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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technickd univerzita vo Zvolene zostavil a vydal
recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych a zahrani¢nych autorov zaoberajucich sa
problematikou telesnej vychovy a Sportu. Zbornik je obsahovo deleny do dvoch odbornych
sekcii a to: sekcia ,,Telesna vychova a Sport™ (28 prispevkov) a sekcia ,,Aplikacia technickych
a jazykovych odborov v $porte (5 prispevkov). Celkovo sme zaradili do zbornika 33 prac na
383 stranach.

Resumé sekcie .. Telesnd vychova a Sport*

Autori vo svojich prispevkoch reaguju na aktualnu problematiku Skolskej telesnej a Sportove;j
vychovy zdkladnych, strednych aj vysokych 8$ko6l. Vzhl'adom ktomu, ze pohyb je
neoddelitelnou stcastou zdravého zivotného §tylu, zbornik obsahuje aj prace tykajuce sa
aktivneho Sportovania v seniorskom veku. Prace z oblasti tréningového procesu, drogovej
problematiky, zdravotnej telesnej vychovy a vyzivy zvySuji celkovi odbornu troven

zbornika.

Resumé sekcie .. Aplikicia technickych a jazvkovych odborov v $porte

V druhej sekcii nachddzame vedecké prace z oblasti jazykovedy a technologického

zabezpecenia r6znych druhov Sportovisk.

Zbornik bol vydany s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastupeni
prorektora pre pedagogicki pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja
Jankecha, PhD., Vydavatel'stva Technickej univerzity vo Zvolene. Osobitne by sme chceli
vyzdvihnat dlhoroénti spolupracu s KTVS FF Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici
v zastipeni doc. PaedDr. Jifi Michal, PhD. aostatnych odbornych pedagogickych
pracovnikov. V mene zostavovatel'ov zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom

zbornika a vSetkym prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD., PaedDr. Martin Kruzliak, PhD., PaedDr. Stanislav Azor, PhD.

zostavovatelia
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SEKCIA TELESNA VYCHOVA A SPORT

NAZORY ZIAKOV ZAKLADNYCH A STREDNYCH SKOL V OKRESE LUCENEC
NA SNOWBOARDING

Stefan Adamcék - Elena Bendikova

Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB Banska Bystrica

ABSTRAKT

V prispevku sa zaberame analyzou oblubenosti snowboardingu u Ziakov zakladnych
a strednych Skol v okrese Lucenec. Vysledky ndsho prieskumu poukazali na skutocnost,
Ze v sucasnosti snowboarduje viac ako 1/3 Ziakov zakladnych a strednych skol. Zakladné
Skoly  nedisponuju  potrebnym  materialno-technickym  vybavenim na  vyucovanie
snowboardingu. Za isté negativum povazujeme skutocnost, Ze viac ako 50% ucitelov
zakladnych skol neovlada zaklady snowboardingu, cim sa jeho vyucovanie a zaradovanie
do obsahu zimnych kurzov dozaista komplikuje, napriek tomu, zZe viac ako 1/3 Ziakov

zakladnych a strednych skol ma zaujem sa naucit snowboardovat.

The opinions of pupils at basic and high schools at Lucenec region on snowboarding

Abstract

The authors in their article solved the problems of opinions of pupils at basic and high schools
at Lucenec region on snowboarding. They found out that more than 30% of pupils at basic
and high schools have experience with snowboarding. More than 50% of teachers of basic and
high schools are not able to practise the snowboarding and do not put snowboarding to
curriculum of winter courses. The authors also found out that more than 30% of pupils at

basic and high schools have interest in snowboarding during winter courses.

KPucové slova: snowboarding — obl'ibenost’ — Ziaci zakladnych a strednych $kol



UVOD

V priebehu posledného desatrocia sa snowboarding stal ve'mi populdrnym zimnym Sportom.

Paugschovd — Luzova — Luza (2004) hovoria o snowboardingu ako o Sporte tak

atraktivnom, hravom, do istej miery az blaznivom, ze sa stal v priebehu niekolkych
zimnych sezon az symbolom vsSetkych slobodne mysliacich mladych Tudi taziacich po
Sporte, dobrodruzstve a zabave. Bet'dk (2012) vo svojom vyskume zistil, ze az 66,07%
chlapcov a 55% diev¢at ma pozitivny vztah k zimnym $portom a najradSej vykonavanou

zimnou pohybovou aktivitou vo vol'nom case ziakov je zjazdové lyZovanie a snowbording.

Aj vyskumné sledovanie Antalu a kol. (2012) poukazuje na skutocnost, ze z vyskumného
suboru 1947 Ziakov strednych $kol sa vyskytli poziadavky na zvySenie poctu kurzovych
foriem vyucby najmi realizécie lyziarskych a snowboardovych kurzov. Michal (2011)
zastava nazor, ze moznostou realizovat snowboardovy vycvik v zmysle Statneho
vzdelavacieho programu ISCED 2 a ISCED 3 na Skolach, sa podari u ziakov vyvolat’ eSte
vacsi zdujem o vykonavanie tejto pohybovej aktivity a dozaista stipne aj jeho popularita
v Sirokej verejnosti. Z tohto pohladu je vsak nutné, aby sa aj vysoké Skoly pripravujice
budicich ucitelov telesnej a Sportovej vychovy pozitivne postavili k tomuto trendu.
Jednym z takychto pracovisk je aj Katedra telesnej vychovy a Sportu Filozofickej fakulty
Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici, kde priprava kvalifikovanych pedagégov prebieha
uz piaty rok.

METODIKA

Nazory ziakov na snowboarding sme zistovali za pomocou ankety. Anketové listky sme
vyhodnocovali prostrednictvom programu TAP firmy Gamo Banskd Bystrica. Prieskumny
stibor tvorilo 302 Ziakov, z troch zékladnych $kol - ZS s MS v Utekag, ZS Kokava nad
Rimavicou a ZS L. Novomeského v Ludenci a z troch strednych §kél - Pedagogicka a
Socialna Akadémia v Lucenci, Gymnazium v Poltari a Spojena Skola

v Lucenci. Prieskum sa uskutoénil v skolskom roku 2012/2013 — v druhom polroku.
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Obrazok 1 Prieskumny sibor Ziakov zakladnych a strednych §kol - pocet

Vysledky odpovedi ziakov sme analyzovali nielen z pohl'adu intersexualnych rozdielov, ale aj

Z pohl'adu Ziakov zékladnych a strednych §kol.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Hned’ v Givode naSej ankety néas zaujimalo, aké st snowboardové schopnosti ziakov resp. ich
zaujem sa naucit’ snowboardovat” pokial snowboardovat’ nevedia (obrazok 2). Vzhl'adom
k veku ma zru¢nost v ovladani snowboardu mierne stipajici trend z pohladu Zziakov
zékladnych a strednych $kél, v kazdom pripade vSak pocet ,,dobrych® snowboardistov je
v kazdej nami sledovanej skupine pod hranicou 15%. Pozitivna je vSak skutoCnost, Ze
zaklady snovboardingu ovlada 34,82% dievcat strednych a 37,14% dievc¢at zakladnych §kol.
Z pohl'adu chlapcov zéklady snowboardingu ovlada 20% chlapcov strednych a 22,86%
chlapcov zakladnych §kol. Naucit’ sa snowboardovat’ méa zaujem viac ako 1/3 ziakov v kazde;j
nami sledovanej skupine a tato skuto¢nost’ je potrebné vyuzit, nakolko zaradenie
snowboardingu do ucebnych osnov pozitivne hodnoti Melkus (2009), Betak (2012), ktori
zhodne konstatuju, ze sa urobil dolezity krok pre =zatraktivnenie telesnej a Sportovej
vychovy. Najvacsi nezdujem naucit’ sa snowboardovat’ bol v sibore chlapcov zékladnej Skoly

— 34,29%. Tato skutoCnost je pre nas negativhym zistenim. Poukazuje na skutoc¢nost,
10



ze v ramci zakladnej Skoly tito ziaci pravdepodobne nedostali potrebné mnoZzstvo informacii
a teda neboli ani dostato¢ne motivovany aby si osvojili zaklady snowboardingu. Nami zistené
skuto¢nosti st do istej miery v rozpore so zisteniami Michala (2011) a Modraka-Nemcika

(2006), ktori u ziakov zaznamenali vyS$$iu mieru zaujmu a teda aj obl'itbenosti.

7 A
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Obrazok 2 Snowboardové schopnosti a zaujem Ziakov o snowboarding

Odpovede respondentov z pohl'adu intersexudlnych rozdielov ako aj zpohladu veku (SS
aZS), boli velmi vyrovnané anezaznamenali sme Statisticky vyznamné rozdiely v ich

odpovediach (tab. 1).

Tabul’ka 1 Statistické vyhodnotenie snowboardovych schopnosti Ziakov

Statisticka
vyznamnost’ N N N N
chi-kvadrat
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Nasledne sme u ziakov chceli zistit, s kym chodia najcastejSie vo svojom volnom case
snowboardovat’. Predpokladali sme, ze ziaci chodia najcastejSie snowboardovat’ s rodinou, ¢o
sa nam vs$ak nepotvrdilo (obr. 3). Vo vSetkych nami sledovanych skupinach ziakov, chodia
ziaci najCastejSie snowboardovat’ s kamaratom (s kamaritkou) — dominantne dievcatd, kde

frekvencia odpovedi bola na zékladnej Skole 32,14% a na strednej Skole 40%.

Nami zistené fakty len potvrdzuju tvrdenie Vagnerovej (2005), Ze v tomto obdobi - pre
pubescenta sa stdva dodlezitejSou vrstovnicka skupina. T4 sa v tomto obdobi stdva jednym
z dominantnych zdrojov potrebnej emociondlnej, socidlnej opory. Pach (2008) sa na vzorke
63 aktivnych rekreacnych snowboardistov zo Slovenska zaoberal problematikou vzt'ahov
mladych snowboardistov k pohybovym aktivitdim a Cinitelom, ktoré ovplyviiovali ich
vzt'ah k snowboardingu a konstatuje, ze 47,6% opytanych sa k snowboardingu dostala

prostrednictvom kamaratov.

4 A
chlapci
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dievcata
chlapci
E17)
(%]
dievcata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
Hsam 4,46% 4,00% 6,67% 8,57%
rodina 15,18% 12,00% 9,52% 17,14%
H nesnowboardujem 48,21% 66,00% 43,81% 54,29%
® kamarat 32,14% 18,00% 40,00% 20,00%
\N 4

Obrazok 3 Osoba, s ktorou sa najcastejSie Ziaci vo svojom vol’mom case chodia

snowboardovat’

Odpovede ziakov boli pomerne vyrovnané aaj z uvedeného ddévodu sme nezaznamenali

Statisticky vyznamnych rozdielov (tab. 2).

12



Tabulka 2 Statistické vyhodnotenie odpovedi Ziakov na otizku: Osoba, s ktorou sa

najcastejSie chodi§ vo svojom vo’nom ¢ase snowboardovat’

Statisticka

vyznamnost’ N N N N
chi-kvadrat

Legenda: #& = statisticka vyznamnost' - hladina p < 0,01 & = Statisticka vyznamnost -

hladina p <0,05 N= Sstatisticky nevyznamny

Ako ziaci vnimaju realizaciu snowboardového kurzu na Skoldch sme zistovali nasledujucou
otizkou. Odpoved’ — 4no si zvolilo 48,21% dievéat zo SS a 45,71% zo ZS. Odpovede
chlapcov boli vyrazne odlisné nakol’ko len 10% chlapcov strednych $kol a 25,71% chlapcov
zakladnych $kol zastava nazor, ze ich skola dany kurz organizuje. Realizacia zimnych kurzov
je vsak v sucasnosti roznorodo organizovana. Podla vyskumov Paugschovej a Kubascika
(2002) zo ziakov zékladnych §kdl stredoslovenského regionu sa zimného vycvikového kurzu
zucastnilo 87,2 % respondentov. Stav realizdcie zimnych kurzov na zékladnych Skolach v
Martine realizoval aj Michal (2006), pricom zistil, ze 88% §kol uskutociuje zimny kurz -
avSak dochadzkovou formou. Aj Charvat a Dosla (2008), zistili, ze na Skolach sa
snowboardovy kurz realizoval vi¢sinou dochéadzkovou formou, ¢o uviedlo 65,7% chlapcov a

52,7% dievcat.

Odpovede z pohl'adu intersexualnych rozdielov boli zna¢ne rozdielne (obr. 4), ¢o sa prejavilo
aj pri zistovani Statistickej vyznamnosti (tab. 3). Takmer % Ziakov nevie, ¢i sa snowboardovy

kurz na ich $kole organizuje, ¢o pravdepodobne stvisi s ich nezaujmom o snowboarding.

13



chlapci

dievcata

chlapci

:(,l),
dievéata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
i nie 28,57% 66,00% 30,48% 65,71%
H neviem 23,21% 24,00% 23,81% 8,57%
M adno 48,21% 10,00% 45,71% 25,71%
\_ Y

Obrazok 4 Realizacia snowboardového kurzu na $kolach z pohPadu Ziakov

Tabulka 3 Statistické vyhodnotenie odpovedi Ziakov na realiziciu snowboardového

kurzu na §kolach z pohl’adu Ziakov

Statisticka

vyznamnost’ AN Y N N

chi-kvadrat

Legenda: && = statistickda vyznamnost - hladina p < 0,01 & = Statistickd vyznamnost -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny

Dalej sme chceeli zistit), ¢i ziaci maji moznost’ si pozi¢at’ na Skolach snowboardovu vystroj. Z
obrazka 5 vyplyva jednozna¢nd odpoved. VAicSina ziakov — takmer %4 zastavaju ndzor , ze

na Skolach zapozicanie snowboardovej vystroje nie je mozné. K tomuto tvrdeniu sa priklonilo
14



81,25% dievcat zo strednych §kol a 69,52% zo zékladnych §kol. Aj praca Betaka (2012)
poukazuje na skutocnost, Ze na Slovenskych skolach 54,41% chlapcov a 47,81% dievcat si

nema moznost’ pozicat’ lyziarsku alebo snowboardovi vystroj.

K zlepSeniu tohto nepriaznivého stavu z pohladu snowboardingu by dozaista prispela
skutoénost, ak by sa materialne vybavenie §kol zlepsilo. Podla Mazala (2011) v Ceske;

republike mé az 30% strednych §kol moznost’ poZi€at’ snowboardovil vystroj svojim Ziakom.

chlapci

dievcata

chlapci

&
dievéata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
i nie 81,25% 72,00% 69,52% 71,43%
H neviem 16,96% 14,00% 28,57% 17,14%
H ano 1,79% 14,00% 1,90% 11,43%
\ _/

Obrazok 5 MozZnost’ zapoZi¢ania snowboardovej vystroje na S§kole z pohPadu Ziakov

V skupine chlapcov odpoved’ ,,nie* oznacilo 72,00% na strednych Skolach a 71,43% na
zakladnych 8kolach (obr. 5). Statistické vyhodnotenie odpovedi Ziakov prezentuje tabul’ka 4.

Tabulka 4 Statistické vyhodnotenie moZnosti zapoZi¢ania snowboardovej vystroje na

skole

Statisticka 4 () N N

15



vyznamnost’

chi-kvadrat

Legenda: #& = Statistickda vyznamnost - hladina p < 0,01 & = Statistickd vyznamnost' -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny

Z pohladu dievcat zékladnych (49,52%) a strednych $kol (41,96%) su V prevaznej
miere ich ucitelia kvalifikovany na vyucovanie snowboardingu (obr. 6). Odpoved’ ,,neviem*
oznalila takmer 1/3 Ziatok zékladnych a strednych $kol. Uplne opaény nazor na
kvalifikovanost” ucitelov z pohl'adu vyucovania snowboardingu maji chlapci zakladnych
a strednych skél. Odpoved’ — ,,nie“, t. z. ucitelia telesnej a Sportovej vychovy na naSej Skole
nie st kvalifikovani, si vybralo 66% chlapcov zo strednych §ko6l a 51,43% zo
zékladnych 8kol (obr. 6). Uvedend rozporuplnost’ odpovedi z pohladu intersexualnych
rozdielov na jednotlivych typoch §kdl sa prejavila aj na Statistickej vyznamnosti — odpovede
boli Statisticky vyznamné na hladine p < 0,01 (tab. 5). Kvalitu odbornej sposobilosti vyucovat’
snowboarding nevedelo posudit’ opat’ takmer 1/3 ziakov. Z vyskumu Paderovej (2009)
vyplyva, Ze na 41 zakladnych Skolach pdsobi minimdalne jeden inStruktor snowboardingu,

¢o autorka pokladé za neuspokojivé vzhl'adom k expanzii tohto Sportu.
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chlapci

dievcata

chlapci

:(,l),
dievéata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
i nie 23,21% 66,00% 17,14% 51,43%
H neviem 34,82% 20,00% 33,33% 37,14%
M adno 41,96% 14,00% 49,52% 11,43%
\_ Y

Obrazok 6 Kvalifikovanost’ ucitel’ov telesnej a Sportovej vychovy na vyucovanie

snowboardingu z pohladu Ziakov

Tabulka 5 Statistické vyhodnotenie kvalifikovanosti uditePov telesnej a Sportovej

vychovy na vyucovanie snowboardingu z pohladu Ziakov

Statisticka

vyznamnost’ AN AN N N

chi-kvadrat

Legenda: #& = statisticka vyznamnost - hladina p < 0,01 & = Statistickd vyznamnost -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny
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Ktory typ snowboardingu je z pohl'adu ziakov najpritazlivejsi sme chceli zistit’ nasledujucou
otazkou. Pre viac ako 50% chlapcov a diev€at strednych je najpritazlivejsi freestyle -
jazdenie na zjazdovke a snovparku s vyuzitim réznych trikov askokov (obr. 7). Aj
u ziakov zékladnej Skoly je uvedeny typ snowboardingu najpritazlivejsi — frekvencia
odpovedi vSak bola onieCo nizS§ia — udievéat 45,71% auchlapcov 40%. Druhym
najobl'ibenejSim typom snowboardingu u ziakov strednych $kol je freeride, za ktory sa
vyjadrilo 26,79% dievcat a30% chlapcov. U ziakov zékladnych 8kol je druhym

najobl'ibenej$im typom snowboardingu alpineboarding (obr. 7).

chlapci

dievcata

chlapci

m
dievcata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
u freestyle 51,79% 56,00% 45,71% 40,00%
H freeride 26,79% 30,00% 23,81% 28,57%
H alpineboarding 21,43% 14,00% 30,48% 31,43%
\_ 4

Obrazok 7 Najzaujimavejsi typ snowboardingu z pohPadu Ziakov

Statistické vyhodnotenie odpovedi Ziakov prezentuje tabul’ka 6.

18



Tabulka 6 Statistické vyhodnotenie najzaujimavejsieho typu snowboardingu z pohPadu

Ziakov

Statisticka

vyznamnost’ N N N N
chi-kvadrat

Legenda: #& = statisticka vyznamnost' - hladina p < 0,01 & = Statisticka vyznamnost -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny

V blizkej rodine u diev€at strednych $kol ovlada zadklady snowboardingu az 71,43%
pribuznych, v skupine dievcat zakladnych $kdl je to az 77,14% (obr. 8). Uvedené vysledky st
pre nas prekvapujucim zistenim. V skupine chlapcov (aj zo strednych aj zo zakladnych $kol)
— viac ako 50% sa vyjadrilo, Ze v ich blizkej rodine nik neovlada zéklady snowboardingu.
Uvedené rozdiely sa opdt’ prejavili aj pri zistovani S$tatistickych rozdielov v odpovediach

z aspektu intersexualnych rozdielov (tab. 7).

4 )
chlapci
n
N
dievcata
chlapci
:2
dievéata
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
H nie 28,57% 66,00% 22,86% 54,29%
Hano 71,43% 34,00% 77,14% 45,71%
\ y
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Obrazok 8 Ovladanie zakladov snowboardingu v blizkej rodine u Ziakov

Tabulka 7 Statistické vyhodnotenie ovladania zikladov snowboardingu v blizkej rodine

u ziakov

Statisticka

vyznamnost’ AA LY N N
chi-kvadrat

Legenda: && = Statistickda vyznamnost - hladina p < 0,01 & = Statistickd vyznamnost' -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny

Poslednou otazkou sme chceeli od Ziakov zist, ¢i by chceli v budiicnosti, ¢i uZ na strednej
(ziaci zékladnych §kol) alebo na vysokej (ziaci strednych §kol) absolvovat’ snowboardovy
kurz. Tak ako to uz naznacili viaceré odpovede naSej ankety, aj pri vyhodnoteni tejto otdzky
sme u diev¢at zaznamenali va¢$i zaujem o snowboarding — nakol'ko kurz na strednej Skole by
chcelo absolvovat’ 67,62% dievcat zakladnej Skoly a ,,iba* 42,86% chlapcov zakladnej Skoly.
Na vysokej Skole by kurz snowboardingu chcelo absolvovat’ 75% dievcat a 60% chlapcov.
Zaujem o vyucovanie snowboardingu zistoval aj Kral (2007) dotaznikom pre ucitelov na
zakladnych a strednych Skolach v Banskej Bystrici a Brezno. Vyskumom zistil, Ze az 96
% ucitelov z Banskej Bystrice uviedlo, Ze Ziaci na kurzoch majii zaujem o snowboarding.
Uvedené vysledky naSej prace st z nasho pohladu pozitivne, avSak zavizujliice aby zaujem
0 snowboarding nebol zmareny napr. zlou organizacou, resp. nepripravenost'ou instruktorov
na uvedenych typoch §kél. V neposlednom rade, aby kurz snowboardingu bol vobec zaradeny
do ponuky studia. Najvacsi nezaujem o kurz snowboardingu prejavili vo svojich odpovediach

ziaci strednych §kol — odpoved’ ,,nie* oznacilo 22% chlapcov.

20



chlapci

dievcata

chlapci

:(,I),
dievéata
0,00%6  10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00 60,00% 70,00% 80,00%
Ss Z3
dievcata chlapci dievcata chlapci
i nie 5,36% 22,00% 13,33% 11,43%
H neviem 19,64% 18,00% 19,05% 45,71%
M adno 75,00% 60,00% 67,62% 42,86%
\_ Y

Obrazok 9 Zaujem Ziakov absolvovat’ snowboardového kurzu pocas Studia v buducnosti

Z pohladu Ziakov

Vysledky odpovedi ziakov boli vo viacerych smeroch Statisticky vyznamné a uvadzame ich

V tabulke 8.

Tabulka 8 Statistické vyhodnotenie ziujmu Ziakov absolvovat’ snowboardového kurzu

pocas Stadia v budicnosti

Statisticka

vyznamnost’ AA AA N A
chi-kvadrat

Legenda: #& = statisticka vyznamnost - hladina p < 0,01 & = Statistickd vyznamnost -

hladina p <0,05 N= Statisticky nevyznamny
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ZAVER

Autori Nemec-Michal-Bet'ak (2013) zastavaji nazor, Ze snowboarding ako sucast’ telesnej
a Sportovej vychovy v ramci zimnych kurzov pozitivne vplyva na zdatnost, posilnenie
svalstva a rozvoj kondicie mladeZe. Spiha rovnaké ciele ako telesna a $portova vychova
a prispieva aj o rovhomerny rozvoj jedinca nielen po stranke fyzickej, ale aj po psychicke;.
Domnievame sa, ze z pohladu optimalizacie a efektivizacie vyuCovacieho procesu na
zakladnych a strednych Skolach je potrebné pri vychadzat aj z individudlneho poznania
nazorov a zaujmov ziakov vsetkych typov $kol. Komplexna diagnostika nazorov a zdujmov
ziakov je jednou z podmienok na to, aby ucitel' telesnej a Sportovej vychovy mohol

optimalizovat’ vyucovaci proces.

