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

Zbornik vedeckych prac

Nitra 2011



SPORT A REKREACIA 2011
Zbornik vedeckych prac

Zostavovatel zbornika: Doc. PaedDr. Jaroslav Broddani, PhD.

Recenzenti:
Prof. PhDr. Karol Felix, CSc.
PaedDr. Peter Krska, PhD.

Autori prispevkov:

Prof. PaedDr. Jaromir Simonek ,PhD.
Assoc. Prof. Aleksandar Rakovié, PhD.
Doc. PaedDr. Nora Halmova, PhD.
Doc. PaedDr. Jaroslav Brodani, PhD.
PaedDr. Janka Kandasova, PhD.
PaedDr. Maria Kalinkova, PhD.
PaedDr. Roman Vala, PhD.
PaedDr. Martin Pupis, PhD.
PaedDr. Pavol Horicka, PhD.
PaedDr. Dusan Cheben, PhD.
Mgr. Natalia Czakova, PhD.
Mgr. Zuzana Tonhauserova
Mgr. Marianna Kalafutova
Mgr. Lenka Simon¢i¢ova
Mgr. Matus Grznar
Mgr. Michaela Fifikova
Mgr. Vladimir Savanovic
Bc. Kristidn Tvrdon

Vydavatel: © UKF PF KTVS
Miesto vydania: Nitra
Rok vydania: 2011
Naklad: 50 kusov
Pocet stran: 84
Format: CD

ISBN 978-80-8094-915-0
EAN 9788080949150

Za obsahovu a odbornu uroven prispevkov zodpovedaju autori.
Prispevky nepresli jazykovou Upravou.



OBSAH

Jaroslav BRODANI: Systémovy pristup k $tudijnému programu Sport a rekreacia

Martin PUPIS - Kristidan TVRDON - Aleksandar RAKOVIC - Vladimir SAVANOVIC:
Vplyv rozdielneho sklonu podlozky na intenzitu zataZenia pri atletickej chodzi

Nora HALMOVA - Marianna KALAFUTOVA: VyZiva, spdsoby stravovania a ich vplyv
na vznik obezity u deti na 1. stupni ZS

Matuis GRZNAR: Vyziva v adolescencii
Jaroslav BRODANI: Effect size pre chi-kvadrat v MS Excel

Pavol HORICKA: Uplatnenie $pecifickych tréningovych podnetov v priprave
basketbalistov

Roman VALA: Analyza intenzity zatizeni rozehravace v basketbalovém utkani

Zuzana TONHAUSEROVA: Vplyv zdokonalovacieho vycviku na techniku plaveckych
spbdsobov deti mladSieho Skolského veku

Janka KANASOVA - Lenka SIMONCICOVA: Kompenzaéné cvicenia ako prostriedok
odstrafiovania svalovej nerovnovahy u Skolskej populacie

Maria KALINKOVA: Vodné pdlo v kocke

Jaroslav BRODANI - Jaromir SIMONEK: l'adovy hokej z pohladu $truktdry
koordinaénych schopnosti a moznosti predikcie vsestranného koordinacného
vykonu

Janka KANASOVA: Funkény stav pohybového aparatu u taekwondistov

Dusan CHEBEN: Vyznam pohybovych aktivit pre zdravie $tudentov vysokych $kol

Natélia CZAKOVA — Michaela FIFIKOVA: Sportovo — rekreaéné aktivity Ziakov SS vo
volnom Case

Str.

10

19

26

33

40

45

58

64

70

77

79



SYSTEMOVY PRISTUP K STUDIJNEMU PROGRAMU SPORT A REKREACIA
Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre, Slovensko

REZUME

Stadia poukazuje na novy §tudijny program Sport a rekreacia z pohl'adu vednej discipliny,
Studijného odboru apredmetu Stadia. Poukazuje na jeho miesto V systéme
kultirnospolocenskych a Sportovych vied, profesiondlnej orientacie, profilu a kompetencii
absolventa. Obsahovéa a Groviiova zrovnatelnost’ Stadia s podobnym $tadiom v krajindch EU
dava moznost’ absolventovi pokracovat’ v magisterskom Studiu a uplatnit’ sa v eurépskych
a celosvetovych krajinach.

Klacové slova: Sport, rekreacia, Studijny program, predmet $tidia, vedna disciplina

UvVOD

Spolo¢nost’ prechadza vyraznymi zmenami, ktoré pretvaraji jej politicky, ekonomicky
a socidlny systém, resp. vSetky Casti kultary. Tento vyvoj nesie zmenu hodnotovych priorit,
ktoré smeruju od materialistického k hodnotdm postmaterialistického zmyslania. Orientacia
ludi sa zadina zameriavat na slobodu sebarealizacie, podielanie sa na dolezitych
rozhodnutiach spolo¢nosti a spravy okolia, vytvaranie humannej spolo¢nosti, resp. zit
v kvalitnom zivotnom prostredi. Budtcnost’ preferuje rast volného casu, spolo¢né aktivity
rozneho charakteru, néavrat k prirode, sebazdokonalovanie a sebarealizaciu. NajvysSou
spoloCenskou a kultirnou udalostou doby bude slobodne zvoleny spdsob zivota, bez
akéhokol'vek obmedzovania. Clovek spolo¢nosti sa bude snazit' o kvalitny Zivot, hlavné
zameranie bude na jeho osobnost, odkloni sa od velkych nazorovych systémov a bude
preferovat’ kult spolo¢nosti a sebavyjadrenia, navrat k miestnym a regionalnym hodnotam
a tradi¢nym predstavam a praktikam.

Od Ssportu bude ocakavat' prijemné zazitky, vnutornii vyrovnanost, o0cenenie vlastnej
osobnosti a moznosti uniku, udrzanie ,,postavy* a oddych, telesné emocie, slasti, udrzanie
psychickej a fyzickej formy. Sport sa uz v dneinej dobe stil jednym z najvyraznej$im
symbolom individualistickej narcistickej kultary, ktora sa sustredi na extazu tela.

V Eurdpskej tnii je Sport chapany ako vsetky formy telesnej ¢innosti, ktoré si kladu za ciel
preukézanie alebo zdokonalenie telesnej a psychickej kondicie, rozvoj spolocenskych
vztahov alebo dosiahnutie vysledkov na vSetkych rovniach. Charakteristiky Sportu a rekreacie
st nasledovné: Sport chapeme ako formy fyzickej aktivity alebo zruénosti, ktorej uéelom je
snaha rekreovat’ sa: pre sitazenie, pre vlastné poteSenie, pre dosiahnutie dokonalosti, pre
vyvoj zrucnosti alebo pre aktkol'vek kombinéciu tychto cielov. Rekreacia je telesnd a
duSevna ¢innost’ vykonavand vo volnom ¢ase na osvieZenie, posilnenie a odpoc¢inok po praci
¢1 chorobe, alebo vSeobecne zotavenie, oddych, osviezenie, zabava, pozri rekreacia
(zotavenie).

V ¢om mdzeme vidiet’ hlavné zameranie Studijného programu Sport a rekreédcia?
V pripade ak vychadzame z oboch charakteristik, prienik nachadzame vo fyzickej aktivite

vyuzivanej vo volnom case, s ucelom osvieZenia, posilnenia a odpocinku po praci ¢i chorobe,
alebo vseobecného zotavenia, oddychu a zabavy.



Samotna disciplina sa zameriava okruhmi prepojenia Sportu a rekreacie, pricom zakladné
kritéria tedrie a vedy sa opieraju 0 doterajsiu tedriu vied 0 Sporte, rekreaciu, resp. rekreologiu.
Sport a rekreacia je subsystémom teoretickych a vednych disciplin. Vychadzaju pritom z
predmetov badania, vlastnej teorie, z dostupnych metéd badania, odborné¢ho jazyka
a uznavanych osobnosti. Rekreacia ako teoreticka a vedna disciplina je pritom predchodkynou
rekreologie (Hodan & Dohnal, 2008). Rekreoldgia sa pritom zaobera: a) vlastnym procesom
rekreacie Cloveka v presne definovanom prostredi a systémov, aich sucasti; b) sposobom
vyuzivania prostriedkov; c) vplyvom na individualne a spolo¢enské zmeny a efekt tychto
zmien v rdznych oblastiach zivota; d) fungovanie vlastného systému a jeho vézieb na okolity
systém.

Kazda teoretickd disciplina rie$i urcit¢ paradigma, ktoré rieSi okruh urcitych problémov.
Paradigma vymedzuje predmet vedeckého skiimania. Tento okruh ma svoj systém a Struktiru.
Sport a rekreaciu v spoloéensko-kultirnom systéme a Vv systéme vied o §porte vidime ako
podoblast’ (obr. 1).
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Obrazok 1 Sport a rekreacia v ramci socialno-kultirneho a vedného systému
(Dohnal, 2009 - upraven¢)

Pri rieSeni problematiky, resp. predmetu badania Sportu a rekreicie musime vychadzat
Z poznatkov viacerych oblasti, a tie maju zna¢nu previazanost. Ciele a ulohy tejto profesie



musime chapat’ multiparadigmaticky. Znamena to osvojit’ si vedomosti z hlavnych, resp.
¢iastkovych odborov Sportu a rekreacie a byt’ ich schopny pouzivat'.

Teoria, didaktika a samotny vyskum Sportu arekredcie sa orientuje do oblasti historie,
sucasného sposobu zivota, vyuzivania volného casu, aktivit a inaktivit volného casu
populécie, vyuzivania zasad, metdod a prostriedkov, evidencie, pldnovania, manazmentu,
diagnostiky, organizacie podujati, ekonomikou, demografiou, sociolégiou cestovného ruchu,
zivotného S$tylu, zazitkovej pedagogiky, prava, filozofie, ekologie, psychologie, vied o Sporte
atd’.

Sport a rekreacia ako $tudijny odbor v Slovenskej republike

Studijny program Spor a rekreacia reaguje na potreby dnesnej doby a trhu prace. Kvalifikacia
vyjadruje ¢innost’, ktord sa modze v priebehu zivota menit’. Profesionalna orientacia absolventa
smeruje k povolaniu, ktora zodpoveda uréitym schopnostiam, zaujmom a potrebam
spolocnosti. Ziskané kompetencie zahfiiaju opravnenia a i akéné pravomoci, byt k nieCcomu
povolany, opravneny a spdsobily.

Profil absolventa

Vysokoskolsky graduovany, teoreticky a prakticky vSestranne pripraveny odbornik pre oblast’
Sportu a rekredcie. Je schopny organizovat, riadit’ a diagnostikovat telovychovny proces
a Sportovu Cinnost’ diferencovane podl'a veku, pohlavia, zdravotného stavu, druhu a tirovne
Sportovej Cinnosti. Absolvent md uplatnenie vo verejnych, sukromnych, samospravnych
a spolkovych  Sportovych  zariadeniach, v oblasti  cestovného  ruchu, firemnych,
rekreacnych, regeneracnych a d’alSich zariadeniach.

Profil absolventa je d’alej urCovany narokmi na tspesnost’ Specialistu pre aktivity vol'ného
Casu, Cize Sirokym spektrom poznatkov a osvojenych zrucnosti. Odborné kompetencie pre
efektivnu pracu absolvent =ziska vdaka interdisciplindrnemu charakteru Stadia v
spoloCenskovednom, Sportovo-rekreanom, informacno-komunikatnom, manazérskom,
jazykovom a kulturno-umeleckom kontexte. V SirSom prehl'ade ovlada sucasné poznatky zo
psycholégie, informatiky, riadenia I'udskych zdrojov, marketingu, ochrany zdravia a dalSie,
ktoré dokaze aplikovat’ do mimopracovnej a mimoskolskej aktivity mladeze a dospelych.
Absolvent ovlada poznatky zo Sportu, turizmu a rekreédcie, co mu dava kompetenciu riesit
konkrétne otdzky Sportu, Specidlne Sportu pre vSetkych a Sportového turizmu, ako aj otazky
hodnotnej rekredcie I'udi vo vol'nom case. Osvojil si zru€nosti pripravy a organizovania
spoloCenskych, kultirnych, vzdelavacich a zabavnych rekreacnych podujati v spojitosti s
aktivitami a organizovanymi podujatiami v krajinnom a urbanizovanom prostredi. Ma
potrebné pohybové zrucnosti z vybranych Sportov, pozné fyziologické, didaktické a zdravotné
zakonitosti pohybovej ¢innosti a Sportového vykonu.

Na zédklade svojich poznatkov a zru€nosti moze samostatne alebo v timoch tvorit’ projekty
rozvoja Sportu a rekreacie na urovni miestnej spravy a vysSich Urovni administrativy. Je
pripraveny riadit’ aktivity Sportu, rekreacie a volného Casu v mimoskolskych formach na
Skolach, v obcianskych zdruzeniach, cirkvach, stikromnych organizacidch, odborovych
organizaciach, podnikoch, rodindch. Mo6zZe sa uplatnit’ v oblasti poskytovania Sportovo-
rekreacnych, zabavnych, spolocenskych, turistickych sluzieb v turisticko-rekreaénych
strediskéach, kupeloch, hoteloch, kluboch a inych komerénych firmach poskytujicich sluzby
volI'ného ¢asu na komerénom principe.

Uplatnenie absolventa

Hlavnym cielom $tudijného programu Sport a rekreacia v bakalarskom stupni je priprava
absolventov, ktori budu pripraveni pokracovat v druhom stupni vysokoskolského vzdelania v
odbore Sport alebo pribuznych odboroch. V ramci priemyslu volného &asu su pripraveni a



schopni uplatnit’ sa na eurdpskom trhu prace. Su teoreticky a prakticky (zrucnostne)
pripraveni na zvladnutie tychto profesii, t.j. s moznostou uplatnit’ sa ako:
a) metodik/projektant/konzultant rozvoja Sportu a rekreacie na Grovni izemnych celkov
v §tatnej sprave a samosprave
b) animator Sportovych, kulturnych, spolo¢enskych, zabavnych podujati voI'ného ¢asu a
rekredcie pre rozne socidlne, vykonnostné, zaujmové skupiny
€) organizator/koordinator vychovno-vzdelavacich a tréningovych programov v oblasti
Sportu, rekredcie a turizmu v rekreacnych, turistickych, lie€ebnych, Sportovych a inych
organizaciach a firmach
d) tvorca a/alebo poskytovatel’ Sportovo-turistickych a rekreacnych sluzieb a produktov
e) inStruktor zdravotného tréningu a pohybovej rekreacie
f) sprievodca v krajino-vednom turizme.

Teoretické vedomosti absolventa

Absolvent ovlada zakonitosti biologického, psychického a socialneho vyvinu c¢loveka,
motorické aspekty Sportu a rekredcie, chape vyznam pojmov telesnej zdatnosti, vykonnosti,
zatazovania, adaptdcie, rozumie procesualnej stranke Sportového a zdravotného tréningu,
fyziologické, didaktické, psycho-socidlne a zdravotné zakonitosti pohybovej Cinnosti a
Sportového vykonu. Ovladda poznatky zo Sportu, turizmu a rekreacie a ovlada ich
pedagogicko-psychologicku interpretaciu vo vychove a vzdelavani mladeze a dospelych,
pravne aspekty Sportu a rekreédcie, ovlada poznatky z organizacie svetového, zvizoveho a
$kolského $portu. Je schopny kontinualne pokradovat’ na druhom stupni VS $tadia.

Praktické schopnosti absolventa

Disponuje pohybovymi zru¢nostami z vybranych Sportov. Ma zrucnosti pripravovat,
organizacne zabezpecovat, riadit’ a vyhodnocovat’ pohybovo-$portové, spolocenské, kulturne,
vzdelavacie a zabavné rekreacné podujatia. Vie ucit, samostatne viest Sportovl pripravu,
uplatnit’ primerané metddy nacviku a tréningu pohybovych cinnosti. Je spdsobily tvorit a
realizovat’ edukacné programy vo sfére zdravého Zzivotného S$tylu na urovni 8kol, v
mimoskolskych zariadeniach, centrdch prevencie negativnych javov, obcianskych
zdruzeniach, kluboch a pod. Vie vyuzivat’ informaéné technologie.

Dopliiujuce vedomosti a schopnosti absolventa

Ovlada zakladné diagnostické metddy v oblasti Sportu a rekreoldgie, poznatky z informatiky,
riadenia l'udskych zdrojov, marketingu, ochrany zdravia, socialnej prace a je ich schopny
aplikovat’ do praxe. Je sposobily efektivne kooperovat’ a komunikovat’ s odbornou a laickou
verejnostou, vie sa samostatne rozhodovat’ a viest mensie timy. Vie samostatne alebo v
timoch tvorit’ projekty rozvoja Sportu a rekreacie na trovni miestnej spravy a vysSich trovni
administrativy. Komunikuje v anglickom jazyku a vyberovo aj v druhom svetovom jazyku. Je
schopny zapojit’ sa do rieSenia SirSich interdisciplindrnych odbornych projektov skimajucich
sucasny zivotny §tyl. Je pripraveny na komer¢né aktivity v rdmci sluzieb a produktov Sportu,
rekredcie a turizmu.

Profil absolventov §tudijného programu Sport a rekreacia st koncipované v zhode pre
bakalarsku formu S$tadia, na ktoré moézu nadviazat magisterska formy S$tidia doma a
v zahrani¢i. Svojim obsahom sa na¥mu $tudijnému programu najviac priblizuje v Ceskej
republike bakalarsky Studijny program Rekreologia a magisterské Studijné programy
Manazér zivotného Stylu a zédzitkovej pedagogiky, Manazment rekredcie a Sportu a
Manazment rekredcie a cestovného ruchu. Vsetky su realizované v Ceskej republike na
Fakulte telesnej kultury Univerzity Palackého v Olomouci alebo na Katedre telesnej vychovy



PF Ostravskej univerzity v Ostrave. Poskytuji moznosti pedagogickych a Studentskych
mobilit a otvaraji moznosti na vedecku spolupracu.

Rekreologia

Absolvent sa zameriava na celi populaciu, ato Vzmysle vekovych, individualnych,
socidlnych, profesijnych & inych zvlastnosti. TaZisko znalosti a vedomosti absolventa
bakalarskeho studijného programu spociva v odborovo-vednych kompetenciach, vSeobecno-
pedagogickych a socialno-komunikativnych kompetenciach. Absolvent si osvojuje vedomosti
a zruénosti zo vSeobecného kinantropologického zakladu; podla planu realizuje praktické
pohybové c¢innosti ovplyviiujuce zdravie (zdravotne orientovana zdatnost) vo vybranych
druhoch $portu a sportového tréningu; ovlada rizikové faktory ovplyviujice bezpecnost
pohybovych ¢innosti a poskytovanie prvej pomoci pri urazoch; ovlada vyhladavanie
a spracovanie informacii v oblasti telesnej vychovy a Sportu, disponuje uzivatel'skymi
zru¢nostami IKT a dokaze ich uplatnit’ v pedagogickych ¢innostiach. Ma systémovy pohl'ad z
problematiky telovychovného procesu, Vzaujmovych, volno-¢asovych formach telesné
vychovy aSportu. Ma prehl'ad o rozmanitosti a Clenitosti spektra telocviénych aktivit
vhodnych na sebarealizaciu klientov vo vol'nom ¢ase. Ovlada teoreticky a prakticky pracu
s klientmi réznych typov volno-casovych institdcii.

Kvalifika¢na pripravenost’ a miera profesnej adaptability na podmienky a poziadavky
praxe
Absolvent studijného programu by mal byt pripraveny uplatnit sa v praxi predovsetkym
konkrétnou pracou s klientmi réznych typov a to v nasledujicich ¢innostiach:

a. individualna nebo skupinova praca s klientmi pri ponuke a realizacii voI'no-casovych

aktivit s dominujtacou telocvi¢nou aktivitou;

b. ziskavanie finan¢nych zdrojov na realizaciu telocvi¢nych aktivit;

C. zabezpelenie materidlnych podmienok telocviénych aktivit;
Absolvent by mal byt zaroven pripraveny Kk nadvdzujicemu magisterskému stadiu -
predovsetkym Studijnych programov rekreologie. Ziskané vzdelanie a jeho uplatnenie sa
orientuje na profesie a institacie, ktoré vyzaduju socialno-komunikativny alebo zakladné
pedagogické vedomosti a zrucnosti. V instituciach zameranych na vyuzivanie voIného ¢asu
pre rozne vekové skupiny obyvatelov a v profesiach a institaciach, ktoré vyzaduju
kompetencie suvisiace s telesnou vychovou a sportom.

Magisterské Studijné programy Rekreologie

ManaZér Zivotného Stylu a zazitkovej pedagogiky

Absolvent magisterského Stiidia je schopny samostatne pripravovat, realizovat’ a kontrolovat’
ucinnost’ optimalizacie Zivotného S§tylu znacne diferencovanych populaénych skupin
a jedincov zameranymi intervenénymi programami ako do Zivotného Stylu vSeobecne, tak aj
do pohybového rezimu. Ziskané vzdelanie je preto orientované v oblastiach biologicko-
medicinskej, spolo¢ensko-vednej a vied 0 Sporte s orientdciou na moznosti manazérskeho
vyuzitia. Absolventi ndjdu svoje uplatnenie vo vol'no-Casovych, zdravotnickych, Sportovych
organizaciach a taktiez v oblasti sukromného podnikania. Studijny program je svojim
obsahom auroviiou zrovnatelny spodobnymi vzdelaniami v krajinach EU, pri¢om
s dostato¢nou jazykovou vybavenostou st schopny uplatnit’ sa aj v zahranici.

Manazment rekreacie a Sportu
Magistersky Studijny program svojim obsahom je najblizsi k Studijnému programu Sport
a rekreacia. Absolvent dokdze zastavat’ manazérske funkcie v Sportovych kluboch, Sportovych



asociaciach a zvdazoch, olympijskom vybore, telovychovnych jednotach a spolkoch,
Vv rekreacnych a regeneracnych zariadeniach, v inStituciach Statnej spravy, v komundlnej
rekredcii, velkych fit-centrach, hoteloch, zariadeniach cestovného ruchu a pod. Vzdelanie je
orientované na manazment a marketing. Sucastou je ziskanie spolocensko-vedné
a kinantropologické vzdelanie vo vzt'ahu k znalosti prostredia, v ktorom sa bude pohybovat
a realizovat’ ¢innosti. Kompatibilita §tadia je zrovnatelnd s podobnymi $tadiami v zahranici
a zamestnaniami v EU.

ManaZment rekredcie a cestovného ruchu.

Absolvent zastava manazérske funkcie v oblastiach cestovného ruchu, S$tatnej sprave,
Vv centralnych aregionalnych agentarach, v spravach narodnych parkov a rekreacnych
oblastiach. Koncipuje, organizuje ariadi vSetky ¢innosti v oblastiach cestovného ruchu.
Vzdelanie je orientované vo vicsej miere na manazment a marketing cestovného ruchu, na
spolocensko-vedné a kinantropologické vzdelanie, so zameranim na ziskavanie informacii
0 prostredi, v ktorom je cestovny ruch a Cinnosti organizované. Kompatibilita Stidia je
zrovnatelna s podobnymi §tadiami v zahrani¢i a zamestnaniami v EU.

ZAVER

Prispevok poukazuje na opodstatnenost a zameranie §$tudijného programu Sport
a rekredcia, jeho zaradenia do systému socialno-kulturneho a vedného systému. Poukazuje na
jeho kompatibilitu, zrovnatenost, nadviznost na podobné 3tudijné programy v Ceskej
republike. Profesionalna orientacia, profil a kompetencie absolventa ddva moznost uplatnit’ sa
na domacom a zahrani¢nom trhu prace. Dalej otvara otizky na zameranie jednotlivych
nadvézujacich Specializacii a ich vzajomnu prepojenost’. Upozoriiuje na Sirku problematiky
a nutnost’ systémového pristupu pri osvojovani vedomosti.
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SUMMARY
SYSTEMS APPROACH TO THE FIELD OF STUDY SPORT AND RECREATION

The study points out a new field of study for Sport and Recreation in terms of science
discipline, field of study and subject of study. It shows its place in the system of culture and
society and sports science, Professional orientation, profile and powers of graduates.

Content and levels of comparability  of study with similar studies in countries  of the
EU gives the possibility to the graduates to continue in Master's degree andto be on
use in Europe and in countries worldwide.

Keywords: sport, recreation,field of study , the subject of study, science discipline



VPLYV ROZDIELNEHO SKLONU PODLOZKY NA INTENZITU ZATAZENIA PRI
ATLETICKEJ CHODZI

Martin PUPIS!- Kristian TVRDON!- Aleksandar RAKOVIC?- Vladimir SAVANOVIC?

! Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystici, Slovenska republika
?Faculty of sport and physical education, University of Nis, Nis, Serbia

REZUME

Vyskum prezentuje vysledky posudzovania vplyvu rozdielneho sklonu podlozky na intenzitu
zat'azenia (z pohl'adu srdcovej frekvencie) pri atletickej chddzi. Vyskumu sa zucastnili piati
mladeznicki reprezentanti SR. Testovanie absolvovali v troch terminoch vZzdy pri rychlejSom
tempe (6:00 min.km™?, 5:30 min.km™, 5:00 min.km™). Vysledky potvrdzuju vysoka mieru
vzajomne] zavislosti medzi sklonom podlozky a intenzitou zat'azenia (narastom srdcovej
frekvencie), ked korela¢ny koeficient vo vsetkych pripadoch presahoval hodnotu 0,99. Pri 1%
zvySeni sklonu podlozky dochadza v priemere k zvyseniu srdcovej frekvencie o 5-8 bpm, ¢o
u niektorych Sportovcov zodpoveda zrychleniu tempa az o 30 sekind na kilometer.

Kracové slova: atletické chddza, sklon podlozky.

UvVOD

Atletickd chddza je jedna z najstarSich atletickych disciplin v zmysle oficidlnych definicii
IAAF (pravidlo 230). Svojim charakterom sa zarad’'uje medzi vytrvalostné atletické
discipliny. AvSak v pretekovej forme je chodecky pohyb zlozitejsi, pretoze je zviazany
prisnymi pravidlami. Rozhodujicou pohybovou schopnostou v atletickej chodzi je aerobna
vytrvalost’ okolo hranice anaerébneho prahu. Dalsim dolezitym faktorom je sila hornych
konCatin atrupu. Dosiahnutie vysokej vykonnosti je ovplyvnené technikou
chodze, efektivnostou a ekonomickostou pohybu. Struktaru pohybu tvori §vihova a oporna
faza. Pri opornej faze sa jedna alebo obidve nohy dotykaju zeme, pri Svihovej sa §vihova noha
prenasa dopredu a pripravuje sa na dokrok. Pri dokroku chodec doslapuje na zadnu cast’
chodidla, ¢ize pétu. Postupne prechadza chodidlo na Spicku a nastava odraz, spolu s nim
nastava aj dosliapnutie druhej dolnej koncatiny na pitu (Pupis, 2009). Pravidla IAAF
(pravidlo 240.3) odporacaji charakter trate, pricom v pripade atletickej chodze sa mysli
predovsetkym na techniku chddze, ked’ze stipanie moéze skomplikovat’ dopnutie kolena pri
prvom kontakte s podlozkou vo vysokom stapani. Sklon trate (podlozky) vSak vo velkej
miere ovplyviiuje intenzitu zatazenia pri kazdom Sporte. Rovnaké je to aj v atletickej chodzi.
Chodecké sutaze sa obycajne konaju na okruhoch bez prevysSenia, hoci v pravidlach atletiky
(pravidlo 240.3 pravidiel TAAF) sa objavuje len odporucanie, ktoré hovori o tom, ze
prevysenie by nemalo byt’ vdésie ako 0,1% (=1 m) na kilometer vzdialenosti.

Mnoho autorov (Arcelli, 1996; Brisswalter et al., 1998; Brod’ani, 2005; Drake et.al, 2003;
Kisiel, 2000, 2009; Mleczko — Sudol, 2005; Pupis — Cillik, 2005 atd’.) sa zaoberalo odozvou
organizmu chodcov na zatazenie, ale ndm sa nepodarilo najst’ ziadny relevantny vyskum
posudzujuci vplyv sklonu profilu trate na zatazenie chodcov. V rdmci rieSenia grantovej
ulohy VEGA 1/0322/10 sme sa zamerali na odozvu organizmu chodcov na zmeneny sklon
podlozky.

CIEDL
Ciel'om vyskumu bolo posudit’ vplyv rozdielneho sklonu podlozky na intenzitu zatazenia
atletickych chodcov pri rozdielnych rychlostiach.
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METODIKA

Vyskum bol zrealizovany v priestoroch VSC Dukla Bansk4 Bystrica. Prebiehal v obdobi od
12. - 26. 11. 2010.

Vyskum bol vykonavany na bezeckych trenazéroch Life Fitness T7-0. Po individualnom 10
min trvajucom rozohriati a Standardnom rozcviceni nasledovalo samotné testovanie.
Testovanie trvalo vzdy 30 minat kedy sa v 5 minttovych intervaloch menil sklon podlozky
0+ 1%. Kazdé testovanie sa vykonavalo v rychlejsom tempe. Sledovani chodci absolvovali
prvé testovanie v tempe 6:00 min.km™, druhé v tempe 5:30 min.km™ a posledné v tempe 5:00
min.km™. Prvych 5 min absolvovali pri 0% sklone a zavereénych 5 min pri 5% sklone = >
sklon sa menil kazdych 5 min 0 + 1%. V priebehu zat'azenia sme monitorovali srdcovl
frekvenciu pomocou Sporttesterov  Polar RS800CX, ked sme vyhodnocovali priemerna
srdcovu frekvenciu za celych 5 min.

Vyskumu sa zGc¢astnili 5 mlddeznicki reprezentanti SR v atletickej chddzi (ktorych zakladné
charakteristiky uvadzame v tabulke 1).

