s eurdpskou a svetovou SpiCkou. Herna analyza sa opiera
0 hodnotenie podania (22 parametrov) a prijmu (28 parametrov). Rozdiely medzi sibormi sme
porovnavali neparametrickymi metodami. V nasej praci sme zistili, Ze juniori a juniorky maju
medzi sebou vyznamné rozdiely. Zistili sme, ze pri bekhendovom podani bolo u juniorov
najviac vyuzivané kratke a dlhé rychle podanie. Juniorky najviac vyuzivali dlhé rychle podanie
a podanie okolo hrany. Pri forhendovom podani juniori najviac vyuzivali dlhé rychle podanie.
U juniorkach prevazovalo podanie okolo hrany. V prijme juniorov a junioriek su taktiez
rozdiely. Juniori vyuzivali pri forhende najmi prijem na kratko, prijem na dlho a topspin. U
junioriek prevazoval neStandardny prijem forhendom. Pri bekhendovom prijme u juniorov
prevazoval najmé nestandardny prijem a prijem topspinom. Juniorky zas prijimali hlavne
bananom a topspinom. Tak isto na zaklade porovnavania sme zistili, Ze slovenski reprezentanti
sa liSia od eurdpskych a svetovych hracov. Tento vyskum mdze sluzit' reprezentatnym
trénerom ako pomocka pri trénovani podania a prijmu slovenskych reprezentantov, ma
poukdzat’ na rozdiely medzi juniormi a juniorkami SR.

Kruacové slova: Stolny tenis, Technika, Juniori, Juniorky, Slovensko, Europa, Svet

UVOD

Stolny tenis v dnesnej dobe patri medzi najrozsirenej$iu a najobl'ibenejsiu Sportovi aktivitu,
ktora unas na Slovensku ma Siroku Clenska zakladnu hracov i oddielov. Stolny tenis sa
zarad’uje medzi najrychlejSie Sporty, pretoze lopticka s priemerom 40 mm dokaze letiet
rychlost'ou az 120 km/h (Balazs, 2006). Stolny tenis zlepSuje fyzick kondiciu a speviiuje telo,
taktiez poméha pri chudnuti (MiSi¢kovéa, 2010). Podl'a rebricka naro¢nosti Sportov, je stolny
tenis jeden z najtazsich Sportov na svete. Je to preto, ze hra¢ musi v stotindch sekundy
analyzovat’ siperovu hru, zaroveil sa rozhodovat’ o pohybe, taktike a nasledne v o najkratSom
case musi svoje telo presuntit’ do polohy, v ktorej na 100% odohra nasledujuci tder. To vyzaduje
nesmiernu kondi¢nt zdatnost’, sustredenie sa a extrémne rychle rozhodovanie mozgu. V stotinach
sekundy sa v jeho mozgu udeje mnozstvo vypoctov/odhadov a pokynov smerujucich telu. V
momente odohrania lopticky superom, musi hra¢ zrakovo spracovat’ o aky typ uderu ide, vel'kost
rotacie udelenej lopticke superovym tiderom a naklon rakety pri odohrani uderu. Na zaklade tychto
udajov mozog musi vypocitat/odhadnut’ trajektoriu lopticky, potencidlne miesto dopadu a aj
chovanie v momente dopadu, t.j. uhol odrazu, ktory je zavisly na rotacii a spdsobu superovho
odohratia lopticky a aby to nebolo jednoduché, tak to vel'mi zavisi aj na type pot'ahu na stiperove;j
rakete. PocCas letu lopticky od supera musi svoje prvotné vypocty/odhady korigovat’ na zaklade
aktualnej trajektorie. Zaroven musi mozog riesit’ koordinaciu noh, pasu/chrbta a rik a nésledny
subezny pohyb desiatok svalov tela aby uder mohol zahrat’ v ¢o najvyssej kvalite a razancii. Aj ked’
hra¢ zvladne pohyb a techniku hry, ani to mu nezabezpeci tspech v zépase. 50% uspechu je totizto
v hlave. Je to o budovani stratégie hry a v€asnych reakcidch. Na jednej strane ide o to, akym Stylom
bude hrat' na supera a na druhej strane aku stratégiu zvoli. Ale td najtazsia vec je rychlost
rozhodovania. Na rychlosti rozhodovania je postaveny cely tspech hry.

Vd’aka stolnému tenisu sa moézeme citit’ lepSie. Endorfin v mozgu ndm mdze spdsobit, Ze sa
budeme citit’ $tastni, uvol'nime uzkost’ a tlak a budeme sa citit’ St'astnej$i a uvol'nenejsi. Hranie
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stolného tenisu nam mdze pomdct’ lepsie spat’. Podl'a najnovsich vyskumov Narodnej nadacie pre
spanok, bez ohl'adu na to, Ci je Cas na stolny tenis rano, napoludnie alebo vecer, 67% I'udi, ktori
maju vo zvyku hrat’ stolny tenis neskoro vecer kvalita spanku je lepsia ako u tych, ktori nehrali
stolny tenis. Najnovsi vyskum publikovany v ¢asopise Journal Behavioral Brain Research ukazuje,
Ze aerdbne cviCenie moze zvysit hormony suvisiace s pamétou v krvi. Dr. Sandra B. Chapman z
The University of Texas, USA, publikovala ¢lanok v najnovSsom vydani §tadie Frontiers in Aging
Neuroscience, potvrdila, ze vo veku 57 ~ 75 rokov. Po 12 tyzdiioch aerdbneho cvicenia trikrat
tyzdenne, vzdy po jednej hodine , mozgova krv hra¢ov v ping-pongu vyrazne zvysila obsah kyslika
a v testoch poznavania a tvorivosti si vedu dobre (Sohu, 2019).

V stolnom tenise vSetky udery (okrem podania) sa vykonavaju na lopticke, ktora prichadza od
supera. Superové lopticky sa lisia svojou rychlostou, drahou letu, rotaciou a umiestnenim, takze si
vyzadujt aby hra¢ vyuzival rézne techniky (Munivrana, Petrinovi¢, Kondri¢, 2015).

Zatial’ ¢o timové Sportové hry prildkali pomerne vel'ké mnozstvo vyskumnych studii, ktoré
urcuju a analyzuji ulohu réznych technicko-taktickych Struktir a prvkov v hre, stadii
zameranych na raketové Sporty je ovel'a menej, vratane stolného tenisu (Munivrana, Petrinovi¢,
Kondri¢, 2015).

Pri hl'adani a vedeckej analyze hierarchickej Struktiry celkovej skupiny technicko-taktickych
prvkov pouzivanych v stolnom tenise je jednym z hlavnych problémov vyber najvhodnejsej metddy
zberu udajov. Hlavnym ,,problémom* pri zhromazd’ovani udajov v hre stolného tenisu (ako vo
vsetkych Sportovych hrach) je, Zze vzdy sa navzajom stretnti dvaja stperi (alebo timy), a preto udaje
ziskané zo zapasov zavisia priamo od kvality stpera (Hudetz, 2003).

V poslednych desatrociach sa psychologicky vyskum v Sporte zameral predovSetkym na ucinky
vizualnej stimulacie na predvidanie a planovanie ¢innosti 'udi, zatial’ ¢o u€inky roznej sluchove;
stimulacie eSte neboli podrobne analyzované. Vo vyskume skimali vedci G¢inky sluchovych
signalov. V prvom experimente skumali vnimanie (vizualnu a sluchovu stimulaciu) v druhom
experimente skimali s vyuzitim reprezentativnej Sportovej ulohy stolného tenisu so Styrmi
podmienkami (forhend / bekhend x s / bez sluchového vnimania). V experimente 1 sa zistilo, ze
hraci stolného tenisu su schopni rozlisovat  techniky stolného tenisu na zaklade ich zodpovedajtcich
uderovych zvukov na lepSej urovni. Vysledky v experimente 2 ukazali, ze hrac¢i maji lepsiu
vykonnost pri konkrétnej motorickej ulohe stolného tenisu v podmienkach, v ktorych boli okrem
vizualnych informacii k dispozicii aj sluchové informacie, v porovnani s podmienkami bez
sluchovych informacii (tj. ked” hraci nosili sluchadla). Vysledky oboch experimentov naznacuju, ze
sluchové podnety maju vplyv na vykony $portovcov (Klein-Soetebier, Noél, Klatt, 2020).

V praci sme sa zamerali na analyzu techniky podania a prijmu slovenskych juniorov a junioriek,
pretoze je to ako prva Cast’ zdpasu a vel'mi dolezitd. Hraci musia mat’ vel'mi dobré podanie alebo
prijem, pretoze od toho sa odvija celd taktika. Cielom naSej prace bolo sledovat’ slovenskych
juniorov a slovenské juniorky pri podaniach a prijmoch a vysledky sme Statisticky spracovali do
tabuliek. Vysledky prace mozu tréneri pouzit’ v tréningu ako pomocku pri trénovani podania
a prijmu, akym chybam by sa mali stranit’ aby ich vykon bol lepsi. Ddlezité miesto ma stolny tenis,
dnes uz ako olympijsky Sport, vo vykonnostnom a vrcholovom $porte (Demetrovi¢, 1984).

CIEL
Ciel'om prace bolo poukazat’ na rozdiely v hernej technike podania a prijmu u slovenskych
juniorskych reprezentantov.

METODIKA

V préci sledujeme juniorov a juniorky, ktori maji od 15 do 18 rokov. Porovndvame 3
juniorky a 3 juniorov. V slovenskom rebri¢ku figuruju od prvého po piate miesto.

Vyskum zacal pozorovanim reprezentantov pomocou videozaznamov v roku 2020.
Najvacsim problémom bolo nedostatok videozaznamov kvdli celosvetovej pandémii COVID
19, pretoze najvyssia sut'az a vSetky ostatné sut’aze v stolnom tenise st pozastavené. U kazdého
hraca sme odsledovali desat’ zapasov. Nasledne sme si vytvorili tabul’ky na zapisovanie dat
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(tab.1, tab.2). Pri podani sledujeme 22 parametrov (dizka servisu- kratky, okolo hrany, dlhy
pomaly a dlhy rychly, kam podaval-F,S,B, odkial’ podaval (zl'ava, zo stredu, sprava).V prijme
pozorujeme 28 parametrov (ako prijal- kratko pasivne, dlho pasivne, ¢ikita/banan, flip/pacicka,
topspin, nestandardny, kam prijal - F,S,B, odkial’ prijal - zl'ava, zo stredu, sprava).
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Pri spracovani udajov sme pouzili zdkladné deskriptivne Statistiky (pocetnost’ n, percenta
%). Na vizualnu prezentaciu vyuzivame stipcové grafy. Rozdiely medzi nezavislymi
skupinami sme posudzovali Chi testom (Chajdiak, 2005, Preacher 2001). Bunky nasledne
porovnavame s ur¢itym modelom, ktory je predstaveny ocakavanymi pocetnostami (Brod’ani,
2019). Vecni vyznamnost' sme posudili Cramerovym koeficientom Phi - ¢c (Fan, 2001;
Cohen, 1992). Pre posudenie Statistickej vyznamnosti rozdielov sme pouzili hladinu
vyznamnosti p<0,05 a p<0,01. Udaje boli spracované v programoch MS Excel a SPSS.

VYSLEDKY

V naSej praci sme zistili, Ze juniori a juniorky maji medzi sebou vyznamné rozdiely
Vv technike podania a prijmu. Komparaciou vysledkov sme zistili, Ze slovenski reprezentanti sa
lisia od europskych a svetovych hracov.
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Na zaklade vyhodnotenych vysledkov sme zistili, Ze pri podani juniori najviac vyuzivali
bekhendovy dlhy rychly servis a juniorky taktiez dlhy rychly bekhendovy servis. Avsak
juniorky pri bekhendovom servise striedali dizku podania. Juniori najmenej z bekhendom
podavali okolo hrany do bekhendu supera, dlhy pomaly a dlhy rychly do forhendu a stredu stola
supera. Juniorky najmenej podavali bekhendovym servisom kratko na bekhend stpera a dlhy
rychly na forhend supera. Pri forhendovom podani juniori najviac vyuzivali dlhy rychly a dlhy
pomaly, avSak pomerne dost striedali podania. Juniorky forhendovym podanim najviac
podavali okolo hrany a dlhy rychly. Juniori najmenej vyuzivali forhendovy servis dlhy rychly
do forhendovej strany supera a juniorky najmenej vyuzivali podanie okolo hrany do
bekhendovej strany supera a dlhé rychle podanie do forhendovej strany supera. Juniori pri
forhendovom prijme najviac vyuzivali topspin, avSak pomerne dost’ variacii forhendového
prijmu mali. Na rozdiel od juniorov juniorky najviac vyuzivali nestandardné prijmy forhendom
na stred supera a packu. Najmenej forhendovych prijmov u juniorov bolo nestandardnych. U
junioriek forhendovy prijem bol najmenej nesStandardny do forhendu a bekhendu supera. U
juniorov v bekhendovom prijme prevazoval nestandardny na forhend supera a topspin, ale mali
pomerne dost’ variacii bekhendového prijmu. Juniorky vyuzivali najmi cikitu do bekhendu
stpera a toppsin. Juniori najmenej vyuzivali bekhendovy prijem neStandardne superovi do
stredu a bekhendu. Juniorky na rozdiel od juniorov vobec nevyuzivali neStandardny
bekhendovy prijem.

Diferencie medzi podanim a prijmom u juniorov a junioriek

Porovnanim jednotlivych technik podania a prijmu medzi juniormi a juniorkami sme
zistili Statisticky vyznamné rozdiely, ¢im sa potvrdila hypotéza H1. Pri bekhendovom podani
sme zistili (Chi = 240,46; p<0,01; ¢c = 2,24), pri forhendovom podani (Chi = 438,89; p<0,01;
¢oc = 3,09). Z toho vyplyva, ze pri bekhendovom podani bolo u juniorov najviac vyuzivané
kratke (81,8%) a dlhé rychle podanie (100%). Juniorky najviac vyuzivali dlhé rychle podanie
(62,26%) a podanie okolo hrany (55,17%). Pri forhendovom podani juniori najviac vyuzivali
dlhé rychle podanie (67,86%). Juniorky pri forhendovom podani najviac vyuZivali podani okolo
hrany do forhendu supera (94,4%) a dlhé rychle podanie do bekhendu (82,14%). Juniorky
podavali prevazne forhendom (94%) a juniori podania obmienali. Evidujeme Statisticky
vyznamné rozdiely medzi vysledkami. Hypotéza sa ndm potvrdila.
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U juniorkach prevaZovalo podanie okolo hrany. pri bekhendovom prijme (Chi =73,72,
p<0,01; ¢c =1,21), pri forhendovom prijme (Chi = 151,75; p<0,01; oc =1,74). V prijme
juniorov a junioriek su taktiez rozdiely. Juniori vyuZzivali pri forhende najmi prijem na kratko
do forhendu (47%), prijem na dlho do bekhendu (46%) a topspin do bekhendu (46,5%). U
junioriek prevazoval neStandardny prijem forhendom na stred stupera (100%) a topspin do
forhendu (50,7%). Pri bekhendovom prijme u juniorov prevazoval najmi nestandardny prijem
do forhendu (100%) a prijem topspinom do bekhendu (62%). Juniorky zas prijimali hlavne
bananom do bekhendu (65%) a topspinom do bekhendu (64%). Evidujeme Statisticky
vyznamné rozdiely medzi vysledkami. Hypotéza sa ndm potvrdila.
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Prevladajice druhy podania a prijmu

Zistili sme, zZe existuje Statisticky vyznamny rozdiel medzi jednotlivymi druhmi podani
a prijmu medzi juniorkami a juniormi. V nasledujiicom obrazku je vidiet' aké druhy podania
vyuzivali juniori (modra farba) a juniorky (oranzova farba). Hypotéza sa nam potvrdila. Pri
forhendovom servise juniorky najviac pouZzivali podanie okolo hrany do forhendu supera
(94,4%) a juniori najviac vyuzivali dlhé rychle podanie do bekhendu stpera (67,8%). Pri
bekhendovom podani juniorky vyuzivali dlhy rychle servis do bekhendu (62,26%) a juniori
taktiez dlhy rychly servis do bekhendu (100%).
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Na zaklade naSich zisteni sa nam hypotézy potvrdili a zistilo sa, Ze medzi juniormi
a juniorkami st znacné rozdiely. Tak isto st rozdiely medzi slovenskymi reprezentantmi
a europskou a svetovou Spickou. AvsSak slovenské juniorky v porovnani so zahrani¢nymi
juniorskymi hrackami pri podani nemaju az také rozdiely. Jediny rozdiel bol v kvalite podania,
Co sa tyka rotacii a variability podani. Slovenski juniori oproti svetovej $pi¢ke prevazne
podavaju len z forhendovej strany, co by mali zlepsit’ pre lepsiu taktiku hry. Rozdiel bol aj vo
variabilite podani. Velké rozdiely st najmad pri prijme medzi slovenskymi juniorkami
a zahrani¢nymi reprezentantkami. Nase reprezentantky nerozvijaji hru efektivne, absentuje hra
na kratko. Podobné rozdiely v prijme st aj medzi naSimi juniormi a zahrani¢nymi juniormi. Tak
isto absentuje hra na kratko.

DISKUSIA

Cielom naSej préace bolo zistit’ Statistické rozdiely medzi podanim a prijmom slovenskych
juniorov a juniorick. Na zaklade vyhodnotenych vysledkov sa nam podarilo zaznamenat
Statisticky vyznamné rozdiely vo vSetkych sledovanych parametroch. Oc¢akavali sme odliSnosti
medzi juniormi a juniorkami. Dalej sme sa domnievali, 7 existuje rozdiel medzi podanim
a prijmom slovenskych juniorov a junioriek. Tak isto sme predpokladali aj odlisnosti v technike
podania a prijmu medzi slovenskymi reprezentantmi a zahrani¢nymi reprezentantmi. Doktorka
Wendy Suzuki na zaklade vyskumu zistila, Ze v stolnom tenise sa najviac vyuzivaju motorické
funkcie, vylepsuje sa strategické myslenie a zlepSuje sa funkcia dlhodobej pamite. V stolnom
tenise je limitujica jemna motorika, koordinacia ruka-oko spojené s pohybom pazi
(Pongplanet, 2021).

Rovnako ako v inych raketovych $portoch, aj stolny tenis je prerusovany $port. Sportovci
musia za ucelom ziskania bodu, hry alebo partie pracovat’ (kold) a odpocivat’ (intervaly), (Li
Yongming, Wu Yigang, Ren Jie, Shi Zhihao, 2016).

V stolnom tenise sa vyzaduje vysoky stupen agility (obratnost, rychlost, flexibilita),
(Digivideofestmenyek,2021).

Volper (2008) uvadza, ze pri stolnom tenise je vel'mi dolezZita rytmicka schopnost’, pretoze
vykonanie prvku vyZaduje spravnu biomechanicka Strukturu pohybu a spravny cas. Vel'mi
dolezita je aj presnost’ iderov a rychlost’ pohybu.

Pri stolnom tenise je vel'mi doleZity faktor aj percepéné myslenie, pretoze musite vnimat’
hru, lopticku, siipera a vnimate aj okolie okolo seba.

Volper (2008) vsak velkl pozornost kladie aj na predstavivost’, pretoZe v stolnom tenise je
dolezité predvidat’, co moze stper zahrat’.

Na zaklade vyskumu Jie Wang (2019), ktori robili v stolnom tenise medzi OH v Londyne
2012 a OH v Riu 2016 zistili, Ze seniorski hraci podstatne viac podavali stredne kratke podania
(podania okolo hrany). Technika a taktika sa v stolnom tenise neustale vyvija. Mnoho novych
metdd vynasli v Cine, pretoze Cina je stolnotenisovou velmocou. Pri vyskume a vyvoji
stolného tenisu v Cine si metéda pozorovania nasla Siroké uplatnenie. Na niekolkych
mayjstrovstvach sveta v stolnom tenise, na ktorych sa zac¢astnili ¢inske timy, sa teda uskutocnil
dostato¢ny vyskum. Tieto Stiidie sa zamerali hlavne na trendy vo vyvoji technologie stolného
tenisu pre niektoré z poprednych timov v Eurdpe a Japonsku (Tenic, 2021).

V d’alSom vyskume zistili, ze zmena pravidiel od roku 1993-2003 mala velky vplyv na
podania. V tomto obdobi vyuzivali hraci najviac forhendové kratke podanie. Pri prijme najviac
preferovali forhendovy topspin a najmenej bekhendovy topspin. Najviac bodov stracali po
prijme podania (Djokic, 2003).

Hraci v stolnom tenise hraju jednu z najrychlejSich loptovych hier na svete a ich vykonnost’
je vysledkom komplexu mnohych faktorov. Zmeny pravidiel, techniky a vybavenia stolné¢ho
tenisu spdsobili, Ze v porovnani s minulostou sa podstatne zvysila rotacia lopty a rychlost’, ¢o
viedlo k skrateniu zapasov (Li et al., 2007).
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Dubina (2020) uvadza vo svojom c¢lanku, ze na zaCiatku pri losovani o podani a prijme
rozhoduje velku ulohu vasa technika. Ak mate dobré podanie a vyhrate los, vyberiete si
podanie, pretoze Statisticky mate Sancu ziskat’ naskok dvoch bodov. Ak mate doby prijem, tak
si vi¢sinou vyberate prijem.

Vel'mi Gc¢inné je kratke podanie, hlavne také, ktorého odskok na stiperovej polovici stola je
v oblasti sieti. Do dlhSieho podania sa da vyuzit’ topspin, do kratSiecho sa vyuziva flip/pacicka
alebo banan/Cikita, no ked’ odskok nedovoli umoznit’ tieto udery hraci vyuzivaja hru na kratko.
Velmi G¢inné st vSak aj prudké dlhé rychle podania, pretoze tieto podania si malokedy
vyuzivané v hre. Pri taktike prijmu podania je dolezita pestrost’ iderov. Podanie sa da prijaz na
dlho, na kratko, flipom, bananom alebo nestandardnym uderom. Hlavnou tlohou pri prijme je
sledovat’ poziciu hraca, vystihnat’ jeho zdmer a nasledne mu tento zamer znemoznit'.

Hraci pouzivaju umiestnenie lopty na to, aby sa vyhli superovym preferovanym tderom
(Malagoli Lanzoni a kol., 2014), vyuZzivat® slabosti supera a pohybovat’ loptou mimo kontrolu
superov. Rychlost’ lopty a rotacia lopty, ktoré sa Casto pouzivaji pri uderoch na zvysenie
presnosti umiestnenia lopty, navzajom stvisia a navzajom sa obmedzuji (Qun et al., 1992).

V naSej praci sme pomocou porovnavania zistili zna¢né rozdiely, ktoré by mohli pomoct’
V budicnosti trénerom stolného tenisu. Mladym hrac¢om v dneSnej dobe chybaju rozne varianty
prijimania podania ardzne druhy podania. Vac¢Sinou vyuzivali len dva druhy podani a pri
podani nemali taka variabilitu Gderov. Zo Sportovej praxe by tréneri mali s hrdmi viac
popracovat’ na technike prijimania podani a mali by dbat’ na spravnu techniku.

Ako sme uz uvadzali podanie je v stolnom tenise vel'mi dolezity uder, preto by mu hraci
a tréneri mali venovat’ vel’kll pozornost’ a mali by trénovat’ aj viac druhov podani.

ZAVER

Stolny tenis v sucasnosti patri medzi najpopularnejSie Sporty. Tak isto patri aj medzi
naro¢nejsie psychické Sporty, pretoze pri stolnom tenise hra vel’ka tlohu psychika a najma
technika. Zakladom pri stolnom tenise je mat’ dobre natrénované podanie s rdznymi rotaciami,
pretoze podavajici hra€¢ moze ziskat’ priamy bod s podania. Prijem je tak isto vel'mi ddlezity
uder, lebo od neho sa odvijaju d’alSie taktiky.

Juhokorejské noviny v roku 2014 uviedli, ze ,,pocet obyvatel'ov ¢inskeho stolného tenisu je
asi 30 miliénov, ¢o je takmer rovnako ako obyvatelov Juznej Kérey* (hoci pocet obyvatel'ov
krajiny v rovnakom obdobi presahuje 51 milionov).

Obrovskd masova zakladiia spojend s mechanizmami vyberu, tréningu a eliminéacie na
vSetkych trovniach zaistuje, Ze ¢insky narodny tim stolného tenisu moze byt hodnoteny ako
jeden z desiatok miliénov alebo dokonca stoviek milidnov hracov. Vytvoril sa vynikajuci kruh
v tom, ze v narodnych, provinénych a mestskych timoch su tréneri v zasade Spickovymi hra¢mi
(MSohu, 2021).

Na zéklade naSich vysledkov sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi juniormi
ajuniorkami atak isto sme zistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi slovenskymi
reprezentantmi v porovnani so zahrani¢énymi reprezentantmi.

Slovenské juniorky v porovnani so zahrani¢nymi juniorskymi hrackami pri podani nemaju
aZ také rozdiely. Jediny rozdiel bol v kvalite podania, ¢o sa tyka rotacii a variability podani.
Slovenski juniori oproti svetovej Spicke prevazne podavaju len z forhendovej strany, ¢o by mali
zlepsit pre lepSiu taktiku hry. Rozdiel bol aj vo variabilite podani.

Velké rozdiely su najmd pri prijme medzi slovenskymi juniorkami a zahrani¢nymi
reprezentantkami. NaSe reprezentantky nerozvijaju hru efektivne, absentuje hra na kratko.

Podobné rozdiely v prijme st aj medzi nasimi juniormi a zahrani¢nymi juniormi. Tak isto
absentuje hra na kratko.
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Nasou pracou sme tak prispeli k zlepSeniu problematiky techniky podania a prijmu
u slovenskych juniorov a juniorkach. Na zaklade zistenych vysledkov odporti¢ame trénerom do
praxe zaradit’ va¢Siu pozornost’ trénovaniu podania a prijmu.
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SUMMARY

TECHNIQUE OF SERVING AND RETURN OF SLOVAK REPRESENTATIVES IN
TABLE TENNIS

The aim of the work was to refer the game technique in table tennis for the Slovak
representatives in comparison with the European and world leaders. The game analysis is based
on the evaluation of serving (22 parameters) and return (28 parameters). We compared the
differences between the files by non-parametric methods (Chi square and Effect size). Our
research began by observing video recordings of players. We created tables for collecting data.
We divided the table into submission and return. In the work we follow three 15 to 18 years old
junior boys and three junior girls. The aim of our work is to find the differences between junior
boys and junior girls. The research should contribute to pointing out the differences in the
technique of junior boys and junior girls of the Slovak Republic. This research can serve as an
aid for national trainers in training the serve and return of Slovak national team members, it
should point out the differences between junior boys and junior girls in the Slovak Republic.

Key words: Table tennis, Technique, Junior boys, Junior girls, Slovakia, Europe, World
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UROVEN PLAVECKYCH KOMPETENCII STUDENTOV SLOVENSKEJ
ZDRAVOTNICKEJ UNIVERZITY V BRATISLAVE

DuSan HOLAS
Slovenska zdravotnicka univerzita v Bratislave, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame problematikou plaveckych kompetencii Studentov Slovenskej
zdravotnickej univerzity v Bratislave. Cielom prace je zistit' a porovnat’ uroven plaveckej
vykonnosti Studentov v Studijnom programe Urgentna zdravotnd starostlivost (URGQG)
a Fyzioterapia (FZT) pocas piatich rokov. Vyskumny subor tvorili Studenti SZU URG a FZT.
Vyskum prebiehal od akademického roku 2014/15 do 2018/19. Studenti absolvovali predmet
Kondi¢na priprava vo vode dva semestre s hodinovou dotaciou tyzdenne. Empirické udaje sme
ziskavali objektivnou metodou merania Casu potrebného na preplavanie vzdialenosti 100m
plaveckym sp6sobom kraul a prsia. Probandi museli plavat’ spravnou technikou, inak nebol
pokus uznany. Pre spracovanie dat sme pouzili zdkladné matematicko-Statistické
charakteristiky. Na zistenie vyznamnosti rozdielov medzi skupinami probandov URG a SZT
sme pouzili Mann-Witneho U-test. Pre zistenie zmien vykonnosti v jednotlivych skupinach
pocas sledovaného obdobia sme pouzili parametricky t-test. Z logickym metéd sme pouzili
analyzu a syntézu. Ukazalo sa, ze priemerné hodnoty dosiahnuté v kraule aj v prsiach boli
vyrazne horsie u Studentov URG (p p< 0,05). Dokonca v akademickom roku 2016/17 to bolo
27,1 sekund pri kraule a az 26,0 sekind pri prsiach, ¢o je naozaj priepastny rozdiel (p< 0,01).
Kazdoro¢ne stupal priemer nameranych hodnét, ¢o poukazuje na zhorSujucu sa kondicnu
pripravenost’ Studentov, najméi Studijného programu URG, napriek S$tatisticky nevyznamnému
rozdielu. Na zdklade vysledkov vyskumu si myslime, ze predmet Kondi¢na priprava vo vode
je pre Studentov Studijného odboru Urgentna zdravotnd starostlivost’ s hodinovou dotaciou
jedna hodina tyzdenne nedostacujuci.

Krucové slova: plavanie, Studenti, plavecky sposob, kraul, prsia

UvOD

V znaénom mnozstve vedeckych, odbornych i odborne—populariza¢nych ¢lankoch a
konferen¢nych vystupeniach upozoriiuji odbornici vied o Sporte a medicinskych vied v
poslednych dvadsiatich rokoch na zly stav telesnej zdatnosti, pohybovej vykonnosti
a plaveckych kompetencii nasej mladeZe, ktory rezultuje z nezdravého sposobu Zivota
a nedostatku telesnej vychovy na skolach. Pohybova pasivita mladej generacie nespdsobuje len
vazne zdravotné dosledky, ale v kone¢nom ddsledku moralnu devastaciu spolo€nosti. Telesna
zdatnost’ mladeZe v porovnani s generaciami 70. a 80. rokov alarmujuco klesa (Korcek 2004,
Grexa 2006). Vysledky vedeckych vyskumov naznacuju, ze Skola a rodina z aspektu
pozitivneho vychovného vplyvu pri formovani vzt'ahu deti k pohybovym aktivitdim, nie je na
prvych dvoch miestach. Ich miesto zaujali masovokomunikaéné prostriedky (Zapletalova a kol.
2011, Kolérikova a Ondrusova 2011). Dlhodobé problémy so znizujucou sa Uroviiou telesnej
zdatnosti a plaveckych kompetencii nielen Studentov SZU boli prezentované na viacerych
konferenciach alebo v odbornych stadiach telovychovnych odbornikov (Bobrik 2016). Musime
konStatovat,, Ze v porovnani so stavom v roku 2010 sa postavenie predmetov zaoberajtcich sa
telesnou vychovou a plavanim na slovenskych univerzitdch zna¢ne zhorsilo. V roku 2016 malo
z celkového poétu 105 fakult 19 verejnych a 3 $tatnych VS/ akadémiach SR zaradenu telesnt
vychovu ako povinny, resp. povinne volite'ny predmet iba 25 fakult (23,8%), ¢o predstavuje v
porovnani s rokom 2010 pokles o 4,8%. Na 49 fakultach (46,7%) bola TV zaradend ako
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nepovinne volitelny predmet a 31 fakultach vysokych $kol v SR (29,5%) nebol predmet telesna
vychova zaradeny vobec do vyucovacieho procesu vysokoskolakov (Korcek 2004).

Slovenské zdravotnicka univerzita ma uz dlhé roky zaradené plavanie v rdmci predmetu
Kondi¢na priprava ako povinny predmet. Napriek tomu, ze fakulta sidli v hlavnom meste
Slovenskej republiky, mame neustdle problémy najst vhodny bazén, kedze situacia s
plavarnami v Bratislave je kriticka a ceny za prendjom su stale vyssie. Aj bazény patriace pod
Ministerstvo Skolstva nemdzeme na vyucbu pouzivat’ za zvyhodnené ceny. Nehovoriac o vel'mi
zlom technickom stave jednotlivych bazénov, kde hrozi ich Uplné zatvorenie. Napriek
uvedenym skuto¢nostiam vd’aka vedeniu univerzity sme este stale schopni zabezpecit’ vyucbu
tohto predmetu. Hlavnou ulohou hodin plavania na nasej univerzite je odstranit’ plavecku
negramotnost’, zlepsit’ plaveckt techniku, vybudovat’ pozitivny vztah k vodnému prostrediu,
ukazat’ aj iné formy aktivit vo vode ako st hry vo vode, skoky do vody, prvky aquafitnes
a vodnej zachrany (Ryzkové a Labudova 2019, Kalecik 2014). Podla Statistik, ktoré¢ sleduje
Vodna zachranné sluzba Slovenského Cerveného krize od roku 1996 je poéet utopenych za 10
rokov na trovni 1300, teda 130 ro¢ne. Celkovo sa od roku 2006 utopilo 3174 'udi. Na svedomi
to ma prave plavecka negramotnost’ a podcenenie sil ¢i celkovej situdcie (Baran 2015).
Plavanie je cyklicky pohyb vykonavany vo vodnom prostredi, ktory ma blahodarny vplyv na
funk¢ny rozvoj Cloveka, ako aj na jeho pohybovy aparat, a preto je povazované z hl'adiska
fyziologie za jedno z najucinnejSich cviceni vytrvalostného charakteru. Priaznivo pdsobi na
srdcovo—cievny systém, dychaci systém, termoregulaciu, nervovy systém, kostrovo—svalovy
aparat ¢i energeticky metabolizmus (Svozil a Gajda 1997). Technicky spravne vykonavanie
plaveckej lokomocie je vyznamnym prvkom v plavani. Ak st v individudlnej technike
nekorektne osvojené pohybové vzorce, moze dochadzat’ okrem nizSej G€innosti hnacich sil aj k
nadmernému zataovaniu krénej chrbtice, bedrovych akolennych kibov (Macejkova
a Bencurikova 2014). Hodnotenie plaveckej techniky v zmysle kvality a efektivity predvedenia
zéberovych pohybov dominuje v §portovom plavani. Spravne osvojenie si plaveckej techniky
je kl'aicové pre plaveckt vyucbu v etapach zakladného a zdokonal'ovacieho vycviku a tiez pre
oblast’ kondi¢ného a zdravotného plavania (Stochl 2002). Cielom kondi¢ného plavania je
zlepSit' a udrzat’ vysoku uroven kondi¢nych schopnosti jedinca, ¢o si vyzaduje pravidelnu
intervenciu podmienujucu rozvoj nielen kondi¢nych schopnosti vo vodnom prostredi, ale aj
funkénych schopnosti organizmu.

Obsah hodin predmetu Kondi¢nej pripravy vo vode na nasej univerzite ma za ciel’ Studentov
naucit’ plavat’ technicky spravne dvoma plaveckymi sposobmi (kraul a prsia), zlepSit' ich
fyzicku kondiciu, naucit’ ich spravne vyuzivat’ prvky sebazachrany a poskytnut’ im informéacie
o zé&chrane topiaceho sa. Prvky vyuZivané v tomto vycviku nemaju len opravny charakter, ale
aj rozvijajici so zameranim na techniku plaveckych sposobov vo vysSej kvalite ako aj
oboznamenie sa S jednoduchymi metddami rozvoja kondi¢nych schopnosti vo vode. Na
hodinach sa vyuzivaji technické cviCenia, prostriedky prvkového plédvania a postupného
zvacSovania naplavaného objemu. TaktieZ sa usilujeme okrem diagnostiky Stylu plavania
Studentov (individudlnu techniku vykonania plaveckého sposobu) o primeranu spdtnt viazbu v
procese senzomotorického ucenia konkrétnej plaveckej techniky, t.j. odhalenie chyb, odchylky
od modelového predvedenia pohybu a nasledni volbu opravnych cviceni. V zdravotnom
plavani stcasne s diagnostikou konkrétneho plaveckého Stylu Studenta zvazujeme aj volbu
tcelovej modifikacie plaveckej techniky (Cechovska 2016). Vo vyucbe $tudentov s nizkou
uroviou plaveckych kompetencii vyuzivame pre rozvoj telesnej zdatnosti, nielen plavanie, ale
aj rozne druhy pohybovych ¢innosti aerobneho charakteru, ktoré zahfiia aquafitnes, pricom
najobl'ibenejsie st behy alebo aerobik v roznej hibke vody.

Student po absolvovani predmetu Kondiéna priprava vo vode dokaZe sam skoé¢it’ do hlbokej
vody zo Startového bloku a ovlada Startovacie povely pri skoku do vody. Je schopny vylovit
aspoti 3 predmety z hibky 1,5 metra na jeden nadych, vie plavat’ a orientovat’ sa pod vodou na
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jeden nadych po odraze od steny aspon 10 metrov. Ma zvladnuta techniku plaveckého sposobu
kraul a prsia, ako aj ovlada jednoduché obratky (kyvadlova) a dokaze preplavat’ suvisle 200
metrov (plavecké sposoby sa mozu striedat’). Dokaze Sliapat’ vodu pomocou sthry dolnych a
hornych koncatin po dobu aspon 10 sekund. Ovlada teoretické zaklady zachrany topiaceho a
ma absolvovanu aj ukdzku zachrany topiaceho sa.

CIEL’, HYPOTEZY A ULOHY PRACE

Cielom prace je zistit a porovnat’ Uroven plaveckej vykonnosti Studentov Slovenskej
zdravotnickej univerzity V Studijnom programe Urgentna zdravotna starostlivost (URG)
a Fyzioterapia (FZT) pocas piatich rokov.

Hypotézy prace

H1: Predpokladame ze, signifikantne lepsie priemerné vykony v discipline 100 m kraul buda
mat’ Studenti FZT oproti Studentom URG pocas sledovaného obdobia.

H2: Predpokladame Ze, signifikantne lepSie priemerné vykony v discipline 100 m prsia buda
mat’ Studenti FZT oproti Studentom URG pocas sledovaného obdobia.

H3: Predpokladame Ze, pocas sledovaného obdobia sa budu priemerné vykony kazdy rok
signifikantne zhorSovat’ v discipline 100m kraul v oboch stiboroch.

Ulohy prace

1. Zistit uroven plaveckej vykonnosti v jednotlivych plaveckych disciplinach stborov
Studentov URG pocas piatich rokov.

2. Zistit troven plaveckej vykonnosti v jednotlivych plaveckych disciplinach
suborov Studentov FZT pocas piatich rokov.

3. Porovnat uroven plaveckej vykonnosti medzi subormi studentov URG a FZT.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorili Studenti SZU Studijnych programov Urgentnd zdravotna
starostlivost’ (URG) a Fyzioterapia (FZT). Vyskum prebichal od akademického roku 2014/15
do 2018/19. Studenti absolvovali predmet Kondi¢na priprava vo vode dva semestre (letny
a zimny) s hodinovou dotaciou tyzdenne. Na konci kazdého akademického roku sme realizovali
testovanie. Empirické udaje sme ziskavali objektivnou metédou merania ¢asu potrebného na
preplavanie vzdialenosti 100m plaveckym sposobom kraul a prsia. Probandi museli plavat’
spravnou technikou, inak nebol pokus uznany. Meranie sa realizovalo v 25 m bazéne. Pre
spracovanie dat sme pouzili zdkladné matematicko-Statistické charakteristiky. Na zistenie
vyznamnosti rozdielov medzi skupinami probandov URG a SZT sme pouzili Mann- Witneho
U-test. Pre zistenie zmien vykonnosti v jednotlivych skupinach pocas sledovaného obdobia sme
pouzili parametricky t-test. Z logickym met6d sme pouzili analyzu a syntézu.

VYSLEDKY

Vysledky urovne plaveckej vykonnosti suborov v prvom roku sledovania uvadza tabul’ka 1.
Najlepsi zaplavany ¢as v 100m kraul bol v subore URG 1:11,0 min. a najhorsi 2:26,0 min. V
stubore FZT bol najlepsi vykon 1:02,0 min. a najhorsi 2:03,0 min. Tieto rozdiely sa vyskytli aj
Vv discipline 100m prsia, kde v URG bol najlepsi ¢as 1:23,0 min. a najhorsi 2:43,0 min. V stbore
FZT dosiahli najlepsi cas 1:09,0 min. a najhorsi 2:21,0 min. Vel'kost smerodajnej odchylky
merani naznacuje vyrazné individudlne rozdiely v rdmci oboch suboroch. V discipline 100m
kraul dosiahol 0 20,2s lepsi priemerny ¢as subor SZT a v discipline 100m prsia o 23,7s oproti
suboru URG. Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodnot naplavanych casov
v discipline 100m kraul a 100m prsia v prvom merani boli signifikantne lepsi Studenti FZT
V porovnani so Studentami URG (p< 0,05).
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Tab. 1 Uroveii plaveckej vykonnosti suborov v akademickom roku 2014/15

100 Kraul [min] 100 Prsia [min]

2014/2015 URG FZT URG FZT

(n21) (n22) (n21) (n22)
Priemer 01:56,8 01:36,6 | 02:09,9 | 01:46,2
Min 01:11,0 | 01:02,0 | 01:23,0 | 01:09,0
Max 02:26,0 | 02:03,0 | 02:43,0 | 02:21,0
Smerodajna odchylka| 00:21,0 | 00:19,4 | 00:21,6 | 00:20,7

Vysledky trovne plaveckej vykonnosti suborov v druhom roku sledovania uvadza tabul’ka
2. Najlepsi zaplavany ¢as v 100m kraul bol v sibore URG 1:42,0 min. najhorsi bol 2:26,0 min.
V stibore FZT bol najlepsi vykon 1:11,0 min. a najhors$i 2:02,0 min. Tieto rozdiely sa vyskytli
aj Vv discipline 100m prsia, kde v URG bol najlepsi ¢as 1:56,0 min. a najhorsi 2:35,0 min. V
stibore FZT dosiahli najlepsi ¢as 1:21,0 min. a najhorsi 2:20,0 min. V discipline 100m kraul
dosiahol 0 22,0s lepsi priemerny ¢as subor SZT a v discipline 100m prsia o 21,95 oproti siboru
URG. Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodnét naplavanych ¢asov v druhom
merani boli signifikantne lepsi Studenti FZT v porovnani so $tudentami URG v oboch
disciplinach (p< 0,05).

Tab. 2 Uroveti plaveckej vykonnosti siiborov v akademickom roku 2015/16

100 Kraul [min] 100 Prsia [min]
2015/2016 URG FZT URG FZT
(n16) (n20) (n16) (n20)
Priemer 02:02,3 01:40,3 02:13,0 | 01:51,1
Min 01:42,0 01:11,0 | 01:56,0 | 01:21,0
Max 02:26,0 02:02,0 [ 02:35,0 | 02:20,0
Smerodajna odchylka 00:13,0 00:13,3 | 00:12,3 | 00:13,8

Vysledky urovne plaveckej vykonnosti siborov v tretom roku sledovania uvadza tabul’ka 3.
Najlepsi zaplavany ¢as v 100m kraul bol v sibore URG 1:12,0 min najhorsi bol 2:36,0 min,.
V stibore FZT bol najlepsi vykon 1:14,0 min najhorsi 2:01,0 min. Tieto rozdiely sa vyskytli aj
v discipline 100m prsia, kde v URG bol najlepsi ¢as 1:23,0 min a najhorsi 2:48,0 min. V subore
FZT dosiahli najlepsi ¢as 1:20,0 min a najhorsi 2:17,0 min. V discipline 100m kraul dosiahol
0 27,1s lepsi priemerny ¢as subor SZT a v discipline 100m prsia o 26,0s oproti siboru URG.
Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodn6t naplavanych ¢asov v disciplinach,
V trefom merani boli signifikantne lepSi Studenti FZT v porovnani so Studentami URG
Vv discipline 100m kraul (p<0,01) a 100m prsia (p< 0,05).

Vysledky trovne plaveckej vykonnosti stiborov v §tvrtom roku sledovania uvadza tabul’ka
4. Najlepsi zaplavany ¢as v 100m kraul bol v subore URG 1:28,0 min najhorsi bol 2:31,0 min.
V stubore FZT bol najlepsi vykon 1:05,0 min najhorsi 2:01,0 min. Tieto rozdiely sa vyskytli aj
v discipline 100m prsia, kde v URG bol najlepsi €as 1:35,0 min a najhorsi 2:40,0 min. V subore
FZT dosiahli najlepsi ¢as 1:16,0 min a najhorsi 2:14,0 min. V discipline 100m kraul dosiahol
0 25,5s lepsi priemerny ¢as subor SZT a v discipline 100m prsia o 24,5s oproti suboru URG.
Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodnoét naplavanych casov v discipline
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100m kraul a 100m prsia vo Stvrtom merani boli signifikantne leps$i Studenti FZT v porovnani
so Studentami URG (p< 0,05).

Tab. 3 Uroveii plaveckej vykonnosti suborov v akademickom roku 2016/17

100 Kraul [min] 100 Prsia [min]
2016/2017 URG FZT URG FZT
(n15) (n21) (n15) (n21)
Priemer 02:09,1 01:42,0 02:19,2 01:53,2
Min 01:12,0 01:14,0 01:23,0 01:20,0
Max 02:36,0 02:01,0 02:48,0 02:17,0
Smerodajna odchylka | 00:21,1 00:11,7 00:20,3 00:11,4

Tab. 4 Uroveii plaveckej vykonnosti suborov v akademickom roku 2017/18

100 Kraul [min] 100 Prsia [min]
2017/2018 URG FZT URG FZT
(n25) (n27) (n25) (n27)
Priemer 02:10,9 01:45,4 02:20,0 01:55,5
Min 01:28,0 01:05,0 01:35,0 01:16,0
Max 02:31,0 02:01,0 02:40,0 02:14,0
Smerodajna odchylka 00:16,9 00:12,3 00:16,4 00:11,9

Vysledky trovne plaveckej vykonnosti suborov v piatom roku sledovania uvadza tabul’ka 5.
Najlepsi zaplavany ¢as v 100m kraul bol v sibore URG 1:26,0 min., najhorsi bol 2:26,0 min.
V subore FZT bol najlepsi vykon 1:12,0 min., najhorsi 2:03,0 min. Tieto rozdiely sa vyskytli aj
v discipline 100m prsia, kde v URG bol najlepsi ¢as 1:30,0 min. a najhorsi 2:53,0 min. V stibore
FZT dosiahli najlepsi ¢as 1:21,0 min. a najhorsi 2:32,0 min. V discipline 100m kraul dosiahol
0 25,6s lepsi priemerny ¢as subor SZT a v discipline 100m prsia o 23,9s oproti siboru URG.
Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodn6t naplavanych €asov v discipline
100m kraul a 100m prsia v piatom merani boli signifikantne lepsi Studenti FZT v porovnani so
Studentami URG (p< 0,05).

Tab. 5 Uroveii plaveckej vykonnosti suborov v akademickom roku 2018/19

100 Kraul [min] 100 Prsia [min]
2018/2019 URG FZT URG FZT
(n30) (n32) (n30) (n32)
Priemer 02:13,1 01:47,5 02:22,9 01:59,0
Min 01:26,0 01:12,0 01:30,0 01:21,0
Max 02:26,0 02:03,0 02:53,0 02:32,0
Smerodajna odchylka | 00:12,9 00:13,7 00:21,5 00:17,5

V kazdom merani v priebehu roku piatich rokov sme zistili, ze v priemernych hodnotach
naplavanych ¢asov v oboch disciplinach boli vzdy lepsi Studenti FZT oproti URG (obr. 1).
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Obr. 1 Dynamika zmien plaveckej vykonnosti sledovanych stiborov

Pri porovnani vyznamnosti rozdielov priemernych hodnét napldvanych ¢asov v prvom,
druhom, §tvrtom a piatom merani v discipline 100m kraul a 100m prsia boli signifikantne lepsi
Studenti FZT v porovnani so Studentami URG (p< 0,05). Pri porovnani vyznamnosti rozdielov
priemernych hodndt naplavanych ¢asov v tretom merani boli signifikantne lepsi Studenti FZT
V porovnani so Studentami URG, v discipline 100m kraul (p< 0,01) a 100m prsia (p< 0,05).
Mo6zZeme konStatovat, ze hypotézu Hla H2 sme potvrdili, Ze v kazdom sledovanom
akademickom roku boli signifikantne lepsi Studenti FZT v discipline 100m kraul aj 100m
prsiach.

Z hladiska postdenia dynamiky zmien Urovne plaveckej vykonnosti v oboch skupinach a
disciplinach pocas sledovaného obdobia konstatujeme kazdy rok zhorSenie priemernych
hodnét. V discipline 100m kraul v subore URG to bolo po druhom roku o 5,5s , po tretom
0 6,8s , po Stvrtom 1,8s a po piatom roku 2,2s. V subore FZT to bolo po druhom roku o 3,7s,
po tretom o 1,7s, po Stvrtom 3,4s a po piatom roku 2,1s. V discipline 100m prsia v sibore URG
to bolo po druhom roku o 3,1s , po tretom o 6,2s , po $tvrtom 0,8s a po piatom roku 2,9s. V
stbore FZT to bolo po druhom roku 0 4,9s , po tretom o 2,1s, po $tvrtom 2,3s a po piatom roku
3,5s. Na zdklade matematicko-Statistického vyhodnotenia vyznamnosti rozdielov priemernych
vykonoch v jednotlivych disciplinach na zaciatku a konci sledovaného obdobia sme vSak
Statistickll vyznamnost’ nepotvrdili ani v sibore URG, ani v subore FZT. KonStatujeme, ze
hypotézu H3 sme nepotvrdili.

DISKUSIA

Vicsina pedagdgov pouziva na hodnotenie plaveckej zdatnosti test 100 m vol'ny spdsob
(kraul). Vyhodou tohto testu st moznosti dlhodobého porovnavania zmien a v tomto teste mame
k dispozicii aj plavecké Standardy vysokoskolskej populécie, na zaklade ktorych mdézeme
porovnavat ziskané vysledky (Macejkova a kol. 2014). Aj my sme vychadzali z predpokladu,
ze 100m usek vybranym plaveckym sposobom, je dostato¢ny ukazovatel’ a vzdialenost’ je 'ahko
meratel'na. Ukazalo sa, Ze priemerné hodnoty dosiahnuté v kraule aj v prsiach boli vyrazne
horsie u Studentov URG. Dokonca v Skolskom roku 2016/17 to bolo 27,1 sekind pri kraule a az
26,0 sekund pri prsiach, ¢o je naozaj priepastny rozdiel (p< 0,01). Kazdoro¢ne stupal priemer
nameranych hodndt, ¢o poukazuje na zhorSujucu sa kondi¢nt pripravenost’ Studentov, najméa
Studijného programu URG. Vyskumom sme zistili, ze predmet Kondi¢na priprava vo vode je
pre Studentov Studijného odboru Urgentna zdravotna starostlivost’ s hodinovou dotaciou jedna
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hodina tyzdenne nedostacujuci. Potrebovali by viac hodin alebo viac semestrov. Tymto
Studentom nadvédzuje v druhom ro¢niku na plédvanie predmet Vodna zachrana, kde casto
zistujeme, ze ich kondi¢né schopnosti nie st dostatocné na to, aby zvladli vSetky vybrané
Specialne techniky pre vodnt zachranu. Tak isto by bolo vhodné dotaciu na predmety plavania
rozsirit, aj pre Studentov FZT ked’Ze sa ukazalo, Ze uroven plaveckej vykonnosti sa kazdoroc¢ne
zhorSuje. Ako ukazal nielen nas vyskum, ale aj vysledky hodnotenia prijimacich skusok,
kondi¢né schopnosti mladej generacie sa kazdoro¢ne zhorSuju, a tym padom je Coraz t'azsie
Vv tak kratkom c¢ase zvladnut’ dokonale prebrat’ obsah hodin Kondi¢nej pripravy vo vode.

ZAVER

Na zaklade zistenych vysledkov v zaveroch prace konstatujeme, Ze by bolo vhodné navysit’
hodinovu dotaciu alebo rozsirit' vyucbu plavania do viacerych semestrov, aby sa dokazala
problematika kondi¢nej pripravy vo vode prebrat’ do hlbSej miery. Pre zlepSenie tohto stavu
neprispieva ani postavenie telesnej vychovy a Sportu, ako aj predmetov zaoberajucimi sa
kondi¢nou pripravou vo vodnom prostredi na vicSine slovenskych univerzit. Nasa univerzita
pontuka kvalitné vzdelanie ako budicim fyzioterapeutom, tak aj zachranarom. Myslime si vsak,
7Ze tu je eSte priestor na skvalitnenie vyucby pridanim hodin kondi¢nej pripravy vo vode hlavne
preto, ze vo fyzioterapii je vyuzivanie vodného prostredia vel'mi pokrokové a Casté. Pri
rehabilitaciach a naslednom navrate pacientov do bezného zivota by mali vediet’ absolventi,
ktorymi nasi Studenti bezpochyby su, odporucit’ aj pohybové aktivity spojené s vodnym
prostredim, ktoré unds nie st az tak popularne. Taktiez by bolo potrebné pre buducich
zachranarov podrobnejsie oboznamenie sa s problematikou vodnej zachrany. Mame na mysli
vodnu zachranu na prirodnych vodnych plochéach alebo zachranu topiaceho v zimnom obdobi.
Nase poznatky a dlhodobé skusenosti v uvedenej oblasti potvrdzuja, ze tento negativny vyvoj
sa nezastavil, ale pokracuje.
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SUMMARY

LEVEL OF SWIMMING COMPETENCES OF STUDENTS OF THE SLOVAK
MEDICAL UNIVERSITY IN BRATISLAVA

In this article we deal with the issue of swimming competencies of students of the
Slovak Medical University in Bratislava. The aim of the work is to determine and compare the
level of swimming performance of students in the study program Emergency Health Care
(URG) and Physiotherapy (FZT) during five years. The research group consisted of students of
SZU URG and FZT. The research took place from the academic year 2014/15 to 2018/19.
Students completed the subject Fitness training in water two semesters with an hourly
allowance per week. Empirical data were obtained by an objective method of measuring the
time required to cross a distance of 100m by crawl and breaststroke. Probands had to swim with
the right technique, otherwise the attempt was not recognized. We used basic mathematical-
statistical characteristics for data processing. We used the Mann-Witne U-test to determine the
significance of the differences between the groups of URG and SZT probands. We used a
parametric t-test to determine changes in performance in individual groups during the observed
period. From logical methods we used analysis and synthesis. It turned out that the average
values achieved in the krala and in the breast were significantly worse in URG students (p p<
0.05). Even in the academic year 2016/17, it was 27.1 seconds for the krala and up to 26.0
seconds for the breast, which is a really abysmal difference (p<0.01). The average of measured
values increased every year, which indicates the deteriorating fitness readiness of students,
especially the URG study program, despite a statistically insignificant difference. Based on the
results of the research, we think that the subject Fitness training in water is insufficient for
students of the study field of Emergency Health Care with an hourly subsidy of one hour per
week.

Key words: swimming, students, swimming style, crawl, breasts
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INOVATIVNE PRVKY V OBSAHU ZAKLADNEHO PLAVANIA Z POHCADU
INSTRUKTOROV PLAVANIA

Jana LABUDOVA, Lubomira BENCURIKOVA, Matej OSUSKY

Univerzita Komenského v Bratislave
Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Katedra Sportov v prirode a plavania

ABSTRAKT

Ciel'om predkladanej stadie je rozsirit’ a spresnit’ poznatky o vyuzivani inovativnych prvkov
vo vyucbe zdkladného plavania na zdklade ndzorov a sklsenosti trénerov, instruktorov
a u¢itelov plavania rozneho veku a dizky praxe. Stibor tvorilo 37 respondentov (27 muzov a 10
zien) vo veku 19 az 54 rokov (26,9 £+ 27,1). Stbor sme rozdelili do 2 vekovych skupin, pricom
prva skupinu tvorili mladsi respondenti vo veku 19 — 25 rokov (n = 22) a druh starsi vo veku
26 — 54 rokov (n = 15). Na ziskanie empirickych dat sme pouzili metdédu dotaznika, ktory
obsahoval 24 otvorenych a zatvorenych otazok. Vysledky sme spracovali na zéklade
zoskupenia otazok do troch okruhov. Pri spracovani vysledkov sme pouzili zdkladné
matematicko-statistické charakteristiky a vysledky sme vyhodnocovali prvostupiiovym
triedenim frekvencie odpovedi, percentudlnou analyzou. Pre zistenie suvislosti medzi nazormi
a skusenostami skupin respondentov sme pouzili Chi kvadrat. Vyhodnotenim ziskanych
vysledkov mozeme konstatovat, ze sa Statisticky vyznamné stvislosti prejavili v prospech
mladsich respondentov v ich plaveckej vykonnosti na vrcholovej urovni, v zarad’ovani
inovativnych prvkov. Statisticky vyznamné vzt'ahy sa nepotvrdili v suvislosti s akceptovanim
odporti¢ani frekvencie a trvania tréningovych jednotiek v etapach zakladného plavania, S
preferovanym plaveckym sposobom, S trénovanim jednotlivych vekovych skupin as
pouzivanim plaveckych pomocok.

KPacové slova: plavanie, etapy zdkladného plavania, inovativne prvky, inStruktori, plavania

UvOD

Plavanie patri medzi oblibené pohybové aktivity v kazdom veku. Kazdy zaciato¢nik ma
rozdielnu mieru adapticie na vodné prostredie, ktord zavisi nielen od urovne jeho
senzomotorickych schopnosti, ale aj od skusenosti, odbornosti a postupov trénerov,
instruktorov a ucitelov plavania, ktoré v ramci vyucby pouzivaji (Macejkova a kol. 2005,
Bendurkova 2011, Bence akol. 2005, Cechovska 2013, Keller 2021). V sucasnosti sa
organizovanie plaveckych kurzov Skolskej populdcie riadi Smernicou ¢. 6/2009-R
0 organizovani plaveckého vycviku ziakov zakladnych §kol. Zakladné Skoly sa snazia vytvarat
svojim ziakom optimalne podmienky prostrednictvom zakladného a zdokonalovacieho
plaveckého vycviku. Skoly organizuju plavecky vycvik pre 3. a 5.-6. roénik v rozsahu 20
vyu€ovacich hodin s podmienkou, ktora dodrzali aj nasi respondenti, ze vycvik mozu viest’
tréneri plavania minimalne s kvalifikaénym stupiiom 1 (vyhlaska MS SR (JVS 444/2008).
Kvalitu plaveckej vyucby taktiez ovplyviiuje vyber plaveckych pomocok, vyuzivanie réznych
inovativnych a netradicnych prvkov (Bencurikova a Labudova, 2005, Myswimpro 2016,
Swimaholic 2017). Zaradenim zazitkovej metody do hodin nielen plavania, ale aj v ramci
telesnej asportovej vychovy na Skolach sa okrem stimulacie pohybovych schopnosti
a zruCnosti vytvara sa pozitivny vztah k pohybovym aktivitam, vodnému prostrediu a plavaniu
nevynimajic (Perackova 2014, Masarykova 2021, Labudova-Durechova 2005, Cechovska
2014).
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CIEDL

Ciel'om prispevku je rozsirit' a spresnit’ poznatky o vyuzivani inovativnych prvkov vo
vyucbe zakladného plévania na zadklade nazorov a sklsenosti trénerov, instruktorov a ucitelov
plavania rozneho veku a dlzky praxe.

METODIKA

Stubor tvorilo 37 respondentov (27 muzov a 10 zien) S priemernym vekom 26,9 + 27,1 rokov.
Stubor sme rozdelili do 2 vekovych skupin, pricom prvu skupinu tvorili mladsi respondenti vo
veku 19 - 25 rokov (n = 22) a druhu starsi vo veku 26 - 54 rokov (n = 15).

Na ziskanie empirickych dat sme pouzili metddu dotazniku, ktory obsahoval 24 otvorenych
a zatvorenych otazok. Prvy okruh otazok bol zamerany na anamnestické informacie
o0 respondentoch, druhy okruh otdzok na zistovanie ich nazorov a skusenosti so zakladnym
plavanim. V tretom okruhu otdzok sme sa zaujimali o skisenosti respondentov so zarad’ovanim
inovativnych prvkov do obsahu hodin. Dalej sme hladali stvislosti medzi nazormi
a skusenostami respondentov z hladiska ich veku a dizky praxe. Porovnavali sme  dizku
obdobia tréningovej ¢innosti, plaveckl Groven skupin respondentov, zdujem o trénovanie
jednotlivych vekovych skupin, skusenosti S vyuzivanim inovativnych prvkov v ramci
tréningovej jednotky. Dotaznik bol distribuovany online.

Pri spracovani vysledkov sme pouzili zékladné matematicko-Statistické charakteristiky a
vysledky sme vyhodnocovali na zdklade prvostupniového triedenia frekvencie odpovedi,
percentualnou analyzou. Pre zistenie stvislosti medzi nazormi a skusenostami skupin
respondentov sme pouzili Chi kvadrat.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vo vysledkovej Casti uvadzame analyzu informacii z dotaznika podl'a sledovanych okruhov
otazok. Z okruhu ziskanych anamnestickych informacii o respondentoch sme zistili ze, va¢s§ina
respondentov sa venuje trénerstvu a vyucbe plavania do 5 rokov (51,4%). V pasme 6 az 10
rokov bolo druhé najvyssie zastapenie trénerov a ucitel'ov plavania (18,9%) a 11 az 15 rokov
sa venuje vyucbe plavania 13,5% respondentov. Obdobie 16 az 25 rokov trénovania uviedlo
menej ako 10% a viac ako 26 rokov praxe neuviedol ani jeden respondent (tab. 1). Vysledky
naznacili, ze sa v skupine skusenejSich a starSich inStruktorov a trénerov znizuje zaujem
0 naro¢nu a zodpovednu funkciu trénera alebo ucitel'a plavania v porovnani s mladSou vekovou
skupinou respondentov, ¢o potvrdili statisticky vyznamné vzt'ahy na hladine p<0,01; Chi=
7,415%*,

Tabulka 1 Casové obdobia zaujmu o trénovanie a vyu¢bu plavania (pocet rokov)

Pasmo | do5r. 6-10r. 11-15r. 16-20r 21-25r.  26+r.
% | 514 18,9 13,5 8,1 8,1 0,0

Taktiez néds zaujimalo, do akej miery sa respondenti venovali plavaniu resp. aku
vykonnostnil uroven dosiahli v Sportovom plavani. Respondenti mali moznost’ vyberu troch
urovni: rekreacnd, vykonnostna (3 — 4 tréningové jednotky v tyzdni) alebo vrcholova urovein
(viac ako 5 tréningovych jednotiek v tyzdni). Na zdklade vysledkov mézeme potvrdit’ ndzory
autorov (Macejkova a kol. 2005), Ze trénerom alebo ucitel'om plavania sa nemusi stat’ byvaly
vykonnostny alebo vrcholovy plavec, ale kvalifikovana osoba, ktord ma kvalitné odborné
vedomosti, pedagogické kompetencie a zakladni uroven plaveckej spoOsobilosti (tab. 2).
Vykonnostna urovein respondentov, ktorti dosiahli v minulosti nema vplyv na ¢asové obdobie
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zaujmu 0 trénovanie alebo roky, ktoré venuji respondenti trénerskej ¢innosti (p<0,01; Chi=
25,789**).

Tabul'ka 2 Plavecka troven respondentov v minulosti

Uroveii \Rekreaéné Vykonnostnd Vrcholova
% | 541 8,1 37,8

Na otazku o aktualnej plaveckej urovni odpovedalo 81,1% respondentov, Ze aj V sti¢asnosti
sa venuju plavaniu, avSak V porovnani s minulostou predstavuje zvySenie zastipenia
respondentov v rekreacnej trovni 0 27%. Zastupenie vykonnostnej Grovne sa nezmenilo.
Rovnaké percento respondentov (8,1%) sa vykonnostnému plavaniu venovalo a aj v sti¢asnosti
venuje plaveckym tréningom 3 — 4 tréningové jednotky v tyzdni. Najvacsie percentudlne
znizenie (32,4%) sme zaznamenali na vrcholovej urovni. V sucasnosti viac ako 5 tréningovych
jednotiek v tyzdni absolvuje 5,4% respondentov a také isté percento (5,4%) uviedli respondenti,
ktori sa plavaniu nevenuju vobec (tab. 3). Na zaklade vlastnych skusenosti a v stlade s inymi
autormi moézeme potvrdit, Ze plavanie je narocny Sport, ktory si vyzaduje vytrvalost,
systematickost’, htizevnatost' a v neposlednom rade aj viac Casu stravené¢ho v bazéne ako
s rovesnikmi (Sweetenham a Atkinson 2006, Cechovska a kol. 2012, Ruzbarsky a Matus 2017,
Grevers 2021). Predpokladame, ze prave tieto kritéria ovplyviluji vykonnostnych
a vrcholovych plavcov pri rozhodovani sa o ukonceni Sportovej kariéry.

Tabul’ka 3 Aktualna plavecka uroven respondentov

Uroveii \Rekreaéné Vykonnostnd Vrcholova Nevenujem sa plavaniu
% | 811 8,1 5,4 5,4

V pripade vekovych kategorii, ktorym sa respondenti venuji z odpovedi vyplyva, Ze
najmenej pracuje s najstarSou (4,2%) a s najmladsiu (5,2%) vekovou kategoériou. Naopak viac
ich zaujalo trénovanie s det'mi predskolského veku (16,1%), d’alej so ziakmi mladsieho (24,6%)
a starSieho Skolského veku (18,6%). Tento fakt logicky odraza aj zaujem rodi¢ov o vyucbu
plavania deti prave v tychto vekovych kategoriach (tab. 4). Medzi skupinami respondentov sme
nezaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel vo vzt'ahu s vekovou kategériou, ktora trénuju.
Na zaklade nasich sktsenosti a v sulade s inymi autormi sa priklafiame K nazoru, ze optimalny
vek pre vyucbu plavania je mladsi skolsky vek (Bence, Merica a Hlavaty 2005; Macejkova a
kol. 2005, Ruzbarsky a Turek 2006). Predpokladame, Ze adekvatne podmienky pre vyucbu
plavania 9 az 10-ro¢nych ziakov ovplyvnilo 26,4% respondentov, ktori prejavili najvacsi
zaujem trénovat’ prave vekovl kategériu deti v mladSom Skolskom veku.

Tabulka 4 Zaujem o trénovanie jednotlivych vekovych skupin

Vek %
Dojcensky 5,2
Predskolsky 16,1
Mladsi skolsky | 24,6
Starsi skolsky 18,6
Stredoskolsky | 14,4
Vysokoskolsky | 7,6
Dospeli 9,3
Seniorsky 4.2
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Vyhodnotenim druhého okruhu otazok nazorov a skusenosti respondentov so zékladnym
plavanim sme chceli zistit’, ktory plavecky spésob ucia ako prvy v ramci zakladného vycviku.
Respondenti, ktori maju minimalne ro¢né skusenosti v trénerskej praxi zacinaju zakladny
vycvik plaveckym sposobom kraul 43,9% a plaveckym spdsobom znak 31,5%. V zaciatkoch
zakladného plavania 24,6% respondentov preferuje spdsob znak (tab. 5). Medzi plaveckou
odbornou verejnostou sa Casto diskutuje o problematike, ktorym plaveckym spdsobom je
optiméalne zacat zakladny vycvik. Podla autoriek (Macejkovda a Bencurikova 2014) na
hodindch organizovanych v hlbokej vode je praxou osvedCené zacat vycvik s plaveckym
spdsobom znak. Vo vyucbovych bazénoch s hibkou vody do 110 cm je vhodné zadinaf
plaveckymi sposobmi kraul a znak stéasne. Plavecky spdsob prsia, ktory je koordinac¢ne
narocny, sa u¢i ako posledny. Suvislosti o preferencii plaveckych spésobov mladsej starSej
skupiny respondentov sa nepreukazali Statisticky vyznamné.

Tabul'ka 5 Preferovany plavecky sposob v zékladnej etape zadkladného plavania

Plavecky spésob | Kraul Znak Prsia
% | 439 31,5 24,6

Podobne ako v predchadzajucej otazke sme sa zaujimali aky spdsob preferuju respondenti
na tréningoch v zdokonal'ovacej etape, ktord nadvéizuje na zadkladnu etapu zakladného plévania.
Plavecky spdsob kraul preferuje 43,4% respondentov. Dalej v poradi je znak (16,3%)
a nasledujt rovnakych podielom preferencie (10,8%) plavecké spdsoby prsia a delfin.

Zistili sme, ze najcastejsSie pouzivané plavecké pomocky, ktoré na tréningoch a hodinach
plavania pouzivaji respondenti su kratke plutvy (19,9%) a malé dosky (19,1%). Penovy sliz
pouziva 15,6% respondentov. Respondenti d’alej pouzivaja velku plavecku dosku 14,2%,
plavecku pomocku piskot 12,1% a packy na ruky 11,3% . Medzi najmenej pouZzivané pomocky
uviedli respondenti nadl'ahC¢ovaci pas (5,7%) a dlhé plutvy 2%. Zistili sme, ze mladsi aj starSi
respondenti vyuZzivaju plavecké pomocky v tréningovej jednotke a pripisuji im aj rovnakua
dodlezitost’. Suvislosti na hladine Statistickej vyznamnosti sa nepotvrdili. Sthlasime s ndzorom,
ze vyznam pomocok spociva v tom, ze ich ucelné vyuzitie vo vhodnej etape vyucby alebo
tréningu plavania vytvara podmienky k odstraneniu psychickych zébran, ich vztlak umoziuje
vyucbu novych zrucnosti a rozvija Specialne schopnosti, korekciu nespravnych navykov alebo
zaradenie koordina¢nych cviceni.

Do rozcvicenia na suchu je vhodné zarad’ovat’ vSestranne rozvijajuce cvicenia, uvolniovacie
cvienia, cvi¢enia imitujtice plavecké pohyby a pod. Avsak rozcvicenie na suchu sa aj v zaujme
vyuzitia vycviku vo vode vypusta z hodiny (Ruzbarsky a Turek 2006). Na zaciatku si musime
objasnit’, s akymi plaveckymi predstavami vstupujeme do bazéna. Je rozdiel medzi rekreacnym
plavcom, ktory nema ciel’ dosiahnut’ plavecky vykon a plavcom, ktory sa venuje kondi¢nému
tréningu (Cechovska a kol. 20012). Preto sme sa opytali respondentov, i vyuzivaju na zadiatku
hodiny rozcvicenie na suchu alebo rozplavanie. Pred plavanim je potrebné sa rozcvicit’ na suchu
uviedlo 46,8% respondentov a 40,2% respondentov uviedlo, ze je potrebné rozplavat’ sa.
Niektori respondenti vyslovili svoj nazor (13%), ze rozcvicenie by sa malo prisposobit’
tréningovému zameraniu. Ani jeden respondent neuviedol, Ze pred tréningom nie je potrebné
rozcvicit’ sa alebo rozplavat’ (tab. 6).

Tabul'ka 6 Nevyhnutnost’ rozcvicenia pred tréningovou jednotkou

Nazor Rozcvicenia Rozplavanie Cinnost’ zalezi od Nie je potrebné  Nie je potrebné
na suchu zamerania tréningu rozcviCit sa rozplavat sa
% | 46,8 40,2 13,0 0,0 0,0
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TaktieZ nas zaujimalo, aky maju respondenti nazor na zaradenie plavania pod vodou do
tréningov. Moznost’ ,,Ano“ zvolila vicsina respondentov (70,3%). Moznost’ ,,Nie* 18,9%
a moznost’ ,,nemam s plavanim pod vodou skusenosti* 10,7% respondentov. Potrebu zaradit’
do tréningov plavanie pod vodou sa $tatistiky vyznamne prejavilo v prospech skupiny mladsich
respondentov (p<0,01; Chi= 16,223**). Podl'a 37,8% respondentov je najefektivnejsi presun
pod vodou delfinovym vinenim s plutvami a 21,6% respondentov uviedlo plavecky spdsob
prsia. Najmenej efektivny sposob na plavanie pod vodou je podl'a respondentov kombinacia
kraulovych néh a prsiarskych pazi (2,7%). Rovnaké percento respondentov uviedlo, Ze plavania
pod vodou nezarad’'uju do plaveckého tréningu (tab. 7).

Tabul’ka 7 Zaradenia plaveckych sposobov resp. prvkov pri plavani pod vodou

Nazor | Delfinové Prsia Delfinové Kraulové nohy Kraulové Kraulové Nezarad’'ujem
vinenie s vinenie s plutvami nohy nohy, prsiarske
plutvami paze
% | 37,8 21,6 16,2 13,5 55 2,7 2,7

Respondenti sa mohli vyjadrit’ okrem veku aj ku vzdialenosti, ktoré povazujia za vhodné pri
plavani pod vodou. Respondenti (40,5%) vyslovili nazor, Ze plavanie pod vodou je vhodné pre
10-ro¢nych a starSich plavcov. Vécsina respondentov (56,8%) uréila vzdialenost’ 25 m za
najvhodnejsiu. Podl'a 8,1% respondentov je plavanie pod vodou vhodné pre vsetky vekové
kategorie, ale s rozdielnou dizkou preplavanych metrov pod vodou a 13,5% respondentov
nevedelo na tuto otazku odpovedat’. Z odpovedi tykajicich sa ndzoru na vyznam pouZzivania
plaveckych pomodcok sme zistili, ze 30,6% respondentov pripisuje pouzivaniu plaveckych
pomocok podiel na zlepSeni techniky hornych resp. dolnych koncatin, 27,8% k odburavanie
strachu z vody u zaciato¢nikov, 24,1% Kk zlepSeniu polohy tela a 17,5% Kk rozvoju silovych
schopnosti. O pouzivani plaveckych pomdcok sa nikto nevyjadril zaporne (tab. 8).

Tabulka 8 Vyznam pouZzivania plaveckych pomocok

Vyznam Zlepsenie techniky Odburavanie Zlepsenie Rozvoj silovych  ZhorSenie techniky
plaveckych | horny a dolnych strachuz vody u  polohy tela schopnosti horny a dolnych
pomdécok koncatin zaciatocnikov koncatin

% ‘ 30,6 27,8 24,1 17,5 0,0

V suvislosti s optimalnou frekvenciou tréningovych jednotiek v pripravnej etape zakladného
plavania viaceri autori (Bence, Merica a Hlavaty 2005, Macejkova et al. 2005, Cechovska
2013) odporucaju realizovat’ predplaveckt pripravu 10 az 15 vyucbovych jednotiek, 30 az 45
minat s minimalnou tyzdennou frekvenciou 3-5 krat do tyzdia. Z odpovedi respondentov sme
zistili, ze k ich nazoru sa priklana 13,9% respondentov, ktori odporucaju frekvenciu hodin 3-
krat do tyzdna a 5,6% respondentov odporaca 4-krat do tyzdiia. Najviac respondentov (44,3%)
vo svojej praxi vyuziva frekvenciu tréningovej jednotky v pripravnej etape 2-krat do tyzdna
(tab. 9). Smernica ¢. 6/2009 o organizovani plaveckého vycviku ziakov zakladnych $kol
odporuca pre 1. stupen rozsah 20 vyucovacich hodin minimalne 2-krat do tyzdiia. Tato normu
by dodrzalo 5,6% respondentov. Vic¢sina respondentov sa zameriava na Sportovy vykon 9 — 10
rocnych plavcov, o sa prejavilo aj v ich odpovediach na frekvenciu tréningovych jednotiek.
33,2% respondentov realizuje frekvenciu tréningovych jednotiek 3-krat a 36,1% 4-krat do
respondentov. Podl'a autorov Macejkova et al. (2005) vo vsetkych 3 etapach plaveckého
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vycviku frekvencia tréningovej jednotky zalezi od ciela tréningu a od individualneho
zvladnutia techniky samotného jedinca. Odportcana frekvencia tréningovych jednotiek
v zdokonalovacej etape by mala byt 3 az 5-krat do tyzdna. Tuto frekvenciu uviedlo 5,6%
respondentov. Jednotlivo 3-krat do tyzdna uviedlo 16,7%, 4-krat do tyzdna 13,9% a najvyssi
pocet 47,2% respondentov realizuje tréningové jednotky v zdokonalovacej etape 5-krat do
tyzdna (tab. 9).

Tabul'ka 9 Frekvencia tréningovej jednotky v jednotlivych etapach zakladného plavania

Frekvencia /% | 1x 2X 3Xx 4x 5x 7x 1-2x  1-3x  2-3x  2-bx 3-bx 3-6x

Pripravna etapa | 139 443 139 56 -- - 139 2,8 5,6 -- -- --
Zakladn4 etapa - 56 332 361 56 - - - 16,7 28 - -
Zdokonal’ovacia - - 16,7 13,9 47,2 56 -- -- 5,6 2,8 5,6 2,6

Optimalna dizka vyugovacej hodiny v pripravnej etape je 30 az 45 minut, v zékladnej 45 —
60 minat aVzdokonalovacej 60 minut (Bence, Merica a Hlavaty 2005, Macejkova
a Ben¢urikova 2014). Zrozsahu dizky tréningovej jednotky od 30 - 90 mindt najviac
respondentov (35,2%) oznaéilo diZku trvania tréningovej jednotky 30 minut v pripravnej etape.
Dizku trvania tréningovej jednotky odporacajii respondenti v zakladnej (56,8%) a v
zdokonal'ovacej etape (48,7%) 60 minut (tab. 10).