Na zaver uvedieme niekol'’ko odporti¢ani vyplyvajicich z naSej préce:

» V stucasnosti snowboarduje viac ako 1/3 ziakov zékladnych a strednych $kol;

» viac ako 1/3 ziakov zékladnych a strednych §kol mé zdujem sa naucit’ snowboardovat’;

» zéakladné Skoly nedisponuju v sucasnosti potrebnym materialno-technickym vybavenim na
vyucovanie snowboardingu;

» viac ako 50% ucitel'ov zakladnych $kol neovlada zéklady snowboardingu;

» snowboardova disciplina freestyle je u Ziakov zdkladnych a strednych povaZovana za

najatraktivnejSiu.
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POHYBOVE AKTIVITY ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL
V STREDOSLOVENSKOM REGIONE

Stefan Adaméak - Miroslav Nemec

Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Praca sa zaobera pohybovymi aktivitami Ziakov zakladnych skol z aspektu 6smych
a deviatych rocnikov. Prieskumom sme zistili, Ze takmer 20% zZiakov pohybové aktivity pocas
pracovného tyzdna, ale aj vikendu realizuje v casovom rozsahu menej ako 1 hodinu denne.
V pohybovych aktivitach Ziakov dominuju kolektivne sporty pred individudalnymi, pricom viac

ako 40% aktivit je vykondvanych rekreacnou formou.

Physical activities of primary school pupils in Central Slovakia

ABSTRACT

The work deals with the physical activities of primary school pupils from the
viewpoint of the eighth and ninth grades. We found that almost 20% of pupils during the work
week as well as weekend implements the timescales of physical activity less than 1 hour per
day. Within the physical activity of students there is a domination of collective sports over
individual sports, while more than 40% of the activities are carried out recreationally.

KPucové slova: pohybova aktivita, ziaci zakladnych §kol

UvVoD

Autori  Fromel-Bauman (2006) uvadzaji, Ze pohybovd aktivita plni
v zivote ¢loveka mnohé funkcie. Funkciu regeneraénii a kompenzacnu, zahfila aj moZnost’
sebarealizacie, zvySovanie 1 udrzovanie fyzickej kondicie, estetického zazitku z vykonu, pocit
spokojnosti. Okrem toho aj nadvdzovanie priatel'skych a spolocenskych kontaktov ale i

funkcie rozvoja moralnych vlastnosti a racionalneho poznéavania.
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Viaceré¢ stadie zo sucasného obdobia vSak poukazuji na skutoCnost, Zze objem
pohybovych aktivit u dospievajicej populacie mé klesajucu tendenciu napr. Biddle - Soos,
Hamar, a kol. (2009), Michal-Nevol'na, (2012), Krull — Cipov (2014). Tak ako tvrdi Antala
a kol. (2012) v stcasnosti nemozno spochybnit’ viaceré pozitiva pocitacovej gramotnosti, no
pri ich nadmernom vyuzivani, bez kontroly obsahu a ¢asu zo strany rodicov predstavuju pre
deti a mladez urcité rizikd, najmé zo strany fyzickej, ale aj psychickej. Podl'a viacerych
autorov (Soos a kol., 2010; Simonek, 2011; Beb&akova, a kol., 2012) prave oni predstavuju
hlavni spotrebu volného cCasu sucasnej generdcie deti a mladeze spolu so sledovanim
televizie, po¢uvanim hudby a nakolko aj pripojenie na internet ma podla Adamcéka (2013),

kazdy ziak zakladnej Skoly.

CIEL

Ciastkovou tlohou vramci grantového projektu VEGA 1/0758/14 ,,Intervencia
hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej vychove* bolo cielom nasej

prace zistit’ rozsah a obsah pohybovych aktivit ziakov 8. a 9. ro¢nika zakladnych $kol.

METODIKA

Hlavnou metdédou nasSho prieskumu bola metdéda ankety. Anketu sme distribuovali
ziakom zdkladnych $kol na zaciatku druhého polroka Sk. roku 2012/2013. Vyhodnotenie
ankety sa uskutocnilo prostrednictvom programu TAP firmy Gamo Banskd Bystrica. Do
prieskumu sme zaradili 808 spravne vyplnenych ankiet - 474 Ziakov (chlapcov) 8. ro¢nika a
334 Ziakov (chlapcov) 9. ro¢nika chlapcov z 11 zakladnych $kol stredoslovenského regionu.
Vysledky odpovedi ziakov sme analyzovali z pohl'adu jednotlivych ro¢nikov s cielom zistit

ich nazorové rozdiely.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Pohybové aktivity Ziakov ako znédzoriiuje obrazok 1 su z pohladu Ziakov 6smych
a deviatych ro¢nikov pomerne vyrovnané. Takmer 40% Ziakov v obidvoch ro¢nikoch sa

pohybovym aktivitdim pocas tyzdna venuje 1 az 2 hodiny denne a takmer rovnaké % sa
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pohybovym aktivitam venuje viac ako 2 hodiny denne. Pohybovym aktivitim menej ako
jednu hodinu denne sa pocas tyzdna venuje 16,88% ziakov 8. ro¢nika a 19,76% ziakov 9.
ro¢nika. Z pohl'adu odpovedi ziakov 8. A 9. ro¢nikov sme nezistili Statisticky vyznamné
rozdiely v odpovediach ziakov. Nami zistené skuto¢nosti vSak povazujeme za pozitivne
zistenie nakolko viaceré vyskumy z poslednych rokov napr. Perackova, 2008; Michal-
Nemec, 2011; Nemec-Nemcova, 2012; Betadk-Azor, 2013; Nevolna, 2013), ktoré boli
zamerané na denny rezim ziakov, poukdzali na skutoCnost’, Ze Ziaci sa vo svojom vol'nom
c¢ase venuju dominantne sedavym, fyzicky nenaroénym aktivitam - pocitacovym hram,
poctvaniu hudby, sledovaniu televizie a pod. Simonek (2006) odportéa pre vekovu kategoriu

10 az 17 rokov 3 hodiny pohybovej aktivity denne resp. 20 hodin tyzdenne.
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Obrazok 10 Pohybové aktivity Ziakov pocas pracovného tyZdna v hodinach

Nasledne sme zistovali, kol'’ko €asu venuju Zziaci z jednotlivych rocnikov pohybovym
aktivitim pocas pracovného vikendu. Vyhodnotenim naSej ankety sme zistili, Ze rozsah
pohybovych aktivit u Ziakov 8. ro€nika mierne nardstol — zvysil sa poc€et respondentov, ktori
sa pohybovym aktivitim venuju priemerne 1 az 2 hodiny denne pocas vikendu, mierne vSak
klesol pocet respondentov, ktori sa pohybovym aktivitim venuju viac ako 2 hodiny denne.
Zaroven klesol pocet respondentov, ktori sa pohybovym aktivitim venuju menej ako 1
hodinu. Pozitivhu zmenu sme zaznamenali aj u ziakov 9. ro¢nika (obr. 2). Napriek tomu, Ze sa

pocet respondentov, ktori sa pohybovym aktivitdm venuju pocas vikendu menej ako 1 hodinu
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denne nezmenil, vzrastol pocet respondentov, ktori vykonavaju pohybové aktivity viac ako 2
hodiny denne na 44,91%. Uvedené zmeny z pohl'adu jednotlivych ro¢nikov boli aj Statisticky
vyznamné na hladine p<0,01.

Stadia Nadera (2008) uvadza, Ze deti vo veku 9 rokov pocas tyzdiia ale aj cez vikendy
pohybové aktivity vykonavaju viac ako 3 hodiny. S postupujucim vekom ich aktivity klesaja
a vo veku 15 rokov dosahuju len 49 mintt za denl v tyzdni a pocas vikendu je to eSte menej —
35 minut denne. Pre skupinu ziakov, ktori vykonavaju pohybovu aktivitu v pracovnom tyzdni
ale aj pocCas vikendu menej ako 1 hodinu denne by bolo vhodné zrealizovat Specifickl
intervenciu na povzbudenie adekvatnej fyzickej aktivity so Specifickymi cielmi, nakolko
suhlasime s nazorom Kuceru (1999), ze ,,pohyb posobi na vyvoj a vyvoj posobi na pohyb.
Uvedena dynamicka vézba jasne vymedzuje ulohu fyzickej stimulacie pre dospievajice

vekové skupiny, ktoré st vo vyvine.
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Obrazok 11 Pohybové aktivity Ziakov pocas vikendu tyZdiia v hodinach

Nasledne néas v naSom prieskume zaujimalo, ktoré aktivity z pohl'adu individualnych
resp. kolektivnych Sportov Ziaci vo svojich aktivitach preferuju (obr. 3). V obidvoch nami
sledovanych roc¢nikoch maji v pohybovych aktivitich dominantné postavenie kolektivne

Sporty, pricom v 8. Ro¢niku ich preferuje az 50%.
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Obrazok 12 Preferované pohybové aktivity Ziakov zakladnych $kol

Z obréazka 3 dalej vyplyva, ze takmer 1/3 ziakov vo svojich pohybovych aktivitich ma
rovnako zastipené individualne ale aj kolektivne Sporty. Najmensi zaujem o individuédlne
Sporty prejavili ziaci 8. ro¢nika. Vyznamnost' rozdielov odpovedi medzi ziakmi 6smeho
a deviateho ro¢nika bol Statisticky vyznamny na hladine p<0,01.

Preferenciu kolektivnych Sportov, hier pred individudlnymi potvrdzuji publikacie
napr. Zapletala (2003) a Argaja (2002). Uvedeni autori zastavaji nazor, ze kolektivne $porty,
hry a hravé ¢innosti pomahaji ziakom v tomto veku uspokojit’ tizbu po I'udskej spolocnosti,
vyvadzaju ho z osamelosti, umoziuji mu komunikovat s inymi a z tohto dovodu patria
u ziakov k obl'ibenejSim. Autori Nemec - Adamcak (2013) uvadzaju ako dolezity fakt aj
skuto¢nost’, Ze ziaci v kolektivnych hrach nachddzaju spoluhracov, ale aj protivnikov, s
ktorymi mozu spolupracovat’, ale i siperit’ a zaroven im kolektivne hry prinasaji vzruSujice a
radostné zazitky, pri ktorych prezivaji napitie boja ale aj blazené chvile vitazstva.

U vicsiny ziakov — viac ako 40% (aj 6smych aj deviatych ro¢nikov) maji pohybové
aktivity rekreacny charakter (obr. 4). Aktivity vykonnostného charakteru preferuje 37,43%
ziakov deviateho ro¢nika a 29,96% ziakov 6smeho rocnika. Ostavajice % ziakov (21,26%
ziakov deviateho ro¢nika a 24,68% ziakov 8. rofnika) ma obidve aktivity rovnomerne
zastipené. Tieto skutocnosti maji dozaista vplyv na klesajucu troven telesnej zdatnosti
vacsiny populacie atym sa prehlbuji rozdiely v trovni pohybovej vykonnosti medzi
Sportujucimi a nesSportujucimi (Moravec-Kampmiller-Vanderka-Laczo, 2007), ¢o prezentuju
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komparativne S$tadie pohybovej vykonnosti Skolskej populacie (Raczek-Mynarski-Ljach,
2002).

Z pohladu odpovedi ziakov 8. a 9. ro¢nikov sme pri vyhodnoteni tejto otazky nezistili

Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach ziakov.

1 1 1 1
I I | 37,43% |
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1 T 1
- o
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I | |
1 1 1 1
[ Chi - $tatisticky L : : : :
’ 7 1 1 1 1
nevyznamné —
Yy J’/ : ! ' 29,96% |
I 1 24,68% |
- 45,36% | ' ]
8.rocnik | : !
1 1 1
1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
0,00% 25,00% 50,00% 75,00% 100,00%
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Obrazok 13 Charakter pohybovych aktivit Ziakov zakladnych $kél
ZAVER

Poznanie kvantity a kvality pohybovych aktivit ziakov v rdznych vekovych skupinach
deti a mladeZe predstavuje potencial ale zaroven aj zékladiu pre hl'adanie novych, moznych
pedagogickych intervencii. Uvedené intervencie by mali byt orientované tak, aby vytvarali
podnetné podmienky nielen zo strany Skoly, ale aj zo strany rodiny. Zo strany rodiny
publikacie viacerych odbornikov poukazuju na skuto¢nost’ napr. Verstraete a kol., (2006);
Babinska-Vitariusova, a kol. (2008), Ze dospeli jedinci by mali byt v traveni vol'ného ¢asu
dosledni, nakol’ko ich spravanie je vzorom pre deti a na zaklade nich aj oni hodnotia kvantitu
a kvalitu svojich pohybovych aktivit. Zo strany Skoly je nevyhnutné vo vychovno-
vzdeldvacom procese neustdle hl'adat’ cesty ako zvysit’ motivaciu Ziakov, nielen k samotnym
hodinam telesnej a $portovej vychove ale aj vo vztahu k mimoskolskym aktivitam. Ziakom

do obsahu kurikula telesnej a S$portovej vychovy nenasilnou  formou na prikladoch
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Z kazdodenného zivota sprostredkuvéavat’ kompetencie z oblasti zdravia a aktivneho Zivotného

Stylu.
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NETRADICNA SPORTOVA HRA FLAG FUTBAL VO VYUCOVANI
TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Stanislav Azor

(Ustav telesnej vychovy a §portu, Technicka univerzita vo Zvolene)

ABSTRACT

AZOR, Stanislav: Non-traditional sport game flag football in teaching physical
education.

The aim of this work is to find out possibilities non-traditional sport game flag footbal as a
part of physical education at schools, trought opinions of teachers. The survey sample
consisted of 48 respondents - teachers of physical and sport education at secondary schools
within the region of Banska Bystrica. Based on the results the authors found that up to 100%
of teachers consider flag football as a game by which it is possible to perform the tasks of
physical and sport education. The authors also state that 60.42% of teachers can imagine easy
introduction of flag football in teaching at their school, 39.58% with some restrictions.
Interest in supplement of the knowledge about flag football showed 56.25% of teachers.

Key words: flag football, opinions of teachers, physical education

SUHRN

AZOR, Stanislav: Netradi¢na Sportova hra flag futbal vo vyucovani telesnej a Sportovej
vychovy.

Prispevok sa venuje novej netradi¢nej Sportovej hre flag futbal a moZnosti jeho zaradenia do
vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na Skolach cez nazory ucitelov telesnej a Sportovej
vychovy. Prieskumntl vzorku tvorilo 48 respondentov - vyucujucich telesnej a Sportovej
vychovy na strednych Skolach v ramci Banskobystrického samospravneho kraja. Na zaklade
vysledkov autori konStatujti, ze aZz 100 % ucitelov povazuje flag futbal za hru, pomocou
ktorej je mozné plnit’ ulohy telesnej a Sportovej vychovy. Autori d’alej konstatuju, ze 60,42 %
vyucujucich si vie predstavit’ bezproblémové zavedenie flag futbalu do vyucovania na ich
Skole, 39,58 % s ur¢itymi obmedzeniami. Zaujem o doplnenie znalosti o flag futbale prejavilo

56,25% vyucujucich.

33



Kruacové slova: flag futbal, nazory ucitelov, telesna a Sportova vychova

UVOD

Flag futbal je bezkontaktna verzia amerického futbalu, ktory je hlavne v USA, ale aj inych
krajindch neodmyslite'nou sti¢astou skolského systému a teSi sa velkej popularite naprie¢
vSetkymi vekovymi kategoriami. Prave flag futbal je vd’aka tomu, Ze je jeho bezkontaktnou
verziou nasiel v Skolskom vyucovani v zahrani¢i vyuzitie od prvého stupna zakladnych skol
az po univerzity. Dalou vyhodou flag futbalu je moZné povazovat, Ze na rozdiel od
niektorych inych Sportov je ho mozné hrat’ v mnohych variantoch a s réznym poctom hracov.
Princip hry flag futbalu je zachovany z amerického futbalu. Takisto ako v americkom futbale
je principom hry doniest’ loptu do koncovej zény supera (end zoéna). V samotnych USA

existuju sut'aze vsetkych vekovych kategorii. Je vhodny aj na prvy stupen zakladnych $kol.

Flag futbal je vhodny aj pre mladsich hracov, skoly, ale Casto sa vyuziva aj v tréningovom
procese ako doplnok pre aktivnych futbalistov.

V nasej praci sme sa venovali flag futbalu ako Sportu, ktory je vhodnou alternativou novej
netradicnej Sportovej hry do vyucovania telesnej a Sportovej vychovy. Nakolko sa jednd
0 menej zndmu hru, v prvej Casti prace sa venujeme jej zdkladnym pravidlam, vzniku,

pomdckam a zakladnej technike. V druhej Casti prace sa venujeme vyhodnoteniu niektorych
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otazok z dotaznika, ktorymi sme zistovali ndzory vyucujucich telesnej a Sportovej vychovy na
moznosti vyucovania flag futbalu na Skolach.

Organizacia flag futbalu:

Historia flag futbalu siaha do 19. storoéia. V sti¢asnosti boli ME 2013 vo flag futbale uz v
poradi 6. majstrovstva starého kontinentu. Zicastnilo sa ho 10 muZzskych a 6 Zenskych
druzstiev. ZastreSujiicou organizaciou aj pre flag futbal je medzinarodna federacia amerického
futbalu (IFAF - International Federation of American Football). IFAF je medzinarodna
Sportova organizacia, ktord zastreSuje americky futbal vo svete. Vznikla v roku 1998 a sidlo
ma v La Courneuve, vo Franctzsku. Je taktiez ¢lenom MOV. Americky futbal spolu s flag
futbalom v Eurdpe zastreSuje Europska federacia amerického futbalu EFAF - European
Federation of American Football). Vznikla v roku 1993 a patri pod medzinarodnu federaciu
americk¢ho futbalu IFAF. Sidlo m4 vo Frankfurte nad Mohanom. EFAF ma na starosti

organizaciu aj v tretom odvetvi amerického futbalu - cheerleading.

Vybavenie:
Vybavenie na hranie flag futbalu nie je zlozité. Okrem lopty st potrebné flagy - opasky s
"flagmi" - prazkami latky, ktoré s na opasok pripevnené suchym zipsom. Zastavit’ (zlozit)

hrac¢a znamena zbavit' ho flagu.

Obrazok 2: Flagy (www.fflkc.com, www.palossports.com)

Lopta sa pouziva rovnaka ako v americkom futbale, pre svoj tvar laicky pomenovana ,,Siska®.
V priereze ma tvar elipsy s takmer Spicatymi koncami. Jej tvar je ddlezity na to, aby sa dala

prudko, vrhnutim hddzat’ a prihrat. Je dlha priblizne 28 ¢cm a méd 56 cm po obvode.
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V profesionadlnych zépasoch sa pouziva lopta potiahnutd kozou, ale v beznych podmienkach
sa pouziva guma alebo plastické materialy. Lopta byva spravidla hneda. V minulosti sa
hravalo s bielou loptou, kvoli lepsej viditel'nosti, ¢o vSak vyvojom osvetlenia ihrisk stratilo
vyznam. Pri jej vyrobe lopty sa jej Cast’ naSije a sluzi na jej lepSie drzanie a tym aj hadzanie.
Véha lopty by mala byt v rozmedzi 397 az 425 g a tlak 86 az 93 kPa. Za najkvalitnejSie lopty
sa povazuju modely od firmy Wilson, ktord je uz desatrocia oficidlnym vyrobcom lopt pre
NFL a jedind ich vyraba priamo v USA. Medzi d’alSich vyrobcov patria napriklad spolo¢nosti
Nike, Reebok a AFK.

Obrazok 3: Lopta pre flag futbal (www.emhsports.com)

Akékol'vek vonkajSie chraniCe, vratane prilby nie su vo flag futbale, kedze ide
0 bezkontaktny Sport, povolené. Naopak, na oficidlnych zépasoch st povinné chranice zubov.
Koliky na obuvi st taktiez povolené, ale musia byt kvoli bezpe¢nosti hra€ov gumové.

Hra:

Hra zaéina losovanim, ktoré rozhodne o tom ktoré druzstvo za¢ina ako utociace. Utodiace
druZstvo zacina zo svojej 5-yardovej Ciary a ma Styri pokusy (downy) na to, aby sa dostalo za
stredovu Ciaru. Pokial’ sa mu to podari, ziskava d’alSie Styri pokusy na skorovanie. Ak vSak
utok nedosiahne ani na Styri pokusy stredovu cCiaru, alebo neskoruje, ziskava loptu super.
Nastupuje utok stupera a dovtedy utociace druzstvo sa snazi branit’ lopte v postupe smerom
k jeho vlastnej ,,endzone”. Ten potom sam zacina z vlastnej 5-yardovej ¢iary, bez ohl'adu na
to, kde sa skoncilo uto¢né taZzenie Utoku. Akcia kon¢i v momente, kedy protihraci zastavia
utocnika s loptou, alebo Utocnik vybehne z ihriska. V pripade, ze hra¢ prihravku nechyti,

jedna sa o tzv. nekompletny pas (incomplete pass) a muzstvo prichadza o jeden pokus (down)

36



a rozohrava z povodného miesta. Obrana moze kedykol'vek pocas hry ziskat’ loptu pre svoj
tim a to v pripade, ked’ zachyti stiperovu prihravku zo vzduchu (interception).

Vsetky zmeny v drzani lopty okrem obranou zachytenych prihravok (interception) znamenaju
rozohravku z 5-yardovej Ciary utoku. Pri zmene stran v polCase sa nemeni utoCiace druzstvo
ani miesto rozohrania a nezastavuje sa ¢as. Na rozohratie lopty ma druzstvo 30 sekund.

Hru rozohréava quarterback, ktory loptu bud’ prihra recieverovi alebo ju preda runningbackovi,
ktory s fiou bezi dopredu. V americkom futbale ostatni ttociaci hraci blokuju superovych
obrancov, aby hrac¢, ktory ma loptu dobehol €o najd’alej. Vo flag futbale je vSak akékol'vek
blokovanie, ako je povolené napriklad v ,,tackle futbale zakazané. Braniaci hra¢, by mal mat’
svoje ruky za chrbtom. Akékol'vek pouzitie ruk, ramien, laktov, ndh alebo tela na vyvolanie
kontaktu s protihraom nie je povolené. Braniaci hra¢ moze ruky a ramend pouzivat’ len na
udrzanie vlastnej rovnovéahy a zabraneniu vlastnému padu. Pocas celého branenia musi stat’ na
oboch chodidlach. Trestom za nedodrzanie tohto pravidla je osobny faul a tresta sa stratou
desiatich yardov celého druzstva.

Pocet hracov vo flag futbale nie je pevne stanoveny, existuji oficidlne zapasy s réznym
poctom hracov. Avsak zapasy sa odporacaji hrat’ v minimalnom pocte 5 proti 5. Ndhradnici
modzu medzi rozohradvkami volne striedat. Hrd sa na 40 minat hrubého ¢asu. Pri rovnosti
bodov sa pokraluje bez prerusenia. Vitazom zépasu je ten, kto v prediZzeni prvy skoéruje.
Kazdé druzstvo ma v polcase jeden 30 sekundovy ajeden 60 sekundovy oddychovy cas

(time-out).