Tabul’ka 1 Charakteristika sledovanych atletickych chodcov ¢ase vyskumu

telesna telesna OR 5km | OR 10km
atlét |vek| vyska (cm) | hmotnost’ (kg) | Specializacia |kategoria| (min) (min)
M.F. | 18 170 59 atl. chodza junior 21:40 44:29
M.B. | 18 180 62 atl. chddza junior 23:00 50:26
M.T. | 18 175 60 atl. chodza junior 22:11 46:30
PT. | 17 174 59 atl. chddza junior 22:21 46:51
P.S. |16 172 59 atl. chodza dorast 21:41 45:52

VYSLEDKY

Ako vidime na obrazkoch 1, 2 a3, mézeme povedat, ze srdcova frekvencia narastala vo
vztahu k stapajucemu profilu linearne. Pri tempe 6:00 min na kilometer narastala priemerna
srdcova frekvencia skazdym 1 % stapania 05-8 bpm. Aj napriek tomu, ze medzi
jednotlivymi pretekarmi bol vyrazny rozdiel v ich zatazovych srdcovych frekvenciach (obr.
1), ich odozva na zatazenie mala vel'mi podobny charakter.

195 /././. —o—M.F.
185 /./ / ——M.B.
175

././ —A—M.T.
165

—>¢=P.T.

155

/ —¥=P.S.
145 v

/ =@-Priemer
135

Obr. 1 Priebeh srdcovej frekvencie sledovanych pretekarov pri tempe 6:00 min.km.™
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Podobny priebeh malo aj zat'azenie pri tempe 5:30 min na kilometer. Rozdiel v priemernych
srdcovych frekvenciach v porovnani s tempom 6:00 min na kilometer bol + 6 az 10 bpm. Pri
tejto rychlosti boli rozdiely pri jednotlivych sklonoch podobné, ako v prvom pripade, ked’
sklon vyssi o 1% znamenal v priemere narast srdcovej frekvencie 6-7 bpm.

=—&—M.F.
200 M

/./ —=—M.B.
190
/l/. —A—=M.T.
180

/l/ —eP1T.
170

=3ie=P.S.

160
>/ =@ Priemer
1

150

2 3 4 5 6

Obr. 2 Priebeh srdcovej frekvencie sledovanych pretekarov pri tempe 5:30 min.km™

Vysledky pri rychlosti 5:00 min na kilometer boli ovplyvnené tym, ze M.T. sa pre chorobu
testovanie nezucastnil vobec a M.B. a P.T. nezvladli zatazenie a test neabsolvovali v plnom
rozsahu, ked’ ukoncili test v priebehu 3%, resp. 4% stipanie. Ako vidime na obrazku 3, aj
Vv tomto pripade u vSetkych sledovanych Sportovcov narastala srdcova frekvencia priamo
umerne K stupaniu.

b
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Obr. 3 Priebeh srdcovej frekvencie sledovanych pretekarov pri tempe 5:00 min.km™



Ako dokazuju nase vysledky, narast sklonu podlozky spdsobuje alikvotny narast srdcovej
frekvencie, co mozeme vidiet' v obrazkoch 1, 2, 3 a v tabul’ke 2. Pri pohlade na tabulku 2
modzeme vidiet' vel'mi zaujimavy fakt a to, ze 1% stipanie vyvolava v organizme (z pohl'adu
narastu srdcovej frekvencie) len 0 malo mensiu odozvu, ako zrychlenie tempa o 30 sektind na
kilometer.

Tabul’ka 2 Srdcové frekvencie sledovanych chodcov v priebehu testovani
tempo 6:00 min.km™ tempo 5:30 min.km™ tempo 5:00 min.km™

Sklon | 0% | 1% |2% |3% [ 4% |5% | 0% | 1% | 2% | 3% | 4% | 5% | 0% | 1% | 2% | 3% | 4% | 5%

M.F. 150 | 158 | 166 | 171 | 177|183 | 159 | 164 | 168 | 173 | 178 | 180 | 164 | 173|180 | 186 | 191 | 194

M.B. 165 | 172 | 181 | 188|196 | 199 | 166 | 174 {183 | 189 | 197|201 | 178 | 187|199 | X | X

X

M.T. 156 | 160 | 165|169 | 172|176 | 161|165 |169|175|181|188| X | X | X | X | X

X

P.T. 142 | 150 | 157 | 164 | 172|178 | 153 | 164 | 169|174 | 179|184 | 168 |173|179(186| X | X

P.S. 136 | 149 | 156 | 162 | 170 | 173 | 159 | 163 | 174 | 179 | 183 | 187 | 174 | 185|188 | 193 | 195 | 198

Priemer* | 150 | 158 | 165171 | 177|182 |160| 166 |173| 178|184 | 188 | 171|180 | 187 | 188|193 | 196

Priemerna srdcova frekvencia bola zaokrihl'ovana na celé ¢isla

Nas vyskum potvrdzuje vysokil mieru korelacie medzi zvySenym sklonom podloZky pri
atletickej chodzi a narastom srdcovej frekvencie chodca, ked” korelacny koeficient vo
vSetkych pripadoch presahuje hodnotu vyssiu ako 0,99.

ZAVERY

Vyskum potvrdzuje vysoku mieru vzdjomnej zavislosti medzi ndrastom srdcovej frekvencie
atletickych chodcov a sklonom podlozky pri zatazeni. Vyskum potvrdil, Ze priemerny narast
srdcovej frekvencie pri zvySeni sklonu podlozky o +1 % je na trovni 5 — 8 bpm. Medzi
sklonom podlozky a néarastom srdcovej frekvencie je podla naSich zisteni vysokd miera
vzajomne]j zavislosti, ked” vo vSetkych pripadoch presahuje korelacny koeficient hodnotu
0,99. Na zéklade tychto zisteni doporucujeme, aby chodci a ich tréneri reSpektovali tento fakt
aj pri tréningoch, nakolko intenzita zatazenia v stipani sa vyrazne meni Vv porovnani
S nulovym sklonom. Podl'a naSich zisteni 1% stupanie vyvoldva u niektorych chodcov
rovnakl odozvu, ako zrychlenie tempa o 30 sekund na kilometer. Z toho dévodu stihlasime aj
z odporti¢anim pravidla 240.3 pravidiel IAAF, ktoré doporucuje, aby stGipanie pri sut'’aziach
na ceste nepresahovalo sklon podlozky viac ako o 0,1%.
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SUMMARY

EFFECT OF THE DIFFERENT ELEVATION OF THE TRACK ON THE
INTENSITY OF PERFORMANCE OF THE RACE WALKERS

Research presents the results of impact assessments of different slope on the intensity of
performance (of heart rate) of race walkers. On the research participated five youth
representatives SR. Testing was completed in three terms and walker always walk at a faster
pace (6:00 min.km™, 5:30 min.km™, 5:00 min.km™). The results confirm the high degree of
interdependence between the elevation of track and intensity (increase in heart rate) when the
correlation coefficient in all cases above 0.99. 1% increase elevation inclination occurred at
an average increase in heart rate by 5-8 bpm, which is responsible for some athletes to
accelerate the pace of 30 seconds per kilometer.

Key words: race walking, elevation of floor.
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VYZIVA, SPOSOBY STRAVOVANIA A ICH VPLYV NA VZNIK OBEZITY U DETI
NA I. STUPNI ZS

Nora HALMOVA - Marianna KALAFUTOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre, Slovensko

RESUME

Autorky v praci monitorujui aktudlne stravovacie navyky ziakov I. stupna zakladnych $kol a
vyhodnocuje nutricni anamnézu jednotlivych obedov, pontkanych Skolskou jedaliou v
jednom tyzdni. Zistené vysledky analyzuji a porovnavaju. Vysledkom prace je zistenie, Ze
deti na I. stupni ZS maju zIé stravovacie navyky a v $kolskej jedalni st podavané jedla, ktoré
na zéklade nutri¢nej anamnézy prekracuju limity OVD (odporGi€ané vyzivové davky), €o je
jednym z faktorov pri¢in obezity udeti na I. stupni ZS (Halmova, 2007). Prispevok je
stiCastou grantovej ulohy VEGA 1/0478/11 Prevencia obezity a funkcénych poriuch
pohybového aparatu a moznosti ich odstranovania u deti a mladeze

KPicové slova: Obezita. Nadhmotnost. Vyziva. Stravovacie navyky. Skolské stravovanie.

UvOD

O zdravé stravovanie dietat’a by sa mala usilovat’ hlavne rodina. Detsky vek je obdobie, kedy
deti kopiruju stravovacie navyky dospelych, pri¢om si eSte neuvedomuju ¢i su pozitivne alebo
negativne. Vychovou formujeme nie len osobnost’ dietat’a, ale aj jeho Zivotny $tyl a postoj k
jedlu. Uz od ttleho detstva preto fixujeme spravne hygienické a vyzivové navyky. Vyziva deti
ma svoje Specifikd (Gregora, 2004). Vyplyva to z faktu, Ze organizmus dietata sa vyvija
fyzicky aj psychicky. Na tento burlivy vyvoj potrebuje mat’ k dispozicii kvalitné stavebné
latky a primeranu energiu (Baskova, 2009). V pripade deti a mladdezZe je stravovaniu potrebné
venovat’ mimoriadnu pozornost. Vyziva u nich neslazi totiz len na uhradenie potreby energie,
obnovu buniek a tkaniv, ale predovSetkym zabezpecuje zdravy rast a vyvoj (Mala, 2009).

Deti néastupom na povinni Skolski dochddzku prichadzaju do kontaktu so Skolskym
stravovanim, ktoré okrem zabezpecenia teplého obeda s primeranym dostatkom potrebnych
zivin, primeranou energetickou hodnotou ma aj velky vychovny prvok. Rokmi overené
Skolské stravovanie je z tohto pohl'adu dolezitou sucastou zivota ziakov, ktoré sa neustale
vyvija, tak ako cela nasSa spoloc¢nost’.

Spravna vyziva je vyznamnou zlozkou Zivotospravy. Dnes sa v§eobecne uznava, ze ma velky
podiel na odolnosti organizmu voéi chorobam, ovplyviuje dizku Zivota ¢loveka a jeho vykon.
Preto je velmi doélezité, aby deti boli systematicky vedené k fixacii spravnych stravovacich
navykov, ktoré¢ budu v konecnom désledku prinosom pre ich zdravie a na prospech celej
spoloc¢nosti (Toéthova, 2007).

CIELE PRACE

Cielom prace bolo dotaznikovou metddou zistit' stravovacie navyky u ziakov na I. stupni
vybranych zékladnych $kol a na zéklade vysledkov dat’ odporucenia k zlepSeniu stravovacich
navykov v tejto vekovej kategorii. Na zdklade vybraného jedalneho listka zo Skolského
stravovacieho zariadenia vyhodnotit’ jeho nutri¢ni anamnézu.

METODIKA PRACE

Prieskum bol realizovany na nahodne vybranych zakladnych Skolach v okrese Spisska Nova
Ves. Dotaznik vypracovalo 155 deti III. a IV. ro¢nikov. Prieskum bol realizovany v
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mesiacoch januar a februar 2011. Dotaznik ziaci vypracovali na hodinach telesnej vychovy,
po kratkej inStruktdzi, ako dotaznik vyplnit. V tomto Case sme ziskali aj jedalny listok zo
zéakladnej Skoly a vypracovali nutriéni anamnézu 5 obedov, ktoré tvorili februarovy jedalny
listok.

Pri spracovani informdcii z vyplnenych dotaznikov sme pouzili metédu pocetnosti a
frekvencnej analyzy. Otazky v dotazniku sa tykali pravidelnosti stravovania — ranajky,
desiaty, obedy olovranty a veCer a samozrejme aj ich kvantity a kvality, d’alej vyuZzivania
Skolského stravovania a dodrZiavania pitného reZimu.

Nutri¢né vyhodnocovanie stravovania sa zameralo na kvalitativne a kvantitativne hodnotenie
prijimanej stravy na obed. Zo Skolskej jedalne, ktora patri k zakladnej Skole, v ktorej ziaci
vyplali dotaznik sme ziskali jedalny listok na tyzden. Zo ziskanych tdajov sme na osobu
vypocitali priemerna spotrebu energie a zékladnych Zivin ( bielkoviny, tuky, sacharidy),
Nutriéné hodnoty sme pocitali pomocou série Potravinovych tabuliek. Z vyslednej hodnoty
obeda sme odpocitali straty, ktoré vznikaji pocas tepelnej upravy. Hodnotilo sa péat
stravovacich dni, z ktorych sme urobili priemer. Ten sme porovnali s odporGc¢anymi
vyzivovymi davkami (OVD).

VYSLEDKY PRACE

Vyhodnotenie dotaznika

Skupina ziakov, ktora vypracovala dotaznik nam poskytla redlny obraz o stravovacich
navykoch deti na I. stupni ZS.

Analyza vysledkov, nam preukdzala, Ze Ziaci prijimaju stravu, ktora nespiiia potrebné
vyzivové a nutricné hodnoty.

Ziaci zakladnych $k6l maju nespravne stravovacie navyky, pretoZe z odpovedi v dotazniku je
jasné, ze skladba stravy ktort Ziaci prijimajii je malo pestra, neobsahuje spravny pomer
zakladnych zivin a nutri¢nych hodnét.

Ranajky su jednym z troch hlavnych jedal, ktoré maji za tlohu zabezpecit organizmu
dostatok energie v dopoludnaj$ich hodinach, potvrdilo sa nam, Ze nie vSetky deti pred
odchodom do $koly pravidelne ranajkuje. Ziaci vynechavaji jedno zo zakladnych dennych
jedal - zo 155 opytanych deti 59% pravidelne ranajkuje, nepravidelne ranajkuje 26%, vobec
nerafiajkuje 15%. Co sa tyka obeda, tak deti jedia obed bud’ v SJ alebo doma, pric¢om nebol
zisteny ziadny pripad, Zze by dieta neobedovalo. Pravidelne veceria 77% deti, nepravidelne
veceria 20% deti, vobec neveceraju 3% deti.

Nutri¢né zhodnotenie Skolského stravovania

Pri tvorbe jedalneho listka v Skolskom stravovani sa vychadza z poziadaviek zdsad spravnej
vyzivy, pricom délezitym faktorom je mnozstvo finan¢nych prostriedkov ur¢enych na nakup
potravin. Pri priprave jedal a pokrmov sa vychadza z vypracovanych receptur a noriem na
jednotlivé jedla, priCom pri vazeni desiatich porcii sa uplatiiuje tolerancia +6%, pri jednej
porcii +10%. Detsky organizmus je zvlast' citlivy na kvalitu a mnozstvo prijimanej stravy,
preto je nevyhnutné, aby sa prijem zdkladnych Zivin podl'a moZnosti ¢o najviac priblizoval
odporuc¢anym vyzivovym davkam (OVD) vypracovanymi MZ SR.

Roézne vyskumy dokazujl, Ze jednym z faktorov vzniku nadhmotnosti a obezity je pozitivna
energeticka bilancia, ktord vznika nadmernym prijmom potravy a znizenym vydajom energie.
Vypracovanim nutricnej anamnézy jednotlivych jedal poddvanych pocas tyzdiia vo vybranej
Skolskej jedalni sa nam preukazalo, ze energetickd hodnota poddvanych jedal v priemere
prekrocila OVD, taktiez boli prekrocené OVD v spotrebe bielkovin a tukov, spotreba cukrov
bola nizsia ako s OVD.
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Tymto zisteniam je preto potrebné venovat zvySeni pozornost, nakolko ziaci, ktori sa
stravuji v Skolskej jedalni maji v priebehu tyzdna priblizne stabilny energeticky vydaj a pri
dlhodobejsej pozitivnej energetickej bilancii moéze nastat’ riziko vzniku nadhmotnosti resp.
obezity. Tuto pozitivnu energeticka bilanciu u Ziakov spdsobujl aj ich nespravne stravovacie
navyky vo forme nadmernej konzumacie vysoko energetickych sladkosti, sladenych napojov
a konzumécia tdenin.

ZAVERY
Zdravie obyvatel'stva neovplyviiuje len vyziva, ale aj uponahlany spdsob zivota, zhorSujuce
sa zivotné prostredie a Coraz menej fyzickej aktivity. Stres a konzumny spdsob zivota
negativne vplyvaju na celkovy zdravotny stav celej populacie. LCudia popri obrovskej
pracovnej vytazenosti, nutnosti stihnut’ splnit’ mnozstvo tloh, ¢asto krat nemaju ¢as na zdravé
a primerané stravovanie. Stravuju sa v nespravnych casoch, vel'mi Casto vynechavaju raajky,
v priebehu dia hlad zahanaji réznymi sladkostami a vecfer chci dobehnuit zameSkané.
Vsetky tieto negativne formy zivotospravy kopiruji nase deti. Napriek obrovskému mnozstvu
informéacii o raciondlnej a zdravej vyZzive publikovanych v masovokomunikaénych
prostriedkoch, stale eSte vel'a rodin podcenuje rizikové faktory vyplyvajice z neadekvatnej
stravy, ¢o do kvality aj kvantity. Na zdklade uvedenych skuto¢nosti je nutné aby sa na
zakladnych Skolach ¢o najskor a systematicky zacala vyucba zasad zdravej a raciondlnej
VyZIiVy.
Skolské stravovanie je pre mnohé deti prvou moznostou, kde si mozu overit’ informéacie a
vedomosti o zdravej vyzive v praxi. Vedie deti k osvojeniu si spravnych stravovacich
navykov, pretoze zl¢ stravovanie moze mat pre tieto deti do budicna fatidlne nésledky
vysledkom ¢oho st rozne civilizatné ochorenia. Jedalne listky su zostavované tak, aby jedla
zodpovedali nutricnym hodnotdm prisluSnym vekovym kategdériam deti. Tak ako sa vyvija
celéd spolocnost’, vyvija a meni sa aj Skolské stravovanie, ktorého ulohou je zabezpecit’ detom
kvalitnd stravu pre ich spravny rast a zdravy vyvoj. Skolské jedalne su uz desatrodia
neoddelite'nou sucastou §kol a ich vyznam je nespochybnitelny, preto je nevyhnutné aby sa
ich ¢innost’ v Skolskych zariadeniach rozvijala a d’alej zdokonal'ovala.

e Za vel'mi dolezité povaZzujeme zmenit’ vSeobecné stravovacie navyky deti, pretoze mnohé z
nich vynechéavaju jedno z hlavnych jedal, nadmerne konzumuju sladkosti, piju sladené
napoje, malo konzumujl surovl zeleninu a ovocie. S napravou zlych stravovacich ndvykov
je potrebné zacat’ uz od zaciatku nastupu na povinnu skolsku dochadzku.

e Skolskym zariadeniam by malo ist’ predovietkym o prilakanie o najvicsieho poétu ziakov
na stravovanie v SJ, pretoze deti pravidelne dostan(i teply obed, naudia sa zasadam
raciondlnej vyzivy a hygienickym navykom. Deti spoznaji podstatne pestrej$i repertoar
jedal v porovnani s domacou stravou.

e V skolskom stravovani je potrebna pravidelna kontrola podavanych jedal, ktoré majia byt
v stlade s nutricnymi hodnotami odporu¢anymi pre jednotlivé kategorie deti.

e Niz8i zaujem o stravovanie v Skolskej jedalni by sa dal zleps$it' zatraktivnenim prostredia
SJ, vd¢sou propagaciou $kolského stravovania, spestrenim jedalneho listka, vytvorenim
stravovacich komisii s uc€astou Zziakov, ktoré by sa aktivne podielali na tvorbe
atraktivnejSieho jedalneho listka.
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SUMMARY

NUTRITION, DIET, AND THEIR IMPACT ON THE INCIDENCE OF OBESITY IN
CHILDREN OF PRIMARY SCHOOL

The authors monitor the current eating habits of pupils of primary schools and evaluate the
nutritional history of individual lunches offered by the school canteen in one week. Observed
results are analyzed and compared. One of the results is the finding that children of primary
schools have poor eating habits and school canteens serve meals exceeding the OVD
(recommended dietary allowances) limits, which represents one of the factors causing obesity
in primary school children (Halmova, 2007).

The contribution is a part of the grant project of the Ministry of Education, Youth and Sport
VEGA 1/0478/11 Prevencia obezity a funkcnych poriich pohybového apardatu a moznosti ich
odstranovania u deti a mladeze

Key words: Obesity. Overweight. Nutrition. Eating habits. School meals.
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VYZIVA V ADOLESCENCII
Mati§ GRZNAR

Zakladna Skola, Komenského ulica 2, Spi§ska Nova Ves, SR

RESUME

V prispevku autor poukazuje na adolescenciu ako délezitu etapu vyvinu ¢loveka. Zdoraziuje
vyznamnu ulohu, ktort zohrava vyziva v adolescentnom veku. Upozoriiuje na aktualnu
situdciu v Zivotosprave a stravovani mladeze. Uvadza rdzne nazory autorov na zakladné
zlozenie vyzivy v adolescencii. Poukazuje na Specifické vyzivové potreby Sportujlcej
mladeze. Odporuca stratégiu pre zlepSenie stravovacich ndvykov adolescentov.

KPucové slova: adolescencia, vyziva, strava, Sport

Adolescencia

V domacej aj zahraninej literatire sa stretdvame s viacerymi pojmami oznacujicimi
adolescentny vek. Medzi najvyznamnejSie patria najmd: dospievajlci, dorastajici, pubertalny,
pubescentny. Termin adolescencia pochadza z latinského slova ,,adolescere, ¢o v preklade
znamena mohutniet, dospievat, dorastat, dozrievat. Macek (2003) uvadza, ze slovo
adolescencia sa ako termin oznacujuci isté obdobie ¢loveka pouzivalo uz v 15. storoci.

Adolescencia je ista dekada Zivota ¢loveka reprezentujuca vrchol detstva a dospelého ¢loveka,
ktorym sa ma stat’. Nezalezi, aki stari sme, vV kazdom z nés ostdva vel'a z adolescenta, ktorym
sme boli (Jersild et al., 1978). Adolescencia je rozhodujuce obdobie rastu a prechodu
z detstva do dospelosti. Je akymsi mostom medzi tymito dvoma vyvojovymi etapami ¢loveka.

Nézory autorov na dizku trvania adolescencie sa rozchadzaju. Vagnerovéa (2005) uvadza jej
dizku trvania od 10. do 20. roku Zivota ¢loveka, Dehart et al. (2000) od 12. do 20. roku, Kuric
(1997) od 15. do 21. roku, Sramova (2007) od 13. az do 23. roku, Macek (2003) uvadza, ze
adolescentny vek trva od 15. do 22. roku zivota ¢loveka. Vymedzit' presne, od kedy do kedy
tato zivotna etapa trva, by bolo scestné, nakol’ko v tomto Stadiu zivota dochadza k premene
¢loveka vo vSetkych oblastiach: psychickej, somatickej aj socialnej, pricom tieto premeny st
U kazdého jedinca velmi individudlne. Pre mnohych l'udi je prave tato dekada Zivota
usmernujuca v dospelosti. Macek (1999) poukazuje na to, ze skusenosti a zazitky
nadobudnuté v obdobi dospievania maju pre ¢loveka obrovsky vyznam.

Adolescenciu mézeme rozdelit’ do niekolkych $tadii. Autori ako Dehart et al. (2000) a Macek
(2003) ju rozdel'uji nasledovne:

- Skora adolescencia — trva od 10. roku az po priblizne 13. rok Zivota a zahfna najviac
fyzickych zmien a zmien vo vztahoch k rodi¢om a rovesnikom,;

- Stredna adolescencia — vek 14 — 16 rokov, je obdobim rasticej nezavislosti a pripravy
na zamestnanie alebo vzdelavanie. Niektori mladi l'udia preberaji koncom tohto
obdobia rolu dospelych;

- Neskord adolescencia — vek 17 — 22 rokov, je obdobim pokracujucej pripravy na
dospelost’.

Fyziologické a telesné zmeny st spojené so zvySenou produkciou pohlavnych hormoénov, co
vedie K rozvoju sekundarnych pohlavnych znakov. Zmeny st napadnejsie pri diev¢atach ako
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pri chlapcoch. Najvicésie zmeny sledujeme u chlapcov po doviseni 14. roku Zivota a u dievcat
pred nastupom prvej menstruacie okolo 12. roku Zivota (Vagnerova, 2005).

Vyziva a problém obezity

Vyzivu Cloveka mozeme definovat ako subor biochemickych a fyziologickych procesov,
ktorymi organizmus prijima a vyuziva latky z vonkajSieho prostredia potrebné pre vsetky
zivotné funkcie organizmu. Vyziva je materidlny zaklad pre existenciu ¢loveka, pre jeho
vyvin arast, obnovu tkaniv a organov. Jej vyznamnou zlozkou s aj synteticky vyrobené
potraviny a doplnky vyzivy (Beno, 2003).

Vyznam spravnej vyzivy v beznom zivote, ale aj v Sporte, je nevycislitelny. Novakova (2009)
dokonca uvadza, Ze zabezpecit spravnu vyzivu obyvatel'stva patri medzi zakladné priority
hospodarsky a kultirne vyspelej spolo¢nosti. Pri usmeriiovani vyzivy deti a mladeze je
dolezité dbat’ na to, aby si deti uz v detstve vytvorili spravne stravovacie zvyklosti, podl'a
ktorych sa budu riadit’ cely zivot.

Je preto zarazajice, ze na naSom tUzemi, aj napriek priorite vlady zabezpecovat spravnu
vyzivu, stiipa vyskyt obezity. Ako upozornuje Zlato$ (2011), problém nadvahy a obezity dnes
trapi mnoho l'udi. Obezita sa vSak netyka len I'udi s nadvahou, ale aj l'udi, ktori vyzeraju
,,normalne®, no ich telesna stavba je alarmujtca. Ich telo ma nizke percento svalovej hmoty
a obrovské percento tuku. Na Slovensku z poctu 5,4 miliona obyvatelov trpi nadvahou 49 % a
z nich je 10 % obéznych vedome. EXistuje dokonca aj takzvana tichd obezita, ktora pri
nevhodnej diagnostike nezaregistrujeme. Krutou realitou je, ze kazdy druhy obyvatel
Slovenska m4, alebo bude mat’ zavazné zdravotné problémy, ktoré mu spdsobuje nadvaha, zly
stravovaci navyk, nevhodnd a nekvalitna strava, luxusny a pohodlny zivot bez pohybu. A ¢o
je eSte horsie, stupa vyskyt obezity aj u deti. Ako uvadza Zlatos (2011), v SR je obézne kazdé
desiate diet’a a kazdé piate dieta ma nadvahu!

Vyznam vyzivy v adolescencii

Ako sme uz uviedli, obdobie adolescencie predstavuje dblezitu biologickll udalost’. Z dietat’a
sa stava Clovek schopny rozmnozovania. Je to obdobie rastu, kedy dochadza k vyraznému
zvySeniu telesnej vahy a kostnej hmoty. Nesmieme preto zabudat’ na nenahraditelnu vilohu
vyzivy v tomto obdobi. Stang — Story (2005) zdoraziuju, Ze vyzivné potreby su pri dospievani
vacsie nez kedykol'vek inokedy v priebehu zivotného cyklu. Vyziva a telesny rast st
neoddelite'ne prepojené. Optimalna vyziva je nevyhnutnd pre dosiahnutie plného potencialu
rastu.

V obdobi adolescencie dochadza k rozvoju vyzivového spravania. Energeticky prijem byva
nadmerny alebo naopak nedostato¢ny (Nevoral a kol., 2003). Vyzivové spravanie adolescenta
pritom podmienuje viacero faktorov. Uvadzame nasledovny model faktorov ovplyviujicich
vyzivu adolescenta:

Socialno-politicky systém krajiny

Ll

Rodinna vychova, osobné a kulttume presvedcenie, Zivotny §tyl

Ll

Média, dostupnost’ potravy, mutriéné trendy, zdravie, geneticka predispozicia, vyzor

Stravovanie mladeZze neodraza len stravovacie navyky jednotlivca, ale aj vyzivové spravanie
celej rodiny. Okrem toho musime tieZ konstatovat, ze obrovsky vplyv na rozhodovanie
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dospievajicich maja v dneSnej dobe prave média a spolu s nimi herci a vrcholovi $portovci.
Ich medidlne rady st Casto nevhodné a, bohuzial, nadradené raddm rodicov, trénerov a
pedagdégov. Vysledkom je vyzivové spravanie adolescentov, ktoré vobec nezodpoveda
zasadam spravnej vyzivy. Pri pohl'ade na dne$Snii populdciu dospievajicich vidime hlavné
problémy ich vyzivy najmd v nepravidelnosti stravovania, v zlom zloZeni konzumovanej
stravy, Vv zlych stravovacich ndvykoch. Ak by sme to mali zhrnut’: dnesni adolescenti maju zlu
Zivotospravu a nevhodny Zivotny styl. Dospievajuca mladez nekonzumuje ovocie ani zeleninu
(a ak ano, tak vo velmi malom mnozstve), md nedostatocny prijem mlie¢nych vyrobkov
a vhodnych tekutin. Velkym problémom je vSak aj adolescentmi skonzumované mnozstvo
stravy. To sa podl'a nas v mnohych pripadoch priblizuje az k zavislosti a preto tento aktudlny
stav radime nielen medzi spolo¢enské problémy, ale aj vychovné a zdravotné.

Kazdy adolescent by si vSsak mal byt vedomy toho, Ze pocas dospievania si formuje viastnu
nutricnu osobnost a jeho strava v dospievani ovplyvni jeho zdravotny stav v dospelosti. To je
obzvlast’ dolezité, najmé ak hovorime aj 0 Sportujicej mladezi.

Vyziva adolescentov je plna individualnosti, na ktoré nesmieme zabudat. V prvom rade je
potrebné si uvedomit’, ze vyziva u chlapcov a dievcat neméoze byt rovnaka. Ich fyziologické
potreby as nimi stvisiace nasledné stravovacie navyky su rozdielne a preto k dennému
stravovaciemu rezimu treba pristupovat individualne zvlast' u dievcat i chlapcov. Chlapci
maju V tomto obdobi obvykle vysSie naroky na prijem energie a bielkovin ako dievcatd a
Vv priebehu diia skonzumuji znacné mnozstvo jedla (Vagnerova, 2005).