Tabul’ka 10 DiZka tréningovej jednotky v jednotlivych etapach

Dizka (min) / % 30 45 4560 60 30-45 4560 80 90 60-70 60-90
Pripravna etapa 352 16,2 21,6 8,1 10,8 2,7 54 -- --
Zikladna etapa -- 32,4 54 48,7 -- -- 2,7 81 -- 2,7
Zdokonalovacia -- -- -- 56,8 -- -- 54 18,9 8,1 10,8

Nazory a skusenosti respondentov s inovativnymi prvkami vO vyucbe plavania sme
vyhodnocovali v tretom okruhu otazok. V otazke, ¢o povazuju respondenti za inovativne alebo
atraktivne prvky v ramci svojej tréningovej skupiny mali respondenti moznost’ vyberu z 8
moznosti. Pohybové hry vo vode povazovalo najviac respondentov za inovativny prvok v ramci
ich tréningovej skupiny (23,2%). ,,Obmeny* v Givodnej alebo zaverecnej Casti hodiny uviedlo
12,8% respondentov. Za inovativny prvok uviedlo 12% respondentov netypické pohybové
ulohy. Cviéenia pocas rozohriatia vo vode ako beh, poskoky a pod. a malé ,,odmeny* pocas
tréningovej jednotky povazuje za inovativne prvky rovnako 11,2% respondentov. Za
inovativny prvok, ako su netradicné pomdcky a Vvyuzivanie netypickych poloh tela
V pohybovych tlohach povazuje 10,4% a hudobny sprievod pocas niektorych casti tréningove;j
jednotky povazuje 8,8% respondentov. Nazory a sktsenosti s inovativnymi prvkami vo vyucbe
plavania su $tatisticky vyznamné v skupine mladsich respondentov, ktori sa viac snazia klasické
hodiny plavania zatraktivnit' vV porovnani so starSou skupinou respondentov (p<0,01; Chi=
14,130**).

Okrem netradi¢nych alebo netypickych aspektov v ramci tréningovej jednotky, mozu byt
povazované za inovativny prvok v ramci tréningovej jednotky aj iné druhy plaveckych resp.
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modifikovanych S$portov. Sthlasne sa vyjadrilo 95,4% respondentov. Za atraktivny plavecky
Sport uviedlo rovnako 43,1% respondentov skoky do vody a vodné pdlo. Vodny basketbal
a synchronizované plavanie uviedlo 4,6% respondentov. Zaradenie inych plaveckych Sportov
do tréningu za atraktivne alebo inovativne nepovazovalo 4,6% respondentov.

Respondenti mali priestor na vyjadrenie 0 inovativnych prvkov, ktoré pouzivaji pocas
svojich hodin. Zo ziskanych odpovedi m6Zeme konstatovat, Ze vacSina respondentov (78,4%)
VO svojej praxi pouziva inovativne prvky. Inovativne prvky nezarad’'uje do tréningovej jednotky
21,6% respondentov. Hudobny sprievod pocas tréningu pouziva 18,9% a skoky do vody 8,1%
respondentov. Viac ako 50% maji zastipenie iné inovativne prvky. Pouzivanie pomdcok
v inovativnych prvkoch oznadilo 21,7%, ich nepouzivanie 29,7% respondentov. Inovativne
prvky bez pom6cok pozostavali zvacsa z hier a stit'azi alebo inych Sportov. Za inovativne prvky
respondenti tiez uviedli sut'aze druzZstiev, Stafety spojené s plnenim netradi¢nych uloh. Medzi
inovativne prvky zamerané na motivaciu zaradili malé odmeny smerujtce k vyssej aktivizacii
deti na tréningu. Niektori respondenti vyuzivaju inovativne prvky nie len v podobe hier
a zabavnych aktivit po¢as uvodnej a zavere¢nej Casti hodiny, ale aj v hlavnej ¢asti ako napriklad
pocitanie zaberov, kombinovanie plaveckych spdsobov a cvicenia na pocit vody. Ti, ktori do
tréningovej jednotky zarad’uj inovativne prvky s pomockami uviedli najma lopty, puky, vodné
slize a kratke plutvy. S pohybovych aktivit to boli vodné podlo, ragby, basketbal a pod.
V pripade pouzitia plaveckych a nadlahfovacich pomoécok, respondenti uviedli pohybové
ulohy na nacvik spravnej polohy tela (tab. 11). Inovativne prvky v ramci tréningu, tak isto ako
v predchadzajucej otazke viac zarad'uje mladsia skupina respondentov. Vyznamnost’ vztahu
medzi skupinami sme zistili v prospech mladsej skupiny respondentov (p<0,10; Chi= 5,454%).

Tabul’ka 11 Inovativne prvky v rdmci tréningu respondentov

Inovativne Nezarad'ujem Hudobny Skoky do Iné bez Iné s
prvky ziadne sprievod vody pomocok pomodckami
% 21,6 18,9 8,1 29,7 21,7

KonStatujeme, Ze v spresneni poznatkov o si¢asnom profile inStruktora a trénera zadkladného
plavania v ramci vyhodnotenia vysledkov prieskumu sa vécsina respondentov (51,4%) venuje
vyucbe plavania do 5 rokov, ¢o naznacuje, ze mladi inStruktori maji zaujem o tuto pedagogickt
¢innost” a chcl svoje znalosti rozvijat. Je poteSitelné, Ze aj medzi byvalymi vrcholovymi
plavcami sa ndjdu tréneri alebo instruktori plavania (37,8% respondentov). Zaroven sme prisli
k zaverom, Ze v zakladnej etape respondenti ucia ako prvy plavecky sposob kraul (43,9%),
ktory zostava ich preferovanym plaveckym spdsobom aj v ramci zdokonal'ovacej etapy alebo
Sportového tréningu. Taktiez je pozitivne zistenie, ze respondenti vyuzivaju aj novsie typy
plaveckych pomdcok, z ktorych sa v 19,9% jedna o kratke plutvy.

V spresneni poznatkov z hl'adiska ndzorov a skusenosti respondentov s organizaciou a
obsahom zakladného plavania, ako aj vyhodnotenim vyskumnej otdzky sme dospeli k
prekvapivym zaverom, ze len 13,9% respondentov v pripravnej etape akceptuje zauzivané
odportcania frekvencie tréningovych jednotiek v tyzdni a 16,2% respondentov odporti¢anu
diZku jej trvania. V zakladnej etape sa len 5,6% respondentov riadi odpora¢anou frekvenciou
tréningovej jednotky a 32,4% respondentov dodrziava jej odporaéana dizku. V ramci
zdokonalovacej etapy sa 16,7% respondentov riadi odporucaniami frekvencie tréningovej
jednotky a 56,8% dodrziava odpori¢anu dizku tréningovej jednotky.

V spresneni poznatkov z hladiska ndzorov a skusenosti respondentov s inovativnymi
prvkami vo vyucbe zékladného plavania, ako aj v suvislosti s vyhodnotenim vyskumnych
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otazok konstatujeme pozitivny pristup v nazoroch respondentov ku zarad’ovaniu inovativnych
prvkov vo vyucbe, kam patria napr. aj in¢ plavecke Sporty (95,4%). Z hladiska pouZivania
inovativnych prvkov vo svojej praxi kladne odpovedalo az 78,4% respondentov. Zistili sme, Ze
respondenti pri svojich tréningoch zaraduja inovativne prvky s pouzitim plaveckych pomocok,
ako napriklad plutvy u mensich deti alebo plavecké dosky. Taktiez aplikuju aj inovativne prvky
bez plaveckych pomocok, ako napriklad Stafety spojené s ulohami alebo netypické sut’aze.

Zistili sme, ze mladsia skupina respondentov ma vicsi zaujem o zarad’ovanie netradi¢nych
prvkov do tréningovej jednotky. Statistiky vyznamné savislosti sa prejavili zaradenim plavania
pod vodou, plaveckych Sportov a pouzivania plaveckych pomdcok a inovativnych prvkov
zatraktivnenie hodin plavania a tréningovej jednotky.

Statisticky vyznamné suvislosti (p<0,01) potvrdili skuto¢nost’, e u skisenejsich a starich
trénerov sa znizuje zaujem o narocnu a zodpovednu funkciu trénera alebo ucitel'a plavania
a d’alej, ze trénerom alebo ucitel'om plavania nemusi byt’ byvaly vykonnostny alebo vrcholovy
plavec. Myslime si, Ze o osobnosti trénera rozhoduji jeho kvalitné a odborné vedomosti,
pedagogické kompetencie a zikladna troven plaveckej sposobilosti. Statisticky vyznamné
vztahy sa nepotvrdili v stvislosti s preferovanym plaveckym sposobom, s trénovanim
jednotlivych vekovych skupin a pouzivanim plaveckych pomoécok. Respondenti mladsej
a starSej skupiny maji rovnaky nazor a postoje k tejto problematike.

ZAVER

Zaverom konStatujeme, ze je poteSitelné, ze sa vyucbe plavania venuji prevazne mladi
tréneri a inStruktori, z ktorych az tretina v minulosti bola na vrcholovej Grovni v Sportovom
plavani a maji zaujem o zarad’ovanie inovativnych prvkov do tréningovych jednotiek svojich
zverencov. Na druhej strane, aktivni tréneri a inStruktori v mensej miere akceptuji v§eobecné
odportiéania  frekvencie a dizky trvania tréningovej jednotky v jednotlivych etapach
zakladného plavania. VSeobecna zhoda mladsich aj skusenejSich trénerov a inStruktorov, Ze je
vhodné za¢inat’ s nacvikom plaveckych spdsobov kraul a znak, v stvislosti hibkou bazéna, bola
V naSej $tudii potvrdena. Ako inovativny prvok vo vyucbe plavania sa zarad’'uji najmé prvky
inych plaveckych Sportov, novsie typy plaveckych pomocok, Stafety spojené s ilohami alebo
netradi¢né pohybové cvicenia. Uvedomujeme si, ze predlozené vysledky sice majii obmedzenu
platnost’, vzhl'adom k pocetnosti suboru, ale poukazuji na potrebu zefektiviiovat' tradi¢né
metodické postupy a inovovat’ vyucbu plavania vyuZitim pestrej Skaly motivacnych
a inovativnych prvkov, ktoré urychl'uju adaptaciu na vodné prostredie a ziskanie potrebnych
plaveckych kompetencii.
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SUMMARY

INNOVATIVE ELEMENTS IN THE CONTENT OF BASIC SWIMMING FROM
THE PERSPECTIVE OF SWIMMING INSTRUCTORS
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The aim of the presented study is to expand and refine knowledge about the use of innovative
elements in the teaching of basic swimming based on the opinions and experiences of coaches,
instructors and teachers of swimming of different ages and lengths of practice. The group
consisted of 37 respondents (27 men and 10 women) aged 19 to 54 years (26.9 = 27.1). We
divided the group into 2 age groups, with the first group consisting of younger respondents aged
19-25 years (n = 22) and the second older respondents aged 26-54 years (n = 15). To obtain
empirical data, we used the method of a questionnaire, which contained 24 open and closed
questions. We processed the results based on the grouping of questions into three areas. When
processing the results, we used basic mathematical-statistical characteristics and we evaluated
the results by first-level sorting of the frequency of responses, by percentage analysis. We used
Chi square to find out the connections between the opinions and experiences of groups of
respondents. By evaluating the obtained results, we can state that statistically significant
connections manifested themselves in favor of younger respondents in their swimming
performance at the highest level, in the inclusion of innovative elements. Statistically
significant relationships were not confirmed in connection with the acceptance of the
recommendations of the frequency and duration of training units in the stages of basic
swimming, with the preferred swimming method, with the training of individual age groups
and with the use of swimming equipments.

Key words: swimming, basic swimming, innovative elements, swimming instructors
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SEKULARNE TRENDY TELESNEJ ZDATNOSTI A SOMATICKEHO VYVINU
ZIAKOV PRIMARNEHO VZDELAVANIA
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ABSTRAKT

V poslednych dvoch dekadach je konstatovany pokles v urovni telesnej zdatnosti detskej
populécie V porovnani S predchadzajucimi generaciami. Cielom prispevku bolo identifikovat
sekuldrne zmeny telesnej zdatnosti a somatickych parametrov (telesna hmotnost’, telesné vyska
a BMI) deti mladSieho Skolského veku z perspektivy dvoch uplynulych dekad. Vyskumny
subor tvorilo celkom 227 deti (50,66 % dievcat) vo veku devit’ a desat’ rokov. Realizovany bol
Eurofit test a ziskané data boli porovnavané s vyskumnou pracou Tureka (1999). Tato Stidia
naznacuje tendenciu k narastu telesnej hmotnosti 10-ro¢nych deti za poslednych 20 rokov
(1999 - 2019). Vyskumné zistenia taktieZ poukazujii na negativny trend signifikantného
poklesu urovne telesnej zdatnosti 10-ro¢nych chlapcov. Sekularne zmeny urovne motorickych
predpokladov vsak znacne diverguju v zavislosti od komponentu telesnej zdatnosti, veku
a pohlavia skolskej populacie.

KPucové slova: sekularne zmeny, somatické a motorické predpoklady, mladsi Skolsky vek

UvOD

Mladsi skolsky vek je senzitivnym obdobim pre motoricky rozvoj, avSak nedavne vedeckeé
prace (Tester et al., 2014) dokladuji, Ze s odstupom troch desatro¢i (1981 — 2012) sa
signifikantne znizila Uroven telesnej zdatnosti, osobitne vSak pohybovych zru¢nosti deti vo
veku 6 — 12 rokov. Wang & Lobstein (2006) upozoriiuju V tejto suvislosti aj na dramatické
zvySenie incidencie detskej obezity v celosvetovom meradle v poslednych dekadach. Nedavna
metaanalyza indikuje, Ze medzi rokmi 1980 a 2013 sa vyskyt nadmernej telesnej hmotnosti deti
a adolescentov (2-19 rokov) zvysil takmer o 50 %. Ako uvadzaju Lopes, Santos, Pereira, &
Lopes (2012), tieto nepriaznivé zistenia su sprevadzané aj zvySujlicou sa prevalenciou
,»sedavého* spravania sa uz v populécii mladsich Skolédkov.

V stcasnosti prevladaju vSeobecné tvrdenia o trende kontinualneho poklesu telesnej
zdatnosti $kolskej populacie najmé v poslednych dvoch dekadach. Tento poznatok je vSeobecne
akceptovany v odbornych a vedeckych kruhoch, avSak Tomkinson, Léger, Olds, & Cazorla,
(2003) upozornujii na problematickost’ a nejednoznacnost’” formulécii vyskumnych zéverov
0 sekularnych trendoch telesnej zdatnosti deti. Autori zdovodiujt, Ze je to spdsobené Sirokou
variabilitou a réznorodostou aplikovanych testov, ale aj odliSnostami v administracii
motorickych testov, dokonca aj ked’ ide o identické testy. Dalsi dévod vidia aj v réznosti
metodologickych pristupov, ¢i v nedostatoénej podpore vytvorenia kanalov a stimulov pre
zdiel'anie vyskumnych dat v medzinarodnom kontexte. K uvedenym konstatovaniam sa
priklanaji aj d’al$i autori, ktori poukazuji na nedostatok spolahlivych déat o sekularnych
tendenciach réznych aspektov telesnej zdatnosti $kolskej populacie (Venckunas, Emeljanovas,
Mieziene, & Volbekiene, 2017).

Podobne Costa et al. (2017) uvadzajt, ze v poslednych rokoch je zaznamenavany enormny
zaujem o skimanie telesnej zdatnosti, najméd Vv kontexte jej relacii so zdravim Skolske;
populécie. AvSak oblast’ sekuldrnych trendov somatickych a motorickych parametrov deti
a mladeze reflektujucich meniaci sa sociokulturny, demograficky a ekonomicky kontext je len
margindlne zdokumentovana.
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Vzhladom na strategicki tlohu pohybovych schopnosti a zru¢nosti Vv, mechanizme*
vytvarania zdravého a aktivneho zivotného Stylu jednotlivca, je odovodnené poznat a
porozumiet’ ako sa somatické a motorické predpoklady vyvijaja v ¢ase nielen z perspektivy
vyvinovych zmien jednotlivca, ale rovnako aj z genera¢nej perspektivy.

CIEDL

V ramci vyskumného problému sa zameriavame na identifikdciu zmien somatickych
parametrov atelesnej zdatnosti ziakov mladSieho Skolského veku z perspektivy dvoch
uplynulych dekad. Cielom prispevku je na zaklade aplikacie testovacieho systému Eurofit
identifikovat’ a porovnat' sucasny stav somatickych a motorickych parametrov mladSich
Skolakov s vyskumnymi poznatkami Tureka (1999).

METODIKA

Na ziskanie empirickych udajov bol realizovany jednorazovy prierezovy vyskum. Pri
nahodnom vybere vyskumného suboru bola uplatnend technika stratifikovaného skupinového
vyberu, nahodne selektovani neboli jednotlivci, ale vytvorené skupiny — $kolské triedy.

Monitoring somatickych a motorickych predpokladov bol realizovany v telocvi¢niach
zuCastnenych zakladnych §k6l dvoma zaskolenymi ucitelkami a troma Studentami
Pedagogickej fakulty PreSovskej univerzity v Presove. Uskutocnil sa v priebehu jesennych
mesiacov Vv roku 2019. Terénneho diagnostikovania sa zGcastnili len jednotlivei na zaklade
sthlasného stanoviska ich rodi¢ov, resp. zakonnych zastupcov, priCom ich ucast’ bola
dobrovolna. Participanti boli bez zdravotnych obmedzeni, v plnom rozsahu (2 vyucovacie
hodiny tyzdenne) sa zucastiiovali Skolskej telesnej a Sportovej vychovy a neboli zapojeni do
systému Sportovej pripravy.

Objektom vyskumného merania bolo celkom 227 deti (z toho n = 115; 50,66 % dievcat) vo
veku devit a desat’ rokov. Priemerny vek devitro¢nych dievéat (n = 57) bol 9,11 + 0,16 rokov
a desatro¢nych diev¢at (n = 58) 10,16 + 0,14 rokov. Priemerny vek devatro¢nych chlapcov (n
= 56) bol 9,27 + 0,17 rokov a desatro¢nych chlapcov (n = 56) 10,45 + 0,36 rokov.

Na zistenie pohybovej vykonnosti a somatického vyvinu bolo aplikovanych osem testovych
poloziek testového systému Eurofit (Adam, Klissouras, Ravazollo, Renson, & Tuxworth,
1988): (1) test rovnovahy ,,plameniak® (2) tanierovy tapping, (3) predklon s dosahovanim
Vv sede, (4) skok do dial’ky z miesta, (5) I'ah-sed za 30 minat, (6), vydrz v zhybe, (7), ¢Inkovy
beh 10 x 5 metrov, (8) vytrvalostny ¢Inkovy beh. V ramci vyskumného zameru boli realizované
nasledovné somatometrické polozky: (1) telesna hmotnost’, (2) telesna vyska a z nich ur¢ena
hodnota indexu telesnej hmotnosti - BMI.

Pri vyhodnocovani dat boli z deskriptivnych Statistickych metod aplikované aritmeticky
priemer (X) a smerodajna odchylka (S). Normalne rozdelenie vyskumnych dat bolo overované
prostrednictvom Shapiro-Wilk testu spolu s posudenim ,,Stem and Leaf* a Q-Q grafov.
Homogenita porovnavanych rozptylov bola testovana na zaklade Levenovho testu (Hendl,
2009). Naslednou aplikaciou t-testu pre dva nezavislé vybery boli zistované diferencie v
skimanych somatickych a motorickych ukazovatel'och medzi det'mi z vyskumnej prace Tureka
(1999) anasim sucasnym vyskumnym Setrenim. Zamietnutie nulovej hypotézy o rovnosti
porovnavanych rozptylov bolo realizované na hladine Statistickej vyznamnosti p < 0,05.
Kvantifikacia sily Statistickej asociacie v sledovanych zdrojoch odchylok bola posudzovana
koeficientom ,, Effect size . Pri hodnoteni efektu medzi dvoma nezavislymi premennymi, ako
aj pre nerovnako vel’ké porovnavané subory bol uplatneny vypocet Cohenovho (d) koeficientu.
Pre jeho postdenie sa vychadzalo z nasledovnych referenénych hodnét: <0,20, 0,50) — maly
efekt, <0,50-0,80) — stredny efekt ad > 0,80 — velky efekt (Cohen, 1988). Kvantitativne
spracovanie vyskumnych dat bolo spojené s ich kvalitativnou analyzou, syntézou, kritickym
hodnotenim a logickou interpretaciou.
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VYSLEDKY

V tabul’ke 1 su uvedené vysledky identifikacie sekularnych zmien somatickych parametrov

devétro¢nych a desatro¢nych dievcat.

Tabul’ka 1
Sekuldrne zmeny somatickych indikatorov dievéat mladSieho Skolského veku
. Vek Dievcata (2019) Turek/Dievcata (1999) Cohen
Indikato t-test
i (roky) — s P 0)
9 30,83 +591 30,89 £ 5,19 0,08 0,937 0,01
Telesna hmotnost (kg)
10 37,57 +9,94 33,58 6,93 3,95 | <0,001 0,47
9 136,28 + 6,53 135,37 5,50 1,13 0,258 0,15
Telesna vyska (cm)
10 142,37 + 8,89 140,67 £ 6,86 1,73 0,084 0,21
9 16,55 £2,67 16,76 £2,30 0,63 0,531 0,08
BMI (kg.m?)
10 18,29 +3,27 19,49 3,37 2,58 0,010 0,36

Signifikantny rozdiel medzi porovnavanymi stibormi bol zaznamenany len v telesnej
hmotnosti desatro¢nych diev¢at, t(566) = 3,95, p < 0,001 s malym efektom (d = 0,47). Dievc¢ata
vo veku 10 rokov zo sucasnej populacie su v priemere o takmer 4 kg tazsie ako ich rovesnicky
pred dvadsiatimi rokmi (Turek, 1999). Okrem tejto diferencie boli potvrdené signifikantné
rozdiely medzi sibormi dievéat v ukazovateli obezity (BMI) vo veku desat’ rokov t(566) = 2,58,
p = 0,010 s malym efektom (d = 0,36). Priemerné hodnoty BMI desatroénych dievcéat zo
stiasnej populacie, ako aj z populacie pred dvadsiatimi rokmi (Turek, 1999) vsak indikuju
optimalny hmotnostny status, tak podl'a medzinarodnych, ako aj slovenskych referenénych
kritérii (Cole & Lobstein, 2012; Regecova et al., 2015).

Vyskumné vysledky identifikacie sekularnych trendov somatického vyvinu devitro¢nych
a desatrocnych chlapcov st uvedené v tabul’ke 2. Ukazuje sa, ze su€asni desatro¢ni chlapci st
signifikantne tazsi (v priemere o 2,72 kg) ako ich vrstovnici pred dvadsiatimi rokmi, t(580) =
3,08, p = 0,002 s malym efektom vecnej vyznamnosti (d = 0,39). Taktiez si vyznamne vyssi (v
priemere 0 2,24 cm) v porovnani s rovesnikmi z konca devétdesiatych rokov.

Tabul’ka 2
Sekularne zmeny somatickych indikatorov chlapcov mladsieho $kolského veku
y Yy p
o, Vek Chlapci (2019) Turek/Chlapci (1999)
Indikatory (roky) M<SD M<SD t-test p Cohen (d)
Telesnd hmotnost (kg) 9 31,70 + 8,07 31,13 +5,13 0,72 0,470 0,08
& 10 36,45 + 7,86 33,73 £ 6,09 3,08 0,002 0,39
Telesnd vi3ka (cm) 9 137,23 + 6,40 135,95 + 5,84 1,52 0,128 0,21
Y 10 143,38 £ 6,53 141,14 + 6,43 248 0,014 0,35
9 16,65 + 3,07 16,84 +2.30 0,56 0,578 0,07
-2 ) > 5 5 ’ ’ )
BMI (kg.m) 10 17.65 3,12 1748 £ 4.53 027 | 0,784 0,04

Sekularne zmeny motorickych predpokladov mladsich Skolacok st uvedené v tabulke 3.
Porovnanie pohybovej vykonnosti stcasnej populdcie diev€at sich rovesnickami pred
dvadsiatimi rokmi dokladuje vo vé¢Sine skimanych indikatorov stagnaciu, ¢i vel'mi podobna
uroven. Na druhej strane, je negativny trend zretelny v ukazovateli explozivnej sily dolnych
koncatin (skok do dialky z miesta), vV ktorom bol zaznamenany pokles vykonnosti sti¢asnych
dievcat. Signifikantné rozdiely boli v danom indikatore potvrdené len vo veku desat’ rokov
(13,38 cm), t(566) = 5,40, p < 0,001 s vel'kym efektom (d = 0,80). Naopak, stcasné dievcata (9
a 10 rokov) signifikantne predstihujii generaciu dievcat z konca devétdesiatych rokov vo
vytrvalostnej sile hornych koncatin (vydrz v zhybe).
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Tabul’ka 3

Sekuldrne zmeny motorickych indikatorov dievéat mladsieho Skolského veku

o, Vek Dievcata (2019) Turek/Dievcata (1999) Cohen
Indikatory (roky) — —— t-test p ()
Test rovnovahy 9 6,95 + 2,81 7,74 + 4,99 1,17 0,244 0,20
(n/60 s) 10 8,52 +4.43 7,57 +5,54 1,26 0,208 0,19
Tanicrov§ tapping (5 9 19,26 + 2,59 17,90 £ 3,68 2,69 0,007 0,43
10 16,22 + 1,81 16,81 = 3,43 1,29 0,198 0,22
Predklon s dosahovanim v 9 21,62 +£5,16 22,32 +£5,66 2,69 0,008 0,13
sede (cm) 10 22,87 £5,47 21,78 6,16 1,29 0,197 0,19
Skok do dialky z miesta 9 127,12 + 20,77 131,76 + 15,63 1,99 0,047 0,25
(cm) 10 128,60 + 15,74 142,28 + 18,55 540 | <0,001 0,80
, 9 16,05 + 2,86 17,11 £4,37 1,77 0,077 0,29
Lah-sed (n/305) 10 1010 + 3.6 19.64 %562 072 | 0473 0,12
Vydiz v zhybe (5) 9 17,80 + 3,44 12,11 £8,55 4,96 | <0,001 0,87
10 16,95 + 4,59 13,22 £9,93 2,83 0,005 0,48
L ] 9 23,96 2,01 2459 2,64 1,73 0,085 0,27
Clnkovybeh 10xSm (s) =5 23,83+2,13 23,75+3,33 018 | 0,858 033
Vytrvalostny ¢lnkovy beh 9 21,83 7,99 23,61 £10,72 1,20 0,230 0,19
(n/tseky) 10 20,76 + 7,69 2337 £9,35 2,05 0,041 0,31
Tabulka 4
Sekularne zmeny motorickych indikatorov chlapcov mladsieho §kolského veku
o Vek Chlapci (2019 Turek/Chlapci (1999 Cohen
Indikatory (roky) 2 i(s ) " ips ( ) t-test p )
] 9 7,93 3,68 8,92+ 542 1,33 0,185 0,21
Test rovnovahy (n/60's) 10 8,86 + 4,00 7,65+421 2,05 | 0,040 0,30
Tanierov§ tapping (5 9 20,01 4,29 17,57 +3,60 466 | <0,001 0,62
10 17,54 +2,53 16,04 + 3,31 3,29 0,001 0,51
Predklon s dosahovanim 9 17,88 £4,91 20,97 £6,71 3,33 < 0,001 0,53
v sede (cm) 10 22,16 £ 6,02 20,51 +5,72 2,04 0,042 0,28
Skok do dial’ky z miesta 9 139,00 + 18,80 141,66 + 15,74 1,16 0,246 0,15
(cm) 10 140,91 + 21,26 155,15+ 18,91 529 | <0,001 0,71
, 9 18,54 + 338 19,02 + 4,32 0,80 0,424 0,12
Lah-sed (n/30s) 10 10.88 + 4,84 2146+ 448 249 | 0,013 0,34
Vydiz v zhybe (5) 9 20,14 £ 5,30 16,94 + 10,36 2,27 0,024 0,39
10 17,55 + 5,58 19,53 + 12,42 1,18 0,239 0,21
L ] 9 23,46 +2,79 24,03 + 4,48 0,94 0,349 0,15
Clnkovy beh 10x 5 m (s) 5 2307211 2245+252 1,78 0,076 0,27
Vytrvalostny ¢lnkovy 9 27,41 £9,37 29,95+ 13,86 1,33 0,184 0,22
beh (n) 10 26,43+ 11,04 31,87 + 13,50 2,91 0,004 0,44

Pri komparacii sti€asnej generacie chlapcov s ich vrstovnikmi s dvadsatroénym odstupom
st rozdiely markantnejSie ako v stibore dievéat (tab. 4). Signifikantne nizsia vykonnost
stcasnych desatro¢nych chlapcov sa potvrdila v Styroch skimanych testovych polozkach.
Ukazuje sa, Ze sicasni chlapci zaostavaji v kI'i¢ovych indikatoroch zdravotne orientovanej
zdatnosti za svojimi rovesnikmi meranymi pred dvadsiatimi rokmi, aj ked’ vyznamnost’ bola
potvrdend len vo veku desat’ rokov. Na druhej strane, Vv testovej polozke predklon
S dosahovanim v sede st vyskumné zistenia ambivalentné, ked’Ze st€asni devitrocni chlapci
dosahuju signifikantne niz8iu vykonnost’ a desatro¢ni naopak, signifikantne vyssiu vykonnost’
ako chlapci pred dvadsiatimi rokmi.




DISKUSIA

Vyskumné vysledky tejto Stidie poukazuju na pretrvavajuci pozitivny sekuldrny trend
zakladnych somatickych parametrov — telesnej hmotnosti, BMI dievcat, telesnej hmotnosti a
vysky chlapcov. V sledovanych motorickych indikatoroch je mozné konstatovat’ pomerne
porovnatel'nii troven telesnej zdatnosti dievcat vo veku devit a desat rokov z hladiska
generacnej perspektivy. Avsak sucasni desatrocni chlapci zaostavaji za svojimi rovesnikmi
z konca devitdesiatych rokov vo vicsine skimanych parametrov, signifikantne v polovici zo
sledovanych ukazovatel'ov.

Costa et al. (2017) analyzovali sekuldrne zmeny somatickych a motorickych parametrov
portugalskych deti (n = 1819) vo veku 10 — 11 rokov v horizonte dvoch dekad (1993 az 2013).
Ich vyskumné zistenia, indikuji zvysSenu telesnt hmotnost’ po dvoch desatrociach rovnako u
dievcat a chlapcov. No zatial’ ¢o u chlapcov v sledovanom obdobi nedoslo k narastu telesnej
vysky, dievcatd vykazuju vyznamny nérast vSetkych somatickych parametrov (telesna
hmotnost’ a vyska a z nich vyplyvajuce BMI). Avsak potvrdzujii pozitivny sekularny trend
v trovni rychlostnych predpokladov, anaopak pokles kibovej flexibility. Stagnacia bola
reportovana v explozivnej sile dolnych koncatin.

Ignasiak, Stawinska a Malina (2016) sledovali sekularne trendy populacie deti (n = 6 357)
vo veku 7 az 15 rokov z pohl'adu jednej dekady (2001/2002 az 2010/2011). Ako uvadzajq,
jednoznacne sa potvrdil narast zikladnych somatickych parametrov vratane BMIL
Z motorickych indikatorov bol vykazovany narast v statickej sile aagilite vo vSetkych
vekovych skupinach. Frekvenéna rychlost’ hornych koncatin, flexibilita trupu a abdominalna
sila sa signifikantne zhorsSila vo vekovej kategorii mladSich ziakov a explozivna sila dolnych
koncatin zaznamenala len mierne znizenie. Autori vSak konStatuji znacnu variabilitu
sekuldrnych trendov zévisiacich od veku, pohlavia a komponentu telesnej zdatnosti, ¢o
potvrdzujt aj nase vyskumné zistenia.

Tomkinson et al. (2003) na zaklade metaanalytického pristupu zozbierali data celkom z 55
vedeckych stadii (11 krajin) zrokov 1981 az 2000 posudzujiucich aerdbnu vytrvalost
(Vytrvalostny ¢lnkovy beh) deti vo veku Sest’ az devitnast’ rokov. Vysledky potvrdzujt, Ze
v priebehu dvoch dekad (1980 — 2000) doslo k signifikantnému poklesu aerdbnej vytrvalosti,
resp. kardiorespiracnej zdatnosti deti o 0,43 % priemernej hodnoty ro¢ne. Tento nepriaznivy
trend bol identicky u dievcat aj chlapcov a s pribudajucim vekom naberal na intenzite.

V sucasnej dobe dominuju vedecké prace dokumentujlice zniZovanie telesnej zdatnosti
populacie deti a mladeze. Autori tuto skutoCnost’ pripisuju na vrub viacerych faktorov.
K najdolezitejSim patria rastuci trend tzv. sedavého spravania, pohybova inaktivita a 'ahka
dostupnost’ energeticky bohatych potravin. Na druhej strane tato percepcia vyplyva
z vedeckych $tadii, ktoré zvacsa: (1) aplikovali prierezovy vyskumny dizajn, (2) data
nepochddzali z reprezentativnych (napr. ndrodnych) vyberov, (3) mapovali len vybrané
motorické parametre, ¢i komponenty pohybovej vykonnosti a chybala im poZzadovan4 miera
komplexnosti metodologického pristupu, (4) vychadzali z vysledkov r6znorodych testovych
batérii vyznamne komplikujucich komparaciu (Poto¢nik, Jurak, & Starc, 2020).

Eberhardt et al. (2020) na zaklade zistovania sekularnych trendov telesnej zdatnosti deti
amladeze konStatuji divergentné vysledky, ktoré neumoziuji jednoznacné vymedzenie
trendov jednotlivych komponentov telesnej zdatnosti. Problémom je podl'a nich aj precizne
uréenie trendov koordina¢ného komponentu zdravotne orientovanej zdatnosti, ktory ¢asto nie
je zahrnuty do diagnostikovania, resp. sa aplikuju testy s nedostato¢nou (neoverenou) validitou
a reliabilitou.

Poto¢nik, Jurak a Starc (2020) upozoriiuju na fakt, Ze pri skimani sekuldrnych trendov
nestaci len postdenie centralnej tendencie, ale je potrebné detailne analyzovat’ distribuciu
v skiimanej populacii. Autori upriamuju pozornost na polarizaciu telesnej zdatnosti
Vv poslednych troch dekadach. Hovoria o zvySujucom sa podiele deti, ktoré dosahuju extrémne
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nizku pohybovi vykonnost' na jednej strane a nadpriemerne vysoki vykonnost' na druhej
strane. Tato diferenciacia odraza pravdepodobne narastajucu nerovnost’ v prilezitostiach deti
na organizovani  Sportovih a pohybovi aktivitu, ktord vyplyva zrozdielnych
socioekonomickych a sociokulturnych podmienok.

Hanssen-Doose et al. (2020) zddéraznuju, Ze pri identifikacii sekularnych trendov je vhodné
okrem vplyvu veku, pohlavia a somatickych parametrov ako dolezitych prediktorov telesnej
zdatnosti zohladnovat aj efekt socioekonomického a kultirneho kontextu, ¢o moze byt
predmetom d’al$ich analyz v tejto problematike.

ZAVER

Vyskumné zistenia potvrdzuju pozitivny sekuldrny trend v telesnej hmotnosti a BMI
desatro¢nych dievcat, ako aj telesnej hmotnosti aj vysky desatro¢nych chlapcov. V priemernej
urovni BMI dievéat (10 rokov) vsak nedoslo po dvadsiatich rokoch k nepriaznivému ,,posunu‘
smerom do oblasti nadhmotnosti alebo obezity. Skiimané motorické indikatory v subore dievcat
vo veku devdt adesat rokov vykazuji pomerne porovnatelnu urovenn z hladiska
medzigeneraénych rozdielov. Vynimkou je vybusna sila dolnych koncatin s dominanciou
generacie desatroénych dievcat pred dvoma dekadami a vytrvalostna sila hornych koncatin,
Vv ktorej vSak vykonnostne dominuju sicasné dievéata. Naproti tomu, desatro¢ni chlapci pred
dvoma dekadami dosahovali signifikantne vyssiu troven telesnej zdatnosti v Styroch z 6smich
sledovanych indikatoroch. Tento trend sa vSak nepotvrdil u devitrocnych chlapcov.

Vyskumné vysledky naznacujii isti problematickost’ jednoznacného urcenia trajektorie
sekularnych zmien a dokladujt divergenciu zisteni. Problém definovania sekularnych trendov
telesnej zdatnosti suvisi pravdepodobne aj s limitmi prierezového dizajnu vyskumu, ako aj
S otaznou garanciou kvality administracie testov pri porovnavani s roznymi vyskumnymi
pracami. Prirodzene, takyto vyskumny zdmer do budicnosti vyzaduje aj detailnejSiu analyzu
sociokulturnych aspektov determinujucich telesnt zdatnost’, ¢i somatické parametre mladsich
Skolakov.

Vzhl'adom na vyznamny vplyv telesnej zdatnosti na zdravie deti je vSak opodstatnené
identifikovat, ako sa meni v kontexte casu. Systematicky monitoring pohybovych
predpokladov deti amladeze je potrebnym nastrojom aj V suvislosti shodnotenim
a dizajnovanim edukacnych intervencii a programov zameranych na udrziavanie a zvySovanie
zdravotne orientovanej telesnej zdatnosti mladsich skolakov.

Poznamka

Tento prispevok vznikol ako ¢iastkovy publikaény vystup grantového projektu VEGA
MSVVaS SR a SAV (&. 1/0122/19) s nazvom: Somaticka a motorickd charakteristika deti
mladsieho skolského veku a ich vyvojové trendy so zvlastnym zameranim na deti z
marginalizovanych romskych komunit.
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SUMMARY

SECULAR TRENDS IN PHYSICAL FITNESS AND SOMATIC DEVELOPMENT OF
PRIMARY SCHOOL LEARNERS

It is believed that the performance of primary school-aged children on physical fitness tests
has declined over the last few decades. The aim of the study was to identify the secular changes
in physical fitness and somatic parameters (body weight, body height and BMI) of primary
school-aged children. Data were collected in 227 children (50.66 % girls) aged 9 to 10 years.
We employed the Eurofit test and compared our results to those provided in Turek (1999). The
present study indicates a tendency for increased weight in 10-year-old children during the last
20 years (1999-2019). Research findings also indicate a negative trend in physical fitness for
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10-year-old boys over the last two decades. It is showed that secular changes in fitness test
performance vary by physical fitness component, age and gender.

Keywords: secular changes, physical fitness, younger school age
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MONITOROVANIE STEREOTYPU DYCHANIA U VYBRANYCH SKUPIN
POPULACIE

Jakub SPEVAR, Janka KANASOVA, Natilia CZAKOVA

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

ABSTRAKT

Cielom vyskumu je ziskat a rozsirit poznatky o dychacom stereotype a preferovanom
sposobe dychania. Prva skupina pozostavala z 32 Studentov vo veku 15 - 17 rokov. Druht
skupinu tvorila populacia vo veku 20 - 30 rokov z okresu Prievidza v pocte 22 probandov.
Dychaci stereotyp sme diagnostikovali metédou podl'a Jandu (1982) a Kanasovej (2014).
Namerané hodnoty vyhodnocujeme empiricky s kvalitativnou a kvantitativnou analyzou dat. Z
merani sme zistili, ze iba 12,96 % testovanych probandov zahajuje dychovii vinu
abdominalnym dychanim a pouziva spravny dychaci stereotyp. Nevyhovujici dychaci
stereotyp vyuziva az 87,04 % testovanych probandov. U studentov vo veku 15 — 17 rokov
zahajuje dychovt vinu brusno-brani¢nym dychanim len 14,29 % muzov a 5,56 % zien. Pri
probandoch vo veku 20 — 30 rokov vyhovujuco zahajuje dychova vinu len 9,09 % muzov
a27,27 % zien. Dolnym hrudnym dychanim zahajuje dychovi vinu az 50 % testovanych
Studentiek v porovnani s 35,71 % testovanych studentov. U skupiny 20 — 30 ro¢nych probandov
sme zistili, ze pri zahjeni vyuziva dolny hrudny segment iba 63,64 % testovanych zien
V porovnani s 90,91 % testovanych muzov. Rozdiely z hl'adiska pohlavia neboli Statisticky
vyznamné. Na zaklade nasich vysledkov mézeme povedat, ze u vysokého percenta populécie
prevlada nespravny stereotyp dychania.
Uvedeny prispevok vznikol s podporou grantu KEGA 020UKF-4/2021 Zdravie, s nim suvisiace
spravanie adolescentov a moznosti prevencie pred civilizaénymi ochoreniami.

KPucové slova: dychaci stereotyp, dychanie, dychova vina

UvVOD

Vyskum sa zameriava na monitorovanie, hodnotenie a porovnanie dychacieho stereotypu
u vybranych skupin populacie. Dychanie patri k najdolezitej§im zivotnym funkciam. Ide
0 biologicky proces, ktory suvisi so vSetkymi funkciami organizmu. Poruchy dychacieho
stereotypu mozu signalizovat’ to, Ze v l'udskom tele nieco nie je v poriadku. Mdze to byt
fyziologicka, psychologicka, alebo mechanicka porucha (Clifton-Smith, Rowley, 2011).

Véle (2006) rozdelil respiracny motoricky systém do troch sektorov. Prvy sektor je horna
hrudné oblast’ @ nazyva ju horny hrudny sektor. Strednd Cast’ sa nazyva dolny hrudny sektor.
Tretiu Cast’ tvori dolny sektor, ktory pozname pod pojmom brusné dychanie.

Kolar a kol. (2009) upozoriujt, Ze pri bruSnom dychani sa zapaja segment od branice az po
panvové dno. Pri dolnom hrudnom dychani je zapojeny segment od branice az po piaty hrudny
stavec, pri hornom hrudnom dychani su zapojené Casti od piateho hrudného stavca az po krént
chrbticu. Stackeova (2011), Kanasova (2014) dodavaju, ze pri bruSno-brani¢nom dychani sa
podiel'a hlavne branica abrusné svalstvo. BruSno-branicné dychanie sa vyuZziva hlavne
v pokojovom stave a jeho vyhodou je to, Ze pri iom dochadza k masazi vnutornych organov.
Spodné hrudné dychanie prebieha vd’aka pohybom Siesteho az desiateho rebra. Pri dolnom
hrudnom dychani dochadza k rozpinaniu hrudnika do stran a smerom dopredu a v malej miere
aj smerom dozadu. Toto dychanie je vel'mi dolezité pre spravnu ventilaciu pluc. Klavikularne
dychanie mézeme vykondvat’ vd’aka druhému az piatemu rebru a klI'aicnym kostiam. Tie sa
zdvihaju smerom dopredu a na hor. Dochadza pri iom k ventilacii vrchnych lalokov pltc.

Dychova vlna vznika spojenim vsetkych troch funkénych sektorov dychania. Je to pohyb
vychédzajuci z dolného sektoru kranialne, pricom je pri nddychu pozorovateI'né aktivita bruSne;
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steny. Ta postupne rozsiruje spodnu ¢ast’ hrudnej dutiny a prechddza do hornej ¢asti hrudného
sektoru (Kapandji, 2002).

Ked’ sa na dychanie zameriame, mézeme vypozorovat’, ze dychacie tstrojenstvo pracuje ako
cerpadlo na zéklade zmien tlaku v plicach. Spravne dychanie zahtiia harmonicku koordindciu
dychacich svalov. Dychanie zalozené na zlych pohybovych navykoch ma negativny vplyv na
nas organizmus. Znizuje sa vykonnost pl'ic a obmedzuje sa privod kyslika do buniek.
Organizmus je nedostato¢ne vyzivovany, jeho funkcie sa spomal’uju a spdsobuje t'azkosti, ako
je tnava, nespavost,, metabolické poruchy a d’alsie (Malatova a kol., 2017).

CIEDL

Ciel'om vyskumu bolo rozsirit’ poznatky o dychacom stereotype a preferovanom spodsobe
dychania u 15-17 ro¢nych studentov strednych §kol a u skupiny lI'udi vo veku 20 az 30 rokov
v okrese Prievidza.

METODIKA

Vyskum sme realizovali v $tyroch skupinach, ktoré sme rozdelili na zaklade pohlavia a veku.
Do prvej vyskumnej skupiny sme vybrali Studentov 1. a2. ro¢nika Gymnézia Vavrinca
Benedikta Nedozerského v Prievidzi vo veku od 15 do 17 rokov. Prva skupina bola tvorena 14
Studentmi S priemernym decimalnym vekom 16,01 roka. Priemerna vyska Studentov bola 1,80
metra a hmotnost’ 70,8 kilogramu a priemerny BMI index dosiahol hodnotu 21,86. Druhou
testovanou skupinou boli studentky 1. a 2. ro¢nika, s priemernym decimalnym vekom 15,9
roka, s priemernou vyskou 1,65 metra, s priemernou hmotnostou 55,8 kilogramu a s BMI
20,40. Meranie dychacieho stereotypu oboch skupin sme uskutocnili dna 9. 10. 2020
V priestoroch gymnazia. Tretiu vyskumna skupinu tvorili muzi vo veku od 20 do 30 rokov.
Vzhl'adom na nariadenia vlady Slovenskej republiky bolo testovanie uskuto¢nené v sulade
s opatreniami, a teda meranie kazdého jednotlivca bolo vopred dohodnuté na dané miesto a Cas,
ktory sme si vopred ur€ili v rdmci okresu Prievidza. Merania sa zacastnilo 11 jednotlivcov,
u Ktorych sme zaznamenali priemerny decimalny vek 25,8 roka. Ich priemerna vyska bola 1,80
metra, priemerna hmotnost’ bola 90,3 kilogramu. BMI index bol 27,89 ¢ize mali nadhmotnost’.
Poslednou testovanou skupinou boli Zeny S priemernym decimalnym vekom 23,7 roka.
S kazdym jednotlivcom sme sa dohodli na mieste a ¢ase, na ktorom sa meranie uskutocnilo,
pri¢om 7 Zien bolo otestovanych a postdenych na zédklade osobného stretnutia a zvy$né 4 sme
testovali pomocou vyuZitia web kamery a spojenim cez internet. Testovana skupina dosiahla
priemerny decimalny vek 23,7 roka. Priemerna vysSka bola 1,68 metra. Hmotnost’, ktorti sme
zaznamenali v danej skupine mala priemer 64,7 kilogramu. Z tidajov sme vypocitali priemerny
BMI index ktory nam ukazal hodnotu 22,91. Merania boli realizované v ¢ase od 02. 12. 2020
do 05. 02. 2021. Pri diagnostike dychacieho stereotypu sme vyuzili metédu podl'a Jandu (1982)
a Kanasovej (2014). Dychaci stereotyp sme hodnotili pohl'adom, aspekciou, ak sme ho nevedeli
urcit’ na zéklade pohladu, tak sme pouzili aj metédu palpécie brucha, pokial’ s tym proband
stihlasil. Podl'a metodiky hodnotenia bola hodnotené ako norma spravneho stereotypu dychania
brusno-brani¢né dychanie (abdominalne). Odchylkou od normy bolo dolné hrudné dychanie
(kostalne) aj horné hrudné (klavikularne) dychanie. Na vyhodnotenie stereotypu dychania
a zahajenia dychovej viny sme pouzili frekvenéni a percentualnu analyzu. Pri hodnoteni
rozdielov v stereotype dychania a preferovanom sposobe zaciatku dychovej viny sme pouzili
vztahovl analyzu chi — kvadrat (x2) a vypocitali signifikantnost’ rozdielov z hl'adiska pohlavia
medzi rovnakymi vekovymi kategdériami na 1, 5 a 10 % hladine vyznamnosti. Pri somatickych
udajoch sme vypocitali minimalnu hodnotu, priemernt hodnotu, maximalnu hodnotu
a smerodajni odchylku. Pri interpretacii vysledkov sme pouzili metody logickej analyzy,
syntézy, indukcie, dedukcie a zovSeobecnenia.

VYSLEDKY A DISKUSIA
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Vyskumom sme chceli zistit' prevladajici stereotyp dychania vo vybranych skupinach
populacie, ktoré v nasom pripade predstavovali $tudenti vo veku od 15 — 17 rokov a skupina
populacie vo veku od 20 — 30. Diagnostika odhalila vysoko prevazujici nevhodny stereotyp
dychania u va¢siny probandov. Vo vel'kej miere sa na zaciatku dychovej viny u probandov
podielalo zapojenie dolného hrudného dychania a horného hrudného dychania. Podla
Malatovej, Bahenského (2016) by malo pre spravnu ventilaciu a celkové okysli¢enie prevladat’
brusno-brani¢né dychanie, ktoré by malo predstavovat’ 60 % prijmu kyslika vo vdychu. Dolné
hrudné dychanie by malo predstavovat’ priblizne 30 % celkovo prijatého objemu kyslika.
Zvysnych 10 % by sme mali prijat’ zapojenim horného hrudného dychania.

Nase vysledky sme porovnali s vysledkami inych prac. Vsetky komparované vyskumy
uvadzali rozdelenia spdsobu dychania z didaktického hladika na tri sektory lokalizovaného
dychania (Bursova, 2005; Kanasova, 2008).

Porovnanie dychacieho stereotypu medzi Studentami a
tudentkami vo veku 15 17 rokov

100% M

10% LR
0% St

Stadenaly Studetiy

3 \f.ll«'-lllml | pevyBoviet

Obrazok 1 Porovnanie dychacieho stereotypu medzi Studentami a Studentkami vo veku
15— 17 rokov

Obrazok 1 nam porovnava vyhovujuci a nevyhovujtci dychaci stereotyp medzi Studentmi a

Studentkami vo veku 15 — 17 rokov. Rozdiely medzi $tudentami a Studentkami nie st $tatisticky
vyznamneé, avSak Studenti CastejSie vyuzivaja vyhovujici dychaci stereotyp ako Studentky, az
u 14,29 %. U Studentiek je vyuzivany iba U 5,56 % testovanych probandov. Nevyhovujice
zahajenie dychovej viny vyuZzivaju cCastejSie Studentky ako Studenti v danej skupine ato az
u 94,44 % pripadov testovanych probandov. U Studentov je to len u 85,71 % testovanych
probandov v porovnani so Studentkami.
Vo vyskume Obdrlikovej (2017) doSlo k rozdielnym vysledkom ako sme dosiahli v naSej praci.
Autorka zistovala preferovany dychaci stereotyp podobne ako my, u skupiny Studentov
S priemernym decimdlnym vekom 16,79 roka. Podl’a jej zisteni dychala skupina Studentov az
v 30% vyhovujuco a teda pouzili brusno brani¢né dychanie. Tento spdsob, povazuji autori
Kanasova (2005), Bursova (2005) za vyhovujuce a pri zahajeni dychovej viny ako spravny. V
porovnani s nas§imi datami je to 0 20,63 % narast v prospech spravneho zahajenia dychovej
viny. Dalej Obdrlikova (2017) zistila, Ze nevyhovujuci stereotyp dychania preferuje 70 %
testovanych. Vporovnani s naSou pracou je to o 20,63 % menej, ako sme zistili u nasich
probandov.
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Porovnanie preferovanyého zahajenia dychovej viny medzi
Studentami a Studentkami vo veku 15 - 17 rokoy
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Obrazok 2 Porovnanie preferovaného zahéjenia dychovej viny medzi Studentami
a Studentkami vo veku 15 — 17 rokov

Tabul’ka 1 Statistickd vyznamnost' rozdielov preferovaného zahajenia dychovej viny u 15 —
17 ro¢nych Studentov a Studentiek.

Chi-square p-value signifikantnost’
0,617 0,43216 N

Obrazok 2 nam porovnava preferované zahajenie dychovej viny medzi Studentami
a Studentkami vo veku 15 — 17 rokov. Rozdiely nie st $tatisticky vyznamné (tabul’ka 1). Zistili
sme, Ze brusno-braniénym typom dychania zahajuja dychovu vinu Castejsie Studenti (14,29 %).
U Studentiek zahajuje dychovi vinu abdomindlnym typom dychania len 5,56 %. Dolné hrudné
dychanie preferuju viacej Studentky ako Studenti, pricom az 50 % zahajuje dychova vinu danym
sposobom. U Studentov je zapdjané len u 35,71 % testovanych. Rozdiel v zahajeni dychove;j
vlny pomocou kostalneho dychania tak predstavuje 14,29 % v prospech Studentov.
Klavikuladrny spdsob dychania preferuji castejSie Studenti, az 50 % z celkového poctu
testovanych Studentov vyuZiva horné hrudné dychanie. U Studentiek zahajuje dychova vinu
klavikularnym sposobom 44,44 % testovanych. To predstavuje rozdiel 5,56 % Vv prospech
Studentiek.

NaSe vysledky sa iba z €asti zhodujui s pracou Hermana (2019), ktory sa vo svojej praci
taktieZ venoval problematike spojenej s dychacim stereotypom. Skupina, ktort testoval boli
aktivni Sportovci, ktorych priemerny decimalny vek bol 16,15 roka. Na rozdiel od naSej metody
ziskavania udajov pomocou somatoskopie pouzil autor Dynamometer SD 02. Vo svojom
vyskume zistil, ze 28 % z celkového poctu testovanych probandov vyuzivalo abdominélne
dychanie. V porovnani s nasim zistenim, kedy abdominalny sektor zapojilo iba 9,37 %, to
predstavuje 0 18,63 % vyssi podiel vyhovujuceho zahajenia dychovej viny. Pri zapajani
dolného hrudného sektora u testovanej skupiny probandov sme zistili, Ze kostalne dychanie
V nasom pripade preferuje 43,75%. V praci Hermana (2019) to bolo 26 % testovanych. To
predstavuje rozdiel 17,75 % z celkového poétu testovanych. Dalej sme zistili, Ze horny hrudny
sektor je vyuzivany az u 46,87 % testovanych v nasom pripade. V pripade Hermana (2019) to
bolo taktiez 46 % z celkového poctu testovanych probandov, ¢o koreSponduje s naSimi
vysledkami.

Obrazok 3 nam porovnava vyhovujlice a nevyhovujlice zahajenie dychovej viny medzi
muzmi a Zenami vo veku 20 — 30 rokov. Rozdiely nie st §tatisticky vyznamné (tabul’ka 2). Zeny
v skupine od 20 — 30 rokov castejsie preferuju vyhovujice zahajenie dychovej viny (obrazok
3). Az u 27, 27 % testovanych Zien bolo zaznamenané vyhovujuce abdominalne dychanie.
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U muzov sme ho zaznamenali len u 9,09 % testovanych. Nevyhovujicim spdsobom zahajuje
dychovu vinu 72,73 % zien, v porovnani s 90,91 % testovanymi muzmi.

Nase vysledky konfrontujeme s vysledkami prace Malatovej (2019), ktord sa taktiez
zaoberala dychacim stereotypom. Autorka pouzivala na diagnostiku dychacieho stereotpu
Dynamometer MD 03 a testovala probandov s priemernym decimalnym vekom 21,3 roka. Vo
svojej praci zistila, ze 29 % testovanych probandov preferovalo brusno-brani¢né dychanie.
V porovnani s nasou pracou to bolo 0 10,82 % viac. Dalej z jej vysledkov vyplyva, ze 71 %
testovanych preferovalo nevyhovujici dychaci stereotyp. V nasom vyskume dychalo
nevyhovujicim spésobom o 10,82 % viac testovanych ako v praci Malatovej (2019).

Porovnanie dychacicho stereotypu medzi muZmi a

Zzenami vo veku 20 - 30 rokov
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Obrazok 3 Porovnanie preferovaného zahajenia dychovej viny medzi muzmi a zenami vo
veku 20 — 30 rokov

Porovnanie preferovaného zahajenia dychovej viny medzi
muzmi & Zenami vo veku 20 - 30 rokov
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Obrazok 4 Porovnanie preferovaného zahéjenia dychovej viny medzi muzmi a Zenami vo
veku 20 — 30 rokov.

Obrazok 4 nam porovnava preferované zahdjenie dychovej viny u zien a U muzov vo veku
20 — 30 rokov. Rozdiely nie su statisticky vyznamné (tabul'ka 2). Z nasich merani sme zistili,
ze az 27,27 % testovanych Zien zahajuje dychovu vinu bruSno-brani¢nym typom dychania,
pricom u muzov len 9,09 % testovanych probandov vyuziva abdomindlny sposob zahajenia
dychovej viny. Pri dolnom hrudnom dychani su v prevahe muzi, ked” az 90, 91 % testovanych
zahajuje dychovu vinu prave kostalnym spoésobom. U zien preferuje kostalne dychanie 63,64
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% testovanych. Klavikularne dychanie sme zaznamenali u 9,09 % testovanych Zien. U muZzov
sme zahajenie dychovej viny hornym hrudnym dychanim nezaznamenali.

Tabul’ka 2 Statistickd vyznamnost' rozdielov preferovaného zahajenia dychovej viny u 20 —
30 ro¢nych muzov a Zien

Chi-square p-value signifikantnost’
0,042 0,83761 N

Malatova a kol. (2017) zistili, ze 21 % testovanych preferuje abdominalne dychanie pri
zaCiatku dychovej viny. My sme zistili, ze abdominalne dychanie preferuje 18,18 %
testovanych muzov a Zien, ¢o je to 02,82 % menej. Dolny hrudny sektor zapajalo 48 %
testovanych probandov v praci Malatovej, Behanského, Maresa (2019), ¢o je 0 29,27 % menej
ako v nasom pripade. Pri klavikularnom dychani autori zistili, ze 31 %, testovanych probandov
preferuje toto dychanie, Co predstavuje rozdiel 26,45 %, ¢o nie je v sulade s naSimi vysledkami,
kde sme u nasich probandov klavikularne dychanie zaznamenali len u 4,55 %.

ZAVERY

Cielom nasho vyskumu bolo rozsirit poznatky a informdacie o dychacom stereotype a
preferovanom sposobe dychania u 15-17 ro€nych studentov strednych §kdl a u skupiny l'udi vo
veku 20 az 30 rokov v okrese Prievidza. Stanoveny ciel’ sa ndm podarilo splnit. Na zéklade
nasich merani sme zistili, ze 90,63 % testovanych Studentov a Studentiek vo veku 15 — 17 rokov
pouziva nespravny stereotyp dychania. Pri skupine testovanej populacie vo veku od 20 — 30
rokov sme zistili, Ze z 22 probandov pouZziva nespravny stereotyp dychania 81,82 %. V skupine
Studentov vo veku 15 — 17 rokov sme zaznamenali, ze vyhovujuci stereotyp dychania vyuziva
az 14,29 % Studentov a iba 5,56 % Studerntiek. U populacie od 20 do 30 rokov sme zaznamenali
spravny dychaci stereotyp iba u 9,09 % testovanych probandov, priCom u testovanych
probandiek sme zistili spravny stereotyp dychania u 27,27 %. U $tudentiek vo veku 15 — 17
rokov sme zaznamenali vy$§i vyskyt dolného hrudného dychania (50 %). U Studentov sme
zaznamenali doIné hrudné dychanie len u 35,71 %. Z nameranych dat sme d’ale;j zistili, ze 63,64
% testovanych zien preferuje abdominalne dychanie. U muzov sme dolné hrudné dychanie
zaznamenali az u 90,91 %. Na zaklade naSich vysledkov sme zistili, Ze vac¢Sina l'udi preferuje
nespravny stereotyp dychania, atym padom nespravne zapdjaji jednotlivé segmenty pri
dychani. Je dolezité venovat’ pozornost’ spravnej technike dychania a dbat’ na zvladnutie
dychovej viny a vyuZit’ benefity spravneho dychania na celkovy stav zdravia a kvality zivota
populacie.
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SUMMARY

MONITORING OF BREATHING STEREOTYPE IN SELECTED POPULATION
GROUPS

The aim of our research is to diffuse knowledge and information about the respiratory
stereotype and the preferred way of respiration in 15 - 17 years old high school students and in
the population aged 20 - 30 years in the district of Prievidza. In the thesis we use the method of
diagnosis of respiratory stereotype according to Kanasova (2005). In the first group we test 32
students aged 15 - 17 years. We test 22 probands in the group aged 20-30 years. From the
measurements, we found that only 12,96 % of tested probands initiate the respiratory wave by
abdominal respiration and use the correct respiratory stereotype. Unsatisfactory respiratory
stereotype is used by 87,04 % of tested probands. Students aged 15-17, only 14,29 % of men
and 5,56 % of women start the respiratory wave with abdominal-diaphragmatic respiration.
Probands aged 20-30 years, only 9,09 % of men and 27,27 % of women start the respiratory
wave satisfactorily. 50 % of the tested students start respiration wave with costal respiration,
compared to 35,71 % of the tested students. In the group of 20 - 30 years old probands, we
found from the measured data that only 63,64 % of the tested women use the lower thoracic
segment for respirating, compared to 90,91 % of the tested men. The measured values do not
represent statistically significant differences in terms of gender. Based on our results, we can
say that the high percentage of the population is dominated by the wrong stereotype of
respiration, even though the respiratory stereotype is one of the main factors influencing the
quality of life. Therefore, we should pay attention to the proper management of the respiratory
wave and use the benefits of proper respiration on the overall health of the population.

Key words: respiratory stereotype, respiration, respiratory wave.
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OVPLYVNOVANIE POSTURALNYCH A FAZICKYCH SVALOV U CYKLISTOV
Lenka DIVINEC, Jakub MIHAL, Natilia CZAKOVA
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ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo zistit vplyv kompenzacnych cvi¢eni na zmeny V najCastejSie
zapajanych posturalnych a fazickych svaloch do pohybu u cyklistov. Uskuto¢nili sme
jednoskupinovy postupny experiment, pocas ktorého sme 12 tyzdinov ovplyviiovali vybrané
posturalne a fazické svaly a svalové skupiny. Sledovany subor tvorilo 10 cyklistov vo veku 21-
25 rokov. Funkéné poruchy pohybového systému sme diagnostikovali metodou podl'a Jandu
(1982) a Kanasovej (2005). Na zaklade vysledkov prvého merania bol vypracovany program
pozostavajuci z cielene zostavenych kompenzacnych cvi¢eni zameranych na najcastejSie sa
vyskytujuce posturdlne a fazické svaly a svalové skupiny. V prvom merani sme zaznamenali
najvyssi frekvenény vyskyt skratenia priameho svalu stehna (m. rectus femoris) (90%), bedrovo
driekového svalu (m. iliopsoas) (65%) a flexorov kolien (50%). Pri fazickych svaloch bolo
oslabenie zaznamenané ako najCastejsie pri brusnych svaloch (60%) a extenzoroch bedrového
kibu (zanoZovacoch) (45%). Po aplikovani experimentilneho Cinitela sme zaevidovali
signifikantné rozdiely na 1% hladine vyznamnosti pri priamom svale stehna (m.rectus femoris)
a flexoroch kolien, ktorych vyskyt sa v oboch pripadoch znizil o 40%. Statisticky vyznamné
ovplyvnenie sme zaevidovali aj pri brusnych svaloch (-30%) ato na hladine vyznamnosti
p<0,10.

Kruacové slova: Posturalne svaly. Fazické svaly. Cyklistika. Kompenzacné cvicenia.

UvOD

Vplyvom rdznych negativnych faktorov ako napriklad sedavé zamestnanie, stres, nezdravy
zivotny §tyl stipa aj zaujem l'udi o Sportové aktivity. SnaZia sa tym kompenzovat' tieto
negativne aspekty svojho Zivota a Castokrat maji tieto Sportové vol'no-casové aktivity pozitivny
dopad na ich psychicku stabilitu a aj fyzicku kondiciu. Mo6Ze sa stat’, Ze pocas obycajného dina
nezostava ¢as na Sport, preto by mohlo byt’ zaujimavé pouZit’ bicykel na dochadzanie do préce,
na nakup a podobne. Je preukdzané, ze polhodina bicyklovania denne znizuje riziko roznych
ochoreni. Prospesny je aj pobyt vonku na ¢erstvom vzduchu.

Bergendiova (2020) uvadza, ze na dosiahnutie pozitivnych zmien z pohl'adu zdravia staci
bicyklovat’ 2 az 4 hodiny tyzdenne, pricom cyklistika pozitivne vplyva na viacero oblasti. Pri
bicyklovani sa zapajaji vSetky hlavné svaly a svalové skupiny. Na rozdiel od niektorych inych
Sportov, cyklistika nevyzaduje vysoku troven fyzickych schopnosti, zvySuje vytrvalost, silu a
aerobnu kondiciu a ide o ¢asovo efektivne cvicenie.

Kazdy Sport ma Specifickll skupinu svalov zodpovednu za vykonavanie viacSinovej prace.
Primérne svaly st kontrahované ako prve, ked’ je nutné zvysit’ silu alebo rychlost’. Pre cyklistov
st tieto primarne svaly lokalizované v bedrach a nohach. Nohy pracujiice pri 80-100
opakovaniach za minttu a su zodpovedné za produkovanie sily a rychlosti. Cyklista sediaci v
sedle vie vyprodukovat’ najviac sily na pedale medzi pomyselnou 12tou a Stou hodinou otocenia
kl'uk. Toto je poloha kl'ik, pri ktorej sa aktivuje vdcSina primarnych svalov. Po flexii bedra
nasleduje extenzia bedra a kolena, ¢o su zakladné pohyby nutné na otoc¢enie kl'ukami (Schultz,
2017).

Bernacikova a kol. (2010) tvrdi, ze pri cyklistike pracuji hlavne svaly dolnych koncatin,
ktorych sila je nenahraditel'na pre cyklisticky vykon. Pri Sliapani rozliSujeme dve hlavné fazy:
tlakovia a zdvihovu. Tlak na pedale vedie k extenzii bedrového kibu, o umoziuje musculus
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(dalej len m.) gluteus maximus a hamstingy, kontrahuje sa m. quadriceps femoris, ktory
vykonava extenziu v kolene. Plantarna flexia ¢lenku je vykonana m. triceps surae . Zdvih pedalu
je vykonany pomocou dorzalnych flexorov ¢lenka — m. tibialis anterior, flexorov kolennych
kibov- m. biceps femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus, a flexorov bedrovych
kibov - m. iliopsoas, m. rectus femoris. Spravna pozicia cyklistov je zaistena svalmi trupu:
brusSnym a chrbtovym svalstvom (m. erector spinae). Pri jazde na bicykli sa na hornych
koncatinach kontrahuje m. triceps brachii a pri jazde zo sedla sa zapoji m. biceps brachii.

Opakované pohyby pri cyklistike mdzu spdsobovat’ skracovanie a napinanie ur¢itych svalov.
Svaly dolnych koncatin stracaju elasticitu, ¢o je zapriCinené tym, ze pri Sliapani noha
nevykonéava pohyb v iplnom rozsahu moznosti pohybu. Pri tréningoch telo zotrvava v jedne;j
polohe aj niekol’ko hodin, svalové stuhnutie zasahuje urcité partie ako napriklad m. trapezius,
erector spinae, ruky a ramend. Takéto stuhnutie méze mat’ neziadtci dopad na vykon. Dobrym
prikladom toho ako vykon mo6zu obmedzovat’ skratené svaly st skratené hamstringy. Zo
vSetkych skratenych svalov, ktoré désledkom jazdy na bicykli m6ézu vzniknut’, tieto obmedzuju
jazdu najviac. Skratené hamstringy ovplyviiuji nohu pri zoSliapnuti pedalu smerom dole. Pri
tychto podmienkach pracuju proti nohe a zabranuju jej v uplnom natiahnuti, tym znizuju silu,
ktorou by cyklista mohol posobit’ na pedal a tym znizuju vykon, ktory cyklista podava. Aby
postihnuty cyklista uvol'nil napétie, ktoré vznikéa désledkom skratenych hamstringov, v zadnej
Casti nohy, Castokrat si znizi posed. AvSak, sedlo prili§ nizko méa negativny vplyv na
produkovanie sily, ¢o taktiez znizuje vykon. Skratené hamstringy tiez mozu sposobovat’ napétie
v bedréach, ¢o mé za nésledok neprijemny pocit pri dlhsej jazde. Toto napétie v bedrach ¢asom
moze prerast’ az vo vel'mi neprijemnu bolest’. Zahrnutim pravidelného stre¢ingu hamstringov
do tréningového planu je rieSenim tohto problému a nie zniZenie sedla alebo zmierenie sa s
bolest'ou (Friel, 2014).

CIEDL
Cielom vyskumu bolo zistit' vplyv kompenzacnych cviceni na zmeny v najCastejSie
zapajanych posturalnych a fazickych svaloch do pohybu u 21 az 25 ro¢nych cyklistov.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 10 cyklistov muzského pohlavia vo vekovom rozpiti od 20 do 25
rokov. Realizovali sme jednoskupinovy postupny experiment, ktory bol v dizke trvania 12
tyzdiov. Prvé meranie sme realizovali zaciatkom novembra 2020. Zistili sme, ze priemerny
decimalny vek pri prvom merani bol 22,74 +/- 1,957 roka. Telesnd hmotnost’ dosiahla
priemernti hodnotu 80,26 +/- 10,364 kg. Telesna vyska dosiahla priemernt hodnotu 183,00 +/-
7,439 cm. Priemerné BMI namerané na nasej vyskumnej skupine bolo 23,8 +/- 1,75. Druhé
meranie sme uskutocnili zaciatkom januara 2021. Zaznamenali sme, Ze priemerny decimalny
vek pri druhom merani bol 23,01+/- 1,957 roka. Priemerna telesna hmotnost’ probandov bola
80,22 +/- 10,079Kkg. Telesna vyska dosiahla priemernt hodnotu 183,00 +/- 7,439 cm. Priemerna
hodnota Body mass indexu (BMI) bola 23,88 +/- 1,729.

Na vySetrenie svalovej nerovnovahy u cyklistov sme si zvolili metédu podla Jandu (1982)
a vychadzali sme z metodiky testovania podl'a Kanasovej (2005). Pri vySetreni posturalnych
a fazickych svalov sme sa zamerali na najCastejSie zapajané svaly do pohybu, pricom sme
vysetrili 9 svalov a svalovych skupin, ktoré maju tendenciu ku skrateniu: lichobeznikovy sval-
horna cast’ (m. trapezius pars superior), zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae), velky prsny
sval (m. pectoralis major), bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas), priamy sval stehna (m. rectus
femoris), flexory kolenného kibu (ischiokrurdine svaly-ohybace kolenného kibu), $tvoruhly
driekovy sval (m. quadratus lumborum), vzpriamovac chrbtice (m. erector spinae), trojhlavy
sval lytka (m. triceps sure) a 2 svalové skupiny, ktoré maju tendenciu k oslabeniu: brusné svaly
a extenzory bedrového kibu (zanozovace).
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Experimentalny Cinitel’ tvorili cielene zostavené kompenza¢né cviCenia, zamerané na
najCastejSie sa vyskytujuce posturalne a fazické svaly. Kompenza¢né cvicenia tvorili
natahovacie cviCenia (staticky streing) a posiliiovacie cvicenia. Pri tvorbe cviceni sme
vychadzali z poznatkov autorov Friel (2014), Thurgood a kol. (2014) a Kanasova (2014).
Cvicenia cyklisti realizovali samostatne, v domacom prostredi po dobu 12 tyzdnov.

Pre kvalitativnu analyzu ukazovatel'ov funkénych portch pohybového systému v zmysle
posturalnych a fazickych svalov sme vypoéitali frekvenciu vyskytu v percentach. Statistick(
vyznamnost' zmien vo vyskyte posturdlnych svalov medzi prvym a druhym meranim sme
vyhodnotili Chi-kvadratom (%) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Posturalne svaly

Po vyhodnoteni hodnét ziskanych z prvého merania sme zistili, Ze u kazdého cyklistu sa
vyskytlo skratenie minimalne jedného posturalneho svalu alebo svalovej skupiny. Medzi svaly,
ktoré mali najéastejSi vyskyt moézeme zaradit' priamy sval stehna (m. rectus femoris)
s vyskytom u 90% cyklistov, bedrovo driekovy sval (m. iliopsoas) u 65% cyklistov a flexory
kolenného kibu u 50% cyklistov. Pri ostatnych svaloch, ktoré maju tendenciu k skrateniu, sme
zaznamenali skratenie v podstatne mensom vyskyte: zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) bol
zaznamenany u 25% sledovanych probandov, lichobeznikovy sval-horna ¢ast’ (m.trapezius
h.c.), velky prsny sval (m. pectoralis major), vzpriamova¢ chrbtice (m. erector spinae) a
trojhlavy sval lytka (m .triceps surae) mali rovnaky vyskyt u 20% sledovanych probandov a na
poslednom mieste bol Stvoruhly driekovy sval (m. quadratum lumborum) s vyskytom u 5%
cyklistov (obrazok 1).

Po 12 tyzdnovom obdobi, v ktorom sme aplikovali navrhnuté cvi¢enia sme dosiahli zniZenie
vyskytu pri vSetkych posturalnych svaloch, ktoré sme ovplyviiovali. Zo svalov, ktoré sme
neovplyviiovali sa znizil vyskyt iba pri vzpriamovaci chrbtice (m. erector spinae) o 10%.
Vysetrenie svalu zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) nam preukazalo mierny narast 0 5%,
avSak tento sval sme neovplyviiovali kompenzacnymi cvic¢eniami (obrazok 1).

M. TRAPEZIUS H.C. 20
M. LEVATOR SCAPULAE 25
M. PECTORALIS MAJOR 0

M. ILIOPSOAS 0
M. RECTUS FEMORIS 20
FLEXORY KOLIEN 0 ¢
M. QUADR.LUMB.
M. ERECTOR SPIN. |erie el

M. TRICEPS SURAE )
—_20 [ N N

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

® 1.meranie ™ 2.meranie %

Obrazok 1 Zmeny vo frekvencii vyskytu posturalnych svalov u cyklistov
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Tabulka 1 Statisticka vyznamnost zmien vo vyskyte posturdlnych svalov u cyklistov

Zmeny vo frekvencii vyskytu posturalnych svalov u cyklistov

Chi-

Skratené svaly Vstupné Vystupné square Level of

(vstup — vystup) meranie (%) meranie (%0) ) p-value significance
M.trapezius upper 20,0 20,0 0 1 ns
M.levator scapulae 25,0 30,0 0.125 0.723 ns
M. pectoralis major 20,0 20,0 0 1 ns
M.iliopsoas 65,0 40,0 2.506 0.113 ns
M.rectus femoris 90,0 50,0 7.619 0.005 p<0,01
Flexory kolien 50,0 10,0 7.619 0.005 p<0,01
M.quadratus 5,0 5,0 0 1 ns
lumborum
M.erector spinae 20,0 10,0 0.784 0.375 ns
M.triceps surae 20,0 20,0 0 1 ns

Legenda: ns - nie je signifikantné

Pri svaloch a svalovych skupinach, na ktoré sme zameriavali pohybovy program skladajici
sa z nami navrhnutych kompenzaénych cviceni sme v druhom merani zaznamenali pozitivne
ovplyvnenie vo forme znizenia vyskytu. Znizenie vyskytu skratenia priameho svalu stehna
(m.rectus femoris) z 90% na 50% (obrazok 2) bolo signifikantné na 1% hladine vyznamnosti
(tabul’ka 1). Rovnako aj vyskyt skratenia flexorov kolenného kibu bol signifikantny na hladine
vyznamnosti p<0,01 (tabul’ka 1), nakol’ko sa vyskyt znizil o 40%. Poslednym ovplyviiovanym
svalom bol bedrovo driekovy sval (m. iliopsoas), ktorého vyskyt sa nam podaril ovplyvnit
Z 65% na 40% pri druhom merani (obrazok 2). Ovplyvnenie tohto svalu nebolo statisticky
vyznamné (tabulka 1) napriek tomu, Ze percentualny vyskyt bol nizsi.

M.ILIOPSOAS

FLEXORY KOLIEN

B I "
50

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

1.meranie M 2.meranie %

Obrazok 2 Zmeny vo vyskyte ovplyviiovanych posturdlnych svalov u cyklistov

Porovnanim vysledkov nagho vyskumu so Smondrkom (2017), ktory sledoval cyklistov vo
veku 12-15 rokov doslo k rozdielnym vysledkom. Autor zaznamenal vyskyt priameho svalu
stehna (m.rectus femoris) u 8,3% probandov, pri¢om u nas bol vyskyt tohto svalu podstatne
vyssi. Zaznamenali sme ho az u 90% sledovanych cyklistov. Rozdiely vo vysledkoch m6zu byt
zapricinené roznou vekovou skladbou testovanych cyklistov. Fry¢ (2017) sledoval posturdlne
svaly u hokejistov. Autor uvadza ako druhy najcastejSie skrateny sval flexory kolien (62%)
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a treti priamy sval stehna (m. rectus femoris) (60%). V nasom sledovani boli flexory kolien az
na tretom mieste s vyskytom 50% probandov. A naopak priamy sval stehna (m. rectus femoris)
na prvom mieste (90%).

Fazické svaly

Pri fazickych svaloch sme sledovali 2 svalové skupiny, ktoré maja tendenciu k oslabeniu,
brusné svaly a extenzory bedrového kibu (zanozovace). Pri prvom vysetreni sme zaevidovali
najvyssi vyskyt oslabenych brusnych svalov a to u 60% cyklistov. Druhou sledovanou svalovou
skupinou boli extenzory bedrového kibu (zanozovace), ktoré boli oslabené u 45% probandov
(obrazok 3).

Po 12 tyzdnovom obdobi, kedy bol aplikovany experimentalny ¢initel zamerany aj na
posilinovanie danych svalovych skupin sme zaznamenali znizenie vyskytu brusnych svalov
0 30% a extenzorov bedrového kibu (zanozovacov) zo 45% na 25% (obrazok 3). Porovnanim
prvého a druhého merania sme zaevidovali Statisticky vyznamné rozdiely v znizeni vyskytu na
10% hladine vyznamnosti pri brusnych svaloch (tabulka 2). Vyskyt oslabenia extenzorov
bedrového kibu (zanozovacov) sa znizil, avsak nie signifikantne (tabul’ka 2).