Systém skorovania:

Ked’Ze princip hry je rovnaky ako v klasickom americkom futbale, aj systém skoérovania je
vel'mi blizky.

"Touchdown™: 6 bodov.

"Extra bod": 1 bod. (Rozohrava sa v strede ihriska z 5 yardove;j ¢iary.)

"Extra bod": 2 body. (Rozohréava sa v strede ihriska z 12 yardovej Ciary.)

Vsetky "extra body" sa moézu dosiahnut’ iba vhodenou prihravkou, beh s loptou nie je
dovoleny

"Safety": 2 body.

Pokial’ sa pri rozohrani "extra bodu" podari braniacemu tymu vd’aka "interceptionu" ziskat’
loptu a dosiahnut’ s nim protivnikovu "endzonu", skéruje tim 2 body a naviac ziskava loptu
a zacina utocit’ zo svojej 5 yardovej Ciary.
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PreruSenie hry:

Lopta musi byt uvedena do hry pomedzi nohy centra anie do strany. Quarterback
(rozohravajtci hra¢) moze stat’ v 'ubovolnej vzdialenosti od centra. Na rozohratie lopty, po
jej pripraveni, ma druzstvo 30 sekund.

Hra sa prerusuje ked” hrac s loptou:

- strati flag

- Je mimo ihriska

- strati loptu (fumble); Gtok nésledne rozohrava z miesta fumblu

- skoruje

- dotkne sa zeme inak ako chodidlom alebo dlatiou

Ihrisko:

Aj ihrisko pre flag futbal vyrazne kopiruje ihrisko amerického futbalu. Jeho dizka je 60 — 80
yardov (cca 55 — 73 metrov). Jeho Sirka je 20 — 30 yardov (cca 18 — 27 metrov) a end zony
maju spravidla 7 — 10 yardov (cca 6,5 — 9 metrov).
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Obrazok 4: lhrisko pre flag futbal (www.nflflag.com)
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Technika hadzania lopty:

Prstennik a prostrednik, pripadne 1 malic¢ek lezi na Sviku lopatky. Ukazovacik a palec tvori
polkruh pod Spickou. Pritom lopta nelezi na dlani, ale drzia ju len $picky prstov. Rovnako ako
u kriketového hodu je lopta vedena nad ramenom dozadu. Véha tela je na zadnej nohe. Predna
noha je opacna nez ruka, ktorou sa hadze. Vd’aka tejto pozicii je telo v oblasti trup-rameno-
paza natiahnuté do obluka.

Pri odhodeni sa potom podobne ako pri hode oStepom toto napitie zospodu nahor uvolni. To
znamena, ze dopredu st vedené najskor boky, potom rameno, laket’ a nakoniec predlaktia.
Druhé paza a prednd noha by mali pohyb blokovat’, aby sa celd vzniknutd energia mohla
preniest’ do lopty. Aby sa pocas letovej fazy lopty dosiahla jej rotacia okolo pozdiZnej osi,
musi byt lopta tlacena Spickami prstov (nie palcom) dole, tzn. ze lopta sa kotil'a nad $pickami
prstov. Ukazovak opusta loptu ako posledny. Po hode je paza tahana dole.

Chytanie lopty:

Ak lopta smeruje na prsia alebo vyssie, musi byt drzanie ruk také, ze palce a ukazovaky
oboch riak opisuju kruh. Zostavajuce prsty tvoria "ko6s" podobne ako pri volejbale. Ak lopta
smeruje pod prsia, je kruh tvoreny oboma mali¢kami. Je dolezité, aby boli pri chytani ruky
mikké a uvolnené, aby mohli loptu vol'ne prijat’. Pri spravnom chytani by mali byt ruky v

spravnej pozicii a zaroven by sme nemali aZ do konca spustit’ o¢i z prilietavajucej lopty.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili ucitelia zékladnych a strednych $§kol Banskobystrického
samospravneho kraja, s ktorymi sme zrealizovali dotaznik. Vyskum sme zrealizovali na
trinastich Skolach a dotaznik nam vyplnilo 48 ucitelov, z toho 18 muzov a 30 Zien.
Organizacia vyskumu prebiehala v skolskom roku 2012/2013. Nézory ucitelov na moznosti
zaradenia flag futbalu do vyu€ovania sme analyzovali dotaznikovou metdodou. Kazdi Skolu
sme osobne navstivili a tak navratnost’ bola 100 %. Na $kolach sme pre Ziakov a $tudentov
organizovali ukazkové hodiny flag futbalu v ramci ich vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy, kde sme ich oboznamili s pravidlami a zaroven Si mohli aj prakticky vyskusat
zahrat flag futbal. Nasledne po skonceni ukazkovych hodin sme dali ucitelom nami

vytvoreny dotaznik o ich ndzoroch na flag futbal.
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VYSLEDKY

V prvej otdzke sme sa ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy pytali, ¢i poznali flag
futbal uz pred nasim vyskumom. Potvrdil sa ndm predpoklad, ze flag futbal je pre ucitelov
vel'mi malo zndmou Sportovou hrou. Z vyskumnej vzorky 48 ucitelov poznali flag futbal len
traja ucitelia, ostatni sa o lom dozvedeli az pri realizacii ndSho vyskumu. V percentudlnom
vyjadreni poznalo flag futbal len 6,25% ucitelov, pre 93,75 % bol flag futbal neznamym

Sportom. Graficky je prva otdzka zobrazend na obrazku 4.

ano . 3

0 10 20 30 40 50

Obrazok 5: Znamost’ flag futbalu

V druhej otazke sme u vyucujucich zist'ovali, ¢i by podl'a nich plnil vo vyucovani flag futbal
ulohy telesnej a Sportovej vychovy. Jednozna¢na odpoved’ u vSetkych ucitelov potvrduje nas
predpoklad, Ze flag futbal ma tak ako v inych krajinach moznost' byt stastou telesnej
a Sportovej vychovy aplnit' jej ciele, ktoré st stanovené. Na tuto otazku nam kladne

odpovedalo vSetkych 48 ucitel'ov, ¢ize 100% respondentov (Obrazok 5).
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Obrazok 6: Plnenie uloh telesnej a Sportovej vychovy pomocou flag futbalu

V tretej otazke sme zistovali, aky by bol zaujem ucitelov o doplnenie poznatkov o flag
futbale. Napriek tomu, ze flag futbal poznalo menej ako 7 % ucitel'ov a v predchadzajice;j
otazke o plneni tloh telesnej a Sportovej vychovy odpovedalo kladne 100% vyucujicich,
zédujem o doplnenie vedomosti o flag futbale prejavilo zo 48 opytanych 27 vyucujacich. 21
vyucujucich nemalo zaujem o doplnenie poznatkov o flag futbale. Poznatky o flag futbale si

teda mé zaujem doplnit’ 56,25% vyucujlcich (obrazokk 6).
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Obrazok 7: Zaujem o doplnenie poznatkov o flag futbale

V dalSej, Stvrtej otazke, sme sa zaujimali o priestorové moznosti realizdcie flag futbalu na

Skole, kde dany ucitel’ posobi. Dostatocné priestorové moznosti na realizaciu flag futbalu
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maju na danej Skole kde posobia 33 ucitelia — 68,75 %, 15 ucitelov — 31,25 % uviedlo, Ze na

ich skole nie su dostato¢né priestorové moznosti na realizaciu flag futbalu (obrazok 7).

s urcitymi komplikaciami,
obmedzeniami
bez moZnosti zavedenia 0
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Obrazok 8: Priestorové moznosti realizacie flag futbalu

Vyucujucich telesnej a Sportovej vychovy sme sa v piatej otazke pytali aj na ndzor o moznosti
zavedenia flag futbalu do vyucovania na ich Skole. Vybrat" si mohli z troch moZnosti.
Odpoved’ ,bez mozZnosti zavedenia“ nezvolil Ziaden z vyucujicich. 19 respondentov
odpovedalo, ze si vedia predstavit’ zavedenie flag futbalu do vyucovania na ich skole, avsak s
LSuritymi  komplikaciami, obmedzeniami®. NajcastejSou odpovedou bola ,lahko, bez
problémov*. To znamena, ze 60,42 % vyucujucich si vie predstavit’ bezproblémové zavedenie
flag futbalu do vyucovania na ich Skole, 39,58 % s urCitymi obmedzeniami. Graficky su

odpovede k piatej otazke zobrazené na obrazku 8.

s urcitymi komplikaciami,
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Obrazok 9: Zavedenie flag futbalu do vyucovania na vasej $kole
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Poslednou otdzkou venujicou sa problematike flag futbalu bola otazka: ,, Je podl'a vas flag
futbal atraktivna Sportova hra pre ziakov?* Aj tato otazka vyznela pre flag futbal pozitivne. 41
zo 48 oslovenych uditelov telesnej a Sportovej vychovy odpovedalo kladne a flag futbal je

podrla nich atraktivna Sportovéa hra pre ziakov (obrazok 9).
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Obrazok 10: Atraktivita flag futbalu pre ziakov

ZAVERY A ODPORUCANIA PRE PRAX

Flag futbal je v zahranici a to nie len v USA ¢im d’alej popularnej$im Sportom a nachadza si
svoje miesto aj vo vyuCovani Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Nové netradi€né hry
prinaSaji nové impulzy do vyucovania a st pre Ziakov novou motivaciou venovat sa
pohybovej aktivite, Co je vV dnesSnej dobe rastiiceho nezaujmu o pohyb a zdravy zivotny Styl
u ziakov je pozitivnym a vitanym javom.

Nas prispevok poukazuje na moznosti zaradenia flag futbalu do vyucovania cez néazory
ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy. Hlavnym problémom je nedostatok informacii o flag
futbale a nieckedy aj nezaujem o doplnenie vedomosti — ako nam ukazali otazky 1 a 3. AvSak
v otazke 2 flag futbal podla 100% ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy zapojenych do
neSeho vyskumu umoZnuje plnenie Uloh telesnej a Sportovej vychovy. Takisto podla
odpovedi na otazku 5 vsSetci ucitelia vidia moznost’ zaradenia flag futbalu do vyucovania na
ich Skole. Jednym z obmedzeni st priestorové moznosti §kol, ktoré oznacili ucitelia v otdzke

¢. 4. Flag futbal za atraktivnu Sportovu hru pre ziakov povazuje 85,42% vyucujucich.
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Na zaklade nasho vyskumu si dovolime tvrdit, Ze flag futbal mé realnu Sancu sa stat’ sicastou
vyuCovania telesnej a Sportovej vychovy na $kolach a méze motivovat’ ziakov k pohybovej
aktivite.

Na zéklade nasho vyskumu sme sformulovani niekol’ko odportcani pre prax.

1, Povazujeme za potrebné predstavovanie novych netradi¢nych Sportov a netradi¢nych hier
na Skolach ulitelom telesnej a Sportovej vychovy. Podporuje sa tak zavadzanie novych
moznosti vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, ktorymi sa zvySuje atraktivita pohybu
a Sportovania pre ziakov.

2, Motivovanie ucitel'ov k ziskavaniu novych poznatkov o moznostiach vyucovania, napriklad
cez vytvfanie seminarov za ktoré budii moct’ ucitelia v praxi ziskat kredity.

3, Vytvorit’ ponuku na zapozicanie a nasledné zakupenie vybavenia pre flag futbal ¢i inych
netradicnych Sportov pre Skoly. V zahrani¢i podobné projekty pri predstavovanii novych

Sportov funguju a ulahcuje sa tak ich zavadzanie do vyucovania Skolskej telesnej vychovy.
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VYBRANE CVICENIA PRE SENIOROV S VYUZITIiM ROZNEHO NACINIA AKO
SUCAST ICH AKTIVNEHO ZIVOTNEHO STYLU

Karin Baisova

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera problematikou cvic¢enia vekovej kategérie seniorov. Autor sa orientuje
na vybrané cvi¢enia, ktoré st svojim obsahom vhodné pre vekovu kategdriu seniori. Venuje
sa natahovacim, posiliiovacim, ale aj kompenza¢nym a uvolfiovacim cviCeniam s vyuzitim
rozneho nadinia, ktoré je vyuzitel'né a dostupné vzhl'adom na cenu a priestor aj v domacom
prostredi — overbal, fitlopta, malé ¢inky, bosu, expandery. Autor postupne popisuje vybrané
druhy cvicenia, dovody a odportcanie ich zaradenia do aktivneho pohybového programu
seniorov. Vyznam ma aj Casova dotécia, pocet opakovani a sérii pri posiliiovani a systém

spravneho dychania.

SELECTED EXERCISES FOR SENIORS WITH THE USE OF SEVERAL TOOLS
FOR THEIR ACTIVE LIFESTYLE

The article deals with exercises with senior category. Autor have chosen suitable exercises for
this age group. He describes special kinds of excrercises, it's reasons and recommendation
about practicing them, especially for seniors, including lot of stretching, strenghtening, but
also compensating and relaxation exercises with the use of several tools. All of them are
affordable and usable in home - overball , fitball, small dumbells, bosu, expanders. Time
spent by practicing, amount of repeats and series and right breathing system are very
important too.

KrPucové slova
nat’ahovacie, posiliiovacie a kompenza¢né, uvol'iovacie cvicenia, aerobik, overbal, fitlopta,

expander, malé Cinky, expandery, poCet opakovani, pocet sérii, dychanie

UVOD
Pod pojmom aktivny Zivotny §tyl rozumieme v SirSom ponati vzdjomné spolupésobenie

- interakciu biologickej asocidlnej stranky jedinca. V uzSom chapani ho mozno
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charakterizovat’ ako kladné vzajomné prepojenie a kombinaciu niekolkych faktorov,
tykajucich sa samotného zdravia a celkovej duSevnej pohody Cloveka. Patri sem zdrava
vyZziva a stravovanie, pravidelny pitny rezim, rizikové faktory (fajéenie, uzivanie alkoholu,
drogy), vplyv a akceptacia médii a pohybové aktivity. ,,Aktivny zivotny Styl je systémom
dolezitych Cinnosti a vztahov a s nimi prepojenych praktik zameranych na dosiahnutie
plnohodnotného a harmonického stavu medzi fyzickou, socidlnou a duSevnou strankou
¢loveka“- Valjent, 2013.

Vyskumy mnohych autorov (Stilec — Bunc, 2004; Blahutokva — Dvoiakova, 2005;
Vrbanova, 2002, Bendikova, 2010...) dokazuju, Ze pohybova aktivita a aktivny zivotny Styl
Vv seniorskom veku je doélezity v udrziavani kondicie, zdravia, nezavislosti, sebavedomia
avboji scivilizaénymi ochoreniami. Hlavnym cielom je zmiernit a Spomalit’ celkové
starnutie organizmu z hladiska funkéného, motorického, ale aj psychického formou vhodného
pravidelného pohybového programu.

Prispevok vychadza na zéklade realizdcie projektu Eurdpskej unie ,,Moderné
vzdelavanie pre vedomostnui spoloénost — Sport pre zdravie®, uréeného pre Studentov
Univerzity tretieho veku. V ramci vzdelavacieho predmetu Sport pre zdravie, sme vytvorili
pohybovy program vhodny pre seniorov. Jeho sti¢ast'ou su aj rézne druhy cvi€eni s nafinim,
ktoré sa v praxi prejavili ako vhodné a obl'ibené u spominanej vekovej kategorii. Kladna
odozva sa neprejavila len v spokojnosti cviciacich, ale aj vich lepsej kondicii, sile

a pohyblivosti.
DISKUSIA

Cim je clovek star§i, tym viac je dolezita fyzicka aktivita. Starnutie je
charakterizované ako prechod z aktivneho pracovného pravidelného zatazenia do obdobia
utlmu, kedy si viac uvedomuju potrebu venovat’ sa sebe samému, s mozZnostou vyuZitia
vol'ného Casu na aktivity, ktoré este nedavno nemali svoj priestor v Zivote. A ked’ze ¢lovek
nikdy nie je dost’ stary na to, aby mohol zac¢at' s pravidelnym cvi¢enim, naskyta sa
moznost venovat sa aj pohybovym aktivitdm, ktoré doteraz jedinec vyuzival
nepravidelne alebo vobec, a to s ohladom na aktudlny zdravotny stav a moZnosti.
Ideélne je konzultovat’ konkrétne pohybové aktivity a ich vyber s lekdrom kvoéli zniZeniu
zdravotného rizika. Pravidelny pohyb prospieva nielen svalstvu a kostiam, ale aj vnatornym
organom a vSetkym sustavam v l'udskom tele. Kosti sa udrzuji pevnejsie, 'ahSie a dlhSie

odolavaju osteopordze, svaly neochabnti a plnia podpornti funkciu pre opornu ststavu,
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podporuje sa srdcovo-cievna ¢innost. Pohyb ma priaznivy vplyv na traviaci, obehovy
a lymfaticky systém.

Vsetky uvedené subory cviceni nie st podmienené uréitou uroviou fyzickej kondicie
alebo dlhodobou Sportovou pripravou. Moézu sa zaradit’ ako pohybova aktivita vhodna pre
seniorov okamzite pod dohladom instruktora, cvicitel'a. Oc¢akavany efekt sa dostavuje uz po
prvych hodinéch cvicenia.

Aktivne vyuzitie uvedenych vybranych pohybovych cvifeni s vyuzitim rézneho nacinia a
vhodnych cviceni pre vekova kategoriu seniorov ich motivuje k pravidelnému Sportovaniu,
vedie k zvySovaniu potreby d’alSiecho pohybu a propagacii zdravého zivotného §tylu, ako

neodmyslitel'nej stiasti ich aktivneho Zivota.

ROZOHRIATIE

Rozohriatie je neoddelitelnou sucastou kazdej organizovanej pohybovej a Sportovej
aktivity, ktorej cielom je pripravit’ organizmus na nasledovni planovanu fyzickd ndmahu a
zatazenie. Cinnost pri rozohriati by mala byt zamerana na zintenzivnenie cirkulaénych a
respiraénych pochodov, zvySenie pulzovej frekvencie a minutového objemu srdca. Postupnym
zvySovanim intenzity nastava dostato¢né zahriatie a potenie organizmu. Celkové trvanie by
nemalo presahovat’ ¢asovy interval 3 — 5 minut. NajcastejSie sa vyuzivaju Cinnosti, ktoré st
charakteristické svojou jednoduchostou, skladajice sa =z behov, poskokov, obratov,

pohybovych hier a pod.

Druhy rozohriatia

V praxi sa mézZeme stretnut’ s viacerymi druhmi rozohriatia so spolocnym ciel'om, ale
roznym obsahom, ktory Uzko suvisi nielen s vekom, ale aj so zameranim na naslednu
pohybovll ¢innost. Iné formy rozohriatia vyuzivaji v priprave vrcholovi Sportovei
a vykonnostni Sportovci, iné prileZitostni Sportovci, deti, ¢i seniori. U seniorskej kategorie
sme vyuzivali hlavne jednoduché pohybové hry a cvicenia, kratke bicyklovanie alebo

cvicenie na orbitrackoch, pripadne kratu¢kt nenaro€nt tanecno — aerobikovu zostavu.

ROZCVICENIE
Stcastou rozcvicenia je samotné zahriatie organizmu, popisané v predchadzajucej cCasti

a zéaroven aj strecingové a natahovacie cvicenia, ktorych tlohou je:
- zahriat, uvol'nit, odstranit’ nadbytocné svalové napétie a aktivovat’ pohybovy systém
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- uvolnit’ a rozhybat kiby a natiahnut’ jednotlivé svalové skupiny (hlavne skratené svaly)

- naladit’ organizmus na Specificki pohybovou aktivitu a pripravit' telo na dynamické
zat'azenie

Rozcvicka by mala byt trvat’ priblizne 5-15 minat, obsahovo musi byt dostato¢ne dlha a
dokladna, premyslena. Dalej zaujimava, vekuprimerana a pestra.

http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola tv rozcvicka.php

Podrla autorov Perecinska - AntoSovské (2000) ma rozcvi¢enie mé niekol’ko vyznamov:
Fyziologicky vyznam spociva v priaznivom posobeni na zvicSenie minutového a pulzového
objemu srdca, plicnej ventilacie, latkovej premeny aV zahriati organizmu s naslednym
miernym potenim. Profilakticky vyznam, ktory chapeme ako prevencia Urazov a pripravu
svalového pohybového aparatu na svalova pracu — kontrakciu. Didakticky vyznam zahtna
vedomosti o vplyve avyzname rozcvienia a vytvorenie a vyuzitie si urCitého zasobnika
cvi¢eni. Psychologicky vyznam je v pozitivhom naladeni cvi€encov na pohybovu ¢innost’
a zatazenie
Podl'a polohy tela rozoznavame rozcvicenie v Stoji, v kl'aku, v sede, v 'ahu. NajcastejSie sa

v ramci jednej rozcvicky kombinuji dve a viac poloh — Adamc¢ak — Novotna (2009).

POSILNOVACIE CVICENIA S NACINIM

Posilnovanie a speviiovanie svalstva celého tela napomaha zlepsit’ celkovu fyzicka kondiciu,
zosilni svalstvo a zaroveti §lachy a kiby, speviiuje svalovi hmotu. Svaly sa naudia pracovat
ekonomicky a zlepSuju svoju vytrvalost. Je potrebné zacat' s cvikmi l'ahkymi, naro¢nost
zvySovat’ postupne a Vvyvarovat sa pretaZeniu ato zvlaSt u kategdrie seniorov, kde sa
preferuje viac cvicenie s vlastnou véhou, pripadne cvicenie so strednou intenzitou zat'aZenia,
pricom dbame na pocet opakovani a pocet sérii cviceni. Preferujeme vzdy niZSiu intenzitu
zatazenia a vyS$im poctom opakovani v sérii cvi€eni. Pocet sérii sa pritom odvija od celkovej
fyzickej zdatnosti a svalovej vytrvalosti cvi¢iaceho. Pri cviCeni nema vyznam netimerne
zvySovat’ pocet sérii, vhodnejSie je to nahradit’ naro¢nejSim cvikom. Cvifenie musi byt
sucastou denného rezimu Cloveka. Silovy tréning seniorov — posiliiovanie s vahou vlastného
tela znizuje riziko straty svalovej sily, ktora sa znizuje o 15% kazdych desat’ rokov po 50-tom
roku veku a o 30% kazdych desat’ rokov po 70-ke. To je vysledkom ubytku poctu svalovych
vlékien a je vyraznej$i u Zien ako u muzov. Silovy tréning v§ak moze tento bytok nahradit’ o

25-100% vd’aka svalovej hypertrofii a zapojeniu vacsieho po¢tu motorickych jednotiek svalu

49


http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_tv_rozcvicka.php

(0 14%). Sila je dolezitd v kazdodennom Zivote. Kvdli jej zniZovaniu sa u seniorov casto
stretdivame hlavne s poruchami chddze, ¢i zhorSenim chddze do schodov, celkovej stability.
Silovy tréning modze sucasne s primeranou vyzivou pdsobit ako prevencia svalovej
ochabnutosti u starSich osob.

http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz veda/svk/dokument 145 31.pdf

Zasady posiliiovania

1. Pred posilinovanim vzdy svaly rozcvicte - zahriat’, uvolnit’ a natiahnut’.

2. Precvicujte celé telo — vSetky svalové partie pomocou jednoduchych cvikov

s uprednostnenim oslabenych svalov.