V adolescencii je dolezité pestovat u mladeze spravne vyzivové navyKy. Pre dokoncenie
rastu, pohlavného dozrievania a rozvoja kostry je nutné zvysit’ v tomto veku prijem zdrojov
kvalitnej energie, bielkovin, mineralnych latok a vitaminov. Je potrebné tiez dbat’ na zvyseny
prijem vitaminu B a C. Mindell (1998) odporuca zvySeny prijem ovocia, zeleniny a najma
vitaminu C. Zlato§ (2007) uvadza, ze dlhodobo zl4 vyziva je pric¢inou az 60 % vSetkych
ochoreni. Stang — Story (2005) zdoéraziuju, ze vyziva priamo pomaha predist chronickym
chorobam v dospelosti. Medzi choroby, ktorym vieme predchadzat dobrou stravou uz
v mladosti, zaradzuju najma kardiovaskularne ochorenia, rakovinu a osteoporézu. Suhlasime
s nimi, ale dovolime si k chorobam suvisiacim so zlou Zivotospravou priradit’ napriklad aj
diabetes.

VyZiva a Sportujica mladez

Vyznam vyzivy v obdobi adolescencie je o t0 markantnejsi, ak hovorime o adolescentovi —
Sportovcovi. Ako upozoriuju Stang — Story (2005), pri tvorbe stravovacieho rezimu Sportovca
musime dbat na rozne poziadavky ako druh vykonavaného Sportu, vek, hmotnost’, pohlavie,
obdobie Sportovej pripravy, somatotyp, genetické dispozicie, zdravotné obmedzenia. Zlato§
(2007) uvadza ako faktor dokonca aj krvnt skupinu. V praxi sa vSak stava, ako upozoriuje
Foit (2006), Ze Sportujica mladez Casto dostava beznu stravu dospelych, len vo va¢Som
mnozstve, ¢o je vSak nevhodna praktika, a preto jej chybaji ochranné latky ako vitaminy,
mineraly a enzymy. Dospievajici Sportovci by mali uzivat dostatocné mnozstvo tekutin, nie
vSak Specializované Sportové napoje (Co je tiez Casto beznou praxou), V ktorych sa nachadzaja
latky pre detsky organizmus Skodlivé. Energeticky vydaj treba kompenzovat’ sacharidmi, nie
tukom. Cim viésia je profesionalizacia adolescentného $portovca, tym viac musime uvazovat
aj 0 pouziti vhodnych $pecializovanych doplnkov.

Zastavame nazor, ze vo vyzive Sportujucej mladeze by mali byt dodrzané najmd tieto priority:
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- zvySeny prijem bielkovin a vapnika,

- dostatocny prijem zeleniny a ovocia,

- riadeny prijem vhodnych tekutin pri vykone a po fiom,

- prijem vhodnych sacharidov.
Pri dodrziavani uvedenych priorit by mal byt zabezpefeny predpoklad pevného zdravia
a podavanie dobrych Sportovych vykonov.

Chceme tiez priblizit model postupnosti, ktorého by sa mal mlady Sportujuci adolescent drzat’
pri svojom rozhodovani o suplementécii vyzivy:

Vhodné Spravne Podpora: Neodporiucané:
stravovacie —> zloZenie —> Doplnky —> Famnaceutickeé
navyky stravy VYZIVY latky

Upozoriiujeme obzvlast’ na to, ze uzivanie farmaceutickych latok v adolescentnom veku —
obdobi dospievania je nerozvazne, ba az hlupe, aide o0 vyslovene hazardujuce konanie
Sportovca alebo jeho trénera. Kombinacia vhodnych stravovacich navykov, spravneho
zloZenia stravy a pripadne vhodne zvolenej suplementacie doplnkov vyzivy adolescentnému
Sportovcovi postacuje na vykonavanie $portovej ¢innosti a na upevnenie jeho zdravia.

Odporucania pre vyZivu v adolescencii

Svacina a kol. (2008) uvadza, ze v dospievani je vel'mi dolezita pestrost’ stravy. Z hl'adiska
celodenného prijmu energie by mali ranajky pokryvat 20 — 25 %, desiata 15 %, obed 30 %,
olovrant 15 % a vecera 20 % celkovej energie skonzumovanej pocas dia.

Bielkoviny (proteiny) s najddlezitejSou zivinou, pretoze s stavebnou zlozkou organov
ludského tela. St nevyhnutné pri tvorbe enzymov ahorménov. Na ich potrebu v
adolescentnom veku upozoriuju autori Blattna a kol. (2005) a Svacina a kol. (2008), podl'a
ktorych by sa bielkoviny mali podielat’ na celkovom energetickom prijme adolescenta mierou
12 — 15 %. Clarkova (2000) uvéadza 10 — 15 %. Beto (2003) piSe, ze denna davka bielkovin
zavisi od veku, pohlavia a formy zatazenia organizmu. Deti do jedného roku maji prijat’
denne 3,5 g bielkovin/1 kg vahy tela, v puberte sa odporuca prijem 2,5 g bielkovin/1 kg. Pitha
— Poledne (2009) odportcaju pre Sportujicu mladez prijimat’ 3 — 4 g bielkovin/1 kg. Pre
nesportujucich adolescentov je odporuceny prijem okolo 70 g na den. Prekracovat’ tieto
odporucané denné davky sa nevyplaca, nakol’ko sa mozu vytvarat’ oblickové kamene. Treba
dbat’ aj na pitny rezim, pretoze pri premene bielkovin vznika mocovina a ta odchadza z tela
mocom a viaze na seba mnozstvo vody a vapnika.

Sacharidy (cukry, glycidy, Skroby, uhl'ohydraty, uhlovodany) m6zu byt v organizme ulozené
ako energeticka rezerva v podobe pecenového a svalového glykogénu (Foit, 2006). St
najdodlezitej$im zdrojom energie pre ¢loveka. Podl'a fyziologickej normy by sme cukrami mali
uhradit’ 56 — 60 % (Betio, 2003; Blattna a kol., 2005), resp. az 70 % (Foft, 2006) dennej
energetickej potreby, lebo len tak udrzime aj biologicki hodnotu svojej vyzivy. Stang — Story
(2005) vsak uvadzaju napriklad len 50 %, Zlato§ — Macura (2009) tvrdia, Ze staci, ak len 40 %
dennej energetickej potreby je ziskanej zo sacharidov. My sa priklaname K nazoru, ze
v adolescencii je dolezity prijem sacharidov, hlavne pomaly sa stepiacich (nizko
glykemickych), na urovni az okolo 60 % z dennej energetickej potreby adolescenta.

Tuky (lipidy) sa v potrave vyuzivaji predovsetkym ako zdroj energie. Jeden gram tuku ma asi
2-krat tol’ko energie ako 1 g bielkovin alebo sacharidov (Befio, 2003). Denny prijem tukov
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podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) sa dnes pohybuje na urovni okolo 40 %
a odbornici ho odporucaju znizit na 30 %. K Grovni 30 % sa priklanaju aj Zlato§ — Macura
(2009) a Stang — Story (2005), k 35 % Nevoral a kol. (2003). Podl'a Foita (2006) by tuky
denne mali tvorit’ dokonca iba asi 10 % zo vSetkych prijatych kalorii. Autori ako Blattna
a kol. (2005) a Nevoral a kol. (2003) vSak upozoriuju, Ze ak je dlhodobo znizeny prijem tuku,
zani sa objavovat klinické zmeny vychadzajuce znedostatku vitaminu A. Hranica
konzumacie tuku, pod ktort by za Zziadnych okolnosti nemali klesat’ Sportovci v
adolescentnom veku, sa pre chlapcov pohybuje okolo 7 % denného energetického prijmu
a u dievcat 14 %. Nesmieme zabudat’ na fakt, Ze v tuku sa rozpustiaju vitaminy A, E, D, K
(Rodriguez et al., 2009).

Neodmyslitelnou sucastou vyzivy je pitny rezim. Dolezel (2007) prizvukuje, ze v
adolescencii je celkova telesna hmotnost’ az 55 — 60 %-ami tvorena z vody. Pitny rezim je
preto neoddelite'nou sti¢ast'ou zdravej vyzivy hlavne v dobe vykonéavania Sportovej aktivity.
Doro$ (2009) uvadza, Ze prejavom dehydratacie je sméd, ktory sa vyrazne prejavi uz pri strate
tekutin zodpovedajucich 2 % telesnej hmotnosti. Maughan — Burke (2006) poukazujt na fakt,
ze pri dehydratacii sa moze kapacita prace znizit az o 30 %. Adolescenti by nemali pit
sladené vody a vody s pridavkom kofeinu. Naopak, vhodné su mineralne vody, dzisy, pitna
voda z vodovodu, balena pitna voda, ovocné caje. Podla Pafizkovej — Lisej (2007) je
optimalny prijem tekutin pre adolescentov vo veku 10 — 13 rokov 2,15 1/den, vo veku 13 — 15
rokov 2,45 1/dent a pre mladez vo veku 15 — 19 rokov 2,8 1/den. Dostato¢ny prijem vody
u adolescentov mozno zaistit’ aj na zaklade vypoctu podl'a Tlaskala (2004): 1 500 ml + 20 ml
na kazdy kg hmotnosti nad 20 kg. Brazdova (1993) povazuje za optimalny prijem tekutin vo
veku 11 — 14 rokov 50 ml/1 kg hmotnosti dietata a vo veku nad 14 rokov iba 35 ml/1 kg.
Musime vSak upozornit, Ze spotreba tekutin je individudlnou zalezitostou a jej potrebuje
ovplyviiuje viacero faktorov: telesnd hmotnost, vek, pohlavie, zlozenie a mnozstvo stravy,
teplota prostredia, telesny stav a druh vykonavanej telesnej aktivity.

Zhrnutie

Adolescencia je dolezitou etapou vyvinu kazdého ¢loveka, nielen zo socialneho, psychického,
somatického, ale aj vyzivového hl'adiska. Obzvlast vyznamné postavenie ma v obdobi
adolescencie prave vyziva, ktora ma vtedy Specifické poziadavky. Vyzivové navyky, ktoré
¢lovek nadobudne pocas dospievania, si nasledne prenasa aj do dospelosti. Strava
v adolescentnom veku ovplyviiuje v zna¢nej miere zdravotny stav V budtcnosti. Priamy vzt'ah
medzi zlym Zzivotnym S§tylom, zlou Zivotospravou a zdravim Si vSak dne$na dospievajuca
mladez (a Casto aj rodicia) povacsine neuvedomuje. V praxi tak mozeme sledovat’ zvySeny
vyskyt obezity a nadvahy uz u malych Skolopovinnych deti. Pri¢inami su zlé stravovacie
navyky, nekvalitna strava vo velkom mnozstve, nepravidelnost’ stravovania, nedostatok
pohybu. U sportujucej mladeze sa stretavame taktiez s obdobnymi problémami, pricom pri ich
rieSeni nehladaju rieSenie u odbornikov na vyzivu, ale prioritne v médiach, na internete,
medzi rovesnikmi, pripadne za U¢elom zvySenia svojho vykonu siahaji po nevhodnych
farmaceutickych latkach uz v tomto rannom veku.

Otazka teda znie: Co mdZeme urobit’ pre zlepenie vyzivového spravania nasej mladeze? Pri
odpovedi na tuto palcivi otazku si dovolujeme poukazat' na Stangove — Storyho (2005)
kPacové prvky stratégie, ktorej cielom je zlepsit’ stravovacie navyky adolescentov:

1. Povzbudzovat mladez jest’ jedlo v dopoludnajsich hodinach.

2. Ucit mladez pripravit’ si samostatne vyzivné obcerstvenie.

3. Poskytovat’ mladezi poradenstvo a vzdelanie, ktoré sa zameriava na zdravu vyzivu.
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Uc¢it’ mladez mudro zvolit’ jedlo v reStauracii a nakupovat’ spravne potraviny.

5. Tlacit na politikov avedenia $kél na predaj funkénych potravin v Skolskych
zariadeniach.

6. Obmedzit médid a marketing zlych potravin.
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SUMMARY
NUTRITION IN ADOLESCENCE

Author points out on the adolescence as a very importnant period of the human growth not
only from the social, psychological, somatic, but also from nutritional point of view. He is
confident that the adolescents transfer their nutritional habits to the maturity. He draws
attention to the problem and relations of bad lifestyle and health of adolescents. He mentions
the views of different authors on basic composition of nutrition in the adolescent age. He
introduces some solutions of the nutrition issue for common as well as sporting youth. He
recommends the strategy of how to improve the dietary habits of adolescents.

Key words: Adolescence, Nutrition, Diet, Sport
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EFFECT SIZE PRE CHI-KVADRAT V MS EXCEL
Jaroslav BRODANI
Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF v Nitre, Slovensko

REZUME

Statistickd vyznamnost’ vysledkov vyskumu je v poslednych rokoch podrobovana kritike.
Interpretacia vysledkov iba na zaklade Statistickej vyznamnosti sa ukazuje ako zavadzajuca.
Z tohto dovodu sa presadzuje vyuzivanie nestatistického hodnotenia velkosti uc¢inku - effect
size, ktory nie je zavisly od rozsahu vyberov. Kombindciou vysledkov Statistickej
vyznamnosti, koeficientov velkosti U¢inku a logickym tsudkom, je moZzné vyvarovat sa
nespravne] interpretacii vysledkov aj pri nominalnych premennych. V prispevku sa
zameriavame na postup, vypocet a interpretaciu jednotlivych parametrov chi-kvadratu a effect
sizu v programe MS Excel.

KPacové slova: chi-kvadrat, effect size, kontingen¢né tabul’ky, MS Excel

UvOoD

V poslednych rokoch si rady celosvetovych casopisov a vedeckych spoloc¢nosti kladu
podmienku K prijatiu prispevku na odpublikovanie uvedenie koeficientu velkosti G¢inku —
size of effect alebo tiez effect size (APA, 1994). Effect size (dalej len ES) poukazuje na
Statistickl, vecnt, prakticka ale aj klinicki vyznamnost testov. Koeficienty ES ,eliminuja‘
Statisticku zavislost’ na rozsahu vyberu ,,n“. Nepodstatny efekt ES pri velkych rozsahoch
stiborov sa moze zdat ako Statisticky vyznamny na istej hladine vyznamnosti, v ktorej sa
odrdza rozsah suboru a vyznamnost efektu, resp. pri malych stboroch sa moéze velky
a dolezity efekt javit' ako Statisticky nevyznamny (Blahus, 2000; Sigmundova & Fromel,
2005).

Hodnotenie vecnej vyznamnosti sa realizuje pri réznych nameranych jednotkach (cm,
body, sekundy, atd’.). V praxi sa vyuzivaju rozne Statistické koeficienty pre hodnotenie
vyznamnosti testov (korelacné koeficienty rp a rs, koeficient determinacie r2, Cohenovo d, 0)2,
n?, w, Cramerovo g, ...).

V pripade nominalnych udajov, overovanie Statistickej vyznamnosti nezavislych vyberov
realizujeme prostrednictvom Chi kvadratu XZ. Posudenie sily u¢inku Chi kvadratu overujeme
na zéklade rozsahu kontingenénych tabuliek pomocou Cohenovho ,,w* apri vicsich
rozsahoch Cramerovym ,,0.. Najéastejsie uvadzané sposoby hodnotenia ES pre y* su podla
Cohena (1992) nasledovné: maly efekt - 0,10; stredny efekt — 0,30 a vel’ky efekt - 0,50.

1. Vypocet parametrov Chi-kvadratu
Pearsonov Chi-kvadrat test dobrej zhody vychadza z frekvenénej tabul’ky s rozsahom 2x2
a testuje nulovu Statisticku hypotézu, ktord tvrdi, Ze pocetnosti v jednotlivych kategoriach sa

rovnaju o¢akavanym (teoretickym) pocetnostiam (Chajdiak, 2005).

Tabul’ka 1 Zakladny zapis do kontingencnej tabul’ky 2x2

Premenné Udaje 1 Udaje 2 Spolu
Kategoria 1 a b a+b
Kategoria 2 C d c+d
Spolu a+c b+d a+b+c+d=N
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(ad —bc)?’(a+b+c+d)
Vzorec pre vypocet chi kvadratu: X = (a+b)(c+d)(b+d)(a+c)

Test je mozné vypocitat’ online. \ e-tabulke do 1. riadku doplnime skuto¢né pocetnosti,
do 2. riadku ocakavané a stla¢ime "Calculate”. Ak je vypocitana p-hodnota nizsia ako zvolena
hladina vyznamnosti p=0,05, nulova hypotéza sa zamietne. Znamena to, ze rozdiel medzi
pocetnost’ami zistenymi vo vzorke a ocakavanymi pocetnost’ami je prili§ velky na to, aby bol
iba dosledkom ndhodného vyberu, teda je Statisticky vyznamny.

Obrazok 1 Online kalkulator pre chi-kvadrat (Preacher, 2010)

Gpl GpZ2 Gp2 Gp4 Gps Gpe Gp7 Gp2 GpY9 Gplo

Observed: 34 |4 | [ [ | | | | [ [38
Expectec: 45  [8 | | | | | | | | [53
Output:

Calculate | Fesetall | Chi-square:|4.689
degrees of freedom: |1

Status: |Expeded and observed freque p-value: ID.D3D3582?

V programe MS Excel vypocitame parametre chi-kvadratu a p-hodnoty pomocou
Statistickych funkcii CHITEST a CHIINV (obr. 1). Prva vypocitame p-hodnotu pomocou
funkcie CHITEST. Tukneme do bunky H4, vyhladame dialogové okno ,,VloZenie funkcie
a z pomedzi $tatistickych funkcii vyberieme funkciu CHITEST (skuto¢ny rozsah; ocakavany
rozsah). Do dialégového okna doplnime porovnavané rozsahy udajov z kontingencnej
tabul’ky atukneme na OK. Po vypocitani p-hodnoty (p = 0,030) pristipime k vypoctu
hodnoty Chi-kvadrat pomocou funkcie CHIINV. Tukneme do bunky G4 a opitovne
vyhl'addme spomedzi Statistickych funkcii funkciu CHIINV(pravdepodobnost’;stupne
vol'nosti). Do okna ,,Pravdepodobnost™ doplnime odkaz na vypocitanu p-hodnotu v bunke H4
a do dalsiecho okna ,,.Stupne volnosti®. Stupne volnosti predstavujii sucin poctu kategorii
v stipcoch a riadkoch zmengenych o 1.

Stupne voPnosti: df = ((n riadkov-1)*(n stipcov-1))
Po doplneni stupiov volnosti ,,1“ pre naSu kontingencnu tabulku 2x2, tukneme

Vv dialégovom okne na OK. Vypocitana hodnota Chi-kvadratu pre porovnanie skupin 9 a 10
ro¢nych chlapcov je 4,689. Rovnakym postupom dopocitame hodnoty aj pre skupiny dievcat.

A B (G D E E G H |
1
2 Otazka
3 Pohlavie Vek a b n Chi-square | p-value |Effect size
4 i 9 rocni 34 4
Chlapci T 91 4,689 0,030 0,466
5 10 rocni 45 8
6 . . .. | 9roéné 22 10
Dievcata — 69 0,693 0,405 0,201
7 10 rocne 25 12

Obrazok 2 Vstupné udaje a vypocitané hodnoty pocetnosti, chi-kvadratu a vel’kosti G¢inku
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2 Otazka
- Pohlavie Vek a b n Chi-square p-value Effect size
9rotni | 34 4
4 Chlapci rotni. =SUM(D4:E5)| =CHIINV(H4;1)| =CHITEST(D4:E4:D5:E5)|  =SQRT((4*G4)/(F4-G4))
5 10 roé&ni 45 8
9rotné | 22 10
6 DievEats | oone =SUM(D6:E7)| =CHIINV({HE;1)| =CHITEST(D6:E6:D7:E7)|  =SQRT((4*G6)/(F6-GE))
7 10 rocné 25 12

Obrazok 3 Algoritmy vypoctov pocetnosti, chi-kvadratu a velkosti u¢inku v excely

Argumenty funkcie . : ,_',J.il
CHITEST-
Actual_range [D4:E4 B = {344}
Expected_range |[DS:ES| Bl = {45;8)

= 0,030358275
Pocita test nezévislosti: hodnotu rozdelenia chi-kvadrat pre Statistiku a prisiusny podet stupfiov volnosti.

Expected_range ije rozsah tdajov obsahujlicich podiel st€inu poétu riadkov a stipcov

a celkového pottu,
Argumenty funkcie = 2 x|
Wysledok = 0,030 [Ny
Probability [H4 Es| = 0,030358275
Pomocnik pre bito funkciu
Deg_freedom |1| EL‘J = 1
= 4,668686089

Yrati hodnotu funkcie inverznej k jednostrannej pravdepodobnosti rozdelenia chi-kvadrat.
Deg_freedom je podet stupfiov volhosti, keorym mdZe byt dislo medzi 1 a 1010 okrem disla

Vysledok = 4,689
P nik pre b ki | OK I Zrusit’
Obrazok 4 Dialégové oknd CHITEST a CHIINV

Z vypocitanych  vysledkov ~ Chi- | . P
. s v 0001 | 001 | 005 0,1 02 05 09 | o0ss 1
Sqlflare' a p-Va'lue Je Zrejme (Obr' 2)’ ZG‘D 1| 1083 | 664 | 384 | 271 164 | 046 | 002 | 000 | 000
existuji rozdiely medzi pocetnost'ami 2 | 1ag2 | o21 | 599 | 40 | a2 | tee | 021 | o1 | 002
. . 3 | 1627 | 1134 | 782 | 625 | 484 | 237 | 058 | 035 | 012
Ch‘lcapCO\‘/‘ VOdeVedl?.Ch na Ot,aZkY 4 | 1847 | 1328 | 943 | 778 | 599 | 336 | 108 | 071 03
d a,,b . Potvrdenie alternatlvnej 5 | 2082 | 1509 | 1107 | 924 | 729 | 435 1,61 114 | 055
hvpotéz H sa ritom opiera 6 | 2246 | 1681 | 1259 | 1084 | B56 | 535 | 220 | 184 | 087
yP Y . A V,p , P , 7 | 2432 | 1848 | 1407 | 1202 | 980 | 635 | 283 | 217 | 124
0 porovnanie Vyp0c1taneho Chi § | 2613 | 2009 | 1531 | 1336 | 11,03 | 734 | 349 | 273 | 165
s tabul’kovou hodnotou (tab 2) 9 | 2rma | 2196 | 1892 | 1ase | 1224 | B34 | 417 | 332 | 200
5 , " v 10 | 2059 | 2321 | 1831 | 1599 | 1344 | 934 | 486 | 394 | 256
TabUquva hodnota »p pre 1 stupen 1 | 3126 | 2472 | 1968 | 1728 | 1463 | 1034 | 558 | 458 | 305
volnosti = 3,84 Vypoéitané Chi 4,689 > 12 | 3291 | 2622 | 2103 | 1855 | 1581 | 1134 | 630 | 523 | 357
H ’ A 13 | 3453 | 2789 | 2236 | 1981 | 1698 | 1234 | 704 | 589 | 411
3’84 pOFVdeUJe HA, Dmhy SpOS,Ob 14 | 3812 | 2914 | 2368 | 2106 | 1815 | 1334 | 779 | B57 | 466
potvrdenla alternatlvnej hypotezy 15 | 3770 | 3058 | 2500 | 2231 | 1931 | 1434 | 855 | 726 | 523
nachadzame vo Vypoéitanej p_hodnote 20 | 4532 | 3757 | 3141 | 2841 | 2504 | 1834 | 1244 | 1085 | B26
, . vy , . 25 | 5262 | 4431 | 3765 | 34,38 | 3066 | 2434 | 1647 | 1441 | 11,32
ktora J€ nizsia ako zvolend hladina 30 | 5970 | 5089 | 4377 | 40,26 | 3625 | 29,34 | 20060 | 1849 | 1485
V}']znamnosti p-hodnota 0,030 < zvolena 50 | s&&s | 76,15 | G751 | 6317 | 58,16 | 4934 | 3769 | 3478 | 2
Zamietnuta | nulava hypotéza prijata (o= 0,05)

hladina vyznamnosti 0,05.
Tabulka 2 Tabulkové hodnoty pre Chi-kvadrat (DF - stupne volnosti)

2. Vypocet parametrov Effect size pre tabul’ku 2x2

Vyber testov pre posudenie velkosti t¢inku (Effect size - ES) testu Chi-kvadrat vychadza
z vel’kosti rozsahu (pocet riadkov a stlpcov) kontingen¢nych tabuliek. Pre tabul’ky s rozsahom
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2x2 sa odporuca vypocet ES prostrednictvom Cohenovho ,w* apri vacSich rozsahoch
Cramerovo ,,pc“ (UCLA, 2011).

Vzorec pre vypocet Cohenovho w:

— 2 & — & 2
W= Z (T[o ﬂl) W= Z (pocetoéakvané pocetskutoéné)
Mo pocCelorakavans

V programe MS Excel vypocitame Cohenovo w pre kontingenénu tabul’ku 2x2 podl'a vzorca
(Calberg, 2005):

ES (w) = SQRT((4*ChiSquare)/(N-(ChiSquare)).

Postup pri zadavani vzorca do excelu je nasledovny (obr. 3). Tukneme kurzorom do bunky
14, vedla vypocitanych parametrov Chi-kvadratu. Vlozime funkciu odmocniny SQRT, do
ktorej vpiSeme algoritmus vzorca, pricom sa odkazujeme bunky, v ktorych st vypocitana
pocetnost’ (F4) a hodnota chi-kvadratu (G4). Effect size pre chi kvadrat skupin dievcat
vypocitame obdobnym spoésobom.

3. Vypocet parametrov Effect size pre tabul’ku s va¢§im rozsahom ako 2x2

V pripade, Ze mame kontingenénu tabulku s va&sim rozsahom (pocet stipcov a riadkov)
ako 2x2, pre vypocet sily testu (Effect size) vyuzivame Cramerovo Phi (@), taktiez nazyvané
Cramerovym V. Cramerovo Phi, resp. V piSeme skratene ako index c. Rozsah vypoctu je od 0
do 1. Phi vypogitame ako podiel Chi-quadratu (X?) a stdinu celkovej pocetnosti tabulky (N)
so stupfiami volnosti. Stupne volnosti ziskame z menSieho rozsahu kontingenc¢nej tabulky
(Liebetrau, 1983).

Vzorec pre vypocet Cramerovho Phi (): Kontingen¢na tabul’ka s rozsahom 3x4

X2 X2
P = (M) dfomatter P = M@

¢c = (Chi-square/(N2))

¢c =(Chi-square/((N)df smaller dimension))
V pripade tabulky 3x4 je mensi rozsah 3.
Pocet stupnov volnosti (df) je v tomto
pripade 3 -1 =2.

4. Posudenie hypotéz, vel’kosti u¢inku a interpreticia vysledkov

Pri postideni vyznamnosti rozdielov mame k dispozicii minimalne tri dostupné nastroje:
Prvym je klasicka Statisticka vyznamnost’ na zvolenej hladine vyznamnosti, najcastejsie
p=0,05 alebo p=0,01. Testy statistickej vyznamnosti nam umoznia rozhodnat’ sa vsak iba
0 tom ¢i je alebo nie je sledovany (merany) efekt nulovy.

Druhym je logicky uisudok (vecna — logicka vyznamnost’), kedy dopredu stanovime rozdiely,
ktoré budeme povazovat za vyznamné. Tieto stanovujem na zaklade skusenosti z
predchadzajucich vyskumov alebo reserSov z literatary. Pri volbe vecnej vyznamnosti by sme
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mali vychadzat’ taktiez z chyby merania. Dopredu stanoveny vecne vyznamny rozdiel nemdze
byt samozrejme mensi ako chyba merania.

Tretim nastrojom pre posudenie vecnej vyznamnosti rozdielov su koeficienty effekt size.
Velkost' u¢inku Cohenovho ,,w* a Cramerovho ,,¢. klasifikujeme podla Cohena (1992)
nasledovne: maly efekt - 0,10; stredny efekt — 0,30 a vel’ky efekt - 0,50.

Pri znamej $tatistickej vyznamnosti a koeficientov effekt size, je pre celkové posudenie a
interpretaciu vysledkov mozné vyuzit' prakticky navod z tabulky 3 (Fan, 2001).

V pripade chlapcov (obr. 2) sme prostrednictvom chi kvadratu zaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely medzi 9 a 10 roénymi chlapcami. V tomto pripade nulova hypotézu Hy
zamietame a potvrdzujeme hypotézy Ha na 5 % hladine vyznamnosti (p<0,05). Hodnota
koeficientu effect size dosiahla stredny efekt w = 0,466. Potvrdenim alternativnej hypotézy
a dosiahnutim stredného efektu vecnej - praktickej vyznamnosti mézeme usudit’, ze vysledok
je vyznamny ako Statisticky tak aj vecne. Je nepravdepodobné, Ze sledovany efekt je
vyznamny len vd’aka moZnostiam Statistiky. V pripade dievcat bola potvrdena nulova
hypotéza Hp 0 rovnosti suborov s malym efektom. Aj v tomto pripade potvrdzujeme zistené
vysledky Statisticky ako aj vecne.