BRUSNE SVALY p<0,10
EXTENZORY B.K.
0 10 20 30 40 50 60 70
® 1.meranie = 2.meranie %
Obrazok 3 Zmeny vo vyskyte ovplyviiovanych fazickych svalov u cyklistov
Tabul’ka 2 Statistickd vyznamnost zmien vo vyskyte fazickych svalov u cyklistov
Zmeny vo frekvencii vyskytu fazickych svalov u cyklistov
Chi-
Skratené svaly Vstupné Vystupné square Level of
(vstup — vystup) meranie (%) meranie (%) o) p-value significance
Brugné svaly 60,0 30,0 3.63 0.056 p<0,10
Extenzory b.k. 45,0 25,0 1.75 0.184 ns

Legenda: ns — nie je signifikantné

Nase vysledky nepodporuju zistenia Smondrka (2017), ktory zaznamenal vyskyt oslabenia
extenzorov bedrového kibu (zanozovacov) u 100%, pri¢om u nas to bolo len 45% a brugnych
svalov u 25% prbandov. Brusné svaly sme v naSom sledovani zaevidovali az u 60% cyklistov.
Vysledky vyskumov Kanasovej (2008), Kanasovej a Simonéi¢ovej (2013), Majerika (2009)
a Kanasovej, Divinec, Vasilovského (2019) sa ¢iastocne zhoduji s nasimi zisteniami. Rovnako
ako my, uvedeni autori zaznamenali najvyss$i vyskyt fazickych svalov pri extenzoroch
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bedrového klbu (zanozovacoch) abrusnych svaloch. Autori rovnako potvrdzuji a zaroven
odportcaju prinos kompenzacnych a strec¢ingovych cviceni na organizmus Sportovcov.

ZAVER

Ciel'om prace bolo zistit’ vplyv kompenzacnych cvi¢eni na zmeny v najCastejSie zapajanych
posturalnych a fazickych svaloch do pohybu u21 az 25 roénych cyklistov. Na
zéklade vysledkov naSej prace mozeme hodnotit’ ciel’ ako splneny. Z vysledkov prvého merania
sme zistili, Ze najCastejSie skratenie nastalo u 90% testovanych probandov pri priamom svale
stehna (m. rectus femoris), u 65% probandov v bedrovo driekovom svale (m. iliopsoas)
a u 50% probandov pri flexoroch kolien. Z fazickych svalov sme testovali dve svalové skupiny,
a to brugné svaly s vyskytom u 60% cyklistov a extenzory bedrového kibu (zanozovace) u 45%
cyklistov. Aplikovanim kompenzaénych cviéeni cielene zameranych na tieto vybrané svaly sme
po 12 tyzdioch zaznamenali znizenie vyskytu o 40% pri priamom svale stehna (m.rectus
femoris) a flexoroch kolien, ¢o bolo Statisticky vyznamné na 1% hladine vyznamnosti. Vyskyt
bedrovo driekového svalu (m.iliopsoias) bol percentudlne nizsi o 25%, avsSak nie Statisticky
vyznamny. Statisticky vyznamné ovplyvnenie sme zaevidovali aj pri brusnych svaloch (-30%),
ato na 10% hladine vyznamnosti. Extenzory bedrového kibu (zanozZovace) sa nam podarilo
znizit' zo 45% na 25%. Na zéaklade naSich vysledkov mdézeme konstatovat’, ze pozicia v ktorej
na bicykli sedia cyklisti moze negativne prispievat’ k tzv. disbalan¢nej charakteristike v
cyklistike. Aj nas vyskum preukazal vyskyt posturalnych a fazickych svalov u kazdého
cyklistu. Tento stav dokazeme ovplyvnit cielenymi kompenzaénymi cviceniami, ktoré je
potrebné zaradit’ vzdy do tréningu.
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SUMMARY
INFLUENCE OF POSTURAL AND PHASE MUSCLES IN CYCLISTS

The aim of the thesis was to find out the impact of compensatory exercises for changes in
the most commonly involved postural and phase muscles in cyclists. We realized a single-group
successive experiment during which we have been affected by selected postural and phase
muscles and muscle groups. The file tracked consisted of 10 cyclists aged 21-25 years. The
functional disorders of the locomotor system were diagnosed by Janda (1982), which has
modified Kanasova (2005) for the purposes of physical practice. Based on the results of the first
measurement, a program was drawn up consisting of targeted compensatory exercises aimed at
most often occurring postural and phase muscles and muscle groups. In the first measurement,
we recorded the highest frequency occurrence of the truncation of the M.Rectus femoris (90%),
M.iliopsoas (65%) and flexors of the knees (50%). With phase muscles, weakness was recorded
as most frequently at abdominal muscles (60%) and hip extensors (45%). After applying the
experimental agent, we registered significant differences in 1% of the significance level at the
M.Rectus femoris and the flexors of the knees whose occurrence has decreased by 40% in both
cases. We have also registered statistically significant influencing at abdominal muscles (-
30%), at the level of significance p<0,10.

Key words: Postural muscles. Phase muscles. Cycling. Compensation exercises.
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ABSTRAKT

Autori prispevku sa zaoberaju sebaobrannym pojatim vycviku vysokého karate v zmysle
strategickom a taktickom. Porovnanim s dneSnym pohladom Sportového karate sa formy
a ciele znacne odliSuji a vznika disharmonia pri zakladnych osvojovaniach. Snaha je tento
urcity rozpor eliminovat’ a vo vyuke programu Specidlnej pohybovej pripravy pre bezpecnostné
zlozky aj aktivne vyhranovat. Priklady a moZznosti jasne poukazuji na jednoznacnost
myslienky, aby si adepti najprv osvojili vSeobecné a vzorové zakladné pohybové vzorce
S potrebnymi navykmi v ramci automatizacie strategického spravania. Nasledne potom
V pripade potreby aplikovali v redlnom ¢ase bez zbyto¢ného kognitivneho zat'azovania spravny
takticky postup, ktory sa vyhodnocuje az po technickej ¢innosti, preto by mal byt’ spravny a bez
chyb. Na priklade starych textov a vojenskych a bojovych priruciek ako Bubishi, vieme tieto
navody identifikovat’ a poukazat’ na spravnost’ takéhoto postupu.

Kruacové slova: technicka Cinnost’, stratégia, taktika, bojové umenia, vycvik

UvOD

V beznom ponimani definicie sebaobrany dochadza k roznym pohl'adom a moznostiam jej
zadelenia v ramci taxonomie. Definicie od Fotika (1981, 1999), Middleton et al.(2016), Pierce
(2019, 2020) a pod. nam definuju spdsoby taktického ale aj strategického spravania sa, ako
moznosti naucit’ sa spravne, rychlo a G¢inne zasiahnut’ pri ochrane vlastnej, alebo inej osoby
V ramci zédkonnosti. Menej sa venujeme tomu, ¢o vSetko tomu musi predchadzat’, nakolko
vieme, zZe ciel'om sebaobrany je jej spravny nacvik a schopnost’ mat’ spravne naucené varianty
v zmysle ich taktického vyuZitia. Zo strategického hl'adiska vSak k situdcii jej vyuzitia nemusi
nikdy dojst. Vtedy je sebaobranné spravanie a vycvik najidealnej$i a najucinnejsi. Prave
0 tomto hovori aj karate a mnoho inych bojovych umeni, Ze najucinnej$im prvkom je vyhnutie
sa priamej bojovej konfrontacii. Zabuda sa taktiez na aspekt vycviku v ramci dotyku
a neprijemnych emocii. Tieto sa nesml podceniovat a spravne osvojeny pohybovy néavyk
nesmie takato emodcia naruSit. Emocia ma byt v pripade profesiondlov Uplne negovana,
Vv pripade ,,laikov‘‘ sa m& menit’ na hnev, no v Ziadnom pripade nesmie vyvolat’ strach. Agresia
ma mnoho réznych definicii, no v zdklade ju mozno vnimat’ ako patologicku, teda nejako
geneticky podmienenu a naucent. Vo vycviku sa pracuje s nauenou agresivitou, patologicky
vnimajuci jedinci sa uz v zaciatkoch vycviku musia eliminovat’.

V karate je mnoho faktorov, ktoré vedu cvicenca k vstupu do tréningového procesu. Pri
vstupe do Stadia Specializovaného programu je mnoho Studentov uplne z iného prostredia,
mnohi sa s karate stretli len v ramci medializovanych informacii s pocitom vnimat’ karate bud’
ako Sportovy upol, alebo drsnti a tragicky vnimanu Sou filmového charakteru. Tieto aspekty
nasledne vyvoldvaju dojem, Ze toto bojové umenie a Specificky vysoké karate maji jasne
vyhraneny bojovy aspekt s vysoko agresivnym spravanim, ¢o je vSak zavadzajice. V dnesnej
dobe mame nastaveny upolovy Sport na zdklade urcitych podmienok v rdmci financovania, kde
je hlavnym cinitelom vysledok aten podmiefiuje nésledné financné ohodnotenie a d’alSie
financovanie. Takto sa ur¢itym spésobom meni aj Struktara v karate v ramci trénerskych kadrov
a ich kvality. Zameranim su to nasledne Sportovi karatisti, kde sebaobrana a pdvodny vycvik
maju az druhorady vyznam. Pocitujeme to aj v naSom programe, kde sa musi nasledne takto
trénovany jedinec zbavit zlych pohybovych navykov, ktoré sa v sebaobrannom vycviku stavaju
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prekazkou. Stoji to nasledne vela sil, prestavat’ a odstranit’ u tychto cvicencov nevhodné
pohybové navyky. Kazdé bojové umenie a Sportovy Upol mé svoje metodické moznosti
k naberaniu ¢o najvhodnejSich pohybovych schopnosti a zru¢nosti. Na zaklade motorického
ucenia vieme definovat’ postupnost krokov, potrebnych k vytvoreniu a zachovaniu
najdolezitejSich aspektov vycviku. Iradiacia, ako prvotny aspekt vycviku je délezitym krokom,
kedy adept nabera potrebnu istotu na zaklade svojej nevhodnej motoriky s prechodom od
Sirokého svalového zaberu a nekoordinovanosti k schopnosti jemne modulovat svalové
izolované svalové skupiny a vynechdvat' zbyto¢né kognitivne zatazovanie. Paradox je, Ze
nasledne sa tento aspekt kognitivnej uvazenosti vyuziva v najvyssej forme tvorivej abstrakcie.
Tato nas vedie k spravnemu postoju, ktory poukazuje na odhodlanost” a profesionalitu, ¢o je
prioritny aspekt v stratégii sebaobrany. Postojom davame jasne najavo zamer a tym
potenciondlneho tto¢nika minimélne zneistime. Na druhej strane nés spravny strategicky postoj
moze postavit’ do polohy podcefiovaného ana prvy pohlad neschopného bojovej taktickej
¢innosti, ¢o je vrcholom strategického spravania. Ak nds super podceni, vieme pracovat
s momentom prekvapenia. Spravny postoj nevnimame len ako posturalitu tela, ale aj ako
predvidavé konanie. Ogawa (2020) v prikladoch uvadza, ze jeho majster nevysokého vzrastu,
no neodsSkriepitelnych kvalit nosil vo vrecku nohavic troSku piesku. Ked’ sa ho pytali, ¢i je to
pri jeho kvalitach potrebné, odvetil, Ze je to vec ndzoru, no vel'mi to ul'ahcuje taktické spravanie,
ak mé utocnik vyradeny zrakovy podnet, ak mu do o¢i vhodi piesok. Na druhej starne pri
nahodnych konfliktoch neviete, kto a akych kvalit proti vam stoji. Hruba sila a zru¢nost’ sa
vymeni za spravny takticky manéver, no len po zrelom strategickom uvazeni. Ten piesok je
nutné vo vrecku mat’, napriek vysokej mienke 0 svojej osobe. To je vec ega.

V karate z hl'adiska $portu pracujeme s hmotnost'ou, vekom a pohlavim. Vo vysokom karate
je to nepodstatné, podobne ako v sebaobrannej ¢innosti. Vycvik v karate nesmie jednoznacne
nastavovat’ bariéry a dokonca vyvolavat’ pocit, Ze karate je funkéné len v ramci urcitych kritérii.
DemonStraciou a jasnymi vycvikovymi metdédami vieme poukdzat’ na tento zavadzajlci fakt,
kedy uplne nevyrovnani jedinci v ramci pohlavia, veku, pripadne hmotnosti dokézu supera
I'ahko eliminovat’. Dalsim podstatny faktom je vysokéa miera naberania pohybovych schopnosti
a zrucnosti. Tieto sa vramci karate vnimaji cez skuSky technickej vyspelosti. V rdmci
sebaobrany nemame presne vyclenené jednotné vzory hodnotenia a vV podstate je nemozné
nejako spravne nacviky vyhodnotit’. Stale tam bude subjektivny pohl'ad. Vo vysokom karate sa
traduje, Ze skusky technickej vyspelosti sa vykonéavaju u adepta na podnet jeho nadriadené¢ho
majstra, resp. na pripadnu Ziadost’ adepta u majstra. Je to komplexny systém hodnotenia
jedinca, ktory musi spiiat’ aj vysoké moralne a charakterové vlastnosti, ¢o je prioritné, hlavne
u vysokych majstrovskych technickych stupiiov. Je to vysoko zhodné s vycvikom a potrebnym
kreditom Specialistov v sebaobrane, hlavne vo vnimani zékonnosti.

CIEL A PROBLEM

Ciel'om je na zéklade literarnych pramenov poukazat’ na fakt, ze pristup k sebaobrane bol
vnimany vo vysokom karate ako jednoznacne prioritny, kontaktny a nesutazny. Rivalita v
upoloch sposobuje urcité skreslenie anasledne aj vnimanie strategického a taktického
spravania. Problém vo vycviku je preto spojeny s priliSnym zameranim upoloistov na sut'aznti
formu, bez jasnej hranice vymedzujicej hru a Sportovi formu. Je to vnimané len v pozicii
podvedomia a o to je tazsi nasledny vycvik. Nasledne vznika aj problém vnimania bolesti,
neprijemného dotyku a supera.

Bubishi ako navod

V karate Skoly Goju-ryu, povazovanej za vnutorny systém shorei je Bubishi zakladnou
navodovou formou, pomocou ktorej si zasviteni majstri znacili a odovzdavali potrebné
informacie. Z tradicie karate vieme, Ze prvotny impulz pri ziskavani poznatkov v bojovej forme
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nebola prva priama skusenost’ na bojisku, ale odpozorované pohybové vzorce v boji zvierat
a podobne. Nasledne boli pretransformované do réznych moznosti priameho vycviku adeptov,
¢o mdzeme odsledovat’ hlavne v ¢inskych bojovych umeniach. Takto sa do $koly Goju-ryu
preniesli prvky Tai-chi, Hsig-i, Pakua-chang a niektorych okrajovych foriem. Na zaklade
prenosu foriem, ktoré pozname aj ako kata, sa zachovali potrebné pohybové vzorce
jednoduchého viackrat spojeného cyklického charakteru, ktoré su nositel'om potrebnej taktickej
bojovej zrucnosti. Vo fylogenéze sa znacili v ramci osobnych poznamok len tie, ktoré boli
Vv praktickom boji uspesné a ucelné. Nepraktické a zlozité sa stracali ako nepotrebné, ich znalci
zvacsa koncili s fatalnym nésledkom. V Sportovom ponimani bojovych umeni, kde patria
vSetky upoly sa strdca urcitd povinnost’ vediet' spravne pozicie a moznosti ich vyuzitia
V priamom boji. Kata sa vyuziva len ako Sportova ukazka Specifickych zru¢nosti, a niekedy je
to skor divadelné predstavenie. Pri naSom overovani sme zistili, ze vSetky technické ¢innosti
sebaobranného charakteru maju zaklad préave v kata, kde st vSak zakomponované do
prijatelného celku aj zo strategicko-taktického hladiska. Taktiez sa vynara moznost lepsej
kognitivnej pristupnosti, nakol’ko technické ¢innosti sa ucia ucelene a nie izolovane. Adept si
nemusi pamétat’ mnozstvo roznych variant, len jednoducho opakuje nauc¢enu cyklickt ¢innost’
Vv intuitivnom konani. Prave tieto znalosti sa prenasali fylogeneticky od majstra k majstrovi, az
sa vytvorila Struktura jasne zadefinovanych technickych prvkov, ktoré mozno oznacit’ za urciti
univerzalnu prirucku.

V karate nemame nikdy presne uréent bojovu prioritu, stale existuje moznost’ strategickému
vyhnutiu sa boju, az na urCity podnet sa zacina automatické spustenie mechanizmov
vV organizme, ktorych ucelom je okamzitd eliminicia potencionalneho nebezpecenstva.
Nebezpecenstvom sa vinima ohrozujica technicka ¢innost’, nikdy nie priamo objekt, teda osoba.

Takéto priruc¢ky - Bubishi sa objavili v ramci karate relativne neskoro, zvi¢sa sa utajovali.
Na druhej strane su pre neznalych necitatelné, popisy st len kodovanymi znackami
jednotlivych majstrov, aj to v naznakoch a poznatelnych skratkach ¢i vyjadreniach. Ako
priklad moZeme uviest’ obrazky a ndvody McCarthy (2005, 2016), Pivovarnik (2018), Mabuni
(1934), Otsuka (1986), Tokashiki (1995). Vid Obrazok 1. Ako vidime na obrazkoch
s publikacii, dolezity je nakres pozicie, naprieck tomu, Ze je staticky, jasne evokuje pre
zainteresovaného postupnost’ krokov v naslednej ¢innosti. VSetky pozicie uvedené v tychto
nakresoch vieme identifikovat’ vo forméch (kata) karate majstrovskej Grovne.
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Obrazok 1 Zobrazenie technickych ¢innosti ako pozicii podl'a Mabuni (1934), TokashiKki
(1995), Pivovarnik (2018), Otsuka (1986), McCarthy (2005)

Vklad $portového ponimania bojovych umeni, kde patri aj Sportové karate ma svoj vyznam,
no skor v druhom rade. Ak je adept dobre pripraveny v technickej ¢innosti kihon, kihon-ido
a kata, nasledne dokaze aplikovat’ tieto naucené stereotypy aj v ul'ahcujicej forme, kde patri aj
Sportovy zapas, resp. sebaobrana. Niekedy je Sportovy zapas nespravne oznacovany ako
kumite, ktoré v§ak znamena skor prepletanie ruk, na ¢o potrebujeme bezprostredni vzdialenost’
osobnej alebo intimnej vzdialenosti. Prave kumite viac inklinuje k taktickej sebaobrane. O to
'ahSie potom prebieha vycvik sebaobrany po vycviku karate, kde dochédza aj k sebakritickému
a kvalitnému ohodnocovaniu svojich schopnosti. Prikladom uvddzame rozpracované vysledky
Dunning-Kruger efektu sebahodnotenia, kedy studenti druhého ro¢nika v pisomnom teste
hodnotenia kognitivnych vSeobecnych a Specifickych znalosti tento vyrazne nepotvrdili, maja
tesnejSie hodnoty, pritom u prvého a druhého ro¢nika sa potvrdil. Prave v dnesSnej dobe sa
mnozstvo l'udi, napriek svojej nekvalifikovanosti posuva do tlohy expertov, ¢o s tym blizko
suvisi. Dunning-Kruger efekt (Dunning & Kruger 1999) je typ poznavacej chyby, na zaklade
ktorej menej kvalifikované osoby, v naSom pripade niektori tréneri, alebo osoby s nizkymi
schopnostami a kompetenciami v danej oblasti vyrazne nadhodnocuji svoju vykonnost’ v
porovnani s ostatnymi. Jednym z moznych hlavnych dévodov méze byt fakt, Ze druhy roénik
okamzite po ndstupe zacal s tréningovym procesom v karate, pricom treti zacal s polrocnym
oneskorenim a prvy nenastupil do vycviku kvoli Covid-19 vobec. Na Obrazku 2 mézeme vidiet
predbezne zobrazené vysledky kvdli ilustracii. Vysledky bez extrémnych hodndt poukazuju, ze
3. ro¢nik sa dokaze hodnotit’ konzistentnejSie nez 1. a 2. ro¢nik. Na druhej strane korela¢ny
koeficient u 2. ro¢nika (0,43) je niz§i nez uprvého (0,47). Ak sa pozrieme na analyzu
sebahodnotenia so vSetkymi hodnotami, u druhého ro¢nika neexistuje Ziadny zjavny stvis
medzi realnymi vysledkami a sebahodnotenim (korelaény koeficient = 0,03). Hladina
vyznamnosti je p < 0,05 u vSetkych rocnikov bez extrémnych hodnét, s extrémnymi hodnotami
je hladina vyznamnosti p < 0,05 len v prvom ro¢niku.
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Boxplot by Group
Vanable: Vysledok v teste
110

. 1
o I —
o 1

20

Vysledok v teste
u}

10 3 ; : O Mean
) 2 3 [0 Mean+SD
Rocnik T Meant1,96*SD

Obrazok 2 Dosiahnuté hodnoty v teste, grafické zobrazenie - Dunning-Kruger efekt

ZAVER

Problematika negativnych aspektov vycviku sebaobrany je zlozity problém. Jednoduchost’
vycvikovych metod, ktoré pozaduji urychlené vycvikové formy je pravdepodobne zavadzajica
a nedosahuje potrebné kvality. V bezpecnostnych zlozkach je nacvik sebaobrany vysoko
Specializovanou ¢innost'ou, ktora podlieha Specifickym potrebam jednotlivych zamerani.
V nasom pripade je moZnost vysoko efektivne naucit’ zdkladné atributy takejto Cinnosti
v Sirokospektralnom rozsahu, ktoré je nasledne mozné modifikovat podla potrieb. Karate
a formy néacviku cez kata pontkaju univerzalny kIG¢ k vytvoreniu potrebnej Struktary na
vykonnostnej, kognitivnej aj navykovej baze, kedy takyto cvicenec prichadza do kontaktu
S podstatou technickej ¢innosti a nemé problém nasledne vnimat’ aplikacie ako nie€o nové, ¢o
je nutné pracne nacvicovat'.

Podl'a naSho nazoru, mé efekt vycviku karate v klasickej forme vysoka pridavna hodnotu
a jasne ulahcuje napredovanie Studentov. Straca sa vplyv pohlavia, hmotnosti a vysokej
sutazivosti. Viac prevlada kolegialita a vnimanie vycviku ako komplexnej zruc¢nosti od
zdravotného aspektu aZ po priamy branny charakter. Studenti sa vedia viac ststredit na
potrebné detaily a praca s nimi je menej naro¢na.
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SUMMARY

SELF-DEFENSE AND ITS ASPECTS IN THE FRAMEWORK OF KARATE
TRAINING

The authors of the article deal with the self-defense concept of high karate training in a
strategic and tactical sense. Compared to contemporary view of sports karate, the forms and
goals differ considerably and there is disharmony in basic acquisition. The effort is to eliminate
this certain discrepancy and to actively avoid it in the teaching of the program of special
physical training for security forces. Examples and possibilities clearly point to the unambiguity
of the idea that adepts should first acquire general and exemplary basic movement patterns with
the necessary habits in the automation of strategic behavior. Subsequently, if necessary, they
applied in real time without unnecessary cognitive burden the correct tactical procedure, which
is evaluated only after the technical activity, so it should be correct and without errors. Using
examples of old texts and military and combat manuals such as Bubishi, we can identify these
instructions and point out the correctness of such a procedure.

Key words: technical activity, strategy, tactics, martial arts, training
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PSYCHOHYGIENA AKO PREDPOKLAD ZDRAVEHO ZIVOTNEHO STYLU
Luboslav SISKA, Peter KRSKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF KU RuZomberok

ABSTRAKT

Zivotny $tyl a najma neustéle sa zvySujuce tempo spdsobuji, ze dochadza k dastému
vyCerpaniu energie ¢loveka. Okrem toho, Ze nie je dobré zanedbat’ svoje telo, pozornost’ by
mala byt’ upriamena aj na nasu psychiku. Cielom prace je zhrnut’ poznatky 0 zakladnych
moznostiach psychickej relaxacie. Techniky zalozené na riadenom dychani patria medzi
najcastejSie pouzivané relaxacné postupy a mozeme tu zaradit’ jogové dychové cvicenia,
mediticiu a autogénny tréning. Vyznacuju sa svojou jednoduchost’ou a nevyzaduju ziadne
pomdcky. Spomenuté relaxacné techniky nie s len zalezitost'ou tizkej skupiny l'udi, ale
Vv poslednej dobe predstavuji aj oblast’ vedeckého vyskumu. Udrzuju mysel a telo
Vv primeranej kondicii, ale mézu tiez znizit’ krvny tlak, podporit’ pocit pokoja a relaxécie a
pomoct’ pri strese. Slizia na vyvazenie autonomneho nervového systému a ovplyvnenie
psychologickych portch a stresovych portich. Predstavuju samoregulaény pristup k riadeniu
emocii a dokdzu Gi¢inne regenerovat’ psychicku a fyzicka energiu organizmu. Upokojuju
nervovu sustavu a napomahaja pri harmonizovani ¢innosti vnttornych telesnych organov. Pri
pravidelnom cviceni zlepSuju celkovu Zivotni pohodu, vyrovnanost’, koncentraciu,
sebaovladanie a sebaistotu.

Kruacové slova: zivotny styl, psychohygiena, plny jogovy dych, meditacia, autogénny tréning

UvOD

Zivotny $tyl a najmi neustale sa zvySujice tempo sposobuju, ze dochadza k Gastému
vyCerpaniu energie ¢loveka. Okrem toho, Ze nie je dobré zanedbat’ svoje telo, mali by
sme upriamit’ pozornost’ aj na nasu psychiku. Ak k zdravému Zivotnému §tylu patri zdrave jedlo
a dostato¢ny pitny rezim, dostatok pohybovej aktivity, dostato¢ny spanok, efektivne zvladanie
stresu a pozitivne myslenie, tak prave posledné dve podmienky vo vyraznej miere ovplyviluje
psychohygiena, ktort mézeme definovat’ aj ako psychicku relaxaciu (Bolivets, 2020).

Je to systém vedecky prepracovanych pravidiel a rad sliZiacich k udrzaniu, prehibeniu alebo
znovuziskaniu dusevného zdravia, duSevnej rovnovahy. Existuje nielen ako teoreticky, ale aj
ako aplikovany (prakticky) preventivny odbor, ktory sa orientuje na psychické zdravie. Zaobera
sa aj prevenciou psychickych chorob i stanovenim predpokladov pre optimalnu ¢innost’ cloveka
pri dusSevnej praci. Predstavuje sibor poznatkov, ktory sa zameriava na optimalizaciu
Studijnych i1 pracovnych podmienok ako aj sposobov, metdod a technik vysporiadania sa
S inavou a stresom. Zakladnou podmienkou psychohygieny je dobré zvladnutie autoregulacie.
Konfliktom, stresom a zat'azi sa neda v Zivote vyhnut, ale je potrebné vytvorit’ si spdsoby ako
im predchadzat’ a v pripade ich vzniku ako ich ¢o najlepsie zvladat’ (Kolosov, 2020).

CIEDL

Cielom préce je zhrnut' poznatky o zakladnych moznostiach psychickej relaxacie. Uviest’
vedecké poznatky o ich pozitivnych uc¢inkoch na mentdlne zdravie a spracovat’ kratky a
prehladny metodicky nadvod pre zaciatoCnikov.
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PROBLEMATIKA

Techniky zalozené na riadenom dychani patria medzi najcastejSie pouzivané relaxacné
postupy a mézeme tu zaradit' jogové dychové cvicenia, meditaciu a autogénny tréning.
Vyznacuju sa svojou jednoduchost'ou a nevyzaduju ziadne pomocky.

Plny jogovy dych

Riadené jogové dychanie udrzuje nielen vasu mysel’ a telo primerane funkéné, moze tiez
znizit’ krvny tlak, podporuje pocit upokojenia a relaxacie a pomahaju vam pri strese. Mnoho
odbornikov podporuje pouzivanie jogového dychania ako prostriedok na zvysenie povedomia,
v§imavosti a znizovanie Uzkosti. Prepracovanie, nedostatocné vyspatie a pocit tlaku moézu
zhorsit' dychanie. Existuju niektoré techniky dychového cvicenia, ktorymi sa zlepSuje
ventilacna funkcia (Rodrigues, 2014; Posadzki, 2011; Field, 2012).

Banstola (2016) vo svojom vyskume zistil, ze po 60 diiovom praktizovani plného jogového
dychu sa vyznamne zvysuje vdychovy aj vydychovy rezervny objem. Plny jogovy dych ma tak
isto vyznamny vplyv na vdychovu kapacitu ako aj vitdlnu kapacitu a zlepSuje aj vynutenu
vitalnu kapacitu.

Vo vyskume Telles (2008) bol preukazany pozitivny efekt jogovych dychovych cvic¢eni na
pozornost. Tato skuto¢nost’ moéze suvisiet’ s vySSou aktivaciou sympatického nervového
systému, ktory podporuje bdelost’ organizmu.

Metodika nacviku:

Najlepsie a najprijemnejsie je cvi¢it’ plny jogovy dych v I'ahu na chrbte. Postupne, ako sa
vam bude darit’ ho zautomatizovat’, budete schopni ho cvicit’ aj v sede alebo stoji, ¢i dokonca
pri niektorych asanach. Zac¢nite vzdy s nacvikom troch typov dychania oddelene, ¢o mdze trvat’
niekol’ko dni az tyzdnov. AZ ked’ ste schopni izolovane vnimat’ dychanie v bruchu, hrudniku ¢i
oblasti pod kI'i¢nymi kostami, mozete skusit’ uplny jogovy dych.

1. Zavrite o¢i - tie k dychaniu nepotrebujeme. Stiahnite pozornost” dovnutra a chvilu iba
pokojne dychajte. Snazte sa dych postupne trochu spomalit’ a prehibit’.

2. Polozte si obe ruky na brucho tak, aby sa prostredniky dotykali. Zacnite sa bez napétia
nadychovat’ do oblasti pupka, resp. brusnej dutiny. Vnimajte, ako sa prostredniky od seba
kazdym nadychom odd’al'uji, as vydychom opat dotykaju, priCom hrudnik ostdva
nehybny. Nejde o to, aby ste brucho nafikli ako balon, lebo kyslik sa vyuzije iba scasti,
ale aby ste priviedli pozornost’ do tejto oblasti. V bruchu sa skryva mnoho psychického
i fyzického napitia, a brani¢né dychanie ma potencial ho odstranit’.

3. Dychajte pomaly, kontrolovane a hladko, snaziac sa predlZzovat’ o ktisok kazdy nadych
anajmi vydych (min. 3 - 5 minat). Vnimajte, ako sa postupne ukl'udiujete a stahujete
pozornost’ zvonku do seba samych.

4. Presuiite teraz ruky na hrudny kos, prostredniky sa jemne dotykajuc. Nadychujte sa teraz
do oblasti hrudnika, rozt'ahujic hrudny k6§ do vsetkych stran (i smerom k podlozke),
pricom brucho ostava nehybné. Vnimajte, ako sa prostredniky opét’ s nadychom odd’al’'uju
a s vydychom stretdvaji. Dychajte vedome, pokojne a bez pocitu nafiknutia min. 3 - 5
minut.

5. Polozte si ruky nad srdce, prsty sa jemne dotykajuc kI'a¢nych kosti. Presuiite pozornost’ do
tohto miesta, a cely nadych ved’te iba do oblasti hornych hrotov plic, pricom hrudnik
a brucho ostavaju nehybné. Bude to relativne plytké dychanie, pretoze kapacita tejto Casti
plic je mald. Dychajte pomaly a vedome min. 3 — 5 minut.

6. Ak ste zvladli tieto tri ¢asti pIného jogového dychu, sktste ich spojit’ do jedného plynulého
celku. Ruky si ulozte vedl'a tela, pripadne poloZte jednu ruku na brucho, druhti na hrudnik.
Nadychnite sa postupne pomalym, pokojnym a kontrolovanym dychom do oblasti v poradi
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,brucho — hrudnik — kI'ai¢ne kosti* a vydychnite spontdnne (bud’ v rovnakom poradi ako

ste sa nadychli, alebo opacne — nehra to rolu).
https://www.jogaprezdravie.sk/pranajama/item/61-ako-sa-zbavit-stresu-plnym-jogovym-
dychom

Meditacia

Sluzi na vyvazenie autondmneho nervového systému a ovplyvnenie psychologickych
poruch a stresovych portach. Predstavuje samoregulac¢ny pristup k riadeniu emocii a dokaze
ucinne regenerovat’ psychicku a fyzicka energiu organizmu (Matko, 2021).

Somaraju (2021) vo svojom vyskume odhalil, Ze l'udia praktizujici meditaciu sa vyznamne
odlisovali od nemeditujtcich vo vzt'ahu k trovniam vedomej pozornosti a empatie, ¢o vSak
neplati pre ostatné komponenty vSimavosti alebo suvisiace vlastnosti. Regresné analyzy
naznatili, ze roky praxe pri meditacii, frekvencia praxe a dizka meditacie vysvetluju vyznamna
Cast’ odchylok v pozornosti a empatii.

Vplyv meditacie sa tak isto preukazal aj pri hodnoteni kvality zivota prostrednictvom
dotaznika. Medzi respondentami, ktori sa zcastnili meditacie bolo percentudlne viac l'udi
S vys§im parametrom kvality Zivota (Bajpai, 2020).

Vo vyskume Sliwowski (2021) analyzovali zmeny elektroencefalogramu (EEG) v sile
signalu hemisférickej asymetrie a toku informacii medzi EEG kanalmi u 16 zdravych jedincov,
ktori boli zaciato€nikmi v meditacii. Vysledky ukazuju, Ze informacny tok klesa v rozsahu theta
(4-8 Hz) a alfa (8-13 Hz) pocas meditatného cvicenia. Tieto zmeny si sprevadzané
vSeobecnym trendom poklesu alfa energie. Jeden z moznych vykladov je, ze s meditaénou
ulohou je spojena vyssia tiroven bdelosti a ostrazitosti.

Metodika nacviku:

1. Na meditéciu si vyhrad’te ¢as. Najlepsie je meditovat’ hned’ rano, po prebudeni sa. V stave,
ked’ ste uz hore, ale eSte pred ranajkami. Rano mame totiZto ¢istl mysel’ — malo myslienok,
ktoré by nas mohli vyruSovat’ a je aj menSia pravdepodobnost’, ze zaspite. Lebo spanok nie
je cielom meditéacie. Na zaciatku staci na meditaciu 10-20 minut. Pokial’ je pravdepodobné,
Ze pri nej zaspite a nezelate si to, nastavte si na predpokladany koniec meditacie
budik. Nebudete tak musiet’ v myslienkach mysliet’ na Cas, aby ste nezaspali, ¢i nieco
nezmeskali.

2. Pri meditécii sa pohodlne usad’te. Je to lepSie, nez keby ste si 'ahli. Len si sadnite, najlepSie

na stoli¢ku s operadlom a ruky si uvolnite pozdiZ tela alebo si ich polozte pohodlne na

kolena. Je dobré, ked’ sa vase chodidla dotykaju zeme. Ruky ani nohy neprekrizujte.

Majte zavreté oc€i. Pokial’ nosite okuliare, mozete si ich zlozit.

4. Sustred’te sa na svoje dychanie. Na ni¢ viac. Vnimajte len svoj hlboky nadych a pomaly
hlboky vydych. Precitujte, ako vdm studeny vzduch vchadza cez nos postupne az do pl'tc
a teply vzduch vychadza z pl'ic a cez nos opusta vaSe telo. AK vam nejde sustredit’ sa na
nadych a vydych, skuste naddychy a vydychy pocitat. Odputate tym svoju mysel. Ked’ k
vam pridu nejaké myslienky, neodhanajte ich. Neanalyzujte ich. Nechajte ich prist’ a znovu
odist a znovu sustred’te svoju pozornost' na svoje dychanie. Hlboky nadych, chvilku
zadrzte, pomaly hlboky vydych a znovu chvilku pockajte. Zo zaciatku vdm budu chodit’ na
rozum rézne myslienky, ¢o ste zabudli spravit’ alebo naopak o vas aké este spravit. Co
vas v zZivote trapi. Nevycitajte si to. Danymi myslienkami sa vSak nezaoberajte. Nechajte
ich prist’ a odist’. Cim Castej$ie budete meditovat, tym lahsie sa s touto ¢astou meditacie
vysporiadate.

w
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5. Ukoncite meditaciu. Ked’ vyprsi Cas, ktory ste si nastavili, poSuchajte si rychlo dlane, aby
ste ich zohriali a prilozte si ich na o¢i. Otvorte o€i, kym si ich eSte zakryvate dlanami a
pomaly dajte ruky prec.

https://www.danielarau.sk/ako-meditovat/#.YMo0OY KgzblU

Autogénny tréning

Existuje podpora pre pouzitie autogénneho tréningu na zmiernenie mnohych stavov, vratane
posttraumatickych stresovych symptomov, syndromu drazdivého Creva, srdcovych chordb a
dokonca aj na zvySenie kapacity pl'ic. Zistilo sa, ze autogénny tréning pomaha pri niektorych
problémoch suvisiacich so stresom a obehom, ako je hypertenzia, chronické bolesti hlavy,
psychicky stres spojeny s chorobami srdca, bolesti, uzkosti, depresie a nespavosti. A existuju
dokazy, ze v kombinacii s ideo-motorickym tréningom méze byt’ autogénny tréning uzitocnym
nastrojom na zvySenie Sportovych schopnosti (Sadigh, 2001).

Metodika nacviku:

Priprava: Najdite si tiché, prijemné prostredie, posad’te sa alebo si I'ahnite a uvedomte si
svoje telo a dych. Upokojte si mysel, vypnite vnimanie okolia. Potom si za¢nite v mysli
opakovat’: “Som pokojny/a‘ so zavretymi o¢ami. Pomaly, hlboko sa nadychnite a pomaly
vydychnite. Uistite sa, Ze sa citite prijemne a pohodlne.

1. Sustred’te sa na tiaz ramien/ ruk a noh. Predstavte si v mysli, Ze vaSe ruky a nasledne nohy
su tazké, napr.ako olovo alebo su tak t'azké, Ze ich to taha smerom dole. V mysli/v duchu
si opakujte pomaly: ,,Som uplne pokojny (1x)*, potom: ,,Moja prava ruka je tazka(6x), moja
lava ruka je t'azka(6x), moje obe ruky st tazké“(6x). Nasledne: ,,Som Uplne pokojny* (1x).
Prejdite na nohy: ,,Moja prava noha je tazka (6x), moja I'ava noha je t'azka(6x) , obe moje
nohy su t'azké(6x)“. Predstavujte si, Ze vaSe svaly su uvol'nené, ochabnuté, tazké ako olovo.
Spojte prikazy v mysli s predstavou tiaze. Na zaver: “Som uplne pokojny/a“ (1x).
Prevadzajte 2-3 minuty.

2. Dalia formulasa tyka tepla rak a noh. V tomto cvideni budete citit' prijemné teplo a
prehriatie tela v suvislosti s uvol'nenim. PomozZze to k vic¢Siemu prekrveniu svalov rik a ndh.
Prechadzajte jednotlive Casti tela: ,,Som Uplne pokojny/a“ (1x), potom: ,,Moja prava ruka je
vel'mi tepld (6x), moja l'avé ruka je vel'mi tepld (6x), moje obe ruky st vel'mi teplé (6x).
Nasleduje: ,,Som tplne pokojny* (1x) a prejdite na nohy: ,,Moja prava noha je vel'mi tepla
(6x), moja 'ava noha je vel'mi tepla (6x), moje obe nohy st vel'mi teplé (6x), potom: ,,Som
pokojny/a (1x).* Spojte prikazy v mysli s predstavou tepla. Predstavte si, Ze vaSe ruky a
nohy su teplé, prijemne a pohodlne teplé, ako polozené v teplej vode alebo vam na ruky a
nohy svieti prijemné a hrejuce slnko. Prevadzajte 2-3 mintty.

3. V tejto faze sustred’te svoju pozornost na svoj pulz, pravidelny a rytmicky tlkot
srdca. Opakujte si: ,,Som tuplne pokojny/a“ (1x), ,,Pulz je pokojny a pravidelny* (6x). ,,Som
uplne pokojny/a“(1x), ,,Pulz je pokojny a pravidelny*“(6x).** Spojte prikazy v mysli s
predstavou pokojného pulzu. Faza trva rovnako 2-3 minuty.

4. Pozornost na dychanie. Predstavte si svoje dychanie ako pokojné, pravidelné, alebo pomalé
a lahké. Mozete si predstavit’ svoje brucho ako sa pomaly zdviha a klesa, ako sa plne
nadychujete a vydychujete. Dovol'te vzduchu prirodzene prudit dnu a von z vasho tela.
Opakujte: ,,Som uplne pokojny/a“(1x), nasleduje: ,,M6j dych je pokojny a pravidelny*“(6x).
Pokracujte: ,,Som tuplne pokojny/a“(1x), potom: M6j dych je pokojny a pravidelny*“(6x).
Spojte prikazy v mysli s predstavou pokojného dychu. Opakujte 2-3 minuty.

5. Dovolte teplu naplnit’ vase brucho. Tato oblast’ je centrom tela. Predstavte si teplo sinka na
bruchu a v bruchu. Tiez si mdzete predstavit’ teplo vychadzajice z vasho brucha smerom
von. Dajte si Cas a trpezlivost’ dosiahnut’ tento krok. Predstavte si tiez teplé biele svetlo ako
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centrum vasej bytosti a ako toto svetlo ziari teplé viny pradia navonok cez vasu oblast’
brucha a telo smerom von. Opakujte: ,,Som Uplne pokojny/a“(1x), nasledne: ,,Moje brucho
je prudivo teplé“(6x). Pokracujte: ,,Som uplne pokojny/a“(1x), potom: ,,Moje brucho je
prudivo teplé“(6x). Spojte prikazy v mysli s predstavou tepla v bruchu. Opakujte 2-3
minuty.

6. Teraz nepdjde o prezivanie tepla, ale chladu. Dovol'te si v predstave vnimat’ chlad na vaSom
cele. Predstavte si chladny vanok vejuci na ¢elo. Opakujte: ,,Som uplne pokojny/a*“(1x),
nasleduje: ,,Moje Celo je prijemne chladné*“(6x). Pokracuje: ,,Som uplne pokojny/a“(1x) a
,Moje ¢elo je prijemne chladné®“(6x). Spojte prikazy v mysli s predstavou chladu. Opakujte
2-3 minuty. (Hasto, 2006)

ZAVER

Zaverom mozeme konstatovat’, ze sme predostreli vedecké poznatky o pozitivnych uc¢inkoch
psychickej relaxacie. Pre niektorych I'udi je naucenie sa ovladat’ svoju uzkost vsetko, v o mozu
dufat, ak ju nedokazu tUplne prekonat. Aby ste tomu pomohli, existuji rézne relaxaéné
techniky, ktoré mézete pouzit' na upokojenie mysle a znizenie svalového napitia, ktoré mézu
uzkost’ spdsobovat’. Osvojenie si zakladov tychto relaxa¢nych technik nie je tazké, ale aby ste
skutocne vyuzili ich silu uvolnujucu stres, vyzaduje sa pravidelnd prax. Ztoho dévodu
odpori¢ame pravidelné vykondvanie uvedenych relaxacnych postupov zalozenych na
kontrolovanom dychani.
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SUMMARY
PSYCHOHYGIENE AS A PRECISION OF A HEALTHY LIFESTYLE

Lifestyle and especially the ever-increasing pace cause a person's frequent depletion of energy.
In addition to the fact that it is not good to neglect your body, attention should also be focused
on our psyche. The aim of the work is to summarize the knowledge about the basic possibilities
of mental relaxation. Techniques based on controlled breathing are among the most commonly
used relaxation procedures and we can include yoga breathing exercises, meditation and
autogenous training. They are characterized by their simplicity and do not require any tools.
The mentioned relaxation techniques are not only a matter for a small group of people, but have
recently also been a field of scientific research. They keep the mind and body in good condition,
but they can also lower blood pressure, promote peace and relaxation, and help with stress.
They serve to balance the autonomic nervous system and to influence psychological disorders
and stress disorders. They represent a self-regulatory approach to managing emotions and can
effectively regenerate the mental and physical energy of the body. They calm the nervous
system and help harmonize the activities of internal body organs. With regular exercise, they
improve overall well-being, composure, concentration, self-control and self-confidence.

Key words: lifestyle, psychohygiene, full yoga breath, meditation, autogenous training
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NETRADICNE POHYBOVE HRY A ULOHY NA ROZVOJ ROVNOVAHY,
ORIENTACIE A PRESNOSTI POHYBU

Andrej HUBINAK!, Luboslav SISKA?!, Miroslav ONDREJKA?

!Katedra telesnej vychovy a Sportu PF KU RuZomberok, Slovensko
27 Liptovska Tepla

ABSTRAKT

Autori sa Vv prispevku zaoberaju problematikou netradi¢nych pohybovych hier a uloh, ktoré
rozvijaju pohybové, zvlast koordinacné schopnosti ziakov. Na zéklade dlhoro¢nych skisenosti
Z vyucovania a tieZ pozorovania ziakov sme navrhli, upravili a pouzili niekol'’ko pohybovych
hier a tloh, ktoré mali vopred stanovené pravidla, alebo ciel’.

Kruacové slova: netradi¢né pohybové hry, pohybové tlohy, rozvoj, rovnovaha, orientacia

UvOD

Spravne motivovany ucitel’ telesnej a Sportovej vychovy priamo ovplyviiuje Zivot a vyvoj
dietata po zdravotnej stranke a pri vhodnom osobnom pdsobeni formuje aj jeho charakter.
Vhodnym vyberom cviceni, hier a tloh podporuje motivaciu ziakov k pohybovej aktivite
anaprava chyby, ktoré st odpozorované z predoslej praxe. Individudlny pristup, rozvoj
pohybovych schopnosti ziakov, okamzita spitnd vdzba, pochvala a povzbudenie s Zelanou
cestou, ako u ziakov dosiahnut’ aktivitu a zaujem o pohyb, zvlast pri pouziti pohybovych hier
a uloh. Niektoré¢ z pramenov poznatkov o pohybovych schopnostiach ich vysvetluju ako
rozsiahlu a ¢lenitd triedu schopnosti podmienujucich pohybovu ¢innost’, €1 uz v Sporte alebo v
beznom Zivote, kde je pohyb dominantny (Cutiodkova, 2014, s. 8), &i stibor integrovanych
vnutornych, ale relativne samostatnych predpokladov na plnenie pohybovych tloh (Moravec
akol., 2004, s. 77). V odbornej literature je mozné najst viacero definicii koordinaénych
schopnosti, napr. Peri¢ (2012, s. 69) ich charakterizuje ako schopnost’ usmeriiovat’ pohyby
podl’a nutnej potreby, prisposobovat’ alebo vytvarat nové pohyby v konkrétnej situacii a taktiez
ich uskuto¢iiovat’ v novych a odlisSnych podmienkach za predpokladu, Ze sa bude jednat’ o
rychle motorické pohyby. Moravec a kol. (2004, s. 136) uvadza, ze koordina¢né schopnosti st
komplexné, relativne samostatné predpoklady vykonovej regulacie pohybovych ¢innosti, ktoré
sa utvaraji arozvijaji v pohybovych c¢innostiach na zdklade dominantne zdedenych, ale
ovplyvnitelnych neurofyziologickych funkénych mechanizmov apreto ich moZno
systematicky tréningom rozvijat. HeneSova (2014, s. 18) vo svojej praci piSe, Ze pri roznych
pohybovych ¢innostiach rozliSujeme rézne stupne zvladania tempa, rychlosti, presnosti atd’.
Zdokonalenie tychto ¢innosti ovplyviuje funkénost’ centralnej nervovej sustavy a funkcie
analyzatorov, ako je zrakovy, vestibularny, kinesteticky. Centrdlna nervova sustava tieto
procesy reguluje ariadi. Koordinaéné schopnosti posobia bud’ komplexne alebo v urcitej
harmonii s kondiénymi schopnostami. Podporuju zvladnutie Sportovej techniky a slizia na
zosuladenie jednotlivych prvkov pohybu pri konkrétnych pohybovych tlohach. podmieniuju aj
rychlost’ a efektivitu osvojenia pohybovych navykov. Problematike pohybovych hier sa
odborne venuju hlavne Argaj G. a Adaméék S., Novotna N., v Cechach Mazal F.

CIEL

Hlavnym cielom prispevku bolo navrhnat, upravit a overit moznost uplatnenia
inovovanych pohybovych hier a uloh ako prostriedku rozvoja koordina¢nych schopnosti ziakov
2. stupiia zakladnej Skoly. Vedl'aj§im ciel'om bolo zvySenie motivacie Ziakov ku vykonavaniu
beznych inych pohybovych hier a tloh v ramci telesnej a Sportovej vychovy.
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METODIKA

V kapitole 2 charakterizujeme batériu netradi€nych pohybovych hier a uloh, ktoré sme
navrhli, realizovali, korigovali a vyhodnotili po¢as vyucovania telesnej a Sportovej vychovy
v triedach 5. - 9. ro¢nika a kriizku $portovej pripravy v ZS s MS Liptovska Tepla. Praca na
tomto projekte trvala sedem mesiacov v skolskom roku 2018/2019.

Pohybové hry a ulohv na rozvoj rovnovahy

1. ,,Labilny most*

Pomocky: Velka zinenka, malé Zinenky, dve lavicky, dve drevené tyce, dve Svihadla.
Priprava: Velkt zinenku umiestnime pod spustené kruhy, obkolesime malymi Zinenkami. Do
kruhov na $irku dvoch lavi¢iek umiestnime a Svihadlami upevnime dve drevené tyce, na ktoré
hakovymi koncami zachytime lavicky umiestnené Sikmo do tvaru mosta.

Zadanie: Ziaci sa snazia prejst’ cez labilny most z lavigiek z jednej strany na druht, nesma sa
pritom dotknut’ rukami lavi¢iek ani kruhov, nohou zeme a padnut’ na zinenku.

Alternativy: Pre lah$iu alebo taz$iu variantu upravime vysku kruhov. Uloha sa moze
vykonavat’ ako hra, pricom sa ziaci rozdelia na druzstva, striedavo prechadzaju cez ,,most*
a snazia sa neziskat’ trestné body za nepovolené dotyky alebo pad, pripadne sa moéze zadat’
casovy limit.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou loptickou a pod.

2. ,,Opatrny rak*
Pomocky: Velka zinenka alebo malé Zinenky, lavicka, plastové méty, dve svédske debny.
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Priprava: Velku zinenku alebo malé Zinenky umiestnime medzi Svédske debny, na ktoré
umiestnime oto¢ené lavi¢ky. Na hornti, uzsiu cast’ lavicky poukladame na Sirku dvoch chodidiel
plastové méty.

Zadanie: Ziaci sa snaZia prejst chodzou vzad po otoenej lavicke, pricom musia prekradovat
rozmiestnené méty, ktoré nesmu zhodit’.

Alternativy: Pre I'ahsiu alebo t'az§iu variantu upravime vysku svédskej debny (odporucame po
maximalne piaty stupeil), vzdialenost’ medzi métami alebo ich umiestnenie na SirSiu ¢i uzsiu
stranu. Uloha sa moze vykonavat’ ako hra, pricom sa ziaci rozdelia na druzstva, striedavo
prechadzaji cez lavicku a snaZzia sa neziskat’ trestné body za zhodenie méty, pripadne sa moze
zadat’ Casovy limit.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou loptickou a pod. V navrhnutej ulohe sa posiliiuje schopnost’ prekonavat’ strach
z vysky, vySka umiestnenia lavicky priamo ovplyviuje rychlost’ pohybu.

X :
P ]

Obrazok 2: ,,Opatrny rak“..........c..cccoeuevevrnnn. autori: Hubinak, A., Siska L., Ondrejka M. 2020

3. ,Surfovanie*

Pomocky: Lavicka, plastové méty, drevené tyce.

Priprava: Lavicku oto¢ime a umiestnime na 5-6 drevenych ty¢i. Okolo lavi¢ky vytvorime
z plastovych mét obdiznik, v ktorom sa moze Ziak s lavi¢kou pohybovat’.
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Zadanie: Ziaci sa snaZia prejst po oto¢enej lavicke, pricom lavitka nesmie vyjst
z vymedzeného tzemia. Uloha je zavadzajuca, zda sa byt’ lahka, no pri nasliapnuti na lavidku
sa tato hybe pomerne rychlo vpred a nésledne je tazké zastavit' jej pohyb vo vymedzenom
uzemi.

Alternativy: Pre lahSiu alebo tazSiu variantu upravime velkost vymedzeného uzemia,
stanovime podmienku vykonania tlohy vo dvojici, pripadne zadame &asovy limit. Uloha
sa moze vykondvat’ ako hra, pricom sa Ziaci rozdelia na druzstva, striedavo prechddzaju cez
lavicku a snazia sa neziskat’ trestné body za pad alebo vybocenie lavi¢ky z izemia.

Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabilizaéného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou loptickou a pod., eventudlne pri surfovani a snowboardingu.

Obrazok 3: ,,Surfovanie “...........cc.ccovvvuvunrnn autori: Hubinék, A., Siska L., Ondrejka M. 2020
4. ,Vodna postel’“

Pomocky: Dve lavicky, 5 strednych fitlopt, dve Svihadla.

Priprava: Lavicky oto¢ime na zemi a na koncoch zviazeme dokopy Svihadlami tak, aby sa
medzi obe dalo umiestnit’ 5 kusov strednych fitlopt.

Zadanie: Ziaci sa snazia prejst’ po fitloptach z jednej strany na druhd, pri¢om sa nesmt dotknut
zeme, Svihadiel ani laviciek.

Alternativy: Pre zmenu nédro¢nosti ulohy upravime mnozstvo laviciek a fitlopt umiestnenych
za sebou, pripadne zadame ¢asovy limit. Uloha sa tieZ mdze vykonavat ako hra, priGom sa Ziaci
rozdelia na druzstva, Stafetovo prechadzaju cez fitlopty a snazia sa neziskat’ trestné body za pad
alebo dotyk, pripadne vykonat ulohu skor.
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Vyuzitie: Posilnenie svalstva hlbokého stabiliza¢ného systému — v gymnastike, volejbale, pri
hode kriketovou lopti¢kou a pod.

Obrazok 4: ,,Vodnda postel™............ccccuvvuennnns autori: Hubindk, A., Siska L., Ondrejka M. 2020

Hry na rozvoj orientacie a presnosti pohybu

1. ,,Cisty rajon*

Pomécky: Styri lavicky, 15 volejbalovych 16pt, stopky.

Priprava: Lavicky oto¢ime na zemi na bok a utvorime znich Stvorec. Do Stvorca dame
volejbalové (alebo iné) lopty.

Zadanie: Druzstvo vo vnutri Stvorca (vnatorné druzstvo) z lavi¢iek sa v uréenom ¢asovom
limite snazi ,,vyc€istit™ svoj rajon a povyhadzovat’ z neho vSetky lopty, ktoré im tam druhé
(vonkajsie) druzstvo vhadzuje. Odporacany ¢asovy limit je tri mintty.

Alternativy: Pre zmenu naro¢nosti hry upravime pocet hra¢ov v druzstvach, pocet 16pt, Casovy
limit alebo celkovu hraciu plochu (aby vonkajSie druzstvo malo o najmenej prace). Hra je
vyborna ako variant rozcvicenia, osvedcili sa 3-4 ¢lenné druzstva.

VyuZzitie: Zdokonalovanie vSeobecnej orientacie pohybu, vnimanie priestoru, periférne
videnie, spolupraca v time — loptové hry, bedminton, tenis a pod.
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Obrazok 5: ,,CiSty rajon “.......oeeeeeeveeereeerenn. autori: Hubinak, A., Siska L., Ondrejka M. 2020

2. ,,Futbalovy biliard“

Pomacky: Sest lavitiek, 10 volejbalovych 10pt alebo 2 kg medicinbalov, basketbalova lopta
alebo 3 kg medicinbal.

Priprava: Lavi¢ky oto¢ime na zemi na bok a utvorime z nich obdiznik s medzerami medzi
lavickami (cca 60-80 cm). Do obdiznika umiestnime v jednej tretine volejbalové lopty alebo
medicinbaly do tvaru trojuholnika podobne ako pri klasickom stolnom biliarde, v tretej tretine
umiestnime basketbalov loptu alebo vac¢si medicinbal podobne ako bielu gulu.

Zadanie: Hra sa hra bez ¢asového limitu (preto ju odpori¢ame ako vyplnenie ostatnej Casti
hodiny, pripadne ako Gcelovu hru pri mensom pocte ziakov). Pravidla preberame z biliardu, hré
jeden hra¢ proti jednému, pripadne v druZstvach na striedacku. Ulohou je presnymi kopmi
aodrazmi od lavi¢iek dostat’ viac 16pt (medicinbalov) von z priestoru anevykopnat
basketbalovu loptu (va¢si medicinbal).

Alternativy: Hra je pomerne zdihava, pretoze lopty majii tendenciu dlho sa kotalat’ do
zastavenia a je pomerne zloZité kopnut’ presne na dizku dvoch lavi¢iek. Pre zrychlenie hry
zmen§ime pocet 16pt vo vychodiskovom trojuholniku, pri stazeni hry zmensime medzery medzi
lavickami. Ak chceme hru obmenit’ v podmienkach zakladnej Skoly, pouzijeme florbalové
hokejky a lopticky.

VyuZzitie: Zdokonal'ovanie presnosti pohybu a presnosti prihravky vo futbale/florbale.
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3. ,Beiecké piskvorky“

Pomécky: Devit hula hop kruhov, tri a tri rozliSovacie vesty odliSnych farieb.

Priprava: Hula hop kruhy umiestnime na zemi do $tvorca so stranou tri kruhy. Rozli§ovacie vesty jedne;j
farby ddme jednému druzstvu, druhej farby druhému druzstvu. Druzstva postavime proti sebe do
rovnakej vzdialenosti od kruhov.

Zadanie: Ulohou hragov je §tafetovym sposobom umiestnit’ svoje rozlisovacie vesty do hula hop kruhov
tak, aby vytvorili liniu alebo diagonalu, podobne ako pri hre piskvorky. Navzajom sa mdzu blokovat,
no v jednom kruhu méze byt iba jedna vesta. Ak si vhodené do kruhu sucasne, d’al§i hra¢ musi dana
vestu priniest’ spat’ a odovzdat’ na d’al$ie umiestnenie. Vitazi druzstvo, ktoré skor polozi liniu alebo
diagonalu. Pri poruseni umiestnenia kruhov je druzstvo penalizované alebo diskvalifikované.
Alternativy: Pre stazenie hry pouzijeme raster hula hop kruhov 4 x 4 a po $tyri vesty, priCom navysime
pocet hracov v druzstve. Pre ziakov, ktori nepoznaju hru piskvorky, ponechdme urcity cas na
rozmyslenie umiestneni viest, pripadne kazdému druzstvu poradime moznosti pred zaciatkom hry.
Vyuzitie: Vyborna hra na spolupracu hracov, rozvoj taktiky a stratégie. Posiliiuje momentalne
rozhodovanie sa podla akcie stipera, ¢o je vhodnou pripravou pri hernych ¢innostiach jednotlivca v
loptovych hrach.
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Obrazok 7: ,,Bezeckeé piskvorky “..................... autori: Hubinak, A., Siska L., Ondrejka M. 2020

4. ,Nocny lovec*

Pomécky: Styri lavicky, 15-20 plastovych kuzelov, 2 $atky na zaviazanie oéi.

Priprava: Lavicky obratime na bok a umiestnime do Stvorca. Vnutri Stvorca rozmiestnime
plastové kuzele. Ziakov rozdelime do dvoch skupin, v kazdej uréime jedného ,,lovca®, ktorému
zaviazeme Satkou o€i (skontrolujeme nepriesvitnost’) a postavime ho k protilahlym lavi¢kam.
Zadanie: Ulohou ,,lovcov* je po signali pistalky ziskat' ¢o najviac kuzelov. Ostatni Ziaci
Vv druZstve ich navigujl kri¢anim smeru, pripadne klepanim na lavi¢ky. Vnutri Stvorca st len
»lovei®, dnu nesmie nik iny vstupit’.

Alternativy: Hra mdze byt’ limitovana ¢asom alebo podmienkou vyzbierania vSetkych kuzel'ov
(osvedc¢ila sa druhd moznost). Narocnost’ hry je v samotne;j realizécii, pretoZe naraz musi Ziak
spracovat’ mnozstvo podnetov a obmedzeni — zvukov, tmy, neistoty v priestore, moznost
kolizie s protihraCom. Pre zapojenie vicsej skupiny Ziakov zvd¢sime hraciu plochu a priddme
kuzele. Pred vykondvanim hry najprv obmedzime zrak ,lovcov®, az potom rozmiestnime
kuzele.

Vyuzitie: Vyborna hra na spolupracu hracov, rozvoj taktiky a stratégie. Rozvija schopnost’
orientovat’ sa v priestore pri obmedzenych podmienkach. Posiliiuje momentalne rozhodovanie

sa podl'a akcie stipera, €o je vhodnou pripravou pri hernych ¢innostiach jednotlivca v loptovych
hréach.
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Obrazok ¢€.8: ,,Nocny lovec“...........cccooevnvvennnn. autori: Hubinak, A., Siska L., Ondrejka M. 2020

VYSLEDKY
Z vlastnej pedagogickej skusenosti uvedieme nasledovné fakty tykajuce sa rozvoja
koordina¢nych schopnosti ziakov nasho vyskumného projektu:

- Cvicenia je idedlne zarad’ovat’ na zaciatku vyucovacej hodiny, kedy Ziak nie je eSte
unaveny. Niekedy je to v rdmci rozcvicky, inokedy v hlavnej ¢asti ako subor aktivit v trvani 10
— 15 minuat s variantmi hier a uloh. Pritom je dolezité zohladnit’ skutoCnost, ze samotna
priprava pomocok, naradia a nacinia byva niekedy ¢asovo naro¢na a preto je vhodné pri
naslednych hodinach vyuZzit’ tie isté zariadenia a relevantne zmenit’ naro¢nost’ cviceni.

- Pohybovu aktivitu je vhodné uskutoc¢iiovat’ s men§im poctom opakovani cviceni a S
primerane krat$imi intervalmi odpocinku medzi alebo pocas kratsie trvajucich hier a uloh.

- Je potrebné dodrzat’ vSeobecné didaktické principy, osobitne od jednoduchSieho k
zloZitejSiemu a zdrovenl dbat’ na systematickost’ a nasledné vyuZitie osvojenych zru¢nosti
Vv Sportovych hrach.

- Vel'mi potrebné je mat’ prichystané pestré spektrum aktivit, hier a uloh, aby ucitel
mohol operativne podla aktudlnej situacie a podmienok (zranenia, disciplina, Casovy sklz,
chybajuce pomdcky a pod.) menit’ vyber pohybovych prostriedkov a spdsob ich realizacie..

- Pri namotivovanych a aktivnych Ziakoch sa méze vyskytnut problém skoncit’ Cast’
hodiny venovanej netradi¢cnym hram alebo uloham a venovat’ sa d’al$im aktivitam v ramci
hlavnej Casti hodiny, zameranej napr. na herné ¢innosti jednotlivca v $portovych hrach. V praxi
sa nam osvedcil postup vyuzit’ zaujatost’ ziakov a nechat’ ich pokra¢ovat’ v ¢innosti zameranej
na rozvoj koordinaénych schopnosti, ato aj na ukor hlavnej Casti hodiny s naslednym
upravenim obsahu a ¢asového rozdelenia d’alSich hodin v prebiehajucom tematickom celku.

- Viacer¢ ¢innosti zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti mozno pomerne I'ahko
realizovat’ vo forme sit'aze medzi zZiakmi s moznost'ou hodnotenia a klasifikacie (aktivita) bez
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toho, aby boli Ziaci na to vopred upozorneni. V takomto pripade podaji Ziaci autenticky vykon
a viac sa snazia.

- Pravidla a varianty realizacie viacerych uloh a hier st schopni modifikovat’ a upravit’
samotni ziaci. Nechajte rozvinuat’ ich fantaziu!

- Hry a tlohy, ktoré maji tendenciu sposobit’ ziakom strach (lezenie na rebrik a rebriny,
rozne preskoky cez kozu, viaceré druhy padov a narazov a pod.) realizujeme po dokladnom
spoznani individualnych osobitosti a charakterov Ziakov, najlepSie na konci $kolského roka.
Ziakov do takychto aktivit nenttime, radej im pontiknime moznost lahej alternativy.

- Dlhodobym zamernym pozorovanim sme zistili, Zze ziaci zapojeni do mimoskolske;j
Sportovej Cinnosti (kruzky, tréningy, sutaze a pod.) st paradoxne nachylnejsi vykonavat
pohybové tulohy lezérnejSie ako ostatni, zvlast’ osobitne v pripadoch, ak v pracovnej skupine
(zdmerne uvadzame toto oznacenie, pretoze rozvoj koordina¢nych schopnosti vykonavame
v rozlicnych organizacnych jednotkach pocas vyucovacieho procesu) st zdruzeni Zziaci
rozlicného veku, pohlavia a kamaratskych vztahov. Preto je dolezité dbat’ aj na korektné
rozdelenie Ziakov do skupin. Osvedc¢ilo sa ndm uplatnenie metddy ndhodného rozdelenia
(rozhodenie tenisiek, metoda ¢isel, farby uborov a pod.).

Pri rozvoji koordina¢nych schopnosti je potrebné mat’ na pamdti, Ze ich vySSia uroven
pomodze ziakom zvladnut' neoCakavané situacie v priebehu Sportovych hier, robi ich
odolnejSimi vo€i zraneniam, umoziiuje im lepSie pochopit’ a osvojit’ si techniku danych
Sportovych disciplin a prispieva na zvySenie ich obl'ibenosti pri vybere do skupin. Preto je
dolezité upravit’ a modifikovat’ vyber a podmienky realizacie cviceni, ako aj formy organizacie
ziakov ich vekovym a pohlavnym osobitostiam.

ZAVERY
Systematickym zaradenim a vyuZzivanim pohybovych hier a tloh vo vyucovani Sportovej
a telesnej vychovy sme pedagogicku prax obohatili o tieto prinosy:

- zostavenie zasobnika inovovanych pohybovych hier a iloh so zameranim na rozvoj
koordina¢nych schopnosti Ziakov s moznost'ou ich aktualneho vyuZitia pri naslednom nacviku
a zdokonal'ovani hernych ¢innosti jednotlivea v Sportovych hrach,

- vypracovanie a uplatnenie konkrétnych postupov vyucby pohybovych hier a uloh,

- ndvrh postupov, ako Ziakov motivovat’ k vyssej pohybovej aktivite na hodinéch telesnej
a Sportovej vychovy,

- navrh vyuzitia Sportového nacinia, naradia a beznych predmetov pri vyucbe pohybovych
hier a uloh.

Odporucaniami pre pedagogick prax su:
1. Systematicky zarad’ovat’ vopred pripraveny zasobnik pohybovych hier a uloh ako efektivny
prostriedok rozvoja koordinacnych a kondi¢nych schopnosti Ziakov vo vyucovani telesnej a
Sportovej vychovy. V suvislosti s tym, ak je to potrebné, revidovat' tematické plany, a to
individudlne podl'a podmienok danej Skoly.
2. Pohybové hry a tlohy zamerané na rozvoj koordina¢nych schopnosti Ziakov zaradit’ do
pripravnej alebo hlavnej Casti hodiny najmenej v jednej Stvrtine vyucovacich hodin z rocnej
hodinovej dotacie predmetu telesna a Sportova vychova na zakladnych skoléch.
3. Za ucelom zvySovania motivacie a ,,nenasilného vplyvu na formovanie postoja ziakov
k Sportovaniu modifikovat obsah a podmienky realizacie pohybovych hier v suvislosti
s vekovou a pohlavnou Struktirou ziakov a s reSpektovanim ich individualnych osobitosti
a potrieb. Podporovat’ fantaziu ziakov tvorenim vlastnych pravidiel pohybovych hier a uloh a
vyuzivanim beznych predmetov pri ¢innosti.
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4. Testovanie pohybovych schopnosti vykonat’ v dlh§om ¢asovom intervale medzi vstupnym
a vystupnym testovanim (az niekol'’ko mesiacov, a to vZdy po ukonceni tematického celku), s
jednym pokusom v kazdom teste, so zabezpecenim kvalitnej ukézky a s niekol’kondsobnym
overenim si pochopenia sposobu vykonania testu ziakmi. ZabezpeCi sa tym objektivne,
autentické podanie vykonu ziakmi, bez rusivého vplyvu slabej, resp. nepresnej informovanosti
0 pozadovanej aktivite pri realizacii pohybovej tlohy.
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SUMMARY

NON-TRADITIONAL MOVEMENT GAMES AND TASKS FOR THE
DEVELOPMENT OF BALANCE, ORIENTATION AND ACCURACY OF
MOVEMENT

The authors deal with the issue of non-traditional movement games and tasks that develop
movement, especially coordination skills of students. Based on many years of experience from
teaching and also observing students, we designed, modified and used several movement games
and tasks that had predetermined rules or a goal.

Key words: non - traditional movement games, movement tasks, development, balance,
orientation
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ABSTRAKT

Ciel'om predlozene;j stidie, ktora je sucast'ou grantovej tlohy KEGA 012UMB-4/2019 bolo
prostrednictvom dotaznika IPAQ zistit' charakter pohybovych aktivit Ziakov strednych
odbornych §kél v ¢ase pandémie COVID 19. Prieskumny subor pozostaval z 346 ziakov
z dvoch miest Slovenska — Kysucké Nové Mesto a Liptovsky Hradok. Z celkového poctu bolo
109 dievcat a 237 chlapcov, ktori navsStevuji 3. a4. rofniky na strednych S$kolach
V spominanych mestach. Analyza vysledkov bola robena z aspektu intersexudlnych rozdielov
pomocou chi-kvadrat testu a neparového t-testu na hladine vyznamnosti p<0,01 a p<0,05.
Vysledky studie poukazuju na skutoénost’, ze viac ako 13 % chlapcov a takmer 12 % dievcat
nevykonava intenzivnu pohybovu aktivitu. Statisticky vyznamné rozdiely na hladine p<0,05
sme zaznamenali pri vyhodnoteni telesnej hmotnosti na zaklade BMI a vyhodnoteni
priemerného ¢asu vykonévania intenzivnej pohybovej aktivity a stredne intenzivnej pohybovej
aktivity. V obidvoch pripadoch vyhodnotenia priemerného ¢asu vykonavania pohybovej
aktivity sme zistili, Ze chlapci st pohybovo aktivnejs$i v porovnani so skupinou diev¢at.

Kracové slova: Adolescent, IPAQ, pohybova aktivita, stredna odborna Skola.

UVvOD

Pohyb je jednym zo zakladnych prejavov l'udského Zivota. Je neodmyslitelnou sucast'ou
naSej existencie a nenahraditelnym prvkom pre spravne rozvijanie jedinca. Ovplyviiuje nas
cely zivot a to nielen z hl'adiska fyzického vyvoja ale taktiez kompletného vplyvu na cely
organizmus. Pre bezny Zivot a zachovanie zdravia je nevyhnutna asponn zakladna pohybova
aktivita (Muzik — Vicek, 2010). Autori Hendl — Dobry (2011) uvadzaju, Ze dostatoéné mnozstvo
pohybovej aktivity patri medzi zdkladné faktory zdravého Zivotného §tylu. V dnesnej dobe sa
ale vel'mi ¢asto spomina, Ze objem pohybovych aktivit na ktorych sa aktivne za¢astiiuji mladi
I'udia je nedostatocny a sposobuje 10, Ze sa CastejSie stretdvame s pojmom sedavy zivotny §tyl
(Blaha — Fromel — Valkova, 2013). V podstate v celosvetovom meradle sa hovori o tzv.
nedostato¢nej pohybovej aktivite deti, mladeze a dospelych v désledku ¢oho vznikaji mnohé
chronické ochorenia. Slovensko v tomto pripade nie je vynimkou a taktiez sa stretdvame s tym,
7e so stupajucim vekom klesa zaujem 0 pohybovu aktivitu (Stejskal, 2012). Meranie pohybovej
aktivity sa vykonava na zaklade odporti¢anej miery aktivneho pohybu a intenzitou doporuc¢enou
Svetovou zdravotnickou organizaciou (Kahlmeier, 2015).

KaZzdodenna pohybova aktivita strednej intenzity by mala byt vykondvand minimalne 30
minut. Samozrejme uroven pohybovej aktivity suvisi so zdravim jedinca. Kalman — Hamiik —
Pavelka (2009) tvrdia, ze pohybova aktivita strednej intenzity je najvhodnejSia a pre
organizmus najprospesnejSia vol'ba prinaSajuca najvysSie preventivne UCinky proti vzniku
r6znych ochoreni. Corbin — Pangrazi (2003) odportic¢aju minimélne 60 minit dennej pohybove;j
aktivity v roznych intenzitach od miernej az po vyssiu. Pre deti a mladez vo veku 6 — 17 rokov
odporuca Stackeova (2009) Sest'desiat mintt pohybovej aktivity denne v strednej az vysokej
intenzite, priCom VO vysokej intenzite najmenej 3x/ tyzden. Podla jej tvrdenia by mala byt
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ponuka pohybovych aktivit réznoroda aby si deti mohli vybrat' podl'a svojich vlastnych
zaujmov. 4 hodiny/ den pohybovej aktivity v obdobi pubescnecie su odporacania Bendikovej
— Kostenckej (2013). Teply (1995) odporuca, realizovat’ pohybova aktivitu, pocas obdobia
pubescencie, v dizke 8 — 10 hodin/ tyzden, pri¢om zahfiia 2 hodiny/ tyzden $kolskej telesnej
a Sportovej vychovy, 2 hodiny/ tyzden spontannej pohybovej aktivity, resp. 3 hodiny/ tyzden
organizovanej pohybovej aktivity.

Pohybov¢ aktivity mézu byt realizované organizovanou a neorganizovanou formou, pricom
organizovana pohybova aktivita je vzdy realizovand pod vedenim ucitela alebo trénera.
Zakladnou organiza¢nou formou je vyucovacia hodina telesnej a Sportovej vychovy (Tlu¢akova
— Kacur, 2019). Prave v case pandémie Covid 19 sa telesna a Sportova vychova na viacerych
Skolach na Slovensku nevyucovala.

Vztah zdravia, zivotného Stylu a telesného pohybu je v stcasnosti problémom vo vsetkych
rozvinutych krajinach. Svetova zdravotnicka organizacia (2010) uvadza nasledujticu definiciu
fyzickej aktivity ,, Fyzickad aktivita je akykolvek telesny pohyb produkovany kostrovymi svalmi,
ktory vyzaduje vydaj energie: je zakladnym prostriedkom pre zlepSenie telesného a dusevného
zdravia ludi. *

CIEDL
Ciel'om prieskumu v ramci grantového projektu KEGA 012UMB-4/2019 bolo zistit’ nazory
na charakter pohybovych aktivit Ziakov strednych odbornych §kdl v ¢ase pandémie Covid 19.

METODIKA

Prieskumny subor tvorili Ziaci 3. a 4. ro¢nikov strednych §kol z miest Kysucké nové Mesto
a Liptovsky Hradok, ktorych priemerny vek bol 17,2 roka (chlapci 17,52 roka, dievcata 17,10
roka). Prieskum sa realizoval formou elektronického dotaznika v mesiacoch december 2020
az februar 2021. V naSom prieskume sme pouzili medzinarodny dotaznik pohybovej aktivity
IPAQ vV kratkej verzii doplneny o otazky suvisiace s grantovou tlohou. Do prieskumu sa
zapojilo 346 ziakov. Z uvedeného poctu bolo 237 chlapcov a 109 dievcat. Odpovede zZiakov
sme vyhodnocovali z aspektu intersexualnych rozdielov s vyuzitim chi-kvadrat testu (X?), resp.
neparoveho t-testu na hladine vyznamnosti p<0,01 a p<0,05.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z pohl'adu zakladnych somatometrickych ukazovatel'ov sme zistili, ze priemerny body mass
index v skupine diev¢at bol 21,68 a v skupine chlapcov bol mierne vyssi a dosahoval hodnotu
23,13, ¢o znamena, Ze podl'a noriem Svetovej zdravotnickej organizacie majl Ziaci optimalnu
telesni hmotnost’ (obr. 1). Napriek tymto skuto¢nostiam boli vysledky z aspektu Statistického
vyhodnotenia vyznamné na hladine p<0,01 (p=0,0002). Body mass index sa vyuZziva, najmi
Vv stcasnosti, ako prakticka a jednoducha skriningova metdda, odhal'ujuca nadvahu a obezitu
u deti a dospievajucich (Svetova zdravotnicka organizacia, 1995). Regecova — Sevéikova —
Hamade — Janechova (2018) realizovali hodnotenie body mass indexu u deti a adolescentov,
pri¢om ich priemerné hodnoty signifikantne narastli v kazdej vekovej skupine. Azda najviac
viditeI'né priemerné hodnoty body mass indexu sa ukazali vo vekovych skupindch od 10 do 13
rokov (chlapci), resp. od 9 do 12 rokov (dievéata). Obdobie pubescencie (13 — 16 rokov)
predstavovalo najvacsie vynimky, priemerné hodnoty body mass indexu sa ukazali u chlapcov
signifikantne vyssie , neZ u dievéat (p<0,001). Podobné vysledky potvrdil aj Urad verejného
zdravotnictva Slovenskej republiky (2011), ktory poukézal na skutocnost’, Ze k vyznamnému
zvySeniu body mass indexu doslo vo vsetkych vekovych skupinach chlapcov (7 — 18 rokov; 0,8
— 1,5 kg.m-2), pri¢om u dievcat sa pohybovali priemerné hodnoty body mass indexu od 0,4 do
1,3 kg.m-2. Intersexualne rozdiely st najviac viditeI'né vo vekovej skupine od 17 do 18 rokov,
pri¢om signifikantné vysSie hodnoty su zaznamenané u chlapcov.