3. Cvicte pravidelne aspon 2 — 3x tyzdenne.

4. Zacinajte s lahkymi cvikmi, postupne zvysujte ich naro¢nost’.

5. Ddlezitejsie je spravne zvladnutie techniky cvi€enia ako pocet opakovani.

6. Ststred’te sa hlavne na spravnu techniku cvi€enia a dychania pri posiliiovani — (s dérazom
na rozdychanie z dovodu lepsej cirkulacie kyslika v tele) — posiliiujeme s vydychom, aby sme
znizili nebezpecenstvo zvysenia vnutrohrudného tlaku a vydychujeme pri namahavejsej Casti
cviku.
7. Pri cvi€eni zaCiname vZdy vel'kymi svalovymi partiami a potom precvicujeme malé.
8. Kazd¢ posiliovacie a spevitovacie cvicenie vedieme tahom a tlakom, nie Svihom.
9. Nezabudajte na pitny rezim pocas cvic¢enia

Posilfiovacie cvi¢enie sa mozu na zadiatku vykonavat aj bez cCiniek, len s vlastnou
véhou tela. Pri prvom cviceni prejdeme vSetkymi cviCeniami jeden krat v rozmedzi 8§ — 15
opakovani. Pri pravidelnom cvi¢eni mo6Zeme zvySovat’ série a aj pocty opakovani, napriklad

kazdy cvik realizujeme 3x po 8 — 15 opakovani.

Moznosti zvySovania zat’aZenia pri posiliiovani seniorov

1. Vy$§im poc¢tom opakovani.

2. vy$$im poctom sérii.

3. ndro¢nej$imi cvikmi s podobnym tc¢inkom.

4. primeranym zvySenim tempa cvicenia.

Cvicenia vykonavame pomaly bez zadrZiavania dychania, kazdé z nich opakujeme 8 - 10

krat, v zavislosti od ich zvladnutia a narocnosti. Pri pokrocilych cvi€encoch moézeme
50


http://www.unipo.sk/public/media/files/docs/fz_veda/svk/dokument_145_31.pdf

opakovat’ 8 — 15 krat v troch sériach kazdy cvik. Medzi jednotlivymi cvikmi oddychujeme 60
sekund. Medzi sériami mame dlh$i oddych. Nezabudame na pitny rezim pocas cvicenia a na
spravne dychanie. Vydychujeme vzdy pri naméhavejSej Casti cviku, pri uvolneni sa

nadychujeme.

OVERBALL

Overball je mald mikka nafukovacia lopta s nekizavym pruznym povrchom s velmi vysokou
nosnostou 120 — 150kg. Priemer lopty je 22 — 29cm aje mozné najst’ ho aj pod inymi
nazvami — gymnasticka lopta, over ball, redondoball, softgym atd’. Na zaciatku sa vyuzival
hlavne ako fyzioterapeuticka rehabilitatna pomocka pri napravnych cviceniach, ale naSiel
svoje uplatnenie aj pri cviceni kondi¢nom, manipulaénom, posiliiovacom alebo relaxa¢nom,
¢i pri cvi¢eniach zameranych na nacvik a zdokonalovanie rovnovahy tela. Preto je lopta
vel'mi Casto zarad'ovana aj medzi balanéné pomdcky, ktoré pri vhodnej volbe cviceni
zapajaju do Cinnosti hlboky stabilizacny svalovy systém, ato svaly panvového dna, svaly
Sijové, ohybace krku ako aj chrbtové a brusné svalstvo. Ked’ze obdobie seniorského veku je
nachylnejsie k ¢innostiam sedavého charakteru (Citanie, sledovanie televizie, ruéné prace,
praca na pocitaci), Casto dochadza k ,,hrbeniu — nespravnemu drzaniu tela, ktoré spdsobuje
skratené svaly v hornej oblasti chrbtového svalstva. Overbally st jedna z vyhodnych pomdcok
pri napravnych a uvolfiovacich cvic¢eniach eliminujicich nespravne drZanie tela. Vyhodou
pomdcky je jej finan¢na dostupnost’ @ moznost’ vyuzivat' ju aj pre domace cvicenie, pretoze

cviCenia s overballom je priestorovo nenarocné.

Overball je mozné vyuzivat ako plne nafiknuta loptu, alebo slabSie nafuknutt loptu, pricom
miera nahustenia zavisi od druhu cvic¢enia. VSeobecne plati, Ze samotna tvrdost’ lopty
ovplyviluje obtiaznost’ cvitenia. Cim viac je overball nafuknuty, tym vacsi je jej odpor
a zaroven tazSie prevedenie konkrétneho (posiliiovacieho, rovnovahového) cvicenia. Loptu
vyuzivame aj na chytanie, hadzanie, kotil'anie alebo ako opora pri cviceni (Stilec, 2004;
Jebavy — Zumr, 2009; Muchovd — Tomdankova,2010). Ich hlavnou vyhodou je ich
Sirokospektralne vyuZitie v rdmci rozohriatia a rozcviCenia, posiliiovania, kompenzacnych

a relaxaénych cviceni, cviceni rovnovahy a chrbta.

Overball sa pouziva ako pomdcka pre seniorsky vek vel'mi €asto. Prikladom st posiliiovacie

cvicenia vhodné pre tito vekovu kategoriu, ktoré maji zaroven pozitivny vplyv na svalova
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koordinaciu aj rovnovahu. Odporucané opakovanie uvedenych cvikov je 5 — 8X s pravidelnym

dychanim a dostatoénym oddychom medzi cviceniami.

MALE CINKY

Kazdy pohyb je priamo spojeny so silou, pretoze pomocou nej mdézeme pohyb vykonat.
Fyziologicky je pohyb tvoreny svalovou kontrakciou — skratenim svalu ako odpoved’ na
ur€ity stimul z vnutorného alebo vonkajSieho prostredia. Pritom dochadza k premene
chemickej energie na mechanickt pracu — pohyb. Dostato¢na svalova sila podmiefiuje pohyb
svalstva ateda aj celého tela azaroven napomaha udrziavat' telo v spravnej polohe
a optimalnom stave. U seniorov je dostatocna sila vel'mi ddlezitd, pretoZze stvisi s udrZzanim
pohyblivosti, hlavne dolnych koncatin, a tym urcitej nezavislosti a samostatnosti na pomoci
od inych. Je dokazané, ze fyzicky aktivny ¢lovek je vzdy lepSie silovo vybaveny ako
neaktivny jedinec. Preto aj vo vekovej kategorii seniorov existuje vhodny sposob ako posilnit’
svalovy systém — pravidelny svalovy tréning — posiliiovanie. Primeranym pravidelnym
silovym cvicenim, vhodnym suborom posiliiovacich cviceni v séridch s primeranym poctom
opakovani je mozné zvysit' svalova silu v akomkol'vek veku, aj ked’ v seniorskom veku uz
nedochddza knarastu svalovej hmoty. K spominanému cielu modzeme dospiet aj
posiliiovacimi cvieniami s malymi ¢inkami s hmotnostou 0,5kg, alebo 1,0kg. VyuZivanie
nizkych hmotnosti ¢inieck ndm umoZnuje cvi¢enia vykonavat frekvencéne a s vys$Sim poctom
opakovani, ¢o vedie jednak k speviiovaniu a posilneniu svalovych partii a tym k celkovému

sfunkéneniu svalu.

GUMOVE EXPANDERY

Gumovy expander, ktory mdzete ndjst’ aj pod ndzvom theraband, alebo rubberband — tenSia
kratSia posiliovacia guma sa pouziva uz dlho ako rehabilitacnd, alebo cvicend pomocka.
V prvych dvoch pripadoch ide o 10 centimetrovy Siroky pas. Ich pevnost’ — pruznost, ktort
cvicenim prekondvame je rozna, vicSinou st gumové pasy odliSené farebne. moderna
vSestrannd posililovacia pomocka urcend k posililovaniu celého tela v prostredi domova.
Expander je vyrobeny z vysoko odolnej silikonovej gumy zaist'ujici plynuly odpor cvicenia,
vyuzitelny pre efektivne posiliiovanie vSetkych Casti tela vratane hornych a dolnych koncatin.
Na rozdiel od posilfiovania s ¢inkami, kedy je prekondvame najvicsi odpor prave na zaciatku

cviku, pri expanderoch je to presne naopak. Najvécsia sila je nutna prave na konci pohybu,

52



kedy je pas najviac natiahnuty a zmrStuje sa. Ak chceme zvysit' napidtie a odpor a tym si
cvicenie stazit’, nemusime kupovat’ viac gumovych pasov s réznym odporom, ale jednoducho
gumovy pas zdvojime — skratime. Vsetky cvi¢enia vykonavame bez Svihu, s vydychom. Pocet
opakovani je pri vSetkych posiliiovacich cviceniach len orienta¢ny, zavisi od subjektivnych

pocitov samotného cviciaceho.

Gumové expandery — therabandy — rubberbandy patria k jednoduchym a pristupnym
Sportovym pomdckam, ktoré kedykol'vek zbalite do tasky, ¢i kabelky. St cenovo dostupné,
cvienie snimi aich uskladnenie nie je naroéné na priestor, idedlne aj na cvicenie
Vv domacich priestoroch. St vhodné pre realizaciu jednoduchych posilinovacich cviceni prave
pre vekovl kategoriu seniorov so zameranim na spevnenie a posilnenie svalovych partii aj

z hladiska bezpecnosti.

FIT LOPTY

Fit lopta, inak nazyvand aj gymnastickd lopta, balan¢na lopta alebo gymball, fitball vznikol
najprv ako hracka pre deti, neskor sa zacal vyuzivat vramci rehabilitacie ako
fyzioterapeuticka pomodcka, na skolach alebo vo fitnes centrach. Je to vlastne velka lopta
z nekizavého nepraskajuceho materialu s nosnostou az 200kg. Je vhodna na rdznorodé
cvi¢enia. Pri vybere spravnej lopty sa orientujeme podla jej velkosti. Medzi najbeznejSie
rozmery patri 45 cm, 55 cm, 65 cm a 75 cm. Existuju dva najpouzivanejsie sposoby, ako

zistit’ vhodnu velkost'.

Tab. 1 Ako spravne zistit’ vel’kost” fit lopty

Urcovanie podPa vySky postavy:

Pod 140 cm 45 cm
140 az 160 cm 55cm
160 az 180 cm 65 cm
Nad 180 cm 75cm

PodPa dizky natiahnutej hornej kon&atiny

od ramena po Spicky prstov:
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55 az 65 cm 55¢cm
66 az 80 cm 65 cm

81 az 90 cm 75 cm

Vyhody a vyuzitie fit lopty je Sirokospektralne. Napriklad len samotné sedenie, alebo mierne
»pohupovanie sa“ na tejto pomdcke pomaha zapajat’ stabilizatné svaly, ktoré inac casto
ostavaju ochabnuté a zanedbané. Ak prvy krat usadnete na fitloptu, bude vas to asi nutit’
skusat’ na lopte pérovat. Takéto dynamické sedenie nendpadnou a nendsilnou formou zapoji
svaly, o ktorych ste ani nevedeli, Ze ich mate.

Jednou z civiliza¢nych choréb dne$ného sedavého sposobu Zivota su prave Casté problémy s
drickovou castou chrbtice — s krizami. Vyuzivanim fitlopty na sedenie je im mozné
predchadzat’. Hoci by sa zdalo Ze sedenie na fitlopte je ve'mi dolezité davat’ pozor na spravnu
polohu tela a sediet’ spravne. ZvySenu pozornost’ by tomu mali venovat’ predovsetkym l'udia,
u ktorych uz bolo funkéné oslabenie diagnostikované. Pri sedeni totiz telo ,,rado* bez dozoru
skizne do najpohodInejich poloh, ktoré nemusia byt prave najidealnejsie. Hlavny prinos
fitlopty je v jej nestabilite — balanéna pomocka, udrziavanie rovnovahy v sede vedie
k zlepSeniu drzania tela a stavu chrbtice a k spevneniu tela. Pomoct’ si moZzeme aj mnohymi
posilnovacimi cvikmi, ktoré si zamerané nielen na chrbtové svalstvo, ale svalstvo celého tela

(http://www.sportujeme.sk/fitness/fitlopta-fitball). U niektorych vybranych posiliovacich

cviceni na fit lopte je moZzné zvysit ich ndro¢nost’ pouzitim malych ¢iniek.

Celkove teda fitlopta sluzi na cviCenie statické, ¢i dynamické, posiliiovacie, nat'ahovacie,
stabiliza¢né, ¢i podporujice obratnost, ale aj na pasivne sedenie namiesto stoliCky pri
vykondvani ro6znych sedavych Cc&innosti, priom dochadza k pasivhemu zapajaniu uz
spominanych svalovych partii. Cvi€enie na fitlopte je vhodné pre vSetky vekové kategorie za
predpokladu vyberu primeranych suborov cviceni. Nenahraditelnou vyhodou cvicenia na

fitloptach je, Ze maximalne $etria kiby.

CVICENIA ROVNOVAHY S BALANCNYMI POMOCKAMI
Rovnovaha — stabilita patri k zdkladnym pohybovych zru¢nostiam. Je to vlastne schopnost’
udrzat’ stabilitu tela ajeho Casti v podmienkach nestabilného prostredia. Zru¢nost’ je sice

vytvarana podvedome, ale je mozné ju zdokonal'ovat’ pomocou vhodnych a veku primeranych
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cviceni. Rovnovaha sa deli na staticku a dynamickq, priCom oba druhy maji zna¢ny vplyv na
celkovy pohyb a jeho vzhl'ad. Staticka rovnovaha je charakterizovand udrzanim stability tela
v sede a Vv stoji, dynamicka napriklad pri chddzi, pokluse, behu a pod.

Pre rovnovahovi schopnost’ st rozhodujuce senzorické informacie, predovsetkym z
vestibularneho, ale aj zrakového a kinestetického aparatu. Je vSak zavisld aj od inych
podmienok. Uzko savisi napriklad s vy$kou alebo hmotnostou jedinca. Iudia s niZ$ou vyskou
aj hmotnost'ou maju lepSiou stabilitu v porovnani s jedincami vysokymi a taz§imi. Taktiez
Clovek s vacsimi nohami — stopa, $'apaj majui stabilitu lepSiu. Rovnovaha je lepSia u zien
V porovnani s muzmi, ¢o vyplyva z tvaru panvy a tela. Prax vSak ukazala, Zze prave pohlavné
rozdiely jedincov nie st rozhodujtce pri rovnovahovej schopnosti.

Pocas starnutia a s pribudajucim vekom sa rovnovahova schopnost’ zhorSuje, pretoze
dochadza k oslabeniu zrakového a kinestetického aparatu, k degenerativnym zmenam vo
vestibularnom aparate vnutorného ucha, znizeniu svalovej sily, ¢im je schopnost’ udrzat
stabilitu u starSich T'udi narocnejSie. Prave pravidelné cvicenie, ktorého stcastou su cviky na
udrziavanie stability -  rovnovahy napoméhaji nielen udrziavat’ telesn kondiciu
a samostatnost’ ¢loveka, ale zarovenl znizuju riziko padu a nasledného poranenia az vzniku
zlomeniny. Preto na tento druh cvicenia nesmieme zabudat. Cvi¢enia rovnovahy mdzeme
vyuzivat’ kdekol'vek a kedykol'vek, aj v priebehu inej pohybovej aktivity a postupne zvysovat’
naroc¢nost’ jednotlivych cvikov bez pouzitia pomocok, alebo s pouzitim balanc¢nych pomdcok
ako gumenda polgula — BOSU, overbally, fitlopty, balan¢né podloZzky, masézne lopty, ¢i
trampolinky, kladinky...... Rovnovahové cvicenia st vel'mi doleZité pre jedinca ako cvic¢enia
nat’ahovacie, ¢i posililovacie. Pravidelnym cvi€enim a zarad’ovanim stabilizaénych cviceni
predchadzame Urazom a udrZzujeme telo v kondicii. Rovnako doélezita pre ¢loveka je staticka
aj dynamickéd rovnovaha. Pri rovnovahovych cviceniach postupujeme od najjednoduchsich

k zlozitej$im, od cviceni bez pomdcok k cviceniam kde vyuzivame balanéné pomocky.

ZAVER

Uvedené druhy cviceni aich charakteristika si zamerané a stavané pre vekovl kategoriu
seniorov. Aj vtomto veku je pohybova aktivita a cvicenie vel'mi dolezité a malo by byt
sucastou zivotného Stylu a myslenia vSetkych l'udi v obdobi déchodku. Pretoze kazdy ¢lovek
by sa mal starat’ o svoje zdravie atelesni kondiciu pocas celého Zivota a tym sa uspesne

vyhybat’ hrozbe civiliza¢nych chordb a pred¢asného starnutia. Pri vybere cviceni pre seniorov
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sme vychadzali zo $tudijného materialu, ktory sme v ramci projektu 20 rokov UTV na TU vo
Zvolene (Moderné vzdelavanie pre vedomostni spolo¢nost, kod ITMS projektu
26120130039) pripravili abol vydany ako Studijny materidl pre $tudentov 1. roénika
Univerzity treticho veku na Technickej univerzite vo Zvolene (Baisova, K. - Kruzliak,M.
2013). Vsetky druhy cviceni boli uvedené do praxe v cvi¢ebnych skupinach seniorov, ukazali
sa ako vhodné a zaujimavé. Najvacsi uspech vSak mali cvicenia s overballom, na fit lopte,

rovnovahové cvicenia a kratke jednoduché aerobikové, tane¢né alebo zumbové zostavy.
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AKTUALNY STAV TELESNEHO ROZVOJA STUDENTOV A STUDENTIEK
3. ROCNIKA NA VYBRANYCH STREDNYCH SKOLACH
VO VRANOVE NAD TOPLOU

Elena BENDIKOVA — Robert ROZIM — Lukdas SMIDA

Katedra telesnej vychovy a sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela Banskd Bystrica

ABSTRAKT

Autori Vv prispevku hodnotia ukazovatele telesného rozvoja telesni vysku, telesnd hmotnost’
a BMI studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych $§kol vo Vranove nad Toplou. Na
zaklade porovnania s meraniami populdcie na Slovenska podl'a Moravca a kol. (2002) hodnotia
aktualny stav. Telesny rozvoj Studentov a Studentiek 3. roénika strednych §kol vo Vranove nad
Topl'ou v ukazovateloch telesna hmotnost dosahuje vysSie hodnoty v porovnani so Skolskou
populaciou Moravca a kol. (2002), dievcata su v priemere tazsie o 1,2 kg, ¢o predstavuje rozdiel
0 2,13%, chlapci 0 4,88 kg tj. 0 6,75%. Pri hodnoteni telesnej vysky st Studenti vV priemere vyssi
0 1,38 cm, ¢o predstavuje rozdiel o 0,87 %. V porovnani s populaciou Moravca a kol. (2002) st
Studentky 3. ro¢nika strednych $ko6l nizSie v priemere 03,76 cm, co predstavuje rozdiel
0 2,23%.

ACTUAL POSITION OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF STUDENTS OF 3RD
GRADE ON CHOSEN HIGH SCHOOLS IN VRANOV NAD TOPLOU

ABSTRACT

Authors in the article measure the stats of physical development , physical height , physical
weight and BMI of students of 3rd grade on chosen high schools in Vranov nad Toplou. On
the base of the comparement of the stats with measurment of population by Moravec (2002)
they show actual position. Physical development of students of 3rd grade on chosen high

schools in Vranov nad Toplou in the areas of physical weight shows that theese students
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weight on avarege more than a people that were tested by Moravec, girls are heavier on
avarage by 1,2 kg what is difference of 2,13% ,boys are heavier by 4,88 kg what is difference
of 6,75%. In comparement with measurment of population by Moravec (2002) in field of
physical height are male students taller by 1,38 cm on avarage what is difference of 0,87%

and girls are smaller by 3,76 cm on avarage what is difference of 2,23%

SUHRN

V prispevku sa autori zaoberaji aktudlnym stavom a urovilou telesného rozvoja Studentov
a Studentiek 3. ro¢nika na vybranych strednych skolach vo Vranove nad Topl'ou. Poukazuju,
na zaklade prac viacerych autorov (Belej, 1996; Macek, 2003; Halmova; 2008), na negativne
vplyvy v telesnom apohybovom rozvoji, ktoré davaji do suvislosti s narastajucou
hmotnost'ou, ktord pravdepodobne suvisi s neracionadlnou vyzivou a postupnym uUbytkom
pohybovych aktivit. RieSenim je zvysenie a skvalitnenie pohybovej aktivity stredoskolakov

a pravidelny monitoring telesného rozvoja Studentov a Studentiek strednych Skol.

Krucové slova: telesnd vychova, telesnd vyska, telesnd hmotnost, BMI, hodnotenie

UVOD

Zivotny §tyl mozeme definovat’ ako ,, vyber urcitého spésobu uspokojovania potrieb cloveka

a sposob, akym si clovek usporiadal svoj kazdodenny Zivot“.

Modzeme teda konStatovat’, Ze sucasny Zivotny §tyl mladeZe sa v poslednych rokoch vyrazne
meni. Pavelekova, Petrankova (2010) na vyskumnej vzorke 200 respondentov vo veku 17 - 18
rokov zistovali kvalitu v oblasti Zivotného $tylu stredoSkolskej mladeze. Dospeli k zadverom,
ze ¢im su Studenti starSi, tym menej sa venuju pohybu, Sportu. Ich stravovacie navyky su az
na niekol’ko vynimiek celkom dobré a stresujicim prostredim pre nich je Skola. Zaujmy
adolescentov v tomto obdobi sa menia hlavne kvalitativne a na ich utvaranie ma vel’ky vplyv
zaradenie jedinca do zivota. Velmi intenzivny zaujem maju o vlastni osobnost. Macek
(2003) d’alej uvadza, Ze pre obdobie adolescencie je charakteristicka zvySend sebareflexia.

Mladi hladaju uplatnenie v Zivote, spolo¢nosti, hl'adaju si uplatnenie v zamestnani a toto
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hl'adanie je ¢iastocne ovplyvnené aj okruhom ich zaujmov. U mladeZe su najCastejSie zaujmy
0 Sport, vypoctovu techniku, hudbu, kultiru a iné. Nizka pohybova aktivita adolescentov je
negativnym faktorom dnes$nej doby. Vécsina technickych vymozenosti, ktoré pouzivame —
auta, televizia, pocita¢, dial’kové ovladanie pristrojov a mnoho d’alSich odstraiiuje namahu
a pohyb z kazdodenného zivota (Koldeova a kol., 2002). V rokoch 1995 - 2000 sa v ¢esko-
slovenskej populacii uvadzala nadhmotnost' u 13 % chlapcov a 12 % dievcat, obezita u 6 %
chlapcov a 5,6 % dievcat. Negativne vplyvy v telesnom a pohybovom rozvoji davame do
suvislosti s narastajicou hmotnostou, ktora pravdepodobne suvisi s neraciondlnou vyzivou
a postupnym ubytkom pohybovych aktivit, najmid udievcat (Belej, 1996). Podla
Krajcovicovej (2014) za dvojnasobne vysSSiu umrtnost’ na choroby obehovej sustavy na
Slovensku, ako je priemer Eurdpskej tinie, mozu zI¢ zivotné navyky. Napriklad nadhmotnost’
a obezita bola podl'a nej zistend az u 31% chlapcov a 20% diev¢at. Optimalne hodnoty BMI
namerali 63% chlapcom a 66% dievcat a niZSia, ako normélna hmotnost, sa vyskytuje
CastejSie u dievéat 14%, ako u chlapcov 6%. Projekt sa robil v prostredi 68 strednych $kol,
ktoré navstevovalo vySe 19 000 Studentov. Konkrétne merania sa vykonali na 5000
Studentoch vo veku 14 - 18 rokov. Halmova (2009), na prieskume stredoskolakov v
Nitrianskom kraji konstatuje u chlapcov 20 % nadhmotnost’ a 8 % obezitu a u diev¢at 14%
nadhmotnost’ a 7% obezitu. Je vidiet, ze oba ukazovatele nadhmotnost’ a obezita maju
stupajucu tendenciu, naco neustale upozornuje nielen Siroka verejnost’, ale hlavne odbornici,

ktori varuju pred epidémiou obezity uz u deti a mladeze.