Tabulka 3 Interpretacia vysledkov pri znalosti Statistickej vyznamnosti a Koeficientu effect
size (Fan, 2001; Cohen, 1992)

Maly efekt (0,10) Stredny efekt (0,30) Vel’ky efekt (0,50)
Efekt je stredny, ale ista Zmysluplny efekt existuje, ale
obozretnost’ pri interpretacii je | musime byt rozvazny. Vel'ka
H, potvrdzujeme na mieste. hodnota ES sa moze
Statisticky ako aj vecne Zda sa, Ze efekt ma vyskytovat’ u malych suborov.
prakticky vyznam, ale Pokial’ sme znepokojeny
. | Ho | Nie je ziadny tatisticky ani interpretacia ma vel'a chybou II. druhu, skontrolujme
> prakticky efekt, iba ak by moznosti. Znepokojiva je kriticky silu testu. Predbezne
= budici vyskum ukazal nieco chyba Il druhu. mozeme podporit’
= iné. Sledujte silu testu pri malom signifikantnost’ efektu
_52 rozsahu suboru, nemusi byt a zostaneme otvoreny
h= odhaleny vyznamny efekt. k budicim vysledkom.
E,; Statisticka vyznamnost’ nie
7! je podlozena vecnou Je nepravdepodobné, ze Takmer s istotou mdzeme
vyznamnost'ou. Prihliadnut’ | sledovany efekt je vyznamny tvrdit’, Ze vysledok nebol
by sme mali k sile testu len vd’aka moZnostiam ovplyvneny moznostami
H; a rozsahu suboru. Pri Statistiky. Statistiky.
interpretacii by sme mali byt | Usudzujeme, Ze vysledok je | Efekt hodnotime vyznamne
obozretny, nie je mozné vyznamny ako Statisticky ako Statisticky tak aj vecne.
vyvodit’ priamy prakticky tak aj vecne.
vyznam.
ZAVER

Na zaver musime upozornit’, Ze neexituje presny navod ako najlepsie vyhodnotit’ vysledky
po statistickej stranke, po stranke logického usudku a pomocou koeficientov effekt size.
Celkové posudenie vysledkov by malo byt zalozené na logicky spravnej dedukcii vsetkych
troch oblasti hodnotenia.

Statistickl vyznamnost’ a zov§eobecnitelnost’ je mozné iba u randomizovanych siborov
a randomizovanych experimentov. Zovseobecnitelnost' vysledkov vyzaduje ako prvé
posudenie velkosti vecnej vyznamnosti (effect size) aaz potom posudenie Statistickej
vyznamnosti.
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Pri stanoveni hladiny rizika o, sa nebat’ vyuzivat extrémne nizke hladiny zovSeobecnenia
(p=0,001) ale aj vysoké ako p=0,15. V kazdom pripade je nutné vopred zddvodnit' ich
pouzitie vo vztahu s vecnou, Statistickou a logickou stranku.

Pri  vyhodnocovani vyskumov vyuZzivat arozliSovat odborné terminy Statisticka
vyznamnost’ a velkost’ vecnej - praktickej vyznamnosti.

Vedecku priekaznost’ vyskumnych $tadii zakladajucich sa na nominalnych hodnotach,
moZeme taktieZ dosiahnut’ ich viacndsobnou opakovatel'nost'ou, porovnavanim ich vysledkov
prostrednictvom meta-analyz.
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SUMMARY

SIZE EFFECT ON CHI-QUADRATE IN MS EXCEL

Statistical significance of research results in recent years subjected to be criticised. The
interpretation of the results only on the basis of statistical test significance , seems to be
misleading. According to this reason it supports the usage of non-statistical evaluation of the
size effect, which is independent from the sample size. The combination of the results of
statistical significance in the size effect and logical infernence, it is possible to avoid
misinterpretation of results and the nominal variables. The paper focuses on procedures,
calculation and interpretation of the parameters and chi-quadrate size effect in MS Excel.

Key words: chi-quadrate, effect size, contigent charts, MS Excel.
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UPLATNENIE SPECIFICKYCH TRENINGOVYCH PODNETOV V PRIPRAVE
BASKETBALISTOV

Pavol HORICKA

Pedagogicka fakulta, Univerzita KonsStantina Filozofa, Nitra,
Slovenska republika

REZUME

V prispevku overujeme moznosti uplatnenia Specifickych tréningovych podnetov v priprave
basketbalistov. Dosiahnuté vysledky testov potvrdili, Ze vyuzitie tréningovych podnetov —
metddou vloZenych usekov pocas sledovaného obdobia, méa priaznivy vplyv na zvySenie
funkcnej zdatnosti hracov a vSeobecnej vykonnosti, ¢im sa zvySuje predpoklad pozitivneho
vplyvu na herny vykon hraca v zépase.

KTacové slova: Vykonnost. Zdatnost. Tréningové zatazenie. Vlozené useky. Testovanie.

UvVOD

Pocas svojej existencie presiel basketbal viacerymi vyvojovymi zmenami. ZvySuje sa
dolezitost’” kondi¢nej pripravenosti hra€ov. Samotnd hra neustidle smeruje k dynamizacii.
Fyzicka pripravenost hracov je na vysokej urovni a preto obstat v sucasnej konkurencii na
Sportovom poli je vel'mi ndro¢na uloha.

Sportovy vykon je jeden zo zékladnych pojmov $portu a $portového tréningu.

Odbornici, tréneri a hlavne samotny hrac¢i k nemu sustreduji vel'ka pozornost, pretoze pre
tréning, v ktorom sa vykon predovSetkym buduje, ma jeho poznanie zisadny vyznam.
., ZvySovanie vykonnostnej kapacity organizmu je zamerané k osvojovaniu prislusnych
vedomosti a na rozvoj schopnosti a zrucnosti, ktoré dany vykon podmienuju. Tento proces je
vysoko Specializovanym, aj ked prihliada k vsestrannému rozvoju jedinca. Prebieha v
pldanovanom, vysoko organizovanom procese tréningu, ktorého obsah arozsah musia
odpovedat’ prislusnej vykonnostnej urovni Sportovca i jeho individualnym zvlastnostiam.
(http://adriansport.xixao.com/2008/01/16/sportovy-vykon-a-adaptacia/).
PodTa Dovalila (2002), sa Sportovy vykon realizuje v Specifickych pohybovych ¢innostiach,
ktorych obsahom je rieSenie uloh. Je podmieneny vysokou uroviiou vytrvalostnych,
rychlostnych, silovych, koordina¢nych ukazovatelov, celou radou hybridnych schopnosti
a zrucnosti.

Mimoriadny vyznam nadobudaju v basketbale rychlostno-silové schopnosti S
prevaznym zapojenim ATP-CP zony. V basketbale su tieto schopnosti spojené s rychlostou
reagovat a vykonat rychle pohyby ako st rychly unik s loptou, rychle vybehnutie do
protiutoku, rychly vyskok, rychle vyhodenie lopty alebo ¢innosti spojené s rychlym vyberom
variantov rieSenia situacie. Funkénym zdkladom rychlostnych schopnosti je dynamika
procesov v CNS, striedanie procesov podrazdenia a utlmu, kontrakcie a relaxacie svalstva.
Rychlostné schopnosti sa vyznacuju submaximalnou az maximalnou intenzitou a zaradujeme
ich medzi tazko rozvijatel'né, s vysokou mierou genetickej determinovanosti (az 70 — 80%) a
preto ich rozvoju musime venovat” dlhodobu pozornost'.

Utinnost’ tréningového zatazenia z hladiska adaptacnych procesov zavisi od jeho
velkosti a stavu trénovanosti $portovca. Optimalne tréningové zataZenie nastava v takej etape
Sportového tréningu ked vplyvy z prostredia neprevySuju funkéné moznosti jednotlivych
systémov Sportovca (Moravec, 2004). , Tréningové zatazZenie spolu s oddychom a

33



regenerdciou urcuje Vysledok tréningového procesu — tréningovy efekt* (Simonek -Zrubak,
1995).

Jednou z moZnosti dosiahnutia vysSich tréningovych efektov je metoda vioZenych
usekov, pri ktorej vysoko intenzivne ¢innosti vykonavame v presne stanovenych intervaloch
zatazenia a odpocinku (Bilek — Karger P. — Karger J. — BartoSova, 1983). Tieto Specidlne
vloZené tiseky vytvaraju podmienky na rozvoj anaerébnej praceschopnosti hraca, to znamena
- zdoraziuju energetickl narocnost pri vykonavani Sportovych ¢innosti v systémoch ATP-
CP a LA®. ,Kapacita alaktatovej neoxidativnej zony je predstavovand pohotovou zasobou
ATP-CP (adenozintrifosfat + kreatinfosfat) bezprostredne pritomnou vo svaloch. Pre hracov
basketbalu obvykle stac¢i na 4-8s kontinudlnej pohybovej ¢innosti maximalnej intenzity*
(Semiginovsky, 1986, s.24). Anaerdbny laktatovy systém LA urcuje Specidlnu vykonnost
(rychlostnt vytrvalost). Vyrazne pdsobi na psychiku hraca, na jeho schopnost vytrvavat v
¢innosti vo vysokom tempe a prekonavat neprijemné pocity tnavy. Interval zataZenia
volime od 20s do 2 mintt v relativne najvySSom tempe, interval odpocinku je 1 — 3x dlhsi.
Srdcova frekvencia sa pohybuje medzi 180 — 190 tepmi/min. Tymto spdsobom modzeme
zdokonalovat herné ¢innosti zalozené na intenzivnej pohybovej spolupraci hracov.

CIELE
Cielom prace je navrhnat Struktaru $pecifickych tréningovych podnetov (metoda vlozenych
usekov), nasledne tieto podnety aplikovat do tréningovej pripravy sledovaného

basketbalového druzstva muzov a overit ich G¢innost’ vzhl'adom na vybrané parametre
vSeobecnej a $pecialnej vykonnosti.

METODIKA )

Nazov druzstva: BK TJ ISKRA PARTIZANSKE — muzi. Druzstvo hralo v sitaznej sezéne
2010/2011, druhu slovensku ligu. Tréningovy proces v hlavnom sutaznom obdobi prebichal v
hale, jednofazovo 3x do tyzdia v Utorok, Stvrtok a v Piatok. Skumany subor tvoria 10 hraci
tohto druZstva a ich stibor sa poc¢as monitorovania nemenil. Trénerom druzZstva je Ing. Rudolf
Tréo, ktory je drzite'om preukazu II. trénerskej triedy.

TabuTka 1 Somatometrické charakteristiky sledovaného siiboru
Tabul'ka somaticlcpch ulazovatel'ov probandov

Proband F1 |P2 |P3 P4 |P5 P6 (P7 |P8 (P9 (P10 |x

Vek 19 (27 |24 |18 (19 |26 |26 [25 |28 |30 |24}

Telesna vyska (cm) | 150 | 187 [ 180 | 192 [ 198 | 198 | 210 170| 185 | 185 | 1802

Telesna hmotnost

FOop 100 Fs [ Fs (103105109 FF [ E2 [ 00 | BE.G
{kg)
Pocet rolov
. o f la |14 |6 f la |16 |16 |17 |18 [13,1
sportove] pripravy

Na testovanie pouZijeme batériu testov, zlozenych z 3 vSeobecnych testov: Ruffierova
sktiska (funkéna zdatnost), Clnkovy beh (beZecka rychlost so zmenami smeru) a Beh k
métam (priestorovo orientaéna schopnost’; Hirtz, 1985). Obsahom kazdej tréningovej
jednotky boli cvicenia zamerané na rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, na rozvoj
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technicko — taktickej stranky hracov a Specialnych basketbalovych zru¢nosti + obsahovali
blok vybranych Specidlne zameranych cviceni na rozvoj anaerdbnej praceschopnosti, ktory
pozostaval z kombindcie nasledovnych cviceni:

1. ,,Beh bez lopty“

Vykonanie: beh bez lopty na stredovu ¢iaru, spdt na koncovu ¢iaru, beh cez celé ihrisko a
spat na koncovu ¢iaru.

Zat’aZenie: 10 az 15 sekind relativne maximalnou rychlostou, 10 30 az 45 sekund.;

Objem: 1 séria po 10 opakovani

2. ,,Beh s driblingom*

Vykonanie: beh sucasne s driblingom pravou alebo Tavou rukou na stredovi ¢iaru, spit’ na
koncovu ¢iaru, cez celé ihrisko a spat na koncovu ¢iaru, odpocinok.

ZataZenie: 10 az 15 sektnd relativne maximalnou rychlostou, 10 30 az 45 sekand.;

Objem: 2 série (prava a 'ava ruka) po 5 opakovani.

3. ,,Hod’ a bez*

Vykonanie: hra¢ stoji na koncovej Ciare, nadhodi loptu pred seba tak, aby dopadla za
polovicu ihriska, vyraza za loptou, po chyteni dribluje k naprotivnému kosu a zakoncuje
streIbou z vyskoku. Po doskoceni lopty vykona obratku a pokracuje opacnym smerom.
ZataZenie: 10 az 15 sekund maximalnou rychlostou, 10: 30 az 45 sekiind.

Objem: 2 série (z pravej a z lavej strany) po 5 opakovani

4. ,,Koloto¢*

Vykonanie: dvaja hraci stoja oproti sebe vzdialeni 6m, lopta je uprostred. Prvy hra¢ prudko
vyraza ku lopte a lahko ju nadhodi. Po dopade robi d’alSie nadhodenie druhy pribiechajici
hra¢. Hraci sa pravidelne striedaji po dobu trvania 1 minuty.

Zat’azenie: 1 minGta v relativne maximalnom nasadeni, 10: 2min.

Tepova frekvencia sa pohybuje medzi 180 az 190 tepmi/min.

Intenzita: vysoka

Objem: 1 séria po 3 opakovania

5. ,,Jeden na jedného* ("1 -17)

Vykonanie: tto¢nik s loptou na koncovej c¢iare, obranca ¢elom k nemu ( vzdialenost’ 2m).
Utoénik dribluje maximalnou rychlostou k stredovej ¢iare. Obranca sa snazi zachovat’® celné
postavenie v obrannom pohybe. V okamihu, ked” sa uto¢nik dostava na uroveii obrancu,
tento sa otaCa a snazi sa predstihntt’ uto¢nika. Na koncovej ¢iare sa tilohy vymenia a hradi
pokracuju opacnym smerom. Cvicenie vykonavaju po dobu 1 minuty.

ZataZenie: 1 mintta v relativne maximalnom nasadeni, 10: 2 minuty.

6. ,,Stre’ba z vyskoku*

Vykonanie: hra¢ s loptou stoji vo vzdialenosti 4 az 5 m od kosa, druhy blizko stredovej ciary.
Po vystreleni obaja hraci vybiehaju smerom ku kosu. Hraé, ktory vystrelil, doskakuje loptu a
prihrdva nabiehajucemu hracovi. Nasledne rychlo prebieha ku stredovej ¢iare a tlohy si
vymenia. Cvicenie vykonavaju po dobu 1 minaty.

Zat'aZenie: 1 minuta v maximalnom nasadeni, 10: 2 mintty.; Objem: 1 séria po 3 opakovania
7. ,,Prebehy v trojiciach*

Vykonanie: prebehy v trojiciach cez celé ihrisko so zabiehanim prihravajuceho hraca a
zakoncenim na k6§ dvojtaktom. Ostatny dvaja hraci vykonaju vertikalny vyskok znozmo a
snazia sa dotknat dosky v ¢o najvy$ssom bode. Hraci si vymenia pozicie a pokracuji v
opacnom smere. Cvicenie konéi po vystriedani sa vSetkych troch hracov.

ZataZenie: 45 sekund, 10: 2min.15s, ¢o nam zabezpedi striedanie 4 trojic na ihrisku.
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Objem: 1 séria po 3 opakovania

8. ,Dvaja na jedného* ("2-17)

Vykonanie: dvaja utocnici stoja na koncovej ¢iare, obranca ¢elom ku nim sa snazi zachytit’
prihravku postupujicich uto¢nikov. V okamihu, ked sa tocnici dostdvaju na jeho uroven,
$printuje a snazi sa ich dostihnit. Ulohy sa pocas jedného cvicenia nemenia. Podmienkou je
zachovanie rychlosti.

ZataZenie: 1min., 10: 2min.

9. ,,Rychly protiutok*

Vykonanie: cvicenie vykonava len jedna trojica, pri obidvoch koSoch stoji pomocnik s loptou.
Ten nahadzuje loptu na dosku. Stredny hra¢ trojice, rozmiestnenej vo vyhradenom tzemi,
pribicha pod kd$ a chyta odrazenu loptu. V okamihu chytenia lopty vyrazaju ostatni dvaja
hrag¢i pozd1Z postrannych ¢iar k naprotivnému kosu. Jeden z nich dostava prihravku a moze
zakoncit' akciu driblingom a stre’bou alebo prihrat spoluhracovi, ktory po prihravke
vystreli. Po streIbe (vSetci traja dobiehaju do vyhradeného uzemia) nedoskakuji povodne
vystrelenu loptu, ale loptu, ktora je v tom okamihu nahodenéd druhym pomocnikom na dosku a
pokracuju tym istym sposobom spat.

ZataZenie: 45s, 10:2.15

Objem: 1 séria po 3 opakovania

Ziskané hodnoty sme spracovali a vyhodnotili vybranymi matematicko — Statistickymi
metoédami. Na zistenie Statistickej vyznamnosti zmien bol pouzity Wilcoxonov parovy t- test.
Ziskané hodnoty sme vyhodnocovali na hladinach vyznamnosti:

P < 0,1 — statisticka vyznamnost na 90%.; P < 0,05 — Statisticka vyznamnost na 95%.

VYSLEDKY

1. Ruffierova skuska
Graf 1 Ruffierova skuska
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Dosiahnuté vysledky testu potvrdzuju pozitivnu Uc¢innost prostriedkov. MozZeme
konstatovat’, Zze doslo k pozitivnym zmendm funk¢nej zdatnosti u jednotlivych hracov. V
nasom pripade mozeme konsStatovat, Ze namerané hodnoty su rozdielne na hladine
vyznamnosti 0,1 atiez 0,05. Teda na 90% ako aj na 95% mdzeme tvrdit, ze doslo k
pozitivnym zmenam v hodnotach indexu funkc¢nej zdatnosti Ruffierovej skasky. Funkéna
zdatnost obehového systému sa u vSetkych hracov zmenila, skoro vsetci dosahuju podla
hodnotenia dobrt zdatnost, len jeden proband (P5) dosahoval priemernt zdatnost'.

2. Clnkovy beh (10x5m)

Dosiahnuté vysledky, ktoré mézeme vidiet v tabulke potvrdzuju opodstatnenost’ zaradenia
metddy vlozenych tsekov s ohl'adom na rozvoj rychlostnych schopnosti. V nasom pripade
modzeme konStatovat’, Ze namerané hodnoty su opdt rozdielne na hladine vyznamnosti 0,1 a
tiez 0,05. Teda na 90% ako aj na 95% moézeme tvrdit, Ze doslo k pozitivnym zmenam
vykonov v Clnkovom behu. BeZecka rychlost so zmenami smeru sa zlepsila u vsetkych
hracov druzstva, pricom zlepsenie bolo u jednotlivych hracov rozdielne.

Graf 2 Clnkovy beh (10x5m)
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3. Beh k métam

Dosiahnuté vysledky testu, ktoré su uvedené v tabulke potvrdzuji nasu hypotézu 2. V nasom
pripade mézeme konstatovat, ze stredné¢ hodnoty st opat’ rozdielne na hladine vyznamnosti
0,1 a tiez 0,05. Teda na 90% ako aj na 95% modzeme tvrdit, Ze doslo k pozitivnym zmenam
vykonu v Behu k métam. Priestorovo — orientacnd schopnost’ sa zlepSila u 9 probandov
skamaného suboru, pricom u jedného probanda (P5) sa tato schopnost nezlepsila.

Hiadina vwmommosti
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Graf 3 Beh k métam
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DISKUSIA

Po vystupnom testovani sme uskutoc¢nili vyhodnotenie udajov, kde sme zistovali charakter
zmien, ktoré nastali u probandov skiimaného stuboru, vplyvom zaradenia vlozenych usekov do
tréningoveého procesu. Pretoze, vSetky hodnoty ziskané Wilcoxonovym testom st menSie ako
hodnoty hladin vyznamnosti 0,1 a 0,05, s rozdiely medzi priemermi v jednotlivych testoch
funkénej zdatnosti, vSeobecnych pohybovych schopnosti zruc¢nosti Statisticky vyznamné.
Znamena to, Ze tréningova metdda vlozenych usekov, ktord sme pouzili v sledovanom
obdobi, prispela Statisticky vyznamne k zlepSeniu rovne funkénej i motorickej vykonnosti,
pricom zlepSenie bolo rdzne u jednotlivych hracov rozne.

TabuTka 16 Vysledky vyskumu — priemerné hodnoty, modus, median, smerodajna odchylka,
vysledky Wilcoxonovho parového testu

Vyhodnoknic lidafoy po visiupnom testovani {zmeny)
X Mo Me 5 P 01 0,05
Testl| 047 04 04 0182875 | 0,002 * *
Test2| 0497 - 0,495 0127893 | 0,002 * *
Test3| 0,050 0,08 0,06 0027264 | 0,004 * *
ZAVERY

Vzhladom na dosiahnuté¢ vysledky moézeme konstatovat, ze hrac¢i sledovaného
druzstva dosiahli pocas sledovaného obdobia diferencované¢ zmeny v sledovanych
ukazovatel'och. Nase tvrdenia su podlozené vyhodnotenim vysledkov testov Wilcoxonovym
parovym testom. Preukazal, ze vSetky dosiahnuté zmeny boli Statisticky vyznamné na 0,1
hladine vyznamnosti, aj na 0,05 hladine vyznamnosti.
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SUMMARY

APPLICATION SPECIFIC TRAINING IN PREPARATION OF THE COMPLAINT
BASKETBALL PLAYER

Achievements tests confirmed that the use of specific training initiatives - a method
embedded sections during the period, has a beneficial effect on functional fitness of players
and general performance, which increases the probability of positive impact on gaming
performance player in the match.

Key words: Performance. Fitness. Training load. Embedded sections. Testing.
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ANALYZA INTENZITY ZATIZENi ROZEHRAVACE V BASKETBALOVEM
UTKANI

Roman VALA

Katedra télesné vychovy, Pedagogicka fakulta, Ostravska universita v Ostravé
Czech republic

REZUME

Cilem tohoto pfispévku bylo monitorovat pribéh intenzity zatizeni hrace druzstva muza
v pribéhu vyrovnaného mistrovského utkani. Uroven srde¢ni frekvence je jednim z lehce
dostupnych fyziologickych ukazatell, ale zarovenn také spolehlivou veli¢inou k posouzeni
intenzity zatizeni. Srdecni frekvence 32-letého rozehravace byla monitorovana pomoci
sporttesteru Polar S 610i. Primérna hodnota SF hrace v utkani byla 163,1 £ 11,6 tepti/min,
coz odpovida 92,7 % SFnyax. Ziskané vysledky jsou porovnatelné s vysledky autorit Ben
Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati (2007).

Kli¢ova slova: basketbal, srde¢ni frekvence, zatizeni, sporttester

UvOD

Basketbal patifi mezi nejpopuldrnéjsi a nejrozsifenéjsi tymové sportovni micové hry
na svété. Tato sportovni hra se jiz od jejiho vzniku v roce 1891 stdle vyviji stejné jako jeji
pravidla, ktera patii mezi nejslozitéjsi a nejcastéji se ménici, coz souvisi s jejim neustalym
vyvojem a se snahou zatraktivnit ji pro vefejnost (Pacht & Kosik, 2009). Soucasny basketbal
se V poslednim obdobi zrychlil, a to jak pohybem hract, tak feSenim hernich situaci.

Mezi klicové problémy tréninku ve sportovnich hrach (basketbalu) je opravnéné
povazovan vztah mezi zapasovym zatizenim a zatizenim v tréninku. Vyzkum zabyvajici se
zatizenim hracd tymovych sportovnich her je v dnesni dobé jiz pomérn¢ bohaty, o ¢emz
svédci publikace zamétené na fotbal (Krustrup, Mohr, & Steenberg, 2006), na ragby (Coutts,
Reaburn, & Abt, 2003), hazenou (Loftin, Anderson, Lyton, Pittman, & Warren, 1996), hokej
(Duva¢ & Psalma) nebo také zaméfené na volejbal (Buchtel, 2008; Lehnert, Stejskal, Hap, &
Vavak, 2008). Z uvedenych odbornych publikaci vyplyva, Ze tréninkovy proces v basketbalu
(respektive sportovnich hrach) musi vyplyvat z typickych pozadavki zapasového zatizeni
hrace v mistrovském basketbalovém utkéni. Monitorovani srde¢ni frekvence nam umoznuje
zaznamenat a nashromazdit Gdaje o zatizeni jednotlivych hracd v pribéhu utkéni
(mistrovského ¢i pratelského). Naslednd analyza zatizeni je velmi dilezitd pro nasledujici
tvorbu tréninkového planu, kontrolu i fizeni vlastniho tréninku a vybér vhodnych hernich
cviteni v tréninku. Uroveni srde¢ni frekvence (dale jen SF) je jednim z lehce dostupnych
fyziologickych ukazatel, ale zarovenn také spolehlivou veli¢inou k posouzeni intenzity
zatizeni (Neumann, Pflitzner & Hottenrott, 2005; Lehnert, Stejskal, Hap & Vavak, 2008).

Studie publikované ptfed rokem 2000 se vztahuji k zatizeni hract basketbalu pfed zménou
pravidel, ktera byla zavedena v kvétnu 2000. Jak je obecné znamo, tyto zmény zahrnovaly
zkraceni doby utoku z 30 sekund na 24 sekund a ¢as k pifechodu na utocnou polovinu z 10 na
8 sekund (Dobry & Semiginovsky, 1988; Mclnnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995;
Hoffman, Tenenbaum, Maresh, & Kraemer, 1996). Po zavedeni zmén pravidel lze najit jesté
vice odbornych publikaci (Argaj, 2005; Bal¢iunas, Stonkus, Abrantes, & Sampaio, 2006; Ben
Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007; Matthew, & Delextrat, 2009; Rodriguez-Alonso,
Fernandez-Garcia, Perez-Landaluce, & Terrados, 2003; Vala, 2008). Z uvedenych publikaci
vyplyva, Ze zejména ve vrcholném basketbalu na mezinarodni urovni mohou hraci v pribéhu
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utkani dosahahnout intenzity zatizeni az na hranici 95% SFnax (Rodriguez-Alonso,
Fernandez-Garcia, Perez-Landaluce, & Terrados, 2003).

CIL

Cilem prace bylo monitorovat prab¢h intenzity zatizeni hrace druzstva sdruzeného
oblastniho pieboru muzi v pribshu mistrovského utkani. Ukolem bylo zjistit profil SF
zatizeni nejlepsiho (nejvytézovanéjsiho) hrace pokud mozno v co nejvice vyrovnaném utkéni,
kdy hraci museli mit stale maximalni nasazeni.

METODIKA

Podle Siisse (2006) jsou vysledkem diagnostické cinnosti tdaje, které slouzi jako
indikatory, podle nichZ sledovany jev (v nasem piipad¢ herni zatiZzeni v utkadni) hodnotime.
Aplikujeme-li vyse uvedené definice pojmu na basketbal, mizeme fici, ze diagnostika
pribéhu srde¢ni frekvence tykajici se basketbalu slouzi pfedevsim k ziskani informaci
0 zatizeni jednotlivych hrach i druzstva v prabéhu celého utkani nebo jeho casti- Ctvrtin
(Buchtel, 2008).

Testovanou osobou u které¢ bylo provadéno monitorovani SF byl rozehrava¢ druzstva
Slavie Ostravska universita, které je UcCastnikem soutéZe sdruzeného oblastniho pieboru
basketbalu muzii Ostrava spadajiciho pod Ceskou basketbalovou federaci (skupina B).
V nasem piipadé se jednalo 0 32- let¢ho 180 centimetrl vysokého hrace, u néhoz bylo pomoci
tetrapolarni bioimpedan¢ni vahy Tanita BC-418 ur¢eno mnozstvi tuku v téle 17,6 % pii BMI
26 a vaze 85 kilogrami. Jelikoz bylo cilem prace monitorovani SF v prubéhu mistrovského
zapasu, bylo nutné pokud mozno co nejptesnéji urcit hra¢ovu maximalni SF, a proto byl hrac
15.10.2009 podroben zatézovému testu v laboratornich podminkach. Na zéklad¢ vysledkl
testu byla hraci ur¢ena maximalni srde¢ni frekvence 176 tept za minutu.

K diagnostikovani trovn€ srde¢ni frekvence hrace Vv pribéhu mistrovského utkani
v sezon¢ 2009/2010 byl pouzit sporttester Polar S 6101, ktery byl nastaven na zaznamenavani
hodnot SF v péti sekundovych intervalech. Jednalo se o utkani ¢islo SOP 11 Slavie OU —
Hlucin (vysledek 58:57).

Pro vlastni vyhodnoceni ziskanych dat z méfeni byl pouZit program Polar Precision
Performance™ SW, ktery spolupracuje s hodinkami Polar S 610i a ktery je schopen graficky
znazornit prubeh SF. Prenos zaznami ulozenych v hodinkach byl proveden pies infracervené
spojeni s pocitacem (Vala, 2008). Uvedeny model sporttesteru udava také primérnou hodnotu
SF za celé utkéni, ptfipadné za jednotlivé iseky. Primérné hodnoty SF za jednotlivé Ctvrtiny
vcéetné smérodatné odchylky vSak byly vypocitany pomoci programii Microsoft Excel a
statistického programu IBM SPSS Statistics 19.0.

VYSLEDKY A DISKUSE

Jelikoz se jednalo o rozehravace hrajiciho na postu jedna ¢i dvé a zaroven o nejmladSiho
hrace tymu Slavie OU, ktery nastupoval do uvedenych utkani, bylo hlavnim ukolem v uto¢né
fazi zakladani a pfedevSim zapojovani se do rychlych protititokd. V obranné cCinnosti se
tohoto hrace tykala zejména obrana nejlepSich hract (stielcit) tymu soupete na pozicich 1 az
3. Tento hrac je také povazovan za dobrého ,atleta a vzdy hraje s velkym nasazenim. Po
celou dobu vybraného vyrovnaného utkdni hrala sledovand osoba s maximalnim moznym
usilim.

Slavie OU - Hluéin

Sledované utkani mezi domacim celkem Slavie OU a tymem Hluc¢ina skoncilo
nejtésnéj$im moznym rozdilem jednoho bodu 58:57 ve prospéch domaciho celku. Tohoto
vysledku bylo navic dosazeno az 10 sekund pted koncem utkéani stielbou trestnych hoda.
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Nami sledovany rozehrava¢ domaciho druzstva ziskal za nerozhodného stavu mic¢ na utocné
poloviné po netspésném utoku vlastniho celku, pfi nasledném tniku do koSe, deset sekund
pied koncem utkéani, byl faulovan. Jelikoz mél hostujici tym jiz pét tymovych fauli, byla
nafizena stielba dvou trestnych hodu. Pfi natizené stielbé proménil jeden ze dvou trestnych
hodi a zbyly Cas domaci celek jesté branil rozehrani soupefe a posledni stfelu z poloviny
htisté. Konkrétné se jednalo 0 85. minutu zadznamu, kdy byl sledovany hra¢ faulovan pii
aktualni SF 175 tepii/minutu a poté provade¢l stielbu trestnych hodu.