126



Body mass index
50
40
30 21,68 2313
20
0
dievéata chlapci

Obrazok 1 Index body mass indexu z pohl’adu dievcat a chlapcov

Nasledne sme nase zistenia podrobili aj hlbsej analyze z aspektu jednotlivcov, kde sme body
mass index vypocitali kazdému z respondentov, nasledne k tomu ohodnotili telesntt hmotnost’
podl'a noriem Svetovej zdravotnickej organizacie. Vysledky prezentujeme na obrazku 2, kde
vyplyva, ze 55,27 % chlapcov, 63,30 % diev¢at ma optimalnu vahu. Z na$ich zisteni nasledne
vyplyva, Ze az 29,11 % chlapcov ma uz vo veku 17 rokov nadvahu a obezitu sme zistili u 5,06
% chlapcov. V skupine dievéat bola situacia mierne odli$na, nakolko iba 14,68 % dievéat
vykazuje podla noriem body mass indexu nadvahu, pricom obezitu len 2,75 % avsak podvahu
vykazuje takmer 20 % dievcat. Z aspektu statistického vyhodnotenia sme pri hodnoteni telesne;j
hmotnosti na zaklade body mass indexu zaznamenali signifikantné rozdiely medzi pohlaviami
na hladine vyznamnosti p<0,05 (p=0,0117). Nadvaha a obezita v Eurdpe dosiahla rozmery
epidémie, pri¢om jej rozmach sa za posledné dve desatrocia zvacsil 3-ndsobne. Ak sa neprijmu
ziadne opatrenia, 20 % populécie dospelych a 10 % populécie deti a adolescentov bude bojovat’
s nadvahou a obezitou (Svetovd zdravotnicka organizacia, 2010). Azda najviac ohrozené
nadvahou a obezitou si deti a mlddez vo veku od 6 do 17 rokov, priCom nadvédha je
najbeznejSou chorobou v detstve. 20 % deti a mladeze ma nadvahu a 33 % z nich st obézne.
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63.30%
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® chlapei
40% 79 11% dievéatd
) 19.27%
20% 4,68% 10559
5.060/02"?50/6
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Obrazok 2 Hodnotenie telesnej hmotnosti na zdaklade body mass indexu

V dalSich otazkach sme sa uz venovali charakteru pohybovych aktivit, pricom sme zistili,
ze 13,08 % chlapcov a 11,93 % diev¢at intenzivnu pohybovi aktivitu nevykonava (obr. 3).
Z nasich zisteni d’alej vyplyva, Ze intenzivnu pohybovl aktivitu v tyzdni CastejSie vykonava
skupina chlapcov — 4 a viac dni v tyzdni. Aj pri vyhodnoteni tejto otazky sme zaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach na hladine vyznamnosti p<0,01 (p=0,0010).
Primerana pohybova aktivita patri medzi zdkladné stavebné kamene zdravého zivotného stylu
a hypokinéza je jednou z najcastejSich charakteristik zivotného $tylu deti a mladeze uvadza
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Stackeova (2009). Klesajlica pohybova aktivita so sebou prinasa vela zdravotnych rizik, ktoré
sa skor/ neskor prejavia vo forme urcitych civilizaénych choréb. Uvedeny pokles realizovanej
pohybovej aktivity a naslednd stupajuca tendencia hypokinézy sa Coraz CastejSie vyskytuje
u deti a mladeze (Mackett, Paskins, 2008).
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200
20% m | den v tyZdni

0% evykonaval/a som

chlapci dievcata
Obrazok 3 Pocet dni realizdcie intenzivnej pohybovej aktivity 7 aspektu dievcat a chlapcov

Nasledne mali Ziaci uviest, aky €as v priemere realizuji intenzivnu pohybova aktivitu
a z nasich zisteni vyplyva, ze u chlapcov je to v priemere 1 hodina a 18 mintt v skupine dievcat
menej — 1 hodina a 5 minat. Rozdiely boli opdtovne signifikantné na hladine vyznamnosti
p<0,05 (p=0,0497). Co sa tyka realizacie stredne intenzivnej pohybovej aktivity Ziakov — jej
frekvencie z hl'adiska dni z obrazka 4 je zrejmé, ze az 18,14 % chlapcov a 10,09 % takuto
aktivitu nevykonava. Tieto zistenia povazujeme za prekvapujice. Z naSich zisteni nasledne
vyplyva, Ze v rozsahu 4 az 7 dni v tyZdni si opét’ aktivnej$i chlapci. Pri vyhodnoteni tejto
otazky boli rozdiely signifikantné na hladine vyznamnosti p<0,01 (p=0,0059). Mierna az
intenzivna pohybova aktivita (chddza, beh) je z hl'adiska zdravia vel'mi dolezita, nakol’ko sa
zdravy zivotny $tyl, v podobe pravidelnej pohybovej aktivity presuva z obdobia pubescencie
na d’alSie obdobia vyvinu osobnosti. V pripade, Ze mierna az intenzivna pohybova aktivita je
realizovana dlhodobo, zlepsSuje sa akademicku vykonnost’ (Basch, 2010), rovnako zdravotné
ukazovatele — kostna denzita, metabolizmus, telesna hmotnost’ (Wiley, Blackwell, 2010).
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Obrazok 4 Pocet dni realizdcie stredne intenzivnej pohybovej aktivity 7 aspektu dievéat a
chlapcov

Z hladiska priemerného Casu vykondvania stredne intenzivnej pohybovej aktivity sme

taktiez zistili, ze pohybovo su aktivnejsi chlapci — priemerny ¢as bol 1 hodina 20 minut
V porovnani so skupinou diev¢at 1 hodina 2 minuty (rozdiely Statisticky vyznamny na hladine
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p<0,05 (p=0,0163). V nasledujtcej otazke sme od ziakov chceli zistit’ ako ¢asto — v kol’kych
dnoch vykonavali chddzu po dobu aspon 10 mintt v ramci $kolskej dochadzky — doma, presuny
(cestovanie) chodzou z miesta na miesto, alebo aj int chodzu. Vysledky prezentujeme na
obrazku 5. V rozsahu 7 dni boli pohybovo aktivnejsie dievcéata 49,54 % odpovedi (chlapci 42,62
%), v zostavajucich polozkach odpovede z aspektu pohlavia mierne varirovali, priCom 5,91 %
chlapcov a 4,59 % dievcat sa vyjadrilo, Ze ani 1 den pocas tyzdna nechodili stvisle viac ako 10
minut. Pri vyhodnoteni tejto otazky sme nezaznamenali z aspektu pohlavia signifikantné
rozdiely (p=0,1129).
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Obrazok 5 Pocet dni chodze 7 aspektu dievcéat a chlapcov

Z hl'adiska priemerného ¢asu chddze boli pohybovo aktivnejSie dievcata — ¢as chddze pocas
dna bol v priemere 2 hodiny a 8 minut, chlapci 1 hodinu a 51 minut. Ani pri vyhodnoteni tejto
otazky sme signifikantné rozdiely v odpovediach nezaznamenali (p=0,1793). Dalgia otazka
naSho dotaznika bola zamerana na pocet krokov, ktorti respondenti vykonaju pocas jedného diia
Vv priemere za tyzden. Ako vidime na obr. 6 znaSich zisteni vyplyva, ze takmer 50 %
respondentov (chlapcov 49,79 % a dievcat 51,38 %) vykona pocas 1 dna priemerne od 6 do 10
tisic krokov. Viac ako 15 tisic krokov denne vykona len 8,44 % chlapcov a iba 1,83 % dievcat
arozsah krokov do 6 tisic za den takmer Y4 chlapcov (23,63 %) a dievcat (21,10 %). Pri
Statistickom vyhodnoteni sme rozdiely v odpovediach chlapcov a dievéat nezaznamenali
(p=0,05916). Mierou az intenzivnou pohybovou aktivitou, akou je chddza, sa modze
vyprodukovat’ za ¢asové obdobie 30 minut az 3 300 — 3 500 krokov (Bassett, Locke, 2004). 6
600 — 7 000 krokov za ¢asové obdobie 60 minut znizuje riziko vzniku obezity o 24 % a diabetu
0 34 %. Menej ako 5 000 krokov je chapané ako sedavy sposob zivota a 5 000 — 7 499 krokov
je chépané ako pohybova inaktivity, pricom za primerani pohybovu aktivitu sa pozaduje viac
ako 10 000 krokov, resp. nad 12 500 krokov hovorime o vysokych hodnotach pohybove;j
aktivity. Priemerné hodnoty krokov maji tendenciu zniZzovania sa, v ramci obdobia
pubescencie, priCom sa dosahuje rozhranie medzi pohybovou aktivitou, resp. pohybovou
inaktivitou (8 000 - 9 000 krokov).

Poslednou otazkou nasho prieskumu sme chceli zistit’ kol’ko ¢asu stravia nasi respondenti
sedenim (v rdmci Skolskej dochadzky, doma, pri plneni domacich tloh a pocas voI'ného ¢asu
vratane Casu strdveného sedenim pri stole, na navsteve priatelov, pri ¢itani alebo tieZ sedenim
¢i lezanim pri sledovani televizie) pocas jedného dna. Z naSich zisteni vyplyva, Ze v skupine
dievcat je to v priemere 5 hodin a 52 minut a v skupine chlapcov viac —az 6 hodin a 18 minut,
¢o sme neocakavali. Vysledky z pohl'adu $tatistického vyhodnotenie neboli signifikantné ani
na jednej z nami vyhodnocovanych hladin (p=0,1623). Preventivny nastroj, ktory zabranuje
vzniku civilizacnych chordb, je obsiahnuty v pravidelnej pohybovej aktivite, pricom 70 % deti
a mladeze travi volny Cas sedavym spdsobom zivota (Hrcka, 2009; Stupak, 2017), o priamo
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suvisi s pohybovou inaktivitou. Pohybovéa inaktivita moze byt’ spustacom zdravotnych rizik,
nielen u deti a mladeze, ale najma v obdobi dospelosti.

100% S
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80% 18.14% 25.69%
ek od 10 000 do 15 000 krokov
40%
wod 6000 do 10 000 krokov
20% R
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chlapci dievcata

Obrazok 6 Priemerny pocet krokov vykonanych za 1 deii 7 aspektu dievéat a chlapcov

ZAVER

V naSom prieskume na vzorke 346 respondentov, ktori navstevuju stredné odborné Skoly
v meste Kysucké Nové Mesto a Liptovsky Hradok sme zistili, ze chlapci pocas tyzdia CastejSie
vykonavaju intenzivnu a stredne intenzivnu pohybovu aktivitu v porovnani s dievéatami. Kym
chlapci sa intenzivnej pohybovej aktivite venuju v tyzdni 1 hodinu a 18 minit, tak dievcata
realizuji intenzivnu pohybova aktivitu 1 hodinu a 5 minat. Zaroveil stredne intenzivnej
pohybovej aktivite sa venuji chlapci v tyzdni v priemere 1 hodinu a 20 mint a dievéata 1
hodinu a 2 minuty.

Z pohl'adu poctu dni chddze boli v rozsahu 7 dni pohybovo aktivnejsie dievcata v porovnani
s chlapcami, pricom priemerny ¢as chodze pocas dna bol u dievéat v priemere 2 hodiny a 8
minut a u chlapcov 1 hodina 51 mintt. Prekvapivym zistenim je, Ze chlapci pocas dia stravia
sedenim viac hodin ako dievcatd. Odporaame adolescentom zniZit" pocet hodin straveny
sedenim a nahradit’ ho pohybovou aktivitou.
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SUMMARY

NATURE OF PHYSICAL ACTIVITIES OF SECONDARY VOCATIONAL SCHOOL
STUDENTS DURING THE COVID 19 PANDEMIC

The aim of submitted study, which is part of grant task KEGA 012UMB-4/2019 was to use the
IPAQ questionnaire to find out the nature of physical activities of secondary vocational school
students during the Covid 19 pandemic. The survey group consisted of 346 students from two
cities in Slovakia - Kysucké Nové Mesto and Liptovsky Hradok. Of the total number, there
were 109 girls and 237 boys who attended the 3™ and 4™ grades at secondary schools in the
listed cities. The analysis of results was made from the aspect of intersex differences using the
chi-square test and unpaired t-test at the significance level of p<0.01 and p<0.05.

The results of study point to the fact that more than 13% of boys and almost 12% of girls did
not realise the intense physical activity. We recorded statistically significant differences at the
level of p<0.05, while evaluating the body weight based on body mass index and evaluating the
average time to realise the intense physical activity and moderate-intense physical activity. In
both cases of evaluating the average time of physical activity, we found that the boys were more
physically active compared to the group of girls.

Key words: Adolescent, IPAQ, physical activity, secondary vocational school.
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AKTUALNA UROVEN SVALOVEHO SYSTEMU ZIAKOV NIZSIEHO
STREDNEHO VZDELAVANIA

Michaela SLOVAKOVA

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

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme Ciastkové informacie o stave a urovni pohybového systému
ziakov nizSieho stredného vzdelavania (n=83 ziakov, 40 chlapcov a 43 dievcat), deviatych
ro¢nikov stredoslovenského kraja (Banska Bystrica, Zvolen). Z hladiska metdd ziskavania
udajov sme na hodnotenie svalového systému pouzili Standardizovani metédu hodnotenia
svalového systému pre pedagogicku prax. Zistili sme, ze medzi najcastejSie skratené svalové
skupiny signifikantne (p < 0,1%) patria: m. rectus fermoris, m. trapezius pars superior u
dievcat, m. tensor fasciae latae a m. rectus femoris u chlapcov. Zaroven k najviac oslabenym
svalovym skupinam sledovaného siiboru patria: extenzory bedrového kibu, signifikantne (p <
0,1%) a tiez najCastejSie porusenym pohybovym stereotypom. Uvedené Ciastkové zistenia su
sucast’'ou sucast’ou grantovej ulohy VEGA 1/0519/19 ,,Pohybova aktivita ako prevencia zdravia
Skolskej populécie Slovenska.*

Kracové slov: nizsie sekundarne vzdelavanie, svalovy systém, svalova nerovnovaha, ziaci

UVvOD

Pohyb cloveka je neodmyslitelnou sucastou Zivota a je prejavom zdravého l'udského
organizmu. Zdravie Cloveka je zadkladnym predpokladom pre plnohodnotny Zivot a optimalne
fungovanie jedinca. Jednou z oblasti zdravia je oblast oporného a pohybového systému
Cloveka. Oblast’, ktorej dneSna doba priniesla zvySeni pozornost’ aj vplyvom zmeneného
zivotného Stylu a je pri¢inou civilizaénych ochoreni, ¢im d’alej, tym nizsich vekovych kategorii
(Juraskova, Bartik, 2010; Kanasova, 2005, 2006, 2008; Adamcak, 2007). Dynamickua
rovnovahu funkcii pohybového a oporného aparatu v priamom vztahu s dobrou ¢innostou
vnutornych orgdnov a nervového systému povazujeme za optimalny stav. Kvantitativne
nevhodné funkéné zatazenie (neprimerané, nadmerné, nedostatocné) alebo kvalitativne
nevhodné, napr. jednostranné, dlhodobé, nerovnomerné zatazenie moze byt pri¢inou vzniku
svalovej nerovnovahy a nasledne chybného drzania tela. Stav, kedy sa pohybovy systém
nedokaze vyrovnat’ s obvyklymi funkénymi narokmi, ktorym je napr. vystaveny uz vplyvom
gravitacie, oznacujeme ako funkénu nedostatocnost’ alebo oslabenie pohybového systému
(Adamcak, 2007). Preto pravidelna pohybova aktivity je nevyhnutna pre posilnenie zdravia,
dusevnej a fyzickej pohody. Jej absencia spdsobuje stratu fyzickej zdatnosti a odolnosti
organizmu (Bendikova a kol. 2020; Hoskova, Matouskova, 2007). Cielena pohybova aktivita
je vel'mi prospesna pri naprave I'ahSieho stupiia svalovej nerovnovéahy (Kubalkova, 2000). Na
odstranenie svalovej nerovnovéhy je potrebné dosiahnut’ pokojovu dizku a elasticitu svalov,
ktoré sa skratili a obnovit’ silu svalov, ktoré sa oslabili. Aby sa mohli svaly plnohodnotne
zapojit’ do spravnych pohybovych stereotypov, musi sa postupovat’ tak, aby techniky cviceni s
natahovacim G¢inkom predchadzali technikam s u¢inkom posiliovacim (Bartik, 2002).

CIEDL

Zistit' aktudlnu uroven oporného apohybového systému ziakov nizSieho stredného
vzdelavania zameranu na diagnostiku svalového systému a svalovi nerovnovahu. Na zaklade
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vyskytujucich sa zdravotnych problémov ziakov deviatych ro¢nikov zdkladnych $kol,
predpokladdme vyskyt svalovej nerovnovahy.

METODIKA

Prieskumny subor tvorilo 83 Zziakov deviateho ro¢nika (40 chlapcov a 43 dievcat), z0
stredoslovenského kraja (z Banskej Bystrice a Zvolena), s priemernym vekom 14,6 rokov.
Zakladnu charakteristiku sledovaného suboru prezentuje tabul’ka 1. Prieskum sa realizoval v
telocvicniach zakladnych $kol septembri 2020. Na hodnotenie svalového systému sme pouzili
Standardizovani metodu vysetrovania podla Jandu (2004), modifikovani aj pre ucely
telovychovnej praxe (Labudova, Thurzova, 1992). Na posudenie skratenych (posturalnych)
svalov sme hodnotili tychto jedenast’ svalovych skupin: m. levator scapulae, m. trapezius — pars
superior, m. pectoralis major, m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae, m.
adduktory bedrového kibu, flexory kolenného kibu, m. quadratus lumborum, m. erector spinae,
m. triceps surae. Na vysetrenie svalov s tendenciou k oslabeniu sme pouzili 5 testov: hlboké
flexory krku, brugné svaly — m. abdominis, dolné fixatory lopatick, extenzory bedrového kibu,
abduktory bedrového kibu. Predmetom nasho sledovania boli aj primarne pohybové
stereotypy: extenzia v bedrovom kibe, abdukcia v bedrovom kibe, sadanie, kl'uk, abdukcia
ramena, stoj na jednej dolnej koncatine, stereotyp dychania, ktoré boli predmetom nasho
sledovania.

Tabulka 1 Charakteristika prieskumného stboru (n = 84)

pohlavie Vek Telesna hmotnost’ Telesna vyska BMI

x (kg) X (cm) X (kg.m-2)
diev¢ata (n=43) 14,3 53,6 163,3 19,5
chlapci (n=40) | 144 58,1 171,2 19,7

Ziskan¢ udaje sme spracovali percentudlne a na vyhodnotenie kvalitativnej irovne svalového
systému a jednotlivych komponentov u Ziakov zédkladnych §kdl sme pouzili Chi — kvadrat test
nal% (p<0,01)a5 % (p<0,05) hladine tatistickej vyznamnosti. Dalej sme pouzili metody
kvalitativne metody: logicka analyzu a syntézu, indukciu, dedukciu a porovnavanie.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Na zéklade stanoveného ciela prezentuje nami ziskané a spracované udaje.
Z analyzy ziskanych udajov sme zaznamenali alarmujici vysledok funkénych poruch
pohybového systému a to az 100% sledovanych Ziakov prejavuje znamky svalovej
nerovnovahy. Na ziklade zisteného stavu, sme ziakov roztriedili do kvalitativneho stupiia
svalovej nerovnovahy, ktory prezentuje tabulka 2.

Tabul’ka 2 Uroveti svalového systému Ziakov (n = 84)

stupne . 1. 1. V.
dievcata (n=43) 0% 16% 77% 7%
chlapci (n=40) 0% 14% 86% 0%

Uplnt svalovii rovnovahu 1. stupefi sme nezaznamenali ani u jedného Ziaka zo sledovaného
stuboru. Do II. kvalitativneho stupna (I'ahkej) svalovej nerovnovahy sme na zéklade diagnostiky
zaradili 16% dievcat a 14% chlapcov, co mozeme eSte povazovat’ z aspektu zdravotného stavu
pohybového systému ziakov za prijate'ny. Najvyssi pocet Ziakov preukazali znamky I1I. stupiia
kvality (77% dievéat a 86% chlapcov), ¢o sa potvrdilo ako signifikantné (p < 0,01). Jedna sa o
stredne zavazny odklon od normy. Do najvysSieho IV. stupfia generalizovanej svalovej
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nerovnovahy sme zaradili 7% dievcat. Sledovani chlapci nevykazovali znamky IV. stupiia
urovne kvality svalového systému.

Diagnostika skratenych svalovych skupin preukdzala u kazdého probanda minimdalne dve
skratené svalové skupiny. Poradie najcastejSie skratenych svalovych skupin u sledovanych
dievcat prezentuje obrazok 1. Najcastejsie skratenym svalom bol priamy sval stehna - m. rectus
femoris pricom 83,40% (p< 0,01), druhym najviac frekventovanym m. trapezius pars superior
71,10 (p< 0,01) a tretim v poradi m. levator scapulae 66,90% (p< 0,01).
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B Posturalne svalové skupiny

Obrazok 1 Poradie skratenych svalov u dievcat (n=43)

Poradie najcastejSie skratenych svalovych skupin u chlapcov prezentuje obrazok 2, pri¢om
najcastejsie skratenym svalom bol m. tensor fasciae latae u 85,6% (p< 0,01) a druhym v poradi
m. rectus femoris ato azu 81,1% (p<0,01). Treti najcastejSie skratenym svalom sa vyskytoval
m. quadratus lumborum 77,2% (p< 0,01) a $tvrtym m. trapézius pars superior 70,1% (p< 0,01).
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B Posturalne svalové skupiny

Obrazok 2 Poradie skratenych svalov u chlapcov (n=40)

Zaroven sme zaznamenavali celkovy vyskyt oslabenych svalovych skupin. Na obrazku 3
uvadzame grafické znazornenie oslabenych svalovych skupin u dievéat i chlapcov v percentéch.
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Oslabené svaly
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Obrazok 3 Oslabené svalové skupiny u dievéat i chlapcov (n=83)

U dievéat sme zaznamenali nasledovné poradie najcastejsie oslabenych svalovych skupin:
extenzory bedrového kibu (p < 0,01), brugné svaly (p < 0,01), hlboké flexory krku (p < 0,01),
abduktory bedrového kibu a dolné fixatory lopatiek. U chlapcov bolo vysledné poradie
oslabenych svalov zmenené. Najéastejsie oslabené boli extenzory bedrového kibu (p < 0,01),
d’alej hlboké flexory krku (p < 0,01), brugné svaly (p < 0,01), abduktory bedrového kibu a
posledné v poradi dolné fixatory lopatiek.

Stav celkovej svalovej nerovnovéhy uzko suvisi s kvalitou vykonavanych pohybovych
stereotypov, ktoré uvadzame v tabulke 3.

Tabul’ka 3 Poradie nespravnych pohybovych stereotypov u ziakov (n = 84)

Pohybové stereotypy percentualne vyjadrenie (%) poradie
chlapci (n=40) diev¢ata (n=43) chlapci dievCata
Extenzia v bedrovom kibe 84,1% (p < 0,01) 83,5% (p < 0,01) 1. 2.
Abdukcia v bedrovom kibe 56,6% 54,9% 6. 6.
Sadanie 76,8% 85,6% (p < 0,01) 4. 1.
KTluk 83,2% (p < 0,01) 78,9% (p < 0,01) 2. 3.
Abdukcia ramena 54,6% 52,4% 7. 7.
Stoj na jednej dolnej koncatine | 79,5% (p < 0,01) 78,6% (p <0,01) 3. 4.
Stereotyp dychania 61,3% 60,7% 5. 5.

Na zéklade analyzy ziskanych udajov sme zistili vysoky vyskyt nespravnych pohybovych
stereotypov. U chlapcov boli signifikantné (p < 0,01): na prvom mieste S najvysSim
percentualnym zastipenim bola extenzia v bedrovom kibe 84,1 %, kl'uk bol v poradi druhy
5 83,2 % a stoj na jednej dolnej koncatine s vyskytom 79,5 %. U dievcat sme signifikantnu (p<
0,01) poruchu stereotypu zistili v takomto poradi: sadanie 85,60%, na druhom mieste extenzia
v bedrovom kibe 83,5%, na trefom kl'uk 78,9% a aj stoj na jednej dolnej konéatine 78,6%.
Predpokladame, ze uvedené zmeny oporného a pohybového systému pretrvavaju dlhodobo a to
pravdepodobne uz so zaciatkom v mladSom $kolskom veku, ako to popisuju aj iné Studie
(Nosko a kol., 2016; Balkoé a kol., 2017; Marko, Bendikova, 2019).

Uvedené vysledky nemozno zovseobecnit’, no je potrebné ich chapat’ v suvislostiach so zdravim
a zdravym zivotnym Stylom Ziakov a ziacok niz§ieho stredného vzdelavania. Akakol'vek zmena
v jednom pohybovom segmente ma za nasledok ret'az d’alSich zmien (Véle, 2006). Za dolezité
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povazujeme v€asnu a spravnu diagnostiku aktualneho stavu oporného a pohybového systému,
pretoze akdkol'vek zmena v jednom pohybovom segmente ma za nasledok ret'az d’alSich zmien
(Véle, 2006). Taktiez uvadza, ze obmedzena pohyblivost’ (ohybnost) jednotlivych kibov a
chrbtice m6zu byt pric¢inou mnohych funkénych a Strukturdlnych problémov. Najcastej$im
symptomom funkénych zmien v opornom apohybovom systéme je bolest. Na zaklade
podobnych §tadii je teda ziaduce neodkladne zacat’ s tipravou vhodne volenych pohybovych
aktivit: regenera¢nych, kompenzacnych, relaxacnych ¢i vyrovnavacich. Koptivova (1993) na
zéklade skusenosti z praxe tvrdi, Ze natiahnut’ skratené svaly mozno za 3 tyzdne a oslabené
svaly posilnit’ za 3 mesiace cielenym cvi¢enim pod odbornym dohl'adom. Pri realizécii cviceni
je potrebné reSpektovat’ zdsady vykondvania zacielené¢ho cvicenia (spravna technika cvicenia,
spravna vychodiskova poloha, spravne dychanie pocas cvicenia) a dbat’ na spravnu metodiku
zaradenia cviceni podl'a obtiaznosti. V stvislosti s uvedenym Bendikova, Marko a kol. (2019)
odportcaju do Skolskych osnov v ramci predmetu telesnd a Sportovd vychova zaradit’
pravidelny program cieleny na zlepSenie tirovne svalového a kostrového systému u ziakov
stredoskolakov a tym vplyvat’ na spravne drzanie tela.

ZAVER

Na zéklade naSich zisteni, m6zeme konstatovat’ vyskyt svalovej nerovnovahy u naSich
probandov. Najcastejsie skratenym svalom u ziacok bol priamy sval stehna - m. rectus femoris
83,40% pricom (p< 0,01), druhym najviac frekventovanym m. trapezius pars superior 71,10%
(p< 0,01) a tretim v poradi m. levator scapulac 66,90% (p< 0,01). U ziakov najcastejSie
skratenym svalom bol m. tensor fasciae latae u 85,6% (p< 0,01) a druhym v poradi m. rectus
femoris a to az u 81,1% (p< 0,01). Treti najcastejSie skratenym svalom sa vyskytoval m.
quadratus lumborum 77,2% (p< 0,01) a $tvrtym m. trapézius pars superior 70,1% (p< 0,01).
Na zéklade uvedeného odporti¢ame aj pri pravidelnej Sportovej aktivite, ale aj pri nedostatocne;j
pohybovej aktivite zaradit’ adekvatnu regeneraciu a kompenzacné cvicenia na najrizikovejsie
svalové skupiny.
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SUMMARY

CURRENT LEVEL OF THE MUSCLE SYSTEM OF LOWER MIDDLE
EDUCATION PUPILS

In this paper we present partial information on the state in muscular and skeletal systems of
lower secondary education students (n=83 pupils, 40 boys nad 43 girls), the ninth year of the
Central Slovak region (Banska Bystrica, Zvolen). In terms of data collection methods, we used
a standardized method of muscle system evaluation for pedagogical practice to evaluate the
muscular system. We found that the most common truncated muscle groups significantly (p
<0.1%) include: m. rectus fermoris, m. trapezius pars superior in girls, m. tensor fasciae latae a
m. rectus femoris in boys. At the same time, the most weakened muscle groups of the monitored
group include: hip extensors, significantly (p <0.1%) and also the most frequently violated
movement stereotype. The listed study is the part of research project VEGA 1/0519/19
"Physical Activity as a Prevention of Health of the School Population in Slovakia."

Key words: lower secondary education, muscular system, muscular imbalance, pupils
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ABSTRAKT

Ciel'om vyskumu bolo rozsirenie poznatkov o zivotnej zmysluplnosti Sportujucich muzov
a zien v obdobi pandémie COVID-19. Vyskumny stubor tvorilo 109 respondentov (50 muzov,
59 Zzien) s pravidelnou Géastou na Sportovani S priemernym vekom 25,69+4,20 rokov. Zber
vyskumnych udajov sme uskutoénili prostrednictvom S$tandardizovanej Skaly Zivotne;
zmysluplnosti. Zistili sme, Zze $portujici respondenti oboch pohlavi pocit'uju najvyssiu mieru
kognitivnou dimenziou. Vyznamné rozdiely sme v porovnani urovni celkovych dimenzii, ako
ani celkovej Zivotnej zmysluplnosti z hladiska pohlavia nezistili. Sportujuci muzi
v signifikantne vys$Sej miere zaznamenali vyS$iu mieru motivacie v angazovanosti svojich
zivotnych plénov oproti Sportujicim Zzendm. Pravidelna ucast’ na Sportovani pozitivne
ovplyviuje aroven zivotnej zmysluplnosti rovnako u muzov a zien, nakol’ko obe pohlavia
Sportujtcich jednotlivcov vyjadrili vysoko pozitivne stanovisko s vyrokmi $kaly Zivotnej
zmysluplnosti. Nakol’ko na§ vyskum sme realizovali po¢as pandemického obdobia COVID-19,
zaujimavym sa do budicna ¢rtd vyskum zivotnej zmysluplnosti v beznom zivote Sportovca,
ktorého dané pandemické nariadenia neobmedzujt, s naslednym porovnanim naSich vysledkov
vyskumu.

KPucové slova: Zivotné zmysluplnost’, dimenzie, muZi, Zeny, Sportovanie.

UvOD

Zivotna zmysluplnost’ (ZZ) je pojem pre ktory neexistuje presne uréena definicia. Niektori
autori tento pojem prirovnavaju K pojmu zmysel zivota apovazuju ho za synonymum.
Kftivohlavy (2006) pontka dva typy otdzok, ktorymi zmysel Zivota rozdel'uje. Prva otdzka sa
zaobera tvorbou zmyslu zivota a druhou otazkou sa mézeme pytat’ na vnimanie zmysluplnosti
Vv sucasnej dobe. Uvedomenie si zmyslu, poskytuje cloveku mozZnost’ kritického myslenia
v rozlicnych situaciach. Zmysel moéze mat viacero podob napriklad vyznamnost’ situdcii,
zmyselnost’ pojmu, vety alebo myslienky. Preto autor kladie doraz hodnotnym, uZito¢nym
a vyznamnym veciam. Na druhej strane moéze zmysel predstavovat’ l'udski snazivost
k dosiahnutiu vytyceného ciel'u. Ak ¢lovek uvazuje o vyzname zivota mal by rozumiet’ danym
rozdielom (Ktivohlavy, 2006).

Problematiku Zivotnej zmysluplnosti prvy krat otvoril zakladatel’ individualnej psycholédgie
Adler (1998). Popisoval zmysel Zivota ako dimenziu zivotného §tylu a Zivotnej méty. Tvrdil,
ze na zaklade zmyslu Zivota si jednotlivec vybera Zivotné ciele v troch elementarnych otazkach
alebo problémov l'udstva ako je problém socializacie, lasky a prace. Na spolupatri¢nost’ je
kladeny doraz na hodnotu zivota v prospech tvorivej prace s dopadom na celt komunitu I'udi.
Adlerova tedria zmyslu Zivota mala jasny ukazovatel’, ktory poukazoval na budovanie zmyslu
uz vrannom detstve jednotlivca (Adler, 1998). Maslow (2000) vnima zmysluplnost' ako
motivacnu silu, ktora sa ukaze po dosiahnuti nizsich potrieb. Kazdy clovek ma moznost’ urcit’
si svoj skutoény zmysel Zivota, ktory daného &loveka napliia (Bendikova, 2017).
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Halama (2000) bol prvy kto vytvoril postup pre skimanie Zivotnej zmysluplnosti, ktora
niesla nazov Skala Zivotnej zmysluplnosti (SZZ). Vo svoje praci vytvoril model Zivotnej
zmysluplnosti a rozdelil ju do troch komponentov, ktorymi sa nechal inSpirovat’ od autorov
Reker a Wong (1988). Tito autori sa venovali zmyslu Zivota vo svojich teoriach, ale chybala
V nich Cast’, ktord by zahfiiala emocionalnu zlozku ¢loveka. Preto vSak poznavacie a cielové
hl'adisko potrebovalo urcity emocny podnet. Autor ponuka kone¢ny model zmyslu Zivota, ktory
je zlozeny z troch komponentov, ktoré nazval dimenziami, a jedna sa o kognitivnu dimenziu
(KD), afektivnu dimenziu (AD) a motivaéni dimenziu (MD). Nasim vyskumom sme sa
rozhodli preskiimat’ tieto tri dimenzie ZZ v skupinich $portujiicich jednotlivcov pocas
pandemického obdobia COVID-19.

CIEL VYSKUMU
Cielom vyskumu bolo rozsirenie poznatkov o zivotnej zmysluplnosti $portujucich muzov
a zien v obdobi pandémie COVID-19.

METODIKA
Vyskumny stbor pozostaval zo 109 respondentov z toho bolo 50 muzov s priemernym

vekom 24,6+4,3 rokov a 59 Zien s priemernym vekom 26,6+4,1 rokov (tab. 1).

Tabulka 1 Frekven¢ny vyskyt Sportujucich muzov a Zien

Pohlavie Celkovy pocet Vykonnostni Rekreacni Priemerny vek
Sportovci Sportovci
n roky
Muzi 50 25 25 24,6+4,3
Zeny 59 6 53 26,64+4,1
SPOLU 109 31 78 25,9+4,2

Sportujiici muzi nagho vyskumného suboru sa najviac venovali vo svojom volnom &ase
hokejbalu (22 %), tréningu v posiliiovni (20 %) a futbalu (15 %), venovali sa tieZ aj inym
Sportom (12 %) a 12 % muZzov pravidelne behavalo. Najmenej zastupené v muzskej skupine
respondentov boli $porty hadzana (2 %), tenis (3 %) a cyklistika (5 %). Zeny nasho stiboru
preferovali vo vic¢Sej miere ucast’ na individualnych Sportoch, kde najvysSiu dominanciu
dosiahol tréning v posiliiovni (22 %), 18 % Zzien rado pravidelne behavalo a rady a pravidelne
sa venovali aj cyklistike (15 %). NajnizSie zastapenie mali u zien Sporty ako volejbal (3 %),
plavanie (5 %) a joga (5 %).

Zber vyskumnych tudajov sme ziskavali $tandardizovanym dotaznikom Skéla Zivotnej
zmysluplnosti (§ZZ) podla Halamu (2002). Dotaznik bol distribuovany elektronickou formou
prostrednictvom Microsoft Forms pocas obdobia pandémie COVID-19. Kritériom vyberu
respondentov, bola pravidelna ucast’ na Sportovani minimalne 3-krat tyzdenne, v trvani 60
minut. SZZ je tvorena z 18 vyrokov tykajucich sa ZZ, z ktorych je 12 formulovanych pozitivne
a 6 negativne (Gize s reverznym bodovym skoére). Respondenti v jednotlivych vyrokoch ZZ
hodnotili svoje nazory, postoje, mySlienky a emodcie na 5 bodovej Likertovej skale, kde bod 1
znamenal absolutny nestihlas s danym vyrokom ,,vobec nesthlasim® a bod 5 uplny suhlas
,uplne sthlasim* s danym vyrokom. VysSie priemerné bodové skore a vySsi sucet bodov
(suma) znamenali vys$siu mieru suhlasu, pozitivnejsi nazor, postoj, myslienku / vy$s$iu mieru
emocii / vySSiu miera motivacie a nizSie priemerné bodové skore a nizsi stcet bodov (suma)
znamenalo nizS§iu mieru suhlasu, negativnej$i nézor, postoj, mySlienku / niz§iu mieru
prejavenych emdocii / niz§iu mieru motivacie. 18 poloziek v dotazniku je autorom dotaznika
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zaradenych do troch dimenzii, ktoré sa navzajom ovplyviiuju, priCom jednu dimenziu tvori 6
poloziek:
(1) Kognitivna dimenzia (KD), ktorej vyroky sa vztahuji na celkové nasmerovanie
V zivote, porozumenie zivotu ako takému a zivotnému poslaniu jednotlivca. Napr.
,,Citim Ze m0j Zivot ma jasny smer.
(2) Afektivna dimenzia (AD), ktorej vyroky sa tykaju Zivotnej spokojnosti, optimizmu
a naplnenosti alebo naopak zahfiiaju negativnu stranku ako je jednotvarnost’ zZivota, ¢i
znechutenie. Napr. ,,Som so svojim zivotom spokojny/a aj ked’ je niekedy tazky*.
(3) Motiva¢na dimenzia (MD), ktora obsahuje vyroky, ktoré pre ¢loveka znamenaju urenie
si cielov, planov alebo aj angaZovania sa, vytrvalost’ a silu v uréenych aktivitach. Napr.
,V mojom Zzivote st veci, v ktorych sa naplno angazujem.
Sest’ vyrokov SZZ st autorom dotaznika formulované negativne, ¢im muselo byt aj v matici
prepocitané reverzné bodové skore pre tieto vyroky, a vo vysledkoch prace boli preformulované
do pozitivneho vyznamu, pre jednozna¢nu a jasnu interpretaciu vysledkov.

Ziskané udaje sme spracovali Statistickym programom SPSS verzia 23 osobitne pre kazdy
vyrok ZZ, ako aj pre troven celkovych troch dimenzii ZZ priemernym bodovym skore
(aritmeticky priemer) z odpovedi respondentov, Smerodajnou odchylkou (£SD) a suctom
ziskanych bodov (suma). Za nesthlasné stanovisko sme povazovali priemerné bodové skore od
1,00 do 2,49 bodov, za neutralne stanovisko sme povazovali priemerné bodové skore od 2,50
do 3,49 bodov a za stihlasné stanovisko sme povazovali priemerné bodové skore od 3,50 do
5,00 bodov. Pre porovnanie rozdielov miery suhlasu / nesuhlasu s danym vyrokom ZZ,
s celkovou dimenziou ZZ (priemer; CKD, CAD a CMD), ako aj celkovej ZZ (CZZ) sme
aplikovali neparametricky Mann-Whitneyho U-test pre nezavislé vybery. Rozdiely sme
porovnavali z hl'adiska pohlavia (muzi versus zeny). Hladinu Statistickej vyznamnosti sme si
stanovili na trovni 1 % (p<0,01) a5 % (p<0,05). Vyskum bol schvaleny etickou komisiou
FTVS UK ¢&. 10/2019.

VYSLEDKY

Analyzou priemerného bodového skére vyrokov KD ZZ sme u respondentov nasich suborov
zistili najvyssiu mieru stthlasu vo vyrokoch €. 1 a 5, kedy Sportujiici muZi 1 Zeny povazuji svoj
zivot za hodnotny a uzito¢ny a tiez iplne chapu, kvoli omu st na svete a naco vlastne Ziju (obr.
vyrokmi €. 4 a 7, pretoze v najniz$ej miere pocitovali, Ze ich zivot ma jasny smer a poznali,
aky je konecny ciel ich zivota. PodrobnejSou analyzou z hl'adiska pohlavia zistujeme, ze muzi
oproti zenam vyjadrili stthlasnejsie stanovisko v tyroch vyrokoch KD ZZ, pri¢om v o nie¢o
vysSej miere povazovali svoj zivot za hodnotny a uZitocny (vyrok €. 1), podarilo sa im v Zivote
n4jst’ urcité poslanie alebo ulohu (vyrok €. 3), citili, ze ich Zivot ma jasny smer (vyrok ¢. 4) a
mali zivotnu filozofiu alebo presvedCenie, ktoré¢ im pomaha vidiet’ v zivote zmysel (vyrok ¢.
10). Na strane druhej, Zeny o nieco viac ako muzi sthlasili s tym, Ze Gplne chapu kvoli Comu
su na svete, a naCo vlastne ziju (vyrok €. 5). Absolutnu zhodu deklarovali obe pohlavia
$portujicich respondentov vyrokom ,,Viem, aky je kone¢ny ciel mojho Zivota“. Uroven
celkovej kognitivnej dimenzie (CKD) ZZ dosiahla u muzov hodnotu 3,83+0,64 bodov a u Zien
3,73+0,73 bodov, ¢o znamenalo v celkovom hodnoteni suhlas s vyrokmi KD 77 a celkovo
pozitivne vyjadrenie nazorov a myslienok, ktoré Sportujtci respondenti kognitivnou dimenziou
77 zastavaju.

Hoci najvyraznejSie rozdiely medzi muZzmi a Zenami sme zaznamenali vo vyrokoch €. 3
(0,26 bodov) a 4 (0,30 bodov), aplikaciou Mann-Whitneyho U-testu sme medzi Sportujucimi
muzmi a Sportujucimi Zenami nezistili vyznamné rozdiely v miere sthlasu / nesthlasu
s vyrokmi KD ZZ, ako ani v CKD, &im moZeme konstatovat’ priblizne rovnaku urovei KD ZZ
Vv stboroch $portujacich muzov a zien (obr. 1).
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Obrazok 1 Rozdiely kognitivnej dimenzie ZZ z hl'adiska pohlavia
Legenda:

Vyrok 1: Svoj zivot povazujem za hodnotny a uzito¢ny

Vyrok 3: Podarilo sa mi v Zivote najst’ urcité poslanie alebo ulohu

Vyrok 4: Citim, Ze moj Zivot ma jasny smer

Vyrok 5: Uplne chapem kvoli ¢omu som na svete a naco vlastne Zijem

Vyrok 7: Viem, aky je kone¢ny ciel mdjho zivota

Vyrok 10: Mam zivotnu filozofiu alebo presvedcenie, ktoré mi pomaha vidiet’ v Zivote zmysel
Priemer: Groven CKD

Analyzou priemerného bodového skore vyrokov AD ZZ sme zachytili u naich
respondentoch najvyssiu mieru sthlasu pri vyrokoch €. 8 a 15, pricom zhodne $portujici muzi
a Zeny sa tesia na to, ¢o im ich zivot v budicnosti prinesie a povazuju svoj Zivot za zaujimavy
a hodnotny. Na strane druhej, najniz§iu mieru sthlasu nasi respondenti vyjadrili vo vyroku ¢.
18, kde Sportujiici muzi v 0 nieCo nizSej miere ako Sportujuce Zeny suhlasili stym, ze
lahostajnost’ a apatia nie st beZznou stcastou ich zivota. Ked tito dimenziu preskimame
podrobnejSie zistujeme, ze Sportujuce zeny vyjadrili stihlasnejSie stanovisko ako muzi tromi
vyrokmi, ¢im prejavili, Ze st vo vyssej miere spokojnejSie so svojim zivotom, aj ked’ je niekedy
tazky (vyrok ¢. 12), citia Ze ich Zivot je zaujimavy a hodnotny (vyrok ¢. 15), a nepovazuju
'ahostajnost’ a apatiu za beznt sucast’ ich zivota (vyrok €. 18). Na druhe;j strane, Sportujliici muzi
V 0 nieCo vysSej miere ako Sportujice Zeny suhlasili s tym, Ze ich Zivoty st plné zaujimavych
veci (vyrok €. 11). Zhodu priemerného bodového skore u oboch pohlavi sme zaznamenali
Vv troch vyrokoch, a to vo vyroku €. 8 ,,TeSim sa na to, ¢o mi moj zivot v budliicnosti prinesie®,
vo vyroku 15 ,,Zivot mi pripadd zaujimavy a hodnotny* a tiez vo vyroku &. 17, kedy muzi
rovnako ako Zeny deklaruju, Ze ich Zivot sa im zda pestry a zabavny (obr. 2). Uroveii celkovej
afektivnej dimenzie (CAD) 77 dosiahla u muzov hodnotu 4,15+0,63 bodov a u Zien 4,19+0,63
bodov, ¢o pri celkovom hodnoteni afektivnej dimenzie Zivotnej zmysluplnosti vyjadrovalo
suhlasné stanovisko s vyrokmi a sucasne pozitivne myslenie a pozitivny postoj k zivotu, ktory
nasi Sportujtci respondenti zastavaju.
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Hoci najvyraznejSie rozdiely Sme medzi muZzmi a Zenami zaznamenali vo vyrokoch €. 12
(0,20 bodov) a ¢. 18 (0,12 bodu), aplikaciou Mann-Whitneyho U testu neboli zistené vyznamné
rozdiely v AD medzi $portujucimi muzmi a $portujicimi Zenami, ako ani v CAD, ¢im mdzeme
konstatovat’ priblizne rovnaku troveir AD ZZ v subore $portujiicich muzov a Zien (obr. 2).

Afektivna dimenzia

p=0,875
p=0,783

Priemerné bodové skore

vyrok 8 wyrok 11 vyrok 12 wvyrok 15 vyrok 17 vyrok 18 priemer

®Muzi = Zeny

Obrazok 2 Rozdiely afektivnej dimenzie ZZ z hl'adiska pohlavia
Legenda:
Vyrok 8: Tesim sa na to, ¢o mi mdj Zivot v buducnosti prinesie.
Vyrok 11: Mgj zivot je plny zaujimavych veci.
Vyrok 12: Som so svojim zivotom spokojny/a, aj ked’ je niekedy t'azky.
Vyrok 15: Zivot mi pripada zaujimavy a hodnotny.
Vyrok 17: Zivot sa mi zd4 pestry a zabavny.
Vyrok 18: Znechutenie a apatia ('ahostajnost’) nie st beznou sti¢ast'ou mojho Zivota.
Priemer: tiroven CAD

Najvyssiu mieru stthlasu MD ZZ sme zistili vo vyrokoch &. 13 a 16, kedy $portujuci muzi
vo vyS$Sej miere ako Sportujice Zeny maju v zivote viaceré plany a ciele a tiez zamery, ktoré by
radi naplnili (obr. 3). Naopak najniz§iu mieru suhlasu vyjadrili nasi respondenti vyrokmi ¢. 2
a 14, kedy muzi oproti Zendm v 0 nieco vyssej miere presne vedia, ¢o chcu V zivote robit’ a
prekazky a problémy v nich prebtidzaju nové sily a schopnosti. Zhodne nizku mieru stihlasu
prejavili obe pohlavia vyrokom ¢. 9, kedy v najmensej miere stihlasili s tym, Ze maju dostatok
sil uskuto¢nit’ to, ¢o povazuju za dolezité. PodrobnejSou analyzou z hladiska pohlavia
zistujeme, ze Sportujiici muzi oproti Sportujucim Zenam vyjadrili stthlasnejSie stanovisko az v
piatich vyrokoch MD ZZ zo $iestich (vyroky &. 2, 6, 13, 14, 16). Sportujiici muzi oproti Zenam
vo vyssej miere vedia presne ¢o checu V zivote robit, v ich Zivote su veci, v ktorych sa naplno
angazuju, v zivote maju viaceré plany a ciele, prekazky a problémy vo nich prebudzaji nové
sily aschopnosti, maju v zivote ur€ité zamery, ktoré by radi naplnili. Absolutnu zhodu
zaznamenali obe pohlavia na$ich $portujicich respondentov VO vyroku ¢. 9 ,,Mam dostatok sil
uskutoénit’ to, o povazujem za délezité.“ Uroven celkovej motivaénej dimenzie ZZ dosiahla
u muzov hodnotu 4,05+0,53 bodov au zien 3,85+0,61 bodov, ¢o znamenalo v celkovom

142



hodnoteni stihlasné¢ stanovisko s vyrokmi astfasne vysoku mieru Zzivotnej motivacie
$portujicich muzov a zien nasho suboru.

Priemernym bodovym skore sme najvyraznejsi rozdiel medzi Sportujiicimi muzmi a Zenami
zaznamenali vo vyroku €. 6 (0,36 bodov), ¢o sa prejavilo aj po aplikacii Mann-Whitneyovym
U testom, kedy Sportujuci muzi v signifikantne vys$Sej miere zaznamenali vys$Siu mieru
motivacie v angazovanosti svojich zivotnych planov (U=1134, p=0,015) oproti Sportujicim
zenam. V ostatnych vyrokoch MD ZZ, ako ani v CMD sme z hl'adiska pohlavia u $§portujucich
respondentov Statisticky vyznamné rozdiely nezistili (obr. 3).

Motivacna dimenzia

Priemerné bodoveé skore

vyrok2 vyrok6 vyrok9 vyrok13 vyrok 14 vyrok 16 priemer

EMu#i ®Zeny

Obrazok 3 Rozdiely motivaénej dimenzie ZZ z hladiska pohlavia

Legenda:

Vyrok 2: Viem presne, ¢o chcem v Zivote robit’.

Vyrok 6: V mojom zivote su veci, v ktorych sa naplno angazujem.

Vyrok 9: Mam dostatok sil uskutocnit’ to, o povazujem za dolezité.
Vyrok 13: V Zivote mam viaceré plany a ciele.

Vyrok 14: Prekazky a problémy vo mne prebudzaji nové sily a schopnosti.
Vyrok 16: Mam v zZivote urcité zamery, ktoré by som rad naplnil.

Priemer: tiroven CMD

Stctom bodov ziskanych z odpovedi Sportujicich muzov a zien sme zistili, Zze najvyssiu
mieru suhlasu deklarovali Sportujuci muzi (24,92+3,81 bodov) 1 Sportujace Zeny (25,12+3,79
(22,98+3,83 bodov) i §portujuce Zeny (22,36+4,36 bodov) v kognitivnej dimenzii ZZ (obr. 4).
Celkova ZZ dosiahla sucet bodov o nie¢o vyssi v skupine $portujucich muzov (72,18+10,05
bodov) oproti $portujicim zenam (70,58+10,81 bodov), no tieto rozdiely sa nepreukazali ako
Statisticky vyznamné. Tymto konStatujeme priblizne rovnakt uroven Zivotnej zmysluplnosti
Vv skupinach $portovcov oboch pohlavi.
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Obrazok 4 Rozdiely v dimenziach ZZ a CZZ z hl'adiska pohlavia
DISKUSIA

Cielom predkladaného vyskumu bolo rozSirenie poznatkov o Zivotnej zmysluplnosti
Sportujucich muzov azien v obdobi pandémie COVID-19 prostrednictvom kognitivnej,
afektivnej a motivaénej dimenzie ZZ. Zistili sme, Ze v kognitivnej dimenzii vyjadrili zhodne
$portujiici muzi i zeny najvys$iu mieru suhlasu s vyrokmi, v ktorych povazuji svoj zZivot za
hodnotny a uZzito¢ny, a tiez Gplne chapu kvoli omu st na svete, a naco vlastne ziju. Naopak
hovorili 0 tom, Ze ich zivot ma jasny smer a poznali, aky je kone¢ny ciel’ ich Zivota. V afektivnej
dimenzii vyjadrili zhodne Sportujici muzi i Zeny najvyssiu mieru suhlasu s vyrokmi, v ktorych
sa teSia na to, ¢o im ich Zivot v buducnosti prinesie a povazuji svoj zivot za zaujimavy
vyroku, ktory hovori o tom, Ze l'ahostajnost’ a apatia nie st beznou sucastou ich Zzivota.
V motivacnej dimenzii vyjadrili $portujlici muZzi 1 Zeny najvyssiu mieru sthlasu s vyrokmi,
Vv ktorych najviac stihlasili s tym, ze maju v zivote viaceré plany a ciele a tiez zamery, ktoré by
vyroku, ktory hovori o tom, Ze maji dostatok sil uskutocnit’ to, ¢o povazuju za dolezité.

Smela, Patesova, Kra¢ek (2019) skiimali Giroven Zivotnej zmysluplnosti u vysokogkolskych
Studentov a vysledky vyskumu porovnavali z hl'adiska Gc¢asti na Sportovani vo vol'nom case
vysokoskolakov. Zistili, ze Sportujuci muZi aj Sportujuce Zeny disponovali signifikantne vySSou
mierou afektivnej a motivacnej dimenzie ZZ ako vysokoskolaci oboch pohlavi, ktori sa vo
svojom cCase venovali vyluéne aktivitam sedavého charakteru. V kognitivnej dimenzii
signifikantné rozdiely medzi Sportujicimi a neSportujicimi vysokoSkoldkmi oboch pohlavi
nezistili. V porovnani s nasimi vysledkami, my sme ani v jednej z hodnotenych dimenzii ZZ
rozdiely medzi $portujucimi respondentmi z hl'adiska pohlavia nezaznamenali. Vedci zistili, ze
Sportovcei, ktori su nabozensky zalozeni interpretuju svoj Sportovy talent ako dar od boha
a spajaju ho ako existencialnym ramcom zmyslu zivota (Balaque, 1999; Mosley et al., 2015).
Sportova udalost’, ktora je prezivana ako zébava a zdravie zlepSujica z hl'adiska $portu, moze
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byt prezivana ako mimoriadne zmysluplna a pre iného jednotlivca méze byt’ menej zmysluplna
v zavislosti od toho na com danému ¢loveku zalezi (Nemcek, 2020a; Nemcek, 2020b). Podl'a
tejto ivahy mozu byt niektoré spdsoby Sportovania pre niektorych ucastnikov nezmyslené
a nedokazu uputat’ hracov alebo ucastnikov a udrzat’ ich motivaciu z dlhodobého hl'adiska
(Pratt, Ashforth, 2003; Rosso, Dekas, Wrzesniewski, 2010).

Nasim vyskumom sme d’alej zistili, ze $portujuci muzi oproti Sportujicim Zendm prejavuji
v signifikantne vysSej miere sthlas s tym, ze v ich Zivote su veci, v ktorych sa naplno angazuju.
Halama a Dédova (2007) skiimali na vzorke 148 tinedZerov vo veku od 16 do 19 rokov uroven
zivotnej zmysluplnosti. Zistili, ze osobnostné ¢rty, zmysel Zivota a nadej signifikantne koreluju
S pozitivnymi premennymi dusevného zdravia. Dalej autori potvrdili Ze zmysel Zivota je
nezavisly prediktor Zivotnej spokojnosti a sebavedomia, anadej nezavisle suvisi so
sebavedomim. V naSom pripade mézeme tvrdit, Ze pravidelnd tc¢ast’ na Sportovani pozitivne
ovplyvituje uroven zivotnej zmysluplnosti, nakol'’ko priemerné bodové skore vsetkych jej
dimenzii, presiahlo hodnotu 3,5 bodov, co znamenalo pozitivne, stthlasné stanovisko s vyrokmi
SZ7.

ZAVER

Predkladanym vyskumom sme dospeli k zdverom, ze Sportujuci respondenti oboch pohlavi
mieru zivotnej zmysluplnosti kognitivnou dimenziou. Vyznamné rozdiely v porovnani Grovni
celkovych dimenzii ZZ (CKD, CAD, CMD), ako aj celkovej ZZ (CZZ) sme z hl'adiska pohlavia
nezistili, no Sportujici muzi v signifikantne vyssej miere zaznamenali vy$Siu mieru motivacie
V angazovanosti svojich Zivotnych planov oproti Sportujicim zenam. Vyskumom dalej
potvrdzujeme, ze pravidelnd ucast’ na Sportovani pozitivne ovplyviluje UGroven zivotnej
zmysluplnosti rovnako umuzov a zien, nakolko obe pohlavia S$portujucich jednotlivcov
vyjadrili vysoko pozitivne, stithlasné stanovisko s vyrokmi SZZ. Nakolko nas vyskum sme
realizovali pocas pandemického obdobia COVID-19, zaujimavym sa do budicna ¢rtd vyskum
zivotnej zmysluplnosti v beZznom Zivote Sportovca, ktorého dané pandemické nariadenia
neobmedzuju, S naslednym porovnanim nasich vysledkov vyskumu.

Prispevok je rieseny v ramci projektu VEGA 1/0409/19 (Sport ako prostriedok ovplyviiovania
kognitivno-evaluativneho komponentu subjektivnej pohody ludi s poruchami zdravia).
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SUMMARY

LIFE MEANINGFULNESS OF ATHLETES DURING COVID-19 PANDEMIC
PERIOD

The objective of the study was to expand knowledge about the life meaningfulness of
male and female athletes during the COVID-19 pandemic. The sample consisted of 109
respondents (50 men, 59 women) with regular participation in sports with mean age of 25.69 +
4.20 years. The standardized Life Meaningfulness Scale we used as a primary research method
to collect the data. We found that athletes of both genders feel the highest level of meaning in
life with an affective dimension, and conversely the lowest level of meaning in life with a
cognitive dimension. We did not find significant differences in the comparison of the levels of
the overall dimensions, as well as the overall meaning of life in terms of gender. Male athletes
revealed a significantly higher degree of motivation in the involvement of their life plans
compared to female athletes. Regular participation in sports has a positive effect on the level of
meaning in life for both men and women, as both gender of active individuals has expressed a
highly positive attitude with statements on the scale of meaning in life. As we conducted our
research during the COVID-19 pandemic period, research into the meaning of life in the
everyday life of an athlete, which is not restricted by the pandemic regulations, is interesting
for the future, followed by a comparison of our research results.

Keywords: life meaningfulness, dimensions, male, female, sport participation.
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INTEGROVANE VYUCOVANIE V TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE
V NAZOROCH ZIAKOV DRUHEHO STUPNA ZAKLADNYCH SKOL Z POHIZADU
ROCNIKOV

Dagmar NEMCEK, Peter BUMBERA

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Katedra
edukaénych a humanitnych vied o Sporte, Bratislava, Slovenska republika

ABSTRAKT

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistenie ndzorov zZiakov druhého stupiia zédkladnych §kol na
integrované vyucovanie V telesnej aSportovej vychove anasledné porovnanie z pohladu
ro¢nikov. Vyskumu sa zuacastnilo 143 Ziakov druhého stupnia dvoch zakladnych §kol
v TrebiSove, ktorych sme kategorizovali z pohl'adu postupovych ro¢nikov na ziakov nizsich
ro¢nikov (6. a 7. ro¢nik; n=78) a ziakov vyssich ro¢nikov (8. a 9. ro¢nik; n=65). Na zber
vyskumnych tdajov sme pouzili Standardizovany dotaznik PEATID III modifikovany pre Gcely
nasho vyskumu. V ndzoroch na integrované vyucovanie V telesnej a $portovej vychove sme
signifikantné rozdiely medzi ziakmi niz$ich a vysSich postupovych ro¢nikov nezistili, ¢im
deklarujeme, Ze star$i i mladsi ziaci druhého stupnia zakladnych $kol vyjadruji priblizne
rovnaky nazor na integrované vyucovanie V telesnej a Sportovej vychove Vv pripade zaclenia
ziakov so vSetkymi druhmi zdravotného postihnutia.

Kluacové slova: integrované vyuCovanie, telesna a Sportova vychova, ziak so zdravotnym
postihnutim, ziaci nizSich ro¢nikov, ziaci vyssich rocnikov.

UvOD

Integraciu podla Jesenského (1995) moéZeme vnimat’ ako dynamicky, nésledne nadvizujici
pedagogicky jav, pri ktorom sa vytvara spolupraca medzi ziakmi so zdravotnym postihnutim
a intaktnymi Ziakmi. Tato spolupraca je vhodnd pre vytvorenie pozitivneho prostredia na
vychovu a vzdelavanie. Ak chceme hovorit’ o integracii v telesnej a $portovej vychove (TSV),
musime dbat’ hlavne na zaradenie kaZdej individualnej potreby Ziaka do vzdelavacieho procesu
medzi intaktnych ziakov. Bartoniova a JeSina (2013) tvrdia, Ze je ddlezité, aby vSetci, ktori sa
z(&astiuju integrovaného vyucovania (IV) v $kolskej TSV, zaujali pozitivny postoj K celému
problému a boli vnatorne zainteresovani (Fyodorov a kol. 2019). Taktiez tvrdia, Ze hlavnu
ulohu v tomto integranom procese tvoria rodiCia, pedagdgovia a v neposlednom rade aj
intaktni spoluziaci. Kym budi mat’ rodi¢ia pozitivny vzt'ah k pohybovym aktivitam a vediet
0 moznosti zapojenia Ziakov so zdravotnym postihnutim do TSV, tak budd iniciativne posobit’
na zapojenie svojho dietata na hodinach TSV, atym podporovat aj zdravie svojich deti
(Bendikova 2019). Hodge a kol. (2004) vo svojom vyskume analyzovali skusenosti ucitel'ov
TSV na strednej §kole v USA, tykajuce sa vyuéby Ziakov so ZP v IV TSV. Zistili, ze uditelia
st pozitivne nakloneni integracii, ako vzdelavacej filozofii v TSV. Juri¢kova (2017) vo svojom
vyskume zistila rozdiely v nazorov ziakov na inkluzivne vzdeldvanie medzi ziakmi 6smeho
a deviateho ro¢nika. Deviataci autorkinho vyskumu sa vyjadrovali pozitivnejsie pri zacleneni
ziaka so zdravotnym znevyhodnenim ako 6smaci. Toto zistenie autorka odévodnuje tym, Ze aj
ro¢ny rozdiel medzi ziakmi, ma vel’ky vyznam v ich mentalnom rozvoji a v miere ich empatie.
Podl'a skusenosti r6znych autorov, ¢i uz v inych krajinach alebo u nas, vieme povedat’, ze
integracia je mozna. Medzi neodmyslitelni ¢ast’ v tomto procese patri tolerancia urcitych
pravidiel, ktoré integracia v TSV obsahuje. V3etky aktivity musia byt’ vhodné a ohl'aduplné ku
vsetkym ziakom, treba dbat’ na bezpecnost’, aby aj intaktni ziaci nemali pocit, ze su ukrateni
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0 Cinnosti a zazitky, z dovodu integracie Ziaka s r6znym druhom zdravotného postihnutia
(Kudlacek, Jesina a Stérbova 2008).

CIEL VYSKUMU

Cielom vyskumu bolo zistenie ndzorov Zziakov druhého stupna zékladnych $§k6l na
integrované vyucovanie v telesnej aSportovej vychove anasledné porovnanie z pohladu
roc¢nikov.

METODIKA

Vyskumu sa zuc€astnilo 143 ziakov druhého stupnia, 6. az 9. ro¢nika (chlapci, n=64; dievcata,
n=79) dvoch zakladnych §kol v TrebiSove, ktorych sme pre ti¢ely tohto vyskumu kategorizovali
z pohl'adu ro¢nikov, a to na ziakov nizsich postupovych ro¢nikov (6. a 7. ro¢nik; n=78) a ziakov
vyssich postupovych ro¢nikov (8. a 9. roénik; n=65). Na zber vyskumnych udajov sme pouzili
Standardizovany dotaznik PEATID Il (Physical Educators’ Attitude Towards Teaching
Individuals with Disabilities I11) (Rizzo 1993; Folsom-Meek a Rizzo 2002) modifikovany pre
ucely nasho vyskumu Sedla¢kovou (2015). Dotaznik obsahoval 7 otazok/vyrokov, pricom v
kazdej mali Ziaci vyjadrit' svoj nazor na IV v TSV v pripade zaélenenia Ziaka s telesnym
postihnutim (TP), mentdlnym postihnutim (MP), zmyslovym postihnutim (sluchovym, SP;
zrakovym, ZP) a inym zdravotnym znevyhodnenim (ZZ). 5 vyrokov/otazok v dotazniku bolo
formulovanych kladne (otazka/vyrok ¢. 2, 3, 4, 6 a7) a2 zaporne (otazka/vyrok ¢. 1 a 5).
Nézory ziaci vyjadrovali na 5 stupiiovej Skale od bodu 1, ¢im vyjadrovali silny stihlas aZ po bod
5, ktorym deklarovali silny nesthlas s jednotlivymi vyrokmi. V Gvode dotaznika boli Ziaci
vel'mi podrobne a jasne obozndmeni s charakteristikou jednotlivych druhov zdravotného
postihnutia, aby lepsie pochopili, o akych ziakov so zdravotnym znevyhodnenim sa jedna. Na
Statistické vyhodnotenie sme pouzili vypocitané priemerné bodové skore z odpovedi
a smerodajnit odchylku (£SD). NizZSie priemerné bodové skore znamenalo suhlasnejSie
stanovisko Ziakov a vyS$Sie priemerné bodové skore znamenalo nesthlasnejSie stanovisko
s danym vyrokom. Pre porovnanie vyznamnosti rozdielov v ndzoroch na IV v TSV medzi
ziakmi nizSich a vySSich postupovych ro¢nikov sme aplikovali neparametricky Mann-
Whitneyho U-test pre nezavislé vybery. Vyskum bol schvaleny etickou komisiou FTVS UK &.
10/2019.

VYSLEDKY

Prvou otdzkou sme chceli zistit, ¢1 moZe ucast’ ziakov so zdravotnym postihnutim na
hodinach TSV narusit’ plynulost vyucovania. Zistili sme, Ze Ziaci vyssich roénikov vyjadrili
stihlasnejsie stanovisko s narusenim plynulosti vyuéovania TSV v IV oproti ziakom niZ§ich
ro¢nikov V pripade zaclenenia ziaka s MP (2,60+1,10 bodov), so zmyslovym postihnutim
(2,66+0,99 bodov) ainym ZZ (2,89+1,09 bodov). Na strane druhej ziaci nizSich ro¢nikov
vyjadrili suhlasnejsie stanovisko na narusenie plynulosti vyu¢ovania TSV v IV v o nieo vicsej
miere V pripade zaClenenia ziaka s TP (2,53+0,99 bodov) oproti ziakom vysSich roénikov
druhého stupiia ZS. Zhodu v skupinach Ziakov niZgich (2,74+0,72 bodov) a vyssich (2,70+0,83
bodov) roénikov sledujeme v celkovom nézore na narusenie plynulosti vyuovania TSV v IV.
Vyznamné rozdiely v nizoroch na naruSenie plynulosti vyudovania TSV vIV v pripade
zapojenia ziakov S roznym druhom zdravotného postihnutia, ako ani v celkovom priemernom
vyjadreni na tato otazku, sme z hl'adiska postupovych ro¢nikov u Ziakov 2. stupiia ZS nezistili
(obr. 1).
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MézZe Gcast Ziakov so zdravotnym postihnutim na hodinach
TSV narusit plynulost vyutovania?
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Obrazok 1 Nazory ziakov na narusenie plynulosti vyu¢ovania TSV v IV

Druhou otazkou v dotazniku zistujeme, ze ziaci vyssich ro¢nikov oproti ziakom nizsich
postupovych ro¢nikov V 0 nieCo vysSej miere suhlasili s vyrokom, ze vyhoda cvicenia
zdravotne postihnutych Ziakov spolu so zdravymi Ziakmi je v tom, Ze vSetci ziaci sa budi
spolo¢ne ugit’ pracovat’ tak, aby dosiahli spoloéné ciele na hodindch TSV, a to v pripade
zaclenenia ziaka s TP (2,32+1,12 bodov), ziaka s MP (2,42+0,99 bodov), ziaka so zmyslovym
postihnutim (2,31+0,90 bodov) a tieZ v pripade zaclenenia Ziaka s inym ZZ (2,34+1,09 bodov).
Hoci sme zaznamenali rozdiely v dosiahnuti priemerného bodového skére medzi sledovanymi
skupinami Ziakov 2. stuptia ZS, aplikiciou Mann-Whitneyho U-testu sme vyznamné rozdiely
v nazoroch na dosahovanie spolo¢nych cielov v IV TSV z pohl'adu postupovych roénikov
v pripade zapojenia Ziakov s roznym druhom zdravotného postihnutia, ako ani v celkovom
priemernom vyjadreni na tito otazku nezistili (obr. 2).

Dal$ou otazkou v dotazniku zistujeme, Ze vyssiu mieru empatie prostrednictvom IV TSV
vyjadrili v pripade zaclenenia ziaka s TP (2,09+0,84 bodov) aso zmyslovym postihnutim
(2,23+0,86 bodov) ziaci vyssich ro¢nikov oproti ziakom nizsich ro¢nikov. Ti na strane druhe;j
preukézali vy$§iu mieru empatie prostrednictvom IV TSV v pripade za¢lenenia Ziaka s inym
ZZ (2,35+1,00 bodov) oproti ziakom vyssich postupovych roénikov 2. stuptia ZS. Zhodu
vV empatii vidime u oboch stuboroch ziakov v pripade zaclenenia ziaka s MP a v celkovom
vyjadreni na dany vyrok. Vyznamné rozdiely v miere empatie intaktnych Ziakov v IV TSV
v pripade zapojenia ziakov s roznym druhom zdravotného postihnutia, ako ani v celkovom
priemernom vyjadreni na tuto otazku, sme z pohl'adu ro¢nikov nezistili (obr. 3).
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Vyhoda cvicenia Ziakov so zdravotnym postihnutim spolu
s intaktnymi Ziakmi je v tom, Ze vietci Ziaci sa budu uéit
pracovat tak, aby dosiahli spolo¢né ciele na hodinach TSV
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Obrazok 2 Dosahovanie spolo¢nych cielov v IV TSV
Spolocné cvicenie Ziakov so zdravotnym postihnutim
a intaktnych Ziakov na hodinach TSV motivuje intaktného
Ziaka k tomu, aby sa vcitili do situacie postihnutych ziakov
a zapajal sa do spolocnych pohybovych aktivit
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Obrazok 3 Empatia intaktnych Ziakov v IV TSV
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O nieco vyssiu mieru suhlasu na progres osvojovania pohybovych zruc¢nosti u ziakov so
zdravotnym postihnutim v IV TSV deklarovali Ziaci vyssich ro¢nikov oproti ziakom nizsich
ro¢nikov v pripade zac¢lenenia ziaka s TP (2,35+0,99 bodov) a ziaka so zmyslovym postihnutim
(2,43+0,99 bodov), ¢o sa prejavilo aj v celkovom nazore na progres osvojovania si pohybovych
zruénosti v IV TSV Ziakov so zdravotnym postihnutim (obr. 4). Zhodu v nazoroch u oboch
analyzovanych suborov Ziakov 2. stupiia ZS sledujeme v pripade za¢lenenia Ziaka s MP a inym
ZZ. Tieto rozdiely sa ale z hl'adiska ro¢nikov nepreukazali signifikantné ani v jednom pripade
zacClenenia ziaka s roznym druhom zdravotného postihnutia, ako ani v celkovom nézore na dany
vyrok.

Ziaci so zdravotnym postihnutim sa budt uéit pohybovym
zrucnostiam omnoho rychlejsie, ak budi zaradeni do
beinych hodin TSV s ich intaktnymi rovesnikmi
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Obrazok 4 Progres osvojovania si pohybovych zruénosti Ziakov v IV TSV

Suhlasnejsie stanovisko na vyssiu naroénost’ vyucovania pre uditela v pripade IV v TSV
vyjadrili ziaci vyssich ro¢nikov oproti ziakom nizsich ro¢nikov pri zacleneni ziaka v TP
(2,18+1,03 bodov) a ziaka s inym ZZ (2,34+1,02 bodov). Zhodu v nazore na vys$$iu naro¢nost’
vyulovania pre ugitel'a v pripade IV v TSV vidime v oboch sledovanych suboroch v pripade
zaclenenia ziaka s MP a so zmyslovym postihnutim, ¢o sa prejavilo aj v celkovom priemernom
vyjadreni na dany vyrok. Vyznamné rozdiely v ndzoroch na naro¢nost’ vyu€ovania v pripade
zaclenenia Ziaka so vSetkymi druhmi zdravotného postihnutia, ako ani v celkovom vyjadreni
na dany vyrok sme z pohl'adu ro¢nikov nezistili (obr. 5).

Zaujimavym sa prejavilo zistenie, ze ziaci vysSich postupovych roc¢nikov oproti Ziakom
nizSich postupovych ro¢nikov preukdzali vo vySSej miere sthlasnejSie stanovisko v pripade
posiliiovania sebaddvery Ziakov so zdravotnym postihnutim prostrednictvom IV TSV, ato
Vv pripade zaclenenia ziakov so vSetkymi druhmi zdravotného postihnutia, o sa preukdzalo aj
Vv celkovom nazore na dany vyrok v prospech ziakov vyssich postupovych ro¢nikov. Aj napriek
tymto zisteniam, sme vyznamné rozdiely v nazore na posililovanie sebaddvery ziakov
s akymkol'vek druhom zdravotného postihnutia prostrednictvom IV TSV, ako ani v celkovom
nazore na tento vyrok z hl'adiska ro¢nikov nezistili (obr. 6).
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Zaradenie ziakov so zdravotnym postihnutim do beznych
hodin TSV spolu s intaktnymi Ziakmi znamena pre uéitelov

viac prace
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Obrazok 5 Naro¢nost’ vyucovania TSV v IV
Posilfiuje sa sebaddvera Ziakov so zdravotnym postihnutim
na spoloénych hodinach TSV s intaktnymi Ziakmi
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Obrazok 6 Posiliiovanie sebaddvery Ziakov so zdravotnym postihnutim v IV TSV
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Pozitivnym bolo zistenie nazorov oboch skupin ziakov na zaclenenie Ziaka so zdravotnym
postihnutim do spolo&nosti prostrednictvom IV v TSV, kedy sa nazory Ziakov vyssich i nizich
ro¢nikov preukazali zhodné v pripade zaclenenia ziaka s MP, so zmyslovym postihnutim
asinym ZZ. OnieCo vySSiu mieru suhlasnejSicho stanoviska na zaclenenie ziaka so
zdravotnym postihnutim do spoloénosti prostrednictvom IV v TSV zaujali Ziaci vysSich
postupovych ro¢nikov v pripade zaclenenia ziaka s TP (1,86+0,88 bodov), ako aj v celkovom
priemernom vyjadreni nazorov na dany vyrok (obr. 7). NavysSe nazory Ziakov druh¢ho stupiia
ZS na integraciu do spolo¢nosti prostrednictvom IV v TSV sa v priemernom bodovom skore
pohybovali okolo 2,0 bodov, ¢o znamenalo jednoznacny sthlas s danym vyrokom oboch skupin
zZ pohl'adu postupovych roénikov. MoZeme teda konstatovat, Ze Ziaci druhého stupia ZS
definitivne suhlasia s tym, Ze zapajanie sa Ziakov so zdravotnym postihnutim do hodin TSV
v ramci IV je dolezité pre ich d’alSie za¢lenenie sa do spolo¢nosti.