METODIKA

Cielom naSej prace bolo zistit' aktudlny stav ukazovatel'ov telesného rozvoja Studentov
a Studentiek 3. ro¢nika na vybranych strednych Skolach vo Vranove nad Toplou. Vychadzali
sme s predpokladu, Ze Uroven telesného rozvoja Studentov a Studentiek 3. ro¢nika strednych
§kol vo Vranove nad Topl'ou bude v ukazovateloch telesnd vySka, telesnd hmotnost’ a BMI
dosahovat’ vyssie hodnoty, v porovnani so §kolskou populaciou na Slovensku, podl'a Moravca
a kol. (2002). Vyskumny subor tvorilo 181 Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych
strednych §kol vo Vranove nad Toplou, z ¢oho najviac ich bolo z Obchodnej akadémie

a najmenej zo Strednej odbornej Skoly A. Dubceka vo Vranove nad Toplou.
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Tabul’ka 1 Diferencovanie Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych §kol vo

Vranove nad Topl'ou podla pohlavia, typu Skoly a konkrétnej triedy

Telesny rozvoj

Telesna Gymnazium Obchodna Akadémia
vySka
Spolu
Telesna / Spolu /
spolu
3A|3.C|3D| spolu |3.A|3B|3C
) cela
Hmotnost cela y
Skola
Skola
BMI

Studentky | 10 | 7 | 27 44 19 | 18 | 12 49

Studenti | 11 | 15 | 0 26 9 |11 | 18 38

Spolu 21 | 22 | 27 70 28 | 29 | 30 87

Na Gymnaziu sme zistovali telesny rozvoj v triedach 3.A, 3.C, 3.D., v Obchodnej akadémii
sme testovali vo vSetkych triedach treticho ro¢nika t.j. 3.A, 3.B, 3.C a v Strednej odbornej
Skole A. Dubceka sme sa zamerali na triedu 3.D - odbor kuchar, c¢asnik, servirka.
Diferencidciu testovaného stiboru podla typu Skoly, triedy i pohlavia, ako aj ich pocet

zaznamenavame v tabulke 1.

1. Telesna vySka - zistovali sme ju pomocou pasovej miery umiestnenej na priestrannej
kolmej stene, v nasom pripade na rebrinach. Probandi stali chrbtom ku pasovej miere,
maximalne vystreti, dotykali sa steny pétami, sedacimi svalmi a chrbtom, hlava bola
vzpriamend. Na najvysSie poloZzeny bod na lebke sme priloZili trojuholnik a od¢itali sme

hodnotu telesnej vysky s presnostou na 0,5 centimetra.
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2. Telesni hmotnost’ sme zistovali na elektronickej osobnej véhe. Testovany Student sa
postavil na véhu, uvolneny a vzpriameny. Na displeji vahy sme od¢itali hodnotu s presnost'ou

na 0,5 kg.

3. BMI - Body Mass Index — (hmotnostny index) - patri medzi najviac pouzivané metody

merania obezity (hmotnost’ v kilogramoch vydelime druhou mocninou vysky v metroch).

VYSLEDKY

Zistovanim urovne telesného rozvoja Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych
kol vo Vranove nad Toplou a naslednym porovnanim s vysledkami podla Moravca a Kol.
(2002) sme hodnotili dolezité¢ indikétory telesného rozvoja, ktoré tzko suvisia so zdravim

a nepriamo tiez s pohybovym vykonom a su jednou z hlavnych zloziek telesnej zdatnosti.

Tabulka 2 Telesna vyska Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych $kdl vo

Vranove nad Toplou

Studentky Studenti
Telesna vySka [ cm |

n AP S R n AP S R

Gymnazium 44 1 165,14 |8,96| 58 | 26 | 179,46 |6,13| 25

Obchodna Akadémia 49 | 165,18 (5,43|23,5]| 38 | 178,47 |5,85| 28

Typ skoly

SOS A. Dubéeka 12 | 161,54 | 6,59 |26,5| 12 | 179,88 | 7,76 | 26,5

SPOLU $tudenti 3. ro¢nika SS
105| 164,75 | 7,26 | 58 | 76 | 179,05 |6,22| 30
vo Vranove n/Topl'ou

U Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych §ko6l vo Vranove nad Toplou, ktori
tvorili nd§ vyskumny stbor konStatujeme, Ze priemernd telesna vyska nasho vyskumného
stiboru dievCat zaostava za Skolskou populaciou SR v priemere 0 3,76 cm, Co predstavuje
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pokles 02,23%. Na§ predpoklad sa nepotvrdil, vzhladom k sekularnemu trendu a

k akceleracii rastu populacie, kde sme predpokladali vyssie hodnoty v porovnani s meraniami

podl'a Moravca a kol. (2002).

Telesna vyska

177,67

179,05

STUDENTKY STUDENTI
O Skolska populacia Moravec a kol. (2002)
B Studenti 3. ro¢nika strednych $kél vo Vranove n/Toplou

Obrazok 1 Porovnanie telesnej vysky Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych

§kol vo Vranove nad Topl'ou so $kolskou populaciou Moravca a kol. (2002)

Telesna vyska Studentov je v porovnani s celoslovenskou populéciou v priemere vyssia o 1,38

cm, o predstavuje narast o 0,87 %. Udaje uvadzame v tabul’ke 2 a na obrazku 1.
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SOS A. Dubéeka
Vranov n/T

Obchodna
akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

Telesna vySka - Studentky

158

Obrazok 2 Porovnanie hodnot telesnej vysky Studentiek 3. rocnika vybranych strednych §kol

vo Vranove nad Topl'ou v porovnani s meraniami §kolskej populacie podl'a

Moravca a kol. (2002)

SOS A. Dub&eka
Vranov n/T

Obchodna
akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

Telesna vySka - Studenti

177,67

179,46

179,88

T

176,5

177 1775 178 1785 179

T T

1795 180

1

180,5

Obrazok 3 Porovnanie hodndt telesnej vysky studentov 3. roénika vybranych strednych §kol

vo Vranove nad Topl'ou so skolskou populaciou podl'a Moravca a kol. (2002)
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Vo vSetkych typoch 8kél, v ktorych sme realizovali vyskumné sledovania, sme pri hodnoteni
telesnej vysky u dievéat zistili vyznamné rozdiely. Najvyraznej§ie zaostavali dievéata SOS
A. Dubceka odbor kuchéarka, caSnicka, ktorych vyska bola o priblizne 4 cm nizsia
V porovnani so suborom rovnakej vekovej kategorie diev€at Obchodnej akadémie a Gymnéazia
(obrazok 2). Chlapci vo vsetkych typoch §kdl boli vyssi, v porovnani so $kolskou populaciou
Moravca a kol. (2002). Uvedené rozdiely boli od 0,8 cm (chlapci OA) po 2,21 cm (chlapci
SOS A. Dubéeka). Predpokladdme potvrdenie vplyvu sekularneho trendu (obrazok 3).

Daldim sledovanym somatometrickym ukazovatefom bola telesnd hmotnost. Vysledky
uvadzame v tabulke 4. Dospeli sme k zisteniu, ze podobne ako pri hodnoteni telesnej vysky,
tak aj pri telesnej hmotnosti nas vyskumny subor Studentov a Studentiek 3. ro¢nika strednych
$kol mé v porovnani so Skolskou populdciou podla Moravca a kol. (2002) vysSie hodnoty.

Predpokladame vplyv zniZenej pohybovej aktvity a prevazne sedavy spdsob Zivota.

Studentky nasej vyskumnej vzorky st tazsie v porovnani s populaciou v priemere o 1,2 kg, ¢o
predstavuje narast o 2,13%, chlapci 04,88 kg tj. 0 6,75%. Vysledky uvadzame v tabulke 3

a na obrazku 4.
Tabulka 3 Telesna hmotnost’ Studentov a Studentiek 3. rocnika vybranych strednych

§kol vo Vranove nad Topl'ou

§tudentky Studenti
Telesna hmotnost’ [ kg ]

n AP S R n AP S R

Gymnézium 44 | 55,33 |7,95|345| 26 | 71,538 | 10,4 |47

Obchodna Akadémia 49 | 55,408 |7,33| 34 | 38 | 70,4 |8,76 |34

Typ skoly

SOS A. Dubgeka 12 | 64,458 |14,6| 46 | 12 | 79,667 | 12,3 |48

SPOLU &tudenti 3. ro¢nika SS
105| 56,41 |9,05| 48 | 76 | 72,329 | 10,4 |54
vo Vranove n/Toplou
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Telesna hmotnost’

72,33

80 67,45

60

401

20+

STUDENTKY STUDENTI
O Skolska populacia Moravec a kol. (2002)

M Studenti 3. ro¢nika strednych §kél vo Vranove n / TopPou

Obrazok 4 Porovnanie telesnej hmotnosti studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych
strednych §kél vo Vranove nad Topl'ou so Skolskou populaciou podla
Moravca a kol. (2002)

Pri hodnoteni telesnej hmotnosti Studentiek Obchodnej akadémie a Gymnazia nie st vyrazné

rozdiely a od seba sa vyrazne neodliSuju.

Telesna hmotnost’ - Studentky

SOS A. Dubéeka
Vranov n/T

Obchodna
akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

Obrazok 5 Porovnanie hodnot telesnej hmotnosti Studentiek 3. ro¢nika vybranych
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strednych §kol vo Vranove nad Topl'ou podla typu $koly s meraniami

Skolskej populacie podl'a Moravca a kol. (2002)

Rovnako sa neodliSuju ani od hodnot telesnej hmotnosti u Skolskej populacie Moravca a kol.
(2002), aviak vyrazny je rozdiel u $tudentick zo SOS A. Dubéeka. U nich je hmotnost’ vyssia
priblizne 0 9,2 kg, ako maju ich rovesnicky z inych §kol (obrazok 5).

Vychadzajic z udajov merani, ktoré uvadzame v obrazku 6 konstatujeme u Studentov nasho
vyskumného stiboru bez rozdielu typu skoly vysSiu hmotnost, ako u priemernej populacie SR.
Najvyssiu priemernii hmotnost’ mali $tudenti zo SOS A. Dubéeka, potom nasleduji $tudenti
z Gymnazia (0 8,13 kg menej) a po nich boli $tudenti z Obchodnej akadémie z hmotnost'ou

nizsou 0 1,14 Kkg.

Pri hodnoteni telesného rozvoja pomocou Body mass index — BMI (hmotnostno — vyskového
indexu), alebo inak nazyvané¢ho ako indexu telesnej hmotnosti bola priemerna slovenska
populécia Studentieck podl’a Moravca akol. (2002) na trovni 19,44 bodu a u Studentov

dosahovala troven 21,36 bodu.

Telesna hmotnost’ - Studenti

SOS A. Dubéeka

Vranov n/T 79,67

Obchodna
akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

80 85

Obrazok 6 Porovnanie hodndt telesnej hmotnosti Studentov 3. ro¢nika vybranych

strednych §kol vo Vranove nad Topl'ou podl'a typu skoly s meraniami
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Skolskej populacie podl'a Moravca a kol. (2002)

Vychadzajac z udajov merani, ktoré uvadzame v obrazku 6 kons$tatujeme u Studentov nasho
vyskumného stiboru bez rozdielu typu skoly vyssiu hmotnost, ako u priemernej populacie SR.
Najvyssiu priemerni hmotnost’ mali $tudenti zo SOS A. Dubdeka, potom nasleduji tudenti
z Gymnazia (0 8,13 kg menej) a po nich boli Studenti z Obchodnej akadémie z hmotnost'ou

nizsou 0 1,14 Kkg.

Pri hodnoteni telesného rozvoja pomocou Body mass index — BMI (hmotnostno — vy§kového
indexu), alebo inak nazyvaného ako indexu telesnej hmotnosti bola priemerna slovenska
populécia Studentieck podl’a Moravca akol. (2002) na trovni 19,44 bodu a u Studentov
dosahovala uroven 21,36 bodu.

Tabul’ka 4 Body mass index (BMI) studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych

strednych $kol vo Vranove nad Toplou

Studentky Studenti
Body mass index [ BMI ]

n AP S R n AP S R

Gymnazium 44 | 20,42 |3,73|23,08] 26 | 22,153 |2,55| 11,5

Obchodna Akadémia 49 | 20,297 |2,44110,08| 38 | 22,09 2,44|9,72

Typ skoly

SOS A. Dubéeka 12 | 24,52 4,38 14,041 12 | 24,84 |5,18|20,09

SPOLU Studenti 3. rocnika SS | 1951 2083 351 (23,37 76 | 22,56 |3,19|20,09
vo Vranove n/Toplou

Na§ vyskumny subor Studentov a Studentiek 3. ro¢nika zaostaval za Skolskou populdciou
podla Moravca a kol. (2002), ako to uvadzame v tabul’ke 4 a na obrazku 7. Hodnoty BMI
boli u Studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych $kol vo Vranove nad Toplou

vyssie U Studentiek 0 6,67 % a u studentov 0 5,32 %.
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BMI - Body mass index

22,56
23+
21,36
22+
214
204
191
18+
17 1
STUDENTKY STUDENTI
O Skolska populicia Moravec a kol. (2002)
M Studenti 3. ro¢nika strednych §kél vo Vranove n / TopPou

Obrazok 7 Porovnanie BMI indexu studentov a Studentiek 3. ro¢nika vybranych

strednych §kol vo Vranove nad Topl'ou so Skolskou populéciou podla

Moravca a kol. (2002)

V porovnani s Moravcom a kol. (2002) najvicsi rozdiel hodnoty BMI je u dievéat zo SOS
A. Dubceka, ktoré zaostavaji o takmer 20,72 % . Tu sa prejavil fakt, ze dievcata boli vyrazne
nizSie atazSie, ako priemernd populacia. Aj chlapci tej istej Skoly v priemere zaostavaji
0 14,04 %. Index BMI vSak nemusi byt vhodnym spdsobom diagnostiky telesného rozvoja
ucelej populacie, pretoze sa do wivahy neberie zastipenie svalovej zlozky. Sportovcov,
s vel’kym podielom svalovej hmoty, hodnoty BMI zarad’uju k jedincom s nadvahou. Avsak

U vacsiny populdcie je to spolahlivy ukazovatel telesnej zdatnosti.
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BMI - Studentky

SOS A. Dubéeka
Vranov n/T 24’52
Obchodna

akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

Obrazok 8 Porovnanie hodnot BMI indexu studentiek 3. ro¢nika vybranych
strednych §kol vo Vranove nad Topl'ou podl'a typu skoly s meraniami

Skolskej populacie podl'a Moravca a kol. (2002)



BMI - Studenti

SOS A. Dubéeka
Vranov n/T

Obchodna
akadémia V n/T

Gymnazium
Vranov n/T

Moravec a kol.
(2002)

Obrazok 9 Porovnanie hodndt BMI indexu Studentov 3. ro¢nika vybranych

strednych §kol vo Vranove nad Topl'ou podl'a typu skoly s meraniami

Skolskej populacie podl'a Moravca a kol. (2002)

Nas vyskumny stibor dievcat i chlapcov sa v priemere svojimi hodnotami BMI zarad’'uje do

skupiny normalnej hmotnosti. Celkovo vSak mdZeme konStatovat’, Ze z nasho vyskumného

suboru 181 Studentov 3. ro¢nika ma normalnu hmotnost’ 137 (75%), podvahu 23 (12,7%),

nadvahu 10 (5,52%), tazka podvyzivu 6 (3,31%) a obezitu 1. stupna 5 (2,76%) Studentov.

Tento fakt zaznamenavame v obrazku 10.



75,7 %

O Obezita 1. stupia
E Nadvaha

12,7 %]
B TaZka podvyziva

2 )
2 ,8 % B Normalna hmotnost

55 % B Podvaha
3,3 %

Obrazok 10 Zaradenie studentov a Studentiek 3. ro¢nika strednych $kdl vo Vranove nad

Topl'ou do skupin podl'a hodnot BMI

DISKUSIA

V nasej $tudii sme sa zamerali na hodnotenie aktudlneho stavu telesného rozvoja Studentov
a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych §ko6l vo Vranove nad Toplou. Na zéklade naSich
empirickych zisteni a predpokladu, ze Uroven telesného rozvoja Studentov a Studentiek
3. ro¢nika strednych §koél vo Vranove nad Topl'ou bude v ukazovatel'och telesna vyska,
telesna hmotnost a BMI index dosahovat vysSSie hodnoty, v porovnani so Skolskou
populaciou na Slovensku podl'a Moravca a kol. (2002) sa nam potvrdil. KonStatujeme, Ze sa
nam potvrdil tzv. sekularny trend, teda Ze sa v priemere zvySuje telesnd vyska a telesna
hmotnost’ Studentov vybranych strednych $kél vo Vranove nad Toplou. Zistili sme, ze
telesny rozvoj Studentov a Studentiek 3. ro¢nika strednych $kél vo Vranove nad Toplou
v ukazovatel'och telesnd hmotnost, podl'a predpokladu, zaostdva v porovnani so Skolskou
populaciou Moravca a kol. (2002) a dosahuje vyssie hodnoty. Studentky su v priemere tazsie
0 1,2 kg, ¢o predstavuje narast o 2,13% a Studenti o 4,88 kg tj. 0 6,75%. Navyraznejsi rozdiel
sme zaznamenali u §tudentiek zo SOS A. Dubdeka. Domnievame sa, e uvedeny stav mozZe

byt spdsobeny nizSou pohybovou aktvitou, prevazne sedavym sposobom zivota.
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Pri hodnoteni telesnej vysky konStatujeme, Ze Studenti naSho vyskumného suboru dosahuju
vyssie hodnoty v porovnani s populdciou Moravea a kol. (2002). Studenti st V priemere vy$si
01,38 cm, &o predstavuje nérast o 0,87 %. Studentky 3. roénika vybranych strednych §kél vo
Vranove nad Topl'ou st v porovnani s meraniami populacie podl'a Moravca a kol. (2002)
nizsie, hodnoty dosahuja v priemere pokles 0 3,76 c¢cm, ¢o predstavuje nizSiu telesnti vysku

0 2,23%. To néasledne ovplyvnilo aj zvySenie indexu BMI.

ZAVER

V nasej Studii sme sa zamerali na hodnotenie aktualneho stavu telesného rozvoja Studentov
a Studentiek 3. ro¢nika vybranych strednych §kol vo Vranove nad Toplou. Nase zistenia
potvrdili negativnu tendenciu v neustdlom narastani hlavne telesnej hmotnosti Studentov
a Studentiek, ¢o mé negativny vplyv na pohybovl aktivitu a zdravie. Pravidelnym
monitorovanim telesnej vysky a telesnej hmotnosti na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
(minimalne 3x pocas Skolského roku), ako aj snahou pri vytvarani pozitivneho vztahu
Studentov strednych §kol k Sportu a pohybovym aktivitdm, mézeme napomédct k zmene

postojov Studentov a Studentiek k pohybu.

Vyuzivanim inovativnych prostriedkov a metdd na hodinach telesnej a Sportovej vychovy,

ako aj poukazovanim na zdravotny vyznam cviceni a pohybu, mézeme tento ciel’ dosiahnut’.
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POHYBOVE A SPORTOVE AKTIVITY VO VOENOM CASE ZIAKOV
STREDNYCH SKOL V POPRADE

Boris Bet’ak
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banske;j

Bystrici

ABSTRAKT

Autor sa v prispevku zaobera problematikou pohybovych a $portovych aktivit vykondvanych
vo vol'nom ¢ase ziakov strednych $kol v Poprade. Prieskumnu vzorku tvorilo 348 ziakov (158
chlapcov a 190 diev¢at). Pouzitou prieskumnou metdédou bol dotaznik. Z vysledkov
prieskumu vyplyva, Ze preferovanou vol'no-¢asovou aktivitou je u oboch pohlavi §portovanie,
¢o autor hodnoti vysoko pozitivne. V ramci Sportovania dominujui u oboch pohlavi $portové

hry, posiliiovanie a fitnes.

Movies and sports activities of secondary school students in Poprad during their free

time

ABSTRACT

The author in this paper deals with motion and sports activities carried out in free time
secondary school students in Poprad. The survey sample consisted of 348 students (158 boys
and 190 girls). Research methods used was a questionnaire. Survey results indicate that the
preferred free-time activities is a sport for both sexes, the author concludes that the highly

positive. Within sport dominated in both sexes sports games, strengthening and fitness.

SUHRN

Autor v prispevku prezentuje vysledky prieskumu zameraného na zistenie, aké pohybové
a Sportové aktivity vykonavaji Ziaci strednych $kol v Poprade vo svojom volnom case.
Prieskumnt vzorku tvorilo 348 ziakov, ztoho 158 chlapcov a 190 dievcat. Pouzitou
prieskumnou metéodou bol dotaznik vlastnej konstrukcie. Na zaklade vysledkov autor
konStatuje, Ze preferovanou vol'no-¢asovou aktivitou je u oboch pohlavi Sportovanie. VacSina
chlapcov vykonava pohybové a Sportové aktivity vo svojom volnom case 3-4x tyzdenne,
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viacSina dievCat 1-2x tyzdenne, priCom obe pohlavia tieto aktivity véacSinou vykonavaji
neorganizovane (rekreacne). V ramci Sportovania dominuju u oboch pohlavi Sportové hry,

posiliiovanie a fitnes.

KrPuicové slova: pohybové a Sportové aktivity, vol'ny Cas, ziaci strednych $kol.

UVOoD

Moderny spdsob zivota vedie ¢loveka k postupnému znizovaniu podnetov, ktoré ho
nutia k pohybovej aktivite. Obmedzenie pohybovej aktivity sa negativne prejavuje na ¢innosti
organizmu, ¢im vznikaji rézne ochorenia. Vo viacerych vyskumnych pracach sa poukazuje
na fakt, ze v dosledku komfortného zivota sa vo vSeobecnosti znizuje telesnd a dusSevna
zdatnost’.

Pohybova aktivita je kazdd pohybova Cinnost, ktord v dostato¢nej miere zvySuje
poziadavky na funkcie organizmu, vyzadujuca energeticky vydaj nad uroven vydaja v pokoji.
Zarad’'ujeme sem vsetky pracovné Cinnosti, vratane doméacich prac, zdujmové Cinnosti —
zéhradkarstvo, rybarstvo, polovnictvo, vcelarstvo, rezbarstvo, zbieranie lesnych plodov a
lieCivych rastlin, ako aj riadené telovychovno-$portové aktivity (Junger — Kasa, 1996).