Celkové hrac¢ v prubehu utkani odehral 30 minut Cistého Casu (odehral tfi kompletni
Ctrvtiny), zaznamenal 6 bodi véetné rozhodujiciho bodu vstieleného z ¢ary trestného hodu na
samotném konci utkani a také 6 asistenci. O velké aktivité hrace na uto€né poloviné svédei
mimo zminénych 6 asistenci, na rozehravace solidnich 7 doskokil a také 4 ziskané fauly
z celkového poctu 11 ziskanych fauli doméciho tymu. Po celou dobu utkani hrala sledovana
osoba s maximalnim uGsilim také v obranné ¢innosti a ziskala tak celkove za tfi Ctvrtiny utkani
5 ziskanych micia.
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Obrazek 1 Srdecni frekvence rozehravace v prithehu utkani Slavie OU - Hlucin

Celkovy zaznam stazeny ze sporttesteru trval 95 minut véetn¢ vSech prestavek. Jak je
patrné ze zaznamu ze sporttesteru zachycujici celé utkani (Obrazek 1), ktery pomérné jasné
zndzornuje zatizeni hrace v pribéhu celého utkani, primérna hodnota SF kompletniho
zaznamu, tedy vCetné vSech piestavek a usekd hry prerusenych rozhod¢imi, byla 132 tepu.

Po odecteni vSech piestavek a také 6 time outdl vyuzitych obéma tymy byla vypoctena
pramérnd hodnota SF zapasu 163,1 + 11,6 tepti za minutu, coz odpovida 92,7% SFmax.
konkrétné 160,7 £+ 13,1 tepti za minutu, coz bylo zptisobeno zejména vEétSim mnozstvim fault
(mnohdy taktickych) obou tymi a s tim souvisejici sttelbou trestnych hodii. Naopak nejvyssi
primérna hodnota SF byla vypoctena ve tieti étvrtin€ 166,9 = 8,1 tept za minutu, kdy domaci
celek stahoval naskok soupeie a vyhral tuto ¢ast hry 16:9.

Podle rozlozeni SF v jednotlivych zonach, hra¢ stravil 13 a ¢tvrt minuty utkani v zoné
nad 170 tepl za minutu (nad hranici 96,6% SFmax) a dalSich 17 minut v zoné 160 az 169 tept
za minutu (90,9 az 96% SFmnax). PO seéteni téchto Cast zjistime, ze tento celkovy ¢as odpovida
30 minutam odehranych v utkdni, coz je v souladu s vypoctenou priimérnou hodnotou SF za
toto utkani (163,1 = 11,6 tept za minutu). V priabéhu tohoto utkani dosahl hra¢ dvakrat
kratkodobé (14. a 46. minuta zdznamu) hodnoty SF 179 tepl za minutu, coz je hodnota vyssi
nez ur¢end SFyay pii zatéZovém testu.

Ziskané vysledky jsou porovnatelné s vysledky kolektivu autorG Ben Abdelkrim, El
Fazaa, & El Ati (2007), kteii ve své odborné publikaci uvadéji praimeérnou hodnotu srde¢ni
frekvence v zapase 19 letych basketbalisti konkrétné hodnotu 171 + 4 tepy za minutu, coz
odpovidalo 91% maximalni srdec¢ni frekvence. Vysledné hodnoty SF ovliviiuji predevSim
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rizné hracské posty a s tim souvisejici odlisné role hract v tymu. Kolektiv vyzkumnika
kolem Rodriguez- Alonsa (2003) dosSel k zavérim, Ze intenzita zatizeni hracek v Zenském
basketbale stoupa v zavislosti na Grovni hrané soutéze a miize se také 1iSi v zavislosti na
hracské pozici, pficemz je nejvétsi u rozehravacek. Podle jejich zavérd primérna hodnota SF
rozehravacek pfi mezinarodnich utkanich dosahuje hodnot 94,6% SFmax a 90,8% SFmax pii
utkdnich hranych na narodni arovni.

Neméné dulezitym faktorem ovliviiujici vysledné hodnoty SF jsou také ziskané zkuSenosti
hract v prubehu hracské kariéry a nasledujicimi zménami struktury herniho vykonu. Herni
vykon zékovskych kategorii je charakteristicky snahou o co nejCastéjsi kontakt s micem
a vSichni hraci jsou tak v neustdlém pohybu. S pfibyvajicimi zkuSenostmi se naopak méni
pohyb hract (spacing) po hfiSti a objevuje se vice kolektivni pojeti hry. Pomérné
diskutovatelny je také fakt, ze SF v prub¢hu utkani neméla sestupnou tendenci jak uvadéji
napi. Hulka & Tomajko (2006), ale nejvyssich hodnot bylo dosazeno ve tieti ¢tvrtiné utkani.

ZAVER

Analyza herniho zatiZzeni hra¢t v priibéhu utkani by méla trenérim poukazat na zakladni
parametry, ze kterych by mél vychézet jejich trénink. Sem patii také pouzivani sporttesterti v
tréninkovém procesu. Cilem prace bylo monitorovani SF rozehravace tymu Slavie Ostravska
univerzita hrajiciho sdruzeny oblastni piebor v Ostravé Vv pribéhu mistrovského zapasu. Do
tohoto ptispévku byly zatazeny vysledky monitorovani zatizeni rozehravace z pokud mozno
co nejvyrovnangj$iho doméacich utkéni, které skoncilo vyhrou o jeden bod. Primérna hodnota
SF sledovaného utkani byla 163,1 + 11,6 tepli za minutu, coz odpovida 92,7% SFmax. Ziskané
vysledky jsou porovnatelné s vysledky autord Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati (2007),
kteti uvadéji primérnou srde¢ni frekvenci 19 letych basketbalisti, konkrétné hodnotu 171 + 4
tepy za minutu, coZz odpovidalo 91% maximalni srde¢ni frekvence. Jak jiz bylo zminéno
v diskusi, je vsak potfeba vzit v ivahu mozné rozdily mezi hodnotami maximalni SF
jednotlivei ve skuping, a predevs§im riizné hracské posty a s tim souvisejici odlisné role hracia
V tymu.
Studie vznikla za podpory grantu Ostravské univerzity v Ostravé ¢. 6119- SGS4/PdF/2011.
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SUMMARY

ANALYSIS OF THE INTENSITY OF GUARD'S PHYSICAL LOAD IN
BASKETBALL GAME

The aim of this assignment is to monitor the course of the male player’s physical load during
the championship game. The level of heart rate is one of the easily accessible physiological
indicators. Moreover, it is a reliable quantity used to measure the intensity of physical load at
the same time. The heart rate of 32-year old guard was monitored with the sporttester Polar
S 610i. The average value of player’s heart rate (HR) in championship game was 163,1 £ 11,6
pulse/min, which corresponds to 92,7 % HRmax. The obtained results can be compared with
the results of authors including Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati (2007

Key words: basketball, heart rate, load, sporttester
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VPLYV ZDOKONALOVACIEHO VYCVIKU NA TECHNIKU PLAVECKYCH
SPOSOBOV DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Zuzana TONHAUSEROVA

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

REZUME

Autori sa v praci zaoberaji vplyvom zdokonal'ovacieho vycviku na techniku plaveckych
sposobov deti mladSieho Skolského veku. Pozorovanie vykonavali na zaklade kritérii podl'a
odportéani Hofera et al. (2000) a Cechovskej - Milera (2001), ktoré upravili podla potrieb
a ciela vyskumu. Kritéria st zamerané na polohu tela, pohyby hornych a dolnych koncatin
ana dychanie. Vysledky poukazuju na zlepSenia vo vSetkych sledovanych kritériach
jednotlivych plaveckych spdsoboch v rozmedzi od 27,5 % do 86,7 % v sledovanom subore
dievcat a od 16,7 % do 77,5 % v sledovanom subore chlapcov. Sledovali aj max. zaplavana
vzdialenost’ jednotlivymi plaveckymi spdsobmi, kde v subore chlapcov zaplavali nad 25 m pri
vstupnych meraniach spolu 3 chlapci a pri vystupnych meraniach 7 chlapcov. V sledovanom
subore dievcCat zaplavalo pri vstupnych meraniach nad 25 m jedno dievca a pri vystupnych
meraniach 6 dievcat.

Kracové slova: zdokonalovaci plavecky vycvik, technika plaveckych spdsobov, deti
mladsSieho Skolského veku.

UvOD

Plavanie predstavuje jeden zo Sportov, ktoré maju ,,vyuzitelnost™ aj v beznom zivote. Pre
deti predstavuje plavanie a aktivity vo vodnom prostredi zabavu, potesSenie, radost’ a moznost’
vyplnit’ svoj vol'ny ¢as pohybom. Vodné prostredie pdsobi na zdravie, citovy a dusevny vyvin
deti, mladeze, dospelych ale aj starSich I'udi bez vekového obmedzenia. Pre deti mladSieho
Skolského veku je plavanie vhodné aj z dovodu objavenia sa Castého chybného drzania tela
spésobenym pomerne rychlym obmedzenim pohybovych aktivit a dlhsieho sedenia v Skole.
Deti mladsieho $kolského veku potrebuji pohybové aktivity pre ich optimalny vyvoj, nakol’ko
v tomto veku dochddza k mnohym zmenam telesného, fyziologického ale i psychického
charakteru. Plavanie deti mladsieho S$kolkého veku je zamerané najmd na osvojenie si
zakladnych plaveckych zru¢nosti, jednotlivych plaveckych spdsobov a neposlednom rade
aj vytvorenie pozitivneho vzt'ahu k plavaniu (Stloukalova - Roztocil - Vrabcova, 2010).

Zdokonl'ovaciu etapu resp. zdokonal'ovaci plavecky vycvik povazujeme za etapu nacviku a
zdokonalovania jednotlivych plaveckych spdsobov. Realizuje sa predovSetkym s detmi
mladsieho $kolského veku a jeho hlavnym cielom je roziirenie a prehibenie plaveckych
zrucnosti a techniky plaveckych sposobov. Jej neoddelitelnou sucastou st rdzne pripravné
cvicenia ako nacvik techniky na suchu a nacvik techniky vo vode s pouzitim pripravnych a
zdokonal'ovacich cvi€eni. Ddlezité je vytvorenie vhodnych psychologickych podmienok pre
vedenie vycviku a spravna motivacia deti (Tonhauserova — Liparova — Dolezelova, 2011).
Zdokonal'ovaci plavecky vycvik sa zvycCajne realizuje v rozsahu 16 — 20 hodin, 2 - krat
tyzdenne s dizkou vyudovacej hodiny 45 — 60 min. Uvod kazdej hodiny je zamerany na
rozcvicenie (cca 10 min), ukdzku a nacvik techniky plaveckych sposobov (nacvik pohybu
pazi a dolnych koncatin) na suchu. Obsah hodiny sa odvyja od plaveckych zru¢nosti a
predchadzajucej urovne zvladnutia plaveckych pohybov detmi (Bence — Merica — Hlavaty,
2005).
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Vyskum bol realizovany za podpory grantovej ulohy VEGA 1/0322/10 (Optimalizacia
tréningového zat'azenia v individualnych Sportoch).

CIEDL
Ciel'om prace je zistit’ vplyv zdokonalovacieho vycviku na troven zvladnutia techniky
plaveckych spdsobov u deti mladSieho Skolského veku.

METODIKA

Vyskum sme realizovali pocas zdokonalovacieho vycviku realizovanym Sportovym
klubom TRIAN SK UMB v priestoroch bazénu KTVS FHV UMB v Banskej Bystrici, ktory
vycvik realizuje dvakrat do roka. Vycvik trva 12 tyzdnou, hodina prebieha 3 - krat tyzdenne
s dizkou trvania jednej vyucovacej hodiny 60 mintt. Defom sa venuju skiseni tréneri
plavania, kde na 6 - 8 deti pripada jeden tréner.

Charakteristika sledovaného suboru:

Sledovany subor tvoria deti, ktoré rodiCia prihlasili na zdokonal'ovaci kurz plavania a kde
vécsina z nich absolvovala v tomto klube aj pripravny plavecky vycvik, na ktorom si osvojili
zakladné plavecké zruénosti. Sledovany subor deti (n = 24; 12 chlapcov a 12 diev¢at [v
Tabul’ke 1 zvyraznené Sedou farbou]) sa nachadzal v ¢ase vysumu v priemernom decimalnom
veku 7,39 roka. ich priemerna telesna vyska bola 1,21 m m a ich priemerna telesna hmotnost’
bola 23,65 Kkg. Sledované =zéakladné somatické ukazovatele uvadzame v Tabulke 1.
Zdokonalovaci plavecky vycvik bol realizovany od 21.2. 2011 do 5.5.2011, pricom nas
vyskum bol realizovany na zaciatku a na konci zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku, tj. po
absolvovanych 35 hodinach.

Tabul'ka 1 Zakladna charakteristika sledovaného suboru

Priemerny decimalny Telesna Telesna vyska

vek (rok) hmotnost’ (kg) (m)

6-rocné 6,32 19,3 1,13
7-rocné 7,53 23,7 1,21
8-rocné 8,47 25,6 1,26
6-rocny 6,29 21,8 1,15
7-roény 7,31 24,4 1,20
8-roény 8,44 27,1 1,24
PRIEMER 7,39 23,65 1,21

Realizacia vyskumu

Vyskum sme realizovali na bazéne Katedry telesnej vychove a Sportu, Fakulte
humanitnych vied, Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici. Bazén je 25 metrovy a méa 6
dréh. Teplota vzduchu bola v ¢ase merania 29° C a teplota vody bola 27° C. Sledovania sme
vykonali pred a po absolvovani zdokonalovacieho plaveckého vycviku. Zistovali sme zmeny
Vv technike plaveckych spdsobov prsia, kraul a znak. Kritéria hodnotenia sme vybrali na
zéklade odporiéani Hofera et al. (2000) a Cechovskej - Milera (2001), ktoré sme upravili
podl'a nasSich potrieb. U sledovanych plaveckych sposoboch sme sa zamerali na polohu tela,
polohu hornych a dolnych koncatin vo vode a na dychanie. Pred kazdym vykonanym
sledovanym testom sme detom presne popisali optimalne vykonanie sledovaného PS
a predviedli spravnu ukazku. Ziskané vysledky sme znazornili graficky (vid’ obrazky 1 - 8).

Hodnotenie zvladnutia sledovanych technik plaveckych sposobov sme realizovali
prostrednictvom pouzitia spominanych kritérii hodnotenia, ktoré uvadzame v Tabul'kach 2 -
4. Plavecky spdsob kraul a znak obsahuje 10 kritérii hodnotenia, plavecky spdsob prsia
obsahuje 11 kritérii hodnotenia, pricom dieta bud’ kritérium splnilo — 4no, alebo nesplnilo-
nie. Sledovali sme aj dizku prepldvanej vzdialenosti, pricom sme sledované kritérium
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hodnotili nasledovane: zaplavany usek do 5 metrov, usek do 12,5 metrov, usek do 25 metrov
a zaplavany tsek nad 25 metrov. Toto kritérium sme nezaznamenavali z videozaznamu, ale
priamo na hodine. Sledovanie techniky sme uskuto¢nili z videozaznamu nasnimaného
vysokorychlostnou kamerou CASIO HS EX — FH 25, kde sme si stanovili nasnimanie 120
obrazkov za sekundu, ¢o nadm umoznilo presnejSiu analyzu. Sledovanie resp. analyzu
videozaznamu vykonavali 3 pozorovatelia — tréneri klubu TRIAN SK UMB BB, ktori deti
viedli po¢as celého zdokonalovacieho vycviku. Kazdy tréner hodnotil techniku individualne
a po ukonceni sledovania sa body spocitali a vydelili tromi.

Pouzité metody merania

V nasom vyskume bola nosnou metdodou metdda pozorovania, nakol’ko sme sledovali
techniku jednotlivych plaveckych sposobov. Pozorovali sme techniku na zéklade testov —
kritérii, ktoré sme vybrali na zaklade odporG¢ani Hofera et al. (2000) a Cechovskej - Milera
(2001) a ktoré sme si upravili podla nasich potrieb. Ziskané vysledky sme podrobili analyzou
a systézou, na zaklade ktorych sme sa pokusili o zosuamarizovanie zistenych vysledkov. Pri
spracovavani a grafickom zndzorneni sme pouzili program Microsoft Office Excel 2003
a matematicko-statistické vyjadrenia, najméa percentualne vyjadrenie.

Kritéria pre plavecky sposob kraul — 1. spravna poloha hlavy - tzn. hlava rozraza
hladinu vody temenom, 2. telo plavca je na hladine rovné, 3. pohyb dolnych koncatin
vychadza z bedier, 4. dolné koncatiny su uvolnené, 5. paza sa zasuva do vody vystreta v osi
plavca, 6. prsty ruky su vedl'a seba, 7. pohyb pazi je pravidelny, 8. pohyb pazi je plynuly, 9.
plavec se nadychuje na stranu a 10. plavec se nadychuje pravidelne.

Kritéria pre plavecky sposob znak — 1. splyvava poloha tela na hladine vody, 2. rameno
sa vo faze zaberu nataca, 3. dolné koncatiny su uvolnené, 4. pohyb dolnych koncatin
vychadza z bedier, 5. dolné koncatiny neklesaju pod hladinu vody, 6. pohyb pazi je
pravidelny, 7. prsty ruky su vedla seba, 8. paza sa zastva do vody vystretd v osi plavca
mali¢kovou stranou dlane, 9. ziber je vykondvany v dostatoénej hibke a 10. plavec sa
nadychuje pravidelne.

Kritéria pre plavecky sposob prsia — 1. hlava pri zdbere paZzami pretina hladinu vody, 2.
plavec ma stucasny kop, 3. kré¢enie dolnych koncatin nejde pod telom, 4. kolena st pri zabere
vedla seba, 5. kop prechddza do splyvania, 6. zdber pazami je vykonavany v dostatoCne]
hibke, 7. paze nevykonavajii pohyb za osou ramien, 8. zaber je ukon&eny pritiahnutim lakti
k sebe, 9. paze medzi zabermi splyvajt, 10. dychanie je pravidelné (na kazdy zaber) a 11.
spravne zaradenie nadychu pocas suhry.

VYSLEDKY

Vysledky naSich testovani ziskanych z pozorovani a naslednej analyzy videozdznamov
uvadzame v Obrazkoch 1 - 8 . V obrazkoch 1, 3, 5 a 7 st graficky znazornené vstupné a
vystupné vysledky hodnotenia techniky jednotlivych plaveckych spdsobov a zaplavanej
vzdialenosti suboru sledovanych diev¢at a v obrazkoch 2, 4, 6 a 8 su graficky znazornené
vstupné a vystupné vysledky stiboru 6 - 8 ro¢nych chlapcov.

Na obrazku 1 mozeme vidiet' vysledky sledovania techniky plaveckého spdsobu kraul.
Sledovany stubor dosiahol najvyraznejSie zlepSenie v kritériu dychanie, kedy pri vstupnom
merani sa na stranu nadychovalo len jedno dievéa a pri vystupnyh merania ich uz bolo 10.
NajmenSie zlepSenie nastalo v sledovanom kritériu poloha tela, kde sa dokézali zlepsit' 3
dievcata, rovnako ako v sledovanom kritériu pohyb pazi (pravidelny pohyb pazi vo faze
zaberu). Celkovo dokdzalo vykonat’ spravne kritéria PS kraul pri vstupnych meraniach 35,8
% dievcat a pri vystupnych meraniach 86,7 % dievcat.

Obrazok 2 ndm poukazuje na vysledky zistené v subore chlapcov. Technika plaveckého
sposobu kraul zvladlo optiméalne vykonat’ pri vstupnych meraniach spolu 37,5 % chlapcov
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a pri vystupnych meraniach 77,5 % (zlepSenie o 40 %). Najvicsie rozdiely medzi vstupnymi
a vystupnymi meraniami sme zistili v Kritériu dychanie — nadych vykonavany na stranu (66,7
%). Najmen$i rozdiel sme zaznamenali v kritériu pohyb paZi - paza sa zasiva do vody
vystreta v osi plavca (25 %).

Technika PS kraul - dievéata Technika PS kraul - chlapci

10 10

1 1 2. 3 4 5. 6. 1. 8. ¢, 10. 2 1. 2. 3. 4. 58 6. 7s 8. 9. 10.
' ’

Obrazok 1 -2 Hodnotenie techniky plaveckého sposobu kraul sledovaného suboru diecat a
chlapcov

Technika PS mak - dievéata Technika PS znak - chlapci
12 12

10 10

L 2 3 4 5 6 1 & 9 W 1L 2 3 4 5 6 7 8 9 1
3 4,

Obrazok 3 -4 Hodnotenie techniky plaveckého spdsobu znak sledovaného suboru diecat a
chlapcov

V testovaniach sme sa zamerali aj na plavecky Spdsob znak, kde vysledky graficky
znazoriiujeme na obrazku 3. Mézeme vidiet’, ze najvacsi progres v sledovanom subore dievcat
sme po absolvovani zdokonalovacieho vycviku zaznamenali v kritériu pohyb pazi, v ktorom
sme sledovali hibku zéberu. Sledovanu charakteristiku dokazali pri vstupnych meraniach
vykonat' 3 dievcata sledovaného suboru a pri vystupnych meraniach 11 dievcat (zlepSenie
0 67 %). Najmensi progres sme zaznamenali v kritériu pohyb dolnych koncatin (zlepSenie
0 25 %). Pri vstupnych meraniach dokézalo optimalne vykonat’ sledované kritéria takmer 41
% dievcat a pri vystupnych meraniach 82 % dievcat sledovaného stuboru.

Vysledky sledovania plaveckého spdsobu znak v subore chlapcov uvadzame v obrazku 4.
Pri vstupnych meraniach vedelo optimalne vykonat’ jednotlivé kritéria 42,5 % chlapcov a pri
vystupnych meraniach 75,8 % chlapcov sledovaného stiboru. Najvacsi rozdiel medzi vstupom
a vystupom sme zaznamenali v kritériu pohyb pazi - prsty ruky su vedla seba (58,3 %).
Najmensi rozdiel sme zistili v kritériu pohyb dolnych koncatin - dolné koncatiny st uvol'nené
(16,7 %) a v kritériu pohyb pazi - prsty ruky su vedl'a seba (16,7 %).

48



Technika PS prsia - dievéata Technika PS prsia - chlapci
12 12

10 10
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Obrazok 5 -6 Hodnotenie techniky plaveckého sposobu prsia sledovaného suboru diecat a
chlapcov

Obrazok 5 nam poukazuje na vysledky hodnotenia tehniky plaveckého spdsobu prsia
Vv sledovanom subore dievcat. Zlepsenie o 54,5 % sme zaznamenali v sledovanom kritériu
pohyb dolnych konéatin (kréenie DK pod telo), pohybe pazi (splyvanie po faze zaberu)
a Vv dychani (spravne zladenie pohybov a dychania ). Najmensie zlepSenie sme zaznamenali
Vv kritériu dychanie - pravidelné dychanie pocas suhry plaveckych pohybov, kde sa dokazali
zlepsit’ dve dievcata sledovaného suboru.

Vysledky zo sledovania techniky plaveckého spdsobu prsia uvadzame v obrazku 6. Ako
mozeme vidiet, najvacsi rozdiel sme zaznamenali v kritériu pohyb pazi - zaber je ukonceny
pritiahnutim lakti k sebe (58,3 %) anajmensi rozdiel v kritériu dychanie - dychanie je
pravidelné (na kazdy zaber).

Plavanie max. vzdialenosti

M do 5m - vstup

M do 5m - wstup

I I I B do 12,5m - vstup

‘ l B do 12,5m - wstup
B do 25m - vstup
B do 25m - wstup

M nad 25m - \stup

B nad 25m - wstup

o B N W Pk~ o1 OO N o
—
—

kraul znak prsia

Obrazok 7 Hodnotenie preplavanej vzdialenosti plaveckym spdsobom kraul, znak a prsia v
sledovanom subore dievcat

Maximdlnu preplavant vzdialenost’ sme zaznamenavali ako v stibore chlapcov, tak aj
v subore dievéat. V sledovanom subore dievcat sme zistili, ze v plaveckom spdsobe kraul pri
vstupnych meraniach zaplavalo 7 dievCat vzdialenost do 5 m, 3 dievcata do 12,5 m, jedno
dievca do 25 m a jedno dievca nad 25 m. Pri vystupnych meraniach zaplavali 4 dievcata do 5
m, 4 diev¢ata do 12,5 m, dve dievéatd do 25 m a dve diev¢atda nad 25 m. plaveckym
sposobom znak zapldvalo 8 diev€at do Sm a 4 diev¢ata do 12,5 m. Pri vystupnych meraniach
sme zaznamenali pokles v kratSich vzdialenostiach a narast v dlhsich, kde jedno dievéa
zaplavalo do 25 m a jedno diev¢a nad 25 m. Plaveckym spdsobom prsia zaplavalo najviac
dievcat vzdialenost’ do 12,5 m (6 dievcat) a jedno dievcéa vzdialenost’ do 25 m. Pri vystupnych
meraniach sme zistili, ze 3 dievcata zaplavali nad 25 m.
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Na obrazku 8 mézeme vidiet max. plavanu vzdialenost’ sledovani v subore chlapcov.
V porovnani so suborom diev¢at dosiahli chlapci vysSie zaplavané vzdialenosti ako vo
vstupnych testoch, tak aj vo vystupnych testoch. Vzdialenost’ nad 25 m dokazal plaveckym
sposobom kraul zaplavat’ pri vstupnych meraniach jeden chlapec a pri vystupnych meraniach
dvaja chlapci. Plaveckym sposobom znak nedokazal zaplavat nad 25 m pri vstupnych
meraniach nikto a pri vystupnych meraniach to dokazali dvaja chlapci. Poslednym plavanym
sposobom bol PS prsia, kde nad 25 m dokézali zaplavat’ pri vstupnych meraniach dvaja
chlapci a pri vystupnych meraniach traja chlapci.

Plavanie max. vzdialenosti - chlapci

‘ l B do 5m - vstup
l B do 5m - wstup

B do 12,5m - vstup
l B do 12,5m - wystup

B do 25m - vstup

B do 25m - wystup

LN N NN

H nad 25m - vstup

B nad 25m - wstup

SO B N W M~ 0 O N

kraul znak prsia

Obrazok 8 Hodnotenie preplavanej vzdialenosti plaveckym sposobom kraul, znak a prsia v
sledovanom subore chlapcov

DISKUSIA A ZAVERY

Na zaver mdzeme konsStatovat, Ze sa zlepSenia vo vSetkyh sledovanych kritériach
jednotlivych plaveckych spdsoboch pohyboval vrozmedzi od 27,5 % do 86,7 %
Vv sledovanom stbore dievéat aod 32,5 % do 77,5 % v sledovanom stbore chlapcov.
Sledovania sme vykonavali ukazdého probanda sledované¢ho stboru zvlast, kde kazdy
zaplaval plaveckymi spdsobmi 25 metrov, ktoré sme nasnimali na videozaznam a ktoré
nasledne analyzovali 3 tréneri.

Testovali sme aj max. zaplavanu vzdialenost’ v sibore chlapcov a v subore dievéat. VAcSi
progres sme zaznamenali u chlapcov, kde chlapci pri vstupnych i vystupnych meraniach
plavali dlhSie vzdialenosti, t.j. nad 25 m. NajlepSie vysledky v tomto teste dosiahol sledovany
stibor dievc¢at v PS prsia a v sledovanom subore chlapcov v PS kraul.

Na zaver mdZzeme konStatovat’, Ze dosiahnuty progres hodnotime ako pozitivny, nakolko
sme dosiahli vyrazné rozdiely v jednotlivych kritériach od 16,7 % do 87,5 %.
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SUMMARY

THE IMPACT OF ADVANCED TRAINING ON THE TECHNIQUE OF SWIMMING
STROKES OF YOUNGER SCHOOL AGE CHILDREN

The authors in this work are concerned with the impact of advanced training on the
technique of swimming strokes of younger school age children. Observation was made on the
basis of the criteria as recommended by Hofer et al. (2000) and Cechovska — Miler (2001),
which adjusted to the needs and the aim of the research. The criteria are focused on posture of
the body, movements of arms and legs and breathing. The results show improvements in all
measured criteria of various swimming strokes ranging from 27,5 % to 86,7 % in monitored
set of girls and from 16,7 % to 77,5 % in the monitored set of boys. They monitored also
maximum of distance swimming by individual swimming strokes where from the set of boys
swam over 25m in the input measurements 3 boys and in the output measured 7 boys. In the
monitored set of girls swam in the input measurements over 25 m only one girl and in the
output measured 6 girls.

Keywords: advanced swimming training, swimming strokes, younger school age children.
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KOMPENZACNE CVICENIA AKO PROSTRIEDOK ODSTRANOVANIA
SVALOVEJ NEROVNOVAHY U SKOLSKEJ POPULACIE

Janka KANASOVA — Lenka SIMONCICOVA

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

REZUME

Pracu sme vypracovali na zaklade pedagogického vyskumu, ktorého cielom bolo rozsirit' poznatky
0 svalovej nerovnovdahe a0 moznostiach jej ovplyvilovania ul2 az 14 ro¢nych ziaok
kompenzacnymi cviceniami v rdmci Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Objektom nasho sledovania bolo 21 Ziagok 7. roénika ZS — Benkova, ktoré sme sledovali pocas
Styroch mesiacov, vramci ktorych sme realizovali dve merania. Svalovli nerovnovédhu sme
vySetrovali metodou podl'a Jandu (1982), ktort pre ucely telovychovnej praxe modifikovala
Thurzova, (1992). Pri metodike testovania sme postupovali podl'a Kanasovej (2005). Prvé vstupné
meranie a druhé vystupné meranie po aplikacii cieleného pohybového programu, ktory tvorili
batérie kompenzacnych cvi€eni, zameranych cielene na najrizikovejSie skratené svaly, oslabené
svaly a porusené pohybové stereotypy.