Zapajat zZiakov so zdravotnym postihnutim na hodinach TSV
povaZujem za dolezité pre ich zaclenenie sa do spolocnosti
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Obréazok 7 Integracia do spoloénosti prostrednictvom IV TSV

V zéavere vysledkov mozeme teda definitivne konStatovat, ze najpozitivnejSie, na
kladne formulované vyroky, reagovali Ziaci druhého stupiia zakladnych kol na nazor, ze 1V
v TSV je dolezité pre zadlenenie Ziakov so zdravotnym postihnutim do spoloénosti (2,05
bodov). Najvyssie priemerné bodové skore bolo dosiahnuté v prvej otazke, kedy Ziaci vyjadrili
neutralny nazor (ani suhlasim, ani nestthlasim) na narudenie plynulosti vyu¢ovania v IV TSV
(2,7 bodov). Zosumarizovanim odpovedi na jednotlivé otazky dalej konstatujeme, Ze Ziaci ZS
vysSich postupovych rocnikov zastdvaji o nieCo vysSiu mieru pozitivnejSich nazorov na
integraciu Ziakov so zdravotnym postihnutim prostrednictvom TSV, ¢o sa prejavilo v §tyroch
zo siedmich vyrokov. V zostavajticich troch vyrokoch boli ndzory na IV v TSV u oboch skupin

ziakov z pohl'adu ro¢nikov, zhodné.
DISKUSIA

Ciel'om vyskumu bolo zistenie a porovnanie nazorov ziakov druhého stupna zakladnych
§kol na integrované vyucovanie v telesnej a Sportovej vychove anasledné porovnanie
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Z pohl'adu ro¢nikov. Predlozeny vyskum deklaruje, Zze Ziaci druhého stupna zakladnych $kol
vyssich 1inizsich postupovych roénikov preukézali zhodné nézory na naruSenie plynulosti
vyu¢ovania TSV v IV (2,70 bodov), na empatiu intaktnych Ziakov v IV TSV (2,30 bodov) a tiez
na naroénost vyu¢ovania TSV v IV (2,30 bodov). Vys§iu mieru suhlasu na dosahovanie
spoloénych cielov v IV TSV, na progres osvojovania si pohybovych zruénosti Ziakov v IV
TSV, na posiliiovanie sebaddvery Ziakov so zdravotnym postihnutim v IV TSV a na integraciu
do spoloc¢nosti prostrednictvom IV TSV deklarovali Ziaci vyssich postupovych roénikov oproti
ziakom nizsich postupovych ro¢nikov. Aj z pohl'adu samotnych ucitel'ov badat’ vysok mieru
empatie a reSpektovania odliSnosti ziakov so zdravotnym postihnutim v IV (Rybarova, 2020).
Samotni ucditelia vo vyskume Kurcikovej (2016) vnimaji najmenSiu narocnost na
administrativnu zat'az a celkovu ich pracu, pri zaradeni ziakov s TP spomedzi ostatnych druhov
zdravotného postihnutia v beznych Skolach. Autorka GabriSova (2017) vo svojom vyskume
skiimala, &i pritomnost’ Ziaka s TP mozZe spomalit’ alebo narusit’ proces vyucby hodin TSV.
Zistila, ze 38 % opytanych ziakov je presvedCenych o tom, Ze pritomnost ziaka s TP
nespomal’uje vzdeldavanie ostatnych Ziakov a takmer 37 % Ziakov autorkinho vyskumu sa
k otazke nevedelo vyjadrit’ a priklanali sa k nerozhodnosti. Kovacova a Hucik (2012) podla
odpovedi dopytovanych uéitelov ich vyskumu zistili, Ze $kolské za¢lenenie Ziakov s MP by
bolo pre nich samotnych prinosom a obohatenim, pricom by sa mohli vel'a naucit’ od svojich
intaktnych spoluziakov. Taktiez ucitelia ich vyskumu tvrdili, Ze pozitivum by sa zobrazilo aj
pri rozvoji ich emocionalnych vztahov a zvysilo by sa ich sebahodnotenie. Takmer tretina
odpovedi respondentov ich vyskumu zvyraziiuje podporovanie kooperativneho spravania,
rovnocennosti, budovanie socidlnych istdt i priatel'stiev v IV spolo¢ne sich intaktnymi
spoluziakmi (Kovadova a Hugik 2012). Stetka (2019) vo svojej vyskumnej hypotéze
predpokladal, ze ucast’ ziakov so SP v IV bude mat’ pozitivny efekt na zaradenie sa ziaka do
kolektivu. Jeho vyskum potvrdil enormne pozitivny socidlny efekt pritomnosti, respektive
spoluucasti pocujuceho kolektivu na nepocujuceho ziaka. Socidlna zrelost’ jednotlivca so SP
rastie priamo imerne s intenzitou jeho posobenia v prirodzenom kolektive (Stetka 2019), hoci
to moZe pre ucitel’'a znamenat’ viac prace.

Neméek a Bumbera (2021) zistovali nazory Ziakov 2. stupiia ZS na integrované vyuéovanie
TSV z pohl'adu pohlavia. Autori dospeli k zaverom, Ze v celkovom hodnoteni ndzorov na IV
v TSV signifikantné rozdiely medzi chlapcami a dievéatami neexistujii, no dievéata ich
vyskumu oproti chlapcom v signifikantne vysSej miere suhlasili s tym, Ze zaradenie Ziakov so
zmyslovym postihnutim do IV TSV bude znamenat' pre ugitela viac prace. Zaverom autori
konstatuju, Ze Ziaci a zia¢ky druhého stupiia ZS vyjadrujt priblizne rovnaky nazor na IV v TSV
Vv pripade zaclenia ziakov srdéznym druhom zdravotného postihnutia. Podobny vyskum
realizovali aj autori Pruzek a Antala (2019), ktori takisto nezistili v nazoroch na inkluziu
a inkluzivne vzdeldvanie medzi ziakmi a ziackami strednych §kdl signifikantny rozdiel. Prizek
s kolektivom (2020), zistoval nazory §tudentiek strednych §kol zo Slovenska, Ceskej republiky
a Chorvatska na inkluzivne vzdeldvanie v podmienkach beznych 8kol. Zistili, Ze
najpozitivnejSie ndzory na inkluzivne vzdelavanie prejavili Studentky zo Slovenska, 0 nieco
menej pozitivne nazory vyjadrili $tudentky z Ceskej republiky a chorvatske $tudentky sa
vyjadrovali skor negativne v otazke inkluzivneho vzdelavania v beznych Skolach (Priazek a kol.
2020).

ZAVER

Prispevkom sme rozs8irili poznatky v oblasti ndzorov Ziakov druhého stupna zdkladnych §kol
na integrované vyucovanie v telesnej a Sportovej vychove z pohl'adu postupovych ro¢nikov. Na
zéklade naSich zisteni konsStatujeme, ze ziaci druhého stupiia zédkladnych $kol vyssich a nizsich
ro¢nikov vyjadruju priblizne rovnaky nazor na integrované vyucovanie v telesnej a Sportovej
vychove v pripade zaclenia ziakov s réznym druhom zdravotného postihnutia.
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Prispevok je rieseny v ramci projektu VEGA 1/0409/19 (Sport ako prostriedok ovplyviiovania
kognitivno-evaluativneho komponentu subjektivnej pohody ludi s poruchami zdravia).
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SUMMARY

INTEGRATION IN PHYSICAL AND SPROT EDUCATION IN OPINIONS OF
SECOND GRADE PRIMARY SCHOOL PUPILS ACCORDING TO SCHOOL
GRADE

The objective of the research was to find out the opinions of the second grade of primary
school pupils on integration in physical education. The research comprised 143 2" grade of
primary school pupils from two primary schools in city TrebiSov. We categorised pupils
according to school grades to pupils of lower school grades “lower graders” (6" and 7" grade;
n=78) and pupils of higher school grades “higher graders” (8"" and 9"" grade; n=65). We used a
standardized PEATID Il1 questionnaire modified for our research as a primary research method.
We did not find significant differences in the opinions on integration in physical and sports
education between lower and higher graders, thus declaring that older and younger second grade
of primary school pupils express approximately the same opinion on integration in physical and
sports education in the case of pupil inclusion with all kinds of disabilities.

Keywords: integration, physical and sport education, pupil with disability, lower graders,
higher graders.
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ABSTRAKT

Ciel'om vyskumu bolo rozsirenie poznatkov o subjektivnom pocitovani unavy
po Sportovom vykone srbskych amatérskych futbalistov z pohl'adu dimenzii Gnavy.
Vyskumny stubor tvorilo 30 amatérskych futbalistov dvoch srbskych klubov hrajacich 5.
futbalovt ligu s priemernym vekom 21,2+3.2 rokov. Vyskumnou metoédou bol
Standardizovany dotaznik Multidimensional Fatigue Inventory (MFI), ktory hodnoti mieru
unavy v piatich dimenziach: VSeobecnd Uinava, Telesna tnava, Znizena motivacia, Znizena
aktivita a Psychicka tinava ako aj celkovii mieru tinavy. Najvy$$iu mieru Ginavy hned’ po
ligovom zapase, ako aj aj den po zapase pocitovali srbski amatérski futbalisti v dimenzii
zapase pocit'ovali v dimenzii Znizena motivacia. Ani v jednej z dimenzii tinavy, ako ani
Vv celkovej inave hned’ po Sportovom vykone a deii po Sportovom vykone nenastali
signifikantné rozdiely v subjektivnom pocit'ovani tnavy srbskych amatérskych futbalistov.

KPucové slova: tinava, dimenzie, amatérski futbalisti, Sportovy vykon.

UvVOD

Subjektivne vnimanie tunavy zahfiia subjektivne pocity a skusenosti jednotlivcov. Unava sa
moze interpretovat’ aj objektivne, mozu sa merat’ urcité parametre, dimenzie inavy, popisat’ jej
prejavy a zistit’ pri¢iny unavy. Na objektivne posudenie tinavy sa meria srdcova frekvencia,
energeticky vydaj, spotreba kyslika, mnozstvo laktatu v krvi v priebehu apo $portovom
vykone, meraji sa aj hodnoty ako vykon, rychlost’, zrychlenie a metabolickd sila (Scherrer,
1995; Bendikova, 2017). Rozni jednotlivei su rozne citlivi na rovnaky stupen unavy. Vlastny
pocit inavy je regulovany vy$Sou nervovou ¢innost'ou a spolurozhodujicim faktorom bude stav
jej podrazdenia alebo nastupujuceho utlmu (Jirka, 1990). Unavu mézeme oznalit' aj ako
neschopnost’ udrzat’ dant intenzitu cvicenia alebo uroven $portového vykonu (Meeusen a kol.,
2006). Zvycajne sa Unava definuje ako akékol'vek zniZenie fyzického alebo psychického
vykonu (Rampinini a kol., 2011). Vo futbale sa inava zvy¢ajne prejavuje znizenim vykonnosti
na konci zapasu, alebo Sportového tréningu alebo subjektivnym pocitom vycerpanosti,
nedostatku sily a energie (Horicka, Paska, Krajcovi¢, 2019; Kyselovi¢ova, Kracek, Labudova,
2015; Bendikova, 2011).

Mohr, Krustrup a Bangsbo (2003) preukazali, ze tinava sa da interpretovat’ roznymi
spdsobmi. Stidie na elitnych hra¢ov poukazuju na to, Ze inava sa zvy¢ajne objavuje ku koncu
zéapasu, ale aj doCasne pocas hry, ako aj to, Ze pocit unavy hraci prezivaji vyraznejSie po
Sportovom vykone ako pocas samotnej hry. Tieto zistenia sa ukazuju ako platné, a su nezavislé
od sut'azného Standardu a hraéskej pozicie. K zvySovaniu Ginavy prispievaju intenzitou nabité
pohyby futbalistu pocas zapasov, Co moze zvysit’ riziko zranenia a znizit’ vykonnost’ (Knicker
a kol., 2011). Thompson a kol. (2020) uskuto¢nili vyskum na futbalovych hracoch aich
subjektivnom pocitovani tinavy. Zistili, ze hraci nenastupuji na zapasy psychicky unaveni, ale
subjektivne vnimanie dusevnej unavy sa zvySuje pocas celého zapasu a zostava zvySené 24
hodin po zéapase. Ini autori deklaruju, Ze australsky futbal méze spdsobovat’ dusevnu tinavu
u hracov (Weerakkody a kol., 2021), nakol’ko je to Sport, ktory si vyzaduje dobre rozvinuté
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fyzické a technické schopnosti hraca, ale tiez trvali kognitivnu pozornost zamerani na
vykonavanie zlozitych pohybovych vzorcov, vykonavanie taktiky v hre a rychle rozhodovanie
v rychlo sa rozvijajuicom dynamickom prostredi. Tieto kognitivne poziadavky naznacujua, Ze na
zéklade tychto parametrov nastupuje pocas zapasu u hracov psychicka unava, ktord negativne
ovplyvnila vykon Vv technickych a fyzickych schopnostiach, Specifickych pre australsky futbal
u amatérskych Sportovcov. Konkrétne dusevna tinava akttne znizila u amatérskych hracov
aerébnu vytrvalost’ a presnost’ kopania, ale neovplyvnila kratSie a maximalne Gsilie suvisiace s
konkrétnymi tlohami australskeho futbalu. Autori Russell akol. (2019) zistili vnimané
suvislosti medzi duSevnou Unavou a zmenami v spravani Sportovcov vratane vyradenia z
¢innosti, znizenej motivacie a nadSenia, zvySené¢ho prejavu emoécii. Zmeny koncentracie,
znizena disciplina a zmysel pre detail sa prejavili aj ako deskriptory duSevnej inavy. Marqués-
Jiménez a kol. (2017) zdoéraznuju, ze Sportovci moézu pocas podavania Sportového vykonu
monitorovat’ svoj fyziologicky stres a spétne poskytovat’ informécie tykajtice sa ich vnimaného
usilia a inavy po tréningu alebo zapase.

CIEDL
Cielom vyskumu bolo rozSirenie poznatkov 0 subjektivnom pocitovani uUnavy

po Sportovom vykone srbskych amatérskych futbalistov Z pohl'adu dimenzii inavy.

METODIKA

Vyskumny subor respondentov tvorilo 30 amatérskych futbalistov — muzov, s priemernym
vekom 21,2+3,2 rokov. Futbalovi hraci boli ¢lenmi dvoch srbskych futbalovych klubov
hrajucich 5. futbalovt ligu, a to futbalovy klub (FK) Dolina a FK Polet. Aktuélne je FK Polet
na druhom mieste a FK Dolina na siedmom mieste v tabul’ke futbalovych klubov piatej ligy.

Vyskumnou metéodou pre zber vyskumnych udajov bol Standardizovany dotaznik
Multidimensional Fatigue Inventory (MFI), ktorého obsah tvori 20 poloziek, tykajucich sa
subjektivneho hodnotenia unavy (Smets et al., 1995). Polozky v dotazniku st formulované tak,
aby hodnotili u respondentov pét’ dimenzii unavy: (1) VSeobecna tnava, (2) Telesna tnava, (3)
Znizena motivacia, (4) Znizena aktivita a (5) Psychicka tinava. Dotaznik sme distribuovali
hra¢om osobne v tlaCenej verzii hned’ po ligovom zépase (vstup) oboch druzstiev a hrd¢om sme
nechavali na vyplnenie ten isty dotaznik, ktory vypliali na druhy deii v dopoludiajsich
hodinach (vystup). Amatérski futbalovi hra¢i odpovedali na vyroky v dotazniku
prostrednictvom 5 bodovej Likertovej Skaly, priCom bod 1 znamenal ,,ano je to pravda®, ¢ize
s danym vyrokom uplne stihlasili a bod 5 ,,nie, nie je to pravda®, ¢ize s danym vyrokom vdbec
nesuhlasili. 10 poloziek v dotazniku MFI je formulovanych kladne/pozitivne a 10 poloziek
Vv dotazniku MFI je formulovanych zaporne/negativne. Kladne formulované polozky MFI boli
hodnotené bodmi od 1 do 5 a zaporne formulované polozky tak nadobudli reverzné bodové
skore od 5 do 1.

Udaje z dotaznika sme nahrali do matice programu MS Excel a takto pripravent maticu sme
vlozili do Statistického programu SPSS verzia 23. Ziskané udaje sme vyhodnotili pre kazda
dimenziu jednotlivo ako aj pre mieru celkovej Unavy priemernym bodovym skore a
smerodajnou odchylkou (£SD). Cim niZsie priemerné bodové skére alebo sumu nadobudol
respondent, tym nizs$iu mieru subjektivneho pocitovania tnavy prejavil, a na strane druhej, ¢im
bola hodnota priemerného bodového skore alebo sumy vyssia, tym bola subjektivne prejavena
vysSia miera Unavy v danej dimenzii ako aj celkovej tinavy.

e Za niz8iu mieru unavy (Vv jednotlivych dimenziach ako aj celkovej unavy) sme
povazovali dosiahnutie priemerného bodového skore od 1,00 do 2,49 bodov;

e Za stredni mieru uUnavy (V jednotlivych dimenziach ako aj celkovej tnavy) sme
povazovali dosiahnutie priemerného bodového skore od 2,50 do 3,49 bodov;
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e Za vySSiu mieru unavy (Vjednotlivych dimenziach ako aj celkovej unavy) sme
povazovali dosiahnutie priemerného bodového skore od 3,50 do 5,00 bodov.
Statistick vyznamnost’ rozdielov medzi vstupnym a vystupnym meranim miery unavy sme
zistovali neparametrickym Wilcoxonovym T-testom pre pribuzné vybery. Hladinu Statistickej
vyznamnosti rozdielov sme stanovili na 5 % hladine (p<0,05) vyznamnosti.

VYSLEDKY

Analyzou priemerného bodového skore dimenzie VSeobecna inava sme zistili, ze amatérski
futbalisti pocitovali hned’ po Sportovom vykone strednii mieru v§eobecnej unavy, nakol’ko jej
hodnota bola 3,00+0,65 bodov (obr. 1). Den po Sportovom vykone klesla miera vseobecnej
unavy na hodnotu 2,79+0,55 bodov, ¢o tiez bolo v rozpiti strednej miery tinavy. Rozdiel medzi
vstupnym a vystupnym meranim vSeobecnej unavy bol 0,21 bodov. Aplikaciou Wilcoxonovho
T-testu sa rozdiel v poklese vSeobecnej inavy hned’ po Sportovom vykone a defi po Sportovom
vykone u srbskych amatérskych futbalistov neprejavil Statistiky vyznamny.

Vseobecna unava

3,5
3,00

3,0
2,5
2,0

1,0

priemerné bodové skére

0,5

0,0

M vstup Ovystup

Obrazok 1 Miera vSeobecnej inavy srbskych amatérskych futbalistov

Analyzou priemerného bodového skore dimenzie Telesnd inava sme zistili, Ze amatérski
futbalisti pocitovali hned’ po Sportovom vykone tiez stredni mieru telesnej tinavy, nakol’ko jej
hodnota bola 2,60+0,60 bodov (obr. 2). Den po Sportovom vykone Klesla miera telesnej unavy
na hodnotu 2,47+0,55 bodov, ¢o sa uz ale nachadzalo v rozpéti nizSej miery Gnavy. Rozdiel
medzi vstupnym a vystupnym meranim vSeobecnej uUnavy bol 0,13 bodov. Aplikaciou
Wilcoxonovho T-testu sa rozdiel v poklese telesnej tinavy hned’ po $portovom vykone a def po
Sportovom vykone U srbskych amatérskych futbalistov neprejavil statistiky vyznamny.

Analyzou priemerného bodového skore dalSej dimenzie unavy, ktorou bola Znizena
motivacia sme zistili, ze amatérski futbalisti pocit'ovali hned’ po Sportovom vykone niz§iu mieru
znizenej motivacie, nakol'ko jej hodnota bola 2,16+0,73 bodov (obr. 3). Den po $portovom
vykone stipla miera znizenej motivacie na hodnotu 2,24+0,70 bodov, ¢o sa ale stale nachadzalo
V rozpdti nizSej miery unavy deklarovanej zniZenou motivaciou. Rozdiel medzi vstupnym
a vystupnym meranim zniZenej motivacie bol len 0,08 bodov. Aplikaciou Wilcoxonovho T-
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testu sa rozdiel zniZzenej motivacie hned’ po Sportovom vykone a defi po $portovom vykone
u srbskych amatérskych futbalistov neprejavil Statistiky vyznamny.

Telesna unava

3,0

2'60

2,5

2,0

15

1,0

priemerné bodové skore

0,5

0,0

W vstup B vystup

Obrazok 2 Miera telesnej unavy srbskych amatérskych futbalistov

ZniZzena motivacia
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Obrazok 3 Miera zniZenej motivacie srbskych amatérskych futbalistov

Priemerné bodové skore d’alSej dimenzie Gnavy, ktorou bola Znizena aktivita preukazalo, Ze
amatérski futbalisti pocitovali hned’ po $portovom vykone niZSiu mieru znizenej aktivity,
nakol’ko jej hodnota bola 2,36+0,86 bodov (obr. 4). Den po Sportovom vykone stupla miera
znizenej aktivity na hodnotu 2,54+0,87 bodov, ¢o sa ale uz nachadzalo v rozpati strednej miery
unavy deklarovanej znizenou aktivitou. Rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim miery
znizenej aktivity bol len 0,18 bodov. Aplikaciou Wilcoxonovho T-testu sa rozdiel zniZenej
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aktivity hned’ po Sportovom vykone a deit po Sportovom vykone u srbskych amatérskych
futbalistov neprejavil Statistiky vyznamny.

Znizena aktivita
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Obrazok 4 Miera znizenej aktivity srbskych amatérskych futbalistov
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Obrazok 5 Miera psychickej tnavy srbskych amatérskych futbalistov

Piata dimenzia tnavy, Psychicka unava dosiahla hned’ po $portovom vykone v skupine
srbskych amatérskych futbalistov priemerné bodové skore 2,83+1,01 bodov (obr. 5), ¢o spadalo
do rozpitia strednej miery unavy deklarovanej psychickou tivavou. Deil po Sportovom vykone
klesla miera psychickej tinavy na hodnotu 2,59+0,90 bodov, ¢o sa stale nachadzalo v rozpéti
strednej miery Unavy, konkrétne psychickej unavy. Rozdiel medzi vstupnym a vystupnym
meranim psychickej unavy bol 0,24 bodov. Aplikaciou Wilcoxonovho T-testu sa rozdiel v
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poklese psychickej inavy hned’ po $portovom vykone a deni po $portovom vykone u srbskych
amatérskych futbalistov neprejavil Statistiky vyznamny.

Celkova unava
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Obrazok 6 Miera celkovej tnavy srbskych amatérskych futbalistov

Zhodnotenim celkovej Unavy po Sportovom vykone v skupine srbskych amatérskych
futbalistov sme zistili, ze hned” po ligovom zapase pocitovali respondenti mieru unavy na
hodnote 2,59+0,56 bodov, ¢o znamenalo stredni mieru tnavy a dei po ligovom zapase klesla
miera celkovej tnavy na hodnotu 2,53+0,54 bodov, ¢o zostalo v tom istom rozpéti miery
pocitovanej Unavy, CiZze strednd miera unavy s rozdielom medzi vstupnym a vystupnym
meranim len 0,06 bodov, ¢o sa aplikaciou Mann Whitneyovho U testu neprejavilo ako
Statisticky vyznamné (obr. 6).

DISKUSIA
Ciel'om predlozeného vyskumu bolo rozsirenie poznatkov o subjektivnom pocitovani inavy

po Sportovom vykone srbskych amatérskych futbalistov z pohl'adu dimenzii tnavy. Zistili sme,
7e najvyssiu mieru inavy hned’ po ligovom zapase, ako aj aj den po zapase pocitovali srbski
amatérski futbalisti v dimenzii VSeobecnd tinava a naopak najniz$iu mieru unavy hned’ po
ligovom zapase, ako aj aj deni po zapase V dimenzii Znizena motivacia. Podl'a Shearera a kol.
(2017), sebahodnotenie unavy je do zna¢nej miery ovplyvnené tym, ako Sportovy vykon daného
Sportovca, €i uz amatérskeho alebo profesiondlneho, dopadol. Podl'a vyskumnych zisteni
Carlinga a kol. (2018), niektori hraci sa zdrahaju poskytnut’ informacie o svojom vnimani
unavy po zapase. Prilezitosti na zber udajov Casto zavisia od vysledku zépasu, a zistenia
nemusia odrazat’ skuto¢né vnimanie tinavy predovsetkym po futbalovej prehre, alebo slabom
vykone individudlneho $portovca.

Nasim vyskumom sme zistili, Ze ani v jednej z dimenzii Ginavy, ako ani v celkovej unave
hned’ po Sportovom vykone adeii po Sportovom vykone nenastali signifikantné rozdiely
Vv subjektivnom pocitovani tnavy srbskych amatérskych futbalistov. To, ze subjektivne
vnimana nava je do zna¢nej miery ovplyvnena vykonom v zapase potvrdili aj autori Fessi
a Moalla (2018), ktori sa zamerali na sledovanie tnavy v skupine 12 hracov v poli pocas 52
oficialnych zapasov, kde boli zaznamenané vysledky v troch stavoch vyhra, remiza a prehra.
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Vysledky vyskumu hovoria o tom, Zze sebahodnotenie vnimanej unavy hraca bolo vo velkej
miere vysSie po prehre, v porovnani s remizou alebo vyhrou. Hraci ich vyskumu deklarovali
prevazne lepSie vnimant kvalitu spanku, mensi stres a menSiu mieru unavy po vyhre v
porovnani s remizou alebo prehrou a horsiu kvalitu spanku, vyssi stres a vy$$iu mieru inavy po
remize v porovnani S prehrou. Na rozdiel od toho, sa vo vnimanej svalovej unave medzi
vSetkymi vysledkami pozorovala iba minimalna zmena. Vyskum preukazal, ze vysledky zapasu
do znacnej miery ovplyvituju hodnotenie vnimanej namahy, pocitu Unavy, kvality spanku
a stresu, zatial' co vnimana bolestivost’ svalov, ¢iZe svalova tinava zostava vysoka bez ohl'adu
na vysledok zépasu, ¢i iného Sportového vykonu. Vyhra v zépase vSak znizuje telesnti unavu a
zlepsSuje poteSenie aj psychické blaho u profesionalnych futbalistov. Z uvedeného vyplyva, ze
vyhra alebo prehra v zapase je jednym z kl'icovych faktorov, ktory vplyva na subjektivne
pocit'ovanie tnavy u Sportovcov.

Silva (2017) vo svojej studii zameranej na rézne Sporty a Sportové discipliny vratane
skimania amatérskych, poloprofesiondlnych a profesionalnych hra¢ov uvadza, Ze na uplné
obnovenie rovnovahy vacsiny subjektivnych a objektivnych ukazovatel'ov tnavy je nevyhnutne
potrebny 72 hodinovy interval. Niektori Sportovci si vyzaduji az 120 hodinovu regeneréciu po
zépase, na uplné vymiznutie pocitu inavy po Sportovom vykone (Nédélec, 2012). Coutts (2016)
svojim vyskumom dokazuje, zZe subjektivne pocitovanie inavy u futbalovych hracov zavisi od
dizky zotrvania v zapase. U hraoch, ktori hrali zapas celych 90 minut, 24 hodin im nestagilo
na kompletnu regeneraciu na rozdiel od hracov, ktori hrali 45 minat, na druhy den, ¢ize po 24
hodinéach po zapase boli Uplne zregenerovani na predzapasovej urovni. Toto zistenie naznacuje,
7e inava u futbalovych hra¢ov do znaénej miery zavisi od dizky zotrvania v §portovom vykone,
¢ize od toho, ako dlho $portovy vykon trva. Rampinini a kol. (2011) zistili, ze u profesionalnych
hracov hrajtcich najvyssiu sut'az sa tnava po futbalovom zapase vyskytuje v mensej miere ako
u Sportovcov hrajucich nizSiu sutaz. Autori potvrdili, Ze profesiondlni futbalovi hraci sa po
zéapasoch zotavuju rychlejSie ako amatérski futbalisti.

Na zéklade tychto zisteni mézeme v zavere diskusie konStatovat’, Ze subjektivne pocitovanie
unavy u amatérskych futbalovych hraov zavisi od niekol’kych kI'i€¢ovych faktorov, ktorymi st
dizka zotrvania v zapase, Groveti trénovanosti kazdého hraca a tieZ to, &i zapas skonéil vyhrou,
prehrou alebo remizou. V buducich vyskumnych sledovaniach je preto potrebné zamerat’ sa na
skiimanie aj tychto parametrov, nakol'’ko mézu vyznamne ovplyvnit’ vysledky vyskumu.

ZAVERY

Prispevkom sa ndm podarilo rozsirit poznatky o subjektivnom pocitovani tUnavy
po Sportovom vykone srbskych amatérskych futbalistov z pohl'adu piatich dimenzii tunavy.
PredloZzenym vyskumom sme nadobudli nasledovné poznatky:

e Ani vV jednej z dimenzii unavy hned’ po Sportovom vykone a deni po Sportovom vykone
nenastali signifikantné rozdiely v subjektivnom pocitovani unavy srbskych
amatérskych futbalistov.

e Vramci celkove] unavy neboli zistené signifikantné rozdiely medzi subjektivnom
pocit'ovanim tnavy hned’ po Sportovom vykone a deii po Sportovom vykone srbskych
amatérskych futbalistov.

e NajvysSiu mieru unavy hned’ po zapase pocit'ovali srbski amatérski futbalisti v dimenzii

e NajvysSiu mieru unavy den po zapase pocitovali srbski amatérski futbalisti taktiez
v dimenzii VSeobecna unava a naopak najnizs$iu mieru Unavy tiez v dimenzii ZniZena
motivécia.
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Subjektivne pocitovanie navy u amatérskych futbalovych hracov zavisi od niekolkych
klagovych faktorov, ktorymi su napr. dizka zotrvania v zapase, troveii trénovanosti kazdého
hraca atiez to, €1 zapas skoncil vyhrou, prehrou alebo remizou. V buducich vyskumnych
sledovaniach je preto potrebné zamerat’ sa na skimanie aj tychto parametrov, nakol’ko mozu
vyznamne ovplyvnit’ vysledky vyskumu.

Vyskum sa riesil vramci projektu MSVVS SR VEGA ¢ 1/0754/20 s nazvom ,,Faktory

Sportového vykonu v kontexte svalovej unavy ako reakcie na nadmerné tréningové zatazenie
adolescentov “.
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SUMMARY

FATIGUE AFTER SPORTS PERFORMANCE IN SERBIAN AMATEUR SOCCER
PLAYERS

The objective of the research was to expand knowledge about perceived fatigue after the
sports performance in Serbian amateur soccer players according to the fatigue dimensions. The
sample consisted of 30 amateur soccer players from two Serbian clubs playing in the 5th
football league with a mean age of 21.2 & 3.2 years. We used a standardized Multidimensional
Fatigue Inventory (MFI) questionnaire as a primary research method, which assesses the degree
of fatigue in five dimensions: General Fatigue, Physical Fatigue, Decreased Motivation,
Decreased Activity, and Mental Fatigue as well as Overall fatigue. The highest level of fatigue
immediately after the league match, as well as the day after the match, was felt by Serbian
amateur soccer players in the General Fatigue dimension and, conversely, the lowest level of
fatigue immediately after the league match, as well as the day after the match, was felt in the
Reduced Motivation dimension. There were no significant differences in perceived fatigue of
Serbian amateur soccer players in any of the dimensions of fatigue, as well as in the overall
fatigue immediately after the sports performance and the day after the sports performance.

Keywords: fatigue, dimensions, amateur soccer players, sports performance.
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VPLYV RODINY PRI VYBERE POHYBOVEJ AKTIVITY U DETI NA ZS
Nora HALMOVA, Alexandra VEIS, Petra BALAZIKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

V naSom prispevku rieSime problematiku vplyvu rodiny pri vybere pohybovej aktivity
u deti druhého stuptia ZS. V tvode charakterizujeme pohybovi aktivitu a vplyv rodiny a okolia
na motivaciu deti pri vybere pohybovej aktivity. Vyskum sme vykonavali u 240 deti vo veku
10 az 14 rokov. Z toho bolo 94 chlapcov a 146 dievéat. Oba subory vyplnili dotaznik, ktory
zistoval vplyv rodiny a inych subjektov na ich vyber pohybovej aktivity. Vysledky dotaznika
sme spracovali frekven¢nou analyzou a percentualnym vyjadrenim odpovedi v jednotlivych
otazkach. Z vysledkov nasho prieskumu je zrejmé, ze rodina ma vel'ky vplyv pri vybere
pohybovej aktivity, pretoze az 37,23 % chlapcov a 36,30 % dievcat uvadza, ze prave rodicia su
ti, ktori ich k pohybovej aktivite vedu. Vel'ky vplyv pri vybere a vykonavani pohybovej aktivity
maju aj kamarati ¢i média. Plavat’, bicyklovat’ a lyzovat’ naudili svoje deti zvaésa rodicia, no
prevazne sa angazovali viacej otcovia ako matky. Deti druhého stupiia ZS uprednostiiuji
Sportovat’ viac s kamaratmi ako s rodi¢mi ¢i rodinnymi prisluSnikmi.

KPucové slova: pohybova aktivita, telesna vychova, rodina a pohyb, motivacia k pohybu

UvOD

Pohybova aktivita a je pre ¢loveka rovnako dolezitd a potrebnd, ako napriklad optimélne
mnozstvo a kvalita jedla, ¢i spanku. Ondrusova et al. (2010) sa zhoduju v nazoroch o
nezastupitelnosti a kladnom vplyve cielene vybranej pohybovej aktivity na zniZenie rizika
vzniku kardiovaskuldrnych chordb, chorob pohybového aparatu, optimalizacii krvného tlaku,
znizovani obezity, kladnom preventivhom vplyve na vznik artériosklerdzy, cukrovky, ¢i
rednutiu kosti, znizovaniu a redukecii stresu, zvySeniu telesnej zdatnosti a vykonnosti, zlepSeniu
spanku atd’.

Sigmund et al. (2011) poukazuji, ze dnesna doba nam prinasa pokles pohybovej aktivity
V beznom zivote 'udi. Hypokinéza, ktord je spojena aj s prejedanim, sa stava typickou crtou
stc¢asného Zivotného Stylu, so zapornym dopadom na naSe zdravie. U Ziakov zakladnych §kol
pribuda v poslednej dekédde nechut’ k pohybovym aktivitdm, ¢o mé negativny vplyv na ich
fyzicktl kondiciu. Medzi pri€iny patri aj povinna Skolsk4d dochadzka, kde Ziaci sedia celé
dopoludnie za lavicami bez pohybu, taktiez aj obrovské vyuzivanie dopravnych prostriedkov,
vytahov, eskaldtorov a celkovy rozvoj sluzieb. Samozrejme, rozmach modernych technologit
sposobuje dlhé vysedavanie deti pri smart zariadeniach, a tak namiesto pohybovej aktivity sa
dostavame k fyzickej ne¢innosti.

Pre deti je pohyb prirodzenou potrebou a neoddelite'nou sucast’ou Zivota. Uz od utleho veku
sa pohybuju a ucia sa riesit’ problémy suvisiace s pohybom a zatazovanim organizmu. Kazdé
dieta povazuje svoju rodinu za samozrejmost’, ktora funguje ako opora a zdzemie. Vieme, Ze
rodina méa obrovsky vplyv na vykonavanie pohybovej aktivity dietata. Nie vSetky deti
Vv rodinach st smerované k pohybu. Niektoré rodiny uprednostiiuju kultirne zaujmy, iné zas
cestovanie po pamiatkach ¢i spoznavanie novych kutov sveta. Vztah medzi rodi¢mi a det'mi,
pokial’ spolu travia vol'ny Cas alebo sa zaoberaju spolo¢ne pohybovou aktivitou, je vel'mi
priatel'sky a otvoreny (Galloway, 2007).

Tremblay et al. (2010) skamali prave vplyv rodi¢ov na PA ich deti. Zistil, Ze rodi¢ia maju
privilegované postavenie z hl'adiska ovplyviiovania fyzickej aktivity svojich deti. Po prvé, su
spravcami dennych harmonogramov, a preto mézu usmernovat problémy, ako je napriklad
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mnozstvo sledovanej TV. Po druhé, rodi¢ia maji priamy vplyv na PA svojich deti. Ich podpora
pohybovej aktivity, ich vlastna aroven PA a potesenie z PA predpovedaji, do akej miery sa ich
ratolesti zapoja do PA s dostato¢nou intenzitou a trvanim. Pri tejto Stidie je ovel'a menej
dolezita miera, do akej majui rodicia pocit, Ze ich deti maji pri vykondvani PA rozvinuté
schopnosti. Vysledky stidie naznacuju, ze by sa mala venovat dalSia pozornost skor
diev¢atam, u ktorych sa zistilo, ze s menej aktivne ako chlapci. Tak tiez poukazuje, Ze rodicia
by mohli zdoéraznit’ svoju podporu pohybovej aktivity ked’ ich diet’a starne, pretoze sa zda, ze
kazdym mesiacom vyvoja je diet'a menej aktivne. Zatial’ Co byt starSim rodicom je negativnym
korelatom pohybovej aktivity dietat’a (sem mdzeme zaradit’ prijem rodica, rodinny stav, jazyk
¢1 vzdelanie).

Hesketh et al. (2006) uvadzaju, ze pokial’ ide o Struktiru rodiny a rodicovské postupy,
domaécnosti s jednym rodicom moézu prinutit’ sirodenca, aby sluzil ako sprostredkovatel PA
a zaroven aj ako dozor pre toho druhé¢ho. Domécnost’ iba s jednym rodicom alebo s tazko
pracujucimi rodicmi povzbudzuje deti k sedavym cinnostiam, pretoze sa daju TahSie
monitorovat’ ako PA a Casto ich povazuju za bezpecnejSie. Vyber tychto sedavych aktivit méze
uspokojit’ kratkodobé potreby rodica, ale moze mat’ dlhodoby vplyv na fyzicka aktivitu a vyvoj
dietat’a.

Pri tazko pracujucich rodi¢ov, okrem strodencov, mozu rodiia zverit’ svoje deti starym
rodi¢om. To v8ak Kracht et al. (2018) uvadzaju ako negativny vplyv, pretoze stari rodicia
nemusia vzdy poskytnit’ tol’ko moznosti pohybovej aktivity ako napriklad strodenec, ci
rovesnik.

Edwardson et al. (2010) vo svojich vyskumoch zistili, ze existuje niekol’ko prekazok pri
realizacii pohybovych aktivit v rodine. Medzi bariéry, na ktoré poukazuje patri nedostatok ¢asu
zo strany rodi¢ov (kvoli praci), nedostatok starostlivosti o dieta, unava rodi¢a, mat’ dieta
v prili§ mladom alebo v prili§ vysokom veku, podmienky tykajuce sa pocasia, obmedzeny
pristup k zariadeniam, kde mézu deti vykondvat PA, obmedzené doprava na vykonavanie PA
&i nedostatok penaznych prostriedkov ma podporu pohybovych aktivit. Dal$iu prekazku, ktora
si vS§imla pocas svojho vyskumu je dynamicky vzt'ah medzi rodiCom a dietatom, vratane
komunikacie a celkového zabezpecenia zo strany rodicov.

McMinn et al. (2012) vidia negativnu suvislost’ s vychovou rodi¢ov k mimoskolskej
pohybovej aktivite. Dalej poukazuje, Ze stirodenci sa zapajaji do PA cez vikend a nie po $kole.
Zhrnuli, ze na podporu fyzickej aktivity v roznych ¢asoch tyzdia mozu byt potrebné mierne
odliSné pristupy, ale rodinna socidlna podpora je vSeobecne zamerana na zvySenie Urovne
fyzickej aktivity. Dalej tvrdia, Ze deti pocas tyzdiia, st aktivnejsie, ak im rodi¢ia dovolia sa hrat
vonku napriklad so susedmi a nie su obmedzené ist'. Kazdy rodi¢ vSak ma o svoje diet’a strach
apanuje tak vSeobecna predstava, ze sloboda deti hrat sa vonku a presuvat’ sa nezavisle
Z miesta na miesto (napr. bicyklom ¢i kolobezkou, ale aj pesSi) bez dozoru, sa za posledné
desat’roCia znizila a to najmd kvoli obavam o bezpecnost’ svojich deti. Preto by mali rodicia
zvysit prilezitosti pre deti byt aktivny aj pocas tyzdna po Skole ato najmd bezpecnym
prostredim, v ktorom by nemali az taky strach samotny rodi¢ia. Pohybova aktivita uzko stvisi
s fyzickou aktivitou rodicov a ostatnych ¢lenov rodiny a rovesnikov.

Seabra et al. (2012) sa zaoberaju tym, ¢i je snahou rodic¢a vychovat z dietat’a olympijského
vitaza Ci drzitel'a svetového rekordu. Uvadzaji, ze dieta nepotrebuje pohybovu aktivitu len
preto, aby nezaostdvalo Sportovymi vykonmi za svojimi rovesnikmi. Aktivny pohyb predsa
Vv prvom rade podporuje zdravy rast a vyvin organizmu a d’alej tak dieta lepSie zvlada aj
stresové situdcie.

Sekot (2003) potvrdzuje aj domace aj zahrani¢né vyskumy, ktoré sa zaoberali suvislostou
medzi pohybovou aktivitou rodi¢ov a ich deti. Na synov maji vplyv prevazne otcovia a naopak
na dievcatd zase matky. Vo vSeobecnosti vSak rodi¢ia davaju prednost’ rekreaénému druhu
pohybovej aktivity pred organizovanym vrcholovym Sportom. Ten byva podporovany viac zo
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strany otcov, ktory mali sktisenosti s vykonnostnym alebo vrcholovym $portom. Aj sirodenci
maju dolezity vplyv na pohybovu aktivitu, pretoze mézu ukazovat’ zdruzené spravanie, ktoré
videli na svojich rodicoch a zaroveil im moézu sluzit' ako vekovo podobni spolocnici pre
pohybové aktivity a sedavy zivotny §tyl (Mosli, et al. 2016).

CIEDL
Ciel'om nasho prispevku bolo zistit’ ako vplyva rodina pri vybere pohybovej aktivity deti na
Z8.

HYPOTEZY

H1: Rodina je najvi¢Sou motivaciou pri vybere pohybovej aktivite u deti na ZS

H2: Rodina sa najvi¢Sou mierou podiel'a pri ziskavani pohybovych zruénosti u deti na ZS
H2a: Rodina sa najvd¢Sou mierou podiela pri ziskavani pohybovej zru¢nosti bicyklovania
u deti na Z$

Hgb: Rodina sa najvac¢Sou mierou podiela pri ziskavani pohybovej zru¢nosti plavania u deti na
ZS

H2c: Rodina sa najvacSou mierou podiel’a pri ziskavani pohybovej zruénosti lyZzovania u deti
na Z$

H3: Deti preferuj Sportovanie s rodinou

METODIKA

Subor nasho prispevku tvorili ziaci piateho az 6smeho ro¢nika zakladnych §kél v Piest'anoch
a Vv Strazskom. Vyskumu sa celkovo ztc¢astnilo 240 deti z toho bolo 146 diev¢at a 94 chlapcov.
Vek tychto deti sa pohyboval v rozmedzi 10 az 14 rokov. Polootvoreny dotaznik s 20 otazkami
bol zamerany na zistovanie urovne pohybovej aktivity u ziakov, u rodi¢ov a na vplyv rodiny
pri vybere a ziskavani pohybovych zruénosti u deti. Udaje sme vyhodnotili frekvenénou
analyzou ato absolitnym pocétom respondentov a percentualnym vyjadrenim chlapcov
a dievcat. VSetky ziskané udaje sme v praci zaznamenali do tabuliek a grafov, ktoré sme slovne
popisali.

VYSLEDKY

Ciel'om prieskumu bolo zistit', ako vplyva rodina na pohybovu aktivitu deti, ¢o ich inSpiruje
vykonavat’ pohybova aktivitu a kto sa Vv najvacsej miere podielal pri ziskavani zru¢nosti
bicyklovania, plavania a lyZovania.

Tabulka 1 Pocet chlapcov a dievcat v %

Ak Sportujes, kto alebo ¢o t’a inSpirovalo pri vybere prave tohto Sportu?

Chlapci n=94 Diev¢ata n=146
Ucitel 0% 6,16%
Rodicia 37,23% 36,30%
Kamarati 20,21% 17,12%
Brat/sestra 3,19% 4,79%
TV/internet 12,77% 16,44%
Iné 26,60% 19,80%

V tabulke 1 vidime, Ze chlapci a dievc¢ata sa vyjadrili takmer identicky. Rodicia su ti, ktori
ich priviedli k vykonavaniu pohybovej aktivity. Dievcat je 36,30 % (53) a chlapcov 37,23%
(35). Ked’ si vSak vSimneme, tak vo vel'kej miere ich k pohybovej aktivite priviedli aj kamarati,
konkrétne u dievcat to je 17,12 % (25) a u chlapcov 20,21 % (19). Velkou motivaciou je aj
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TV/internet, ¢o v sucasnej dobe je bezné. Dievcata sa TV/internetom inSpiruju viac ako chlapci
ato 03,67% (12). Dalej deti velmi in$piruje vykonavat' $port ,.iné“ ¢o sme v odpovediach
zaznamenali ako vyuzivanie pohybovych aplikacii na telefonoch, zdravy zivotny $tyl, tréneri ¢i
ostatni ¢lenovia rodiny, ako stari rodicia, sesternice ¢i dokonca susedia.

Tabul’ka 2 Pocet chlapcov a dievcat v %

Vykonavajui nejaku Sportovi aktivitu tvoji rodicia teraz?

) Chlapci n=94 Dievéata n=146
Ano 56,38% 59,59%
Nie 43,62% 40,41%

V tejto otdzke sme zaevidovali od diev€at aj chlapcov takmer identické odpovede. Bez
rozdielu na pohlavie opytanych nam z prieskumu vyslo, ze nadpolovi¢na vicsina ma Sportovo
aktivnych rodiov aj v sucasnosti. 87 (59,59%) diev€at ndm odpovedalo Ze maji rodicov
Sportovo aktivnych a 59 (40,41%) dievcat odpovedalo, ze rodifia v stcasnosti aktivne
neSportuju a nevykondvaju ziadnu PA. Pri chlapcoch boli odpovede takmer totozné. 53
chlapcov (56,38%) ma aktivnych rodi¢ov a 41 chlapcov (43,62%) nema pohybovo aktivnych
rodi¢ov. Ako aj u dievcat, tak aj u chlapcov rodicia vykonavaju Sportovu aktivitu aj v sti€asnosti
¢im tak motivuju diet'a k vykonavaniu PA (tab.2)

Tabul’ka 3 Pocet chlapcov a dievcat v %

Podporuju 'a rodicia v Sportovani?
Chlapci n=94  Diev¢ata n=146

Ano 86,17% 89,73%
Nie 8,51% 8,90%
Sportujem len kvoli nim 5,32% 1,37%

V tabulke 3 modzeme vidiet, ze viac ako 85% rodicov podporuje svoje deti vo
vykonavani Sportu a inych PA. U chlapcov nam 86,17% (81 z91) odpovedalo, ze majt
podporu od ich rodi¢ov pri vykondvani PA a u diev¢at bolo toto ¢islo 89,73% (131 zo 146).
Pri chlapcoch je toto ¢islo mierne nizsie o vyplyva z menSieho poétu opytanych. Zistili Sme aj
fakt, ze malé percento (5,32% chlapcov a 1,37% dievc¢at) uvadza, ze vykonavaju $port len kvoli
rodi¢om.

Tabulka 4 Pocet chlapcov a dievcat v %

Bicyklovat’ ma naucdil:
Chlapci n=94 Dievcata n=146

Mama 25,53% 27,40%
Otec 51,06% 39,04%
Stari rodi¢ia 2,13% 11,64%
Brat/sestra 3,19% 2,74%
Kamarati 0% 2,05%
Neviem bicyklovat 2,13% 0,68%
Sam 12,77% 9,59%
Iné 3,19% 6,85%
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U oboch pohlavi mézeme pozorovat’, ze deti u€ia bicyklovat najmé ich rodicia. Aju dievcat,
aj u chlapcov vidime, Ze bicyklovat’ naucili svoje dieta vo vic¢Sej miere otcovia ako matky.
Z 94 chlapcov sa naucilo 51,06% (48) bicyklovat’ prave vd’aka otcom a iba 25,53% (24) vd’aka
matkadm. U dievcat boli tieto ¢isla mierne odlisné najma €o sa tyka angazovania matiek. 39,04%
(57) dievéat sa naucilo bicyklovat' vd’aka otcovi a 27,40% (40) za pomoci matky. Pri
bicyklovani mame aj skupinu samoukov to znamena ze z 240 deti (chlapcov aj dievcat) sa
10,83% naucilo bicyklovat’ svojpomocne. Iba traja (1,25%) uvadzaji, Ze sa bicyklovat’ nevedia

vobec (tab.4)
Tabul’ka 5 Pocet chlapcov a dievcat v %

LyZovat’ ma naudil:
Chlapcin=94  Diev¢ata n=146

Mama 11,70% 9,59%
Otec 29,79% 26,03%
Stari rodic¢ia 0% 2,05%
Brat/sestra 2,13% 0,68%
Kamarati 1,06% 0%
Neviem lyZovat’ 25,53% 33,56%
Sam 6,38% 2,05%
Iné 23,40% 26,03%

V tejto otazke si opdt’ moézeme vSimnut, Ze rodi¢ia sa podielaji na uceni lyZovania,
prevazne su to opét’ otcovia. Na uceni lyzovania sa vSak podiel'aji vo vel'kej miere inStruktori,
ktorych sme zaznamenali 40% (24 odpovedi) z celkového poétu v odpovedi ,,iné“. Cast’ nasich
deti (30,41%) lyzovat’ nevie a to konkrétne 73 ziakov z 240 opytanych. 14 dievcat (9,59%) nam
odpovedalo, Ze lyzovat’ ich ucila mama a 38 dievcat (26,03 %) odpovedalo, Ze ich lyzovat
naucil otec. U 11 chlapcov (11,70%) sa za¢astnovala pri uceni lyzovania matka a u 28 chlapcov
(29,79%) otec. Prekvapivym zistenim bolo, Ze 25,53% chlapcov (24) a 33,56% dievcat (49)
nevie vobec lyzovat’ (tab.5).

Tabul’ka 6 Pocet chlapcov a dievcat v %

Plavat’ ma naucdil:
Chlapci n=94  Diev¢ata n=146

Mama 28,72% 30,14%
Otec 18,09% 22,60%
Stari rodi¢ia 3,19% 8,22%
Brat/sestra 3,19% 1,37%
Kamarati 1,06% 2,74%
Neviem plavat 1,06% 4,79%
Sam 23,40% 9,59%
Iné 21,28% 20,55%

Tak ako aj pri bicyklovani a lyzovani opit’ sa rodi¢ia podiel’aju najviac na uceni plavania
svojich deti. Tento krat vSak vo vécSej miere to si prave matky aj u dievcat rovnako aj
u chlapcov. Tak ako aj pri lyZzovani, aj pri plavani maju vel’ka zasluhu inStruktori, ktorych sme
zaznamenali v odpovedi ,,iné* a to konkrétne 20,83% (50 z 240) opytanych. Mozeme vidiet na
obrazku 6 a tabul’ke 6, Ze chlapci boli odvaznejsi ako dievcata a 22 chlapcov (23,4%) sa naucilo
plavat samo pricom dievéat iba 14 (9,59%). Taktiez si nemodézeme dovolit' ignorovat
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angazovanie starych rodicov pri osvojovani si plaveckych zrucnosti ich vnucat. Z nasho
prieskumu vyplyva, ze stary rodiia vo vacSej miere ucia plavat’ ich vnucky ato o 80%
S porovnanim vnukov (tab.6).

Tabul’ka 7 Pocet chlapcov a dievcat v %

Najradsej Sportujem s
Chlapci n=94 Dievéata n=146

Rodicia 6,38% 8,22%
Stari rodicia 2,13% 1,37%
Kamarati 57,45% 41,78%
Brat/sestra 5,32% 4,11%
Sam 19,15% 34,93%
iné 9,57% 9,59%

Pri otazke s kym najradSej Sportuju, prevazné vacsSina chlapcov (57,45%) aj dievcat (41,78%)
uprednostiluje Sportovanie s kamaratmi pred rodinou. Az 34,93% (51) dievcat a 19,15 % (1)8
chlapcov uvadza, Ze najradsej Sportuju sami. Ako mdézeme vidiet’ na obrdzku 8, najde sa aj par
vynimiek, ktori radi Sportuju s c¢lenmi rodiny, ¢i uz srodi¢mi, starymi rodi¢mi alebo
surodencami. V odpovedi ,,iné* sme zaznamenali, ze chlapci (9,57 %) radi Sportuju so svojimi
trénermi, tak isto aj dievc¢ata (9,59 %), tie vSak eSte uvadzaji, ze sa rady hybu so svojim psom
(tab.7).

DISKUSIA

Existuje vel'a obmedzeni, pre ktoré deti nemdzu vykonavat’ pohybovu aktivitu vobec alebo
len v obmedzenom mnozstve. Podl'a Nemca (2002) je najvacsim obmedzenim nedostatok ¢asu
a nedostatok financii. Opisuje, Ze socialna a ekonomicka situacia rodiny vyrazne determinuje
moznosti jedinca pre vyuZivanie Sirokého vyberu pohybovych aktivit vo volnom ¢ase. Ako
d’al$iu prekéazku pri realizécii PA je podl'a neho nedostatocna kapacita v danom zariadeni, mala
informovanost’ aZ neinformovanost’ o ponukach v meste, kde dieta Zije. Edwardson et. al.,
(2010) uvadza taktiez niekolko prekazok. Za najvicsiu povazuje nedostatok Casu zo strany
rodi¢ov, mat’ dieta v prili§ mladom alebo v prili§ vysokom veku, podmienky tykajice sa
pocasia, obmedzeny pristup k zariadeniam, kde mozu deti vykonavat’ PA, obmedzena doprava
na vykondvanie PA ¢i nedostatok penaznych prostriedkov na podporu pohybovych aktivit.
Podl'a nasho vyskumu je najvacSou bariérou Cas. Skoro polovica Ziakov odpovedala, Ze neméa
kedy $portovat. Dalej najéastejsiec obmedzenia v naSom vyskume boli Ze deti nema s kym
Sportovat’ a kde. TaktieZ sau 11 deti potvrdilo aj obmedzenie, s ktorym sthlasi aj Nemec (2002)
a to su finan¢né dovody.

Tremblay et. al., (2010) skamal prave vplyv rodi¢ov na PA ich deti ako aj my. Zistil, Ze
rodicia maju privilegované postavenie z hl'adiska ovplyviiovania fyzickej aktivity svojich deti.
Po prvé, su spravcami dennych harmonogramov, a preto moézu usmeriiovat’ problémy, ako je
napriklad mnozstvo sledovanej TV. Po druhé, rodi¢ia maju priamy vplyv na PA svojich deti.
Ich podpora pohybovej aktivity, ich vlastna uroven PA a poteSenie z PA predpovedajt, do akej
miery sa ich ratolesti zapoja do PA s dostatocnou intenzitou a trvanim. S Tremblayovym
tvrdenim moézeme suhlasit’, pretoze vplyv rodiny na deti sa potvrdil aj v naSom vyskume.
Vysledky stadie Trembley et. al., (2010) naznacuju, Ze by sa mala venovat’ d’alSia pozornost’
skor diev€atam, u ktorych sa zistilo, Ze st menej aktivne ako chlapci. Toto tvrdenie v naSich
vysledkoch plati len vel'mi malym rozdielom.
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Hohepa et al., (2007) tvrdi, Ze deti travia vel'a ¢asu so svojimi rovesnikmi a preto podl'a
neho maju vacsi vplyv kamarati na pohybovu aktivitu ako rodina. My s tymto tvrdenim
suhlasime, pretoze vicsina deti uvadza ze najradSej Sportuje s kamaratmi, pripadne sami.
U chlapcov je to viac ako 50 % a u dievéat 42 %. Najdu sa aj vynimky, ktoré radi Sportuju
s rodinou, ale prevazna vicSina uprednostituje svojich rovesnikov.

ZAVER

Nasim zadmerom bolo zistit’ vplyv ¢lenov rodiny pri vybere pohybovej aktivity u deti
druhého stupiia ZS. Na zéklade ciel'a sme si stanovili hypotézy.
H1: rodina najva¢Sou motivaciou pri vybere pohybovej aktivity u deti na ZS. Na zaklade
zhrnutia odpovedi v dotaznikoch sme zistili, ze rodi¢ia najviac inSpiruji deti pri vybere
pohybovej aktivity. Konkrétne u dievéat 36,30% a u chlapcov 37,23%. Velkou motivéciou st
aj kamarati ¢i média, ale zaznamenali sme aj vplyv sirodencov ¢i ostatnych ¢lenov rodiny ako
su stari rodi¢ia a sesternice / bratranci. Ked’ze vSetko su to ¢lenovia rodiny, tak mdzeme
povedat’, Ze tato hypotéza sa ndm potvrdila.
H2: rodina sa najvi¢Sou mierou podiel’a pri ziskavani pohybovych zruénosti u deti na ZS. Tito
hypotézu sme si rozdelili na tri ¢iastkové hypotézy, ktorymi skimame jednotlivé pohybové
zruénosti bicyklovanie, plavanie, lyzovanie.
H2a: rodina sa najvac¢sou mierou podiel’a pri ziskavani pohybovej zruénosti bicyklovania u deti
na ZS. Tato hypotéza sa nam rozhodne potvrdila.. Svedéia o tom aj vysledky, kde je jasne
vidiet, Ze bicyklovat’ ucia najviac rodi¢ia a to az 70,42% (prevazne otcovia), stari rodi¢ia
(7,92%), ¢i surodenci (2,92%).
H2b: rodina sa najvac¢Sou mierou podiel’a pri ziskavani pohybovej zru¢nosti plavania u deti na
ZS. Pri plavani sa podiel'ajii vo velkej miere rodicia (50,41%). Zasluhu na uéeni plavania maju
aj instruktori a tréneri (20,83%), ale nie az taka velkd ako rodicia a rodinni prislusnici (stari
rodicia 6,25%, stirodenci 2,08%). Hypotézu moZeme potvrdit, pretoze rodina sa az u 58,74%
ziakov podiel’ala na uceni plavania.
H2c: rodina sa najva¢Sou mierou podiel’a pri ziskavani pohybovej zru¢nosti lyZovania deti na
ZS. Nie vietci vedia lyZovat'. A tak to uvadzaju aj nasi Ziaci. 73 Ziakov lyzovat’ nevie. Ti, ktori
lyZzovat’ vedia, tak maju na tom velkl zasluhu inStruktori, ktori naucili 35,93% Ziakov. Ked’
vSak spocitame rodiov a ostatnych ¢lenov rodiny, tak spolu Ziakov naucilo lyZovat az 58,69%
¢lenov rodiny. Hypotéza sa teda potvrdila, pretoZe rodina ma vacSiu zasluhu na uceni
V porovnani inStruktora, kamaratov ¢i samoukov.
Vzhl'adom na to, Ze vSetky Ciastkové hypotézy (H2a, H2b, H2c) sa nam potvrdili, mdZeme
konStatovat, Ze sa ndm potvrdila hlavna hypotéza H2.

H3: deti budu preferovat’ Sportovanie s rodinou. Z odpovedi, ktoré uvideli v dotazniku sme
zistili, ze nadpolovicna vacsina ziakov najradsej Sportuje s Kamaratmi (47,92%). 7,5% najradsej
Sportuje s rodi¢mi a 1,67% so starymi rodi¢mi a 4,58% so surodencami. Az 28,75% uviedlo ze
najradsej Sportuje samo. Z vysledkov méZeme konstatovat’, Ze H3 sa ndm nepotvrdila.

Z nasho prieskumu moézeme konstatovat, ze kazdého ovplyviiuje pri pohybovej aktivite
niekto a nieco iné. Pri vacsine je to vSak rodina, ktora sa zacastnovala pri ziskavani pohybovych
navykov bicyklovania, plavania a lyZovania. Vel'kl inSpiraciu pri vybere PA Ziaci vyhl'adavaju
Vv rodinnom prostredi, ¢i uzZ u svojich rodi¢ov alebo ostatnych ¢lenov. Rodina ma teda pozitivny
vplyv pri vybere PA ale deti vekom ako dospievaji, nazory sa menia a orientuju sa vykonavat’
PA viacej s kamaratmi ako s rodinou.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF FAMILY IN THE SELECTION OF PHYSICAL ACTIVITY IN
CHILDREN IN PRIMARY SCHOOLS

In our text we solve the problem of the influence of family in selection of physical activity in
children at 2nd level of primary schools. In introduction we characterize physical activity and
we are also interest how the family and the environment influence the motivation of children in
choosing physical activity. Our research includes 240 children aged 10 to 14 years old. There
were 94 boys and 146 girls. Both groups completed a questionnaire that examined the influence
of family and other subjects on their choice of physical activity. We processed the results of the
questionnaire by frequency analysis and percentage expression of answers in individual
questions.
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From our results is clear that the family has a great influence on the choice of physical activity,
because up to 37,23% of boys and 36,30% of girls state that it is parents who lead them to
physical activity. Friends and media also have a great influence in the selection and performing
physical activity. About the swimming, cycling and skiing, most children have been taught by
their parents, but mostly fathers have been more involved than mothers. Children at 2nd level
of primary school prefer to do physical activity with friends than with their parents or family
members.

Key words: physical activity, physical education, family and physical activity, motivation of
physical activity
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POHYBOVA AKTIVITA AKO SUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNEHO STYLU
U DOSPELEJ POPULACIE

Nora HALMOVA, Libusa KORIMOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre Slovensko

ABSTRAKT

V nasom prispevku sa venujeme pohybovej aktivite ako sucasti zdravého zivotného Stylu.
RieSime problematiku pohybu, pohybovej aktivity a jej vyznam na zdravie ¢loveka. Ciel'om je
zistit’ iroven pohybovej aktivity u osob star$ich ako 18 rokov. Na ziskanie udajov sme pouzili
dotaznikovy prieskum, do ktorého sa zapojilo 282 respondentov, z toho 182 zien a 100 muZzov.
Ich priemerny vek je 25 rokov. Na vyhodnotenie ziskanych tdajov sme pouzili frekvenéna
analyzu a na zistenie medzi pohlavnych rozdielov vztahovi analyzu chi kvadrat - % na 1%, 5%
a 10% hladine vyznamnosti. Po vyhodnoteni vysledkov sme zistili, Ze viac pohybovo aktivni
st muzi (82 %) ako Zeny (66,48 %), a hlavnou motivaciou pre obe pohlavia je zlepSenie si
zdravia.
Prispevok je sucastou grantovej ulohy KEGA 020UKF-4/2021 ,, Zdravie, s nim suvisiace

¢

spravanie adolescentov a mozZnosti prevencie pred civilizacnymi ochoreniami “.
Krucové slova: pohybova aktivita, Zivotny Styl, zdravie ¢loveka

UvOD

Pohyb je zaklad Zivota. Clovek sa narodil preto, aby sa pohyboval. Je to najprirodzeneji prejav
¢loveka. Pohybom sa ¢lovek sam zdokonal'uje, zdokonal'uje svoje telesné a pohybové vlastnosti
a schopnosti, taktiez ale aj svoje myslenie a duSevné zdravie (Kalichova a kol. 2011). Polakova
(2019) hovori, ze kde chyba pohyb, tam vlastne nie je ani Zivot. Pri pohybe sa ¢lovek uci
kreativnemu mysleniu, uci sa adekvatne a primerane vyrieSit' dant situaciu a taktiez zvladnut’
rozne prekdzky, ¢im sa zaroven buduje osobnost’ ¢loveka. Ur€ity pohyb mozZno brat’ z hl'adiska
psychiky aj ako psychohygienu. Napoméha odburavat’ stres, nacerpat nové sily, ale taktiez
pomaha k socializacii (Slepicka, Mudrak, Slepickova 2015). Pohybova aktivita je jednym
z kI"aiCovych ukazovatel'ov zdravia, suvisiacim so zdravym zZivotnym Stylom. Vd'aka pohybu je
clovek uvolnenejsi, Stastnejsi a zdravsi. Pravidelnym pohybom a hlavne vd’aka pozitivhemu
vplyvu cvienia, si vie &lovek skvalitnit' a predizit' Zivot o Sest’ az desat rokov. Cim viac
pohybovej aktivity vykonavame, tym viac si skvalitiiujeme svoj Zivot. Pravidelny pohyb ma vel'mi
vel'a benefitov na nase telo a zdravie. Clovek sa citi lepsie, posiliiuje svoj imunitny systém,
posiliiuje sa pohybovy aparat teda svaly, kosti, $Tachy a tym padom sa ¢lovek l'ahSie a bez bolesti
pohybuje, skvalitfiuje spanok a celkové myslenie. Pohybom, hlavne pravidelnym, moze ¢lovek
predist’ r6znym ochoreniam a zraneniam. Pohybovou aktivitou a spravnou vyzivou si ¢lovek
dokaze nastartovat’ metabolizmus, Cize ak je Clovek aktivny, zvySuje sa aj mnozstvo spalenych
kaldrii. Avsak vekom sa metabolizmus spomal’uje, to znamend, Ze ¢lovek by mal jest’ primerané
mnozstvo kalorii, neprejedat’ sa a pridat’ pohyb, aby mal stale energeticky vydaj. Cvicenie je
podmnozinou fyzickej aktivity, ktord je planovana, Struktiirovand, opakujuca sa a ic¢elna v tom
zmysle, Ze ciel'om je zlepSenie alebo udrzanie fyzickej zdatnosti (Thompson et al. 2003).

Pohyb ma vel'mi vela priaznivych benefitov na naSe zdravie, napr. ¢lovek dokéaze znizit riziko
infarktu (Skoumas et al. 2003; Teller 2010; Mesko 2006; Tvrznik, Gerych 2014).

Podl'a Machovej, Kubatovej akol. (2013) patri zdravie k najvac¢§im a najvyznamnejSim
hodnotam vsetkych l'udi, pretoze ak je ¢lovek zdravy, moze pracovat, vzdelavat’ sa a vykondvat’
vietky aktivity ktoré ho naplnaju.
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Viaceri autori, medzi ktorych patria aj Tuka a kol. (2017) sa zhodujt na tom, Ze ak ma mat’
pohybova aktivita ako takd vyznam, musi byt vykonavana v mnozstve minimalne 150 mint
tyzdenne strednou intenzitou.

Prieskum z roku 2013/2014 zistil, Ze Slovaci nie st Sportu vel'mi nakloneni. 6 % nasej
populacie Sportuje aktivne. 28 % sice Sportuje, ale nepravidelne. 21 % Sportuje len obCasne a 41
% populacie udalo, Ze sa Sportu a pohybu nevenuje vobec. Podl'a odporac¢ani WHO- svetovej
zdravotnickej organizacie 150 minut pohybovej ¢innosti tyzdenne sa pohybu venuje iba tridsat’
percent obyvatelov vo veku pétnast’ rokov a viac. Cvi€eniam posiliiujicim a zameranym na
budovanie svalovej hmoty na venovalo len cca trinast’ percent. U I'udi vo veku 18-64 rokov su
tieto hodnoty podobné. Iudia, ktori spiiiali mnoZstvo aerébnej aktivity 150 minut za tyzdeti bolo
38,7 % muzov a 26,2 % zien vo veku 18-64 rokov. Z tychto zisteni vyplyva, Ze zeny sa vo
v§eobecnosti venuju pohybovym aktivitdm v menSom mnozstve ako muzi (WWw.uvzsr.sk).

Vobr (2012) vykonaval rozsiahly vyskum ohl'adom pohybovej aktivnosti a inaktivity u ¢eske;j
populacie. Zistil, ze pravidelnému cviceniu sa venuje 33 % opytanych. 5,6 % l'udi ma v plane
zacat’ Sportovat’, ale az 22 % respondentov neSportuje a ani nechce zacat’. 36,9 % muzov Sportuje
aspoi raz za tyzden, u zien je to menej a to 29,4 %. Taktiez zistil, Ze je vac¢Sie percento zien ako
muzov, ktoré necviéia a ani nechct v buducnosti zacat’. Ti, ktori Sportuji v malom mnozstve alebo
vobec uviedli, ze im chyba motivacia alebo maju prili§ malo vol'ného ¢asu. Ked’ zistoval, kol'ko
dni za tyzden sa venuje dospela populécia cviceniu a akou intenzitou, tak sa preukézalo, Ze st viac
pohybovo pasivni ako aktivni. Intenzivnemu cviceniu sa venovalo iba 23 percent opytanych zien
a 38 percent muzZov.

Mota a Esculcas (2002) zistovali rozdiely u piatnastrocnej dospievajicej populacii. Z ich
vyskumov im vyslo, ze chlapci boli viac aktivni a uprednostiiovali aktivny sposob travenia
vol'ného ¢asu Sportom, ako dievcata.

Doktor Wen akol. (2011) vykonavali rozsiahli vyskum ohladom pohybovej aktivity vo
vol'nom case a jej u€inkoch na zdravie. Ludi si rozdelili do skupin podl'a mnoZzstva vykonavanej
aktivity. Ti, ktori boli aktivni minimalne 90 minut tyZdenne, alebo vykonavali cielenti pohybovu
aktivitu aspoti 15 minut denne, tak sa im zniZilo riziko imrtia a o 14 % a tak si prediZili priemerna
dizku zivota o 3 roky. Ak boli aktivni este o d’alsich 15 minit navyse kazdy def, riziko imrtnosti
sa znizila 0 d’alsie 4 % a 0 1 % sa znizilo riziko imrtia na nadorové ochorenia. Taktiez sa zlepsil
zdravotny stav u l'udi, ktori trpeli na kardiovaskularne ochorenia. Ludia, ktori nevykonavali
pravidelnu pohybovu aktivitu mali o 17 % zvySené riziko umrtia ako aktivni 'udia.

Neuls a Fromel (2016) podla vyhlaseni svetovej zdravotnickej organizacie a inych vyskumov
tvrdia, ze ak ma byt pohybova aktivita zdraviu prospesna pre dospelu populaciu od 18 do 64 rokov,
ale taktieZ pre seniorov vo veku nad 65 rokov, musi byt vykondvana najmenej 150 minut
tyzdenne. Odporacana je prevaha aerdbnej aktivity strednej zataze. Mala by sa vykonavat
minimalne v 10 minatovych aktivnych intervaloch. Cvicenie, ktoré je zamerané na posiliiovanie
svalstva by mali vykonavat’ aspoii dva dni v tyzdni. Co sa tyka seniorov nad 65 rokov, hlavne tych,
ktori majii zhorSent mobilitu, mali by vykonavat’ také aktivity a cviCenia, ktoré zlepSia ich
rovnovahu a koordinaciu, tym zabrdnia moznosti paddu a naslednych posSkodeni. Ukropcova,
Sedliak a Ukropec (2016) dodavaju, ze cvicenia trvajuce po dobu aspon 150 minut tyzdenne st
uréené pre vsetkych, pre seniorov, bez rozdielu pohlavia. Moznosti aktivit je mnoho, v domacom
prostredi napriklad umyvanie podlahy ¢i okien, auta, vysavanie, praca na zahrade, ¢i hrabanie
listia. Vo vonkajSom prostredi mimo domova je to bicyklovanie, beh, spoloCenské tance,
basketbal, turistika a mnoho d’alsieho.

Bukové a Uher in Majherova (2010) vo svojom vyskume pred desiatimi rokmi porovnavali
uroven pohybovej zdatnosti a motivaciu mladych l'udi do tridsat’ rokov k vykonavaniu pohybove;j
aktivity. Zistili, ze muzov zaujimaju viac Sporty kolektivneho charakteru a zeny individualne.
Dalsim ich zistenim bol fakt, Ze z mnoZstva respondentov nebolo 16 % vobec aktivnych, dokonca
11 % z nich nemalo ani zaujem stat’ sa fyzicky aktivnymi. 78 % muZskych respondentov uviedlo
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vykonavanie nejakej pohybovej aktivity 1x za tyzdef, uzien to bolo o1l % menej.
Nevykonavanie ziadneho pohybu pripisovali k nedostatku vol'ného ¢asu. Najva¢Sou motivaciou
vykonavania pohybu bolo pre zdravie, takto odpovedalo 42 % Zien a 38 % muzov.

Reiner et al. (2013) popisuju dlhoro¢ny vyskum, v tomto pripade sledovali T'udi 20 rokov.
Skumali, ako posobi pravidelnd pohybova aktivita na muzov a Zeny vo vztahu k prirastku
hmotnosti. Zistenim bolo, Ze pri dlhotrvajicej pravidelnej fyzickej aktivite mali menSie zvySenie
BMI, obvodu pasu a hmotnosti v porovnani s menej aktivnymi Pud’'mi. Zeny a muZi pribrali
v priemere 0 2,6 kg az 6,1 kg menej ako populacia s nizkou intenzitou a frekvenciou cvicenia.
Vysledky taktiez naznacili, ze zvySené mnozstvo fyzickej aktivity ma vacsie benefity pre Zeny ako
pre muzov.

CIEDL
Ciel'om nasho prispevku bolo zistit’ uroven pohybove;j aktivity u 0sob star§ich ako 18 rokov.

VO1: u akého pohlavia zistime vyssiu frekvenciu pohybovej aktivity?

VO2: aké budu hlavné prekazky neucasti na pohybovej aktivite?

VO3: aké budt hlavné dovody pre vykonavanie pohybovej aktivity?

VO4: kol’ko ¢asu budu travit’ respondenti sedavymi aktivita ako sledovanie TV, socialne siete... a
aké budu rozdiel medzi pohlaviami?

METODIKA

Na ziskanie potrebnych informacii o pohybovej aktivite ako stcasti zdravého Zivotného $tylu
dospelych T'udi sme vypracovali a aplikovali dotaznik. Do dotaznikového prieskumu sa zapojilo
celkovo 282 T'udi, ztoho 182 Zien a 100 muzov. Vekom od 18 do 58 rokov. Priemerny vek
respondentov bol 25 rokov. Medzi respondentmi boli Studenti, ale taktiez pracujici ludia.
Respondenti boli zo slovenskych miest a dedin. Pocet otdzok v dotazniku bolo 37.

Niektoré otazky st vybrané z povinného modulu a treticho volite'ného modulu, ktory bol
vytvoreny pre u¢ely medzindrodného vyskumného projektu HBSC (,,Health Behaviour in School
Aged Children with disabilities®). Dotaznik bol zverejneny v oktobri 2020. Respondenti
odpovedali po dobu troch mesiacov a to oktober, november a december. Vytvoreny dotaznik bol
zverejneny na socialnej sieti facebook a taktiez preposielany cez messenger. Dotaznik bol
anonymny. Obsahoval otazky tykajlice sa demografickych udajov, pohybovej aktivity
a vol'nocasovych aktivit.

Pri vyhodnocovani a spracovani ziskanych udajov sme pouzili program IBM SPSS Statistics
21. Udaje sme vyhodnotili percentualne, poéetnostou, frekvenénou analyzou ana zistenie
rozdielu medzi pohlaviami sme pouzili vztahovt analyzu chi kvadrat - x> na 1%, 5% a 10%
hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY

Vo vysledkoch vyhodnocujeme otazky nasho dotaznika, tykajice sa urovne a frekvencie
vykonavania pohybovej aktivity, hlavné prekazky netcasti na pohybovej aktivite, hlavné dovody
jej vykonavania a kolko Casu trdvia vo volnom c¢ase pozeranim TV a pouzivanim inych
elektronickych zariadeni a socialnych sieti. Udaje sii zaznamenané v tabulkach v percentach,
vzhl'adom k neidentickému rozdeleniu podl'a pohlavia. Pri popise vysledkov za percentami
uvadzame pocet respondentov.

Vtabulke 1 vidime, aktivitu Zien amuzov adizku trvania ich pohybovej aktivity.
V stcasnosti je aktivnych 66,48 % (121) zien a 82 % (82) muzov. To znamena4, ze inaktivnych je
33,52 % (61) Zien a 18 % (18) muzov. Viac aktivnymi v nasledujicich 6 mesiacoch sa planuje stat’
85,16 % (155) zien a 85 % (85) muzov. 14,84 % (27) zien a 15 % (15) muzov nemaju v plane byt
viac fyzicky aktivnymi. Fyzicku aktivitu v trvani aspont 30 minut a vykonavant 5 dni v tyzdni
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vykonava 51,1 % (93) zien a 66 % (66) muzov. 48,9 % (89) Zien a 34 % (34) muZov nevykonava
fyzicku aktivitu v takomto rozsahu. Pri otazke, ¢i st v sucasnosti fyzicky aktivni, vidime
Statisticky vyznamny rozdiel na 1% hladine vyznamnosti medzi muzmi a Zenami a to v prospech
muzov (p=.006). Tak isto vidime v prospech muzov Statisticky vyznamny rozdiel avsak na 5%
hladine vyznamnosti pri otazke, ¢i ich fyzicka aktivita trva aspon 30 minuat 5x v tyzdni (p=.017)

Tabul'ka 1 Frekvencia pohybovej aktivity v %

V sucasnosti som fyzicky aktivny/a

Ano Nie Pocet spolu p value

Zena/182 66,48 % 33,52 % 182 .006***
Muz/100 82 % 18 % 100

Planujem sa stat’ viac fyzicky aktivny/a v nasledujiicich 6 mesiacoch
Zena/182 85,16 % 14,84 % 182 970
Muz/100 85 % 15% 100

Moja fyzicka aktivita trvd minimdlne 30 minut a viac a je aspori 5 dni v tyZdni

Zena/182 51,1 % 48,9 % 182 017**
Muz/100 66% 34 % 100

Legenda: p<.01=***; p<.05=**; p<.10=>*

Tabul’ka 2 Prekdzky v netcasti na pohybovej aktivite v %

Prekazky v neucasti na pohybovej aktivite
Zena/182  Muz/100

Nemam dost’ financii 12,64 % 6 %
Nemam dostatok ¢asu 31,87 % 31 %
Neumoziiuje mi to zdravie 7,69 % 5%
Nemam dostatok schop. a zru¢., aby som sa mohol/a 5,49 % 4%
zucastnit

Nemam zaujem byt fyzicky aktivny/a 2,19% 0%
V mojom okoli sa nenachadzaju aktivity, ktoré by ma 7,69 % 1%
bavili

Nemam priatel'ov, ktori by sa zicastnili so mnou 17,58 % 9%
Ni¢ mi nebrani vo vykonavani pohybovej aktivity 52,75 % 65 %

Legenda: p<.01=***; p<.05=**; p<.10=>*

V tabul’ke 2 vidime, aké prekaZzky brania muZom a zendm vykonavat’ pohybovu aktivitu. 12,64
% (23) zien a 6 % (6) muzov uviedli, ze nemaju dostatok financii. Pre 31,87 % (58) zien a 31 %
(31) muzov je prekdzkou to, Ze nemaju dostatok ¢asu. Zdravie to neumoziuje 7,69 % (14) Zenam
a5 % (5) muzom. 5,49 % (10) zZien a4 % (4) muzov uviedli, Ze nemaji dostatok schopnosti
a zrucnosti aby sa mohli zacastnit’. 2,19 % (4) Zien nemaji vobec zaujem byt fyzicky aktivne.
Muzi takto neodpovedali vobec. 7,69 % (14) zien a 1 % (1) muZov nema vo svojom okoli aktivity,
ktoré by ich bavili. 17,58 % (32) zien a 9 % (9) muzov nevykonavaju pohybovu aktivitu preto,
lebo nemaju priatel’'ov ktori by sa zu€astnili s nimi a samych ich to nebavi. Najviac zien 52,75 %
(96) a muzov 65 % (65) uviedli, Ze im nebrani ni¢ v tom, aby boli fyzicky aktivni.