Nemec — Michal (2011) konstatuju, ze pohybova aktivita je zivotnou funkciou kazdého
z nas, ¢i uz ju vykondvame vo velkej alebo obmedzenej forme. Pohybova aktivita je sucastou
zdravého zivotného stylu ¢loveka, prispieva k zlepSeniu imunity ¢loveka, ma pozitivny vplyv
na jeho kvalitu Zivota a je jednou z foriem aktivneho travenia voI'ného ¢asu (Nemec, 2008).

Hofbauer (2004) chape vol'ny Cas ako ¢as, kedy ¢lovek nevykonava ¢innosti pod tlakom
zaviazkov, ktoré vyplyvaja z jeho socialnych roli, zvlast' z del'by prace a nutnosti zachovat a
rozvijat' svoj Zivot. Kratochvilova (2001) definuje volny cas ako Specificki a dodleziti
sucast'ou zivota deti, mladeze a dospelych — ¢loveka v kazdom veku. Je to ¢as na oddych,
rekredciu, regeneraciu fyzickych a psychickych sil, uvolnenie po praci, Stadiu, na
spoloCenské stretnutia, na pozndvanie sveta, Zivota, na sebarealizaciu v aktivitach, ¢innosti
podla vlastnych potrieb a zdujmov, predstav, tzob, aspiracii a hodnot.

Pre optimalne vyuZivanie volného Casu su zriadované zariadenia, ktoré vytvaraji
podmienky na vychovno-vzdelavaciu ¢innost’ vo forme oddychovych, rekreanych, hracich,
zébavnych, Sportovych, vzdelavacich, zaujmovych a spoloCenskych aktivitach (Babiakova
a kol., 2007). Medzi tieto zariadenia patria:

o Skolske kluby deti,
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centra vol'ného Casu,
Skolské strediska zaujmovej Cinnosti,

Skolské internaty,

zékladné umelecké skoly (Kratochvilova, 2010).
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CIEDL
Cielom prispevku je prezentovat' vysledky prieskumu zamerané¢ho na zistenie, aké
pohybové a Sportové aktivity vykonavaju ziaci strednych $koél v Poprade vo svojom vol'nom

case.

METODIKA

Prieskum sme realizovali v maji 2014 na 5-tich strednych Skolach v Poprade.
Prieskumnt vzorku tvorilo celkovo 348 Zziakov, ztoho 158 chlapcov a 190 diev¢at. Na
zistenie, aké pohybové a Sportové aktivity vykondvaji ziaci strednych $kol vo svojom
vol'nom c¢ase sme pouzili dotaznik vlastnej konstrukcie, ktory bol anonymny. Pri spracovani
ziskaného faktografického materidlu sme pouzili matematicko-Statistické metody (percentd,

Chi-kvadrat), grafické metody a kvalitativne metody.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ziaci zékladnych aj strednych $kol maj popri §kole dostatok volného &asu, pri¢om
spdsob akym svoj volny &as Ziaci vypliiaji, sved&i o tom, ¢o robia radi. Vo svojom volnom
case maju priestor na oddych, fyzicku, ale aj psychickll regeneraciu a mozu realizovat’ vlastné
zaujmy, potreby, stretavat’ sa s kamaratmi, oddychovat, relaxovat, zabavat’ sa a pod. Preto
nas zaujimalo, aku aktivitu preferuju ziaci strednych §kél v Poprade vo svojom vol'nom case.
Ziaci mali na vyber zo §iestich konkrétnych moznosti a moznosti ,,iné*, v ramci ktorej mohli
zvolit’ aktivitu, ktora sa nenachadzala v ponuke.

Na zéklade vysledkov prezentovanych na obrazku 1 konStatujeme, Ze preferovanou
vol'no-Casovou aktivitou je u4l,14 % chlapcov a28,95 % dievCat Sportovanie.
Nepovazujeme za prekvapujuce, Ze vo svojom volnom case Sportujii viac chlapci ako
dievcatd. Nemec — Nemcova (2012) konStatuju, Ze niZSie percento zdujmu o Sportové aktivity
u dievcat poukazuje na tradi¢nt rozdielnost’ oboch pohlavi v pristupe k Sportu a Sportovaniu,
¢o je mozné posudzovat ako dosledok pretrvavajicich rodovostereotypnych tendencii v
rodinnej vychove v procese socializécie ¢loveka.

Vzhladom k viacerym vyskumom, ktoré poukazuji na coraz CcastejSie vyuZivanie
vol'ného €asu Ziakmi sedavym spdsob, hodnotime tieto zistenia vysoko pozitivne.

Druhou najcastejSie preferovanou volno-Casovou aktivitou je u chlapcov pouZzivanie
pocitaca s internetom, ktoré uviedlo 28,48 % chlapcov. Podobné vysledky uvadza aj Michal
(2010), ktory zistil preferovanie internetu u 27,8 % ziakov strednych Skol.
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U dievcat je druhou najcastejSie preferovanou volno-Casovou aktivitou pocuvanie
hudby. Tato moznost zvolilo 25,79 % dievcat. Dievcatd d’alej preferuju Ccitanie knih
a Casopisov (15,79 %) a pouzivanie pocitaca s internetom (15,26 %).

V rdmci moznosti ,,iné* uvadzali obe pohlavia najCastejSie travenie ¢asu mimo domu
s kamaratmi resp. prechddzky so psom. Pri tejto otizke sme zaznamenali Statisticky

vyznamné rozdiely v odpovediach chlapcov a dievéat na hladine vyznamnosti p < 0,01.
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Obrazok 1 Preferovana aktivita vo vol’'nom ¢ase ziakov

V preferovani aktivit vo vol'nom ¢ase Ziakov strednych $kol v Poprade ma dominantné
postavenie Sportovanie, preto nas zaujimalo, kol’ko krat tyzdenne sa ziaci venuju pohybovym
a Sportovym aktivitam. Vysledky prezentujeme na obrazku 2.

Chlapci sa venuju vykonavaniu pohybovych a Sportovych aktivit vo svojom vol'nom
Case najcastejsSie 3-4x tyzdenne (27,85 %), 1-2x tyzdenne (25,32 %) a 24,68 % chlapcov az 5-
7x tyzdenne. U dievCat sme zaznamenali odlisné vysledky, nakol’ko u tohto pohlavia vysoko
prevlada Sportovanie 1-2x tyzdenne (33,68 %) a prileZitostné Sportovanie, ktoré uviedlo 30 %
dievcat.

Pozitivne hodnotime zistenie, Ze vo svojom volnom case sa vSetky dievCata venuji
pohybovym a Sportovym aktivitim aspon prilezitostne, a ze vobec sa nevenuje pohybovej
aktivite len 1,27 % chlapov. Na zaklade vysledkov inych autorov, ako napriklad Michal —
Nevolna (2012), ktori zistili neSportovanie az pri 24 % ziakov strednych $kol, sme

predpokladali aj v nasom prieskume horsie vysledky.
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Aj pri tejto otazke sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach

chlapcov a dievéat na hladine vyznamnosti p < 0,01.
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Obrazok 2 Periodicita vykonavania pohybovych a Sportovych aktivit vo vol'nom ¢ase ziakov

Taktiez nas zaujimalo, ktoré pohybové a Sportové aktivity vykonavaju Ziaci strednych
§kol v Poprade vo svojom volnom &ase najradSej. Ziaci mali na vyber 7 konkrétnych
moznosti a moznost’ ,,iné", v ramci ktorej mohli uviest’ pohybovu a Sportova aktivitu, ktord
nebola medzi ponikanymi moznostami.

Z vysledkov prezentovanych na obrazku 3 konStatujeme, ze obe pohlavia vo svojom
vol'nom c¢ase najradsej vykondvaji Sportové hry. Tuto moznost’ uviedlo 27,85 % chlapcov
a24,74 % dievcat. Dominantné postavenie Sportovych hier u chlapcov zistili aj Nemec —
Nemcova (2012).

Ako druhu najradSej vykonavani pohybovl a Sportova aktivitu uviedli obe pohlavia
posiliiovanie a fitnes (25,32 % chlapcov a 24,21 % diev¢at). Domnievame sa, Ze zisteny stav
suvisi so zaujmom chlapcov a diev¢at o svoje zdravie a dominantne o svoj vzhl'ad, nakol'ko
zdujem o svoj vzhlad je prizna¢ny pre vyvinové obdobie adolescencie, v ktorom sa nasi
respondenti nachadzali. Vysoky zaujem o posililovanie a fitnes vo vol'nom ¢ase u chlapcov a
dievcat zistili aj Michal - Nevolna (2012).

Na tretom mieste sa U chlapcov umiestnili zimné Sporty, u diev¢at plavanie. V ramci
moznosti ,,in¢“, ktoru si zvolilo 7,59 % chlapcov a 6,32 % dievcat, boli najCastejSie

uvadzanymi pohybovymi a Sportovymi aktivitami u chlapcov bicyklovanie a u dievcat tanec.
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Prave tanec ako oblibenii volno-Casovii pohybovu aktivitu zistila u dievcat vo svojom

vyskume Ludvikova (2012).
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Obrazok 3 Pohybové a Sportové aktivity, ktoré Ziaci vykonavaji vo vol'nom c¢ase najradsej

V prieskume nés d’alej zaujimalo, na akej Grovni sa vo volnom case venuju Ziaci
strednych §kol v Poprade pohybovym a $portovym aktivitim. Ziaci mali na vyber tri moznosti
ato: organizovane (sitazne), neorganizovane (rekreatne) a moznost neSportujem. Za
organizovane (sutazne) sme povazovali registraciu v niektorom zo $portovych klubov.

Na zaklade vysledkov, ktoré prezentujeme na obrazku 4 konstatujeme, az 68,99 %
chlapcov a 81,58 % diev¢at sa vo svojom volnom ¢ase venuje pohybovych a Sportovym
aktivitdm na neorganizovanej (rekreacnej) tirovni. Skutocnost’, Ze organizovane Sportuje viac
chlapcov (27,85 %) ako dievcat (16,84 %), sme ocakavali, pretoze u chlapcov je vztah k
$portovaniu zvycajne viac spojeny so snahou o sebarealizaciu a dosahovanie uspechu. Pri

tejto otazke sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,05.
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Obrazok 4 Uroven vykonavania pohybovych a $portovych aktivit Ziakmi vo volnom ¢ase

Na zéaver prieskumu nas zaujimalo, ¢i ziaci strednych $kol v Poprade preferuju viac
letné alebo zimné Sporty. Na zéklade vysledkov konstatujeme podobné zistenia ako
zaznamenali vo svojom prieskume Bet'dk — Fabianova (2013). U oboch pohlavi prevladalo
preferovanie letnych Sportov (45,57 % uchlapcov a 52,63 % u diev¢at). Zimné Sporty
preferuje 17,72 % chlapcov a 10,53 % dievcat. Rovnaké preferovanie letnych aj zimnych
$portov vyjadrilo 32,28 % chlapcov a 35,79 % dievcat.

Z pohl'adu $tatistickej vyznamnosti sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely v

odpovediach chlapcov a diev¢at na hladine vyznamnosti p < 0,05.
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Obrazok 5 Preferencia pohybovych a Sportovych aktivit ziakmi z pohl'adu rocného obdobia
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ZAVER

Zaujem mladeZe o pohybové a $portové aktivity je rézny. Sportovanie je vo volnom
Case ziakov mnoho krat nahradzané pocitami S internetom, ¢i pozeranim televizora. Na
druhej strane si Coraz vicsSiu oblubu ziskavaju Sportové aktivity ako zumba, florbal alebo
snowboarding. Zalezi len na kazdom z nés, ako svoj vol'ny ¢as vyplni.

V naSom prieskume sme u ziakov strednych §kol v Poprade zistili, ze u oboch pohlavi je
preferovanou volno-¢asovou aktivitou Sportovanie, ktoré uviedlo 41,14 % chlapcov
a 28,95 % dievcat. Toto zistenie povazujeme za vysoko pozitivne.

Vicsina chlapcov vykonéava pohybové a Sportové aktivity vo svojom vol'nom case 3-4X
tyzdenne, vécSina dievCat 1-2x tyzdenne, pricom obe pohlavia tieto aktivity vacSinou
vykonavaju neorganizovane (rekreacne). Z pohybovych a Sportovych aktivit su u oboch
pohlavi najviac obl'ibené §portové hry, za ktorymi nasleduje posiliiovanie a fitnes. Z pohl'adu
preferovania letnych resp. zimnych Sportov prevladalo u oboch pohlavi preferovanie letnych
Sportov, ktoré uviedlo 45,57 % chlapcov a 52,63 % dievcat.

Sme presvedceni, ze takto orientované prieskumy ndm mozu pomdct zistit’ hodnotova
orientaciu v ramci vol'ného €asu ziakov strednych $kol. Z danych vysledkov sa da vychadzat’
aj v telovychovnej praxi, nakol’ko sme zistili, Ze Ziaci sa vo svojom vol'nom ¢ase pohybovym
a Sportovym aktivitdm venuju. Podobne ako Adamcak (2013) odporuc¢ame do telovychovnej
praxe zavadzat’ netradicné a menej rozsirené pohybové a Sportové aktivity so snahou vytvorit’
u ziakov potrebu pohybovej aktivity, ktora by prispela k zlepSeniu telesnej zdatnosti

a pohybovej vykonnosti Ziakov a tym aj pozitivne vplyvala na ich zdravie.
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LYZOVANIE A PLAVANIE AKO SUCAST INKZIVNEHO EDUKACNEHO
KONCEPTU DIETATA S DOWNOVYM SYNDROMOM A ADHD

L. Kral', P. Jana&?
! TnUAD Trencin, Fakulta zdravotnictva, Katedra telesnej vychovy a Sportu

2 74kladna $kola s Materskou Skolou, Uhrovec

ABSTRAKT

Clanok prezentuje vysledky vyplyvajice z dlhodobého experimentu inklizie dietata
s Downovym syndromom a ADHD vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy na zakladnej
Skole. Autori popisuju potencidl experimentdlneho Cinitel’a, na zaclenenie dietata s DS, na
zlepSenie zdravotného stavu, pohybovych schopnosti a zru¢nosti. Experimentalnym c¢initelom
boli vybrané cvicenia z roznych tematickych celkov, a kurzové formy vyucby plavania a
lyzovania. Zistenia jednoznacne preukazali zlepSenie v sledovanych kategoriach pohybovych
testov. U ziacky tiez dosSlo k pozitivnym zmenam vo vsSetkych oblastiach vyvinu ¢i uz po
stranke zdravotnej, psychickej, socidlnej alebo emocnej. Vysledky vyskumu st doplnené

kvalitativnym hodnotenim matky diet'ata a Specidlneho pedagoga.

Kracové slova: Downov syndréom. Inkluzia. Telesnd a Sportova vychova. Zjazdové

lyzovanie. Plavanie. Zdravie.

SKIING AND SWIMMING AS A PART OF INCLUSIVE EDUCATIONAL
CONCEPT
OF A CHILD WITN DOWN SYNDROME AND ADHD

ABSTRACT

The paper presents long term research findings resulting from the inclusion work of a girl
diagnosed with Down syndrome and Attention Deficit Hyperactivity Disorder in teaching of
Physical and Sports Education at elementary school. The authors describe the potency of
experimental factor to integrate a child with DS, of factors affecting her health status,
locomotor abilities and skills. The experimental factor was the exercises chosen from various
thematic units, ranging from serial exercises to course forms of teaching swimming and
skiing. The results explicitly proved the improvement in the categories of locomotor tests that
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were pursued. The girl was positively affected in all spheres of development, health,
psychical, social and emotional. To the research results is added the assessment of a mother

and a special pedagogue.

Key words: Down syndrome. Inclusion. Physical and Sports Education. Downhill skiing.

Swimming. Health.

Uvedené poznatky su sucastou grantovej ulohy s ndzvom: VEGA ¢& 1/0769/13
Ucinnost’ Specifickych pohybovych reedukaénych postupov na korekciu hyperkinetickych

poruch deti mladSieho Skolského veku.

UVOD
V minulosti panoval nazor, ze jedinci s Downovym syndromom su nevzdelavatelni.
Skutocnost’ je vSak odlisna, ¢o dokazuje aj fakt, ze si l'udia s Downovym syndrémom, ktori

ziskali vysokoskolsky titul.

Uspe$nému procesu vzdelavania predchadza rannd starostlivost’ o dieta pod vedenim
odbornikov - $pecialnych pedagogov, psycholdgov, pediatrov, logopédov, fyzioterapeutov a
socidlnych pracovnikov. V dneSnej dobe existuje viacero moznosti predskolskych zariadeni
alebo Specializovanych stacionarov, ktoré rannt starostlivost o postihnuté dieta vedia
zabezpecit. Povinnu Skolsku dochadzku mézZe podl'a schopnosti diet'a absolvovat’ v Specialnej
zékladnej Skole podrla troch réznych variantov uebnych pldnov. Po absolvovani Skoly moze
nastlpit’ na odborné uciliste alebo na prakticku skolu.

V ramci ikluzivneho edukacného konceptu sa uz Ziaci nedelia na dve skupiny, na tych ktori
maju Specidlne potreby a na tych, ktori ich nemaju, ale ide tu o jednu heterogénnu skupinu
ziakov, ktori maju rozlicné individudlne potreby. ZjednoduSene by sa dalo povedat, Ze
integracia vyZaduje vicSie prispOsobenie sa dietat’a Skole, zatial' o inklizia sa snazi viac
prispdsobit’ edukacné prostredie detom ( Lechta, 2010). Mitler (2000) zdoraziuje, Ze zmena
Z integracie na inkliziu znamena omnoho viac ako len nejaki médnu zmenu smerujicu
k politicky korektnej sémantike. Integracia zahina pripravu ziakov na zaélenenie do beznych
Skol: ziak sa musi prispdsobit’ Skole a nepredpoklada sa, ze Skola sama sa musi zmenit’, aby
dokazala pojat’ vacsiu heterogenitu, roznorodost’ ziakov. Inkluzia vSak implikuje radikalnu

reformu Skolstva v kurikularnej oblasti, v oblasti hodnotenia a vytvarania skupin ziakov. Je
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zalozena na akceptovani rdznorodosti, pokial’ ide o pohlavie, narodnost’, rasu, jazykovy
povod, socialne pozadie, tiroven vykonu alebo postihnutie.

Zdravotné problémy byvaju rdéznorodé a maji ich podstatne viac, nez l'udia bez tejto
chromozémovej poruchy. Postihnuté byvaju viaceré systémy & organy (Sustrovd, 2004).
Pomerne cCasto sa uludi s Downovym syndromom vyskytuju kardiologické problémy.
NajcastejSie byva postihnuta strednd cast’ srdca, vyskytuju sa ale aj chyby v prepazke
srdcovych komér a vo vyvoji chlopni (Sustrova, 2004). Dalsiu skupinu zdravotnych
problémov tvoria infekcie hornych dychacich ciest a samostatnou kapitolou st zrakové
problémy. Sluchové problémy st prevazne spdésobené anatomickymi zmenami ucha,
nasledkom ¢oho st Casté infekcie stredousia a hromadenie tekutiny. Svalovy tonus je u deti s
Downovym syndrémom zniZeny. Spolu s vysokou hybnostou kibov to sposobuje, Ze niektoré
Casti tela sa m6zu nachadzat’ v abnormalnej polohe. Hypotdnia ma negativny vplyv na jemnt
a hrubti motoriku, preto je potrebné cvi€it uz od ranného veku Specialne cvicenia zamerané na
motoriku. Poruchy §titnej zl'azy sa vyskytuju priblizne u 10 % deti a 13-50 % dospelych T'udi
s Downovym syndromom. Problémy sa lie¢ia dodavanim chybajucich horménov a je zasadna
predovsetkym u malych deti, ked’Ze ma vplyv na vyvoj mozgu (Selikowitz, 2005). Traviace
problémy u l'udi s Downovym syndromom st dané anatomickymi zvlaStnost'ami traviaceho
traktu. Medzi najCastejSie psychiatrické poruchy deti patri deficit pozornosti a hyperaktivita
(ADHD). Pri¢ina je neznama, vyskyt sa uvadza okolo 7%. Viaceri autori poukazuju na vztah
medzi Downovym syndromom a detskym autizmom. Naj¢astejSou psychiatrickou poruchou je
neschopnost’ koncentrécie a kondukcie.

Deti s Downovym syndroémom su Specifické v mnohych oblastiach. NajdolezitejSim a
najvyraznejSim Specifikom, na ktoré by nemal zabudnut nik, kto chce s nimi nadviazat
kontakt je, Ze st vel'mi citlivé — citlivé na vzt'ahy a komunikaciu.

Bezprostrednym cielom vychovy dietata so syndromom je jeho plné zapojenie do Zivota
rodiny, zvySenie samostatnosti a jeho sociilna adapticia adekvatnym sposobom. Lechta
(2010) uvadza, Ze pokial’ ide o ciele, maji segregovand/ selektivna aj integrativna edukacia,
rovnako ako inkluzivna edukécia tie isté konecné méty — socidlnu adaptaciu cloveka.
RozliSuju sa vSak z hl'adiska principidlneho chépania procesu, v tom ako tento ciel’ dosiahnut’.

Podl'a Zakona 245/2008 z 22. maja 2008 o vychove a vzdelavani (Skolsky zékon) a o
zmene a doplneni niektorych zakonov sa Skolskou integrdciou rozumie ,,vychova a
vzdelavanie deti alebo ziakov so Specidlnymi vychovno-vzdeldvacimi potrebami v triedach
Skol a Skolskych zariadeni ur€enych pre deti alebo Ziakov bez Specidlnych vychovno-
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vzdelavacich potrieb™ (CL. 1, § 2, odstavec s). Hlavnym cielom integracie a zarovei aj
o¢akavanim by mala byt ¢o najuspesnejsia socializdcia a na druhej strane prijatie ¢loveka. Jej
uspech je zavisly od tolerancie, pochopenia, podpory, tvorivosti a pomoci.

Sucasnym trendom vo vychove a vzdeldvani je inkluzia. Inkluzivne vzdeldvanie je
dlhodoby proces, zatial' eSte aplikovany v minimalnej miere. V stcasnosti sa musi dieta s
postihnutim takmer vo vSetkom prispdsobit’ poziadavkadm Skoly. Cielom inkluzie je ale uplne
prijatie kazdého dietata, ako rovnocenného ¢lena Skolskej komunity a skutocné naplnenie
filozofie ,,Skola pre vSetkych.*

Deti s Downovym syndromom su pracovité, vytrvalé, radi odvadzaju dobru pracu a st
ucenlivé. Rozvoj motoriky je vel'mi dolezity pretoze podnecuje vnimanie, porozumenie reci a
postupne vysSie formy intelektovych funkcii. Deti s DS sa snazia skimat’ okolie a byt’ s nim v
kontakte, hrat’" sa, behat' a stat’ sa tak sucastou kolektivu. Pri rozvijani motoriky sa u nas
najviac uplatiuju metody podla Vojty, 2010, a manzelov Bobathovych, d’alej orofacidlna
regulacnd terapia podla Castilla Moralesa a oblibené su aj terapie so zvieratami. Jemna
a hruba motorika sa rozvija aj v rdmci inych metdd ako je napriklad ergoterapia, fyzioterapia,
Feuersteinova metoda alebo terapia na rozvoj kognitivnych funkcii.