Prvé vstupné meranie ndm prinieslo zistenia vysokého vyskytu svalovej nerovnovahy, skratenych
svalov, oslabenych svalov a chybnych pohybovych stereotypov u kazdého probanda. Pri druhom
merani, po aplikacii cieleného cvi¢ebného programu sme zaznamenali presun probandov do
kvalitativnych pasiem s I'ah§im stupiiom svalovej nerovnovahy. NajcitlivejSie na pohybovy program
boli oslabené svaly a pohybové stereotypy, kde sme zaznamenali signifikantné zmeny na hladine
Statistickej vyznamnosti p < 0,05. Tieto vysledky poukazuji na ucinny vplyv cieleného posobenia
pohybového programu kedy doslo k vyznamnému znizeniu aj celkovej svalovej nerovnovahy podla
kvalitativnych stupiiov na hladine vyznamnosti p<0,10.

Z vysledkov mozeme dedukovat’, Ze pdsobenie cielenych kompenzacnych cviceni na odstraniovanie
svalovej nerovnovahy v ramci telesnej a $portovej vychovy mdze vplyvat’ pozitivne na odstranenie
funk¢nych portach pohybového systému.

Krlacové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, porusené pohybové
stereotypy, kvalitativne stupne svalovej nerovnovahy.

UvOoD

V doésledku rychleho zivotného Stylu sa Coraz CastejSie stretdvame s negativnymi vplyvmi na
oporno-pohybovy systém deti a mladeze, ktoré sii v najvacsej miere dosledkom hypoaktivity a
stresu. Pohyb je nevyhnutnou sucastou kazdodenného Zivota, preto je velmi dolezité pestovat
u deti uz od ranného detstva pohybové aktivity, venovat’ sa Sportu a to aspoii na rekreacnej urovni.
,,Prirodzena pohybova aktivita dietata je obmedzena sedenim v Skole, doma pri ulohach a jeho
¢innost’ nadobuda staticky charakter, v dosledku ¢oho sa mdze najmé chrbtica relativne l'ahko
deformovat™ (Simonek, 2005). U deti vSeobecne prevlada pasivny spdsob zabavy (sledovanie
televizie, hry na PC apod.).

Svalovi nerovnovdhu moZeme povazovat za akysi pociatocny stupenn d’alSich zavaznejSich
funkénych poruch pohybového systému. Preto je vel'mi dblezitd dosledna kompenzacia vybranych
svalovych skupin, ktord vyznamne prispieva ku skrateniu doby vyhradenej na zotavovaci proces
(Kanasova, 2005; Medekova, 2006; Adamc¢ak, 2007; Bendikova, 2008).

Cielom kompenzacnych cviceni je predchadzat problémom spojenych s oporno-pohybovym
systémom a vertebrogénnym problémom najmi u nesSportujicej populacie, ale aj u rekreacnych
Sportovcov. Kompenza¢né cvicenia maji pozitivny vplyv obzvlast na kvalitu oporno-pohybového
systému, vyznamne napomahaji znizovat’ riziko zranenia a vyrovnat’ sa ¢asto az s nadmernym
fyzickym a psychickym zatazenim. Kompenzacné cvicenia d’alej napomdhaju k odstraiiovaniu
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svalovej nerovnovahy, umoznuju optimalnu stthru svalovych skupin v priebehu elementarnych ale
aj zlozitejSich pohybov (Dobesova — Dobes, 2006).

CIEDL
Zistit' poznatky o moznostiach ovplyviiovania svalovej nerovnovahy u 12 az 14 ro¢nych Zziac¢ok
kompenzacnymi cviceniami v rdmeci Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

METODIKA PRACE
Skamany stbor tvorilo 21 Ziatok 7. roénika ZS Benkova v Nitre s priemernym decimalnym vekom
12,95 + 0,26 roka, telesnou hmotnost'ou 52,53 + 13,52 kg a BMI (Body Mass Index) 20,07 + 3,63.
Pri vybere Skoly sme zvolili metédu ndhodného a zamerného vyberu. VSetky Ziacky tvorili jeden
experimentalny subor, ktory sme sledovali Styri mesiace.
Experimentalnym c¢initefom v nasom sledovani boli cielene zostavené pohybové programy
skladajuce sa z batérii kompenzacnych cviceni, ktoré boli aplikované v ramci hodin povinnej
Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Telesna a Sportova vychova sa vyuc€ovala v rozsahu 2 hodiny
do tyzdna po dobu 4 mesiacov s upravenym obsahom uciva. Probandi absolvovali v rdmci zaveru
kazdej vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy 15 minttové cvicenia zamerané cielene na
prevenciu a odstrafiovanie funkénych svalovych porich pohybového systému.
Na zaklade vysledkov prvého merania dievéat 7. roénika ZS sme vypracovali batériu cielenych
kompenzacnych cviceni pre najrizikovejsie svalové skupiny (v zmysle skratenych svalov — m.
iliopsoas, m. rectus femoris, m. quadratus lumborum, m. triceps surae; oslabenych svalov — hlboké
flexory krku, brusné svaly, extenzory bedrového kibu; apohybovych stereotypov — extenzia
V bedrovom kibe, kluk, stoj na jednej dolnej koncatine). Uvedena batéria kompenzaénych cvideni sa
skladala z troch blokov cviceni, ktoré sa obmienali kazdy tyzden.
Svalovt nerovnovahu sme vysetrovali metddou podl'a Jandu (1982), ktort pre tcely telovychovnej
praxe modifikovala Thurzova, (1992). Pri metodike testovania sme postupovali podl'a Kanasovej
(2005). Pri ziskavani udajov sme pouzili 11 testov na vySetrenie svalov, ktoré maju tendenciu ku
skrateniu, 5 testov na vysetrenie svalov, ktoré maju tendenciu k oslabeniu a 7 testov na vySetrenie
pohybovych stereotypov.
Na zaklade dosiahnutych stupiiov v jednotlivych dimenziach, sme vyvodzovali stupeni celkovej
svalovej nerovnovahy:

I. stupen - svalova rovnovaha,

Il. stupen - ahky stupeii svalovej nerovnovahy,

I11. stupen - stredny stupeil svalovej nerovnovahy,

IV.stupeii - generalizované svalova nerovnovaha.
Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému (kvalitativnu analyzu ukazovatel'ov svalovej
nerovnovahy) sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach. Zistené udaje sme vyhodnotili aj
podla distribucie probandov v kvalitativnych pasmach. Pri ich vyhodnocovani sme pouzili
percentudlnu analyzu a frekvenénua analyzu. Statisticki vyznamnost’ zmien ukazovatelov svalovej
nerovnovahy podla distribicie probandov v kvalitativnych pasmach pri jednotlivych meraniach
sme vyhodnotili chi — kvadratom (%) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY

Zmeny celkovej svalovej nerovnovahy sme posudzovali v sledovanej skupine probandov podla
distribucie do kvalitativnych stupniov a hodnotili medzi meraniami (obr. 1). V metodike sme uviedli,
ze prvy stupen hodnotenia svalovej nerovnovahy sme klasifikovali ako svalovi rovnovahu.
Vzhl'adom K tomu, ze v prvom aani v druhom sa nenachadzal ziaden proband, vychadzali sme
Z hodnét dvoch kvalitativnych stupniov, tretieho az stvrtého.

Pri vstupnom merani sme zaznamenali najvyssi vyskyt v tretom a Stvrtom kvalitativnom stupni.
Treti stupent podl'a metodiky hodnotenia svalovej nerovnovahy klasifikujeme ako stupeni stredne
zdvaznej svalovej nerovnovahy a Stvrty stupenn svalovej nerovnovahy klasifikuje ako
generalizovanl svalovi nerovnovéhu. Svalovi nerovnovdhu v III. kvalitativnom stupni sme
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diagnostikovali u 52,4% probandov a IV. kvalitativny stupen sme diagnostikovali u 47,6%
testovanych probandov (obr. 1).

Pri vystupnom (druhom) merani, po aplikacii experimentidlneho Cinitel'a a realizacii batérie
cielenych kompenza¢nych cvifeni, sme zaznamenali presun probandov zo $tvrtého do treticho
a druhého kvalitativneho stupiia. Druhy stupeni podl'a metodiky hodnotenia svalovej nerovnovahy
klasifikujeme ako I'ahky stupeni svalovej nerovnovahy, treti stupen klasifikujeme ako stupei stredne
zéavaznej svalovej nerovnovahy a Svrty stupen svalovej nerovnovahy klasifikuje ako generalizovan
svalovu nerovnovahu. Svalova nerovnovahu v Il. stupni sme diagnostikovali u 9,5% probandov
a III. kvalitativny stupenn sme diagnostikovali u 71,4% probandov a IV. kvalitativny stupeii sme
diagnostikovali u 19% testovanych probandov (obr. 1).

Pri hodnoteni vysledkov medzi 1. a 2. meranim, po uplynuti Styroch mesiacov mozeme konstatovat’
signifikantné zniZenie frekvencie vyskytu svalovej nerovnovahy v jednotlivych kvalitativnych
stupnioch. Tieto vysledky poukazuji na G¢inny vplyv cieleného pdsobenia pohybového programu
kedy doslo k vyznamnému znizeniu celkovej svalovej nerovnovahy na hladine vyznamnosti p<0,10
— narastu distribucie probandov do III. kvalitativncho pasma z generalizovanej svalovej
nerovnovahy do pasma stredne zavaznej svalovej nerovnovahy a do II. kvalitativneho pasma zo
stredne zavaznej svalovej nerovnovahy do pasma l'ahkej svalovej nerovnovahy.

80
%
Chi = 5,187(*) p < 0,10
60
40
20
0
l.stupen Il.stupen lll.stupen IV.stupen
B 1.meranie 0] 0 52,4 47,6
O 2.meranie 0 9,5 71,4 19

Obrazok 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podl'a kvalitativnych stupniov

Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podla kvalitativnych stupniov (obr. 2). Pri vstupnom
vySetreni skratenych svalov sme zaregistrovali najvyssi frekvencny vyskyt v II. a III. kvalitativnom
stupni. V druhom kvalitativnom stupni sa vyskytovalo 14,3% probandov a v tretom kvalitativnom
stupni sa vyskytovalo 85,7% testovanych probandov (obr. 2).

Pri vystupnom vySetreni, na konci experimentalneho vyskumu po aplikécii cieleného pohybového
programu, ktorého obsahom boli batérie cielenych kompenza¢nych cviceni, sme zaevidovali 4,8%
probandov so svalovou rovnovahou. Pozitivne zniZenie sme zistili v III. kvalitativnom stupni.
Skratenie svalov s lahkym odklonom od normy sme diagnostikovali u 28,6% testovanych
probandov a skratenie svalov so stredne tazkym odklonom od normy sme diagnostikovali u 66,7%
probandov (obr. 2).

Medzi 1. a 2. meranim, po uplynuti $tyroch mesiacov, sme nezaznamenali Statisticky vyznamné
zniZenie vyskytu skratenych svalov podl'a kvalitativnych stupiiov.
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Obrazok 2 Zmeny vo vyskyte skratenych svalov podl'a kvalitativnych stupniov

Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podla kvalitativnych stupniov (obr. 3). Pri prvom vySetreni
oslabenych svalov sme zaznamenali najvyssi frekvencny vyskyt v II1. a IV. kvalitativnom stupni. V
tretom kvalitativnom stupni sa nachadzalo 42,9% probandov a vo Stvrtom kvalitativnom stupni sa
nachddzalo 47,6% probandov (obr. 3).

Pri druhom merani po aplikécii cieleného experimentalneho cCinitela, ktorého obsahom boli batérie
cielenych kompenzaénych cviceni, sme zaznamenali 4,8% vyskyt probandov v I. kvalitativnom
stupni, ktory klasifikujeme ako svalovu rovnovahu. Vyrazne sa znizil vyskyt oslabenych svalov
v IV. kvalitativnom stupni o 38,1% probandov. Probandi z uvedeného stupna sa presunuli do IlI.
kvalitativneho stupna, kde sa zvisil pocet probanov na 47,6% a z IIl. kvalitativneho stupiia sa
presunuli do II. kvalitativneho stupiia - pocet probandov sa zvysil o 28,6%.

Porovnanie medzi 1. a2. meranim ukazalo znizenie vyskytu oslabenych svalov na hladine
vyznamnosti p < 0,05 (obr. 3).
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Obrazok 3 Zmeny vo vyskyte oslabenych svalov podl'a kvalitativnych stupnov

Zmeny vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podla kvalitativnych stupiiov (obr. 4).
Pri prvom vstupnom vySetreni sme namerali najvyssi frekvenény vyskyt porusenych pohybovych
stereotypov Vv III. kvalitativnom stupni, ktory podl'a metodiky hodnotenia pohybovych stereotypov
klasifikujeme ako stredne tazky odklon od normy. V trefom kvalitativnom stupni sme
diagnostikovali poruSenie pohybovych stereotypov u 57,1% testovanych. V Stvrtom kvalitativnom
stupni sme diagnostikovali porusenie pohybovych stereotypov u 42,9% probandov (obr. 4).
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Pri druhom vySetreni, po aplikécii cieleného pohybového programu, ktorého obsahom boli batérie
cielenych kompenza¢nych cviceni, zameranych na sprdvne osvojenie si pohybovych stereotypov,
sme zaevidovali vyskyt probandov v II. kvalitativnom stupni u 23,8%. Pozitivne zniZenie sme
zaznamenali pri presune 28,6% probandov zo Stvrtého kvalitativneho stupfia do tretieho
kvalitativneho stupna (obr. 4).

Medzi 1. a2. meranim sme zistili kvalitativne znizenie vyskytu poruSenych pohybovych
stereotypov na hladine vyznamnosti p < 0,05 (obr. 4).
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Obrazok 4 Zmeny vo vyskyte porusenych pohybovych stereotypov podl'a kvalitativnych stuptiov

ZAVERY

Z celkového hodnotenia svalovej nerovnovahy moézeme skonstatovat’ priaznivy u¢inok pohybového
programu skladajuceho sa z batérii kompenzacnych cviceni v znizeni vyskytu generalizovanej
svalovej nerovnovahy u kazdého probanda a jeho presun zo IV. do III. a II. kvalitativneho stupia
ako aj v znizeni vyskytu svalovej nerovnovéhy v sledovanych zlozkach - skratené svaly, oslabené
svaly, porusené pohybové stereotypy v jednotlivych kvalitativnych stupiioch.

Najvyraznejsie zniZzenie vyskytu svalovej nerovnovahy sme zaznamenali v zloZke oslabené svaly a
porusené pohybového stereotypy, kde sme namerali u sledovanych probandov signifikantny pokles
na hladine vyznamnosti p < 0,05, ¢im sme potvrdili uspesnost’ pohybového programu. V zlozke
skratené svaly sme nezaznamenali Statisticky vyznamné znizenie vyskytu skratenych svalov.
Kompenzaénymi cvi¢eniami sme cielene pdsobili na jednotlivé zlozky pohybového aparatu
scielom zlepsit' ich funkéné parametre. Vychadzali sme z prirodzenych poléh a pohybov,
jednoduchych cviceni, ktorymi mézeme odstranit, pripadne zmiernit’ zafixovany navyk chybného
drzania tela, svalovli nerovnovahu a nespravne pohybové navyky.

Je nevyhnutné utvaranie aktivnheho vedomia k potrebe a realizacii pravidelnej pohybovej ¢innosti

telocvicného charakteru v rezime Studentov v Skolskej telesnej a Sportovej vychove (Bendikova,
2010) .
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SUMMARY

COMPENSATORY EXERCISES AS THE MEANS OF REMOVING MUSCULAR
IMBALANCE IN THE SCHOOL POPULATION

This work was elaborated based on a pedagogical research aimed at enlarging the knowledge on
muscular imbalance and possibilities of its influencing in 12 to 14-year-old female pupils using
compensatory exercises within the framework of P.E. and sport lessons.

21 female pupils from 7th form of an elementary school were observed during 4 months. During
this period two measurements were realized. The input measurement was carried out before and the
output one after the application of the aimed motor programme, which consisted of two sets of
compensatory exercises focused mainly on the most risky shortened muscles, weakened muscles as
well as broken stereotypes. Muscular imbalance was investigated by means of muscular tests
according to Janda (1982), which were modified for the practical purposes of physical education by
Thurzova (1992). The methodology of testing was taken from Kanasova (2005).

The input measurements proved a high incidence of muscular imbalance, shortened muscles,
weakened muscles and wrong motor stereotypes in each examined person. In the output
measurement, after the application of the programme of exercises, a shift of experimental pupils
into qualitative ranges with a lighter degree of muscular imbalance was recorded. The most
sensitive to the motor programme were weakened muscles and motor stereotypes, where significant
changes on the p < 0.05 level of statistical significance were recorded. These results point to the
effective impact of the accentuated motor programme, when there came to a statistically significant
decrease of overall muscular imbalance according to the qualitative degrees on the p<0.10
significance level.

Based on the results we can deduce that the effect of the focused compensatory exercises on the
removal of muscular imbalance within the framework of school physical education and sport can
have positive effect on the removal of functional disorders of the motor system.

Key words: Functional motor system distorders, muscular imbalance, shortened muscles,
weakened muscles, movement stereotypes
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RESUME

V prispevku predkladdme stru¢nu charakteristiku vodného pdla, prierez jeho historiou
S poukdzanim na dosiahnuté¢ doterajSie vysledky Vtomto Sporte. Pozornost dalej
upriamujeme na pravidla tejto Specifickej kolektivnej hry. Prispevok je sucastou projektu
VEGA ¢. 1/0443/08 s nazvom Telesna stavba (somatotyp) ako jeden z faktorov vykonnosti
vodnych pélistov v extraligovych druzstvach na Slovensku a v zahrani¢i. Spolu s publikaciou
Kalinkovej - Kalinku (2008) Somatotypologia, somatometria a somatopsycholégia V Sporte
dopliia a kompletizuje teoretickt rovinu problematiky vyskumného projektu.

KEUCOVE SLOVA: vodné pélo, historia, pravidla

Vodné pélo je kolektivna loptova hra, ktorti vo vode hraju proti sebe dve druzstva. Tak ako
vo vSetkych kolektivnych hrach sa hra¢ - jedinec musi aj v tejto Sportovej hre podriadit’
uloham celku, pricom uplatituje v prospech kolektivu svoje osobné schopnosti. Vzhl'adom na
Specifickost’ vodného poéla sa odporaca s nacvikom zacat’ uz od mladého veku. Niekdajsie
nazory, ze vodné polo je vhodné pre starSich, alebo vykonnostne slabsich plavcov, st uz
prekonané. Sucasné vodné polo kladie na hrdCov vysoké poziadavky na plavecku
vSestrannost, rychlost’, vytrvalost, vybusnost aVvo vode dokonalé zvladnutie vsetkych
sposobov plavania a technickych ¢innosti s loptou, ktoré vytvaraju predpoklady k Gspesnému
zvladnutiu tejto hry.

Podl'a elektronického zdroja sportovni.net (2011) je vodné polo vodnym timovym Sportom.
Snahou dvoch druZstiev je umiestnit’ loptu do siiperovej branky, ktord sa nachaddza na opacnej
strane bazénu. Hraci sa pohybuju len plavanim. Loptu musia brat’ len jednou rukou a nesmu
ju ponarat’ pod hladinu. Kazdé druzstvo ma sedem hracov, z ktorych jeden je brankarom.
Tim moéze mat najviac Sest’ striedajicich nahradnikov. Zapas je rozdeleny na Styri Stvrtiny.
Kazdd z nich trva osem minat Cistého casu. Do branky sa lopta mdze umiestnit’ z
ktoréhokol'vek miesta hracej plochy a akoukol'vek Castou tela, okrem zovretej piste. Pri
inkasovani golu rozohrava druzstvo, do ktorého branky bol g6l umiestneny. Kazdy tim je pri
rozohravani na svojej polovici ihriska. Vitazom sa stava druzstvo, ktoré za 32 minut ¢isté¢ho
¢asu nastriela viac golov.

HISTORIA VODNEHO POLA

Vodné poélo vzniklo v Anglicku v druhej polovici 19. storo¢ia (1869). Jeho vzniku
predchadzala hra na sudoch (v r. 1840). Hraci sedeli na nich obkro¢mo a udierali do lopty
palicami. Nazov podlo bolo odvodené zo znamejSieho aVvtych casoch popularnejSieho
konského pola.

Prvé pokyny a odporacania k hraniu tohto Sportu stanovila skupina profesionalnych plavcov
londynskeho plaveckého zvizu okolo roku 1870. V roku 1876 zostavil a vydal prvé pravidla
vodného pola Wiliam Wilson. V tom istom roku ¢lenovia klubu "Bournemouth™ usporiadali
prvé stretnutie na vymedzenom ihrisku (50 yardov) a urcili pocet hra€ov na 7, t. j. 6 hracov v
poli a brankar. Taktiez stanovili pocet rozhodcov (jeden hlavny a dvaja ¢iarovi). Pretoze v tej
dobe nemali brany, ulohou hra¢ov bolo dostat’ loptu do lode supera.

Vodné polo sa z Anglicka zalina S$irit' i do ostatnych kontinentov. Podla stanovenych
pravidiel zaalo hrat najskor v Amerike (1890). Do Eurépy - Belgicka, Nemecka, Svédska,
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Francuzska, Rakuska, Madarska, prerazilo az o par rokov neskor. Prvé zapasy sa konali v
Rakutisku a Nemecku v r. 1894. K nam sa dostalo okolo roku 1910.

Pravidla vypracované F. Droemerom v r. 1900, sa stali medzinarodne uznavané a platné. V
roku 1908 vydava spominany autor i prvi u¢ebnicu vodného péla v styroch vydaniach.

Vodné polo bolo pdvodne defenzivnou hrou, neskdr sa zmenilo na utoénu, zaroven sa
postupne ustalovali pravidla, ktoré sa vo vyvoji niekolkokrat menili, ako napriklad zmeny
hracieho ¢asu, Casu utoku, ¢asu vylacenia.

Do programu Olympijskych hier bolo zaradené vodné pélo v roku 1900 v Parizi aje v
programe Olympijskych hier dodnes. Jeho pravidla sa zjednotili az roku 1908, po vzniku
FINA (Medzinarodna plavecka federacia), do ktorej vodné pélo patri. Dalsia zmena pravidiel
roku 1950 posunula vodné pdlo od sily k technike s vyuzitim rychlosti a dobrych plaveckych
schopnosti. Od roku 1936 na OH vitazili Madari, ktori zaviedli do hry nové progresivne
prvky. B. Komjady zmenil loptova techniku — preberanie lopty pri vySlape vo vzduchu. Do
sucasnosti sa presadzovali najmd muzstva Mad’arska, ZSSR, Talianska, Spanielska, Nemecka,
Juhoslévie, Holandska, Chorvatska, Ruska, USA, Australie, Grécka a Rumunska. Systém
dvoch rozhodcov prvy raz uplatnili na OH 1976 v Montreale. Vodné poélo je od zaliatku v
programe MS v plaveckych Sportoch (konaju sa od roku 1973, zensky turnaj mal premiéru na
MS 1986). V olympijskom programe je tento Sport vyse 100 rokov, pricom v Sydney 2000 uz
mali premiéru aj zeny.

Nasi reprezentanti prvykrat Startovali na Olympijskych hrach v roku 1924 v Parizi, v roku
1928 v Amsterdame, 1936 v Berline, 1992 v Barcelone a v roku 2000 v Sydney. Na
Majstrovstva Eurdpy sa reprezentacné muzstvo Slovenska prebojovalo niekolkokrat. Na
tomto Sportovom podujati striedalo uspeSné aj neuspeSnejSie umiestnenia. Medzi
najvyznamnej$i uspech cCeskoslovenského vodného pola v kvalitnej konkurencii mozno
zaradit’ vyborné 7. miesto v roku 1989 na ME, ktoré sa uskuto¢nili v nemeckom Bonne a 10.
miesto z ME v gréckych Aténach v roku 1991.

Na tzemi Ceskoslovenska sa vodné polo hralo od roku 1910. Majstrovstva republiky sa
konali pravidelne od roku 1919, zo zaciatku len za ucasti prazskych druzstiev, ktoré
dominovali do Il. setovej vojny. Po roku 1922 sa ujalo v Plzni, v Brne, v Bratislave a v
Kosiciach. Od roku 1948 sa zalali v Ceskoslovensku presadzovat’ slovenské kluby, ked
majstrom republiky sa stal vodnopélovy klub SK Bratislava a jeho hraci drzali primat v sut'azi
v rokoch 1948 -1960. Sest'desiate az osemdesiate roky patrili Cervenej hviezde Kosgice, ktorej
hra¢i tvorili aj kostru vtedajsej reprezenticie. Cervend hviezda Kosice ziskala 29
majstrovskych titulov s vynimkou roku 1964 / 1965, ked’ ich predstihli Kipele Piestany. K
najvyznamnej$im slovenskym vodnopolovym hra¢skym osobnostiam patrili Neményi, P.
Steiner, L. Bacik, surodenci Schmuckovci, sirodenci Kalinkovci, sirodenci Berlansky, R.
Stoffan, L. Bottlik, J. Reinovsky, P. Bad'ura, L. Kladek, P. Ciliak, R. Jaska, R. Ba¢ik, L.
Vidumansky, R. Polacik, V. Borsig, T Bundshuch, P. Horiidk. Pod vedenim trénerov B
S¢iavnického, R. Stoffana a L. Bottlika sa stali pojmami nielen doma, ale aj v zahrani¢i. V
sucasnosti svoje kvality dokazuji v reprezentacii a v kvalitnych europskych sttaziach P.
Veselits, K. Bago, A. Nagy, J. Hrosik Vodni polisti CH Kosice, ako Majstri Ceskoslovenska
sa pravidelne zcastiovali Pohdra Europskych majstrov. MuZzstvd Novak, Bratislavy a
Topol’¢ian sa zcastiiovali stitaze Pohdr vitazov. S dosiahnutymi vysledkami robili dobré
meno ¢eskoslovenskému Sportu a vodnému polu. Po roku 1993 nastal vzostup slovenského
vodného pdla a nasi polisti dosiahli uspesné vysledky aj na medzinarodnej urovni, z ktorych
vyberame nasledovné:

7. miesto na ME 1997 v Seville

9. miesto na ME 1999 vo Florencii
8. miesto na ME 2001 v Budapesti
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7. miesto na ME 2003 v Kranji
10. miesto na MS 1998 v Perthe
10. miesto na MS 2001 vo Fukuoke
8. miesto na MS 2003 v Barcelone.

Velkym tspechom slovenského vodného pola bola tGcast na OH 2000 v Sydney, kde
reprezentaéné muzstvo obsadilo 12. miesto. Zial, na OH 2004 do Atén sa neprebojovalo a
nepostipilo z olympijskej kvalifikdcie. V domécej slovenskej ligovej sutazi su
najuspesnejSim druzstvom Novaky, ktoré v poslednych rokoch ziskalo uz 10 titulov Majstrov
Slovenska. Na Slovensku sa hraju dve muzské sttaze a to 1. liga a Slovensky pohar. Zenska
liga nie je taka popularna ako muzska, ale aj napriek tomu sa v zahrani¢i presadzuje vel'a
kvalitnych slovenskych hra¢ok. Mladeznicke kategorie hraji svoje dlhodobé sut'aze vo forme
turnajov (Durina, 2010).

PRAVIDLA

Pravidla sa zjednotili po vzniku FINA (Medzinarodna plavecka federacia), v roku 1908.
Kazdé druzstvo ma na supiske 13 hracov. 7 v bazéne (6 hra¢ov a brankér) a ostatni 6 s na
striedacke. Brankar ma &ervent &iapku. Ulohou druZstva je strelit viac gélov ako super. Hraci
Cas je 4x8 min. Cistého Casu. Na zaciatku Stvrtiny sa hraci oboch timov rozmiestnia pri
brankovej Ciare a po zvukovom signali od rozhodcu plavaju co najrychlejsie do stredu bazéna
kam umiestni rozhodca loptu. Po inkasovanom gole sa hrac¢i rozostavia na svojej polovici
bazénu. Gol moze dat’ kazdy hrac, ktory je zapojeny do hry. Hra¢ nesmie chytit’ loptu ani
vsietit’ g6l oboma rukami a tiez nesmie udierat’ do lopty pastou. Po ziskani lopty ma tim 30
sekund na strelenie golu. Trestny hod nariad’uje rozhodca, ak braniaci hrac spravil vel’ky faul
V patmetrovom uzemi. Hod méze vykonat’ kazdy utociaci hra¢, okrem brankéara. Hra¢ hadze
ithned” po zapiskani rozhodcu asnazi sa loptu vsietit do brany. Volny hod je vlastne
rozohravka po beznom faule z miesta priestupku. Presilova hra nastava vtedy, ak je superov
hra¢ vyluceny. Rozostavenie uto¢nikov: po jednom na Groven ty¢ky na hranici dvojmetrového
uzemia, po jednom na kridla na troven dvojmetrového tizemie a zvysni dvaja na pat’ metrov
od branky. Rozostavenie obrancov: traja pred Styroch na dvojmetrovej linii a dvaja pred
dvoch na pit’ metrov od branky.