Tabul’ka 3 nam ukazuju hlavné dévody vykonavania pohybovej aktivity. 46,7 % (85) Zien a 60
% (60) muzov vykonavaji pohybovu aktivitu aby sa zabavili. Pre 17 % (31) zien a 52 % (52)
muzov je dolezité byt dobri v Sporte. 28,57 % (52) Zien a 29 % (29) muzZov sa chcu socializovat'.
Najhlavnejsim dovodov je zlepSenie si zdravia a to az pre 84,62 % (154) zien a 74 % (74) muzov.
35,16 % (64) zien a 44 % (44) muzov sa chct stretnit’ s priatel'mi. 68,13 % (124) Zien a 68 % (68)
sa cheu vd’aka pohybovej aktivite dostat’ do formy. 59,89 % (109) zien a 60 % (60) muzov maju
radost’ z pohybu. Pre 59,34 % (108) zien a 58 % (58) muzov je ddlezité dobre vyzerat'. 50,55 %
(92) zien a 40 % (40) muzov si chcu vd’aka pohybu udrzat’ hmotnost’. Pre 7,14 % (13) zien a 24
% (24) muzov je pohyb vzrusujuci.
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Tabul’ka 3 Dovody vykonéavania pohybovej aktivity v %

Dévody vykondvania pohybovej aktivity

Zena/182 Muz/100
Zabavit’ sa 46,7 % 60 %
Byt dobry/a v Sporte 17 % 52 %
Socializovat’ sa 28,57 % 29 %
Zlepsit’ si zdravie 84,62 % 74 %
Stretniit’ sa s priatel'mi 35,16 % 44 %
Dostat’ sa do formy 68,13 % 68 %
Radost’ z pohybu 59,89 % 60 %
Dobre vyzerat’ 59,34 % 58 %
Udrzanie hmotnosti 50,55 % 40 %
Pretoze je to vzruSujuce 7,14 % 24 %

Legenda: p<.01=***; p<.05=*%*; p<.10=*

Tabul’ka 4 Pocet hodin trdvenych pouzivanim elektronickych zariadeni a socialnych sieti v %

Pocet hodin travenych pouZivanim elektronickych
zariadeni a socidlnych sietiv %
Zena/182 Muz/100

Vobec 0% 2%
cca 30 min. 2,75 % 4 %
cca 1 hodina 16,46 % 16 %
cca 2 hodiny 24,17 % 23 %
cca 3 hodiny 28,02 % 24 %
cca 4 hodiny 9,90 % 11 %
cca 5 hodin 6,59 % 9%
cca 6 hodin 3,29 % 6 %
cca 7 hodin 4,95 % 1%
viac ako 7 hodin 3,85 % 4%
p value 445

Legenda: p<.01=***; p<.05=**; p<.10=*

Na otazku kolko hodin vo svojom volnom case travia Zeny a muzi na socidlnych sietach
a pouzivanim elektronickych zariadeni ako TV, PC na sledovanie filmov, seridlov, hranie hier ¢i
pisanie emailov odpovedali rozne (tab.4). 2 % (2) muzov uviedlo, Ze takto svoj ¢as netravia vobec.
2,75 % (5) zien a 4 % (4) muZi len priblizne 30 minut. 16,46 % (30) Zien a 16 % (16) muzov takto
travia Cas priblizne 1 hodinu. 2 hodiny uviedlo 24,17 % (44) zien a 23 % (23) muzov. Najviac zien
28,02 % (51) a muzov 24 % (24) travia takto svoj volny ¢as 3 hodiny. 9,90% (18) zien a 11 %
(11) muzov 4 hodiny. 5 hodin uviedlo 6,59 % (12) zien a 9 % (9) muzov. 3,29 % (6) Zien a 6 %
(6) muzov pouziva elektronické zariadenia a socialne siete 6 hodin v dni. 7 hodin takto travi svoj
¢as 4,95 % (9) zien a 1 % (1) muzov. Dokonca viac ako 7 hodin takto travi Cas 3,85 % ( 7) zien
a4 % (4) muzov. Vidime, Ze rozdiel medzi muzmi a Zenami nie su Statisticky vyznamné (p=.445).

DISKUSIA

Ukropcova (2017) tvrdi, Ze pohyb a pohybova aktivita je vhodna na socializovanie sa a taktieZ
na to, aby mali l'udia dostacujicu vykonnost  a kondiciu. S tymto nazorom suhlasime, pretoze aj
na zaklade nasho vyskumu sme zistili, ze zeny a muzi radi vykonavaju také pohybové aktivity,
pri ktorych sa socializuju a stretavaju sa s priatel'mi. Taktiez je pre nich dblezité, aby boli zdravi,
¢im si zlepsia svoju kondiciu a celkovll vykonnost nielen v Sporte, ale aj v beznych aktivitach,
ktoré musia pocas svojho zivota vykonavat'. Tak isto vyskumy Bukovej, Uhera in Majherova
(2010) poukazuju na to, ze najviac 'udi vykonava pohybovu aktivitu prave preto, aby si zlepsili
zdravie. Takéto zistenie mézeme potvrdit’ aj v naSom vyskume, prave zlepsit’ si zdravie je
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dolezité pre 84,62 % zien a 74 % muzov. Ukropcova, Sedliak a Ukropec (2015) tvrdia, ze
pohybova aktivita minimalne 150 minut tyzdenne je pre kazdého bez rozdielu pohlavia. S tymto
tvrdenim suhlasime, pretoze ¢lovek by sa mal hybat’ co najviac. V naSom vyskume uviedlo 51,10
% zien a 66 % muzov, Ze ich pohybova aktivita trva aspont 30 mintt a je 5 dni v tyzdni, to je to
minimum 150 minuat za tyzden. Tak isto sa svojim vyskumom pridavaja k tomuto tvrdeniu Tuka
a kol. (2017). Volkwein-Caplan (2009) deli pohybovt aktivitu na organizovanti

a neorganizovanu. My sme sa v naSom vyskume pytali respondentov, ¢i vykonavaju nejaku
organizovanu pohybovu aktivitu ¢i uz individudlnu alebo kolektivnu. Individualnym aktivitam sa
venuje 35,51 % zien a 50 % muzov. Timovym sa venuje 23,08 % Zien a 54 % muzov.

ZAVER

Pohybova aktivita je jednym z hlavnych faktorov v Zivotnom §tyle kazdého &loveka. Ci ¢lovek
vytazi benefity, ktoré z pohybovej aktivity vyplyvajl, zalezi len na jeho pristupe k svojmu
zivotnému $tylu a urcenti si priorit, ktoré tento zivotny Styl ovplyviuju. Z nasich vysledkov vidime,
ze vel'ka vicsina dospelej populécie si zacina uvedomovat’ vyznam pohybovej aktivity a snazia sa
ju zaradit’ do ich pravidelného rezimu dia, ¢i tyzdia.

VO1: uakého pohlavia zistime vysSSiu frekvenciu pohybovej aktivity? VysSiu frekvenciu
pohybovej aktivity sme zistili u muzov ato az oviac ako 16 %. Pri zistovani rozdielov sme
zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel v prospech muzov a to na 1% hladine vyznamnosti.
U muZov prevazovala aj dizka vykonavania pohybovej aktivity nad pohybovou aktivitou
vykondvanou Zenami. Az 61 % muzov aS5l1,1 % Zien sa vyjadrilo, Ze vykonavaju pohybovl
aktivitu minimalne 30 minat a viac, ¢o sa prejavilo na 5% Statistickej hladine vyznamnosti
V prospech muzov.

VO2: aké budi hlavné prekazky neucasti na pohybovej aktivite? Najviac oznacovanou
prekazkou u oboch pohlavi bol nedostatok ¢asu. Zaujimavé vsak je, Ze viac ako polovica u oboch
pohlavi sa vyjadrila, Ze im ni€ nebrani vykonavat’ pohybovu aktivitu.

VO3: aké budi hlavné dovody pre vykonavanie pohybovej aktivity? Obe pohlavia muZzi (74
%) a zeny (84,62 %) oznacili ako najvacsi dovod vykonavania pohybovej aktivity zlepSenie si
zdravia, druhym najzévaznejSim dovodom u oboch pohlavi bolo dostat’ sa do formy. Pre Zeny je
byt dobra v $porte najslabsi dovod vykonavat’ pohybovu a aktivitu a u muzov to je vzruSenie zo
Sportu..

VO4: kolko ¢asu budu travit’ respondenti sedavymi aktivita ako sledovanie TV, socidlne
siete... a aké budu rozdiely medzi pohlaviami? Vysledky nam ukazuju, Ze ¢as straveny sedavymi
aktivitami sa u vacsiny zien a muZzov nepohybuje nad 3 hodiny travenia ich celkového vol'ného
Casu. Je vSak alarmujuce, Ze az 4,95 % zien oznacilo, Ze az 7 hodin denne travia ¢as na socialnych
sietach a pouzivanim elektronickych zariadeni ako TV, PC sleduju filmy, serialy, hraja hry ¢i
pisu emaily a 4% muzov dokonca viac ako 7 hodin denne. Rozdiel medzi pohlaviami nie je
Statisticky vyznamny.

Zo zisteni nasho vyskumu vyplyva, Ze respondenti majl relativne dostatok pohybovej aktivity,
ktora je sucastou ich Zivotného Stylu, ale je dolezité, aby sa naucili pracovat’ so svojim volnym
¢asom, aby ho vedeli plnohodnotne vyuzit’ a vyvarovat’ sa stresovym situaciam. Pohybova aktivita
vplyva na celt osobnost’ ¢loveka, respondenti sa stavaji sebavedomej$i a vyrovnanejsi, o moze
pozitivne ovplyvnit  ich osobny zivot, ale aj pracovny vykon.

LITERATURA

KALICHOVA, M. akol. 2011. Ziklady biomechaniky télesnych cviceni. Brno, Masarykova
univerzita, 2011. s. 6. ISBN 978-80-210-5551-3

MAJHEROVA, M. 2010. Pohybovd aktivita v Zivote cloveka: pohyb deti. Preov, PreSovska
univerzita, 2010. ISBN 978-80-555-0301-1

180



MESKO, D. 2006. Sportovanie ako u¢inny preventivny prvok pred vznikom civilizaénych
ochoreni.  [online]  [cit. 2021-15-01]. In  Solen. Dostupné na internete:
https://www.solen.sk/storage/file/article/ab5f48bc0c77c483e8e0fa8cdeb5b095.pdf

MOTA, J., ESCULAS, C. 2002. Leisure - time physical activity behavior: Structured and
unstructured choices according to sex, age, and level of physical activity. International Journal
of Behavioral Medicine volume 9. DOI:10.1207/S153275581JBM0902_03

NEULS, F., FROMEL, K. 2016. Pohybova aktivita a sportovni preference adolescentek.
Olomouc, Univerzita Palackého v Olomouci, 2016. s. 66, 68. ISBN 978-80-244-5091-9

POLAKOVA, P. 2019. Jak rozvijet pohyb, emoce a smysly: Pozorné a spokojné dité. Praha:
Grada, 2019. s. 6, 7. ISBN 978-80-271-2693-4

REINER, M., NIERMANN, CH., JEKAUC, D., WOLL, A. 2013. Long-term health benefits of
physical activity — a systematic review of longitudinal studies. BMC Public Health. 2013 Sep
8;13:813. DOI: 10.1186/1471-2458-13-813.

SKOUMAS, J. et al. 2003. Physical activity, high density lipoprotein cholesterol and other lipids
levels, in men and women from the ATTICA study. Lipids in Health and Disease volume 2,
Avrticle number: 3. DOI: 10.1186/1476511X-2-3

SLEPICKA, P., MUDRAK, J., SLEPICKOVA, 1. 2015. Sport a pohyb v Zivote senioru. Praha,
Univerzita Karlova v Praze, 2015. s. 9. ISBN 978-80-246-3120-2

TELLER, R. 2010. Natural Health — Peak Performance — Logevity Lifestyle. England, 1Vigor,
Inc, 2010. s. 15. ISBN-13: 9780615423562

THOMPSON, P. D. et al. 2003. Exercise and Physical Activity in the Prevention and Treatment
of  Atherosclerotics  Cardiovascular  Disease.  Circulation.  2003;107:3109:-3116.
doi/10.1161/01.CIR.0000075572.40158.77

TUKA, V. akol. 2017. Pohybova aktivita — svaty gral moderni mediciny? [online] [cit. 2020-18-
11]. Dostupné na internete:
https://casopisvnitrnilekarstvi.cz/pdfs/vnl/2017/10/22.pdf?fbclid=IwAR1BmM2kbS3JpuHPtYsh
UZTCxWTceMiLMGPPgdP15qIEWQqsdQPfTmO094BnQ

TVRZNIK, A., GERYCH, D. 2014. Velkd kniha béhdni. Praha: Grada, 2014. s. 10, 11. ISBN 978-
80-247-9361-0

UVZSR. 2017. Narodny akény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017-2020.
Bratislava, = 2017.  [online]  [cit.  2021-12-01]. Dostupné na internete:
www.uvzsr.sk/docs/info/podpora/Narodny_akcny _plan_pre_podporu_pohybovej_aktivity
na_roky 2017 2020.pdf

VOBR, R. 2012. Aplikovana antropomotorika I. Brno, Masarykova univezita, 2012. ISBN 978-
80-210-6034-0

WEN, CH.P., WAI, J.PJ., TSAI, M.K., YANG, Y.CH., CHENG, T.Y.D., LEE, M.CH.,
CHAN, H.T., TSAO, CH.K., TSAI, S. P.,, WU, X. 2011. Minimum amount of physical
activity for reduced mortality and extended life expectancy: a prospective cohort study. In
The Lancet. Oct 1;378(9798):1244-53. doi: 10.1016/S0140-6736(11)6079-6.

SUMMARY
PHYSICAL ACTIVITY AS A PART OF AHEALTHY LIFESTYLE OF THE ADULTS

In our contribution we focus on physical activity as a part of a healthy lifestyle. We solve
the issue of movement, physical activity and its importance for human health. The aim of article
is to determine the level of physical activity and lifestyle in people alder than 18 years. To
obtain data in our research, we used a questionnaire survey , which involved 282 respondents,
including 182 women and 100 men. Thei average age is 25 years. To evaluate the obtained data,
we used frequency analysis and to determine the relationship between gender differences, the
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chi-square relationship analysis - 2 at 1%, 5% and 10% level of significance. After evaluating
the results, we found that men (82 %) are more physically active than women (66,48 %), but
both women and men perform physical activity mainly to improve their healt.

Key words: physical activity, lifestyle, human health
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ABSTRAKT

Cielom prispevku bolo rozsirit' poznatky o vyskyte skratenych a oslabenych svalovych
skupin U mladych hadzanarok a poukédzat’ na vyznam zaradenia kompenzacnych cviceni do
tréningového procesu. Vyskumny stbor tvorilo 22 hrac¢ok Tuventa Michalovce vo veku 13 — 16
rokov. Vyskyt skratenych a oslabenych svalov sme zistovali metédou podla Jandu (1982)
modifikovanou pre ucely telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Na zéaklade analyzy
vysledkov konstatujeme, Ze najcastejSie skratenymi svalmi v sledovanom stibore boli priamy
sval stehna, abduktory bedrového kibu a trojhlavy sval Iytka. Medzi najéastejsie oslabené svaly
patrili extenzory a abduktory bedrového kibu a bruiné svaly. Zaradenim kompenzacnych
cviceni do tréningového procesu mozno uz v tejto vekovej kategorii vyrazne eliminovat’ vyskyt
svalovej nerovnovahy a preventivne poOsobit’ proti zraneniam spdsobenych nadmernym a
jednostrannym zatazenim.

Kruacové slova: hadzand, jednostranné zat'azenie, svalova nerovnovaha, kompenzacia

UvOD

Optimalny funkény stav pohybového systému je jednou z priorit, aby S$portovci mohli
zvy$ovat’ a nasledne aj udrzat’ svoju vykonnost’ (Bursovéa 2005). Specializovany tréning a jeho
vysokd intenzita sa prejavuji na svalovej zlozke oporno-pohybového systému vznikom
svalovej nerovnovahy.

Svalova nerovnovaha negativne ovplyviiuje drZanie tela, pohybové stereotypy, svalovi
koordinaciu, zvySuje nachylnost’ k zraneniam a okrem pdsobenia na zmenu statiky pohybového
systému, obmedzuje aj rozsah pohybov v kiboch a celkovii pohyblivost (Thurzova 1995;
Tichy, Tupa 1999; Koptivova, Berankova 2002). Svalova nerovnovaha je povazovana za jeden
Z biologickych faktorov vyrazne limitujucich Sportovll vykonnost’. Je rizikovym faktorom
$portovych tGrazov a vzniku degenerativnych kibovych zmien (Thurzova a kol. 1995).

Kazda Sportova disciplina kladie rozli€éné naroky na svalovy systém pri vykondvani
pohybovych ¢innosti. Hadzan4 je charakteristicka striedanim cyklickych (beh) a acyklickych
(strel'ba, prihravky, skoky) pohybovych cinnosti. Neustadlym jednostrannym zapdjanim
segmentov tela dochddza u hadzanarok k asymetrickému zat’azeniu pohybového systému, ¢o
vedie k ¢astému pretaZovaniu a zraneniam. U hadzanarok dochédza najcastejSie k pretaZzeniu
ramenného pletenca, kolennych kibov, ¢lenkovych kibov a dolnej Gasti chrbta. Opakované
zranenia zniZzuju vykon Sportovca a moézu byt pri¢inou pred¢asného ukoncenia Sportovej
kariéry (Bernacikova 2010; Levitova, Hoskova 2015).

Riziko wvzniku svalovej nerovnovdhy modzeme zniZzit individudlne zameranymi
kompenza¢nymi cviCeniami. Kompenzacné cvi¢enia st nevyhnutnym pilierom kazdého
kvalitného tréningového procesu bez ohl'adu na vek a stupen trénovanosti. Stale zretelnejSie st
progresivne tendencie, kedy okrem kompenzacnych cviceni su sucastou tréningového procesu
aj balancné, speviiovacie a podporové cvienia. Dopomdhaju nielen stimulovat’ Sportovy
vykon, ale zéarovenl aj predchadzat’ negativnym dosledkom jednostranné¢ho pretazovania
organizmu, predchadzat vzniku svalovej nerovnovahy a zamedzit vzniku dalSich
nefyziologickych zmien (Bursova 2005; Votik, Zalabak 2011).
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CIEDL
Cielom prispevku bolo rozsirit' poznatky o vyskyte skratenych a oslabenych svalovych
skupin U hadzanéarok Iuventa Michalovce.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 22 hracok klubu IUVENTA Michalovce vo veku 13 az 16 rokov.
Pred samotnym testovanim sme hracky kvoli pandemickym opatreniam rozdelili do skupin.
Testovanie sme realizovali 12. 4. — 14. 4. 2021 v Chemkostav aréne.

Pre blizsi popis vyskumnej vzorky sme vyuzili metodu merania zakladnych somatickych
ukazovatel'ov (telesnll vysku, telesnti hmotnost) a taktiez sme vypocitali Body Mass Index
(BMI). Vyskyt svalovej nerovnovahy sme zistovali metddou podla Jandu (1982),
modifikovant pre ucely telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Hodnotenie urovne svalového
systému pozostavalo z 11 testov zameranych na vySetrenie svalov s tendenciou k skrateniu a 5
testov zameranych na vySetrenie svalov s tendenciou k oslabeniu. Pri vyhodnocovani udajov
sme pouzili parametre popisnej Statistiky a percentualne vyjadrenie.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Pred samotnou realizdciou testovania svalovej nerovnovahy bolo vykonané meranie
zékladnych somatickych charakteristik ako prostriedok blizSieho popisu vyskumnej vzorky.
Sledovany subor hracok pri priemernej telesnej vyske 168,1 cm, dosiahol priemernu telesnu
hmotnost’ 61,5 kilogramov. Priemernd hodnota BMI sa podla klasifikacie pre adolescentov
nachddzala v pasme normalnej hmotnosti. Deskriptivnu charakteristiku somatickych
ukazovatel'ov uvadzame v tabul’ke 1.

Tabul'ka 1 Pocetnost’ a somatické charakteristiky sledovaného suboru

(n =22, vek x = 14,7)
Parameter N
X S max min
telesna vyska (cm) 168,1 50 179,0 162,0
telesna hmotnost’ (kg) 61,5 6,0 77,0 52,2
BMI (kg.m?) 20,5 1,8 23,5 16,1

Legenda: n — pocetnost, S — smerodajnd odchylka, max — maximdlna hodnota, min — minimdina hodnota, BMI —
hmotnostno-vyskovy index (Zdroj: viastné spracovanie)

Pri vyvoji svalovej nerovnovahy maji skratené svaly dominantné postavenie. Vyskyt
skratenych svalov sme zaznamenali ukazdej zhracok sledovaného suboru hadzanarok.
Najvyssi vyskyt bol zaznamenany V 1. a III. kvalitativnom stupni. V II. kvalitativnom stupni
predstavujucom Tlahky stupen svalového skratenia sa nachadzalo 77,3% probandiek. V IlI.
kvalitativnom stupni predstavujucom stredny stupen svalového skratenia sa nachadzalo 22,7%
probandiek. V 1. a IV. kvalitativnom stupni sa nenachadzala ani jedna probandka (0,0%).
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Obrazok 1 Frekvencia vyskytu skratenych svalov u hadzanarok
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Na zéklade udajov na obrazku 1 konstatujeme, ze U hddzanarok bola frekvencia vyskytu nad
50% u Siestich z jedenastich testovanych svalovych skupin. NajrizikovejS$imi teda najcastejSie
skratenymi svalmi boli svaly v oblasti panvy a dolnych koncatin — priamy sval stehna
s vyskytom 63,6%, abduktory bedrového kibu a trojhlavy sval Iytka s rovnakou frekvenciou
vyskytu 59,1%. Pri posudzovani d’alSich svalov podielajicich sa na vysokom vyskyte
skratenych svalov v nami sledovanom stubore sme zaznamenali flexory kolenného kibu,
Stvoruhly driekovy sval a lichobeznikovy sval (54,5%).

Kvalitativna analyza poukazala na zvySeny vyskyt svalového skratenia v pripade priameho
svalu stehna alytkového svalu, ktoré st zatazované pri behu, ale najmi pri pocetnych
vyskokoch a doskokoch pocas hry. ZvySeny vyskyt svalového skratenia sme zaznamenali aj
v pripade abduktorov bedrového kibu, ktoré su v hadzanej zatazované najméi pri presunoch
v obrane, ale aj v uto¢nej faze pri klamlivej ¢innosti. U viac ako polovice sledovaného stiboru
sme zaznamenali aj skratenie lichobeznikového svalu, flexorov kolenného kibu a §tvoruhlého
driekového svalu. Lichobeznikovy sval zatazuju hadzanarky najma pri strel'be, kedy smeruje
lopatka nahor pri dvihani paze s loptou. Flexory kolenného kibu a §tvoruhly driekovy sval su
vyrazne zatazované pri vyskoku a strel'be, kedy sa hracky snaZzia vyklonit’ pripadne zlepsit
svoju strelecku poziciu.

Vyskyt oslabenych svalovych skupin v sledovanom stbore dokumentuje Obrazok 2. Pri
hodnoteni funk¢ného stavu svalov s tendenciou k oslabeniu sme zistili, Ze u hadzanarok nebol
funkény stav tychto svalov optimalny. Sved¢i o tom skutocnost’, ze v 1. kvalitativnom stupni,
Cize bez oslabenia svalov, sa nachadzalo len 18,2% hracok. V Il. kvalitativnom stupni,
s l'ahkym stupiiom svalového oslabenia sme zaevidovali 63,6% hracok a v III. kvalitativnom
stupni, ktory predstavuje stredny stupen svalového oslabenia sme zaznamenali 18,2% hracok.
Najvacsiu odchylku od normy, ktoru predstavuje IV. kvalitativny stupeni sme nezaznamenali
ani u jednej z hadzanarok (0,0%).

Najastejie oslabenymi svalmi boli abduktory a extenzory bedrového kibu s frekvenciou
vyskytu 63,6%. Pri posudzovani d’al$ich svalov podielajucich sa na vysokom vyskyte
oslabenych svalov u hracok sme zaznamenali dolné fixatory lopatiek (40,9%), brusné svaly
(36,4%) a hlboké flexory krku (31,8%).
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Obrazok 2 Frekvencia vyskytu oslabenych svalov u hadzanarok
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Kvalitativna analyza poukézala na vysoky vyskyt oslabenych abduktorov a extenzorov
bedrového kibu. Extenzia vbedrovom kibe si vyzaduje dostatoéna elasticitu
bedrovodriekového svalu, priameho svalu stehna a flexorov kolena, ktorych skratenie sme
zaznamenali u vacsiny nasich hracok, ale na druhej strane je potrebny aj dostatocne silny vel’ky
sedaci sval. Sila brusnych svalov zasa pomaha hadzanarkam pri razancii strel'by na branu.
S cielom zvySovat” vykonnost mladych hadzanarok a preventivne posobit’ proti zraneniam
v oblasti hornych koncatin je taktiez nevyhnutné posiliiovanie dolnych fixatorov lopatiek.

Z publikovanych vyskumov a §tadii, v ktorych bol hodnoteny funkény stav pohybového
systému hadzanarok, uvadzame vysledky Taborského (1990). Autor sa zaoberal vyskytom
svalovej nerovnovahy a jej negativnymi dosledkami. Sledovany subor tvorilo 19
reprezentaénych hadzanarok Ceskoslovenska. V sledovanom stibore bol zisteny vyskyt
skraten¢ho lichobeznikového svalu a napinaca Sirokej pokryvky az u 89,5% hracok.

Vysoky vyskyt skratenia lichobeznikového svalu potvrdzuje vo svojom vyskume aj Pokorny
(2007), ktory zaznamenal skratenie tohto svalu u 77,3% hracok. Vo svojej stadii potvrdil aj
zavislost’ medzi vyskytom svalovej nerovnovahy, stavom svalového systému a vyskytom
zraneni.

Vysledky testovania funkéného stavu svalov s tendenciou k skrateniu v nami sledovanom
subore koreSponduju s vysledkami Brozovej (2018). Autorka vo svojich vysledkoch uvadza
skratenie priameho svalu stehna az u 60% hadzanarok.

NaSe vysledky podporuji aj zistenia Madarasovej (2019), ktora sledovala vo svojom
vyskume funkény stav svalovych skupin U Zenskych prvoligovych hracok Tuventy Michalovce.
V testovanom subore zistila najCastejSie skratenie bedrovodriekového svalu (69,0%),
lichobeznikového svalu (54%) a flexorov kolenného kibu (54,0%). Autorka taktieZ zistovala
vyskyt svalov a svalovych skupin s tendenciou k oslabeniu. Jej vysledky poukazali na vyrazné
oslabenie abduktorov bedrového kibu (69,0%) a brusnych svalov (46,0%).

ZAVER

Napriek vS§eobecne znamym pozitivnym tGéinkom kompenzacnych cvi¢eni na organizmus
§portovcov, mozeme na zaklade vysledkov konstatovat, ze zaradenie kompenzéicie do
tréningového procesu mladych Sportovcov nie je dostatocné. Vysledky testovania
Vv sledovanom stibore hadzandrok Iuventa Michalovce naznacuju vyskyt svalovej nerovnovahy
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uz v relativne mladom veku. V sledovanom subore hadzanirok sme zaznamenali vysoky
vyskyt skratenych aj oslabenych svalovych skupin.

Sledovanie funk¢éného stavu pohybového systému mladych Sportovcov a cielena
kompenzacia nadmerného zat'azenia ma pozitivny vplyv na odstranenie svalovej nerovnovahy.
Porovnanim nasSich zisteni s vysledkami Studii vysSie uvedenych autorov konsStatujeme, ze
nevyhnutnou podmienkou pre dosahovanie kvalitnych Sportovych vykonov je, aby bol
pohybovy systém hracok adekvatne pripraveny na zatazenie. K tomu moze vyraznym
spdsobom prispiet’ zaradenie kompenzacnych cvic¢eni do tréningového procesu, ktoré poméhaja
eliminovat’ nepriaznivé vplyvy jednostranného zataZenia a zabezpe€it' tak u mladych hracok
vyvazeny svalovy rozvoj.
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SUMMARY

IDENTIFICATION OF SHORTENED MUSCLES AND WEAKENED MUSCLES IN
YOUNG FEMALE HANDBALL PLAYERS

The purpose of the study was to evaluate the incidence of muscle imbalance in young female
handball players and to point out the importance of including compensatory exercises in
training process. The research sample consisted of 22 young female handball players from the
team of luventa Michalovce. We diagnosed the incidence of shortened and weakened muscles
groups using the method by Janda (1982) modified for the purposes of physical education by
Thurzova (1992). The results of testing showed that the most shortened muscle groups were the
rectus femoris muscle, the hip abductors and the triceps surae muscle. The most weakened
muscle groups were the hip extensors, the hip abductors and the abdominal muscles. We assume
that including compensatory exercises in the training process can significantly eliminate the
incidence of muscle imbalance and injuries caused by unilateral load.

Key words: Handball. Unilateral load. Muscle imbalance. Compensation.
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POROVNANIE MOTORICKEJ VYKONNOSTI SKUPINY MARGINALIZOVANEJ
A MAJORITNEJ POPULACIE MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Daniela LEUTTEROVA

PreSovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta, Katedra hudobnej, vytvarnej
a telesnej vychovy, PreSov, Slovenska republika

ABSTRAKT

V praci sa zaoberame aktualnou trovilou motorickej vykonnosti marginalizovanej
a majoritnej skupiny deti mladsicho kolského veku. Udaje o motorickej vykonnosti sme
ziskavali na zaklade Standardizovanej testovej batérie EUROFIT. Ziskane udaje sme podrobili
vecnej analyze. Pri spracovani idajov o motorickej vykonnosti sme pouzili zdkladné Statistické
metody a neparametricky Statisticky Mann-Whitney U-test pre porovnanie neparovych dat
sledovanych suborov. V zavere prace poukazujeme na rozdiely medzi rémskou a neromskou
populaciou deti mladsieho skolského veku a porovnavame s dostupnymi domdacimi stidiami.

KPicové slova: skolsky vek, edukacia, marginalizovana skupina, romska skupina deti.

UvOD

Problematika socializacie romskej populacie je povazovana za aktudlny problém
Vv sucasnosti. V aktudlnej dobe evidujeme vysoku pocetnost’ romskeho etnika na Slovensku.
Romske etnikum upozorfiuje svojim antropologickym svojrazom a prejavom na Specifickost’
a odlisnost’ svojho sposobu Zivota (Bernasovska, Bernasovsky 2003). Na Specificky vyvin deti
upozoriiuju autori vo svojej Stadii hlavne na vplyv oboch skupin faktorov a to exogénnych aj
endogénnych. Medzi exogénne faktory zarad’'uji neadekvatnu starostlivost’ matky pocas aj po
tehotenstve. Vysoky vyskyt tehotnosti v populacii romskeho etnika, nespravna zivotosprava
a spdsob Zivota.

Motoricky vyvin je modifikovany podla Specifik pohybového obsahu. Na zéaklade
individualnych a vrodenych predispozicii dokdzeme sledovat vyvoj docility, ktory je
ovplyviiovany metodikou motorického ucenia azvladnutia poZadovanej Struktary
novonau¢ené¢ho pohybového obsahu. Uvedenym vplyvom sa vytvara kvalitativne aj
kvantitativne diferencovany pohybovy potencidl, ktory je mozny ovplyvilovat’ a d’alej rozvijat’
na vietkych stupiioch motorického vyvine. Uroveii docility by mal byt v mladsom $kolskom
veku rozvijany senzomotorickymi prostriedkami a néastrojmi (Borzikova 2003).

CIEDL
Ciel'om naSej prace bolo zistit’ aktualnu aroven motorickej vykonnosti marginalizovanej
a majoritnej skupiny deti mladsieho Skolského veku vo vybranych testovych polozkach.

METODIKA

V naSej praci sme ziskali udaje o aktualnej Urovni motorickej vykonnosti majoritnej
a marginalizovanej skupiny deti mladSieho Skolského veku. Do prieskumu boli zaradené deti,
ktoré navstevujii ZS Bystré, Giraltovce, Zehiia a ZS Chminianske Jakubovany. Sledované
subory romskych a nerémskych deti boli vo veku 7-8 rokov. Vekovy priemer skupin dosahoval
uroven 7,5 roka.

Sledované stbory pozostavali z marginalizovanej skupinou deti (n=83) a majoritnou
populaciou (n=23). Ziskane udaje sme porovnavali aj V intersexualnej rovine rozdielov
z ktorych bolo 32 diev¢at a 51 chlapcov romskej populacie a 12 dievcat a 11 chlapcov z
majoritnej skupiny sledovaného stiboru deti mladSieho Skolského veku. V ramci porovnavania
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telesnych ukazovatel'ov medzi sledovanymi skupinami sme aplikovali somatické testové
polozky ako:

Somatometrické testové polozky
1. Telesna vyska,

2. Telesna hmotnost’,
3. BMI

Pre ziskanie udajov 0 urovni pohybovych schopnosti sme aplikovali motorické testy
Standardizovanej testovej batérie EUROFIT:

Motorické testové polozky
1. Skok do dialky z miesta,
2. Vydrz v zhybe ,
3. Lah - sed,
4. Clnkovy beh 10x5 m,
5. Predklon s dosahovanim v sede.

Pri vecnom hodnoteni ziskanych udajov sme vyuzili deskriptivne Statistické charakteristiky
ako minimum, maximum, priemerné hodnoty a Standardni odchylku. V ramci spracovania
ziskanych udajov o motorickej vykonnosti marginalizovanej a majoritnej skupiny deti sme
pouzili Statistické metddy neparametrického Mann-Whitney U-TEST pre porovnanie
neparovych dat sledovanych suborov na hladine vyznamnosti (p<0,05).

VYSLEDKY PRACE

Tabulka 1 Hodnoty somatickych ukazovatel'ov dievcat sledovanych siborov

Min Max X Q
Telesna vyska Romske dievéata (n= 32) 103 130,5 118,8 8,1
(cm) Neromske dievéata (n=12) 115 139 121,6 7,3
U-TEST romske dievéata — neromske dievcéata

p 0,2984
Telesna hmotnost’ Roémske dievéata (n= 32) 16 35 23,4 4,0
(kg) Neromske dievéata (n=12) 18,5 28 22,2 3,0
U-TEST romske diev¢ata - neromske dievéata

p 0,3467
Romske dievéata (n=32 13,2 24,2 16,8 2,7
BMI (kg/m’) Nerémske dievéaté( (nzlé) 12,4 21,7 16,6 2,3
U-TEST romske dievéati— nerémske dievéata

(p<0,05) 0,7492

Legenda: n-pocetnost, p-hladina vyznamnosti, U-test — Mann Whitney neparametricky test, cm-centimeter, kg-
kilogram, BMI-body mass index, Min- minimum, Max-maximum, x- priemer, Q-kvartilové rozpiitie.

V tabul’ke 1 uvadzame ziskane udaje somatickych ukazovatel'ov diev€at marginalizovane]
a majoritnej skupiny sledovanych stiborov. V somatickom ukazovateli telesnej vysky dosiahli
priemernu hodnotu vysSiu o 2,8 cm majoritnd skupina diev€at V porovnani s romskymi
diev¢atami. V porovnani so Studiou autora Horvatha (2001) priemerna telesna vyska romskej
populécie je uvedena na urovni 120,4 cm. Skupina romskych dievcat sledovaného suboru
dosiahla 0 2,4 cm menej ako priemer $tudie autora Horvatha (2001). Stadia zameriavajuca sa
na bezni populdciu majoritnej skupiny autora Tureka (1999) uvadza priemerntt hodnotu
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telesnej vysky 7-8-rocnych dievCat na urovni 125-132,5 cm. Priemerné hodnoty Studie
koreSpondujt s udajmi ziskanymi v sledovanych suboroch nasho prieskumu.

Ukazovatel telesnej hmotnosti poukazuje na 1,2 kg rozdiel medzi rémskymi a neromskymi
diev¢atami. Zaujimavym zistenim je rozdiel v telesnej hmotnosti romskych diev¢at, vzhl'adom
na priemerntt hodnotu spred 20 rokov (Horvath 2001), kde sa uvadza priemerna telesna
hmotnost’ 7-8-ro¢nych dievéat na urovni 20,7-22,6 kg Vv porovnani srokom 2021, kde
priemerna hodnota suboru dosiahla 0 0,8 kg viac v porovnani s uvedenym priemerom $tadie.
Moézeme sa domnievat, Ze dochddza k zvySujicej tendencii ndrastu telesnej hmotnosti
romskych deti, avSak uvedeny zaver nemozeme zovseobeciiovat’ vzhlI'adom k nizkej pocetnosti
sledovaného suboru. Telesnd hmotnost’ zaznamenana v sibore nerdmskych dievcat dosiahla
V priemernych hodnotach nizsiu uroven o 5,5 — 2,6 kg menej ako priemernd hodnota Studie
autora Tureka (1999).

Poslednym sledovanym somatickym parametrom bol index telesnej hmotnosti (BMI).
Dosiahnuty rozdiel medzi romskou a neromskou populaciou bol na trovni 0,2 kg/m?, &o
mozeme hodnotit’ ako nevyrazny rozdiel. V porovnani sledovanej romskej skupiny dievéat so
Stadiou autora Horvatha (2001) bola zaznamenana vyraznejsia rozdielnost’ a to na urovni 1,24
kg/m?. Autor $tudie uvadza hodnoty u 7 a 8 roénych romskych dievéat hodnotu 15,5-15,7 kg/m?
zaznamenané v roku 2001. V porovnani neromskej skupiny dievéat a Stadie autora Tureka
(1999) sme nezaznamenali vyrazny rozdiel ako v pripade romskej skupiny diev¢at. Autor Turek
(1999) uvadza hodnotu BMI u dievéat 7-8 ro¢nych na tirovni 16,0-18,9 kg/m?, ¢o koresponduje
so ziskanymi vysledkami naSho prieskumu.

V zavere mobzeme skonstatovat, ze rozdiely vo vSetkych sledovanych somatickych
ukazovatel'och dievcat boli sice zaznamenané avsak Statisticky sme ich nepotvrdili na hladine
vyznamnosti p<0,05.

Tabulka 2 Hodnoty somatickych ukazovatel'ov chlapcov sledovanych siborov

Min Max X Q
Telesna vySka Rémski chlapci (n=50) 98 135 118,6 7,1
(cm) Neromski chlapei (n=11) | 120 132 125,3 3,9
U-TEST Rémski chlapci — nerémski chlapei
(p<0,05) 0,004*
Telesna hmotnost’ | Rémski chlapci (n=50) 15,5 43 23,0 53
(kg) Neromski chlapci (n=11) 20,2 39,3 25,8 52
U-TEST rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,122276
) Roémski chlapci (n=50) 12 33,8 17,1 35
BMI (kg/m) Nerémski chlapei (n=11) | 12,8 22,3 17,9 2,4
U-TEST Rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,46934

Legenda: n-pocetnost, p-hladina vyznamnosti, U-test — Mann Whitney neparametricky test, cm-centimeter, kg-
kilogram,BMI-body mass index, Min- minimum, Max-maximum, x- priemer, Q- kvartilové rozpditie.

V tabulke 2 uvadzame ziskane udaje somatickych ukazovatel'ov chlapcov marginalizovanej
a majoritnej skupiny sledovanych stborov. V ukazovateli telesnej vysky dosiahli priemerna
hodnotu vys$Siu o0 6,7 cm majoritnd skupina chlapcov v porovnani s romskymi chlapcami.
V porovnani so S§tidiou autora Horvatha (2001) priemerna telesna vySka 7-8-rocnej
chlapcenskej rémskej populacie je uvedend 115-121,9 cm. Skupina réomskych chlapcov
sledovaného suboru bola v rozhrani priemernych vykonov Studie autora Horvatha (2001).
Stadia zameriavajiica sa na beznt populaciu majoritnej skupiny autora Tureka (1999) uvadza
priemernt hodnotu telesnej vysky 7-8-ro¢nych chlapcov na arovni 126,1-132,5 cm. Priemerné
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hodnoty S§tidie dosahovali vysSie priemerné hodnoty ako zaznamenana hodnota nami
sledovaného suiboru 7-8-ro¢nych chlapcov majoritnej skupiny.

Ukazovatel telesnej hmotnosti poukazuje na 2,8 kg rozdiel medzi romskymi a neromskymi
chlapcami. Zisteny rozdiel povazujeme za vyrazny. V skupine chlapcov sme zaznamenali
vyraznejsi rozdiel v telesnej hmotnosti v porovnani skupiny diev¢at. V porovnani $tadie autora
Horvatha (2001) ziskany somaticky tidaj koresponduje s idajmi autora, ktory uvadza priemerna
hodnotou telesnej hmotnosti chlapéenskej 7-8-ro¢nej romskej populacie na trovni 20-23,1 Kg.
Stadia autora Tureka (1999) uvadza priemer 7-8-roénej majoritnej skupiny chlapcov o 1 cm
menej ako nami sledovanom subore chlapcov.

Ukazovatel’ indexu telesnej hmotnosti dosiahol rozdielnost’ a to na urovni 0,8 kg/m? medzi
romskou a neromskou skupinou chlapcov. Zaujimavym rozdielom bola priemernd hodnota
autora Horvatha (2001), ktory zistil priemernii hodnotu BMI rémskych chlapcov na urovni
15,6-15,7 kg/m? v roku 2001, zatial ¢o v nasom prieskume rémsky chlapci dosahovali
priemernt hodnotu BMI na trovni o 2 kg/m? viac ako pred 20 rokmi.

V zavere mdzeme konStatovat’, Ze sme zaznamenali rozdiely medzi romskou a nerémskou
skupinou chlapcov v somatickych ukazovatel'och, avsak uvedené vyssie zavery vzhladom
k nizkej pocetnosti suboru nemdzeme zovseobecnovat'.

Tabul'ka 3 Hodnoty vykonov diev€at v motorickych testovych polozkach

Min Max X Q
Predklon s dosahovanim Romske dievéata (n=50) -14 8 0,26 4,85
v sede (cm) Neréomske dievéata (n= 12) -1 9 4,16 3,40
U-TEST romske diev¢ata — neromske dievéata
(p<0,05) 0,0145*
. Romske dievéata (n=50) 0 65 10,18 13,69
Vydrz v zhybe (sek) Neromske dievéata (n=12) 2 16 5,19 4,20
U-TEST romske dievéata — neromske dievcéata
(p<0,05) 0,2975

- Roémske dievéata (n=50) 50 120 93,2 6,16
Skok do dialky (cm) | s meke dieveata (n= 12) 80 121 101,3 | 4,20
U-TEST romske dievéata — nerémske dievéata

(p<0,05) 0,1044
" " Rémske dievéata (n=50) 3 33 20 6,16
Lah/ sed (pocet) Nerémske dieviata (n=32) | 11 30 18 5.7
U-TEST romske dievfata — nerémske dievéata

(p<0,05) 0,5582
¥ : Rémske dievéata (n=50) 26,1 35,09 31,1 1,90
Clnkovy beh (sek) Nerémske dievéata (n=12) | 257 30,83 262 | 237

U-TEST

romske dievéata - neromske dievéata

(p<0,05)

0,0600

Legenda: n-pocetnost, p-hladina vyznamnosti, U-test — Mann Whitney neparametricky test, cm-centimeter, kg-
kilogram, BMI-body mass index, Min- minimum, Max-maximum, X- priemer, Q- kvartilové rozpdtie.

V tabul’ke 3 uvddzame hodnoty vykonov v sledovanych testovych polozkach suborov
dievcat. V ramci prvej testovej polozky (predklon s dosahovanim v sede) sme zaznamenali
vyrazny rozdiel medzi sledovanymi skupinami v prospech majoritnej skupiny diev¢at. Dievcata
romskej skupiny dosiahli vyrazne nizsiu uroven a to konkrétne o 3,9 cm. Vyraznu rozdielnost’
sme zaznamenali aj v minimalnych hodnotach. V porovnani so $tadiami Tureka (1999)
a Horvatha (2001) sme zistili, ze sledovany subor rémskej aj neromskej skupiny dievcat
dosiahol vyrazny podpriemer vykonnosti v sledovanej testovej polozke.
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V druhom teste (vydrz vzhybe) sme zaznamenali rozdiel v priemernych hodnotach
Vv prospech romskej skupiny dievcat na urovni 4,27 sek. Taktiez v maximalnych hodnotach sa
rémska skupiny diev¢at liSila od nerémskej skupiny. V porovnani s Horvathom (2001), ktory
uvadza priemern hodnotu vo vydrzi v zhybe na tGrovni 5,5-6,5 sek. sa dievcata sledovaného
stiboru zaradili do nadpriemernej vykonnosti. Autor Turek (1999), ktory zist'oval vykonnost’
beznej majoritnej skupiny 7-8-rocnych dievcat, dospel k vysledku priemernej hodnoty vykonov
na urovni 10,1-10,7 sek. Sledovany subor dievéat nedosiahol uroven priemernej vykonnosti
V porovnani so Stadiou autora Tureka (1999).

Na ziskanie udajov o vybusnej sile dolnych koncatin sme zaradili testova polozku skoku do
dial’ky z miesta. V uvedenom teste sme zaznamenali takmer identickii maximalnu hodnotu
vykonov medzi rémskou anerémskou skupinou 7-8-roénych dievcat. V priemernych
hodnotach sme zaznamenali 8 cm rozdiel medzi sledovanymi skupinami dievcat. Priemerné
hodnoty vykonov pre romsku 7-8-ro¢nt populéciu dievcat sa uvadzaji na urovni 81,5-95,99
cm (Horvath 2001) a pre neromsku 108-122,1 cm (Turek 1999). Sledovany subor romskych
dievcat dosiahol koreSpondujucu troven vykonnosti v porovnani so uvedenou $tadiou, zatial’
¢o skupina neromskych dievcat bola pod uroviiou priemernej vykonnosti stadie Tureka (1999).

V teste so zameranim na zistenie Girovne dynamickej a vytrvalostnej sily brusného, bedrovo-
chrbtového a stehenného svalstva sme zaradili testova polozku lad-sed za 30 sekund.
V porovnani priemernych hodndt diev€at sme zaznamenali 2 pocetny rozdiel vo vykonnosti.
Sledovany subor romskych dievcat dosiahol vyrazne vysSie priemerne hodnoty vykonov
V porovnani so Stidiou zaoberajucou sa romskou populaciou (Horvath 2001). Dievcata
majoritnej skupiny dosiahli nadpriemerny vykon v testovej polozke I'ah/sed za 30 sektind
V porovnani s vykonmi autora Tureka (1999).

Tabulka 4 Hodnoty vykonov chlapcov v motorickych testovych polozkach

Min Max X Q
Predklon s dosahovanim Rémski chlapei (n=51) -7 17 13,5 3,82
v sede (cm) Neromski chlapci (n=11) -3 215 19,3 4,67
U-TEST rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,18417
. Romski chlapci (n=51) 2 70 12,5 13,61
Vydrz v zhybe (sek) Nerémski chlapei (n= 11) 1 16 8 477
U-TEST romski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,26833
. Romski chlapci (n=51) 50 121 84,2 18,98
W
Skok do dial’ky (cm) Nerémski chlapei (n= 12) 76 | 137 104 18,36
U-TEST rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,0002*
, . Romski chlapci (n=51) 9 33 22,0 6,73
Lah/ sed (pocet) Neromski chlapei (n= 11) 13 30 20 5,29
U-TEST rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,34159
> , Romski chlapci (n=51) 11,8 18,12 251 25,4
Clnkovy beh (sek) Romski chlapci (n=12) 116 | 1621 | 242 1,63
U-TEST rémski chlapci — nerémski chlapci
(p<0,05) 0,63123

Legenda: n-pocetnost, p-hladina vyznamnosti, U-test — Mann Whitney neparametricky test, cm-centimeter, kg-
kilogram, BMI-body mass index, Min- minimum, Max-maximum, X- priemer, Q- kvartilové rozpdtie.

V poslednej testovej polozke zameranej na zistenie irovne bezeckej rychlosti so zmenami
smeru evidujeme rozdiel vo vykonnosti medzi rdomskou a nerémskou skupinou dievc¢at na
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urovni 4,9 sek Vv prospech neromskej skupiny 7-8-ro¢nych diev¢at. Skupina romskych dievcat
Vv priemernych hodnotach koreSpondovala s priemernym vykonom Stidie (Horvath 2001).
Majoritna skupina diev¢at dosiahla uroven priemernej vykonnosti v testovej polozke ¢Inkového
behu na zdklade uvedenych vykonov stidie beznej neSportujucej populacie autora Tureka
(1999).

V zavere mozeme konstatovat’, Ze v porovnani rémskej a nerémskej skupiny dievcat sme
zaznamenali rozdiely vo vykonnosti vo vSetkych testovych polozkach. Pri statistickom
spracovani sme zaznamenali vyznamny rozdiel len v prvej testovej polozke ato predklone
S dosahovanim v sede. Pri porovnani Studie pre romsku skupinu (Horvath 2001) a nerémsku
skupinu dievc¢at (Turek 1999), sme zaznamenali rozdiely v priemernych hodnotach vykonov
Vv testovych polozkach predklonu s dosahovanim v sede, vydrz v zhybe a v teste 'ad-sed za 30
sek.

V tabulke 4 zaznamendvame vysledky vykonov rémskej a nerémske;j skupiny chlapcov vo
vybranych motorickych testovych polozkach. Prva testova polozka bola zamerana na zistenie
trovne kibovej pohyblivosti a elasticity sedacich svalov, svalov zadnej Gasti dolnych konéatin
a trupu. Rozdiel medzi romskou a nerémskou populaciou bol zaznamenany na Grovni 1,78 cm
Vv prospech nerémskej skupiny chlapcov. V porovnani so $tudiou Horvath (2001) rémska
skupina chlapcov dosiahla priemerni vykonnost’ nizSiu o 6 cm ako priemer Studie, kde autor
zistoval uroveii kibovej pohyblivosti na 270 rémskych chlapcov vo veku 7-8 rokov. Autor
Turek (1999) uvadza priemernt hodnotu 7-8 ro¢nych nesportujucich chlapcov na trovni 20,5-
21,1 cm, ¢o v porovnani s naSim suborom je vyssi o 1,2 cm. Mdzeme konStatovat, ze uroveil
kibovej pohyblivosti ma v oboch skupinidch méa klesajicu tendenciu z dlhodobého hl'adiska
sledovania.

Druha testova poloZzka zamerand na zistenie urovne statickej vytrvalostnej sily hornych
koncatin poukédzala na 4 sekundovy rozdiel medzi romskymi a neromskymi chlapcami. Rémska
skupina 7-8-ro¢nych chlapcov dosiahla nadpriemerné vykony v porovnani so Studiou autora
Horvatha (2001). Zaujimavym zistenim bola aj rozdielnost priemernej a maximalnej
vykonnosti dosiahnuté v sledovanej skupine chlapcov. Neromska skupina naopak dosiahla
podpriemerné vykony takmer o 5 sekiind menej ako vykony uvedené v §tadii Tureka (1999).

Vysledky tretieho testu, ktory bol zamerany na zistenie Urovne vybusnej sily dolnych
koncatin sme dospeli k zaveru, Ze majoritna populacia chlapcov dosiahla v teste vyrazne
pozitivnejsie hodnoty vykonov s rozdielom 020 cm vocéi romskej skupine chlapcov.
V porovnani so Studiou Sedlacek, Lednicky (2010) sa priemerna vykonnost’ majoritnej skupiny
Sportujucich 7-8-rocnych chlapcov moze zaradit’ ako podpriemerna. Iba hodnota maximalneho
vykonu majoritnej skupiny moéZze byt hodnotena ako priemernd vykonnost’, zistent skuto¢nost’
hodnotime negativne. V porovnani so Studiou autora Tureka (1999) sa rozdielnost’ v porovnani
s vysledkami spred 20 rokov je niZSia o 10-15 cm V priemernych hodnotich vykonov.
Sledovana marginalizovana skupina 7-8- rocnych chlapcov dosiahla priemernt Groven nizsiu
0 10 cm Vv porovnani so §tadiou autora Horvatha (2001).

V testovej polozke, ktora poskytla udaje o dynamickej a vytrvalostnej sile brusného,
bedrovo-chrbtového a stehenného svalstva sme dospeli k zaveru, ze romska skupina chlapcov
dosiahla vysSiu priemerni hodnotu vykonov v porovnani s majoritnou skupinou nerémskych
7-8-ro¢nych chlapcov. Sledovand skupina romskych chlapcov dosiahla nadpriemerna
vykonnost' v testovej polozke na zaklade porovnania so $tadiou autora Horvatha (2001).
Majoritna skupina chlapcov dosiahla identicky nadpriemerny vykon v testovej polozke I'ah-sed
za 30 sekund.

Posledna testova polozka bola zamerana na ziskanie udajov o urovni bezeckej rychlosti so
zmenami smeru, kde sledované skupiny 7-8-ro¢nych chlapcov dosiahli priemerné hodnoty na
priblizne rovnakej Urovni. V porovnani so Stidiou zaoberajucou sa romskou populaciou
(Horvath 2001), dosiahol sledovany stbor vyrazne lepSie hodnoty priemernych vykonov
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s rozdielom 5 sekund. Majoritna skupina dosiahla lep$i priemerny vykon s rozdielom 2 sek
V porovnani so Studiou autora Tureka (1999).

ZAVER

Pre posudenie urovne motorickej vykonnosti romskej a nerémskej populacie je potrebné
posudzovat’ samostatne podla Specifickych noriem pre kazdu skupinu zvlast. Na zaklade
vysledkov sa ndm potvrdilo, Ze romske deti si odliSné v motorickej vykonnosti od deti
majoritnej skupiny. Odlisuju sa v somatickych ale aj motorickych sledovanych ukazovatel'och.
Intersexualne rozdiely sme zaznamenali v oboch skupinach oboch sledovanych oblastiach.
Romske skupiny boli nizSie avSak disponovali priblizne rovnakou telesnou hmotnostou
V porovnani s majoritnou skupinou. Tendencia dlhodobého zvySovanie telesnej hmotnosti
v romskej populacie sa potvrdila, avSak nie je Statisticky potvrdena ani nie je mozné uvedeny
zéver zovSeobecnit na zdkladne nizkej pocetnosti stiboru oboch sledovanych suborov
réomskych deti.

Pri porovnavani motorickej vykonnosti sa najvyraznejsi rozdiel v stbore dievcat
zaznamenal v testovych polozkach vydrz v zhybe a ¢lnkovy beh. Zaznamenali sme, Ze romske
dievcata boli silnejSie avSak v bezeckej rychlosti zaostavaju za majoritnou skupinou dievcat.
Domnievame sa, ze ziskany udaj o bezeckej rychlosti potvrdzuje nizke materidlne zabezpecenie
vyucby telesnej vychovy v romskych skupinach. Pri porovnavani chlapéenskych skupin sme
najvyraznejSiu rozdielnost’ zaznamenali v testovej polozke, zameranej na ziskanie udajov
0 vybusnej sile dolnych koncatin - skok do dial’ky z miesta.

Pri porovnani ziskanych udajov s domacimi §tidiami autorov Horvath (2001) a Turek
(1999), mozeme konstatovat, ze tendencia poklesu motorickej vykonnosti v romskej aj
neromskej populdcii stale narastd. Domnievame sa, Ze nizka Girovent motorickej vykonnosti bola
ovplyvnend materidlnym zabezpecenim vyucby telesnej vychovy aj vplyvom nepriaznivej
epidemiologickej situacii v roku 2020. Uvedeny zaver nie je moZné zovSeobecnovat' na
zékladne nizkej pocetnosti sledovanych suborov rémskej aj neroémskej skupiny 7-8-ro¢nych
deti.

Tento prispevok vznikol ako ciastkovy publikacny vystup grantového projektu VEGA
MSVVaS SR a SAV (¢. 1/0122/19) s nazvom: Somatickd a motorickd charakteristika deti
mladsieho skolského veku a ich vyvojové trendy so zvidstnym zameranim na deti z
marginalizovanych romskych komunit.
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SUMMARY

COMPARISON OF MOTOR PERFORMANCE OF A GROUP OF MARGINALIZED
AND MAJORITY POPULATIONS OF YOUNG SCHOOL AGE

In this paper we deal with the current level of motor performance of a marginalized and
majority group of children of younger school age. We obtained data on motor performance on
the basis of a standardized EUROFIT test battery. We used basic statistics and the Mann-
Whitney U-test to process motor performance data. At the end of the paper we point out the
differences between the Romani and non-Romani population of children of younger school age
and compare them with available domestic studies.

Key words: school age, education, marginalised group, romani group of children.
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ABSTRAKT

V publikovanej praci sa zaoberame aktualnou uroviiou pohybovej vykonnosti deti vo veku
od 4 do 13 rokov. Vplyvom epidemiologickej situacie nebolo mozné tréningovy proces ani
povinnu telesni vychovu realizovat’ v ziadnej vekovej kategorie deti po dobu minimalne 6
mesiacov. Pri nastupe na tréningovy proces a prezenénu $kolsku dochadzku sme chceli zistit,
Ci prebiehajuca situacia vplyvala na pohybovu vykonnost’ deti. Pre ziskanie idajov o pohybovej
vykonnosti sme aplikovali testové polozky ako akcelera¢ny beh na 30m a skok do dialky
z miesta. Ziskane tidaje sme podrobili vecnej analyze s vyuzitim zakladnych deskriptivnych
charakteristik. Na zdklade ziskanych udajov sme zistili, ze rozdiely medzi priemernymi,
minimalnym a maximalnymi hodnotami vykonov neboli vyrazné. V zavere prace sme
zhodnotili mieru vplyvu na Specidlnu pohybovl vykonnost’ deti atletického klubu.

KPacové slova: COVID-19, skolsky vek, atletika, tréningovy proces, edukacia.

UvOD

Aktualne vnimanie a postavenie predmetu telesna vychova je sporny problém. V praxi sa
predmet telesnej vychovy povazuje za predmet s nizkym statusom ako iné vyucovacie
predmety. Hlavnym dokazom tohto prebiehajuceho problému je vysoka frekvencia rusenia
hodin telesnej a Sportovej vychovy (Balga 2020).

Vplyvom epidemiologickej situacie, ktora na Slovensku prebiehala v roku 2020 sa predmet
telesnej a Sportovej vychovy Gplne obmedzil. Deti poc¢as pandémie nemali moznost’ vykonavat
pohybové Cinnosti poCas vyu€ovania a taktiez tréningova cCinnost bola Uplne vytratend
Z denného rezimu deti. M6Zeme sa domnievat, Ze iba deti vplyvom exogénnych ¢initel'ov ako
napriklad rodiny mohli realizovat’ urcity typ pohybovej aktivity.

Vyznam a potreba pohybovej Cinnosti pre deti v Skolskom veku je nepopieratel'ne vel'mi
podstatnd pre zdravy rozvoj a vyvoj dietata. V praxi sa stretavame so skuto¢nost'ou, Ze prave
tejto problematike sa nevenuje zvysSena pozornost. Ako priklad mézeme uviest’ neadekvatne
podmienky pre plnohodnotnu realizdciou pohybovych ¢innosti, neadekvatny pristup zo strany
rodicov, nedostato¢né vzdelavanie ucitelov vo vybranych problematikach telesnej a Sportove;j
pripravy. Viacero autorov Vv uvedenej problematike upozorfiuje na negativne dosledky
nedostatocnej pohybovej aktivity na Urovenl zdravotného stavu dietata. Negativny vplyv
aktualneho spdsobu zivota na zdravie si deti vo vicSine pripadov neuvedomuji (Hrcka 2004).

Pohybovl Cinnost’ treba vnimat' aj ako kompenzaény prostriedok voc¢i negativnym
zdravotnym, zdatnostnym a socialnym problémom ale aj ako prostriedok smerujuci k prevencii
voci uvedenym problémom. Adekvatna kvalita a trovei telesnej a Sportovej vychovy je téma,
ktorej sa venuje vysokéd pozornost’ zo strany rodicov, deti, ucitel'ov ale aj Sirokej verejnosti
(Balga 2020). Pravidelna Sportova ¢innost’ v detskom veku je povazovana za kl'icovy aspekt
pre harmonicky vyvin dietata. Sportova resp. tréningova &innost je prepojena so zloZitou
vychovnou cinnostou dietata, kedy prostrednictvom Sportu formujeme aj osobnostné
vlastnosti (Peri¢ a kol. 2012).
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CIEDL
Cielom naSej prace bolo zistit' aktualnu uroven pohybovej vykonnosti vo vybranych
testovych polozkach deti atletického klubu a porovnat’ s idajmi beznej populacie.

METODIKA

V naSej praci sme ziskali Gdaje o aktudlnej Girovni vybranej pohybovej vykonnosti. Do
prieskumu boli zaradené deti, ktoré navstevuju atleticky klub. Stubor tvorili deti predskolského,
mladSieho a starSicho Skolského veku v celkovom pocte 44 z toho n=16 (4-7 rocné deti)
predskolského veku, n=9 (8-9 rocné deti), n=8 (10-11 ro¢né deti) mladSieho Skolského veku a
n=13 (11-13 ro¢né deti) starSieho Skolského veku. Vekové obdobie deti sme porovnavali
samostatne pre kazda vekovu kategoriu. Pre ziskanie udajov 0 Grovni vybranych pohybovych
schopnosti sme aplikovali nasledujiice motorické testy:

Akcelera¢ny beh na 30m

Sledovany faktor
Uvedenym testom sa zameriavame na hodnotenie Grovne akcelera¢nych schopnosti.

Popis testu

Odrazova noha dietat’a je umiestnend za Startovacou ¢iarou (na preslap je potrebné zamerat’
pozornost — nemoéze dojst ku kontaktu Spicky chodidla a Startovacej ciary). Z pozicie
polovysokého Startu zaciname test. Stopky spustame v momente, ked’ chodidlo opusti
podlozku. Examinator je postaveny na urovni ciel'ovej ¢iary a zastavuje ¢as v momente, ked’
dieta prebehne cielom. Uvedenu testovll polozku meriame s presnostou na stotiny sekundy.
Zapocitavame lepsi z 2 pokusov (Sedlacek, Lednicky 2010).

Skok do dial’ky z miesta

Sledovany faktor
Uvedenym testom sa zameriavame na hodnotenie tirovne vybusnej sily dolnych koncatin.

Popis testu

Pred realizaciou testovej polozky je potrebné zabezpecit’ adekvatny priestor. Meracie pasmo
umiestnime kolmo na odrazovu ¢iaru a upevnime ho napriklad lepiacou paskou. Proband stoji
vedl'a meracieho pasma spoza odrazovej (meracej) Ciary a nasledne méze realizovat’ skok.
Examinator stoji na druhej strane pasma a zaznamenava posledny dotyk koncatiny od odrazovej
Ciary. Nie je povoleny posun chodidiel pred odrazom, vykonava sa jeden cvi¢ny pokus
apotrebné informécie. ZapocCitavame lepSi z2 pokusov. Ziskane vysledky skok
zaznamenavame s presnostou na 1 cm a zaokriihl'ujeme ho podla pravidiel atletiky (smerom
dole) (Sedlacek, Lednicky 2010).

Z dovodu &asového ohranitenia sme dokazali realizovat’ len 2 testové polozky. Udaje
ziskané meranim sme zaznamenali do tabuliek zvIast pre jednotlivé vekové kategorie.
Vysledky ndm umoznili detailnej$i pohl'ad na Groven rychlostnych a silovych schopnosti deti.
Pri realizécii testovania boli pritomni tréneri klubu. Pocas celého vyskumu boli vytvorené
zakladné podmienky - sprdvna motivacia (povzbudenie, ukazka), rozcvicenie a potrebné
materidlne zabezpecCenie. PoCet pokusov pre vykonanie testovej polozky boli 2, z ¢oho sme
zaznamenavali lepsi vysledny as/pokus. Udaje ziskané pri testovani vyskumnych stiiborov sme
podrobili logickej a vecnej analyze, nasledne boli Statisticky spracované a vyhodnotené. Pri
vybere deskriptivnej zakladnej Statistiky sme vyuzili hodnoty medianu, minima, maxima.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Tabulka 1 Hodnoty vykonov najmladsej tréningovej skupiny 4-7 ro¢nych deti

(n=16) 30m akcelera¢ny Sprint (sek) Skok do dial’ky z miesta (cm)
X 8,4 120
max 12,3 151
min 6,03 76

Legenda: x- priemernd hodnota, max- maximdlna hodnota, min- minimdlna hodnota, sek- sekunda, cm-
centimeter, n-pocetnost sitboru.

V tabulke 1 uvddzame hodnoty vykonov 5-7-ro¢nych deti atletického klubu vo vybranych
testovych polozkach. Priemerny vek sledovaného siboru najmladsej tréningovej skupiny deti
bol 6 rokov. Domnievame sa, Ze rozdiely vo vykonnosti v skupine najmladsich deti bolo
z dovodu vekového rozpitia, kde najmladsie dosahovalo vek 4 rokov a najstarsie bolo 7-rocné
dieta. Rozdiel medzi priemernou hodnotou a maximalnou dosiahnutou hodnotou vykonu
Vv teste 30 m akceleracného Sprintu dosiahol trovei 3,9 sek, ¢o povazujeme za vyrazny rozdiel.
Vysoka hodnota rozdielu bola dosiahnut4 z dovodu 3 rocného vekového rozdielu medzi det'mi.
V predskolskom veku dosiahnu deti vyrazne rozdielne vykony, ak je tam viac ako 2 ro¢ny
rozdiel. Rozdiel medzi priemernou hodnotou a minimalnou dosiahnutou hodnotou bola
zaznamenana na urovni 2,37 sek. Uvedeny rozdiel je niz$i v porovnani s maximalnou
hodnotou, avsak stale ho mézeme povazovat’ za vyrazny.

V testove] polozke skoku do dialky z miesta sa dosiahnuta hodnota priemernych vykonov
li§i od maximalnej hodnoty na urovni 31 cm aV minimalnej na Grovni 44 cm. Rozdiel je
vyrazny ako aj v predoslej testovej polozke. V porovnani ziskanych udajov s normami autorov
Sedlacek, Lednicky (2010) by mali 6 ro¢ny chlapci a diev¢ata dosahovat’ priemerny vykon na
urovni 99-128 cm. V porovnani s dosiahnutymi vysledkami nasho prieskumu sme zaznamenali
hodnotu, ktordt moZeme zaradit’ ako priemerni. Maximalne dosiahnuta hodnota suboru bola
zaradena ako nadpriemerny vykon a hodnota minima bola ako nevyhovujica vykonnost.
Nevyhovujtca vykonnost’ bola zaznamenana z dévodu, Ze v sledovanej skupine dosahovali 4-
ro¢né deti hodnotu 76 cm, ktora je u 4 roénych deti ako priemerna vykonnost’ v testovej polozke
skoku do dial’ky z miesta. V porovnani so $tudiou Turek (1999), ktory uvadza priemernti
hodnotu vykonu 7-rocnych deti beznej populacie na urovni 108,73-115,13 cm, mdzeme
konStatovat,, Ze v sledovanom stbore boli v priemernych aj maximalnych hodnotach vyssie
vykony ako v pripade beznej populacie autora. V pripade minimalnych hodnét bola troven
nizSia z dovodu zaradenia 4-5 ro¢nych deti v sledovanom subore.

Tabul’ka 2 Hodnoty vykonov mladsej tréningovej skupiny 8-9 ro¢nych deti

(n=9) 30m akcelera¢ny Sprint (sek) Skok do dial’ky z miesta (cm)
X 6,3 140
max 7,2 167
min 55 119

Legenda: x- priemernd hodnota, max- maximdlna hodnota, min- minimdlna hodnota, sek- sekunda, cm-
centimeter, n-pocetnost suboru.

V zéavere tabulky 1 zaznamenanych hodndt vykonov oboch sledovanych testovych poloziek
mozeme konStatovat, Ze v subore najmladSich 4-7 rocnych deti sme zaznamenali vyrazné
rozdiely medzi minimalnymi a maximalnymi vykonmi v porovnani s dosiahnutym priemernym
vykonom sledovaného suboru. Domnievame sa, Ze rozdielnost’ bola sposobend vyraznym
vekovym rozdielom sledovaného stiboru deti. V porovnani so Stidiami autorov Sedlacek,
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Lednicky (2010) a Turek (1999) sme nezaznamenali vyrazné odchylky vo vykone. Mozeme
teda konstatovat, ze epidemiologicka situacia neovplyvnila vykonnost deti v sledovanych
parametroch. Z dévodu nizkej pocetnosti stiboru, nemozeme uvedeny zaver zovseobecnovat'.

V tabul'ke 2 zaznamenavame ziskane tdaje o pohybovej vykonnosti 8-9 ro¢nych deti vo
vybranych testovych polozkach. Ziskane rozdiely medzi priemerne dosiahnutou hodnotou
V testovej polozke akceleratného behu na 30m moézeme konstatovat’, ze vyrazny rozdiel na
urovni 0,9 sek sme zaznamenali vo¢i maximalnej hodnote dosiahnutej v teste. V porovnani
s minimalnou hodnotou sme zaznamenali 0,8 sek.

V druhej testovej polozke sme zaznamenali 27 ¢cm rozdiel medzi priemernou a maximalne
dosiahnutou hodnotou vykonu. Urovei rozdielu na tGrovni 21 cm bola zaznamenana
pri porovnani priemernej a minimalnej hodnoty vykonu v skoku do dialky z miesta. Ziskané
udaje o vykonnosti sme porovnali so Studiou autora Tureka (1999), ktory uvadza priemernu
hodnotu vykonov 8-ro¢nych deti na urovni 122,11-130,31 cm a 131,76-141,66 cm pre 9-rocnu
nesportujucu populéciu deti. V porovnani s udajmi sledovaného suboru mézeme konstatovat’,
ze priemerna hodnota sledovaného suboru je priblizne na tirovni priemerné¢ho vykonu 9-ro¢nej
beznej populacie. Avsak priemerny vek sledovaného stiboru dosiahol uroven 8 a pol roka.
Priemerny vykon 8-ro¢nej neSportujiicej populdcie je vyrazne nizsi v porovnani so sledovanym
suborom a to 0 9,69 cm, ¢o povazujeme za vyraznu rozdielnost. Autori Sedlacek, Lednicky
(2010) uvadzajti priemerna vykonnost’ 8-ro¢nej populacie v teste skoku do dial’ky z miesta 125
-148 cm u chlapcov a 119-142 cm u diev¢at. V praci neuvadzame intersexualne rozdiely vo
vykone, preto moZzeme len konStatovat, Ze ziskana priemerna hodnota vykonu sledovaného
stboru je nadpriemerna v porovnani so Studiou autorov Sedlacek, Lednicky (2010). M6zeme
sa domnievat’, Ze nepriazniva epidemiologicka situdcia nemala vyrazny vplyv na vybrana
pohybovl vykonnost’ deti atletického klubu.

Tabulka 3 Hodnoty vykonov starSej tréningovej skupiny 10-11 ro€nych deti

(n=8) 30m akceleracny Sprint (sek) Skok do dial’ky z miesta (cm)
X 5,9 157
max 6,4 183
min 54 130

Legenda: x- priemernd hodnota, max- maximdlna hodnota, min- minimdlna hodnota, sek- sekunda, cm-
centimeter, n-pocetnost’ siboru.

Vo vekovej kategorii 10-11 roénych deti sme zaznamenali priemerny vek skupiny na Grovni
11 rokov. Rozdiel medzi najstar§im a najmlad$im ¢lenom skupiny bol na trovni 1 roka.
V porovnavani zékladnych udajov o vykone vo vybranych testovych polozkach sme dospeli
k zaveru, Ze rozdiely medzi priemernymi hodnotami v 30 m akceleratnom $printe bol na tirovni
0,6 svoc¢i maximalne dosiahnutej hodnote a 0,5 sek vo¢i minimalne dosiahnutej hodnote
vykonu. V teste skoku do dialky z miesta sme zaznamenali rozdiel 26 cm v maximalnej
hodnote a 27 cm rozdiel minimalnej hodnote vykonu voéi priemernej hodnote dosiahnute;j
v skupine 10-11 ro¢nych deti.

Stadia autora Turek (1999) uvadza priemernti hodnotu 10 roénych chlapcov a dievéat na
urovni 142,28-155,15 cm. Priemernd hodnota vykonov sledovaného suboru atlétov dosiahla
nadpriemerny vykon V porovnani s beznou populadciou. Domnievame sa, ze dovodom bol
priemerny vek 11 rokov sledovaného suboru. Autori Sedlacek, Lednicky (2010) uvadzaju
priemernt hodnotu vykonu $portujicej populacie 131-168 cm, ¢o koreSponduje s priemernym
vykonom sledovaného suboru. Maximalne dosiahnutd hodnota sledované¢ho suboru bola
zaradena do nadpriemernej vykonnosti a minimélne dosiahnutd vykonnost’ bola zaradené ako
podpriemerna.
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Tabulka 4 Hodnoty vykonov najstarSej tréningovej skupiny 12-13 ro¢nych deti

(n=13) 30m akceleraény Sprint (sek) Skok do dialky z miesta (cm)
X 55 186
max 6,0 203
min 5,2 168

Legenda: x- priemernd hodnota, max- maximdlna hodnota, min- minimdlna hodnota, sek- sekunda, cm-
centimeter, n-pocetnost suboru.

V skupine 12-13 ro¢nych deti bol priemerny vek na Grovni 13 rokov. V prvej testovej
polozke akceleraéného behu na 30 m sme zaznamenali rozdiel 0,5 sek v porovnani maximalne;
a priemernej hodnoty vykonov. Rozdiel 0,3 sek sme zaznamenali pri porovnani minimalnych
a priemernych hodndt, avsak nepovazujeme zaznamenany rozdiel za vyrazny. V druhej testovej
polozke skok do dialky z miesta sme zaznamenali rozdiel medzi priemernou hodnotou
a maximalnou na urovni 17 cm a minimalnou na Grovni 18 cm.

Ziskane udaje o vykonnosti sme porovnali so Stadiou Sedlacek, Lednicky (2010), ktori
uvadzaji priemerntt hodnotu pre 12-13 ro¢nu Sportujucu populdciu na Grovni 145-194 cm.
Sledovany subor dosiahol priemerni vykonnost’ koreSpondujucu s udajmi Stidie autorov.
Minimalna hodnota bola zaradena do priemernej vykonnosti a maximalna do nadpriemernej,
¢o hodnotime pozitivne. Mézeme sa domnievat, ze dlhodoba koncepcia tréningovej ¢innosti
pozitivne vplyva na vybranl pohybovll vykonnost’ mladych atlétov. Samozrejme vzhl'adom na
nizku pocetnost’ v skupine sa uvedeny zaver nemdZe zovseobeciiovat'.

ZAVER

Formou prieskumu sme chceli zistit' aktualnu troven pohybovych schopnosti deti
atletického klubu. Délezitym prvkom efektivneho tréningového procesu a procesu telesnej
vychovy je diagnostika urovne vybranych pohybovych schopnosti, ktoré limituju pohybova
vykonnost’. Nepriazniva epidemiologicka situacia ovplyvnila celkovy pohybovy rezim deti od
predskolského veku az po mladez. Cielom prieskumu bolo zistit, vakom rozsahu
epidemiologicka situacia vplyvala na vybrani pohybovi vykonnost' atlétov. Z ¢asového
hladiska sme museli zvolit' ¢asovo nenaro¢né testové polozky ako skok do dialky z miesta,
ktory vypoveda o aktualnej trovni vybusnej sily dolnych koncatin a druhej testovej polozky
akceleracného behu na 30m, ktorého zdmerom je zistit' aktualnu droven rychlostnych
schopnosti mladych atlétov.

V stlade so stanovenym cielom prace mdzeme uviest’ zaver prace. Na zaklade ziskanych
udajov o vybranej pohybovej vykonnosti deti sme zistili, Ze nepriazniva epidemiologicka
situdcia vplyvala na pohybovll vykonnost’ avSak nezaznamenali sme vyrazné rozdiely Vo
vykonnosti vSetkych sledovanych vekovych skupinach. Zistili sme, Zze vykonnost” skupin je
stale pohybujtca sa Vv priemernych hodnotach v porovnani so $tadiami Sedlacek, Lednicky
(2010) a Turek (1999), ¢o hodnotime pozitivne. Domnievame sa, ze deti zaradené do prieskumu
maju adekvatny vychovny vplyv zo strany exogénnych cinitelov ako napriklad rodiny alebo
Skoly. Taktiez predpokladame, Ze poc¢as nepriaznivej epidemiologickej situdcie, deti realizovali
pohybové aktivity a ¢innosti V prirode alebo V domacom prostredi. Ziskane daje o vykonnosti
neboli v akceptovatelnom rozsahu apocetnosti na to aby sme uvedeny zaver mohli
zovSeobeciiovat'.