Primerana pohybova aktivita priaznivo vplyva na rozvoj harmonicky rozvinutej osobnosti.
Sluzi k zaisteniu normalneho telesného vyvoja a ma psychoregulacny efekt. Plni funkciu
aktivnej relaxacie, zvySuje odolnost’ voci chorobam, odolnost’ voc¢i stresu a prispieva k
celkovej psychickej pohode. Takyto efekt prinesie Sportovanie zdravému aj zdravotne
oslabenému jedincovi. Vel'mi vyznamny je socialny efekt vyplyvajlci z pozitivnych zéazitkov,
ktoré prinaSa Sport v kolektive a vytvorenie novych priatel'stiev. Pri Sporte sa formuju aj
moralne vlastnosti, ako zmysel pre fairplay, ochota pomoct’, ¢estnost’, spolupatricnost’ ku
kolektivu. Potreba prirodzeného pohybu, ktora je vyrazna u malych deti, vekom klesa, ¢im sa
prirodzene zniZuje objem vykonavanej pohybovej aktivity (Chovanova, 2013 ).

U deti postihnutych Downovym syndromom, potreba pohybu pretrvava dlhsie. Podla
Bendikovej (2009), liberalizacia u¢ebnych osnov Skolskej telesnej vychovy kladie na ucitel'ov
telesnej a Sportovej vychovy zvySené naroky aj pri vybere novych, netradi¢nych pohybovych
¢innosti. Medzi podmienky na efektivne realizovanie vyucovacieho procesu patria aj
kreativne orientované postupy, ktorych orientdcia smeruje k zazitku, emocionalite, vztahu
kazdého ziaka k telocvicnej aktivite. Je zrejmé, Ze telesnad a Sportova vychova napomaha

emocionalnemu, intelektudlnemu, a estetickému rozvoju osobnosti, formovaniu tvorivych
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schopnosti a predovsetkym podporuje Studentov v zdravom spdsobe zZivota( Nevolna, Bet'dk,

2014).

CIEDL
Vypracovat’ a overit’ sibor cviceni a pohybovych kurzovych aktivit, zjazdové lyzovanie
aplavanie, ako sucast’ inkzivneho edukacného konceptu ziaka s Downovym syndromom

a ADHD.

METODIKA

Vyskumny subor tvorila ziacka 5. ro¢nika zékladnej Skoly v Skolskom roku 2010/2011 —
2012/2013, s diagnézou Downov syndrom a ADHD. Jej zdravotny stav zahfiia aj iné
oslabenia ako stuhnuté trapézové svalstvo, ploché nohy, sekundarne skoliotické zakrivenie
chrbtice, oslabené fazické brusné svalstvo a celkovl svalovi hypotoniu, jemnd motorika
ziacky je vo velkej miere naruSend, hrubd motorika je menej narusena. Intelektova tiroven
ziaCky sa nachddza v pasme stredne t'azkej mentalnej retardacie. Lekdrmi bolo odporucané
uplne oslobodenie od telesnej vychovy, o bolo do Stvrtého ro¢nika zékladnej Skoly
realizované. Pedagogicko-psychologickéd poradita odporacala vytvarni a hudobnu vychovu.
Po nastupe do piateho ro¢nika a rozhovore s rodi¢mi a konzultacii s lekarom sme sa rozhodli
prostrednictvom inkluzivneho edukecného konceptu zapojit' Ziacku do telesnej a Sportovej
vychovy medzi zdravych Ziakov.

Na ziskanie tidajov sme pouzili kvalitativno — kvantitativne metody, opytovaciu metddu,
rozhovor srodi¢mi, d’al§imi zainteresovanymi pedagdégmi, so Specialnym pedagogom.
a pozorovanie, meranie vysledkov pohybovych testov.

Na meranie a porovnanie vysledkov sme si vytvorili batériu testov z jednotlivych
tematickych celkov v telesnej a Sportovej vychove. Po spracovani a vyhodnoteni vstupného
pozorovania a rozhovoru s rodi¢mi, vysledkami vstupnej batérie testov sme vypracovali
cvi¢ebny program zo zadkladne; gymnastiky, pohybovych hier a Gpolov , cviceni na fit lopte a
podlozke, plavania a lyzovania.

Vstupnym rozhovorom a pozorovanim sme zistovali, aky ma vzt'ah k pohybu diet’a, aky
nazor maju rodi¢ia na Sportovanie v suvislosti s jej zdravotnym stavom, ¢i su presvedceni o
tom, ze integrovanim, do telesnej a Sportovej vychovy (TSV) medzi bezné deti, ich dcéry sa
jej zdravotny stav zlepSi. Na zaklade uvedeného sme vybrali vhodné tematické okruhy, pre
ziacku zaujimavé a motivujuce. Pri rozhovoroch s rodi¢mi, hlavne s matkou, sme boli
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neustdle informovani o zdravotnom stave aj o pocitoch ziacky po hodinach TSV. Analyzou
vstupnych vykonovych testov sme ziskali Udaje, ktoré potvrdili, Ze toto dieta moéze a
potrebuje byt zapojené¢ do TSV. Vzhl'adom na to, ze v Skole s aj d’alSie deti s Downovym
syndrobmom sme vybrali cviCenia a Sporty, ktoré by sa dali pouzit' vSeobecne pre deti
podobného postihnutia. Zadmerom je vypracovat cvicebny program na cely rok, v kazdom
ro¢niku, pre oslabenych ziakov podl'a pedagogickych zésad so zretelom na oslabenie Ziaka s
Downovym syndromom a pridruzenymi zdravotnymi problémami.

Na ZS s MS Uhrovec je ¢asova dotacia v kazdom roéniku 3 vyuovacie hodiny TSV
tyzdenne, t.j. 99 hodin za Skolsky rok. V kazdom rocniku su zakladné tematické celky
gymnastika, pohybové hry, Sportové hry, upoly, atletika a vyberovy tematicky celok hadzana
a zapasenie, nakol’ko mame Skolské Sportové stredisko pre zapasenie. V obdobi zacatia
experimentu v Skolskom roku 2010/2011 sme Ziacku zapojili do TSV nielen vo svojej triede,
ale aj v dalSich dvoch triedach inych ro¢nikov a tym sa jej navysila hodinova dotacia TSV na
5 az 7 hodin tyzdenne ¢o sme tiez konzultovali s rodi¢mi a vedenim $koly. Ziatka sa uéi
ostatné predmety podl'a osnov Specialnej zakladnej $koly (SZS), preto bolo mozné navysit
hodiny TSV. Na kaZzdej hodine TSV je pritomna matka, ¢o je od zac¢iatku vyznamny pozitivny
predpoklad Uspesnej realizacie. Napriek tomu, ze Ziacka bola pritomnd na hodindch TSV,
vykonavala ¢innost' len z niektorych, pre fiu vybranych, tematickych celkov. Rozvoj
pohybovych schopnosti, zru¢nosti a rozne kompenzaéné cviCenia, sme realizovali na
hodinach zameranych na pohybové hry, kde bola zapojend medzi ostatnymi ziakmi. VyuZzivali
sme rozne typy nahanaciek, Stafiet, hry na triafanie ciel'a, hry na orientdciu a koordina¢né
schopnosti, hry na skakanie, lezenie, chytanie v réznych klimatickych podmienkach, napr. na
snehu, vo vode, v telocviéni... Plavecky kurz realizujeme v 2. a 3. ro¢niku ako zakladny
plavecky kurz a v 5. a 6. ro¢niku ako zdokonal'ovaci plavecky kurz. Oslabeni Ziaci sa
tyzdiového plaveckého kurzu zGcastiiujii aj vo vysSich ro¢nikoch, kde su vyucovani
individualne, v rozsahu desat’ hodin tyzdenne.

Ziacka sa zadastiuje aj Lyziarskeho vychovno-vzdeldvacieho kurzu (LVVK). Z hl'adiska
organizacie experimentu patrila tato cast’ na zaciatku medzi tie najmenej predvidatelné,
vzhl'adom na vysSie uvedené postihnutia. Prvého LVVK sa Zia¢ka s Downovym syndrémom,
spolu s matkou, zucastnila v Skolskom roku 2010/2011 po predchadzajicej konzultacii s
vedenim Skoly a lekarom, ktory sa zacastiuje kurzu ako lekar. V Skolskom roku 2012/2013 sa
ziacka zucastnila LVVK uz tretikrat, ziacka nadobudla zdkladné lyziarske zru¢nosti a ma
vlastnu lyziarsku vystroj.
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Experimentalny ¢initel’
Experimentalnym c¢initel'om je vypracovany inovativny program zlozeny z:

e poradovych cviceni,

e zakladnej gymnastiky,

e Tpolov, pohybovych hier,

e plavania,

e lyZovania, ktoré boli realizované pocas hodin TSV a vycvikovych kurzov.

Pred zacatim programu bolo doélezité¢ zrealizovat’ vstupné testy, ktoré boli pripravené
vzhl'adom na pohybové schopnosti a zru¢nosti ziacky s Downovym syndrémom. Testovanie
bolo vykonané za pritomnosti a pomoci matky ziacky s DS, kde sme vysvetlili vyznam
vysledkov testovania. Vysledky testov na zaciatku piateho roc¢nika v Skolskom roku
2010/2011 uvadzame v tabulke 1.

Jednotlivé testy sme vybrali na zaklade pozorovania moznosti ziacky, nakol’ko dovtedy
telesni vychovu neabsolvovala, takze sme nemali relevantné podklady o jej pohybovych

schopnostiach a zru¢nostiach.

LyZovanie

Vypracovali sme subor cviceni, s dorazom na primeranost’ a bezpec¢nu realizaciu pre ziacku
s DS. Pred kurzom sme realizovali niektoré pripravné cvi€enia s lyZami v telocvicni a poucili
sme matku, ako ma cvi€it’ so Ziackou v domacom prostredi. Obuivanie lyZiarskych topanok
sme realizovali s dopomocou, kedZe zdravotny stav ziacky to nedovoluje v takej miere, aby
to bolo bezpecné.

Pripravné cvi¢enia rovnovahy na suchu (doma a v telocvi¢ni):

- Slniecko - chodza v lyziarskej obuvi, na lyziach po gymnastickom koberci okolo kuZel’a a
pod.

- Chyt palec, pétu, ¢lenok - dotyk Spicky, pétky, boku lyZze oboma rukami.

- Obor a trpaslik - drep (chytit’ kolend) a opdtovné postavenie.

- Stratila lyZu - chddza na jednej 1zi, neskor oboch.

- Strom¢ek - chodza odvratom.

- Dupem, ako medved’ - pridupavanie striedavo jednou lyZou.

- Tenisova gul'ovacka - hadzanie tenisovych lopti¢iek do stran a na ciel’ na lytiach

- Bocian — vysoko dvihat’ jednu lyzu.
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Cvicenia na snehu:
- zopakovat’ cvicenia rovnovahy z telocvicne
- Padanie a vstavanie
e Sed na pravy a na l'avy bok
e Duha — ziak ide rukami od lyziarky az po Spicku lyze hrabanim oboch ruk
- Vystupy
e chddzou (rovina, mierny svah)
e bokom
e obojstranny obrat (bez palic, mierny svah)
- Zjazd po spadnici (mierny svah s dojazdom do roviny), pri Starte a obrate dopomoc ucitel’a;
neskor len ako pozorovatel’, rovnobezné postavenie lyzi = (hranolky), cvi¢enie Obor —

trpaslik, tlieskanie pocas jazdy (Kral, 2013).

- Jazda na vleku — nevyhnutna dopomoc pri nastupe aj vystupe, pokyny ako ,,nesadaj* st pre
fiu nepochopitelné. Osvedcilo sa ,,stoj ako pri pozore* (vyuzitie poradovych cviceni).
Vystupovanie z vleku je pre iiu vel'mi zlozité a v tejto Casti vycviku je preto zbyto¢né venovat’

tejto zrucnosti namahu.

Vzhl'adom na mentélne postihnutie Ziacky je v prvych fazach vycviku nie je vhodné sa
zaoberat’ privratnym postavenim lyzi a brzdenim jazdy, nerozliSuje totiz vhodny okamih a
nutnost’ pre zabrzdenie a tak je v tomto pripade nevyhnutné mat’ dojazd do roviny, pripadne
proti svahu. VSetky skor uvedené cvicenia, ¢i uz v telocviéni alebo na snehu je nutné
vykonavat' niekol’ko ndsobne viac krat, ako u zdravych Ziakov. Pri kazdom cviceni je
potrebna niekol’ko nasobnd ukazka. Vel'mi dolezité je dodrzat’ striedanie vycviku s
oddychom! Doplianie tekutin a energie. Idealne, ak zimné stredisko ma detsky kutik, kam
moze viackrat za den ist’ zmenit’ aktivitu a zapojit’ iné svalové skupiny. Na lyZiarskom kurze
mavame aj no¢né lyZovanie, ktoré posobi ako motivacny Cinitel’ pri vycviku a vyuZivame ho
na nacvik jazdy na vleku, ked’Ze tam je spravidla len nasa skupina. Doteraz ziskané lyziarske
zrucnosti vel'mi prekvapili, ZiaCka zvldda mierny svah aj jazdu na vleku s dopomocu pri

vystupe. Ziskané zrucnosti sa prejavili na zlepSeni rovnovahy a drzani tela.
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Plavanie

Pocas tyzdiového kurzu je plédvanie realizované dve hodiny denne. Oslabeni ziaci sa
zuCastnuju na kurze aj vo vysSich ro¢nikoch. BezpeCnost' zabezpecuju ucitelia telesnej
vychovy spolu s plavéikmi, ktori posobia ako instruktori a jeden ucitel’ sa venujem oslabenym
ziakom. Spravny vplyv cviceni vo vode v telesnej vychove pre ziaka s DS zavisi od
primeraného zatazovania celého tela. Podstatné je, ako hlboko je telo ponorené vo vodnom
prostredi (miera odporu vody a pohyblivosti). Dalej zaujatie vychodiskovej polohy a
postavenia tela vo vode, po¢tu opakovani intervalu odpocinku medzi cvieniami a v
neposlednom rade od poctu a kvality nadl'ah¢ujicich pomdcok. Pomocky v pripade ziaka s
DS podsobia ovela vyraznejSie na jeho psychiku, ako u ostatnych ziakov. NajlepSie sa
osvedcCilo pouzivanie pomdcok ako gumené lopty, nafukovacie rukavniky, nafukovacie
kolesa, plavecké okuliare, plaveckd doska, gymnastické kruhy, drevena ty¢, puk,
stolnotenisové lopticky, detské rybicky na kl'icik a hracky na fukanie z ktorych strieka voda.
Treba dodrziavat pravidlo, ze plavecké pomocky st podporné a nie oporné! Pouzivali sme ich
kratkodobo, s obmenou, nechali sme ziacku precitit’ posobenie vodného prostredia na telo.
Dolezité pri cviceniach s takymto ziakom je ich vykonavanie v roznych smeroch (dopredu,
dozadu, vpravo i vlI'avo) a taktiez striedanie poloh (na bruchu, na znaku i na boku).

Pri vyrovnavacich cvi¢eniach sme vychédzali z poloh:
- o stoja (drep, podrep), pri okraji bazéna
- vo vzpore stojmo i drepmo (Gchopom o okraj bazéna)

- Vo vise letmo s uchopenim o okraj bazéna

Cvicenia na obozndmenie sa s vodnym prostredim:

- Chodza po dne s r6znymi pohybmi pazi a trupu (dozadu, dopredu, vl'avo, vpravo, s loptou).
- Beh po dne (v predklone, v zdklone, horné koncatiny ako pri behu).

- V stoji predklon, paze spustené do vody (pohyby pazi vpravo, vl'avo).

- Vyskoky na mieste s obratmi (vl'avo, vpravo, vzad, vpred, do drepu), voda po pas ziaka.

- Ponorit’ sa a vstat’; ponorit’ sa vydychnut’ a vstat’.

- Dvojice - striedavo drepy, hlava pod hladinu.

- Lah na vode, dopomoc ucitel’a, ruky vzpazené.

- Splyvanie z predklonu odrazom od dna.
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Cvicenie na oboznamenie sa s vodou:

- Nahanacka, dvojice — trojice - voda po pas; ziak s DS v skupine s u€itel'om.

- Spliechanie — dvaja proti sebe, striekajii na seba vodu, kto sa oto¢i prehral (uéitel).

- Zaba — odraza sa od dna, voda po pas a pazami udiera o hladinu.

- VIny — skupina ziakov sa chyti okraja bazéna a naraz sa pritahuji a odt’ahuji od steny;
vykonavat’ sa v podrepe.

- Koliska — Styria chytia ziaka na chrbte, kazdy za jednu koncatinu a pohybuju s nim vpred,
vzad.

- Koloto¢ — jeden v kruhu s palicou sa otaca, ostatni stoja v kruhu, voda po pas, pred palicou
ponorit’.

- Fontana — ziaci sa drzia v kruhu pazami, pokr¢enymi v laktoch, opakovane sa ponoria po

bradu a naraz vynoria.

Cvicenia pre nacvik dychania:
- Hortca polievka — voda do dlani a fukat’ do nej

- Pumpa — dvojice na vzdialenost’ vystretych pazi, striedavo sa ponérat’ a vydychovat’ (,,robit’

bublinky*)

Cvicenia na orientaciu vo vode:

- Otacanie spiaceho — pouzit’ koleso, dolu tvarou vo vode bez pohybu ucitel’ otaca telo Ziaka.
- Vyhadzovanie — vo dvojiciach, uéitel’ so ziakom, voda po pas.

- Boj jazdcov — dvojice, uditel’ so ziakom s DS, ostatni ,,musia prehrat* na konci padne aj

ucitel’.

Cvicenia na nacvik splyvania:

- Mlynské koleso — Ziaci v kruhu, drzia sa v upazeni, rozdeleni na prvého a druhého, krutia sa
a na povel si 'ahnt na znak nohami do vnutra, najskor prvi, potom druhi.

- Kotva — dva rady ziakov proti sebe, ziacka s DS je v polohe na chrbte, neskor v splyvavej
polohe, ostatni ju tahaju za ruky vpred.

- Vlak — ucitel’ kraca, ziacka v splyvavej polohe sa drzi za boky alebo ruky.

Cvicenia pre nacvik pondrania: Upozornit’ na ddleZitost’ vydychu!

- Ponorenie tvare hlavy — v stoji, voda po pas, ponorenie s oporou o schodiky.
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- Podplavanie — cez gymnasticky kruh.

- Lovenie pukov — hibka vody po pas, pouzivat’ okuliare.

Cvicenia na skok do vody:

- Postupne z kraja bazéna, neskor na bloky, osvedcilo sa, Ze matka ziacky s DS bola vo vode
pritomna, co pomohlo pri odbtrani prvotného strachu.

Vzhl'adom na postihnutie Ziacky, nebolo vhodné zaat' s niektorym z plaveckych Stylov,
ked’ze plavanie je koordinacne néaro¢nd pohybova zru¢nost. Zameral som sa preto na
menované cvicenia, ktoré na plaveckom kurze opakujem. V siedmom ro¢niku som zacal
jednoduché preplavanie na Sirku bazéna ,kraulom* s kolesom a spiat’ ,,znak* na doske s
dopomocou, pri€om pazZe viac menej imituju pohyby tychto dvoch stylov. Pri plavani je podla
mojej mienky pre ziaka s DS naucit’ ho nebat’ sa vody, zachovat’ pokoj aj pri zasiahnuti tvare,
ne¢akanom vdychnuti vody. VSetky fazy pohybu treba rozkiskovat’ na malé kusky, postupne
ich spéjat’. Boli sme aj v aquaparkoch Tatralandia, BeSeniovéa a na splave Dunajca, kde bez
problémov absolvovala tobogdny a necakany kontakt s vodou, a uplatnila zru¢nosti z vyssie

menovanych cviceni v praxi.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vychadzajuc z ciel’a a uloh préce, prezentujeme vysledky, ktoré budi predmetom d’alSieho
exaktnejSieho sledovania a spracovania. Uvedené vysledky nemozno generalizovat’, ale je
potrebné ich chapat’ v celkovych suvislostiach, ako orientacné a vychodiskové vzhl'adom
k vyuzitiu inkluzivneho eduka¢ného konceptu dietata s DS a ADHD. Uvedené si vyzaduje
komplexny, systémovy pristup. Z dajov charakterizujucich sledovany stibor sme vybrali tie,
ktoré maju vyznam pre vytyceny ciel’.

Vysledky uspesnosti inkluzie dietata s DS uvadzame, kvoli zvySeniu validity vysledkov,
formou triangulacie a to najprv vysledky merani, testov pohybovych schopnosti a hodnotenia
vyucujucim, d’alej hodnotenie rodi¢a diet'ata a hodnotenie Specidlneho pedagoga.

Vysledky testov pohybovych schopnosti mapuji obdobie troch Skolskych rokov. 2012
/2013. Vstupny rest bol vykonany na zaciatku Sk. roka 2010/2011, kontrolné testy sme
zopakovali na konci uvedeného $kolského roku, na konci $k. rokov 2011/2012 a 2012/2013.
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Tabulka 1 Vysledky testov pohybovych schopnosti

Disciplina Zacliatok Sk.r. Koniec Koniec Koniec
2010/2011 sk.r. sk.r. sk.r.

vstupny test | 2010/2011 |2011/2012 |2012/2013

1. Hibka predklonu/ cm -11 -6 +1 +5

2. Sed-Pah (30 sek.) 7 13 16 17

3. Triafanie lopty do

kruhu s priemerom 1m zo 1 3 6 8

vzdialenosti 3m / 10

pokusov

4. Rovnovaha na jednej 0 1 5 7

nohe /sek.

5. Pérovanie na fitlopte 8 15 35 42

(do padu)/ sek.

6.Pocet kP’'ukov/ 2 6 9 9

opakovania

7. Vydrz v drepe / sek. 2 7 14 15

8. Clnkovy beh 65 51 36 27

4x20m / sek.

9. Prihravky HK s loptou 2 5 11 15

vo dvojici, vzdialenost’ 4m

10. Hmotnost’/ kg 27 31 33 35

11. Vyska / cm 129 133 138 143

Z nameranych hodnét vyplyva zlepSenie pohybovych schopnosti. K tymto vykonom je
pridruZzené vyrazné zlepSenie pohybovych zrucnosti v gymnastike, plavani a lyzovani, u
ziacky sa zlepsila technika behu, zvysil sa svalovy tonus. U deti s DS je typickd nadmerna
hmotnost’ uz v detskom veku, ¢o sa zatial’ na nasej ziacke neprejavilo hlavne v dosledku
pravidelnej telesnej aktivity na hodindch TSV a potvrdilo to aj vyjadrenie lekara.

Ziatka pocas integracie do TSV ziskala nové pohybové zruénosti (plavanie, lyZovanie),
ktoré nemaju ani mnohé zdravé deti a jej budi kompenzovat’ zdravotné oslabenie po cely

zivot. Na druhej strane aj pedagdg tiez ziskal nové praktické skusenosti, overené v priame;j
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interakcii so ziakom s Downovym syndromom. Na zaklade naSich trojro¢nych priamych
skusenosti z hodin TSV, z prace triedneho ucitel'a ziaka s DS odporti¢am ostatnym kolegom
podporovat’ a zapdjat zdravotne znevyhodnenych ziakov do vyucovacieho procesu v
maximalnej moznej miere. Vysledky sa sice nedostavia hned’ a pokroky st ¢asto minimaélne,
ale takato praca stoji za pocit a radost’ zo zmysluplnej vykonanej prace. Spoluziaci sa naucia
akceptovat’ a resSpektovat’ kamarata s handicapom, ako beznu stcast’ kolektivu. Zaznamenali
a zazili sme, ako pocas jednotlivych aktivit a cviceni boli neustale v strehu, kontrolovali nasu
ziacku, tesili sa s fou, z jej vysledkov a vykonov (najmaé pri lyzovani). Som presvedceny, ze v
buducnosti sa ich zvySend empatia a tolerancia eSte vel'akrat prejavi.