Fauly

Existuju dva druhy faulov, bezné a vel'ké fauly. Bezné fauly st potrestané volnym hodom. Za
bezny faul sa povazuje opustenie brankovej Ciary na zaciatku Stvrtiny, statie na dne bazéna,
drzanie lopty pod vodou, tder do lopty péstou, dotykanie sa lopty oboma rukami, zdmerné
prekazanie, branenie, tlacenie, a odrazanie sa od supera, zdrzovanie sa v dvojmetrovom
uzemi, zdrzovanie hry, drzanie lopty viac ako 30 sekund jednym tymom a preplavanie
stredovej Ciary brankdrom. Velké fauly st potrestané vyluicenim, alebo trestnym hodom.
Velky faul potrestany vyli¢enim sa rata ako osobna chyba a trestom za ne je 20-sekundové
vylucenie.Za tri osobné chyby je hra¢ vyluceni do konca zapasu.Za velky faul sa povazuje
blokovanie strely dvoma rukami mimo péatmetrové uzemie, zdmerné Spliechanie vody do
tvare protihracovi, drzanie, topenie a tahanie supera, umyselné kopnutie a udretie supera,
nesportové spravanie a brutalita.

Brankéar ma ¢islo 1 a ostatny ¢isla 2-13 . Lopta je gul’atd a musi byt vodotesna. Obvod lopty
pre muzov je 68-71 cm a pre Zeny 65-67 cm. Hmotnost’ lopty ma byt 400-450 gramov.

lhrisko

Za spravne rozmery ihriska zodpoveda usporiadatel'ska organizacia. Pre muZov je hracia
plocha 20-30 metrov dlha a pre zeny je 20-25 metrov dlha. Sirka hracej plochy je 10-20
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metrov. Biela farba oznacuje brankovu ¢iaru, zItd Ciara pat’ metrov od brany a dva metre od
brany so oznacuje Cervenou farbou. Zona néavratu hraca z oslabenia musi byt na koncoch
hracej plochy oproti stoliku pre rozhodcov oznacend Cervenou znackou, presne dva metre od
rohu hracej plochy. Branka je 3 metre Siroké a 90 centimetrov vysoka.

Obrazok 1 Schéma ihriska (el. zdroja: mokralopta, 2011)

ZONA NAVRATU (€ERVENA)

Y

| HRANICA IHRISKA

- - BRANKOVA GIARA (BIELA)
MEDZI BRANKOVYMI TYGAMI 3,0 m |l o

¢

2 m CIARA (CERVENA)

5m CIARA (ZLTA)

SiRKA
10-20m .
<1 > ZELENA CIARA

S

ZARIADENIE NA UVOLNENIE LOPTY

)
N

STREDOVA CIARA (BIELA)
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(DOPORUCENA - 2,0 m)

5 m CIARA (ZLTA)

=

Vzdialenost medzi brankovou €iarou a okrajom . ) .
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od brankovej &ial - _ ~ _
b0 hranu bazen B \ 4 ZONA NAVRATU (CERVENA)

BRANKOVA CIARA (BIELA)

MINIMALNA HLBKA BRANKY 0,3 m

Posty hracov
Brankar- zabranuje lopte preniknut’ do brany.
Lavy obranca- brani superovo pravé kridlo.
Pravy obranca- brani superovo l'avé kridlo.
Stredny obranca- brani siperovho centra.
Lavé kridlo- presne prihrava, Casto striel’a.
Pravé kridlo- prihrdva loptu najlepSie umiestnenému hracovi.
Center- pred superovou brankou viaZze na seba superovho obrancu, aby uvolnil
priestor pre svojich spoluhracov (antalatop, 2010).
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Podla Fedora (2007) sa na poste obrancu pri jeho obrannej ¢innosti stretivame:
S obsadzovanim protivnika, s odoberanim lopty, vypichovanim lopty, so zachytavanim lopty.
Post obrancu - pravy obranca brani superovo l'avé kridlo a pomaha pri zakladani utoku. Cavy
obranca brani superovo pravé kridlo a pomaha pri zakladani utoku. Stredny obranca brani
stiperovho centra a priamociaro uto¢i. Post uto¢nika - prihrava loptu najlepSie umiestnenému
hracovi, aby mohol skérovat’ alebo sam striel'a na branu. St to rychly plavci. Post centra -
pred stiperovou brankou bud’ sdm striel'a, alebo viaze na seba stiperovho hraca, aby uvolni
priestor pre svojich spoluhraCov. Jeho ulohou je udrzat’ loptu, ¢i vybojovat’ presilova hru.
Tento post je vel'mi dolezity a vyzaduje si vel'ka ostrazitost’ hracov pred ale aj za sebou. Hra
brankéara - poziadavky kladené na brankara su iné ako poziadavky u ostatnych hracov. Medzi
hlavné schopnosti brankara by malo patrit’ spravne zaujatie postavenia a premiestiiovania sa,
chytanie a vyrazanie.

Vo vodnom pdle systémy hry urcuje zakladné postavenie hracov. Neskor pri Gprave pravidiel,
ked sa kladli vel'ké poziadavky na plavecku vyspelost’ hraCov a bolo treba posilnit’ stred
ithriska, vznikol systém 1 — 2 — 2 — 2 (brankar, dvaja obrancovia, dvaja zéaloznici, dvaja
utocnici). Tiez je znamy systém 1 — 1 - 4 — 1 (brankar, obranca, Styria hraci v poli — podl'a
potreby utocnici alebo obrancovia, jeden Utoc¢nik zvycajne ako rozohravac).

Tréning poélistov rozdel'ujeme na plavecka pripravu (plavanie réznych vzdialenosti kraulom
i znakom s loptou i bez), loptova pripravu (prihravky, strely, nacviky akcii a pod.) a pripravu
na suchu (rozcvicenie mimo bazénu, cviéenie v posililovni, zvySovanie sily a vytrvalosti, behy
atd’.).

Vodné polo ako hra, pri ktorej s velmi Casté osobné suboje hracov, rozvija kolektivne
myslenie, disciplinovanost, zodpovednost, sebaovladanie, pohotovost, vtipnost, aktivitu,
bojovnost’, priestorovi orientdciu, ako aj kladie naroky na vysoké mordlne a volové
vlastnosti. Vodny polista musi byt vybornym plavcom s dobrou vytrvalost'ou a s vynikajicim
srdcovo-dychacim systémom. Najviac rozvinuté su svaly trupu, brucha a ramien, dolezité pre
dobré ovladanie lopty a strel’bu, ale aj svaly noh, pretoze vodny pdlista pocas zapasu Sliape
vodu.
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SUMMARY
WATER POLO AT A GLANCE

We offer a short charakteristic of water polo and its history with the Results taken by
nowadays in our article. The attention is concentrated to rules of this specific sport game. This
article is also a part of the VEGA research no.1/0443/08 with the title: Physical build -
somatology, as the one of the factors of performance of water polo players in the best teams in
Slovakia and abroad. It is closely connected with the article made by Kalinkovej - Kalinku
(2008) Somatology, somatometry and somatiopsychology. Our work complete the theoritical
way of this research.

KEY WORDS: water polo, history, rules
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LCADOVY HOKEJ Z POHEADU STRUKTURY KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
A MOZNOSTI PREDIKCIE VSESTRANNEHO KOORDINACNEHO VYKONU

Jaroslav BRODANI - Jaromir SIMONEK
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

REZUME

V priebehu ontogenézy kladie 'adovy hokej Specifické poziadavky na troven koordina¢nych
schopnosti. Vyvoj koordina¢nych schopnosti prebieha odlisne ako vyvoj kondi¢nych
schopnosti, pricom nesmieme zabudat na individudlne osobitosti hraCov. Doélezit ulohu
zohrava hierarchia koordina¢nych predpokladov v §trukture herného vykonu. Z tohto dévodu
chceme uviest’ niekol’ko poznamok k problematike Struktiry koordina¢nych schopnosti a k
moznostiam predikcie koordina¢ného vykonu v l'adovom hokeji u 11-15 rocnych chlapcov.
Spominané oblasti by mali prispiet’ k problematike identifikécie Sportovych talentov a
k doplneniu Specialnych batérii testov.

Kracové slova: l'adovy hokej, koordinacia, vykon, Struktara, predikcia, chlapci

UvVOD

Usporiadanie poziadaviek, ktoré si mozeme predstavit ako Struktaru vychadzajicu
z viacfaktorovej tedrie, ma v jednotlivych Sportovych odvetviach a disciplinach po
kvantitativne] a kvalitativnej stranke Specifické znaky. Poznanie hierarchie jednotlivych
faktorov (limitujuce a optimalne urcujice Sportovy vykon), ale aj ich urcitej suplicity (ktora je
vSak obmedzena a rastom vykonnosti sa znizuje) v Strukture Sportového vykonu, poukazuje
na ich délezitost pri ich rozliSovani. RozliSovanie medzi faktormi, ktoré st vyrazne geneticky
podmienené a ktoré sa daji tréningom viac ¢i menej ovplyvnit, vSak nezarucuje este ich
konkrétne pouzitie v praxi.

Objavovanie Sportového talentu je problémom diagnostiky predpokladov pre dant Sportovi
¢innost’. Stanovenie postupov a kritérii je dolezité pre odhaleni vrodenych predpokladov
potenciondlneho talentu. Pri vyhladavani talentov je nutné komplexne zohladnit’ udaje o
zdravotnom stave, funkénych a pohybovych predpokladoch, psychickej odolnosti,
osobnostnej charakteristiky a d’alSich faktorov (Starosta, 2003). Vyber talentov je mozné
rozdelit do dvoch vzajomne sa ovplyviujucich a na seba nadvézujucich faz: objavovanie
Sportového talentu a predikcia Sportovej vykonnosti (Hofmann - Schneider, 1985). Pre tieto
ucely su casto vyuzivané modelové zatazové testy a predpoklady st hodnotené podla
aktualnych motorickych vykonnostiach jedincov v testoch (Blahus, 2004). Za rozhodujtce
kondi¢né predpoklady povazujeme predpoklady rychlostné a silové spolu s predpokladmi pre
pohybovt akceleraciu. Technické predpoklady, ako d’alSia rozhodujuca skupina dispozicii
jedinca, st uz hodnotite'né horsie a va¢sinou s posudzované expertnym spdsobom. Taktické
predpoklady su kvantitativnymi metodami prakticky nepostihnutelné a je ich mozné hodnotit’
kvalitativnymi metédami (napr. posudzovacimi Skdlami). Vyznamnou mierou tu absentuji
koordina¢né predpoklady. Testové batérie, ktoré sa pouzivaju pri vybere talentov pre Sportovu
pripravu vo veku 10-11 rokov, odhal'uji Groven kondi¢nych pohybovych predpokladov, no
takmer vobec nezohl'adiiuju koordinacné predpoklady deti.

Zaznamenali sme pokusy stanovit’ hierarchie a meniaci sa podiel vo vybranych Sportovych
odvetviach, priCom boli vytypované niektoré SpecifickejSie schopnosti vo vztahu k danému
Sportu. Napriek komplexnosti koordinacnych schopnosti, sa javia ako relativhe samostatné
predpoklady vykonovej regulacie pohybovej ¢innosti, pricom vyznamnu ulohu tu zohrava
dedic¢nost’ (Bouchard a kol. 1997). U deti a mladeze boli vyabstrahované relativne samostatné
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koordina¢né schopnosti: reakéné schopnosti, rovnovahové schopnosti, priestorovo-orientaéné
schopnosti,  kinesteticko-diferenciaéné schopnosti, rytmické schopnosti, schopnost
prisposobovania, prestavby pohybovej c¢innosti a nadvdzovania - spajania pohybov,
vyrazovosti, svalovej relaxacie, symetrie a dokonca aj frekvencie, ktori radime medzi
rychlostné schopnosti (Moravec, 2007).

Obrazok 1 Model Struktury koordinacnych schopnosti podiel'ajucich sa na vykone hokejistu
(Simonek, 2002)

Sportovy vykon v ladovom hokeji

A 4

Uroveii Il. Timing Kontrola puku Regulacia pohybov
Uroven I.A l
Reakcia Kinesteticka-diferenciacia Rovnoviaha Priestorova orientacia
Uroveri I.B Prestavba pohybov Navazovanie pohybov
Uroveii I.C Rytmus
Vysvetlivky:

Urovei I1. - §pecialne koordinaéné schopnosti, ktoré priamo limituji vykon

Urovei 1. - vieobecné koordinaéné schopnosti:

Uroveii A - koordinaéné schopnosti priamo limitujtice $portovy vykon

Urove 1.B - koordinaéné schopnosti vyznamné (kompenzovatelné z hl'adiska $portového vykonu
Urovei I.C — menej vyznamné koordinaéné schopnosti

Struktira koordina¢nych schopnosti v Fadovom hokeji vychadza z poznania $portového -
herného vykonu, ktory tvori uceleny systém faktorov (Bukac - Dovalil, 1990; Pavlis, 1995).
Tieto s usporiadané v systéme a existuju medzi nimi vzajomné vztahy a vo svojom sthrne sa
prejavuju v arovni herného vykonu. Podiel komponentov pohybového potencidlu (aerobna
vytrvalost’, rychlostné schopnosti, silové schopnosti, koordina¢né schopnosti) na Sportovom
vykone v 'adovom hokeji je podla bodového hodnotenia Mangi - Jokl - Daytona (1987)
rovnaky. Podiel tréningového casu v hokejovych kategoriach Ziakov je venovany podla
Kostku - Wohla (1979) az 46 % komplexnej zat'azi, 20 % koordinaénym schopnostiam, 12 %
vytrvalostnym schopnostiam a 8 % rychlostnym schopnostiam.

Medzi najvyznamnejSie koordinacéné schopnosti z hladiska naro¢nosti modern¢ho hokeja
patria: reakéna schopnost, priestorovo-orientacna schopnost, dynamicka rovnovaha, dalej
schopnost’ prestavby pohybového programu a navidzovania pohybov, osobnostné predpoklady
hokejistu (senzomotorické schopnosti a zrucnosti). Vysledky ankety (Koloskov - Klimin,
1981) stanovili poradie vyznamnosti faktorov Sportového vykonu v 'adovom hokeji. Medzi
popredné sa radia silové schopnosti, kinesteticka-diferenciacia pri manipulacii s pukom,
priestorova orientacia, reakcia a koordina¢né schopnosti.
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Cielom prispevku je uviest' niekol’ko poznamok k problematike §truktiry koordinacnych
schopnosti a moznostiam predikcie vSestrannej koordina¢nej vykonnosti v F'adovom hokeji u
11-15 ro¢nych chlapcov. Spominané oblasti by mali prispiet k problematike identifikacie
Sportovych talentov a k doplneniu batérie Specialnych testov.

METODIKA

Problematiku sme sledovali na stibore vybranych 283 ziakov (11 ro¢ni n=63, 12 ro¢ni n=57,
13 ro¢ni n=56, 14 ro¢ni n=57, 15 ro¢ni n=50) zo Sportovych tried Slovenskej republiky so
Specializaciou na 'adovy hoke;.

Koordina¢né schopnosti st sledované prostrednictvom 7 pohybovych kritérii podl'a Hirtza
a kol. (1985): T1 - Prebeh cez lavicku s 3 obratmi, T2 - Zastavenie kotilajucej sa lopty, T3 -
Udrziavanie pohybového rytmu, T4 - Beh k métam, T5 - Skok do dial’ky z miesta znozmo na
presnost’, T6 - Hod na presnost’, T7 - Odhad ¢asu na stopkach (5 s).

Jednotlivé vykony v koordina¢nych testoch boli prerdtané na bodové hodnoty na zaklade 5-
stuptiovej koordina¢nej normy pre atletiku podl'a Simoneka a kol. (2008) a spo¢itané v jednu
testova veli¢inu (prediktant ,,Y*), ktora prezentuje vSestranni uroven koordinacnej
vykonnosti.

Zavislost apodiel jednotlivych koordinaénych kritérii ku vSestrannej koordinacnej
vykonnosti sme odhadli technikou mnohondsobnej korela¢nej a regresnej analyzy. Vyber
troch najvalidnejSich koordinacnych (prediktory ,,Xr1-17)) kritérii do predikénych rovnic
koordinaénej vykonnosti sme realizovali pomocou krokovej regresie. Struktiru
koordina¢cného vykonu pre jednotlivé vekové kategorie prezentujeme pomocou
percentualneho kolacového grafu. Predikéné rovnice obsahuji vypocitané koeficienty
parcialnej regresie (bgz), smerodajnii chybu regresie (SEy) a determinant mnohonasobnej
korelacie (R?). Pri interpretacii vysledkov merania a formovania zadverov sme pouzili logické
metody. Ciselné spracovanie udajov bolo vyhodnocované §tatistickymi programami
Microsoft Excel a statisticky programom SPSS 13.0.

VYSLEDKY

Uroveti koordinaénych schopnosti u talentovanej mladeze vo veku 11-15 rokov v Slovenskej
republike v 'adovom hokeji prezentujeme v tab. 1. S vyuzitim mnohonasobnej korelacnej
a regresnej analyzy prezentujeme hierarchicku Strukturu koordina¢nych schopnosti z pohl'adu
ontogenézy, ktoré¢ moézeme vidiet’ v tabulke 2. Pomocou krokovej regresie sme vyselektovali
3 koordina¢né¢ schopnosti, pomocou ktorych je mozné s dostatocnou spolahlivost'ou
predikovat’ vSestranny koordina¢ny vykon. Regresné rovnice na predikciu vsestranného
koordina¢ného vykonu prezentujeme v tab. 3.

U chlapcov - hokejistov sa v ontogenéze najcastejSie do popredia presadzuju koordinaéné
schopnosti ako rytmicka schopnost, priestorovo-orientacnd schopnost a odhad Casovych
parametrov (tab. 1). Vo veku 11 a 12 rokov je Struktura spominanych schopnosti nemenna.
Vo veku 13 rokov podiel priestorovo-orientaénej schopnosti na seba prebera komplexna
motoricka reakéna schopnost. Vo veku 14 a 15 rokov sa potvrdzuje stabilita rytmickej a
priestorovo-orienta¢nej schopnosti. Podiel vyznamnosti odhadu ¢asovych parametrov prebera
na seba vo veku 14 rokov dynamicka rovnovaha avo veku 15 rokov Kkinesteticko-
diferenciacna schopnost’ dolnych koncatin.

Do predikénych rovnic presadzuji koordinacné schopnosti ako schopnost’ dynamickej
rovnovaha T1, rytmicka schopnost T3, priestorovo-orientacnd schopnost T4 a odhad
Casovych parametrov T7 (tab.1). U hokejistov vo veku 11 az 15 rokov dokaZzeme s pomerne
vysokou spolahlivostou (62,64-72,77 %) anizkou chybou (1,523-1,973 boda) predikovat’
vSestranny koordinaény vykon na zaklade 3 vybranych koordina¢nych kritérii - (tab. 2).
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Tabulka 1 Uroven koordinaénej vykonnosti v sledovanych koordina¢nych kritériach
u 11-15 ro¢nych chlapcov - hokejistov

Vek |Ukazovatele| T1[s] | T2[cm] | T3 [s] | T4 [s] | T5[cm] | T6[cm]| T7 [s]
1 Priemer 10,74 | 17411 | 1,25 | 8,35 4,98 68,82 | 0,89
Sm.odch | 2,42 | 19,70 | 0,72 | 0,76 2,21 23,85 | 0,56

12 Priemer 11,05 | 164,42 | 1,17 | 8,24 4,57 69,04 | 0,58
Sm.odch | 2,36 | 19,62 | 0,88 | 0,98 2,22 25,69 | 0,43

13 Priemer 10,17 | 155,11 | 1,11 | 7,94 4,57 62,76 0,44
Sm.odch | 2,22 | 2521 | 0,67 | 0,92 2,30 26,69 | 0,37

14 Priemer 9,68 | 156,00 | 1,19 | 8,18 4,48 64,19 | 0,47
Sm.odch | 2,10 | 22,19 | 0,69 | 0,96 1,92 25,23 | 0,40

15 Priemer 8,29 | 137,74 | 0,94 | 7,86 4,20 62,04 | 0,57
Sm.odch | 1,89 | 2486 | 0,71 | 0,73 1,77 25,81 | 0,52

Tabul’ka 2 Struktira koordinaénych schopnosti u 11-15 roénych hokejistov

Vek

KS 11 12 13 14 15

T1 9,27° 12,75 13,52 16,807 17,707
T2 11,10 8,21° 22,59° 4,62 15,78
T3 20,26° 20,84 29,63" 18,83 19,12°
T4 15,42 21,937 6,49 23,381 18,09*
T5 9,93 7,62 7,45 15,97 17,75
T6 9,79 4,48 2,36 7,39° 4,41
T7 24,231 24,16* 17,96° 13,02 7,16

Legenda: KS - koordinaéné schopnosti, T1 - dynamicka rovnovaha, T2 - komplexna motorickd reakéna
schopnost,, T3 - rytmicka schopnost, T4 - priestorovo orientaéna schopnost, T5 - kinesteticko-diferencia¢na
schopnost’ dolnych koncatin, T6 - Kinesteticko-diferenciacna schopnost” hornych koncatin, T7 - odhad ¢asovych
parametrov.

|:| Tri koordina¢né schopnosti s najvyssim parcidlnym podielom v Struktire koordinacnych schopnosti

x®3 - Tri koordinaéné schopnosti vybrané do predikénej rovnice s uréenim poradia

Tabul'’ka 3 regresna rovnica na predikciu vSestranného koordinacného vykonu u 11- 15
ro¢nych hokejistov

Vek Regresna rovnica KV
11 Y =10,032 + 1,270 * Xz + 1,250 * X 1y + 1,003 * X3, SEy: 1,870; R*: 62,69 | 20,38
12 Y = 9,576 + 1,532 * X(rpy + 1,026 * X (14 + 1,175 * X(12. SEy: 1,946; R% 69,17 | 20,63
13 Y = 12,293 + 1,006 * X(rg + 1,154 * X (15 + 0,942 * X (17, SEy: 1,523; R*: 72,77 | 22,11
14 Y =8,986 + 1,377 * Xra + 1,279 * X 1y + 1,213 * X(76). SEy: 1,973; R% 62,64 | 19,68
15 Y =9,393 + 1,384 * X4y + 1,287 * X 1y + 1,202 * X135 SEy: 1,610; R% 70,78 | 20,60

Regresna rovnica: Y = by + by * Xq) + by * X1y + by * X(n); SEy; R% KV
Legenda k rovnici: Y = predikovany koordina¢ny vykon (body); bo; by; by; by= regresne koeficienty podl'a

tabul’ky 2; X(t1.17)= vykon vo vybranych koordinacnych testoch (body); SEy = chyba regresnej rovnice (body);
R? = spolahlivost’ regresnej rovnice (%); KV = viestranny koordinaény vykon (body)
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ZAVERY

1. U hokejistov sa vo vekovom rozpdti 11-15 rokov sa prejavuji entropické procesy
koordina¢nych schopnosti. Tieto procesy s charakteristické na zaciatku neusporiadanost’ou
a na konci usporiadanostou systému, dynamicky sa menia v suvislosti s vekom a s rastom
Sportovej vykonnosti. V rdmci tohto vyvojového procesu (genézy) sa meni nielen ich
dolezitost’, ale aj usporiadanie jednotlivych faktorov struktiry koordina¢ného vykonu.

2. Vladovom hokeji sa Vv Struktare koordina¢nych schopnosti najcCastejSie presadzuju
koordina¢né schopnosti ako rytmicka schopnost’, priestorovo-orientacna schopnost’ a odhad
¢asovych parametrov.

3. VSestranny koordina¢ny vykon je mozné predikovat pomocou odhadu casovych
parametrov, dynamickej rovnovahy, rytmickej schopnosti a priestorovo-orientacnej
schopnosti.

4. Predikcia vSestranného koordinaéného vykonu prostrednictvom troch vybranych
koordinac¢nych testovacich kritérii sa javi ako dostacujuca.

Odporucania pre prax

e DoterajSie batérie testov Specidlnych pohybovych schopnosti pouzivané pri vybere
talentovanej mladeze do hokejovych tried, resp. sledovani priebeznej Specialnej pohybovej
vykonnosti, odpori¢ame doplnit’ o tieto testovacie kritéria: T3 - rytmickd schopnost, T4 -
priestorovo-orienta¢na schopnost’ a T7 - odhad ¢asovych parametrov.

e Pri vybere koordina¢nych testov do testovacich batérii Vo vyssich vekovych kategoriach,
sa odporicame riadit’ vyskou podielov koordinaénych kritérii v Strukture koordinacného
vykonu.
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SUMMARY

ICE HOCKEY IN TERMS OF THE STRUCTURE OF COORDINATION ABILITIES
AND POSSIBILITIES OF PREDICTION PERFORMANCE OF THE VERSATILE
COORDINATION

The article deals with the issues of the structure of coordination abilities and prediction of
coordination performance in 11-15-year-old ice hockey players. 283 selected players (11-
year-old n=63, 12-year-old n=57, 13-year old n=56, 14-year-old n=57 and 15-year-old n=50)
attending sport classes specializing in ice-hockey formed the tested group.

Coordination abilities were measured using 7 motor criteria according to Hirtz et al. (1985):
T1 — Running through the bench with 3 turns, T2 — Stopping the rolling ball, T3 — Keeping
the movement rhythm, T4 — Shuttle run, T5 — Precision standing broad jump, T6 — Precision
throw onto the target, T7 — Time estimation (5 s). Individual performances were transformed
into points based on a 5-grade coordination standard for athletes according to Simonek et al.
(2008) and calculated into one tested parameter (predictant ,,Y*), which presents the overall
level of coordination of young sportsmen.

For the determination of the level of corelation and share of individual coordination abilities

on the overall performance the technique of multiple corelation and regression analysis was
used. Selection of three most valid coordination (predictors ,,X(1.17)) criteria into prediction
equations of coordination performance was done using stepwise regression. Structure of
coordination performance for individual age categories is presented using a percentage cake
diagram. Prediction equations contain calculated coefficients. The calculated prediction
equations contain mainly the following coordination abilities: dynamic balance T1, rhythmic
ability T3, spatial orientation T4 and time estimation T7 (tab.1). In ice-hockey players aged
11 through 15 years we can predict the overall coordination performance with a rather high
reliability (62.64-72.77 %) and low error (1.523-1.973 boda) based on the selected 3
coordination criteria.

Keywords: ice hockey, coordination, power, structure, prediction, boys
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FUNKCNY STAV POHYBOVEHO APARATU U TAEKWONDISTOV

Janka KANASOVA

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

REZUME

Praca prezentuje vysledky zistovania a porovnania aktualneho stavu svalovej nerovnovahy
U muzov a zien cviciacich Taeckwon-Do v klube Taekwon-Do UKF Nitra. Objektom prace
bolo 23 sportovcov vo veku od 15 do 17 rokov. Nasu pracu sme vypracovali na zaklade
uskutocneného prieskumu, ktorého cielom bolo ziskat’ poznatky o poruchdch funkéného stavu
pohybového aparatu a ich rozdieloch medzi muzmi a zenami.

Svalovu nerovnovahu sme vysetrovali metodou podla Jandu (1982) modifikovanu pre ucely
telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Pri popise metodiky sme postupovali podla
Kanasovej (2005).

U testovanych sme zistili vysoky vyskyt svalovej nerovnovahy s diferencovanym vyskytom
najrizikovejSich svalovych skupin vzhl'adom na pohlavie tackwondistov. Zistili sme vyssi
vyskyt skratenych svalov umuzov avyssi vyskyt oslabenych svalov uzien.  Zaroven
vyvodzujeme zavery z hladiska prevencie vzniku a potreby odstranovania svalovej
nerovnovahy v sledovanych znakoch - skratené svaly, oslabené svaly a porusené pohybové
stereotypy.

Kracové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, poruSené pohybové
stereotypy, kvalitativne stupne svalovej nerovnovahy, Taekwon-Do.

UvOD
Taekwon-Do mozno podla Lewisa (1996) charakterizovat' ako novodobé, teda pomerne
mladé korejské bojové umenie sebaobrany. Jeho korene a filozofické zasady vsak mdzeme
najst’ v starych bojovych umeniach Soo Bak-Gi [subakchi] a Tae Kyon [tchekjon], ktoré
zakladatel' a duchovny otec Tackwon-Do general Choi Hong Hi v mladosti studoval. Choi
Hong Hi (1983) uvadza, ze nazov Taekwon-Do nie je nahodny. Vyznam slova Taekwon-Do
mozno rozdelit’ do troch Casti, ktoré k sebe neodmyslitel'ne patria a si navzajom prepojené, ¢o
plati aj v samotnom umeni Taekwon-Do.
General Choi Hong Hi (1983) vysvetluje jednotlivé ¢asti tohto nazvu takto:
Tae [tche] - noha, kop noh, vyskok
Kwon [kvon] - ruka, pést, uder pastou
Do [do] - cesta v zmysle cesta Zivotom ¢i neskazena zivotna filozofia.
Obsahom Taekwon-Do su zakladné pohybym ktoré st po svojom zvladnuti systematicky
radené do zostav (vzorov, tul) - do druhej ¢asti skladby Tackwon-Do (Choi Hong Hi, 1983).
Zostavy maju presny a logicky sled za sebou iducich pohybov. Taekwondista v nich
systematicky bojuje s jednym alebo niekol’kymi imagindrnymi protivnikmi, priCom pouziva
utoéné aj blokovacie techniky v réznych smeroch. Toto cvi¢enie umozni prejst’ vela
zékladnych pohybov v sériach, vylepsit’ pruznost’ a rytmus pohybu, zvladnut koordindciu
tela, vypestovat’ svalstvo, zlepsit’ drzanie tela, upravit’ svalovi rovnovahu a kontrolu dychania
(Lewis, 1996).
Poradie technickych zostav, rovnako ako ich obsah zadkladnych pohybov je odstupniované
podla naro¢nosti, teda od najjednoduchsich po najzlozitejsie (Belha¢ a kol., 1999).
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CIEDL
Cielom naSej prace bolo ziskat’ a rozsirit’ poznatky o funkénom stave pohybového aparatu
nitrianskych taekwondistov v zmysle svalovej nerovnovahy.