Tento prispevok vznikol ako ¢iastkovy publikacny vystup grantového projektu VEGA
MSVVaS SR a SAV (¢. 1/0122/19) s nazvom: Somatickd a motoricka charakteristika deti
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mladsieho Skolského veku a ich wyvojové trendy so zvidstnym zameranim na deti z
marginalizovanych romskych komunit.
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SUMMARY
EVALUATION OF MOTION PERFORMANCE OF 4-13 YEARS OF CHILDREN

In this paper we deal with the current level of physical performance of children of 4-13 years
old. Due to the epidemiological situation, it was not possible to perform the training process or
physical education in any age category of children for a period of 6 months. When starting the
training process, we wanted to find out whether the ongoing situation significantly affected the
physical performance of children and therefore we applied test items such as accelerating
running to 30m and long jump from a place. Based on the obtained data, we found that the
differences between the average, minimum and maximum evaluation performance were not
significant. In the final work, we evaluated the degree of influence on the special physical
performance of children in an athletic club.

Key words: Covid-19, school age, athletics, training process, education.
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ROZVO0J SILOVYCH SCHOPNOSTIi POMOCOU IZOKINETICKEHO
ZARIADENIA V PRIPRAVNOM OBDOBI ARMWRESTLERKY

Gabriel HARCARIK

Fakulta vyrobnych technolégii TUKE so sidlom v PreSove, PreSov, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo overit vplyv izokinetického tréningu zameraného na rozvoj
maximalnej sily pomocou zariadenia IsoForce u armwrestlerky v pripravnom obdobi.
V tvodnej Casti je pozornost’ venovana teoretickym poznatkom tykajticich sa izokinetického
tréningu a jeho vplyvu na silové schopnosti. V kapitole metodika sa nachadza opis vyskumného
stiboru, testovacicho zariadenia IsoForce, metodika zostavenia izokinetického tréningového
programu, ale aj sposob realizacie samotného testu/cvicenia. Vo vysledkovej Casti autor prinasa
zaujimavé vysledky a poznatky zizokinetického tréningu zameraného na armwrestling.
Porovnava vykony v l'avej aj pravej pazi, uvadza najvyssie aj priemerné hodnoty peak force
i average force, ktoré dosiahla armwrestlerka v priebehu programu. V zaverecnej Casti
konstatuje, Ze ciel’ sa poradilo naplnit’ len ¢iasto¢ne, ked’Ze vo Stvrtom tyzdni probandka nebola
schopna pre bolesti 'avého lakta dokoncit’ program, ani absolvovat’ vystupné testy. Autor
prinasa rozne postrehy z realizacie programu auvadza, aké by mohlo byt smerovanie
izokinetického tréningu v armwrestlingu. Je to oblast’ Sportu, Vv ktorej sa doposial’ Ziaden
vyskum v oblasti IK tréningu nerealizoval a preto st ziskané informacie vel'mi cenné.

KPucové slova: pretlacanie rukou, kondi¢né schopnosti, silovy program, izokineticky tréning

UvOD

Vyuzitie izokinetického (IK) testovania a tréningu sa s rozvojom IK pristrojov znaéne
rozsirilo. Vdaka tomuto pokroku je mozné hodnotit’ a rozvijat’ cely rad segmentov I'udského
tela. Tato praca je zamerana na IK testovanie a tréning flexorov paze.

Izokinetické testovanie prindSa ojedinelé mozZnosti diagnostiky svalovej sily. Vdaka
moznosti regulovat’ rychlost’ pohybu, tak dochiddza k maximalnemu napitiu pocas celého
rozsahu pohybu. Testovanie izokinetickej sily v laboratornych podmienkach s vyuzitim
izokinetického dynamometra poskytuje presnejsie hodnotenie z hl'adiska pdsobenia vonkajsich
sil. Z hl'adiska metddy je izokinetickd dynamometria platnym a spolahlivym diagnostickym
nastrojom na meranie sily (Lehnert, 2012). Podl’a Stolfu (2012) je vyhodou izokonetického
testovania vysoké percento validity a reliability testovania. Izokinetické testovanie a tréning
maju vo vicsine pripadov jednostranny (unilateralny) charakter. Merania/tréning sa spravidla
vykonavaju na dominantnej koncatine a nasledne na nedominantnej koncatine. Perrin (1993) a
Lee & Carroll (2007) uvadzajt, ze unilateralne zat'azenie vedie k tzv. kontralateralnemu efektu,
ktory je v odbornej literature popisovany ako "cross education" a opisuje nérast sily na opacne;,
netrénovanej koncatine po absolvovani unilateralneho tréningu. Preukazalo sa, Ze unilateralny
IK tréning spolu s kontralateralnym efektom vedu k zvySeniu sily nedominantnej koncatiny.
Izokineticky tréning je v Sportovej sfére menej pouZzivany, ako variabilny odpor a iné formy
izotonickych cvicenia. V poslednej dobe bola tomuto tréningu venovana znacna pozornost’ v
aplikovanom vyskume. Hlavny doraz bol kladeny vplyvu IK tréningu na Sportovy vykon. Podl'a
Browna (2000) méze byt IK tréning pouzity k rozvoju tychto parametrov: zlepsSenie svalovej
sily a vykonu, neuralnej aktivacie a svalova adaptacia, rozvoj sily pri $pecifickych uhlovych
rychlostiach, reprodukovatel'nost’ testovanie svalovych funkcii.

Z literarnych poznatkov vyplyva, zZe IK tréning sily, ako doplnok k tradi¢nym tréningovym
metodam, mdze byt uCinny prostriedok pre rozvoj sily a zvySenie variability tréningového
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procesu. Spencer - Wimpenny (2010) konstatuje, Ze v mnohych odbornych $tadiach boli
skimané rozne protokoly IK tréningu s velkym spektrom varidcii, ako napr. intenzita,
frekvencia, trvanie tréningu, d’alej sa Stidie zameriavali na typy kontrakcii s ich efektom na
svalovu silu, vykon a vytrvalost. Podl'a Dvira (2004) IK tréning a testovacie programy mozu
zohravat’ vyznamnu ulohu v priprave Sportovcov pred, pocas a po skonceni tréningovej periody.
IK tréning je ¢asto zakomponovany do tréningovych metod a stratégii na zvysenie svalovej sily
a vykonu. Stolfa (2012) uvadza, Ze IK tréning pre rozvoj svalovej sily sa vykonava pri nizkych
rychlostiach do 120°.s™. U $portovcov sa podet sérii moze navysit az dvojnasobne oproti
vSeobecnému protokolu. Intervaly odpocinku musia byt’ dostato¢né, aby sa stacili obnovit
energetické substraty ATP-CP systému.

Izokineticky tréning pri pomalych rychlostiach napomohol k va¢Siemu narastu svalovej sily,
ale pri vysokych rychlostiach nebol zaznamenany signifikantny ndrast. Tréning vo vysSich
rychlostiach sa hodi pre $portovcov, ktori vo svojich $portovych odvetviach vykonavaju pohyb
vysokou rychlostou, s poziadavkami na maximalny vykon a adapticiu na rychly pohyb. IK
tréning sa tak moze vd’aka spektru rychlosti ¢o najviac priblizit’ rychlostiam, objavujucim sa
pri $portovej ¢innosti (Brown, 2007). Specifickost IK tréningu je zvIast zrejma, ak je IK
tréning vykonavany po relativne kratku dobu. Hlavnym ukazovatel'om st neuralne zmeny pri
tréningu, ktoré vedu k zvySeniu svalovej sily a vykonu pocas prvych tyzdiov tréningu. Zmeny,
ktoré su viditelné pocas tréningu, vSak nie su vzdy prenosné do ostatnych aktivit. Tento fakt
nie je v8ak vSeobecne znamy. Vacsina osob, ktoré vykonavaju IK tréning, veria, ze IK tréning
zvys$i pozadovanu silu aj v ich konkrétnych $portovych aktivitach (Perrin, 1993).

Brown et al. (2000; 2005) uvadza, ze zostavenie IK tréningu by malo byt’ dokon¢ené pred
zahajenim cvi¢ebného programu s ohl'adom na maximalnu bezpe¢nost’ testovanej osoby a
efektivnost’ tréningu. Analyza potrieb musi tiez zahfiat’ informacie obsahujice individualne
potreby, vykony a nedostatky testovanej osoby. Chan a Maffuli (1996) uvadza, Ze vrchol
momentu sily nam napoveda, ako silny je subjekt. Preto sme V tréningovom programe sledovali
aj hodnotu vrcholovej sily "P-Fo" (Peak Force), ¢o je v naSom pripade maximalna sila v danom
opakovani. Porovnanie medzi izotonickym tréningom svalovej sily a izokinetickym tréningom
rovnakej oblasti, je zrejmé, Ze silové prirastky byvaju vécsie u izotonického tréningu. Ak vSak
skombinujeme izotonicky tréning s doplnkovym izokinetickym tréningom, su silové vysledky
markantnejSie (Golik-Peric, Drapsin, Obradovic & Dridi, 2011). Preto sme sa aj my rozhodli
do klasického izotonického tréningu zakomponovat’ jeden izokineticky cvik a sledovat’ tak
narast silovych schopnosti. Doposial’ neexistuju Ziadne $tudie, ktoré by sa zaoberali vyuZitim
izokinetického tréningu v armwrestlingu, preto sme sa rozhodli tito oblast’ preskimat’.

CIEDL
Cielom vyskumu bolo overit vplyv izokinetického tréningu zameraného na rozvoj
maximalnej sily pomocou zariadenia IsoForce u armwrestlerky v pripravnom obdobi.

METODIKA

Vyskumny stbor tvorila 33 rocna armwrestlerka s hmotnost'ou 63kg, ktora je 30 nasobna
majsterka Slovenska, 10 nasobna majsterka sveta a armwrestlingu sa venuje 18 rokov. Pocas
pandémie covid-19 v roku 2021 sme nemohli do vyskumného stiboru zaradit’ viac ucastnikov.
Pretekérka disponovala vlastnymi priestormi, kde mohla vykonavat individualny tréning. Bola
zaSkolend, ako maé pristroj Isoforce uzivat' a ako si méa zaznamenavat' vysledky. Vsetky
nejasnosti tykajuce sa tréningu ¢i testovania sme riesili online.

Na diagnostiku silovych schopnosti sme pouzili pristroj IsoForce, ktory je cenovo dostupny
a prenosny. DalSou vyhodu je, Ze umoziiuje vykonavat' aj pohyby, ktoré st typické pre
armwrestling. I1soForce je vybaveny meracom sily s LCD displejom, ktory poskytuje okamzita
spatna védzbu o vyvinutej sile. Toto zariadenie pozostava z tychto hlavnych Casti (vid’ obrazok

204



1) a je to vysokokvalitny izokineticky hydraulicky odporovy systém so 6 réznymi uroviami
rychlosti (tabul’ka 1). V nasej praci sme sledovali hodnotu peak force (maximalna namerana
sila v danom opakovani) a average force (priemerna sila daného opakovania), ktora dokazala
Sportovkyia vyvinat V koncentrickej faze pohybu. Tieto sledované udaje maju pre
armwrestling z hl'adiska vykonu vypovednt hodnotu.

Tabul’ka 1 vzt'ah medzi jednotlivymi rychlost’ami na pristroji IsoForce a prepoctom na uhlovu
rychlost’ v °.st

rychlost’ na IsoForce prepocitand uhlova rychlost
3 125°.s71
4 90°.s7
5 70°.s71
6 50°.st

Obrazok 1 1- senzorova jednotka, 2- mikropocita¢ Tendo Force Gauge, 3- hydraulicky
izokineticky koncentricky piest, 4 - vyskovo nastavitel'na kladka, 5- protizavazie sliziace na
navrat paky do vychodzej pozicie a protizavazie na stabilizaciu zariadenia

Metodika zostavenia izokinetického tréningového programu.
Premenné programu
- dostupné vybavenie: IsoForce, armwrestlingovy stol, namotavacie madlo s ¢ 60mm
- tip kontrakcie: iba koncentrickd (bez aktivnej excentrickej kontrakcie)
- ¢as cvicenia: cca 10:00
- vyber cvicenia/testu: vykonanie techniky do ,,spodu* s pouZzitim namotavacicho madla. Pre
toto cvicenie sme sa rozhodli preto, Ze je to dominantna technika, ktort pouziva Sportovkyna
v zapase so superkami a jednd sa o §pecializovany viackibovy cvik v plnom rozsahu.
- poradie cviku: ako prvé v tréningovej jednotke. Ostatné cviky boli izotonické.
- vel’kost” odporu: od rychlosti 3 az po 6 na IsoForce (uhlova rychlost’ bola v rozpati 125 az
50°.s™Y. Tieto rychlosti su vhodné pre rozvoj maximalnej svalovej sily.
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- pocet sérii pre cvik: 5

- pocet opakovani pre cvik: pokial’ dosahované hodnoty namerane;j sily neklesna 2x pod 90%
- interval odpocinku medzi jednotlivymi sériami: minimdalne 2-3 mintty

- interval odpoc¢inku medzi koncatinami: tréning nedominantnej ruky zacal az po ukonceni
dominantnej ruky

Na testovanie a tréning silovych schopnosti v armwrestlingu sme potrebovali 3 naradia:
IsoFORCE, armwrestligovy stol, madlo (obr. 2). Tréning bol zostaveny individulalne po
konzultécii s testovanou osobou, aby bol vysledny efekt tréningu o najlepsi.

Spdsob vykonania cviku:

- Kladka je umiestnena v najvysse;j Casti stroja a lanko vychaza vo vyske cca 165 cm od zeme
- Stdl je vicentrovany na stred kladky

- Na karabinku sme umiestnili namotavacie madlo (priemer 60mm). Laket’ je polozeny na
podlozke, zapistie rovné a $portovec spiiial podmienky $tartovej pozicie v zapase.

- Bez povelu $portovec vykonal sériu opakovani a snaZzil sa v nich vyvinat’ maximalnu silu
technikou ,,spodok® pricom sa nesmel dopustit’ sataznych faulov laktom, ramenom ¢i inym
previnenim sa voci pravidlam WAF.

- Kazdé opakovanie sa za¢inalo z kl'udovej Startovej pozicie. Pauza medzi ukoncenym
opakovanim a d’al$im bola 1-2 sekundy.

Obrazok 2 Cvicenie ,,spodok* s namotavacim madlom a) Startova b) zavere¢na pozicia

Ziskané kvalitativno-kvantitativne tidaje sme spracovali pomocou teoretickych metod
indukcie, dedukcie, logickej analyzy a syntézy. Dalej sme pouzili metddy deskriptivnej
Statistiky —aritmeticky priemer (x), percentudlna frekvencna analyza (%).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Pred samotnou realizaciou prebehol pretest daného cviku/testu. Pretekarka vykonala
niekol’ko pokusnych sérii od vyssich rychlosti a postupovala k niz§im rychlostiam. Nasledovala
testovacia séria na kazda pazu. V kazdej urobila 8 opakovani na rychlosti 50°.s .

V sérii pravou pazou dosiahla maximalny peak force 14,5kg a priemerna hodnota peak
force bola 12,4kg. Najvyssia hodnota average force bola 11,1kg a priemerna average force
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10,5kg. V sérii lavou pazou dosiahla maximalny peak force 12,6kg a priemerna hodnota peak
force bolo 10,8kg. Najvyssia hodnota average force bolo 10kg a priemerna average force 9,5kg.

V prvom tyzdni sme sa riadili principom postupnosti. Ked’7ze v nasom pripade iSlo
0 experimentalny armwrestlingovy tréning, tak sme sa rozhodli na ivod zvolit’ vysSie uhlové
rychlosti, ktoré predstavujii na IsoForce rychlost’ 3 ¢o je cca 125°.s a postupne sme pridavali
az na rychlost’ 6 o predstavuje zhruba rychlost 50°.s% . Pri znizovani rychlosti sme vychadzali
z pozitivnych reakcii Sportovkyne. UZ v prvom tyzdni vidime lepSie vysledky v prospech
dominantnej pravej ruky. Pre mnohych by to bol ocakavany vysledok, ale pre nas prave naopak.
Sportovkyiia uz dlhodobo po zraneni pravej ruky dosahuje lepsie vysledky na sutaziach &i so
sparingpartnermi na l'ava ruku, pretoze jej pravacka bola viac krat zranend a v subojoch ju
znane limituje. NajlepSie hodnoty priemernej sily dosiahla vo $tvrtej sérii na I'avl pazu pri
rychlosti 5 o je 70°.sT (vid’ obrazok 3). V tejto sérii dosiahla aj najlepsie hodnoty peak force
13,1kg a average force 10,4kg. Bolo to 4. opakovanie. Pravou pazou dosiahla najlepsie
priemerné vysledky 13,8kg a 11kg v tretej sérii na rychlosti 5 (vid’ obrazok 3). V tejto sérii boli
aj najlepsie maximalne hodnoty peak force 14,6g a average force 11,7kg. Rozdiel medzi pazami
v maximalnych hodnotach je na Grovni cca 12%.
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Obrazok 3 priemerné hodnoty peak force a average force dosiahnuté $portovkyriou na l'avu aj
pravu pazu v prvom tyZdni na IsoForce

2. tyzden prebehol podl'a planov. Sportovkyfa sa citila vel'mi dobre a po rozcvitke dodrzala
tréningovy protokol a isla 5 sérii na rychlosti 6 , ¢o je cca 50°.s . V danom tyzdni dosiahla
nakoniec najvicsi tréningovy objem, ktory sme vypocitali suctom vsetkych opakovani v kazdej
ruke v kg. Ako vidime v tabul’ke 2 tak objem na prava ruku bol cca o 15 % vacsi ako na l'ava
ruku. V prvom tyzdni to bolo dokonca skoro 18%. Ddlezité je povedat, Ze Sportovkyina mala
vykonavat’ v kazdej sérii tol'ko opakovani, pokial’ jej namerana sila neklesne 2x pod 90%
Z maxima, ktoré zaznamenala v danej sérii. Tym sme chceli dosiahnut’ rozvoj maximalne;j sily
a nie hypertrofie ¢i silovej vytrvalosti. Najlepsie hodnoty priemerne;j sily dosiahla v tretej sérii
na Pavil pazu pri rychlosti 6 ¢o je 50°.s (vid’ obrazok 4). V tejto sérii V piatom opakovani
dosiahla najlepsie aj maximalne hodnoty peak force 13,5kg a v tretom opakovani average
force 11,1kg. Pravou pazou dosiahla najlepsie priemerné vysledky 15,3kg a 11,5kg v tretej sérii
na rychlosti 6 (vid’ obrazok 1) ¢o je cca 50°.s . V poslednej sérii boli najlepsie maximaélne
hodnoty peak force 16,9kg (3. opakovanie) av predposlednej average force 15,5kg (5.
opakovanie). Rozdiel medzi pazami v maximalnych hodnotach je na trovni cca 12%.
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Obrazok 4 priemerné hodnoty peak force a average force dosiahnuté Sportovkyfiou na l'avii aj
pravu pazu v druhom tyzdni na IsoForce2

Treti tyzden bol typicky tym, Ze Sportovkyna zacala pocitovat’ pri rozcvicke problém
s lavym lakt'om, preto sa rozhodla zacat’ na vyssich rychlostiach, kde je odpor mensi. Uz pri
rychlosti 125°.s? nedosahovala hodnoty (peak ani average) z prvého tyzdila. Ak ide
0 maximalnu silu, tak pri rychlosti 90°.s™ boli hodnoty vel'mi podobné, ale v priemernej sile

boli hodnoty 0 nieco vyssie (10kg) oproti prvému tyzdiu (9,4kg) (vid’ tabul’ku 2 a 3) .

Tabul’ka 2 najvyssie hodnoty peak force a average force na pravi pazu, ktoré dosiahla
Sportovkyna v jednotlivych tyzdiioch pripravy

Prava paza Maximalna hmotnost’ v kg Priemerna hmotnost’ v kg Priemerny celkovy
peak force average force peak force average force objem v kg

1. tyzden 14,6 11,7 13,8 11 380

2. tyzden 16,9 14,5 15,3 12,1 392

3. tyzden 18,4 14 16,8 13,5 344

4. tyzden 15,7 12,3 14,26 11,3 296

Tabul'ka 3 najvysSie hodnoty peak force a average force na I'avl pazu, ktoré dosiahla

Sportovkyna v jednotlivych tyzdioch pripravy

Lava paza Maximalna hmotnost’ v kg Priemernad hmotnost’ v kg Priemerny celkovy
peak force average force peak force average force objem v kg

1. tyzden 13,1 10,4 11,8 10,3 314

2. tyzden 13,5 11,1 12,6 10,1 330

3. tyzden 15,8 12,6 14,88 12,1 293

4. tyzden Nerealizované pre bolest’ v lakti 0

V poslednej sérii pri rychlosti 50°.s™ dosiahla v druhom opakovani jej najvyssiu

zaznamenanu Silu 15,8kg na l'ava pazu, ale v sérii dokazala urobit’ pre bolest’ len 5 opakovani.
Priemerna hodnota peak force bola 14,88kg a average force bola 12,1kg, ¢o je viac ako
v predchadzajucich tyzdnoch (vid’ tab. 3) pri rovnakej rychlosti, ale to bolo jediné pozitivum.
Celkovy objem tréningu bol v tomto tyZdni niz8i na I'avli pazu o 13% oproti predchadzajucemu.
Na pravii pazu to bol pokles o 14%. Sportovkyiia aj napriek bolesti pri izokinetickom tréningu
nevedela posudit’ ¢i jej problémy priamo suvisia s izokinetickym tréningom, no ked’ze tréning
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na tomto zariadeni si vyzaduje vel'mi velké usilie, tak sme sa rozhodli ho v d’alsom tyzdni
vylucit’, ak budu pretrvavat’ bolesti.
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Obrazok 5 priemerné hodnoty peak force a average force dosiahnuté $portovkyrou na l'avu aj
pravu pazu v tretom tyzdni na IsoForce2

Vo 4. tyzdni Sportovkyna pre bolest’ v l'avom lakti nakoniec vykonala tréning len pravou
pazou. Vznik bolesti pripisujeme tomu, Ze Sportovkyna uz v minulosti mala podobné problémy,
ktoré sa pravdepodobne vratili po opdtovnom pretaZeni, nedolie¢enim mikrotraum, zaradenim
naro¢ného izokinetického tréningu ... . V izokinetickom programe bolo kazdé opakovanie
vykoné z nulovej rychlosti a napidtia. Nasledoval intenzivny S$tart. Aj ked izokinetické
zariadenie umozni vykonat’ pohyb, ktory je regulovany hadraulickym koncentrickym piestom,
tak je to velky rozdiel oproti izotonickému tréningu na kladkach, kde jednotlivé opakovania
nasleduju jedno za druhym a paza je v neustalom napéti od Startu aZ po posledné opakovanie.
Taktiez $portovkyiia bola uz dlhodobo adaptovana na taky tip tréningu. Dal$im faktorom, ktory
mohol spdsobit’ jej bolest’ je nekontrolovatel'ny armwrestlingovy sparing, ktory vykonavala
Sportovkyna 1x tyzdenne. Tu je tazké odkontrolovat’ vSetky pohyby pocas zapasu (ako vo
vSetkych tpolovych $portoch), vkladané usilie, emécie a nepredvidatel'né situacie, ktoré mozu
Vv duely nastat’ ako aj dopad takého tréningu na organizmus. Pri tréningu pravej paze uz vidime
v kazdej sérii nizSie priemerné aj maximalne hodnoty peak force a average force v porovnani
s predchadzajucim tyzdiom (vid’ tabulka 2). Aj celkovy objem je nizsi o 15%. V 4. tyzdni sme
zaznamenali maximalnu peak force 15,7kg a maximalnu average force 12,3kg v 4. sérii
a tretom opakovani, ale od tejto série dosahovala $portovkyna uz v celkovo nizsie hodnoty.

4. t\'(ideﬁ prava paia
14,3 14

velkost odporu na zariadeni IsoForce2
M peak M average

o

iy
o

namerana hodnota v k
o (]

Obrazok 6 priemerné hodnoty peak force a average force dosiahnuté Sportovkyfiou na avi aj
pravu pazu v Stvrtom tyzdni na IsoForce2
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Po ukonceni programu s odstupom tyzdna, kedy pretekarka oddychovala, prebehlo vystupne
meranie. Pretekarka opédt vykonala niekolko pokusnych sérii od vysSich rychlosti
a postupovala k niz$im rychlostiam. Nasledovala testovacia séria uz iba na pravu pazu, v ktorej
urobila 8 opakovani pri uhlovej rychlosti 50°.s™ (na IsoForce rychlost’ 6). Lava ruka ju stale
bolela a nechceli sme riskovat’ zhorSenie stavu.

Vo vystupnom teste pravou pazou dosiahla zlepSenie maximalneho peak force z 14,5kg
(vstupné meranie) na 18,5kg, ¢o je narast o 28%. V priemernej hodnote peak force bolo
zlepSenie z0 vstupnych testov z 12,4kg na 16kg , ¢o predstavuje 29% narast sily . Najvyssia
hodnota average force vzrastla z 11,1kg na 14,2kg a priemerna hodnota average force bolo na
vstupnych testoch 10,5kg a pri vystupnych 13,4kg. V oboch pripadoch sa jedna o narast sily o
28% na izokinetickom zariadeni. Toto zlep$enie je sice vynikajice, ale do budticna potrebujeme
zistit', aky je transfér narastu sily do zapasu. Urcite netvrdime, ze sa Sportovkyna v zapasoch
zlepsila 0 28%, ¢o by bol extrémny progres. Kazdopadne ziskané prirastky st evidentné
a Sportovkyna subjektivne uvadzala v pravej ruke narast sily.

ZAVERY

Vysledkom spravne zostaveného Specifického IK tréningu je zvySenie svalovej sily, vykonu
a vytrvalosti. Na zéklade vysledkov, m6zeme konstatovat’, ze sa nam Ciasto¢ne podarilo splnit
nas ciel’, ktory sme si pred zadatim experimentu stanovili. Sportovkyia zaznamenala prirastok
silovych schopnosti pravou pazou. V l'avej pazi méZzeme konstatovat narast sily v jednotlivych
tréningovych tyzdnoch, ale z dovodu bolesti 'avej ruky sme nemohli porovnat’ zlepSenie oproti
vstupnym meraniam. IK tréning ma isté nevyhody. Podl'a nasich pozorovani je potrebné
cvicenca dostato¢ne motivovat’ pre podanie validnych a kvalitativnych vysledkov. Kazdy, kto
si vyskusal IK program, vie, Ze obcas je tazké najst’ motivaciu k vyvijaniu maximalneho tusilia.
Pre nas to boli ale prave tieto dovody, pre¢o sme sa rozhodli IK tréning zaradit’. Chceli sme,
aby sa $portovkyna maximalne koncertovala na vykon v kazdej sérii, podobne ako je tomu na
sut'azi a S dorazom na to, aby maximalnu silu bola schopna vyvinut’ do 3. opakovania v kazdej
sérii. Sportovec mdzZe V tréningu "podvadzat™, ale tym padom nebude tréning na najvyssej
urovni intenzity. Preto je nevyhnutné probanda vhodne motivovat, aby vyvinul maximalne
usilie. Je potrebné brat’ do tivahy samozrejme aj zdravie Sportovca, ,,na¢uvat™ signalom tela
a tréning prispdsobovat’ danej situdcii. V buducnosti sa chceme hlbSie venovat' vyuZitiu
1zokinetického tréningu s IsoForce v armwrestlingovom tréningu. Planujeme ho zaradit’ aj do
inych obdobi pripravy, pricom vyskuSame d’alSie Specifické cvienia U muZov aj Zien V réznych
vekovych kategoriach.

LITERATURA

BROWN, L. E. (2000). Isokinetics in human performance. Champaign, IL: Human Kinetics.

BROWN, L. E., SJIOSTROM, T., COMEAU, M. J., WHITEHURST, M., GREENWOOD,
M., & FINDLEY, B. W. (2005). Kinematics of biophysically asymmetric limbs within rate
of velocity development. Journal of Strength and Conditioning Research, 19, 298-301.

BROWN, L. E. 2007. Strenght training. Human Kinetics. NSCA -National Strength &
Conditioning Association 368 pages ISBN-13 : 978-0736060592

BROWN, L. E. 2000. Isokinetics in human performance. Champaign, IL: Human Kinetics.
ISBN-13: 978-0736000055, 457 pages

DVIR, Z. 2004. Isokinetics (muscle testing, interpretation and clinical applications). Elsevier
Limited. London: Elsevier Health Science., ISBN-13 : 978-0443071997, 272 pages

GOLIK-PERIC, D., DRAPSIN, M., OBRADOVIC, M., & DRID, P. (2011). Short-term
isokinetic training versus isotonic training: effects on asymmetry in strength of thigh
Muscles. Journal of Human Kinetics, 30, 29-35.

210



HISLOP, H. J., & PERRINE, J. J. 1967. The isokinetic concept of exercise. Journal of
American Physical Therapy Association, 47, 114-117.

CHAN, K. M., & MAFFULLLI, N. 1996. Principles and practice of isokinetics in sports
medicine and rehabilitation. Hong Kong Science Magazine, 4, 26-32.

LEE, M., & CARROLL, T., J. 2007. Cross education: possible mechanisms for the
contralateral effects of unilateral resistance training. Sports Medicine, 37(1), 1-14.

LEHNERT, Michal, 2012. Anaerobic performance: assessment and training. 1st ed. Olomouc:
Palacky University. Monographs. ISBN 978-80-244-3167-3.

PERRIN, D. H. 1993. Isokinetic exercise and assessment. Human Kinetics., ISBN-13: 978-
0873224642, 212 pages

SPENCER — WIMPENNY, P. 2010. Isokinetics explained. Athene Services Ltd. Thistle, H.

STOLFA, P. 2012 Izokinetické testovani a trénink svalové sily, diplomové prace, Katedra
sportu, Olomouc:Katedra sportu , 62s.

SUMMARY

DEVELOPMENT OF STRENGTH ABILITIES USING ISOKINETIC EQUIPMENT
IN THE PREPARATORY PERIOD OF AN ARM WRESTLER

The aim of the work was to verify the equipment of isokinetic training focused on the
development of maximum strength using the IsoForce device of an arm wrestler in the
preparatory period. The research group consisted of the 33-year-old arm wrestler weighing 63
kg, a 30-time champion of Slovakia and 10-time world champion who has been armwrestling
for 18 years. During the covid-19 pandemic in 2021, we could not include more participants in
the research set. To diagnose strength skills we used the IsoForce device, which is affordable
and portable. It is a high quality isokinetic hydraulic resistance system with different speed
levels. Another advantage is that it allows you to perform movements that are typical of
armwrestling. I1soForce is equipped with a force meter that provides immediate feedback on the
force applied. In our work, we monitored the value of peak force (maximum measured force in
a given repetition) and average force (average force of a given repetition), which the athlete
was able to develop in the concentric phase of movement. These monitored data are of high
value for armwrestling in terms of performance. We managed to fulfill the goal of the work
only partially as the athlete did not complete the research for left arm pain. In the output test
with her right arm she achieved an improvement in the maximum peak force by 28%. On
average, the peak force improvement was 29%. The highest value of average force and average
value increased by 28%. This improvement is beyond expectations but in the future we need to
find out how big the transfer of power increase. We do not claim that the athlete in armwrestling
matches in the "bottom™ technique improved by 28% but the gains are evident and the athlete
subjectively reported an increase in strength in her right hand. In the future, this issue will
require further research so that we can state the real transmission and contribution to sport.

Key words: armwrestling, strength program, isokinetic trainin, fitness skills
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POHYBOVA VYKONNOST LYZIAROV KLUBU LK OPALISKO ZAVAZNA
PORUBA V MLADSOM SKOLSKOM VEKU

Martin RAZUS

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

ABSTRAKT

V mojej préci su spracované vysledky lyziarskych testov v obdobi 4 rokov od roku 2018 az
po rok 2021 u deti mladSiecho Skolského veku v etape Sportovej predpripravy. Na zistenie
tirovne vieobecnej pohybovej vykonnosti sme pouzili testy: predklon (kibova pohyblivost),
vydrz vo flexii v zhybe (sila a vytrvalost’ svalstva hornej Casti tela), I'ah — sed (sila brusnych
svalov), skok do dialky z miesta znozmo (vybusna sila svalov dolnych koncatin), hod 2 kg
loptou spoza hlavy (sila svalstva hornych koncatin), preskoky cez lavicku (agilita a rychlostno-
silova vytrvalost’ dolnych koncatin) a Cooperov 12 minutovy beh (aroven aerdbnej zdatnosti).
V zavere prace sme zistili a vyhodnotili vyvoj lyZiarov klubu LK Opalisko v ontogenéze
v mladSom $kolskom veku.

Krucové slova: Sportova predpriprava, mladsi skolsky vek, zjazdové lyzovanie

UvOD

Vela vyskumov v Sporte sa zaobera optimalizaciou tréningového zatazenia a rozvojom
pohybovych schopnosti v roznych etapach Sportovej pripravy. Zjazdové lyZzovanie radime ku
Sportom so zlozitou Struktirou a vysokou variabilitou pohybu. K zvladnutiu optimalne;j
techniky je potrebny komplexny rozvoj pohybovych schopnosti a prave tie st limitujacim
faktorom Sportového vykonu v zjazdovom lyZovani. Rozvoj pohybovych schopnosti je
aktualny uz v detskom veku a je pochopitel'né Ze sa rozvoju venuje zna¢na pozornost. Vyskum
prace sa zaoberd ontogenézou Sportovcov v mladSom Skolskom veku v lyZiarskom klube
Opalisko Zavazna Poruba. Vzhl'adom k su¢asnym poziadavkam na vrcholovi vykonnost sa so
Sportovym tréningom zac¢ina uZ v rannom veku, kedZze Sportova priprava ma dlhodoby
charakter. Tréning deti v etape Sportove] predpripravy by mal zaistit’ postupny a planovity
rozvoj individualnej vykonnosti s cielom dosiahnut’ vrcholovi vykonnost’ az v dospelom veku
(Dovalil, 1998). Hlavnym ciel'om $portovej predpripravy deti podl'a Moravca a kol. (2007) je
vytvorenie si trvalého zaujmu o pohybové a Sportové aktivity, pricom ma smerovat
k upevneniu zdravia, harmonickému, fyzickému a psychickému vyvoju.

Ulohou etapy $portovej predpripravy je posobit’ na viestranny telesny rozvoj a zamerat’ sa
na rozvoj zékladnych pohybovych schopnosti a taktiez je doleZité zvySovat celkovu odolnost’
organizmu voc¢i vnitornym a vonkaj$im podmienkam (Chovanec a kol, 1980).

Pomer vseobecnej a Sportovej pripravy: 80% : 20% na zacCiatku etapy, 70% : 30% na konci
etapy (Cillik, 2004).Pocet tréningov tyzdenne: 3

Pocet tréningov za rok: 150 tréningovych jednotiek

Hlavné tréningové metody: hrava, opakovacia, rovnomernd, striedavd, kruhova, kontrolna,
pretekova. Prevldda expanzivne, objemové tréningové zatazenie (Kmet, 2007). Podla
Hellebranta (1989) sa pouzivaju vo vSeobecnej priprave v zjazdovom lyZovani tréningové
prostriedky ako: zakladné discipliny atletiky, zakladné prvky akrobatiky a gymnastiky,
vSeobecné a Specidlne cvicenia, posiliiovacie cvi¢enia s odporom vlastnej hmotnosti, pohybové
a Sportové hry. Telesna priprava je pestrd, snazime sa naucit’ mladych lyziarov zéklady co

.....
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priprava na snehu, pri¢om v etape Sportovej predpripravy sa kladie déraz na spravny nacvik
zakladnej techniky zjazdového lyZovania.

V charakteristike vyvinovych osobitosti deti v mladSom Skolskom veku (6. do 11. —12. roku
zivota) dochadza ku zmene tvaru tela medzi trupom a koncatinami a nastava priaznivejsi
pakovy pomer (Meinel & Schnabela, 1987). ZlepSenim pomeru sily a hmotnosti st vytvorené
priaznivé predpoklady pre vyvoj réznych pohybovych foriem. Svalova hmota postupne
mohutnie, zvi¢iuje sa sila a vydrz (Mikula§ & Varga, 1983). Nepevné zostavaju este kibové
véizy a puzdra, ktoré zosilneji az neskor (Kasa, 2000). Srdcovocievna sustava podl'a StarSicho
(1992) sa podoba dospelému typu, srdce je vSak pomerne malé, ale tepny su $irSie, preto pracuje
rychlejsie. Deti, ktoré sa v tomto obdobi venuji pohybovej ¢innosti, mavaju zvacsené srdce
a tym aj nizSie hodnoty pokojovej frekvencie. Cinnost’ dychacej sutavy sa vyznamne lisi od
dospelych. Dychova frekvencia pohybuje od 22 do 23 dychov za minutu. Asi do 8 rokov
dychaju chlapci rychlejsie ako dievcatd, potom sa to vSak zmeni. Dievcatd dychaju CastejSie
pomocou hrudnika a chlapci dychaju predovSetkym pomocou branice. V rdmci nervovej
sustavy nie je v obdobi mladSieho Skolského veku dokoncend diferencidcia korovych buniek.
Nezreld mozgova kora je eSte chudobna na vldkna, je pomerne hrubd, obsahuje vel'mi husto
naukladané nezrelé bunky. V nervovej sustave nie je dostatocny sulad, prevladaju
automatizované, neriadené celkové pohyby tela bez vztahu k prostrediu. Je to ddsledok
roz§irenia podrazdenia vzdy na vel’ky okruh mozgovej kory. V tomto veku prebieha na mozgu
len malo makroskopickych zmien, prehlbuji sa ryhy a brazdy. Mozgova kora je nadalej
relativne uZz8ia, nez stale sa rozsirujica biela hmota. Vytvaraju sa d’alSie mozgové drahy, najma
asociacné. Nedokonalost’ nervovych buniek suvisiaca s ich nezrelostou sposobuje, ze u deti
prevazuju v mozgovej kore procesy podrazdenia nad Gtlmom a zdokonalovanie mozgovych
funkecii je viditeI'né prave na rozvijajicich sa pohybovych a psychickych schopnostiach. Vo
vSetkych oblastiach zmyslového vnimania (najmi zrakového a sluchového) je vyrazny pokrok.
NajdolezitejSou zmenou je prechod od globalneho vnimania k analyticko-syntetickému.
Zrakové vnimanie dosahuje uroven, ktorda umoziuje dietatu zvladnut Ccitanie a pisanie.
Pokroky st i pri vnimani priestoru (vzdialenosti, velkosti), hibky, ¢asu. Dieta je pri vnimani
celkove vytrvalejsie, pozornejsie a dokaze sa sustredit’ na pracu (Oravcova, 2002). Peri¢ (2008)
uvadza, ze zvySend vnimavost k okolitému prostrediu i rusivym faktorom, odvadza detska
pozornost’ na podstatné a tym, mdze tak dojst’ k naruSeniu prevedenia, alebo osvojenia si urcitej
zrucnosti. Toto obdobie sa vyznacuje nazornostou a konkrétnostou. Mechanickd pamét
prevazuje nad logickou. Kratkodobd idlhodobd pamit’ je stabilnejSia. Proces ucenia je
podporovany rozvijajicou sa predstavivostou, ktord je Zziva abohatd (mieSanie reality
s fantaziou). Oravcova (2002). Antala (2001) a Dovalil a kol. (2002) uvadzaja, ze v tréningu
a sttazeni musi dominovat’ herny princip, tzn. radostny, citovy charakter ¢innosti a prijemné
zazitky. Je potrebné vyuzit’ toho, Ze deti sa vedia nadchnut’, zaujat’.

Hlavnym predpokladom efektivneho u€enia v tomto veku je motivacia, ktora je zédkladnou
hnacou silou kazdého diet'at’a. Predovsetkym deti treba neustale motivovat’ a vybudovat’ u nich
pozitivny vzt'ah k ¢innostiam ktoré vykonavaji. Pohyby dietat’a podl'a Oravcovej (2002) sa
vV tomto obdobi ladné, dobre koordinované a telesny pohyb pre dieta v tomto obdobi vel'mi
dolezity. Dobra pohybova koordinacia mu umoziuje podavat’ dobré Sportové vykony. Pri uceni
novych pohybovych zruénosti sa uplatiuji skisenosti deti z prirodzenej motoriky. Rozvoj
rovnovahy a rytmu v pohybe umoznuje efektivnejs$i nacvik pohybovych zrucnosti, z poCiatku
eSte hravou formou s vyuzitim u¢enia napodobniovanim — imitacné ucenie. Nové pohybové
zrucnosti st lahSie a rychlejSie zvladnutelné, ale mézu mat’ kratku trvacnost’ a pri malej
intenzite opakovania su opét’ rychlo zabudnuté (Peric, 2008).

Podla Poprockej (2007), Zideka a kol (1994) je $portovy vykon v zjazdovom lyZovani
vysledok $pecializovanych pohybovych ¢innosti zameranych na rieSenie pohybovych tloh
V zjazdovom lyZovani. Je zavisly od pripravenosti Sportovca v oblasti: technickej, kondi¢nej,
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taktickej, psychickej a teoretickej. Hodnotiacim ¢initel'om $portovej vykonnosti je ¢as za aky
je pretekar absolvovat’ vytyCenu trat. V zjazdovom lyzovani je vykon presne meratelny, ale
prebieha za variabilnych podmienok.

CIEDL

Cielom prace je zistit' dlhodobymi testami zvySenie urovne pohybovej vykonnosti u deti
Vv mladSom $kolskom veku v zjazdovom lyzovani. Vplyv vSeobecnej a Sportovej pripravy na
zacCiatku a na konci etapy Sportovej predpripravy v zjazdovom lyZovani.

HYPOTEZY

H1: Predpokladame zvySeny narast sily, rychlosti a vytrvalosti v etape Sportovej predpripravy
u deti v mladSom skolskom veku v senzitivnom obdobi.

H2: Predpokladame znizeny narast sily, rychlosti a vytrvalosti od roku 2020 do 2021 kvoli
celosvetovym pandemickym opatreniam virusu COV-SARS-2.

METODIKA

Sktimany stbor tvorili $portovci lyziarskeho klubu Opalisko Zavazna Poruba v Liptovskom
Mikulési. Experimentalnu skupinu tvorilo 20 deti mladsieho skolského veku (10 chlapcov a 10
dievcat). Subor deti bol sledovany pocas 4 rokov kontrolnymi testami, ktoré boli zostavené
slovenskou reprezentaciou v zjazdovom lyzovani.

Subor tvorilo 10 chlapcov a 10 dievéat, pricom vSetci na zaciatku experimentu mali 9 rokov
a vstupovali do etapy Sportovej predpripravy. V ukazovateloch telesného rozvoja bola na
zaciatku vyskumného obdobia priemerna telesna vyska u chlapcov 142 cm a u dievcat 140,33
cm. Na konci experimentu vyskumného obdobia po 4 rokoch bola priemerna telesna vyska
u chlapcov 156,44 cm a u dievcat 157,33 cm.
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Graf 1. Chlapci — priemerna telesna vyska (namerané hodnoty st v centimetroch)
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Graf 2. Diev¢ata — priemerna telesna vyska (namerané hodnoty st v centimetroch)
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V ukazovatel'och telesného rozvoja u chlapcov bola na zaciatku vyskumného obdobia
priemerna hmotnost’ 44,44 kg a u dievcat 37,11 kg. Na konci experimentu vyskumného obdobia
po 4 rokoch bola priemerna telesna hmotnost’ u chlapcov 67,44kg a u dievcat 49,33 kg.
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Graf 3. Chlapci — priemerna telesna hmotnost’ (namerané udaje su v kilogramoch)

60
50

40
30
20
10

0

Dievcata - priemerna telesna védha

49,33

m2018 m2019 m2020 m 2021

Graf 4. Dievcata — priemerna telesna hmotnost’ (namerané tidaje st v kilogramoch)

TESTOVA BATERIA
Na zistenie Urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti a vplyvu komplexného pohybového

programu sme pouzili nasledovné testy:

- Predklon

- Vydrz vo flexii v zhybe

- Lah - sed za 60 sekind

- Skok do dial’ky z miesta (znozmo)

- Hod 2kg plnou loptou spoza hlavy

- Preskoky cez lavicku za 60 sekund

- Cooperov 12 mintatovy beh

VYSLEDKY

Predklon v stoji ) )
Ucel: Test meria uroven klbovej pohyblivosti v bedrovom klbe a chrbtice.

215



O P, N W H U1 O N 0 ©

Chlapci - predklon v stoji

m2018 m2019 m2020 m2021
Graf 5. Chlapci — predklon v stoji (namerané hodnoty st v centimetroch)
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Graf 6. Dievc¢ata — predklon v stoji (namerané hodnoty st v centimetroch)

Vyhodnotenie: Chlapci aj dievéata zaznamenali kazdoro¢ne zvySenti pohyblivost’ v bedrovom
klbe a chrbtici, avSak u dievcat je tento vysledok viac ako dvojnasobny. Dievcata maju nielen
zvySent flexibilitu v klboch oproti chlapcom, ale st aj poctivejSie vo vykonavani strecingovych
cviceni.

Vydrz vo flexii v zhybe
Ucel: Test meria silu a vytrvalost’ svalstva hornej Casti tela.
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Graf 7. Chlapci — vydrz vo flexii v zhybe (namerané hodnoty st v sekundach)
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Graf 8. Dievcéata — vydrz vo flexii v zhybe (namerané hodnoty st v sekundach)

Vyhodnotenie: Chlapci v skorSom veku mali vysSiu silu a vytrvalost’ hornej Casti tela ako
dievcata. U oboch pohlavi nastal vyznamny narast sily v 11 az 12 roku zivota. Posledny rok
vSak badame najnizSie zlepSenie u oboch pohlavi vd’aka pandémii a opatreniami s fiou
suvisiace.

Lah — sed za 60 sekund

Ucel: Test meria silu brunych svalov a vytrvalost’ v sile brusnych svalov a ohybadov stehna,
dolezitych pre stabilitu stredu tela a spevnenie chrbta.
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Graf 9. Chlapci — I'ah — sed za 60 sekiind (namerané hodnoty st v pocte opakovani)
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Graf 10. Dievc¢ata — 'ah-sed za 60 sekiind (namerané hodnoty su v pocte opakovani)

Vyhodnotenie: Chlapci aj dievCata zaznamenali priblizne rovnaké vysledky zlepSenia sily
V brusnom svalstve a to najviac medzi 9 az 12 rokom Zivota. Posledny testovany rok bol
prirastok najmensi ¢o mohla sposobit’ aj pandemicka situacia.

Skok do dial’ky 7 miesta (znoZmo)

Ucel: Test meria Groven vybusnej sily svalov dolnych kongatin. Tento test je aj su¢astou
Eurofitu (testovej batérie) a v minulosti bol dokonca stcast’ou Olympijskych hier.
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Graf 11. Chlapci — skok z miesta (namerané hodnoty su v centimetroch)

250

200

150
100
50
0

Dievcata - skok z miesta

m2018 m2019 m2020 m2021

Graf 12. Diev¢ata — skok z miesta (namerané hodnoty su v centimetroch)

Vyhodnotenie: Najvic¢si prirastok vybusnej sily sa zaznamenal u oboch pohlavi medzi 9 a 12
rokom Zzivota v senzitivnom obdobi. Kym u chlapcov st vysledky vel'mi dobré, dievcatd
dosahuju vynikajuce vysledky aj vo vyssich normach populacie. Predpokladany je stvis so
skorSim dospievanim ako u chlapcov, lepSou motorikou atym aj efektivnej§im vyuZitim
vybusnej sily.

Hod 2 kg plnou loptou spoza hlavy
Ucel: Test meria silu svalstva hornych koncatin, trupu a noh.
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Graf 13. Chlapci — hod 2 kg plnou loptou spoza hlavy (namerané tidaje st v metroch)
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Graf 14. Dievc¢ata — hod 2 kg plnou loptou spoza hlavy (namerané udaje st v metroch)

Vyhodnotenie: Najvacsi prirastok vybusnej sily hornych koncatin sa zaznamenal u oboch
pohlavi a to hlavne medzi 9 a 12 rokom zivota v senzitivnom obdobi.

Preskoky cez lavicku za 60 sekind
Ucel: 60-sekundovy test meria agilitu a rychlostno-silova vytrvalost’ dolnych koncatin.
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Graf 15. Chlapci — preskoky cez lavic¢ku za 60 sekund (namerané hodnoty st v pocte
opakovani)
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Graf 16. Dievcata — preskoky cez lavicku za 60 sekiind (namerané hodnoty st v pocte
opakovani)

Vyhodnotenie: Diev¢ata boli na zaciatku predpripravného obdobia vyrazne slabsie, hlavne
okolo 9 roku Zivota. Postupnym zatazovanim a tréningom chlapcov nielen predbehli, ale
rapidne zvysili uroven svojej rychlostno-silovej vytrvalosti a agility.

Cooperov 12 minutovy beh

Ucel: Test zaistuje uroveti aerobnej zdatnosti (schopnosti tela vyuzivat kyslik na zabezpe&enie
pohybovej ¢innosti).
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Graf 17. Chlapci — Cooperov 12 minutovy beh (namerané tdaje su v metroch)
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Graf 18. Dievcata — Cooperov 12 minttovy beh (namerané udaje su v metroch)

Vyhodnotenie: Od roku 2018 sme zaclenili do tréningového procesu aj atletické discipliny
a vytrvalostny beh, ¢o malo za nésledok priamoumerného zlepSenia vykonu u oboch pohlavi
S priblizne rovnakymi vysledkami pre chlapcov aj dievCata. Pokles nastal v roku 2020
s prichodom pandémie a uroven vytrvalostnych schopnosti stagnuje az do roku 2021. Napriek
tomu st vysledky Sportovcov na ich vek vel'mi dobré.

ZAVER

Etapa Sportovej predpripravy v zjazdovom lyZovani ma svoje Specifikd pri stavbe
tréningového procesu a jeho zat'azenia, kde treba v prvom rade zohl'adiiovat’ vekové osobitosti
deti. Optimalny telesny rozvoj a zdravotné hl'adisko zverenca musi byt prioritou kazdého
trénera. V zavislosti od Struktury Sportového vykonu v zjazdovom lyzovani, sme sa zamerali
na rozvoj rovnovahovych, silovych a vytrvalostnych schopnosti. BohuZial’ badame aj znizenie
vykonnosti hlavne od roku 2020 po rok 2021 kedy sa tréningové podmienky pre deti zhorsili
a tréneri museli viac menej improvizovat aby zachovali dostato¢ny pocet tréningov a nie vzdy
boli podmienky na tréning porovnateI'né ako pred pandémiou COV-SARS 2. Odzrkadlilo sa to
na vysledkoch testov hlavne vo vytrvalostnych disciplinach kde nastal pokles vo vykonnosti.

222



Na zaklade vysledkov, ku ktorym sme v naSej praci dospeli odporucame trénerom
zjazdového lyZovania vyuzit' efektivne senzitivne obdobie u deti v mladSom Skolskom veku.
Pri zostavovani tréningovych programov brat ohl'ad na zlozitost' i1 primeranost’ cviceni
vzhl'adom na vek a vykonnost’ deti. Do Sportovej pripravy deti zaradovat nové, dostatocne
atraktivne cvienia na osvojenie si potrebnych pohybovych zrucnosti nevyhnutnych pre
Sportovy vykon.
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SUMMARY

PHYSICAL PERFORMANCE OF SKIERS OF THE SKI CLUB OPALISKO
ZAVAZNA PORUBA AT YOUNGER SCHOOL AGE

This work consists of the results of ski tests in the period of 4 years from 2018 to 2021 for
children of younger school age in the stage of advance sports preparation. To determinate the
level of general physical performance, we have conducted several tests: forward bend (joint
mobility), endurance in bent arm hang (strength and endurance of the muscles of the upper
body), sit-ups (abdominal muscle strength), split long jump from the place (explosive strength
of lower limbs muscles), throw of a 2 kg ball from behind the head (strength of the upper limbs
muscles), skipping over a bench (agility and speed-endurance of the lower limbs) and Cooper's
12 minute run (aerobic fitness level). By conducting tests and collecting the data for the
reasearch in this work, we have determined and evaluated the development of skiers of the Ski
Club Opalisko in ontogenesis at younger school age.

Key words: advance sports preparation, younger school age, alpine skiing
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KONCENTRACIA A JEJ VNIMANIE V TRENINGOVOM PROCESE KARATE
Jian PIVOVARNIK

Katedra Sportovej edukologie, PreSovska univerzita v PreSove, Slovensko

ABSTRAKT

Autor prispevku sa zaobera poukazanim na aspekt vnimania koncentracie v zmysle
vnutorného a vonkajSieho pohladu. Predpokladalo sa, Ze vnimanie koncentracie s pohl'adu
trénera - pokrocilého Kkaratistu a Sportovca bude rozdielne. Skimané pojmy charakterizujtice
koncentraciu vnimaju inak a zaroven im pripisuju ini hodnotovu troven. Signifikantnost’ sa
prejavila na Statistickej urovni pri vnimani koncentracie viac dovnutra u skupiny karatistov
trénerov a U Sportovcov viac navonok. Tieto vysledky poukazuju na iné priority v zamerani
¢innosti a vnimani reality v spojitosti s predpokladanou ¢innost'ou. Vyskum potvrdil tradovana
teoriu o odliSnosti principov majstrovského karate a Sportovom zamerani. Na druhej strane sa
tak vyskytuje moznost ovplyviiovat ¢innost vedomou koncentraciou, ¢o sa prejavilo aj
V tychto rozdielnych siboroch. Vznika tak moznost’ skimat’ principy a moznosti premennych,
ktoré sa nasledne mézu zacasthiovat’ pri nastaveni pufrovacich mechanizmov v organizme
cvicencov. Co je zaujimavé kime a predvidavost ako charakteristiky koncentricie maju
hodnoty Vv percentualnom vyjadreni az trikrat vyssie hodnoty v skupine trénerov oproti
Sportovym karatistom — praktikantom.

Klucové slova: pozornost, sitaz, majstrovské karate, Sportové karate

UvVOD

Vycvik v karate vyzaduje vysokli mieru poznatkov klasického ponatia technickych
prostriedkov vyuzivanych V procese nacviku. Hlavne v zaciato¢nej faze procesu nacviku je
dolezité, aby tréner oboznamil adeptov s moZnostami a vyuzitim dvojitej formy v nacviku,
ktora je vSak v dneSnej dobe zatlacana do pozadia, nakol'ko Sportovy trend ma prioritne iny
ciel, ako povodna verzia karate. Cielom Sportového zamerania je prioritne podavanie
kvalitnych Sportovych vykonov a tym vytvarania dostato¢nej publicity k ziskavaniu potrebnych
benefitov vo forme dotéacii a podpory Sportového rastu. V takomto prostredi sa nasledne
trénerska aj funkciondrska obec zameriava prioritne na vysledky, tréning ma vysoko Sportovy
charakter. Karate patri medzi upolové Sporty, ale ma svoju Specifikaciu. Je to bojové umenie,
ktoré si do dne$nych Cias udrziava systém ucitel’ — ziak. Ucitel' — sensei je ¢lovek, ktory ma
vietky vlastnosti potrebné pre rozvoj svojich pokracovatelov. Sportova forma v karate skor
pouziva systém tréner — cvicenec, no naroky su v tej istej rovine. Mozno povedat’, ze karate si
zachovalo pri svojej ceste na Sportovom poli svoje povodné myslienky. Dodnes st vSak rozpory
¢i sutazit, alebo nie. Sut'aznd forma, ¢ize Sportové karate jasne ukézalo svoju Zivotaschopnost’.
Je dobré ak ma takyto nebezpeény $port svoju neagresivnu filozofiu. Sportové tpoly su telesné
cviCenia, pri ktorych dochadza k priamemu kontaktu so stiperom, pricom cielom stretu je
prekonanie stpera podla uréitych pravidiel (Durech a kol. 1993). Podl'a druhu kontaktnej
¢innosti je karate spolu s boxom, kick-boxom, kung-fu, tae-kwon-do, tai-chi-chuan, atd’.,
zaradené medzi upoly, ktoré pouzivaju hlavne udery castami tela (Zemkova 2007). Na druhe;j
strane je tu ndzor majstrov ako Takeji Ogawa, Seitoku Matajosi a ini, ktori hovoria, Ze napr.
okinavské karate nie je len $port, ale budo a budzucu — cesta a bojové umenie.

Japonci s povestni svojou pracovitost'ou a tato charakteristika sa preniesla aj do karate,
pricom rozdielnost’ kultir je zanedbate'na. MoZno povedat, Ze karate je internacionalne.
Samozrejme, tak ako uvadzaju viaceri autori, Lind (1996), Nakajama (1994) a ini, dne$ny trend
Vv karate je sutazny, kde sa pouzivaju vzdialenosti pre bojové aspekty a sebaobranu viac menej
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nepouzitelné. Ako hovori vo svojej publikacii Kopini¢ a Klementis (2002), rozvoj karate bol
v 50-tych a 60-tych rokoch silne ovplyvneny aj snahami dat’ karate charakter Cisto $portovy,
tak ako sa to udialo v dzude s vyformovanim na olympijsky $port. Tymto trendom sa zniZzila
pozornost’ a tréningové Usilie vo vycviku kata, ktoré boli osou a zdkladom celého systému
vyuky a aplika¢nou formou ziskavania fyzickych a psychickych schopnosti. Tymto sa stratila
moznost vnimat karate v zmysle dualnosti, nacviku k boju pomocou zamerania dovnutra
cvi¢enca pomocou Heishu kata a navonok pomocou Kaishu kata. Na tento aspekt duality
poukazuje aj Hall (2012) McCarthy (2005), Pivovarnik (2018) a ini.

Je predpoklad, Ze karate bez Sportového zakladu by nemalo nikdy taky dynamicky rast.
Okinawci odmietali Sportova formu, nevedeli si predstavit’ aby umenie zabijat’ bolo pouzivané
proti druhému cloveku ako forma zabavy, alebo Sportového vyzitia Svojim spdsobom az
rebélia niektorych cvicencov, ktori nereSpektovali svojich majstrov a ich pravidla Sportového
boja sposobili dynamiku rozvoja. Dodnes tu mame priklad Gogena Yamaguchiho, ktorého
vlastni synovia isli réznou cestou. Jeden je za Sportovy zapas, druhy ho radikalne odmieta.
Zameranie vV tréningovom procese je bud’ na Sportovy vykon, alebo na osobny rozvoj osobnosti
karatistu. V tréningovom procese je preto nutné brat’ ohl'ad na zameranost’ Sportového karatistu
(8portové ponatie kata, Sportovy zapas), pripadne vlastny osobny rozvoj a tréning osobnosti.
Vyvstava tu vSak otdzka spdsobu koncentracie a spravneho rozvoja tohto aspektu tréningového
procesu. Doslo sa k poznatku, Zze koncentraciu pravdepodobne inak vnima $portovy karatista
podavajuci Sportovy vykon a karatista ktory trénuje sam pre seba. Zaroven je nutné
pripomenut’, Ze Sportovy Karatisti nemaju v drvivej vacSine vysoké technické stupne a ich
vykonnost’ je podmienena hlavne fyzickym aspektom. Karatisti, ktori sa venuji karate dlhy
Cas, t. j. 20 aviac rokov, priCom dolezitd je zameranost’ v tréningu, poukazuji na urcité
anomalie vo vykonnosti, spdsobe prace organizmu a koncentrécii, pri ktorej sa organizmus
cvicenca dostava do stavov odlisnych bezne definovanym a popisovanym. Vysoké Sportové
majstrovstvo a vysoké karate u dlhoro¢nych karatistov ma pravdepodobne v rovine
koncentracie rozne aspekty pdsobenia a zapojenia organizanych Struktir organizmu
S pozitivnym prejavom.

Koncentracia je: 1. Vedomé, umyselné a trvalé sustredenie pozornosti na urcity predmet,
jav, alebo obsah. 2. Opak ,,iradiacie®, ststredenia vzruchu, alebo utlmu do jedného miesta. 3.
Nervovy proces umoznujuci prispdsobit’ sa podmienkam prostredia, meni sa s vekom (Hartl &
Hartlova 2000). Psychologia vnima Kkoncentraciu so zameranostou na predmet za
najvyraznejSie znaky pozornosti, pricom sa predpokladd jej neurofyziologicky zaklad.
Pozornost’ sa opiera o vrodeny regulacny systém, ktory akoby orientoval organizmus na
postihnutie toho, o ¢o v momentalnej situacii ide, ¢o je pre organizmus ddlezité (Kubani 1999).
Zaroven Kubani (1999) a ini autori uvadzaju, ze rozoznavame umyselnu pozornost, kde sa
pozornost’ udrziava vlastnou vol'ou, alebo neimyselnt pozornost’, ktord sa vyvolava a udrziava
charakterom posobiacich podnetov. Ini autori Stefanovié (1970), Kubani (1999) uvadzaji aj
poumyselni pozornost’, ktord bola na zaciatku vyvoland vélovym usilim, no udrziava sa
vyznamnost'ou a zaujimavostou posobiacich podnetov na ¢loveka. Od imyselnej pozornosti sa
odliSuje tym, ze si nevyzZaduje vysoké volové vypitie, a od neumyselnej tym, ze ju
nevyvolavaju vonkajsie osobitosti podnetov, ale ich vyznamnost’, teda zameranostou osobnosti
zvnutra. Pivovarnik (2018), podobne ako Pervez (2014) vo svojich vyskumoch poukazuju na
iné vnimanie kata reprezentujuce koncentrovanost dovnutra a navonok v zmysle Heishu
a Kaishu foriem. To sa nésledne prejavuje vo fyziologickych, biochemickych a inych prejavoch
V organizme cvicenca.
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CIEDL

Cielom prispevku bolo analyzovat' a popisat’ stav koncentracie u vysoko a dlhodobo
trénovanych karatistov a porovnat’ ich so skupinou vykonnostnych Sportovych karatistov a
Sportovcov s inym zameranim.

METODIKA

Metoda dotazovanim bola realizovana s pomocou vlastne zostaveného dotaznika, ktory bol
predlozeny probandom a poskytnuty potrebny ¢as k vyplneniu. Subor S1 tvorili dlhoro¢ni
karatisti n = 34 probandov v ramci Slovenskej republiky, ktori sa venujui majstrovskému
(vysokému) karate. Osobne uz nesut’azia, ale aktivne pracuji na svojom raste. Zucastiuju sa
medzinarodnych a domacich seminarov so §pickovymi japonskymi majstrami karate. Subor S2
pozostaval s karatistov (S2k) n = 19, aktivne sa z(c¢astnujucich sutazi konanych oficialnymi
Struktirami na Uzemi Slovenskej republiky, resp. Sportovcami (S2§) n = 17, siitaziacimi aj
aktivne nesut’aziacimi (volejbal, hadzana, atletika, tenis, basketbal, judo).

Tabul’ka 1 Skupinova §tatistika, vek — dizka praxe S1, S2k

Stand,
Stand, chyba

typ n priemer odchylka priemeru
vek S1 34 38,44 8,901 1,526
S2K 19 20,37 5,209 1,195
dizka S1 34 21,50 6,454 1,107
S2K 19 10,47 4,389 1,007

Ako vidiet’ z Tabul’ky 2, mozno l'ahko vybadat’ rozdiely v siboroch S1 a S2k, ktoré nas
zaujimaju a vyvodit’ patri¢né zavery, ktoré korens$ponduju s doterajsim poznatkom v zmysle
potvrdenia existencie spdsobu koncentracie navonok v sibore S2k a do vnutra v subore S1.

Odpovede na ponorenie do ¢innosti az monoténnost, vykazuju priblizne rovnaké hodnoty,
ale myslenie je dominantné v sibore S2k. Opacne je dominantné hara v siibore S1 na Grovni
38,2 %. Hara je spdsob prace v karate, ktory sved¢i o minimalnom pouzivani kognitivnych
funkcii. Tento sposob prace nema zvladnutych ani mnoho majstrov, preto je aj tento vysledok
relativne vysoky. Pre subor S1 je dominantnd predvidavost a optimalna vnimavost proti
plynutiu ¢asu v subore S2k. Plynutie Casu je typicky stav v koncentrécii k vonkajSej adaptécii.
Dalsi pojem, ktory je typicky pre subor S1 je kime, koncentracia v kratkom &ase. Emo¢na
citlivost’ sa minimalne spaja s koncentraciou, ¢o potvrdzuju skusenosti. V d’alSich pojmoch sa
vyrazne odliSuje mokuso, percentudlne v prospech suboru S1, ¢o sa dalo oc¢akavat’, nakol'ko
mokuso reprezentuje ideomotoricky dlhodoby tréning. Jednoznacne sa nam potvrdilo, Ze sibor
S1 je typicky odlisitelny v pojmoch myslenie, hara, predvidavost, optimalna vnimavost,
plynutie ¢asu, kime, mokuso a bojovnost. V subore S2§ sa vyrazne presadilo kime a hara,
nakol’ko stibor obsahoval dzudistov, ktori s uvedenymi pojmami prichddzaju do styku, mokuso
neuviedol nik. Mokuso je pravdepodobne ¢isto Specifikum karate. Spajany je typicky s kata, i
uz v Sportovej alebo tradi¢nej forme. Prave mokuso typicky reprezentuje vnimanie sposobu
Specifickej koncentracie, no ako vidime nedosahuje pri spojeni s koncentraciou vysoké hodnoty
ani v jednej skupine. Tu mozno vidiet’, ako vnimaji povodné karate jednotlivé skupiny a ako
takato dolezita charakteristika straca silu pri vnimani tréningovych podnetov, nakolko je
spajana s ideomotorikou a predstavivost'ou. Prave strata takejto vnimavosti mdze sposobovat’
chyby pri naslednom chéapani rozdielov duality koncentracie a jej prenosu do praktickej ¢innosti
karatistu.
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Tabulka 2 Pojmy charakterizujuce stav koncentracie, otdzka 9: Oznacte pojmy, ktoré podla
Vas charakterizuju stav koncentracie.

ponorenie do cinnosti

emaodcna citlivest
sply nuite tela s psychikcu
pohfad do vniutra s eba
pokoj
instinkt
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Tabulka 3  Porovnanie charakteristik koncentracie siboru S1 Spearmanovou korelaciou

) ponoren
Digka |Kyn |Dan | P¥®™% ihara | kime | mokuso |ie  do
| = cinnosti
D-I:i]};,g - ET
tremingn | 1000 | agacesy | 683C) | -024 -.068 -208 027 2229
_ 004 000 894 702 238 881 193
34 34 34 34 34 34 34 34
Ky - -
as2eey | 1000 | o eey | 2006 -.037 050 -.080 -.194
004 _ 000 973 835 781 652 270
34 34 34 34 34 34 34 34
Dan 683(**) | 1,000 313 _031 -124 _118 184
El ,671(**) El H 7 7 7 H
000 1000 _ 072 860 484 507 298
34 34 34 34 34 34 34 34
gg@gxug -.024 006 313 1.000 047 129 _376(%) | 336
894 973 072 _ 793 465 028 052
34 34 34 34 34 34 34 34
hara 068 | -037 |-031 047 1,000 688(*<) | -,137 257
702 835 860 793 _ 000 440 143
34 34 34 34 34 34 34 34
Kime 208 | .,050 124 | 129 688(*<) | 1,000 112 350(%)
238 781 484 465 000 _ 527 042
34 34 34 34 34 34 34 34
mokuso | 027 080 |-118 | -376() |-137 112 1,000 _185
881 652 507 028 440 527 _ 296
34 34 34 34 34 34 34 34
ponoren
ie do|-220 |-194 |.184 336 257 350(%) | -.185 1,000
cinnosti
193 270 298 052 143 042 296 _
34 34 34 34 34 34 34 34

Legenda: *p<0,05 **p <0,01

V porovnani stborov S1 a S2k (Tabulka 3 a 4) mozno vidiet' jasny rozdiel vo vnimani
koncentracie, ktor( tu reprezentuje pozornost’, mokuso, hara a kime. V subore S1 sa vyskytuje
na vyznamnej hladine p < 0,05 vzajomna korelacia pozornosti a mokuso v nepriamej imere.
Zaroven v S1 koreluje na hladine vyznamnosti p < 0,05 ponorenie do ¢innosti s Kime. Tieto
porovnania nevykazovali v stibore S2k Statistickl vyznamnost. Je vysoko pravdepodobné, ze
tak ako uvadzaju niektori autori Sebej & Klementis (1982), Kopini¢ & Klementis (2002), Lind
(1996), je nutné odlisSovat’ karate vykonavané Sportovou formou — kumite, akata, ktoré
reprezentuje majstrovské karate reprezentované hlbsimi vedomost'ami. Pri masovom zavadzani
karate v minulosti sa pristapilo ku skupinovej a masovej vyucbe, zjednoduseniu a povrchnosti
technik, pri¢om sa prestali vyucovat’ skryté vyznamy a aplikacie nutne poznatel'né pri osobnom
tréningu a kontakte s majstrami toto ovladajacich (McCarthy 2005). Tieto zavazné zistenia sa
vV tomto vyskume prejavili vysoko signifikantne a potvrdili domienky, Ze subor S1 bude
vykazovat’ ukazovatele koncentracie na Urovni viac do vnutra osobnosti, kym subor S2k
jednozna¢ne potvrdil smerovanie viac navonok. Samozrejme subor S2k pracuje aj
s fenoménom hara a kime, ktoré je neoddelitelnou stucastou tréningového procesu v karate.
Zaroven je vel'mi poukazujica korelacia ponorenia do ¢innosti a hara s kime v subore S1, ¢o je
dolezité¢ potvrdenie spravnosti vedenia tréningového procesu majstrovskych stupnov, kde sa
ocakava vnutorna neuvedomela Cinnost’, bez zapajania kognitivnych prvkov. Udierat’ s kime
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Z hara mozno aj vedome, bez potreby byt’ pozorny v hara, na ¢o poukazal subor S2k. Nie je
mozné trénovat’ vysoké majstrovské techniky bez mokuso, ponorenia do Cinnosti, kime
S pocitom hara, ako to potvrdil subor S1.

V subore S1 sa jednoznacéne prejavil fenomén majstrovského karate, koncentracie do vnutra.
Subor S2k wvyla¢il moznost pouzitia vysokej koncentracie do wvnuatra, nakolko by
pravdepodobne znemoznovala dosahovanie dobrych vysledkov v Sportovom zépoleni. Je tu
nutnost’ neustalej prisposobivosti a adaptacie k vonkajsim vplyvom zapasu. Zapas ohranic¢uju
faktory ako Cas, pravidla, spdsob kaucCovania, divaci, emocionalita, siiper a mnoho inych
objektivnych aj subjektivnych pocitov zapasnika. Pre majstrovské (vysoké) karate v subore S1
ma koncentracia uz iny vyznam, a na zdklade toho st zmenené aj priority presadzované
individualne. V tréningu dochadza k vnitornému podmieiiovaniu a na zéklade osobnych priorit
dochadza postupom casu k prechodu od suboru S2k do suboru S1.

Tabulka 4 Porovnanie zakladnych charakteristik koncentracie siboru S2k Spearmanovou

korelaciou
) ponoreni
Dizka |Kyn Dan e do | POEUH | nara kime
cinnosti i
Dlika 1,000 -, 744(==) | 497(™) -.305 .058 426 411
; 000 030 205 813 069 .080
19 19 19 19 19 19 19
Ky, -, 744(=*) | 1,000 -, 714(=*) | .089 -,049 —495(%) -.350
000 ; 001 717 843 ,031 142
19 19 19 19 19 19 19
Dan A9T(™) -, 714(=*) | 1,000 .110 -,054 L519¢%) 220
030 001 ; 655 .826 023 365
19 19 19 19 19 19 19
ponoreni
e do | -,305 J089 110 1,000 .169 -,077 -.293
Cinnosti
205 717 655 } 490 754 224
19 19 19 19 19 19 19
POZOXNos
=]
L3 .058 -,049 054 .169 1,000 J122 325
813 843 826 490 ; 620 174
19 19 19 19 19 19 19
hara
426 - 495(=) | ,519(*) -077 122 1,000 L792(*%)
069 031 023 754 620 ; 000
19 19 19 19 19 19 19
Kime
411 -.350 220 -,293 .325 ,792(*=) | 1,000
.080 142 365 224 174 000 ;
19 19 19 19 19 19 19

Legenda: *p<0,05 **p<0,01

ZAVER

Stadiou sa zistil fakt, Ze je rozdiel vo vnimani spdsobu koncentracie. Potvrdzuje tradovanu
tedriu o odliSnosti principov v majstrovskom (vysokom) karate a Sportovej verzii. Subor S1 je
pravdepodobne v tomto obdobi v stave prechodu k novym sposobom vedenia tréningového
procesu, kde mozno ocakavat zmeny v zmysle SportovejSieho trendu. Stbor S2k potvrdil
spdsob koncentracie navonok a svoje Sportové zameranie. Priemerny vek a prax v tréningovom
procese je pomerne priblizne rovnaky. Potvrdil sa fakt, ze existuje moznost’ urcitého
ovplyviovania psychiky vedomou a nevedomou koncentraciou v rozdielnych stiboroch. Ak sa
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vSak nedosiahne v tréningovom procese dostatocna informovanost, moze dojst’ podobne ako
Vv inych bojovych umeniach k dehonestacii povodnej myslienky a tradicie. Strata dostato¢ne
vzdelanych a sktisenych majstrov moze sposobit’ nekvalitu v technickych tradovanych
¢innostiach s prechodom na ¢isto Sportovu verziu, ako sa to stalo napr. v dzude.
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SUMMARY

CONCENTRATION AND ITS PERCEPTION IN THE KARATE TRAINING
PROCESS

The author deals with pointing out the aspect of perception of concentration in terms of internal
and external perspectives. It was assumed that the perception of concentration from the point
of view of a coach - an advanced karate athlete and an athlete - will be different. The researched
terms characterizing the concentration are by them not only perceived differently, but at the
same time they assign them a different value level. Significance was manifested at the statistical
level in the perception of concentration more inwards in the group of karate coaches and more
outwards in athletes. These results point to other priorities in the focus of the activity and the
perception of reality in connection with the expected activity. The research confirmed the
traditional theory of the differences between the principles of master karate and sports. On the
other hand, there is a possibility to influence the activity by conscious concentration, which was
also reflected in these different sets. This creates an opportunity to explore the principles and
possibilities of variables, which can then participate in the setting of buffering mechanisms in
the body of exercisers. What is interesting about kime and foresight as characteristics of
concentration, the values in percentage terms are up to three times higher in the group of
coaches compared to sports karate practitioners - trainees.

Keywords: attention, competition, master karate, sports karate
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VPLYV TRENINGOVYCH PROSTRIEDKOV NA UROVEN VYBRANYCH
UKAZOVATELOV POHYBOVYCH SCHOPNOSTI VO VOLEJBALE

Lubomir PASKA, Jaroslav KRAJCOVIC, Lubica KRALOVA
KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Nasa praca sa zaobera problematikou sledovania a hodnotenia zmien urovne vybranych
ukazovatelov pohybovych schopnosti u volejbalistov. Rozobera problematiku pohybovych
schopnosti, Sportovej pripravy v danom vekovom obdobi. Ciel'om nasej prace bolo zistit’ vplyv
tréningového zat'azenia na vybrané ukazovatele u hracov v Ziackej kategoérie v sut'aznom
obdobi 1, v sezone 2018/2019, vo volejbalovom klube VKP SPU Nitra. Vyskumna préca trvala
14 tyzdilov, vysledkom ktorych si vstupné a vystupné merania zvolenej vyskumnej skupiny.
Vyuzili sme metodu testovania vybranych pohybovych schopnosti. Nasledne sme ziskané tidaje
Statisticky vyhodnotili pomocou vyuzitia parametrickych a neparametrickych testov na 1 a5 %
hladine vyznamnosti. Zistili sme Statistickll vyznamnost' v ukazovateloch vybusnej sily
hornych koncatin na 1 a 5 % hladine vyznamnosti.

Krudové slova: volejbal, Sportova priprava, pohybové schopnosti, testy

UvOD

Potencial pohybu u jedinca uvddza tiroven charakteristickych pohybovych schopnosti. Tieto
sa v sucasnosti podl'a nickol’kych autorov (Schnabel, et. kol., 1997 — in Dovalil, a kol., 2012;
Simonek, a kol., 2003; Vavak, 2011) delia na kondi¢né a koordinaéné pohybové schopnosti.
Podrobnejsie delenie kondi¢nych a koordina¢nych pohybovych schopnosti budeme definovat’
v nasledujucich podkapitolach.

Teoretickeé aj praktické pristupy k urCeniu a rozvoju pohybovych schopnosti rozliSuju
zakladné pohybové schopnosti, a to: silové, rychlostné, vytrvalostné, ohybnostné a
koordinaéné. Tieto schopnosti preukazuju vyrazni vnitorna §trukturalizaciu (Simonek, 2012).
Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti sa v Sportovom tréningu neprezentuje ako
izolovany celok. Prave naopak, je to vyrazne zlozita skupina vztahov a vézieb v l'udskom tele,
ktoré zasahuju do Strukturdlnych, funkénych a psychickych vlastnosti. Rozvojom pohybovych
schopnosti sa priblizujeme k iplnému zvladnutiu daného Sportového vykonu, z ktorého zaroven
nasleduje rozvoj pohybovych zrucnosti. (Peri¢, Dovalil, 2012).

Kondi¢né schopnosti st povazované za zdkladné piliere fyzickej zdatnosti. St znacne
determinované energetickymi faktormi a funkénymi procesmi v organizme ¢loveka (M¢kota,
Novosad, 2005).

Dovalil a kol. (2012) hovori o rozliSovacom kritériu, ktoré jednotlivé kondi¢né schopnosti
rozliSuje a urcuje. Pohyby, ktoré trvaju len par sekund, st vykondvané niekedy az v maximalne;j
rychlosti a maja sebe blizky riadiaci, metabolicky a psychicky zaklad, sa spdjajii v prejave
rychlostnych schopnosti. Pohyby potrebné pre prekonanie daného odporu st spojené s
vyvinutim schopnosti silovych. Ak sa jednd o dlhotrvajuci pohyb, vyzadujuci si odlisny
riadiaci, metabolicky a psychicky zéklad v porovnani s prvymi dvomi schopnost'ami, hovori o
vytrvalostnych schopnostiach.