METODIKA PRACE

Nami sledovany subor tvorili cvifenci - zaciato¢nici Taekwon-Da klubu Taekwon-Do UKF
Nitra. Meranie sa uskuto¢nilo v mesiaci marec v roku 2010 v priebehu riadneho tréningu
prudovou metddou. Prieskumu sa zucastnilo 23 cvi¢encov vo veku od 15 — 17 rokov. Z toho
12 muzov a 11 Zzien. Svalovl nerovnovahu sme vySetrovali metédou podla Jandu (1982),
ktoru pre Gcely telovychovnej praxe modifikovala Thurzova, (1992). Pri metodike testovania
sme postupovali podl'a Kanasovej (2005). Pri ziskavani udajov sme pouzili 11 testov na
vySetrenie svalov, ktoré maja tendenciu ku skrateniu (SS), 5 testov na vySetrenie svalov, ktoré
maju tendenciu k oslabeniu (OS) a 7 testov na vySetrenie pohybovych stereotypov (PS).

Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému (kvalitativnu analyzu ukazovatel'ov
svalovej nerovnovahy) sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach. Pri ich
vyhodnocovani sme pouZili percentudlnu analyzu a frekvenénu analyzu.

VYSLEDKY

Prvy hodnoteny znak svalovej nerovnovahy boli skratené svaly. Analyzou vysledkov sme
zistili, ze skratené svaly sa vyskytovali u vSetkych tackwondistov. Vyskyt skratenych svalov
sme vysetrili U kazdého tackwondisu akazdej taeckwondistky. Oslabené svaly ako druhy
sledovany znak svalove] nerovnovahy sme zistili ukazdého taekwondistu a kazdej
tackwondistky. Tretim sledovanym znakom boli poruSené pohybové stereotypy ktoré sme
zaznamenali u vSetkych bez ohl'adu na pohlavie (obr.1).
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Obrazok 1 Celkova SN, SS, OS, PPS u tackwondistov

Celkovu svalovll nerovnovahu , ktord je podmienend predchadzajucimi zlozkami (SS, OS,
PS) sme zistili u kazdého probanda a preto predstavuje v nasom stibore pomerne stabilny jav.
Z dovodu vysokého percenta vyskytu svalovej nerovnovahy u naSich probandov pokladdme
za dolezité pripomenut, ze na zdklade nami aplikovanej metodiky hodnotenia celkovej
svalovej nerovnovéahy bol kazdy proband zaradeny do skupiny so svalovou nerovnovéhou uz
pri vyskyte jedného skrateného svalu, oslabeného svalu, alebo jedného poruseného
pohybového stereotypu.
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Rozdiely v poradi vyskytu skratenych svalov (SS) u tackwondistov.

U muzov taekwondistov sme zistili, Ze najCastejSie Sa na svalovom skrateni podiel’al priamy
sval stehna u 91,7%. Na 2. mieste sme vysetrili §tvoruhly driekovy sval u 75% probandov,
na 3. mieste skrateny napinac Sirokej pokryvky zhodne u 75% a na 4. mieste skrateny
bedrovo-driekovy sval u 54% probandov. U zien sme zaznamenali podobné poradie vyskytu
skratenych svalov. Na 1.mieste sme zaznamenali skrateny priamy sval stehna u 95,5%. Na 2.
mieste napinac Sirokej pokryvky (81,8%). Na tretom mieste spolo¢ne Stvoruhly driekovy sval
75% atrojhlavy sval Iytka 75% (obr.2 atab.l). Nase vysledky u Specifickej skupiny
Sportovcov Ciasto¢ne potvrdzuju doterajSie poznatky o vysokom vyskyte skrateného priameho
svalu stehna v skupine skratenych svalov u beznej 10-12 ro¢nej populdcie (Thurzova, 1992;
Kanasova, 2005; Medekova, 2006; Bendikova, 2008, 2010; Czakova - Kanasova, 2010).
Vzhl'adom k vysledkom prace je nutné vyuZivat' na natiahnutie svalov vhodné stre¢ingové
cvicenia, zamerané hlavne na priamy sval stehna.

Tabul’ka 1 Rozdiely v poradi vyskytu SS u tackwondistov

Skratené svaly Muzi | Zeny
M. trapezius (horna cast’) 25% 22,73%
M. levator scapulae (zdvihac lopatky) 20,83% | 18,18%
M. pectoralis major (vePky prsny sval) 29,17% 4,55%
M. iliopsoas (bedrovodriekovy sval) 54,17% | 22,73%
M. rectus femoris (priamy stehenny sval) 91,67% | 95,45%
M. tensor fasciae latae (napinac Sirokej pokryvky) 75% 81,82%
Adduktory bedrového kibu (BK) 33,33% | 18,18%
Flexory kolien 45,83% 0%

M. quadratus lumborum (§tvoruhly driekovy sval) 79,17% | 72,73%
M. erector spinae (vzpriamovac chrbtice) 0% 9,09%
M. triceps surae (trojhlavy sval lytka) 50% 72,73%

Rozdiely v poradi vyskytu oslabenych svalov (OS) u tackwondistov.

U oboch pohlavi sme zaznamenali zhodné poradie vyskytu prvych troch svalov a svalovych
skupin stendenciou k oslabenie. Najviac¢sie percento vyskytu sme zistili u oslabenych
extenzorov bedrového kibu u 86,4% Zien a 62,5% muZov. Druhymi najviac frekventovanymi
svalmi s tendenciou k oslabeniu u zien boli brusné svaly so 63,64% vyskytom. Tretie v poradi
vyskytu oslabenych svalov sme u zien zaznamenali oslabené abduktory BK s59,1%
vyskytom. U 22,7% zien sme diagnostikovali na Stvrtom mieste oslabené hlboké flexory
krku. U muzov sme na druhom mieste zaevidovali zhodne so Zenami oslabené brusné svaly
s 58,3% vyskytom. Tretie v poradi boli oslabené abduktory BK s 50% vyskytom a na §tvrtom
mieste sme diagnostikovali hlboké flexory krku a dolné fixatory lopatiek s 12,5%. Uvedené
vysledky vyskytu oslabenych svalov st v neprospech zien tackwondistiek (obr.3 a tab. 2).

Tabul’ka 2 Rozdiely v poradi vyskytu OS u tackwondistov

Oslabené svaly MuZi | Zeny
Hlboké flexory krku 125% | 22,7%
Brus$né svaly 58,3% | 63,6%
Dolné fixatory lopatiek 125% | 13,6%
Extenzory bedrového kibu | 625% | 86,4%
Abduktory bedrového kibu [ 50% | 59,1%
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Rozdiely vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov (PPS)
u taekwondistov.

Ako vidime na obrazku 4 atabulke 3, najCastejSie sa VnaSom referenénom subore
vyskytovala porucha pohybového stereotypu extenzie bedrového kibu u 79,2% muzov
a 81,82% u zien (obr.4). Na druhom mieste bol u muzov poruSeny pohybovy stereotyp
sadania a stereotyp dychania a to u 58,3%. Na tretom mieste bola porusena abdukcia ramena
u 54,2%. Na Stvrtom mieste bol chybny stoj na jednej dolnej koncatine u 45,8% muzov. Na
druhom mieste sme u Zien vySetrili chybny pohybovy stereotyp pri abdukcii v bedrovom kibe
ato u54,6%. Na tretom mieste so 45,5% zhodne s muzmi bol poruSeny pohybovy stereotyp

sadania a stereotyp dychania.

Tabul'ka 3 Rozdiely v poradi vyskytu PPS u tackwondistov

Pohybové stereotypy Muzi | Zeny
Extenzia v BK 79,2% 81,8%
Abdukcia v BK 33,3% 54,6%
Sadanie 58,3% 45,5%
Kluk 8,3% 27,3%
Abudkcia ramena 54,2% 18,2%
Stoj na jednej DK 45,8% 27,3%
Stereotyp dychania 58,3% [ 455%
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ZAVERY

Monitorovanim funk¢éného stavu pohybového aparatu sme ziskali poznatky o stave svalove;j
nerovnovahy U muzov a zien cvi¢iacich Tackwon-Do v klube Taekwon-Do UKF Nitra. Z
dévodu nizkej pocetnosti stiborov (n - 23) je vel'mi dolezité upozornit’ na fakt, Ze poznatky
ktoré sme ziskali maji skor informativny charakter. Zistili sme vyssi vyskyt skratenych
svalov u muzov a vyssi vyskyt oslabenych svalov u Zien.
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Medzi najrizikovejsie skratené svaly, zaznamenané v nasej skupine probandov, patrili na
prvom mieste m. rectus femoris (priamy aval stehna) s 95,5% vyskytom u muzov a 91,7% u
zien. Najéastej§ie oslabenym svalom u muzov taekwondistov boli extenzory bedrového kibu
u 62,5% auzien takisto extenzory bedrového kibu u 86,4%. Na prvom mieste sme
diagnostikovali poruchu stereotypu extenzie bedrového kibu u 79,2% muzov a v skupine Zien
u 81,8%.

Tieto vysledky st alarmujice vzhl'adom k Sportovému zameraniu probandov, dovodom moze
byt fakt, ze sme v prieskume sledovali zaciato¢nikov - taekwondistov. Svalova nerovnovaha
vznika nielen neziadicou adaptaciou v pohybovom systéme jednotlivcov, ale aj pri
pravidelnej pohybovej Cinnosti, ked’ sa podceniuju preventivne a kompenzacné cvicenia.
Mo6zu sa vyvinat’ funkéné svalové poruchy. Je potreba dbat’ na prevenciu najma u mladsich
tackwondistov, ked’ prebieha vyvoj vicSiny organovych sustav a zacielit kompenzacné
cvi¢enia na najrizikovejSie svaly a svalové skupiny ako ina upravu chybnych pohybovych
stereotypov.
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SUMMARY
FUNCTIONAL STATE OF LOCOMOTIVE APPARATUS IN TAEKWONDISTS

The work presents the survey results and a comparison of the current state of muscle
imbalances in men and women participants: Taekwon-Do club in Taekwon-Do UKF Nitra.
Subject to the work were 23 athletes aged 15 to 17 years. Our work has been developed on the
basis of the survey, which aimed to gain knowledge about the functional state disorders and
musculoskeletal differences between men and women.

Muscle imbalances were investigated by the method of Janda (1982) modified for the purpose
of physical education practice Thurzova (1992). In describing the methodology we proceed
under Kanasovej (2005). In tested we found a high incidence of muscle imbalances in the
occurrence of high-risk differentiated muscle groups with regard to sex of taekwondists. We
found a higher incidence of shortened muscles in men and higher incidence of weakened
muscles in women. At the same time conclude in terms of prevention and the need to
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eliminate muscle imbalances in the observed features - shortened muscles, weak muscles and
impaired movement patterns.

Key words: Functional motor system distorders, muscular imbalance, shortened muscles,
weakened muscles, movement stereotypes
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VYZNAM POHYBOVYCH AKTIVIT PRE ZDRAVIE STUDENTOV
VYSOKYCH SKOL

Dusan CHEBEN
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF, slovensko

REZUME

Autor prispevku poukazuje na vyznam pohybovych aktivit pre zdravie Studentov vysokych
§kol. Z poznatkov z vyhodnocovania $portovych vykonov uchadzacov o stadium telesnej
vychovy a Sportu sme dospeli tiez K zaveru, ze telesnii vychovu je z objektivnych dévodov
obligatne nutné zaradit’ do kazdého jednotlivého Studijného programu minimalne pocas 4
semestrov VS §tidia, pretoZe je nevyhnutna pre zdravy fyzicky, ale aj zdravy dusevny vyvoj
Studenta vysokej Skoly.

Krucové slova: pohybové aktivity, zdravie, Student vysokej Skoly

V minulosti bola intenzivna fyzicka praca ¢loveka prirodzenou sucastou jeho Zivota. Zivot
Cloveka vyrazne zéavisel od pohybovej dispozicie jedincov aich telesnej kondicie. Hoci
pohyb patri k zdkladnym prejavom zivota , suCasnd uroven civilizcie nahradza prirodzené
pohybové aktivity technickymi vymozenostami, ktoré za cloveka vykonavaju rozlicné
pracovné, ale aj bezné zivotné ukony. Fyzicky nezatazeny organizmus kazdého znas je
docasne v relativne dobrom zdravotnom stave. Latentné¢ problémy pri pasivhom Zzivotnom
Style sa vSak menia na skuto¢né zdravotné problémy uz v mladSom veku dospelého jedinca,
ale v tomto ¢ase uz aj u dospievajicej mladeze.

Veku primerany pohyb mé viacero pozitivnych G¢inkov pre 'udsky organizmus, konkrétne
pre kvalitnu funkc¢nost’ vSetkych organov 'udského tela, vratane nervového systému.
Pravidelna fyzicka ¢innost’ jedinca eliminuje jeho traviace problémy, nervozitu, extrémnu
senzibilitu, ¢asta nespavost’, znizuje psychické napétie, podrazdenost’ ap.

Je vSeobecne zname, ze pri strese sa zvysuje produkcia horménov, predovsetkym adrenalinu,
ktory treba rozumne odburavat’ vhodne cielenymi pohybovymi aktivitami.

Studenti vysokych §kol st pri naroénom §tadiu zvIast vystaveni psychickej zatazi, ktora treba
vedome znizovat' systematickou, najvhodnejSie kazdodennou pohybovou ¢innostou, a nie
psychotropnymi latkami, ¢o sa stalo takmer trendovou nebezpecnou zélezitostou.
Liberalistické tendencie v pristupe k vyucovaniu telesnej vychovy po roku 1989 na vysokych
Skolach evidentne zanechali negativne dosledky na telesnom, funkénom a pohybovom vyvoji,
predovsetkym vSak na nekvalitnom zdravotnom stave pocetnej mnoziny Studentov. Na
vysokych Skolach sa v Studijnych programoch zredukovala pdvodne 8-semestrova vyucba
telesnej vychovy na 2-semesrovi vyucbu, resp. na 4-semestova volitelnost predmetov
(v zavislosti od zavdznych rozhodnuti akademickych senatov konkrétnych fakult).

Zastavame nazor, Ze tieto Studijné programy by opit’ mali byt rozvrhnuté na 8-
semestrové, pricom volitenost’” druhu Sportu by sme odportac¢ali umoznit’ az Vv priebehu
poslednych Styroch semestrov. Pocas prvych styroch semestrov by Student vysokej Skoly mal
absolvovat’ vyuc¢bu hlavne v tychto Sportoch: kondi¢né posiliiovanie, plavanie, basketbal,
volejbal a lyZovanie. V 5.-8. semestri na VS by mal mat’ $tudent moznost’ zvolit’ si taky $port,
ktory mu najviac vyhovuje. Tieto snahy nepriamo podporuje aj zakon o vysokych Skolach.
Vysoké Skoly maju podl'a uvedeného zikona vytvarat’ pre Studentov podmienky pre
telesni vychovu a Sport. Vytvorenie materidlovych a technickych podmienok vSak musi byt
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v synergii s profesionalnym persondlnym zabezpedenim obligatne stanovenej vyucby
telesnej vychovy a Sportu. Investicia do Sportovisk je umftvenou investiciou , ak tieto budu
vyuzivang iba sporadicky malou mnozinou Sportovych nadsencov z radov vysokoskoladkov.
Pohyb je skvelym prostriedkom dusevného osvieZenia. N4as zivot robi radostnej$im, osobitne
vtedy, ak sa Sportovo aktivizujeme v kolektive aktivnych $portovych priaznivcov.

Okrem budovania dusevnej rovnovahy a zlepSovania fyzickej kondicie, réznorodé Sportové
aktivity vyrazne skvalitiuji imunitny systém kazdého Cloveka. Tento, desatro¢iami vedecky
potvrdzovany fakt, je potrebné brat’ na zretel’ zv1ast’ v tomto obdobi, ked’ pocet civiliza¢nych
ochoreni vzrasta uz u adolescentov a u l'udi v produktivnom veku. Prevencia vychadza zo
vSeobecne znamych zasad vylucenia vsetkych rizikovych faktorov, ktoré vedi k vzniku
srdcovo — cievnych a onkologickych ochoreni. Vyznamnym rizikovym faktorom je absencia
kazdodennych pohybovych aktivit, predovSetkym na Cerstvom vzduchu v kazdom ro¢nom
obdobi. Pohyb dokaze urobit’ s ¢lovekom hotové zazraky. Preto je nevyhnutné, aby boli uz
malé deti vo svojom rodinnom prostredi motivované k Sportovym aktivitim. Aj minimalne
Sportové aktivity je mozné d’alej kvalitne rozvinit® na zakladnych, strednych, ale aj na
vysokych skolach do potreby jedinca kazdodenne Sportovat’ a aj takto sa starat’ o SVOje
zdravie. Neskor, v Case vysokoskolského stadia ,takéto deti nebudi potrebovat obligatnu
vyucbu telesnej vychovy, pretoze potreba kazdodenného Sportovania bude uz ich Zivotnou
potrebou. Takyto vyvoj je vSak progn6zou na obdobie po uplynuti najmenej troch desat’ro¢i.

ZAVER

Byt zdravy, $tastny, duSevne vyrovnany, neustale nie¢im alebo niekym motivovany k rozvoju
celozivotného poznévania zivota okolo nés je splniteI'nou moznost'ou kazdého ¢loveka, ak sa
aj Sportové pohybové aktivity stan prirodzenou sti¢astou jeho kazdodenného Zivota.

LITERATURA
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SUMMARY

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY FOR HEALTH UNIVERSITY
STUDENTS

The author of the contribution points to the importance of motor activities for the health of
university students. Based on the measurements of sport performances of applicants for the
study of P.E. and Sport studies at the university we came to the conclusion that P.E. should be
included in each study programe at the university during 4 semesters, since i tis inevitable for
the healthy development of students.

Key words: physical activity, health, high school student
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SPORTOVO - REKREACNE AKTIVITY ZIAKOV SS VO VOENOM CASE
Natilia CZAKOVA - Michaela FIFIKOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF, Nitra, Slovensko

REZUME

Ciel'om prace bolo zistit' zastupenie Sportovo — rekreacnych aktivit ziakov strednych kol vo
vol'nom ase. Mladez sa vol'nom ¢ase venuje takmer zhodne internetu a po¢tuvaniu hudby a az
na trefom mieste sa umiestnili pohybové aktivity. Co je alarmujuci stav, podobne ako ¢asovy
tyzdenny rozsah cvicenia. U dievc¢at to je len 1-2 hodiny tyzdenne nepravidelnej aktivity,
zatial’ ¢o u chlapcov dochadza k prudkému narastu az na 5-6 hodin cvicenia 3krat tyzdenne.
Zo vzniknutej situacie je vel'mi doleZité sa poucit’ a akoukol'vek dostupnou formou sa snazit’
pritiahnut’ ziakov k pohybu nielen z pozicie ucitel’a, ale najma rodica.

Kruacové slova: Sportovo — rekreacné aktivity, vol'ny cas

UvVOD

Pohyb je zdkladnou biologickou potrebou kazdého zivého organizmu a nevyhnutnou
podmienkou jeho prirodzené¢ho vyvoja. Podl'a Hrcku (1995) je Sportovo - rekreacna aktivita
uzko spojend s vol'nym ¢asom. Je to ¢ast’ I'udskych aktivit vyuzivajicich prostriedky telesnej
kultiry na regeneraciu telesnych a dusevnych sil ¢loveka, jeho uslachtilu zabavu, upevnenie
zdravia, zvySovanie telesnej zdatnosti, vyvazenie jednostranného zatazenia organizmu,
sebarealizaciu, ale aj vychovu a vzdelavanie. Obsah Sportovo - rekreacnych aktivit tvoria
najCastejSie nenaro¢né formy niektorych Sportov.

CIELE

Ciel'om prace bolo zistenie zastipenia Sportovo — rekreacnych aktivit ziakov strednych skol
Vich volnom case, z hladiska rozsahu, obsahu a motivacie k cviceniu. Zistovali sme aj
dévody, preco sa Ziaci Sportovo-rekreacnym aktivitam nevenuju.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili dievéata a chlapci 1. — 2. Roénika SS z roznych regionov Slovenska
Vv celkovom pocte 450, pricom 224 bolo dievcat a 226 chlapcov.

Prieskum sme realizovali dotaznikovou formou. Dotaznik bol anonymny a obsahoval 6
uzavretych otdzok tykajicich sa volného cCasu a Sportovo — rekreaénych aktivit. Pri
spracovani a vyhodnocovani tidajov sme pouzili zakladné logické, matematické metddy, ktoré
sme prezentovali formou stipcovych grafov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Posledné vyskumy potvrdzuji, Ze so zvysujucou sa zivotnou uroviiou a dostupnost'ou
roznych komunikacnych a medialnych prostriedkov sa postupne zniZzuje pohybova aktivita
ludi. Tento trend sa zial' zacal vyskytovat' aj udeti a mladeze, kde dochadza k narastu
inaktivity. Tento stav konstatuje okrem Miklankovej a kol. (2009), Kanasovej (2005) aj
viacero d’alSich autorov a je vysledkom pretrvavajuceho pasivneho sposobu zivota. Deti
miesto travenia svojho vol'ného ¢asu pohybovymi aktivitami sa venuji sedavym ¢innostiam
ako pozeranie televizie, hra na pocitaci surfovanie na internete a pod. Aby sme predchadzali
tejto neziaducej zmene, je potrebné zaclenit do denného rezimu deti a mladeze optimalne
mnozstvo pohybovej aktivity (Simonova — Vladovi¢ova, 2010).
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Na zaklade tychto udajov sme sa rozhodli zistit” aktualny stav podielu pohybovych aktivit na
volnom c¢ase stredoskoldkov, ako aj motivaény faktor, ktory ich nuti k vykonaniu tejto
aktivity, resp. dovody, ktoré im brania pri ich realizovani.

Z vyhodnotenych tudajov v Obrazku 1 vyplyva, ze najoblibenejsimi aktivitami
adolescentov st Sportové a pohybové hry, korculovanie, lyZovanie, plavanie a kupanie.
U dievcat sa na poprednom mieste umiestnil aj tanec a u chlapcov to boli iné aktivity, kam
zaradili najmé posilfiovanie a fitnes.

Ktore pohybove aktivity vykonavas?
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Obrazok 1 Ktoré pohybové aktivity vykonavas?

Obdobnou problematikou avSak u 12 — 15 ro¢nych dievcat sa zaoberala aj Czakova (2006),
ktora uvadza, ze najvacSiemu zdujmu sa teSi bicyklovanie, loptové hry, plavanie,
kor¢ul'ovanie a prechadzky. Na okraji zaujmu sa nachadzaju bojové $porty, joga, gymnastika.

Vybranu Sportovo-rekreacnu aktivitu vykonavas
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Obrazok 2 Vybranu $portovo-rekreacnu aktivitu vykonavas
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Dievéatd na SS vykonavaju pohybové aktivity skér nepravidelne, ¢o uviedlo az 45,1%
respondentiek, 3x tyzdenne a viac sa venuje 22,8%, 2x tyzdenne viedlo 21,9%, 9,8% sa
venuje 1x tyzdenne a 3,6% sa nevenuje.

Pokial’ chceme pozitivne ovplyviiovat’ svoje zdravie, Sportovat’ by sme mali aspon tri razy
do tyzdiia, najlepsie kazdy druhy den ¢o spinaju chlapci na SS, ktory vykonavaju uvedenu
aktivitu 3x tyzdenne a viac (39,2%), 33,5% sa venuje nepravidelne a iba 2,2% uviedlo, ze sa
nevenuju.

Vybranej aktivite sa venujes tyZzdenne
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Obrazok 3 Vybranej aktivite sa venujes tyzdenne

Z udajov na obrazku 3 vyplyva, ze 50,0% dievcat sa venuje uvedenym aktivitim tyzdenne 1 —
2 hod. 33,5% dievéat zo SS sa venuje uvedenym aktivitdm 3 — 4 hod. tyzdenne a iba 16,1%
dievcat sa venuje uvedenym aktivitam 5 a viac hodin tyzdenne.

U chlapcov je situdcia ind, najcastejSie uvadzanou odpovedou bolo 5 aviac hodin
tyzdenne (42,3% respondentov), 30,4% uviedlo 3 — 4 hod. tyzdenne a 29,1% sa venuje
uvedenym aktivitdm 1 — 2 hod. tyzdenne.

Vo volnom case sa najcastejSie venujes ¢innostiam ako

64.3

0.0
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Obrazok 4 Vo vol'nom c¢ase sa najcastejSie venujes§ ¢innostiam ako
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Dominantné postavenie v truktire volnogasovych aktivit dievéat SS ma internet (68,3%).
Potom nasleduje pocuvanie hudby (64,3%) a sledovanie televizie, ktoré uviedlo 30,4%
dievéat. Sportovym aktivitdm sa venuje 27,2% z nich. Chlapci SS na prvom mieste s 53,3%
uviedli Sportové aktivity, za druht najcastejSiu Cinnost’ udali internet (52,4%). Poclivaniu
hudby sa venuje 45,8% a praci s poc¢itacom 28,2% chlapcov. Na konci poradia obl'ibenosti sa
nachddzaju ¢innosti ako telefonovanie 6,2% a ucenie 8,8%. Z ndsho vyskumu teda vyplyva,
ze dievCatd strednych $kol svoj volny cas skor venuju inaktivite (internetu, pocuvaniu
hudby, sledovaniu televizie) ako Sportovym aktivitdam na rozdiel od chlapcov, ktori sa viac
venuju Sportovym aktivitam.

Neustale sa zhorSujuci zdravotny stav aurovenn telesnej zdatnosti sucasnej mladej
generdcie nuti nielen lekarov, pedagdgov v oblasti telesnej vychovy, ale aj vedeckych
pracovnikov v oblasti Sportu hl'adat’ rieSenia a vychodiské k naprave tohto neziadticeho stavu.
Vzhl'adom k dramatickému poklesu pohybovej aktivity a narastu inaktivity — sedenie pri
televizii, pocitaCoch, pri uceni v Skole i doma, sedeni v restauraciach, v kinach a pod. sa
Vv poslednom desatro¢i uskuto¢nuji mnohé celostatne vyskumy u nas iV zahranici v oblasti
pohybovej aktivity deti a mladeze (Biela — Bence - Rybarik, 2005; Sigmund — Frommel -
Ludva, 2004). Maloktory adolescent si uvedomuje, aky vyznam v zZivote cloveka ma
pohybové aktivita a to z jednoduchého dévodu. Tieto uvedené prinosy st pre mladi generaciu
nezaujimavé, lebo si vich mladom veku nepodstatné. Pravidelnd celozivotna pohybova
aktivita je podmienend pozitivnym postojom cloveka kjej realizacii. Podmienkou
K vytvoreniu pozitivneho postoja k jej dlhodobej realizacii az do dospelosti je oblibenost’
a vnutorné uspokojenie pri prebiehajiicej pohybovej aktivite (Borzikova — Lenkova, 2009).
Vyskumna vzorka potvrdila, ze dievCata st menej aktivne ako chlapci a v porovnani s nimi
pravdepodobne maju odlisné sedavé zal'uby, obzvlast’ ¢o sa tyka pouzivania technoldgii a pri
socializa¢nych aktivitach.

Co t'a motivuje pri vykonavani sportovych aktivit
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Obrazok 5 Co ta motivuje pri vykonavani $portovych aktivit

Zo sirokej ponuky motivacnych faktorov, ktoré pdsobia na uplatnenie Sportovych aktivit
v zivote mladeZe patri u dievéat SS snaha schudnut, sformovat’ postavu (46,0%). Na druhom
mieste oznacilo 45,5% dievcat odpoved’ lebo rad/a Sportujem, tretie miesto patrilo odpovedi
upevnit’ zdravie (33,5%). 20,1% dievcat motivuje pri vykondvani Sportovych aktivit
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dosahovat’ Sportové vykony. Na poslednom mieste bola odpoved odporucanie lekara, ktora
udalo 5,4% dievc¢at. Odpoved’ lebo rad/a Sportujem uviedlo az 53,7% a bola tak na prvom
mieste u chlapcov SS. Druhou najéastej$ou odpovedou bolo upevnenie zdravia 352% a
pohyb v prirode motivuje 32,2% chlapcov. 1,8% chlapcov na posledné miesto uviedlo
odpoved’ odporucanie lekara.

Z akeho dovodu sa nevenuje$ Sportovo-rekreacnym aktivitam
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Obrazok 6 Z akého dovodu sa nevenujes Sportovo-rekreaénym aktivitam

Poslednou otdzkou, ktord nas zaujimala bolo uvedenie dévodov, pre ktoré mladi l'udia
nesportuji. Je alarmujice, ze takmer 20% chlapcov a vySe 25% dievcat udava ako dovod
neSportovania nedostatok cCasu. Iné dovody uddvaji zastupcovia oboch pohlavi taktiez vo
vySe 20% zastipeni. Naopak a to je poteSujuce, financni nedostupnost’ oznacilo len 1,5 %
u oboch pohlavi zhodne.

ZAVERY

Zaverom mdzeme konstatovat', ze uprednostiiovanie inaktivit pred Sportovo-rekreacnymi
aktivitami sa stava Coraz vaznejSim problémom. Najmid u diev€at postupne narasta
percentudlny podiel tych, ktoré maju iné ako pohybové zaujmy. S tym vSetkym suvisi aj
narast civilizatnych ochoreni. Preto by bolo vhodné zaoberat sa touto problematikou uz
mladSom Skolskom veku nielen na Skolach, ale najmi v rodinach, pretoze tloha rodicov je vo
vychove a formovani hodnot a postojov dietata nezastupitel'na. Je vhodné vytvarat' lepSie
podmienky na realizaciu tych aktivit, o ktoré maji mladi 'udia zaujem a najmé akoukol'vek
formou apelovat u Studentov na pozitivny vplyv pravidelne realizovanych Sportovo-
rekreacnych aktivit na ich zdravie.
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SUMMARY

SPORT - RECREATION ACTIVITIES OF SECONDARY SCHOOL PUPILS" IN
THEIR FREE TIME

The goal was to determine the representation of the sport - recreational activities within high
school students in their free time. Children have almost identically interest about the Internet
and listening to music and the third place belongs to physical activity. This is alarming
situation, like as a weekly time range of exercise. As for girls it is only 1-2 hours per week of
irregular activity, while boys up to 5-6 hours 3 times a week. It is very important to learn from
this situation and to try to use any available forms in order to attract students to activity not
only from a position of teachers but especially parents.

Key words: sport — recreation activities, free time
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