Agilita je podstatna komplexnad pohybova schopnost’ zo strany Sportovych hier. Definicia
pojmu v sebe zahiia schopnost’ zastavit', zmenit’ smeru pohybu a znovu pohyb akcelerovat'.
Dobry (2003) definuje agilitu ako Specificka lokomdciu hraca, pomocou ktorej moze rychlo a
ucinne menit’ smer pohybu, vykonavat’ pohyby vpred a vzad maximalnou rychlost'ou, a behat’

231



v odli§nych smeroch. Dalej vd’aka nej moze opakovat’ vyskoky vybusnou silou, vystartovat’ z
urcitého miesta po roznych pohybovych akcidch a menit’ rychlost’ pohybu. Hlavnym cielom
tejto hernej pohybovej schopnosti je ispesSne poniat’ a ¢o najrychlejsie vyriesit’ ulohu, ktora sa
v zapase vyskytla.

Sheppard, Young (2006) definuju agilitu ako celkova skupinu samostatnych schopnosti,
vd’aka ktorym méze jedinec reagovat’ na vonkajsi podnet prudkym spomalenim, zmenou smeru
pohybu a opédtovnou akceleraciou. Rovnako tvrdia ze agilitu ovplyvituji percepéné (zmyslami
vnimané) schopnosti a schopnost’ rychlo sa rozhodovat.

Vysoka uroven kondi¢nych schopnosti neznamena vysoku Sportova vykonnost,, ale naopak,
uroven Sportovej vykonnosti je podmienend uroviiou kondi¢nych schopnosti (Bedtich, Dovalil,
2009).

CIEL

Cielom naSej prace bolo overenie vplyvu prostriedkov tréningového zatazenia v sitaznom
obdobi u volejbalistov na vybrané ukazovatele silovych schopnosti, agility a ohybnosti v
kategorii ziakov (14-15 rokov) v klube VKP SPU Nitra.

Hypotézy

Hypotéza 1: Vplyvom prostriedkov tréningového zataZenia zaznamendme Statisticky
vyznamné zmeny v ukazovateli agility.

Hypotéza 2: Vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia zaznamendme Statisticky
vyznamné zmeny v ukazovatel'och vybusnej sily hornych koncatin.

Hypotéza 3: Vplyvom prostriedkov tréningového zatazenia zaznamename Statisticky
vyznamné zmeny v ukazovatel'och vybusne;j sily dolnych koncatin.

Hypotéza 4: Vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia zaznamendme Statisticky
vyznamné zmeny v ukazovateli sily brusného svalstva.

Hypotéza 5: Vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia zaznamename Statisticky
vyznamné zmeny v ukazovateli ohybnosti.

METODIKA

Vyskum sme realizovali vo volejbalovom klube VKP SPU Nitra, v mladeznickom druzstve
ziakov, V sutaznej sezéne 2018/2019. Testovanie bolo realizované na konci pripravného
obdobia a v zavere sut'azného obdobia zadkladnej Casti. Testovania sa zlcastnilo 14 hracov
(probandov). Jednalo sa o0 jednoskupinovy experiment.
Prvé - vstupné testovanie sa konalo 13. 9. 2018, ¢o bolo na zaciatku prvého sitazného obdobia
v zakladnej Casti. Druhé — vystupné testovanie sa uskutoc¢nilo 19. 12. 2018 na konci prvého
stitazného obdobia. VSetky merania boli realizované so stthlasom zainteresovanych rodicov.
Vekova hranica v ziackej sutazi byva spravidla ohrani¢end rokom narodenia hracov, ¢o v
sezone 2018/2019 predstavovalo ro¢niky 2003 a 2004. Priemerny vek hracov bol 14,7 rokov.
Priemerna uroven vysky bola v rozmedzi od 166 cm (najnizsi hra¢) do 209 cm (najvyssi hrac),
hmotnost’ bola 50 kg a najvysSia namerand hmotnost’ bola 112 kg.
Sutazné obdobie 1 (zakladnd cast’ stt'aze) prebiehalo pocas 14 tyzdnov. TyZdenny mikrocyklus
pozostaval z:
- 1x posiliovaci tréning v posiliiovni — (spolu 14-krat), priCcom sme dbali na posiliiovanie tela
vlastnou véahou alebo primeranou zat'azou (plné lopty, expander, atd’.). Takéto posiliiovanie hra¢om
rozvija dynamicku a vybusnu silu.
- Ix atleticky tréning — (Spolu 14-krat). Tréningy boli absolvované s kondi¢nym trénerom a rozvijali
hlavne rychlostné, koordina¢né a vytrvalostné schopnosti hracov s ohladom na vek hracov.
- 4x tréningy v hale — (spolu 56-krat), ktoré boli pocas tyzdenného mikrocyklu rozdelené na
technické tréningy a tréningy na zohranie druZstva (taktické tréningy). Tieto tréningové jednotky
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trvali 90 minat. Kazda tréningova jednotka obsahovala v pripravnej a zavere¢nej Casti vybrané
streingové cvicenia, zamerané na rozvoj ohybnosti.
- 1x dvojzapas (spolu 12-krat, 2-krat vol'no),
- 1X regeneracia formou plavania.
Za sutazné obdobie 1 hraci volejbalového klubu VKP SPU Nitra ziackej vekovej kategorie
trénovali a odohrali dokopy 9730 mintt, ¢o je v prepoéte 162, 16 hodiny aktivneho pohybu
v hale, v posiliiovni a v bazéne. Presnejsi pocet a minutaz tréningovych jednotiek uvadzame
Vv prehl’'adnej tabul’ke (Tab 1).

Tabulka 1 Zlozky a objem tréningového zat'azenia

Tyzdenny mikrocyklus SO 1 (14 tyzdnov)
Nazov TJ podet Cas (min.) podet Cas (min.)
Posilfiovia 1 60 14 840
Atleticky 1 60 14 840
tréning
Tréning 4 330 56 4620
v hale -
technika
Sufazny 2 240 12* 2800
zapas
Regenerdcia 1 45 14 630
Spolu 9 735 98 9730

* 14 tyzdinov minus 2-krat volno v sitaznom obdobi 1

Testy pohybovych schopnosti: Clnkovy beh 4 x 10 m, kde sledujeme rychlost’ behu a agility,

Hod plnou loptou sponad hlavy — 2kg troven sily svalstva hornych konc¢atin a hornej Casti tela
a jej vybusnost’., skok do dial’ky z miesta - vybusna sila dolnych koncatin, Lah — sed za 60
sekund - sila brusnych svalov, predklon v sede — flexibilita zadnej Casti stehien, 1ytok a svalstva
dolnej &asti chrbta (Simonek, 2012).
Na vyhodnotenie vyskumnych udajov sme pouzili nasledovné matematicko-statistické metody:
Aritmeticky priemer, modus, median a smerodajna odchylka (Markechova, Tirpakova,
Stehlikova, 2011). Pri spracovani a vyhodnoteni udajov vyskumného suboru a pre potrebu
zistovania vyznamnosti jeho zmien, sme pouzili Statistické metddy, konkrétne aritmeticky
priemer (X), rozdiel (d) a Shapiro-Wilkov test, Wilcoxonov test a Parovy t-test.

VYSLEDKY

Prvy test, ktory sme si vybrali ako ukazovatel’ pohybovej schopnosti agility, je ¢Inkovy beh
4 x 10 m (graf 1). V sledovanom subore bol pocas vstupného testovania namerany priemerny
¢as vykonania 10,25 s pri SD 0,65. Najrychlejsi ¢as 9, 60s zabehol hra¢ HB, najpomalsi vykon
zaznamenal hra¢ LB, ktory vykonal test za 11,60s. Pri vystupnych testoch bol zisteny priemerny
Cas testu 10,21 s pri odchylke 0,56, pricom najrychlejsi hra¢ vykonal test za 9,40 s a najpomalsi
hra¢ mal nameranych 11,50 s. Najvacsie zlepSenie vykonu zaznamenal hrac FS a to o0 0,75 s.
Niektori hra¢i mali namerané zaporné hodnoty, ¢o znamena zhorSenie vykonu. Najviac
zhorSeny vykon zaznamenal hra¢ SA, ktory si vykon zhorsil o 0,60 s. V priemere hodnotenia
nastalo zlepsenie vykonu hracov, no iba o 0,04 s. K zhorSeniu vykonu v tomto teste doslo u
polovici testovanych hracov.
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C'lnkovy" beh 4 x 10 m
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Graf 1 Clnkovy beh (4 x 10 m)

Druhym testom bol Hod pInou loptou spoza hlavy 2 kg (graf 2). Tento test sliZi na testovanie
vybusnej sily hornych koncatin a svalov trupu. Pri vstupnom testovani stiboru, bola pocas
testovania zaznamenand priemerna vzdialenost’ hodu 10,40 m pri smerodajnej odchylke 1,36.
Maximalnu diZku hodu 13,50 m dosiahol hra& AS, najmensiu diZku hodu 8,50 m zaznamenal
KS. Pri vystupnych testoch bola zaznamenana priemerna dizka hodu 10,89 m so smerodajnou
odchylkou 1, 29, pricom maximalny hod 13,90 m mal opat’ hra¢ AS a minimélny vykon hodu
9,00 m mali KS a SA. Najvicsie zlepSenie zaznamenal DD a to 0 2,10 m. Traja hraci, GJ, OJ a
SA si vykon zhorsili a to 0 0,20 m. V priemere hodnotenia nastalo zlepSenie vykonu hracov o
0,49 m.

Nod plnou 2 kg loptou - 2 kg
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Graf 2 Hod plnou loptou sponad hlavy — 2 kg

Ako treti sme zaznamenavali Skok do dial’ky z miesta, aby sme zhodnotili vybusnu silu
dolnych koncatin (graf 3). V sledovanom subore bol pocas vstupného testovania priemerna
dizka skoku 227,93 cm so smerodajnou odchylkou 16,99. Najvacsiu dizku skoku 256 cm
dosiahol hra¢ HB, najmensi vykon 193 c¢cm zaznamenal BZ. Vo vystupnych testoch bola
zaznamenand priemerna dizka skoku 229,36 cm pri smerodajnej odchylke 21,14, pri¢om
maximélny skok 268 cm vykonal hra¢ LM a minimélnu dizku skoku 190 cm zaznamenal BZ.
Najvicsie zlepSenie zaznamenal hra¢ LM a to o 27 cm. Traja hraci, BZ, LB a HD si vykon
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zhorsili a to 0 3 cm. V priemere hodnotenia napriek tomu nastalo zlepSenie vykonu hracov v
priemer 0 1,43 cm.

Skok do diaPky z miesta (znozmo)
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Graf 3 Skok do dial’ky z miesta (znozmo)

Stvrtym ukazovatelom sme u hra¢ov testovali silu brusného svalstva testom sed-l'ah za 60 s
(graf 4). V sledovanom stbore bol pocas vstupného testovania priemerny pocet opakovani
vykonania testu 48,64 pri SD 7,90. Najvacsi pocet technicky spravne vykonanych sed-I'ahov
61 spravil MA, najmensi pocet opakovani 38 vykonal HD. Pri vystupnych testoch bol
priemerny pocet opakovani 49 so smerodajnou odchylkou 7,76. Najvac¢si pocet opakovani 63
vykonal LM a najslabsi vykon 37 sme zaznamenali opdt’ u HD. Najvacésie zlepSenie vykonu
zaznamenali hra¢i BZ, LM a SA a to o 3 opakovania. Niektori hra¢i mali namerané zaporné
hodnoty, ¢o znamena zhorSenie vykonu. Najviac zhorSeny vykon zaznamenal hra¢ DD, ktory
si vykon zhorsil o 2 opakovania.

Sed-Pah za 60 s
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Graf 4 Sed-I'ah
Piatym zvolenym ukazovatelom bol predklon v sede, sme sledovali faktor ohybnosti

(flexibilitu) svalov zadnej Casti stehien, lytok a svalstva dolnej casti chrbta (graf 5). V
sledovanom subore bola pocas vstupného testovania namerand priemernd dlzka predklonu 0,07
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cm pri smerodajnej odchylke 4,88. To znamena, Ze hraci sa v prieme nedostali ani na nulova
(zdkladn) uroven lavicky. Najvacsiu mieru predklonu -7 cm (pod uroviiou lavicky) sme
zaznamenali u KS, najmensiu Groven ohybnosti 9 cm (nad Groviiou lavicky) bola namerana
UHB. Vo vystupnych testoch bola zaznamenanad priemernd dizka -1,07 cm
pri smerodajnej odchylke 3,94, pricom najvacsi predklon -6 cm bol u KS a najmensia uroven
predklonu 5 cm bol u GJ. Najvécsie zlepSenie zaznamenal FS ato 0 7 cm. V teste predklonu
Vv sede sa zhorsili 4 probandi — zhor$enie vykonu az o 3 cm sme namerali hracom DD a LB.
V priemere hodnotenia nastalo zhorSenie vykonu hracov o 1,14 cm.

Predklon v sede

1 ] = ¢
4 ; l

| Vstup
— _B
) ilq DD G HB KM LM i. MI Ol rlil i! Gl
4 |

Hraci

Vzdialenost’ (cm)

Graf 5 Predklon v sede
Najskor sme realizovali vypocet normality rozloZenia stiboru v jednotlivych sledovanych
ukazovatel'och a nasledne sme pokracovali s vyhodnocovanim pomocou parametrickych

(parovy t test) a neparametrickych testov (Wilcox test), (Tab 2).

Tabul’ka 2 Normalita rozdelenia

Staistic i Slg | Stalisfic i S |
cnkys 233 14 038 840 14 016
hod2Vs 183 14 200° 943 14 45
Dialkalls 163 14 200° 953 14 606
sedlaVs 183 14 200 013 14 T2
Eregklonz 228 14 047 918 14 208

Vysledné hodnoty testov sme vyhodnocovali na 1% (p < 0,01) a 5% (p < 0,05) hladine
vyznamnosti (Tab. 3). V sledovanom subore sme zistili, Ze priemerne doslo k zlepSeniu v
kazdom sledovanom ukazovateli pohybovych schopnosti.

NajvyznamnejSie zlepSenie v subore testov vSeobecnych pohybovych schopnosti sme
zaznamenali v teste Hod plnou loptou spoza hlavy — 2 kg (0 0,49m), P=0,023, P<0,05 statisticky
vyznamna zmena na 5% hladine vyznamnosti. To bol jediny test, ktory ndm preukazal
Statistické zlepSenie vykonu na 5% hladine vyznamnosti. ZlepSenie vykonu sme zaznamenali
v ukazovateli vybusnej sily dolnych koncatin v teste Skok do dialky z miesta (o 1,43 cm),

236



P=0,5105, v teste Sed-I'ah za 60 s sme zaznamenali priemerné zlepSenie o (0,36), P=0,4863 a v
teste Predklon v sede sme zaznamenali priemerné zlepsenie o (1,14 cm), P=0,2021, avsak
Statisticku vyznamnost’ na 1 a 5 % hladine sme nezaznamenali.

Tabul'ka 3 Statisticka vyznamnost' sledovanych ukazovatel'ov

Sledovany sibor
Vstupné Vystupné _ | Wilgpxe, | Parovy t-
Ukazovatele | Jednotky meranie meranie d=_x noy, test Test
- _ _ -X
x sd. x sd p-value | p-value
f]:]l‘gg beh : 1025 | 0.65| 1021 | 0,56 | 0,04 | 0,80258 X
E“p‘:nll’l"‘_“:‘kg m 1040 | 136|108 | 120|040 x 0,02344*
Skok do "
diafky z cm 227,03 1‘;’9 ‘zé' 3 114’1 1.43 x 0.51054
miesta
f“d'l ahza60 | o et 4864 |790| 49 |7.76| 036 x 0,48633
f:::“"“ v cm 0,07 |488| 107|394 114 x 0.20212
X — antmeticky priemer *p=0,05
sd — smerodajna odchylka I’“‘p =0,01
d — rozdiel
DISKUSIA

Nase merania porovnavame S modelovymi charakteristikami vSeobecnej a Specidlnej
pohybovej vykonnosti chlapcov vo veku 14-15 rokov (Ptidal, Zapletalova, 2016). Skoku do
dial’ky z miesta, kde je uvaddzany priemerny vykonu v rozmedzi 216-232 cm pre 14 ro¢nych
a230-242 cm pre 15 ro¢nych chlapcov. Nas§ priemerny vykon, po zaokruhleni na 230 cm
mozeme do tejto $kaly zaradit'. Optimalny pocet opakovani v teste sed-I'ah v prislichajucom
teste ohranicuji poctom 55-65 opakovani, kde nasa priemerna hodnota opakovani 49 nie je
vobec postacujuci, ba takmer podpriemerna. Vysledok testu Hod 2 kg plnou loptou udavaju
ako postacujuci, ak je hodnota u 14 ro¢nych chlapcov 6,8-8,5 m a u 15 rocnych hracov 10-12
m. Na§ priemerny vykon 10,89 sa radi, aj napriek spriemerovanému veku, do skupiny vykonu
pre 15 ro¢nych probandov. Ohybnost’, ktora by v priemere mala byt' 10-15 cm, bola v nasich
vysledkoch naozaj na podpriemernej tirovni.

V porovnani s vykonovymi Standardami Slovenskej volejbalovej federacie (SVF, 2021) sme
zaznamenali v teste skok do dial’ky z miesta vyssiu priemerna uroven ako bola pre tito vekovu
kategoriu odportac¢ana o viac ako 10cm, v teste sed-Iah sme zaznamenali priemerni hodnotu,
ktora bola nizsia ako stanovené kritérium o 2 opakovania, naopak v teste hod 2kg plnou loptou
sme zaznamenali opidtovne vysSiu urovenl ako bolo odporacané rozmedzie pre tuto vekovi
kategoriu. V teste predklon v sede sme zaznamenali vyrazne nizSiu troven ako je pozadované
minimum. Na zaver v teste 4x10m sme zaznamenali vyrazne vysSiu uroven ako boli predpisané
Standardy.

Podl'a navrhu noriem somatickych parametrov s pohybovej vykonnosti pre chlapcov
a dievcata zaradené do CTM (Mihalco, Zapletalova, 2015) sme zistili, Ze naSe priemerné
hodnoty v teste skok do dial’ky z miesta a hod 2kg loptou sme znamenali vel'mi slaby vykon.
Treba vSak spomentt aj fakt, Ze sa navrhnuté normy boli pre SirSiu vekova kategoriu, ktora je
Vv systéme CTM na Slovensku.
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ZAVERY

V naSej praci sme sa zamerali na overenie vplyvu tréningového zataZzenia na vybrané
ukazovatele agility, silovych schopnosti, a ohybnosti u 14-15 ro¢nych hracov volejbalového
klubu VKP SPU Nitra. Ciel' vyskumnej prace sme splnili. Na zaklade vyhodnotenia nami
vybranych testov (ukazovatel'ov) pohybovych schopnosti sme overili vplyv pdsobenia
tréningového zat'azenia u volejbalistov v sitaznom obdobi 1 v sezone 2018/2019.

Hypotéza 1: Predpokladali sme, ze vplyvom tréningovych prostriedkov zaznamename
Statisticky vyznamné zmeny v ukazovateli agility. Ukazovatel'om pre agilitu bol test Clnkovy
beh (4x10m), v ktorom sa probandi v priemere zlepsili, no iba o 0,04 sekundy. Vysledkom
Wilcoxonovho testu bolo P=0,8026, ¢o nam nepreukazalo Statistické zlepSenie vykonu na 5%
hladine vyznamnosti a tym Hypotézu 1 zamietame.

Hypotéza 2: Nasim predpokladom bolo, ze vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia
zaznamename Statisticky vyznamné zmeny v ukazovatel'och vybuSnej sily hornych koncatin.
Ich ukazovatel'om boli testy Hod plnou loptou spoza hlavy — 2 kg. Pri Hode 2 kg plnou loptou
i8lo 0 0,49 m zlepSenie, ¢o parovy t-test vyhodnotil ako Statisticky vyznamnt zmenu na 5%
hladine vyznamnosti (P=0,0234). KedZe prislo v ukazovateli prislo k Statisticky vyznamnym
zmendm, Hypotéza 2 sa potvrdila.

Hypotéza 3: Predpokladali sme, ze vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia
zaznamename Statisticky vyznamné zmeny v ukazovatel'och vybusnej sily dolnych koncatin.
Ukazovatel'mi tychto pohybovych schopnosti je test Skok do dialky znozmo, ktory ndm pri
zlepSeni vykonu probandov o 1,43 cm, nepreukazal Statisticky vyznamna zmenu, ked’ parovym
t-testom vyslo P=0,51054. Hypotézu 3 musime zamietnut’.

Hypotéza 4: NasSim predpokladom bolo, Ze vplyvom prostriedkov tréningového zat'azenia
zaznamename Statisticky vyznamné zmeny v ukazovateli sily brusného svalstva. Testom pre
tento ukazovatel’ je Sed-lah za 60 sekiind. V tomto teste sa probandi taktieZ zlepsili, avSak
priemernd hodnota bola vyssia len o 0,36. Parovy t-test ndm to aj potvrdil, ked’ jeho vypoctom
vySlo P=0,5863 a nepreukazal Statisticki vyznamnost’ na 5% hladine vyznamnosti. Hypotéza
4 sa zamieta.

Hypotéza 5: Predpokladame, Ze vplyvom prostriedkov tréningového zat'aZenia
zaznamename Statisticky vyznamné zmeny v ukazovateli ohybnosti. Tuto hypotézu
dokazujeme testom Predklon v sede, v ktorom sa nasa vyskumna skupina priemerne zlepsila,
iba o 1,14 cm. Parovy t-test ndm nasledne urcil hodnotu P=0,3032, ¢o nepreukazuje Statisticku
vyznamnost’ testu. Hypotézu 5 taktiez zamietame.

Obsah tréningového zatazenia z celkového pohladu nepreukazal vo vSetkych sledovanych
ukazovatel'och pozadovant Uc¢innost. V ukazovateloch vybusnej sily dolnych, hornych
koncatin a agility sme zaznamenali pozadované vykony k sledovanej kategoérii, atak sa
mdzeme domnievat, Ze tréningové zat'azenie bolo na pozadovanej rovni. Samozrejme je
dolezité nad’alej zlepSovat’ tiroven aj v tychto ukazovatel'och. V ukazovatel'och sily brusného
svalstva a ohybnosti boli zaznamenané udaje nepostacujuce a preto sa domnievame, ze obsah
tréningového zat'azenia nedosiahol poZzadované maximum pre tito vekovu kateg6riu. Jednou z
pri¢in negativneho vysledku v sledovanych ukazovatel'och mdze byt taktiez inava organizmu
hraca, zla koordinacia pohybov alebo aj nedostato¢né rozcvicenie. Odportacane, aby prostriedky
tréningového zatazenia boli do budicna viac zamerané na ukazovatele v ktorych sme
nezaznamenali pozadovanu Uroven.
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SUMMARY

INFLUENCE OF TRAINING MEANS ON THE LEVEL OF SELECTED MOTOR
INDICATORS IN VOLLEYBALL

Our work deals with the issue of monitoring and evaluating changes in the level of selected
indicators of motor abilities in volleyball players. It discusses the issue of motor abilities, sports
training in a selected age period. The aim of our work was to determine the influence of the
training load on selected indicators for players in the youth category in the competition period
1, in the season 2018/2019, in the volleyball club VKP SPU Nitra. The research work lasted 14
weeks, the result of which are input and output measurements of the selected research group.
We used the method of testing selected motor abilities. Subsequently, we statistically evaluated
the obtained data using parametric and non-parametric tests at the 1 and 5% level of
significance.

Key words: volleyball, motor abilities, tests, sport preparation
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NAZORY ZIAKOV STREDNYCH SKOL NA VYUCOVANIE SNOWBOARDINGU
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vychovy a Sportu

ABSTRAKT

PredloZena $tudia zistovala nazory ziakov strednych $§kél na vyucovanie snowboardingu.
Cielom prace bolo zistit' a analyzovat’ nazory na vyucovanie snowboardingu na strednych
skolach v Zilinskom okrese. Vysledky potrebné na vypracovanie sme ziskali pomocou online
dotaznika, ked’ze v case pandémie Covid 19 prebiehalo diStan¢ne vyucovanie. Prieskumny
stibor pozostaval z 418 respondentov, ktori navitevuji stredné $koly v Zilinskom okrese.
Z celkového poctu bolo 227 dievéat a 191 chlapcov. Ziskané vysledky sme vyhodnocovali
z pohladu intersexualnych rozdielov.
Vysledky studie poukazuji na skutoc¢nost’, Zze takmer 80 % chlapcov a nieco vyse 70 % dievcat
ma zdujem o snowboardovy kurz. Zaroveil sme zistili, Ze najviac respondentov naucil
snowboardovat’ uéitel’ alebo instruktor. Statisticky vyznamné rozdiely na hladine p<0,05 sme
zaznamenali pri realizovani kurzu pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty
a skusenostiach so snowboardingom.

KPucové slova: snowboarding, stredné skoly, ziaci

UvOD

Historia snowboardingu siaha do polovice sedemdesiatych rokov 20. storo¢ia. V tom case
bol v USA vel'mi oblibenym Sportom surfing a skateboarding. Okrem tychto $portov mali
vel’ky vplyv na vznik snowboardingu aj vodné a zjazdové lyzovanie (Pach, 2010). Zaciatkom
90. rokov zacala rapidne narastat’ popularita snowboardingu a v tom ¢ase sa zacali organizovat’
prvé preteky a tak sa z okrajového Sportu stal popularnejsi (Michal, 2013). Snowboarding je
zimny Sport, ktory v stiasnosti patri medzi obl'ibeny Sport pre vel'a I'udi, dokonca viaceri
davaju snowboardingu prednost’ pred zjazdovym lyzovanim (Gnad, 2001). Na druhej strane
vsak patri medzi Sporty, ktoré nie su bez rizika (Ekeland — Rodven, 2012). Kim a kol. (2012)
vo svojej Studii uvadzaju, ze u deti dochadza CastejSie k irazom na snowboardingu ako
u dospelych, predovsetkym ide o zrazenia zapisti a zlomenin dolnych koncatin. Aj preto sa
snowboarding radi medzi krasne ale zaroven narocnejsie Sporty. Ako tvrdia autori Louka —
Vecerka (2007), ti, ktori snowboardingu prepadnti pontka vlastny pohl'ad na svet. Zaroven
uvadzaju, ze snowboarding sa radi do kategorie outdoorovych aktivit a je to Sport, ktorému sa
mozeme venovat’ v kazdom veku. Ide o Sport, ktory sa vykonava v prirodnom prostredi a preto
je skvelym prostriedkom, ktory prispieva k celkovej dusevnej pohode. Napriek tomu, Ze
zaCiatkom 21 storocia doslo k miernemu poklesu v zaujme o snowboarding, nad’alej patri
medzi zimné Sporty, ktoré ma v obl'ube velky pocet I'udi (Bladin — McCrory — Pogorzelski,
2004). Snowboarding sa vyucuje na strednych Skolach v rdmci kurzu pohybovych aktivit
V prirode so zameranim na zimné Sporty (snowboardovy kurz). Prebieha kurzovou formou,
ktora vychadza z obsahu daného smernicou (Statny vzdelavaci program, 2009). Melkus (2009)
konsStatoval, Ze zaradenie snowboardingu do u¢ebnych osnov pre zakladné a stredné skoly bolo
velkym prinosom pre zatraktivnenie telesnej a Sportovej vychovy. S tymto nézorom sa
stotoznuje aj Bartik (2006), ktory uvadza, Ze zarad’'ovanie novych foriem pohybovych aktivit
je motivujuce pre vykonavanie pravidelnej pohybovej aktivity. Vyskum Antalu a kol. (2012)
poukazuje na to, ze u ziakov strednych $kol boli zaznamenané poziadavky na zvySenie poctu
kurzovych foriem vyucby predovsetkym realizovania lyziarskych a snowboardovych kurzov.
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CIED
Ciel'om prieskumu bolo zistit’ a analyzovat’ nazory ziakov strednych $kol na vyucovanie
snowboardingu.

METODIKA

Prieskumna vzorka pozostavala zo ziakov 2., 3. a 4. ro¢nikov, ktori nav§tevuju stredné skoly
v Zilinskom okrese. Prvy roénik sme vynechali zimerne, ked’ze z dovodu pandémie Covid 19
sa Vv tomto roku neorganizovali na §kolach zimné kurzy. Prieskum sme realizovali v mesiacoch
januar —marec 2021 pomocou online dotaznika, ktory sme rozposlali u¢itel'om a ti ho nasledne
poslali ziakom na vyplnenie. V naSom prieskume sme pouzili nestandardizovany dotaznik
vlastnej konstrukcie. Prieskumu sa zcastnilo spolu 418 respondentov. Z celkového poctu bolo
227 dievcat a 191 chlapcov. Odpovede, ktoré sme ziskali pomocou online dotaznika sme
vyhodnotili z pohl'adu intersexualnych rozdielov. Na Statistické spracovanie sme vyuzili chi-
kvadrat test na hladine vyznamnosti p<0,05.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V naSom prieskume nés zaujimalo aky maju ndzor Zziaci strednych $kdl na vyucovanie
snowboardingu. Ako prvé sme chceli zistit', ktori zimny $port patri medzi ich najobl'ibenejsi.
Na vyber mali viacero moznosti, pricom mohli zvolit' iba jeden podla ich uvaZzenia
najobl'ibenejsi zimny Sport. Ako prezentujeme na obr. 1 najvacsi zaujem maju nasi respondenti
0 lyzovanie. Pozitivhym zistenim je, ze druhy najobltibenej$i Sport je snowboarding.
Respondenti zii¢astneni na naSom prieskume maju v obl'ube aj korculovanie, resp. hokej. Tu
sa mézeme domnievat, ze pokial ide o vysledky dievcat, tak sa jedna o korculovanie
a u chlapcov je to hokej. K podobnym vysledkom vo svojej stadii dospeli aj Michal — Horicka
(2014), ktori uvadzaji, ze najviacsi zaujem maja Ziaci o lyZovanie a to az 62 % a nasledne
0 snowboarding 33 % ziakov. Taktiez Michal — Stranavska (2019) zistili, Ze najviac ziakov sa
venuje v zimnych mesiacoch lyzovaniu a snowboardingu. Vyskumy Krala (2007) a Michala
(2010, 2012) poukazuji na obl'ibenost’ snowboardingu a na to, Ze zo strany mladych l'udi rastie
zaujem o snowboarding. Zo Statistického pohladu sme pri porovnani dievcat a chlapcov
nezaznamenali $tatisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p>0,05 (chi = 4,673).

100,00%
chi = 4,673 (p>0,05)
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Obr. 1 Najoblubenejsi zimny Sport

Nésledne sme cheeli zistit’ ¢i na Skolach kde sme robili prieskum organizuju zimny kurz
pravidelne. Na zaklade vysledkov mézeme konStatovat, ze takmer na vSetkych Skolach kde
sme robili prieskum sa kurz pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty
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realizuje bud’ pravidelne alebo podl'a zaujmu zo strany ziakov. Ako moézeme vidiet’ na obr. 2
nie¢o cez 75 % dievcat a 63,25 % chlapcov odpovedalo, ze zimny kurz sa na ich Skole
organizuje pravidelne. Dalsiu moznost, Ze sa kurz na §kolach organizuje podl'a zaujmu Ziakov
zvolilo 33,38 % chlapcov a viac ako 18 % dievcat. Pozitivne hodnotime zistenie, Ze iba 3,37
% chlapcov a 6,15 % diev¢at odpovedalo, ze na ich $kole sa kurz neorganizuje. Vysledky
vyskumu Paugschovej — Kubascika (2002) hovoria o tom, Ze Skoly na strednom Slovensku
realizuju kurzy pravidelne. K podobnému zisteniu dospeli aj Charvat — Dosla (2008), ktori
uvadzaju, ze na Skolach kde robili vyskum sa snowboardovy kurz realizoval. Pri tejto otazke
sme zaznamenali z pohladu intersexualnych rozdielov Statisticky vyznamné rozdiely na
hladine vyznamnosti p<0,05 (chi = 5,601).

chi = 5,601 (p<0,05)
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Obr. 2 Realizovanie kurzu pohybovych aktivit v prirode so zameranim na zimné Sporty

V d’alSej casti nds zaujimalo ak by mali respondenti moZnost’ rozhodnut’ sa medzi
lyzovanim a snowboardingom, ktory Sport by uprednostnili. Na obr. 3 vidime, Zze u chlapcov
prevlada moznost' odpovede, Ze by snowboarding pred lyzovanim uprednostnili a pre tato
moznost’ sa rozhodlo 49,36 % chlapcov. U diev¢at prevlada lyzovanie ale taktiez prejavuji
vel’ky zaujem o snowboarding. Pre snowboarding by sa rozhodlo 38,48 % dievcat a 41,16 %
by si zvolilo radsej lyZzovanie. Pomerne dost’ respondentov sa nevedelo rozhodnut, pre ktora
alternativu zimného Sportu by sa rozhodli. Zemanovi¢ (2011) vo svojom vyskume dospel
k zisteniu, Ze takmer 85 % Ziakov na strednych Skolach dalo na kurze pohybovych aktivit
Vprirode so zameranim na zimné Sporty prednost zjazdovému lyZovaniu pred
snowboardingom. Naopak Kral (2007), ktory zistoval zaujem o snowboarding u ucitel'ov
v mestach Banskd Bystrica a Brezno konStatuje, ze az 96 % ucitelov z uvedenych miest
potvrdilo, Ze Ziaci maju na kurze zaujem o snowboarding. Pri vyhodnoteni tejto otazky sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach na hladine vyznamnosti p>0,05
(chi = 0,252).
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chi = 0,252 (p>0,05)
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Obr. 3 Uprednostnenie snowboardingu pred lyZovanim na lyZiarskom kurze

Nasich respondentov sme sa tiez pytali, ¢i snowboarduju, resp. ¢i uz niekedy
snowboardovali (obr. 4). Respondenti mali uviest, ¢i vedia alebo nevedia snowboardovat, resp.
¢i aspon raz snowboardovali. Na zéaklade vysledkov mdézeme konstatovat, ze u chlapcov
prevlada moznost’, ze snowboardovat’ nevedia, ale na druhej strane 32,14 % chlapcov uviedlo,
ze snowboardovat’ vie a 32,61 % chlapcov uviedlo, Ze uz aspoti raz snowboardovali. Co sa tyka
diev¢at, tam jednoznacne prevladala moznost’ odpovede, ze snowboardovat’ nevedia, takto
odpovedalo az 46,81 % dievcat. Ale pozitivne je, Ze viac ako 50 % diev¢at ma nejaku skisenost’
so snowboardingom. Pri tejto otazke sme zaznamenali S$tatisticky vyznamné rozdiely
v odpovediach chlapcov a diev¢at na hladine vyznamnosti p<0,05 (chi = 6,601).
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Obr. 4 Skiusenosti so snowboardingom

Z hladiska snowboardovania sme chceli zistit kto naucil naSich respondentov
snowboardovat’. Na tuto otazku odpovedali iba respondenti, ktori snowboardovat’ vedia. Na
zéklade vysledkov, ktoré vidime na obr. 5 moézZeme konstatovat’, Ze najviac respondentov naucil
snowboardovat ucitel’, €o je pozitivne zistenie, na zaklade ktorého m6Zeme konStatovat’, Ze sa
snowboarding na Skolach, kde bol vykonavany prieskum vyucuje. Tito moznost’ odpovede
uviedlo 33,54 % chlapcov a 37,61 % diev¢at. Druhou najpocetnejSou odpoved’ou nasich
respondentov bola moznost’ instruktor, ¢cim teda mézeme tiez konstatovat’, Ze Skola zabezpecila
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inStruktora aby mali Ziaci moznost’ naucit’ sa snowboardovat’. Tretou naj€astejSou odpoved’'ou
bola moznost’, Ze sa naucili snowboardovat’ sami, az 27,08 % chlapcov a 18,66 % dievcat zacali
snowboardovat’ sami. Pach (2008) zistoval ¢o ovplyviiuje mladych snowboardistov a na
zéklade svojich zisteni konStatuje ze 47,6 % opytanych vedu k snowboardingu kamarati.
K podobnym zisteniam vo svojom vyskume dospela aj Vagnerova (2005) a Adamcak —
Bendikova (2014). Pri vyhodnoteni tejto otdzky sme nezaznamenali z pohl'adu pohlavia
signifikantné rozdiely (p>0,05 chi = 2,685).

chi = 2,685 (p>0,05)
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Obr. 5 Kto naudil respondentov snowboardovat’

Poslednou otazkou sme zist'ovali, ¢i nasi respondenti maju zaujem o realizovanie kurzu
pohybovych aktivit so zameranim na zimné Sporty, konkrétne na snowboarding. Ako moéZeme
vidiet’ na obr. 6 najviac respondentov odpovedalo, Ze chct aby na ich Skole bol realizovany
snowboardovy kurz. Za realizovanie snowboardového kurzu je viac ako 78 % chlapcov a 70,34
% dievcat. Pozitivne hodnotime zistenie, ze iba 5,38 % chlapcov a 10,85 % dievcat
jednoznacne odpovedalo, Ze nechct aby ich Skola organizovala snowboardovy kurz. Na
zaklade tychto zisteni moézeme teda konStatovat, ze zo strany ziakov je zéujem
0 snowboarding. Pri vyhodnoteni tejto otazky sme signifikantné rozdiely z pohl'adu pohlavia
v odpovediach nezaznamenali p>0,05 (chi = 0,458).
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Obr. 6 Zdujem o snowboardovy kurz
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ZAVER

V naSej Studii, ktora bola robena na vzorke 418 respondentov navstevujucich stredné skoly
v Zilinskom okrese sme dospeli k zaveru, e zo strany Ziakov je zaujem o organizovanie
snowboardového kurzu v rdmeci kurzu pohybovych aktivit zameranych na zimné Sporty. Na
zéklade tohto zistenia, odporicame Skolam, aby ziakom ponukali moznost naucit’ sa
snowboardovat’ v rdmci kurzu. Taktiez sme zistili, ze snowboarding patri po lyzovani medzi
najoblibenejsi zimny Sport. Pozitivnym zistenim je, ze na Skolach kde sme prieskum
realizovali sa pravidelne organizuju kurzy, resp. sa organizuju podl'a zdujmu ziakov a to méze
suvisiet’ aj s tym, Ze nasi respondenti v najviacsej miere uviedli, ze snowboardovat’ ich naucil
ucitel’ a instruktor. Pomerne dost’ respondentov tiez uviedlo, Ze sa naucili snowboardovat’ sami
a aj to jeden z dovodov preco by bolo spravne zaradit’ snowboardovy kurz do vyucby v ramci
pohybovych aktivit so zameranych na zimné Sporty, aby sa ziaci naucili spravnu techniku
snowboardingu a tym by sa predchadzalo trazom. PoteSujicim zistenim je aj fakt, ze chlapci
by dali prednost’ snowboardingu pred lyzovanim. U dievcat eSte prevlada zaujem o lyZovanie
ale tiez vel’a z nich by uprednostnilo snowboarding.
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SUMMARY

OPINIONS OF SECONDARY SCHOOL PUPILS FOR TEACHING
SNOWBOARDING

The presented study sought the opinions of high school students on the teaching of

snowboarding. The aim of the work was to find out and analyze opinions on the teaching of
snowboarding at secondary schools in the Zilina district. We obtained the results needed for
the elaboration using an online questionnaire, as distance teaching was taking place during the
Covid 19 pandemic. The survey consisted of 418 respondents who attend secondary schools in
the Zilina district. Of the total number, there were 227 girls and 191 boys. We evaluated the
obtained results from the point of view of intersex differences.
The results of the study point to the fact that almost 80% of boys and just over 70% of girls are
interested in a snowboarding course. At the same time, we found that most respondents were
taught to snowboard by a teacher or instructor. We recorded statistically significant differences
at the level of p <0.05 during the implementation of the course of physical activities in nature
with a focus on winter sports and experience with snowboarding.

Key words: snowboarding, high schools, students
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HODNOTENIE UHLOVYCH ZMIEN PRI KORCULOVANI U VRCHOLOVEHO
HRACA CADOVEHO HOKEJA

Jaroslav KRAJCOVIC, Marek LINDEMAN, Eubomir PASKA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF, Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

V praci sa budeme venovat’ analyze techniky korcul'ovania u vrcholového hokejistu. Pre
analyzu techniky korcul'ovania bolo zvolené korculovanie priamo vpred na l'ade. Sledovat
budeme uhlové zmeny vybranych segmentov dolnych koncatin. Analyzovat’ budeme uhlové
zmeny v segmentoch dolnych konéatin — bedrovom kibe, kolennom kibe a &lenkovom kibe.
Sledovat’ budeme taktieZ odchylku od optimalne;j linie sklze a uhol medzi dolnymi kon¢atinami
pri sklze. Zistili sme, Ze optimalna technika korc¢ul'ovania je zlozity pohybovy proces. Aj u
vrcholového hraca hokeja boli zistene odchylky od optimdlnej techniky. Vysledky boli
analyzované pomocou uhlovych zmien.

Krucové slova: analyza, technika, kor¢ul'ovanie, hokej, hokejista

UvoOD

NajdolezitejSou cast'ou pripravy hraca na dosiahnutie spravnej techniky korculovania je
jednoznacne tréning na 'ade. Nakol'ko ide o pomerne zlozity pohyb, ktory je navyse pre ¢loveka
neprirodzeny, je potrebné absolvovat mnozstvo tréningovych jednotiek zameranych na
kor¢ulovanie. Doélezité je zvladnut najskor samotni techniku korculovania a az nasledne
nadvézovat’ ostatné herné ¢innosti hraca. Tréning zamerany na korcul'ovanie je vhodné
aplikovat’ aj vo vysSSich kategoriach. Korculiarske cvienia je vhodné aplikovat aj
Vv reprezentacnych druZstvach. Mnoho trénerov zastdva postoj, ze hokejisti nepotrebuju
tréningy zamerané len na korCul'ovanie, a ze hraci sa ,,vykorcul'uji‘* sami (Peri¢, 2002).

Téth a kol. (2010) tvrdia, Ze ,.koréul'ovanie v hokejovej hre je charakterizované kizanim na
dvoch korc¢uliach, krokovymi ukazovatel'mi (nizka, stredna a vysoka intenzita korcul'ovania)
a suibojom o puk alebo vlastni poziciu v hre.*“ Podl'a tychto autorov mdzeme rychlejSich
hracov odlisit’ od tych pomalSich najmé SirSimi korculiarskymi krokmi, kratSou fazou prenosu
nohy po odraze, vyraznejSim predklonenim trupu a taktieZ aj vac¢Sim zohnutim kolena pred
odrazom nohy.

Upjohn a kol. (2008) tvrdia, Ze optimalny uhol v jedno-oporovej sklzovej faze koréul'ovania
je v bedrovom kibe 91°, v kolennom kibe 103° a v &lenkovom kibe 99°. V odrazovej faze sa
menia len uhly v bedrovom (149°) a kolennom kibe (156°). Clenkovy kib by mal mat’ rovnaky
uhol (99°).

Odrazové koncatina by mala zvierat’ so sklzovou koncatinou 45°. Pri odraze by taktiez
koncatina mala byt’ Uplne vystreta, ¢o vSak nemusi byt’ dosiahnuteI'né, ak hra¢ zvoli nevhodné
holenné chranice. Sklzovéa koncatina by sa mala nachddzat’ priamo pod t'aziskom tela. Vrchna
cast’ tela korculiara je mierne naklonené na stranu a vpred. Ddlezité je taktiez rotacia hornych
koncatin, ktoré su v protichodnom pohybe k dolnym koncatinam
(http://www.poweringathletics.com).

CIED

Ciel'om prace bola analyza techniky kor¢ul'ovania hraca 'adového hokeja pri kor¢ul'ovani
priamo vpred. Analyza prebiehala na vzorke jedného hraca. Skiimané boli uhlové zmeny v
pohybe segmentov dolnych konéatin — v bedrovom, kolennom a &lenkovom kibe. TaktieZ sme
sktmali, ¢i hra¢ dosiahol optimalnu liniu sklzu a uhlové zmeny medzi koncatinami pri sklze
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METODIKA

V praci sme vyuzili metédy kvalitativneho vyskumu, nakol'ko sme sktimali kvalitativne
vykonanie pohybov hrac¢a 'adového hokeja.

Skumali sme vrcholového hraca l'adového hokeja. Hrac je ¢lenom seniorského druzstva, ktoré
hra najvyssiu slovenska hokejovu sut’az.

Vek hrac¢a M. P. bol v Case analyzy 24 rokov. Jeho telesnd vyska bola 179 cm. Telesnd hmotnost’
tohto hraca bola 80 kg. Je l'avak. (www.eliteprospects.com, 2021).

Prvou vyuzitou metdédou bolo pozorovanie. ISlo o pozorovanie zucastnené, priame a
Struktarované. Hlavnym plusom tejto metddy je ziskavanie dat ,,z prvej ruky‘‘. Medzi plusy
taktiez radime moznost’ byt priamo v kontakte so skimanym probandom a ziskanie skiisenosti
pri manazovani celého procesu v ramci vyskumu.

Druha metoda, ktort sme vyuzili bolo vyhotovenie audiovizualneho zaznamu hraca pri
korc¢ulovani na lade. Plusom tejto metddy je moznost podrobne analyzovat’, opakovane
prehravat’ a spravne vyhodnocovat’ vSetky merané data v domacom prostredi.

Zaznamenavanie udajov bolo zabezpecené audiovizualnou technikou. VSetky zhromazdené
udaje sme analyzovali v domacich podmienkach a vyhodnocovali sme ich v programe Excel.
Pri vyhodnocovani udajov sme vyuzili aj program Kinovea. Zdznamy boli vyhotovené z
¢elného pohladu spredu, bo¢ného pohladu a ¢elného pohladu zozadu. Pri ¢elnom pohlade
spredu sme skumali, ¢i je sklzova koncatina priamo pod t'aziskom. Uhlové zmeny v bedrovom,
kolennom a &lenkovom kibe sme analyzovali z boéného pohl'adu. Z &elného pohladu zozadu
sme pozorovali, aky je uhol medzi koncatinami — odrazova a sklzova.

VYSLEDKY
Uhlové zmeny pri korculovani
Pri porovnani uhlovych zmien skumanych hrd€ov sme zvolili porovnanie na ziklade

aritmetickych priemerov uhlovych zmien jednotlivych segmentov dolnych koncatin. Do
aritmetického priemeru sme zahrnuli vSetky pokusy, ktoré hraci absolvovali

Obrazok 1 eln}'/ pohl’ad spredu.

Tabul'ka ¢. 1 Odchylka od optimalne;j linie sklzu

Sklz 1. 2. 3. | 4
Odchylka (v stupnoch) 11 | 11 0 7

Hra¢ M.Z. spravil pri svojom prvom pokuse 4 sklzy (obr. 1), ktoré sme analyzovali. Odchylka
od optimélne;j linie sklzu, ktora, ako uvadzaju autori Téth a kol. (2010), je priamo pod taziskom
korc¢uliara, bola pri prvom sklze korc¢uliara 11°(tab. 1). Rovnaku hodnotu mala odchylka aj pri
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druhom sklze. Treti sklz korculiara bol optimalny, 1 ked’ Spicka korcule smeruje mierne na
stranu. Stvrty pokus mal odchylku 7°(obr. 2). Tieto odchylky mézu byt jednou s pricin, ktora
mierne obmedzuje rychlost’ kor€uliara pri kor¢ul'ovani priamo vpred.

Odchylka od optimalnej linie sklzu
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12
= e
o 10
S
lg 8
7—}‘1, (§)
Z 4
(41
- 2
:jl
= 0
(& ]
= | 2 3. 4
-

Sklz

Obrazok 2 Odchylka od optimalne;j linie sklzu - 1. pokus

Boc¢ny pohl'ad

Obrazok 3 Bocny pohlad, skizova faza.

Tabul’ka 2 Uhlové zmeny segmentov dolnej koncatiny - sklzova faza

Skiz 1. | 2. | 3.
Bedrovy kib 86 | 68 | 58
Kolenny kib 91 | 76 | 87
Clenkovyklb | 79 | 82 | 67

Pri bo¢nom pohlade, kde bola skimana I'ava dolna koncatina korculiara, mal korculiar
uhlové zmeny v bedrovom kibe v klesavej tendencii. To znamena, Ze sa kor&uliar postupne
predklanal viac a viac s kazdym sklzom. Uhlové zmeny v kolennom kibe sa menili nasledujico
— v prvom sklze to bolo 91°, pri druhom sklze 76° a pri tretom 87°. To moZe byt zapri¢inené
Zmenou — znizenim alebo zvySenim taZiska tela kor¢uliara. Pri ¢lenkovom kibe mézeme
povedat, ze pri prvych dvoch sklzoch bol uhol podobny - 79° a 82°. Pri tretom sklze bol uz
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uhol mensi a to 67° (tab. 2). Najblizsie k idealnym uhlom bol teda tento koréuliar pri prvom
sklze (obr. 3).

Uhlové zmeny segmentov dolnej koncatiny - sklzova
faza - 1. pokus

100
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Uhol (v stupiioch)
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Skiz

w@==Bedrovy kib - ==@==Kolenny kib =@ (Clenkovy kib

Obrazok 4 Uhlové zmeny segmentov dolnej koncatiny - sklzova faza.

Celny pohl'ad zozadu

Obrdzok 5 Celny pohl'ad zozadu

Tabulka 3 Uhol medzi koncatinami pri sklze

Sklz 1. 2. 3. 4. S.
Uhol (v stuptioch) 23 | 36 | 27 | 31 | 33

Pri ¢elnom pohl'ade zozadu korculiar ani raz nedosiahol 45° uhol medzi koncatinami, ktory
je povazovany za idealny. Najmensi uhol mal tento hra¢ pri prvom sklze — len 23°. Najviac k
idealu sa priblizil v 2. sklze, kde bola hodnota uhlu 36° (tab. 3). To, Ze hra¢ nedosiahol ani raz
idealny stav je zapri€ineny nedopinanim odrazovej dolnej koncatiny a zaroven to, Ze korculiar
nedokazal, az na jednu vynimku, dostat’ sklzovti dolnt kon¢atinu priamo pod t'azisko tela (obr.
6).
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Obrazok 6 Celny pohlad zozadu.

ZAVER

Analyzovali sme hraca z Celeného pohladu spredu, bocného pohladu a taktiez celného
pohl'adu zozadu. Pri ¢elnom pohlade spredu sme skumali, ¢i sa dolna koncatina vo faze sklzu
nachadza priamo pod taziskom tela. Z bocného pohl'adu sme analyzovali uhlové zmeny v
bedrovom, kolennom a ¢lenkovom kibe. Pri &elnom pohl'ade zozadu sme zase pozorovali, aky
je uhol medzi dolnymi konc¢atinami, pricom jedna koncatina bola prave vo faze sklzu.

Na zéklade naSich merani sme zistili, Ze optiméalne hodnoty sa nepodarilo dosiahnut’.
Mozeme vSak skonStatovat, Ze hra¢ sa k optimalnym uhlom aspoini pribliZil. Neda sa preto
jednoznacne urc€it’, ze hra¢ koréul'oval optimalne z pohl'adu spravnej techniky korcéulovania.

Vyskum moze posluzit ako pomocka pre vSetkych zacinajucich trénerov, pre trénerov
sktusenych, ktori sa venuju primarne najmlad$im hokejistom. TaktieZ mdze byt nds§ vyskum
zaujimavy aj pre Sirokl verejnost’, ktorli zaujima tato téma, ale aj pre rodiCov, ktori mézu
pomoct’ svojim detom so zédkladmi korculovania (rekreacnd forma). Pri analyze pohybov sme
zistili urcité nedostatky v korculiarskej technike, ktoré mohol hra¢ nadobudnit’ zlymi nadvykmi,
¢1 neadekvatnym pristupom trénerov pri zaciatkoch korc¢ulovania alebo pri 3. fdze motorického
ucenia.

Rovnako tak moze samotny testovany hra¢ zdokonalovat’ svoje nedostatky, ktoré boli
odhalené pri tomto testovani. Po technickom zdokonaleni pristrojov, ktoré boli pouzité na
vyhotovenie zdznamu, by bolo mozné efektivnejSie zozbierat’ data. Tie by nasledne mohli
samotné hokejové kluby pouZivat’ ako uc¢ebny materidl pre svojich trénerov. Ti by nasledne
mohli aplikovat’ naSe zistenia pri tréningovom procese.

Odportcania pre trénerov:

- Venovat’ dostatocné mnozstvo Casu kor¢ulovaniu v tréningovom procese mladeznickych
kategorii

- Zaradit' do tréningového procesu technické prvky zamerané hlavne na zdokonal'ovanie
techniky korcul'ovania

- Vypracovat’ analyzu kor¢ul'ovania svojich hraov

- Vyuzivat’ moderné technologie pri ur€ovani korculiarskych nedostatkov

- Spolupracovat’ s odbornikmi, venujucimi sa problematike techniky koréul'ovania
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SUMMARY

THE EVALUATION OF ANGULAR CHANGES OF TOP ICE HOCKEY PLAYER IN
SKATING TECHNIQUE

The work dealt with the analysis of skating techniques for a top hockey player. For the
analysis was chosen the skating technique directly on ice. We monitored the angular changes
of selected segments of lower limbs. We analyzed the angular changes in the segments of the
lower limbs - the lumbar joint, the knee joint and the ankle joint. We also observed the deviation
from the optimal slip line and the angle between the lower limbs during the slide. The result is
an analysis of the optimal skating technique for a top hockey player and its shortcomings with
respect to the optimal skating technique.

Key words: analysis, technique, skating, hockey, angle
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PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA V RYCHLOSTNEJ KANOISTIKE
Lubomira BENCURIKOVA, Jana LABUDOVA, Paulina TESARIKOVA

Univerzita Komenského v Bratislave
Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Katedra Sportov v prirode a plavania

ABSTRAKT

Predlozeny prispevok sa zaobera interdisciplinirnou problematikou. Jeho cielom je rozsirit’
odborné poznatky 0 podiele psychologickej pripravy v Sportovej priprave V rychlostnej
kanoistike. Vyskumny subor tvorilo 34 pretekarov z vybranych slovenskych Sportovych
klubov, z toho bolo 22 reprezentantov Slovenska. Na ziskanie empirickych dat sme pouzili
metodu dotazniku, ktory obsahoval 21 otvorenych a zatvorenych otazok. Prvy okruh otazok bol
zamerany na anamnestické informacie o respondentoch. Druhy okruh na zist'ovanie skisenosti
respondentov s psychologickou pripravou, resp. psychologickymi metédami alebo spolupracou
s odbornikmi Vv tejto oblasti. Zaujimali Sme sa 0 vnimanie respondentov udrzat’ pozornost’ od
Startu po ciel’ alebo reakciu na rusivé momenty pocas pretekov. Pre zistenie tychto suvislosti
sme pouzili Chi kvadrat. Na zaklade spracovania vysledkov sme hypotézu 1 a 2 nepotvrdili.
Obidve skupiny povazuji metddu rozhovoru za vyznamnu a Vv ich psychologickej priprave ju
vyuzivaji rovnako. Vrcholovi pretekdri maju v psychologickej priprave vysSi zaujem
0 spolupracu viac s trénerom ako mentalnym coachom alebo psycholéogom. Signifikantné
stvislosti (n<0,05) sa potvrdili v hypotéze 3 a 4. Zaverom konstatujeme, Ze reprezentanti sa na
zaklade svojich skusenosti vedia lepSie koncentrovat’ na tlak vonkajSieho prostredia, ako mladsi
menej skusenejsi pretekari. Kratke discipliny v rychlostnej kanoistike neovplyvnili Sportovy
vykon skusenych pretekarov v nepriaznivych poveternostnych podmienkach.

KPacové slova: rychlostna kanoistika, psychologicka priprava, metddy psychologickej
pripravy, dotaznik, juniorskd kategoria, seniorské kategoria.

UvoD

V dnesnej dobe, poznacenej celosvetovou pandémiou, sa zacina Coraz viac hovorit
0 negativnych dopadoch na psychicky stav Sportovcov. Pandémia zhorSila a ovplyvnila
duSevny stav a nasledne spravanie sa Sportujucich deti, mladeze i dospelych. V Case karantény
boli obmedzené podmienky na trénovanie a pripravu na vrcholné podujatia, aj na olympijska
sezonu. Kanoistika je uz dlhodobo zaradena do programu letnych olympijskych hier a slovenski
vrcholovi Sportovci v nich stale dosahuju vyznamné umiestenia. V uvedenych suvislostiach si
myslime, ze je potrebné zamerat' sa na psychologicku zlozku, nielen vo vrcholovej, ale aj
vykonnostnej priprave talentovanej mladeze (Blumestein and Orbach 2018, Gregor 2013,
Gursky 2005, Macak 1986). Slovensky kanoisti i kajakari dlhodobo dosahuju vynikajice
vysledky na svetovej Grovni. Mnohi zahrani¢ni odbornici si davaju otazky ako je mozné, ze
takd mala krajina ma vynikajucich Sportovcov ako Benus, Cibak, Dukatova, Hochschorneroveci,
Kohlova, Martikan, Mintalova, Slafkovsky, Skantarovci, Riszdoferovci, Tarr, Vicek a ini.
Najma zasluhou viacerych generacii, ktoré zbierali skusenosti, venovali svoju snahu a energiu
nielen na Sportovu pripravu, ale aj na zabezpecenie technickych podmienok, vybudovaniu
vodnych §tadiénov a moznostami ich vyuzitia erudovanymi trénermi a pretekarmi je dovodom
tychto uspechov (Kutlik 1992). Zazemie je aj v odbornych poznatkoch viacerych autorov ako
Zhramenov (2017), Dovalil et al. (2009), ¢i Choutka a Dovalil (1991).
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CIEL

Cielom prispevku je rozsirit odborné poznatky o podiele psychologickej pripravy
Vv Sportovej priprave Vrychlostnej kanoistike z hladiska vrcholovych a vykonnostnych
pretekarov reprezentaénych druzstiev Slovenska.

HYPOTEZY

H1 Vrcholovi pretekari, zaradeni do reprezentidcie SR v rychlostnej kanoistike, budu
CastejSie vyuzivat’ metddu rozhovoru v ramci psychologickej pripravy ako vykonnostni
pretekari.

H2 Vrcholovi pretekari, zaradeni do reprezentacie SR, V porovnani s vykonnostnymi
pretekarmi spolupracujui v ramci psychologickej pripravy castejSie s profesionalnymi
odbornikmi ako s trénerom.

H3 Vrcholovi pretekari, zaradeni do reprezentacie SR, V porovnani s vykonnostnymi
pretekarmi udrzia vyznamne vys$Siu koncentraciu pozornosti pocas pretekov, ako
vykonnostni pretekari.

H4 Pretekari, ktori sa Specializuj na dlhSie trate budu viac odolnejsi voci poveternostnym
podmienkam ako pretekari, ktori sa Specializuju na kratSie trate.

ULOHY
1. Zistit podiel psychologickej pripravy v Sportovom tréningu rychlostnych kanoistov
rdznej vykonnostnej trovne.
2. Zistit suvislosti psychologickej pripravy medzi vrcholovymi reprezentantmi SR
a mlad$imi vykonnostnymi pretekarmi.
3. Zistit’ odolnost’ pretekarov na poveternostné podmienky v réznych dizkach trate.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 34 respondentov, ktori sa aktivne venuju rychlostnej kanoistike z
roznych slovenskych $portovych klubov, v priemernej dizke tréningovej pripravy 8,5 rokov.
Subor tvorilo 19 muzov a 15 zien. Priemerny vek respondentov bol 18,6 rokov. Najvyssie
zastipenie (n=14) mala juniorska kategoria (17 — 18 rokov). Stbor sme rozdelili do dvoch
skupin. Prvu skupinu tvorili star$i a skusenejsi pretekari — vrcholovi reprezentanti Slovenska
(n=22) a druhtit mladsi - vykonnostni pretekari v rychlostnej kanoistike (n=12). Na spracovanie
a vyhodnotenie ziskanych tdajov z dotaznika sme pouzili percentualnu analyzu a na
postdenie stvislosti premennych medzi subormi sme pouzili Chi-kvadra. Spracované vysledky
sme prezentovali tabul'kami.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vo vysledkovej Casti uvddzame analyzu informacii z dotaznika, ktora sme rozdelili do 2
oblasti: Oblast’ anamnestickych informacii a oblast’ psychologickej pripravy respondentov.
Rychlostnej kanoistike sa aktivne venuje 6 — 9 rokov vacsina respondentov (52,9%).
Obdobie aktivneho trénovania v ¢asovom pasme 2 — 5 rokov aviac ako 10 rokov uviedlo
rovnaké percento respondentov (23,5%). Dvaja respondenti - reprezentanti SR sa aktivne
venuju rychlostnej kanoistike viac ako 25 rokov (tab. 1).

Tabul’ka 1 Casové obdobie aktivnej ¢innosti respondentov v rychlostnej kanoistike

Pasmo | 2-5r. 6-9r. 10+ .
% | 235 52,9 23,5
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Vicsina respondentov podla typu lode sa Specializuje na kajak (85,3%) a na canoe (14,7%).
VSetci respondenti uviedli, Ze sa Specializuju na disciplinu v rychlostnej kanoistike kratke trate
(200 — 1000 m). Ani jeden neuviedol, Ze sa Specializuje na vytrvalostné trate (2000 — 10000 m)
alebo na maraton. Takmer 50% respondentov sa zameriava na 1000 m trat’ (47,1%), na 500 m
trat’ je to 29,4% a na najkratSiu trat’ 200 m 23,5%.

V oblasti psychologickej pripravy sme zistovali jej zastipenie v Sportovom tréningu V
oboch vekovych (vykonnostnych) skupin rychlostnych kanoistov. Pocas sledovanie nas
zaujimalo, ¢i maju respondenti a ich tréneri vedomosti 0 psychologickych metodach a ktoré
vybrané metody vyuzivaju tréneri. Zistili sme, Ze najviac vedomosti maju respondenti o testoch
(32,0%) a aj tréneri ich v psychologickej priprave ¢asto pouzivaju (33,3%). Testy su jednou z
psychologickych metod, ktoré majua svoje opodstatnenie. Podl'a nasho nazoru vyznam testov
netreba podcenovat. Umoziuji ziskat’ mnohé tdaje o urovni osobnosti. Taktiez umoziuju
ziskat’ Siroké spektrum informacii o psychickej vykonnosti Sportovca. V poradi ako druhu ¢asto
pouzivanii metddu zo strany respondentov (27,8%) aj zo strany trénerov (37,7%) uviedli
respondenti rozhovor. Tato psychologicka metéda umoznuje ziskat’ trénerovi potrebné udaje
0 Sportovcovi prostrednictvom cielenych otdzok, ktoré mu pomdzu vyrieSit konkrétne
spravanie Sportovca. Hlavnym prostriedkom je slovo. Komunikacia trénera a Sportovca
prispieva k optimalizacii psychického stavu (Blahutkova a Pacholik 2007). Podl'a Gregora
(2013) slovné pdsobenie ma pozitivny charakter a pouziva sa na upokojenie Sportovca, ale
zavisi od vzajomnej dovery trénera a Sportovca. Medzi zadkladné metddy psycholdgie patri tieZ
pozorovanie. V nasom vyskume nas zaujimali vedomosti trénerov aj respondentov o zamernom
kratkodobom i dlhodobom systematickom vnimani vonkajsich prejavov pocas tréningovej
pripravy a sut'azi. Zistili sme, ze pozorovaniu sa venuju viac tréneri (20,3%) ako respondenti
(16,5%). Metody experiment a dotaznik vyuzivaju respondenti a tréneri najmenej. Dokonca
dotaznik tréneri nevyuzivaju vobec. Myslime si, Ze obidve tieto metddy st Casovo naro¢né,
preto sa vyuzivaju v tréningovom procese zriedkavejSie. Prehlad vyuzivanych metod
psychologickej pripravy uvadza tab. 2.

Tabul'ka 2 Vyuzivanie metdd psychologickej pripravy Sportovcami a trénermi

Metédy | Testy Rozhovor ~ Pozorovanie Experiment Dotaznik
Respondenti | 32,0 27,8 16,5 14,4 9,3
Tréneri % 33,3 37,7 20,3 8,7 0,0

Na zaklade vedomosti respondentov o psychologickych metédach vyplynula otdzka
0 odporucani psychologickych metdd v priprave. NajvhodnejSiu metodu medzi trénerom
a Sportovcom odporucili respondenti metddu rozhovoru (30,7%). Z vlastnych skusenosti
moézeme potvrdit’ a priklaname sa k ndzoru Gregora (2013), ze rozhovor alebo rozpravanie
roznych pribehov méze rozptylit' nervozitu anavodit optimalny preditartovy stav. Dalie
metddy, ktoré respondenti odporucaju st v poradi testy a pozorovanie (24,0%). Metody
dotaznik a experiment, podobne ako v predchadzajucich otazkach odportcaju respondenti
najmenej (tab. 3).

Tabul’ka 3 Sportovcami odporiéané psychologické metody

Metédy | Rozhovor Testy Pozorovanie Experiment Dotaznik
Respondenti%‘ 30,7 24,0 24,0 16,0 5,3
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Dalej nas zaujimalo, &i vedia respondenti na zakladne svojich skuisenosti ohodnotit’, do akej
miery moze ovplyvnit’ psychicka priprava ich Sportovy vykon. Respondenti mali moznost
vyjadrit’ podiel v troch percentualnych pasmach. V pasme menej ako 40%, ovplyvnil Sportovy
vykon 11,8 % respondentov. V pasme 41 — 60% osobny vykon v Sportovej kanoistike
ovplyvnila psychicka zlozka 41,7% respondentov. Takmer 50% respondentov si mysli, Ze ich
osobny vykon psychologicka priprava ovplyvnila viac ako 60%. Tento fakt potvrdzuji vo
svojich §tadiach mnohi autori (Macak 1986, Gursky 2005, Brewer 2009, Dovalil et al. 20009,
Gregor 2013, Zhramenov 2017, Blumestein a Orbach 2018 a ini).

V stvislosti S predchadzajicim nés zajimalo, aky percentudlny podiel dolezitosti
jednotlivych zloZiek v Sportovej priprave prikladaju respondenti v rychlostnej kanoistike. Za
najdolezitejSiu zlozku Sportovej pripravy urcili kondi¢nu pripravu (37,7%). Suhlasime s ich
nazorom, pretoze kondi¢na priprava v Struktire Sportového vykonu zabezpecuje vytvaranie
a zdokonalenie telesnych predpokladov a stimuluje najmé uroven podmienujucich pohybovych
schopnosti, ako st rychlost, sila, vytrvalost, pohyblivost’ a obratnost’. V poradi na druhom
mieste 27,5% respondentov oznacilo technick( pripravu. Na technickt pripravu, a to nielen
v rychlostnej kanoistike sa kladie stéle v4¢si doraz. Uroveii techniky je podmienena stile sa
zvySujucou kvalitou materialu, tvarom lodi a padiel, ktorym sa musia $portovci prispdsobovat’.
Podiel psychologickej zlozky, ktora ma v celkovej Sportovej priprave vplyv na uspech
Sportovca uréilo 17,4% respondentov. Taktickej zlozke, ktora je neoddelitelnou stcastou
Sportového tréningu priklada dolezitost’ 10,1% respondentov. Podl'a Dovalila (2002 ) je takticka
zlozka zamerana na osvojenie a rozvijanie taktickych vedomosti, schopnosti a zru¢nosti, ktoré
umoznuju Sportovcovi v kazdej situdcii zvolit’ si optimdlne rieSenie a prakticky ho vyuzit.
Mieru podielu teoretickej pripravy na Sportovej priprave, ktora sa priamo nepodiela na
zvySovani vykonnosti, ale moZe vyrazne ovplyvnit osobnost’ Sportovca urcilo 7,2%
respondentov (tab. 4).

Tabul’ka 4 Podiel zloziek $portovej pripravy V rychlostnej kanoistike
ZloZKy Sportovej ‘ Kondi¢nd Technicka  Psychologicka Takticka Teoreticka

pripravy
Respondenti % ‘ 37,8 27,5 17,4 10,1 7,2

V d’alSej skimanej oblasti spoluprace s jednotlivymi odbornikmi v psychologickej priprave
mali respondenti moznost vyberu z 8 moznosti (tab. 5). Je zaujimavé, Ze spolupracu
s profesionalnymi odbornikmi, ako je psycholdg, neuviedol ani jeden respondent a mentalneho
mnohi vrcholovi aj vykonnostni $portovci takmer vobec nevyuzivaji sluzby psychologov.
Najviac respondentov spolupracuje so svojim trénerom (30,9%) as rodicom (23,7%).
Povazujeme to za to logické vysvetlenie, pretoze tieto osoby kazdodenne usmeriuji a
ovplyviuju ich spravanie. Spolupraca so $portovym lekarom (11,3%), fyzioterapeutom (10,3%)
a masérom (6,2%) zohrava tiez vyznamnu ulohu, hlavne pri zdravotnych tazkostiach,
zraneniach alebo regeneracii, a prave preto by sa podl'a naSho nazoru mala zvysit'.

Tabul’ka 5 Spolupraca v psychologickej priprave s jednotlivymi odbornikmi

Odbornik Tréner Rodi¢ Sportovy Fyzio-  Masér Mentalny Psycholég Ina

lekar terapeut coach 0soba
Respondenti ‘30,9 23,7 113 10,3 6,2 2,1 0,0 14,6
%
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Zaujimalo nés taktiez, ako sa pretekari vyrovnavaju s podmienkami pocas pretekov.
Respondenti si mohli vybrat’ z 3 moznosti (tab. 6). S rusivymi podmienkami, ako je vietor,
dazd’, slnko a pod. sa dokaze vysporiadat' 44,1% respondentov. Len 3% respondentov ich
vnima negativne a ovplyviiujace ich Sportovy vykon. Nadpolovi¢na véc¢Sina respondentov
(52,9%) odpovedala, ze rusivé faktory im robia sice problém pocas pretekov, ale vedia sa s nimi
vyrovnat’, napriklad zmenim techniky padlovania, nasadenim okuliarov alebo Siltovky a pod.

Tabulka 6 Vyrovnanie sa s ruSivymi faktormi pocas pretekov

Rusivé faktory Dokazem sa s nimi Obcas mi robia Vyrusuji ma a
bez tazkosti vyrovnat’  problémy, ale viem sa  negativne ovplyviiuju
S nimi vyrovnat’ moj Sportovy vykon
Respondenti % 44,1 52,9 3,0

Sustredenie a koncentracia st nevyhnutné pre podavanie kvalitnych $portovych vykonov od
Startu az po ciel’. Va¢Sina respondentov (47,1%) dokéaze udrzat’ koncentraciu pozornosti pocas
pretekov a 44,1% skor ano ako nie. Tento fakt moze vyplyvat z ich pretekarskych skiisenosti.
S koncentraciou pozornosti na pretekoch sa este nevyrovnalo 8,8% respondentov (tab. 7).

Tabul’ka 7 Koncentracia pozornosti pocas pretekov

Koncentracia | Ano Skor ano Skor nie
Respondenti % | 47,1 44,1 8,8

V druhej ulohe sme zistovali stvislosti psychickej pripravy medzi skuasenejSimi
reprezentantmi SR vrcholovej tirovne a mlad$imi pretekarmi, vykonnostnej tirovne. V hypotéze
1 sme predpokladali, Ze vrcholovi reprezentanti v ramci psychologickej pripravy vyuzivaji
metddu rozhovoru CastejSie ako vykonnostni pretekari. Stanovend hypotéza sa nepotvrdila.
Metoda rozhovoru v percentudlnom podiele bola sice ohodnotend respondentami najvyS$im
podielom zo vsetkych psychologickych metéd (30,7%), ale Statistickti vyznamnost' v jej
vyuzivani medzi star§imi amladSimi pretekarmi sme nezistili. Obidve skupiny metodu
rozhovoru povazuju za vyznamnu a V ich psychologickej priprave ju vyuzivaju rovnako.

V hypotéze 2 sme predpokladali, ze vrcholovi pretekari, zaradeni do reprezentacie SR oproti
vykonnostnym spolupracuju v ramci psychologickej pripravy CastejSie s profesiondlnymi
odbornikmi ako s trénerom. Hypotéza sa nepotvrdila. Vysledky naznacili, ze skusenejsi
pretekari maji v psychologickej priprave vyssi zaujem o psychologicki pripravu viac
S trénerom ako mentalnym coachom alebo psychologom. V sti¢asnosti sa zvySuju naroky na
Sportové vykony, preto si myslime, ze do Sportovej pripravy by mali byt’ zapojeni aj odbornici
— psycholdgovia. Ich absencia sa mdze negativne prejavit’ na Sportovom vykone alebo v
predcasnom skonceni pretekarskej ¢innosti najméa v radoch juniorov.

V hypotéze 3 sme predpokladali, ze reprezentanti starSich vekovych kategérii dokazu udrzat’
vyssiu koncentraciu pozornosti pocas sut'azi oproti mladsim vekovym kategoriam. Zistili sme
Statisticka vyznamnost’ (p<0,05), ktora potvrdila hypotézu 3. Vrcholovi reprezentanti sa na
zaklade svojich skusenosti vedia lepSie koncentrovat’ na tlak vonkajSieho prostredia, ako mladsi
menej skusenejsi pretekari, ktori ruSivé zmeny pocas pretekov vnimaju citlivejsie.

V hypotéze 4 sme predpokladali, Ze pretekari, ktori sa Specializujii na dlhSie trate budu viac
odolnejsi voci poveternostnym podmienkam ako pretekari, ktori sa Specializuji na kratSie trate.
Hypotéza 4 sa potvrdila. Dizka trate 200 m a 500 m, na ktort sa najviac $pecializovali
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respondenti je podla pravidiel kanoistiky zaradend do discipliny ,kratke trate”. Tato
vzdialenost’ neovplyvnila negativne Sportovy vykon sktsenych pretekarov (p<0,05).
Predpokladame, Ze poveternostné podmienky, najmi silny bo¢ny alebo protivietor sa
s vyraznejSie prejavuji na dlhych tratiach 5000 m, 10000 m a maraténe.

ZAVER

Na zéklade vyhodnotenia vysledkov vyskumu, ktorym sme sledovali, aky podiel ma
psychologicka zlozka Vv Sportovej priprave vrcholovych a vykonnostnych pretekarov,
reprezentantov SR v rychlostnej kanoistike, sme dospeli k zaverom, ze obe skupiny povazuju
za vyznamni metodu rozhovoru, uprednostiiuju viac trénera ako mentalneho coacha alebo
psycholéga. Vrcholovi pretekari sa na zéklade svojich skisenosti vedia lepSie koncentrovat’ na
tlak vonkajSieho prostredia, ako mladsi menej skisenejsi pretekari, ktori rusivé zmeny pocas
pretekov vnimaju citlivejsie. Absencia profesiondlneho psycholdga alebo mentalneho trénera
sa vSak moze negativne prejavit na Sportovom vykone alebo v pred€asnom skonceni
pretekarskej ¢innosti najma vo vekovej kategorii juniorov. Na dlhsich tratiach su viac odolnejsi
voci poveternostnym podmienkam vrcholovi pretekari v porovnani s pretekarmi na kratSich
tratiach. Zavery prispevku nedavaji odpoved’ na Siroka problematiku, ktora sa tyka vodnych
Sportov. Ziskané poznatky naznacuja, Ze psychologicka priprava mala byt neoddelitel'nou
stastou Sportovej pripravy, pretoze okrem technickej a kondi¢nej zlozky ma vplyv na Gispesny
vykon Sportovca. Sme toho ndzoru, Ze cielavedomé a intenzivne vyuZzivanie psychologickej
pripravy by mohlo prispiet’ k zvySeniu Sportovej vykonnosti v kazdom Sportovom odvetvi,
hlavne v individualnych $portoch, ako je aj rychlostna kanoistika.
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SUMMARY
PSYCHOLOGICAL TRAINING IN SPEED CANOING

The presented paper deals with interdisciplinary issues. Its aim is to expand professional
knowledge about the role of psychological training in sports training in speed canoeing. The
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research group consisted of 34 competitors from selected Slovak sports clubs, of which 22 were
representatives of Slovakia. To obtain empirical data, we used the method of a questionnaire,
which contained 21 open and closed questions. The first set of questions focused on anamnestic
information about the respondents. The second round for finding out the respondents'
experiences with psychological preparation, resp. psychological methods or cooperation with
experts in the field. We were interested in the respondents' perception of keeping their attention
from start to finish or reacting to distractions during the race. We used Chi square to find out
these connections. Based on the processing of the results, we did not confirm hypotheses 1 and
2. Both groups consider the method of interview to be important and use it equally in their
psychological preparation. In psychological training, top competitors are more interested in
cooperating more with a coach than a mental coach or psychologist. Significant relationships
(p<0.05) were confirmed in hypotheses 3 and 4. In conclusion, we state that the representatives,
based on their experience, are better able to concentrate on the pressure of the external
environment than younger, less experienced competitors. Short disciplines in speed canoeing
did not affect the sports performance of experienced racers in adverse weather conditions.

Key words: speed canoeing, psychological training, methods of psychological preparation,
questionnaire, junior category, senior category.
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