Pocas troch rokov sme nezaznamenali ani jeden uraz, alebo nejaké posSkodenie, ¢i
zhorSenie zdravotného stavu ziacky. Tento fakt, ktory je v telesnej a Sportovej vychove
vel'mi dolezity, je do istej miery spétnou védzbou o tom, Ze cvicenia a Sportové aktivity boli

zvolené spravne a prispeli k skvalitneniu vyucovacieho procesu Ziacky s DS.

Hodnotenie matkou integrovanej Ziacky s DS:

,Zaradenie deti s mentadlnym postihnutim do telesnej a Sportovej vychovy, ma velky
vyznam. Viem to z vlastnej skisenosti. Dcéra ma Downov syndrom. Pri narodeni vazila iba
950g a mala aj krvacanie do mozgu. AZ v piatom ro¢niku sme zacali chodit’ na telesnii
vychovu. Dovtedy sme nosili potvrdenie od lekdrky o oslobodeni, aj napriek tomu, Ze sme
kazdy rok chodili na rehabilitaéné pobyty do Cilistova. Do §tvrtej triedy chodila na ZS v
Banovciach n/B, kde toto potvrdenie od nas Ziadali. Potom sme presli do ZS Uhrovec. Na
druhom stupni mali deti nového triedneho ucitel’a, ktory je telocvikar. Uvedomovala som si,
¢o to znamena zaradit’ mentalne postihnuté diet'a do kolektivu, ale po vzdjomnom rozhovore
zacala dcérka chodit’ na telesntl vychovu. Bola to pre pana ucitel'a nové skusenost’ a aj vel'ka
vyzva. Som mu vd’ana zato, ze sa nato dal. Zaciatok bol tazky pre vSetkych. Postupne si
zvykli a teraz su uz zohrati. Spoluziaci ju bert a poméhaju jej, vzdy si najdu spolo¢nu cestu a
re¢. Jednoduché to nie je ani teraz, vSetko sa d4 zvladnut, ak sa chce. Pre mnohych je
jednoduchSie doniest’ potvrdenie, ako urobit’ nieco viac. Dcérke treba viackrat opakovat’, o
od nej chcete, aby to pochopila. Je to psychicky narocné a vyCerpavajice, preto chodim na
hodiny spolu s fou.

Po troch rokoch pravidelného cviCenia sa jej zdravotny stav vyrazne zlepsil. Nie je to len
moj nazor, ale vsimli si to aj ludia v nasom okoli. Vidiet to na jej chodzi a celkovom drzani

tela. Po schodoch uz dokaze vyjst bez drzania, co predtym nedokdzala, jej rovnovaiha je ovela
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lepsSia a casté padanie na zem je uz dufam za nami. Neurolog bol prekvapeny tym, ako dcérka
po rocnej kontrole vyzerd a pytal sa na jej stravovanie. Deti s DS su zvycajne obézne a
tarbave. Dcérka je Stihla a jej kondicia sa da porovnat s inymi detmi. V piatom ro¢niku mali
ist’ ziaci na lyziarsky vycvik, my sme planovali len sinkovanie. Ortopéd vSak povolil lyzovat’,
plavat’, bicyklovat. Na lyziarskom som lyze poziCala. TeSila sa z pustania dole kopcom.
Brzdenie robilo trochu problémy. Teraz uz mame viastné lyze, trénujeme aj doma. Tento rok
(2013) bola uz aj na vieku. Vel'mi sa teSila a vSade rozpravala, ako iSla na vleku a ako brzdila.
O rok to bude zase o nieCo lepsie. Zvidda mierne svahy. Je to velkd bojovnicka a vSetko, ¢o
vidi, chce vyskusat. Nie vSetko jej ide, ale snazi sa a teSi zo vSetkého. Boli sme aj na
plaveckom vycviku. Mala koleso, ale snazila sa plavat aj bez neho. Je narodena v znameni
ryb. Vodu ma velmi rada, neboji sa jej. Ona sa asi neboji ni¢oho, a preto je takd hyperaktivna
a snazi sa opakovat’ a napodobniovat’ ostatnych vo vSetkom. S bicyklovanim sme to vyriesili
tak, Ze sme jej kupili trojkolesovy bicykel. Teraz prejde bez problémov aj Skm. Zviada aj
branné cvicenia, turistiku. 1de sice ako poslednd, ma svoje tempo, ale vzdy pride do ciela. V
juni 2013 bola trieda v Tatrach a zvladla tiru Strbské Pleso - Popradské Pleso a spat’. Pri
integracii mojej dcéry na telesni vychovu by som urcite ni¢ nemenila, pretoze si myslim, Ze
hybat’ a Sportovat’ by sa mal kazdy, bez ohl'adu na jeho zdravotné problémy. Vzdy sa najdu
cviky, ktoré zvladne kazdy.

Dcérka je stastnd, spokojnd a aj ked niekedy nechce ist do skoly na Ccitanie, pisanie,
matematiku...telesnd ju vzdy presvedci. Ked' zbada pana ucitela uteka za nim, objime ho a

‘

povie: ,, Stvrtd hodina telesnd. *

Hodnotenie $pecidlneho pedagéga ZS s MS Uhrovec :

Zia¢ka je dieta s Downovym syndromom. Navstevuje Zakladnt $kolu s materskou $kolou
Uhrovec. Je za€lenend v beznej triede zakladnej Skoly. Vzdelavana je podl'a u€ebnych osnov
$pecialnej zékladnej $koly — variant B. Ziacka ma vypracovani vSetku dokumentaciu pre
zaCleneného Ziaka, podl'a platnej Skolskej legislativy. Ma vypracovany individuédlny rozvrh.
Predmety ako st matematika, slovensky jazyk, vecné ucenie a pracovné vyucovanie prebicha
so Specialnym pedagdégom Skoly a vychovné predmety navstevuje s kmenovou triedou.
Hodiny informatickej a vytvarnej vychovy boli na zéklade jej diagndzy nahradené hodinami
telesnej vychovy. Zvyseny pocet hodin telesnej vychovy je vzhl'adom na ziackinu pridruzenu
diagnézu ADHD — poruchu pozornosti s hyperaktivitou vel'mi prospesny. Energiu a zvySenu

aktivitu ktor ma si méze vybijat’, vynakladat’ a zamerat’ na Sportové Cinnosti, Sportové hry a
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cvicenia. U ziacky doSlo k pozitivnym zmendm vo vSetkych oblastiach vyvinu ¢i uz po

stranke zdravotnej, psychickej, socidlnej alebo emocne;.

Ziacka je:

obratnej$ia, pohyblivejsia, hruba motorika a koordinacia pohybov sa vel'mi zlepsila,
pokrok vidime aj v oblasti rozvoja jemnej motoriky Ziacky,

z pohladu socializacie v kolektive sa ziacka citi ve'mi smelo, neostycha sa,
komunikuje so spoluziakmi bez problémov, zvysilo sa jej sebavedomie a
sebahodnotenie.

Zucastiuje sa vSetkych Skolskych akcii, podujati a vyletov ¢o vo velkej miere
pozitivne posobi na jej celkové zaclenenie a rozvoj.

Akceptacia ostatnymi ziakmi, neodsudzuju ju, skor sa jej snazia pomdct’.

Celkovy psychicky stav sa zlep$il — viac si veri — zvySené sebavedomie, je vesela,
spokojna, $t'astna ked’ ide do Skoly.

Skola znamena pre fiu velmi vela. Tesi sa do nej navodzuje u nej pocit §tastia, citi sa
tu dobre. Ked’ nemoze ist’ do skoly je smutnd, podrazdena, nestastna. Je uz zvyknuta
na kolektiv a kontakt s det'mi.

Ziatka v zakladnej $kole, v kolektive zdravych deti ich napodobiiuje, berie si vzor
spravania a konania. M4 pozitivny vzor, napreduje, rozvija a formuje sa jej spravanie,
chovanie a celkova osobnost’ v pozitivnom smere, podla vzoru zdravych deti bez
oslabenia.

Navstevuje v Skole aj zdujmové tutvary, ktoré prispievaju k zdokonalovaniu jej
vedomosti a schopnosti.

Ziagka je na vychovno-vzdelavacich hodindch pokojnejsia. Jej schopnost’ sustredenia
sa na vykonavanu ¢innost’ je vytrvalejSia. Koncentracia pozornosti je ovela lepsia.

U Ziacky pozorujeme aj zlepSenie spravania sa a discipliny, ktoré sa odvijaji od
nutnosti dodrziavat’ pravidla v jednotlivych $portovych hrach, disciplinach na telesnej
vychove.

Ziagku Gspechy a pocit §tastia z uspe$ného zvladnutia réznych $portovych disciplin,
posuvaju a motivuji k d’al§Sim ¢innostiam a vykonom aj v ostatnych vychovno-

vzdelavacich predmetoch a aj v domacom prostredi.
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Vzhl'adom na celkovy pozitivny rozvoj ziacky budeme pokracovat’ v takomto spdsobe vyucby

a rozsirenia poctu hodin telesnej vychovy.

ZAVER

Cielom prace bolo vypracovat a overit’ subor cvi¢eni a pohybovych kurzovych aktivit,
zjazdové lyzovanie aplavanie, ako sucast’ inkzivneho edukacného konceptu ziaka s
Downovym syndromom a ADHD.

Analyza vysledkov dokazuje, ze vypracovany subor cviceni a pohybovych aktivit
testovany ako experimentalny Cinitel' sa preukdzal v danej vyskumnej situdcii, pri vyuziti
inkluzivneho eduka¢ného konceptu ako efektivny. Zhoda v hodnoteni vyucujiceho, matky
ziaCky s DS a Specidlneho pedagoga sa preukéazala v nasledovnych bodoch:

e Vysledky testov pohybovych schopnosti preukazali ich zlepSenie v obdobi inkluzie.

e Zlepsenie pohybovych zrucnosti, ktoré sa rozvijali v intenciach experimentalneho

Cinitela.

e Zlepsenie hrubej motoriky a koordinéacie pohybov.

e ZlepSenie zdravotného stavu.

e Zlepsenie celkového psychického stavu, sebavedomia a sebahodnotenia.

e Zaclenenie Ziacky a jej akceptacia ostatnymi ziakmi.

e Pozitivny transfer pravidiel v $porte ana telesnej vychove do dalSich oblasti

vychovno — vzdelavacieho procesu.

Skusenost’ ziskand po€as vyskumu bola vyraznym prinosom aj pre zicastneného
pedagdga.  Integracia ziacky s DS do TSV sa preukdzala ako prinosna, vhodna
S jednozna¢nym pozitivnym vplyvom na zvySenie kvality zivota vo vSetkych uvedenych
oblastiach.

Pohybové aktivita vo vztahu ku kvalite zivota, zivotnému §tylu a zdraviu vykazuje tesné
stvislosti v celej populacii a Bendikova, 2014 ,uvadza ako dolezité tlohy aktivne pristupit
k d’alsiemu vzdelavaniu ucitelov v oblasti zdravotnej telesnej vychovy a v zriad'ovani
oddielov (hodin) ZdrTV v Skolach, pristapit’ k integrovanému vyucovaniu, rozsirit’ vedomosti
a praktické zrucnosti ucitelov telesnej a Sportovej vychovy o nové metddy a ich uplatnenia
V ramci obsahu povinnej alebo zaujmovej telesnej vychovy, obohatit’ a spestrit’ obsahovi

stranku vyucovacieho predmetu.
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UROVEN VYBRANYCH POHYBOVYCH SCHOPNOSTI STUDENTOV PRVEHO
ROCNIKA KTVS FF UMB V BANSKEJ BYSTRICI
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ABSTRAKT

Praca sa zaobera urovilou vybranych pohybovych schopnosti Studentov prvého ro¢nika
KTVS FF UMB v Banskej Bystrici. Otestovanych bolo 62 §tudentov — muzov v priebehu
vyucovania na hodindch kondi¢nej gymnastiky. Zistili sme, ze najvyssiu uroven v ramci
vybranych testov preukazuji Studenti Studijného programu ucitel'stvo telesnej vychovy
atrénerstvo.  NajhorSiu urovenn vybranych pohybovych schopnosti sme zaznamenali
u Studentov telesnej vychovy v kombindcii sinym predmetom. V porovnani s testovanim
prvakov 2012/2013 (Krull — Cipov, 2014) konStatujeme zvySenie urovne vybranych
pohybovych schopnosti.

Level of selected movement skills of first-year students at KTVS FF UMB Banska
Bystrica

ABSTRACT

The work deals with the level of selected motor skills of first-year students at KTVS FF
UMB. 62 students - men were tested during the lessons of gymnastics. We found that the
highest levels within the selected tests show students studying program physical education
and coaching. The worst level of selected motor skills, we observed by students studying
physical education in combination with another subject. Compared with the first graders
testing 2012/2013 (Krull - Cipov, 2014) there is an increase in the level of selected motor

skills.
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UVOD

Pohyb je zakladnym prejavom Zivota, tak ako dychanie ¢i latkova vymena. Je jasné, ze
pohybové schopnosti kazdého znas su geneticky podmienené. Ale to, ako sa jednotlivy
genotyp prejavi je ovplyvnené najmd tym, ako jednotlivec zije, v akom mnozstve dava
svojmu telu pohybové impulzy, ako trénuje alebo Sportuje. Pre spravny rozvoj je potrebné,
aby boli jednotlivci spravne pripravovani a vedeni. Vzorom a prikladom pre beznu populaciu
by mali byt $portovci, tréneri a ucitelia telesnej a Sportovej vychovy. Prave tito Sportovci,
budici tréneri a ucitelia Studuji na Univerzite Mateja Bela na Katedre telesnej vychovy
a sportu. Od nich sa ocakava, ze ich Sportova vykonnost a pohybové schopnosti su na
nadpriemernej urovni. Pocas svojho $tudia sa tito Studenti d’alej rozvijaju a Casto sa stretdvaja
aj snovymi aktivitami, prostrednictvom ktorych rozvijaju aj svoje slabSie stranky. Vo
vSeobecnosti by mali mat’ vysSiu urovein pohybovych schopnosti ako beznd populacia
(Michal, 2000; Novotna — Koncokova, 2012). Napriek tomu Kompéan (2012) uvadza, ze
vyrazné odchylenie od beZnej populacie absentuje. Vo vSeobecnosti vSak viaceri autori
zaoberajuci sa uroviiou pohybovych schopnosti (Mokra — Brod’ani, 1998; Adamcak — Bartik —
Rozim, 2004; Michal, 2006; Suchomel — Kriz, 2009; Novotna, 2010 a ini.) poukazuju na to,
ze poOsobenim viacerych externych vplyvov modernizacie spolo¢nosti sa znizuje uroven

vSeobecnej pohybovej zdatnosti a zvysuje mnozstvo civiliza¢nych ochoreni.

CIEL, HYPOTEZY, ULOHY

Ciel'om vyskumu je bolo zistit’ aktualnu troveint pohybovych schopnosti Studentov prvého
ro¢nika v troch Studijnych programoch. Na zéklade predchadzajucich vyskumov (Novotnd —

Koncokové, 2012; Krull — Cipov, 2014) sme stanovili hypotézy.

H1: Urovenn sledovanych schopnosti $tudentov TVTR je v porovnani s ostatnymi

skupinami na najvys$sej irovni vo viac ako 50% testov.

H2: Urovei sledovanych schopnosti §tudentov TVK je v porovnani s ostatnymi skupinami

na najnizsej trovni vo viac ako 50% testov
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Pre dosiahnutie naSho ciel’a a overenie hypotéz sme si stanovili nasledovné ulohy:
Vyber testov pohybovych schopnosti.
Uskutocnenie testovania

Spracovanie ziskanych udajov a stanovenie zdverov

METODIKA

Pri skamani trovne vybranych pohybovych schopnosti §tudentov — prvakov na KTVS FF
UMB sme pracovali so suborom 62 Studentov prvého ro¢nika - muzov. Skimany subor bol
vybrany zdmerne na zdklade pohlavia a absolvovania predmetu kondi¢na gymnastika v prvom

ro¢niku Studia. Podl'a Studijného programu sme subor rozdelili na tri skupiny:
TVTR — ucitel’stvo, trénerstvo (n=20)
TVJ — ucitel'stvo jednopredmetové (n=20)
TVK — ucitel'stvo v kombinacii (n=22)

Priemerny decimalny vek bol 19,14. Najstarsi Student mal 25,51 roka a najmladsi 18,49
roka. Testovanie vSetkych troch skupin sme uskutoc¢nili vo februari 2014. Examinatormi boli

interni doktorandi KTVS.

Staticku vytrvalostnt silu svalov hornych koncatin a pletenca ramien sme hodnotili testom
vydrz v zhybe a dynamicku silu svalov hornych koncatin a pletenca ramien testom zhyby
podhmatom (Neuman, 2003). Testovanie bedrovych flexorov a svalstva trupu, hlavne
bru$ného, sme uskutocnili testom I'ah — sed za 30 sekind, taktieZ testom vydrZ v prednose
podla M¢kotu — Blahusa (1981). Ako d’alsi test sme vyuzili hodnotenie poc¢tu prednosov vo
vise na rebrinach. Dynamicku explozivnu silu dolnych koncatin sme merali testom skok do
dialky z miesta. Dynamicki explozivnu silu dolnych koncatin spolu s priestorovo-
orientatnou a Kkinesteticko-diferenciacnou schopnostou sme hodnotili testom vertikalny
vyskok s rotaciou taktiez podl'a Mékotu — Blahusa (1981) Pohyblivost’ bedrovych kibov sme
merali ¢elnym a bonymi rozstepmi. Vysledkom merania bola vzdialenost’ sedacej kosti od

podlozky vyjadrena znamkou:
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Tab.1: Znamkovanie vzdialenosti sedacej kosti od podlozky pri rozstepoch

Znamka 1 2 3 4 5
Vzdialenost” sedacej kosti od 0- 10,5 - 20,5 - 30,5 - 40,5
podlozky (cm) 10,0 20,0 30,0 40,0 aviac

Na otestovanie pohybovej vykonnosti sme pouzili Standardizovany test koordina¢nych

schopnosti spdjania pohybov — celostny motoricky test (CMT) (Belej, Junger a kol., 2006).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Prvym testom sme hodnotili statickii a dynamicku silu hornych koncatin a ramenného
pletenca (obr. 1). Analyza testovych vysledkov statickej a dynamickej sily hornych koncatin a
ramenného pletenca ukazala, Zze v oboch testoch maju najlepSie vysledky Studenti TVTR,
priemerné hodnoty tejto skupiny v teste vydrz v zhybe su na urovni viac ako 35 sekund.
V teste poc€et zhybov bola tito skupina vyrazne najlepsia s priemernym vysledkom 22.9, ¢o
nam potvrdzuji aj hodnoty dolného (Q1) kvartilu, ktoré st nad Groviiou priemeru ostatnych
skupin. AvSak v porovnani s vysledkami Novotnej a Koncokovej (2012) musime konStatovat’
vyrazne niz§ie hodnoty v teste vydrz v zhybe. Nami testovany stibor mal priemerné hodnoty
0 viac ako 10 sekiind horsie. V porovnani s vysledkami Mokrej a Brod’aniho (1998) vSak nas
stbor dosiahol v teste ,,Zhyby podhmatom® lepSie vysledky. V oboch testoch mali najhorSie
priemerné hodnoty Studenti TVK.
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Obr. 1: Vysledky testov statickej a dynamickej sily hornych koncatin.

Dalsie tri testy hodnotili silu trupu a brusného svalstva (obr. 2,3). Staticki silu trupu, ale
hlavne brusného svalstva sme hodnotili testom ,,vydrz v prednose®. V tomto teste boli najlepsi
Studenti TVK s priemernou hodnotou takmer 26 sekund. Najslabsi boli Studenti TVJ]
s priemernou hodnotou 15,4 s. V porovnani s predo§lym testovanim Studentov — prvakov
2012/2013 (Krull — Cipov, 2014) konstatujeme vyrazne lepSie vysledky.

r W
sek Vydrz v prednose
50
45 |
40 |
35 !
30
% -
15 u [
10 I
5 1 .
0 |
TVK (n=22) TVTR (n=20) TVJ (n=20)
Ql 20 8 6,75
Q4 A5 38 37
Qo 7 5 1
mX 25,77 17,10 15,40
Q3 33,5 24,5 21,25

Obr. 2: Vysledky testov statickej sily brusného svalstva.
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Obr. 3: Vysledky testov dynamickej sily brusného svalstva.

V testovani dynamickej sily trupu, na rozdiel od statickej sily, sme zaznamenali len malé

rozdiely medzi jednotlivymi skupinami. Priemerné hodnoty v prvom teste — pocet vznosov

mali najlepsie Studenti TVK, najhor$ie Studenti TVTR. V ,I'ah — sedoch za 30 s* priemerne

najhorsi boli Studenti TVJ, najlepsi boli Studenti TVTR V porovnani s vysledkami Novotnej

a Koncokovej (2012) su vykony Studentov v akademickom roku 2013/14 horsie.

V obrazku 4 a obrazku 5 prezentujeme vysledky hodnotenia dynamickej a explozivnej sily

dolnych koncatin. V testoch vyskoky s obratom je zastupena okrem sily dolnych koncatin aj

priestorova orientacia. Pri hodnoteni dynamickej explozivnej sily dolnych koncatin

S priestorovou orientaciou vysledky ciastocne ovplyvnil vykon Studenta, ktory dosiahol

maximalne hodnoty testovani (Q4). V teste ,,vyskok s obratom vpravo* dosiahli Studenti

lepsie vysledky, ako vo ,,vyskoku s obratom vl'avo®. V oboch testoch boli najlepsi Studenti

TVJ. V prvom teste boli najhorsi studenti TVK a v druhom teste boli najhorsi Studenti TVTR.
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Obr. 4: Vysledky testov ,,Vyskok s obratom* prava a l'avéa strana.

V teste skok do dial’ky z miesta vyraznejsie zaostavali Studenti TVJ s priemernou hodnotou
223,3cm. Najlepsi boli Studenti TVK s priemernou hodnotou 233,68cm. Pri tomto teste mohol
vysledok ovplyvnit’ ¢iastocne jeden Student zo skupiny TVK s vysledkom 291 cm.
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Obr. 5: Vysledky testu ,,Skok do dial’ky z miesta*




Pohyblivost, alebo flexibilita, je schopnost’ pohybovat' svalmi a kibmi v plnom rozsahu.

Casto je limitujicim ukazovatelom vykonnosti Sportovca, ale aj urovne kondicie

nesportujucej populacie (Novotnd — Koncokova, 2012). U probandov sme hodnotili

pohyblivost’ bedrového kibu a ohybnost’ chrbtice. V troch testoch flexibility (obr. 6) mali

priemerne najlepSie zndmky Studenti TVTR, v teste Celny rozStep mali najlepSie znamky

Studenti TVJ. Najhorsie hodnotenie v testoch flexibility dosiahli §tudenti TVK — v troch

testoch. V ¢elnom rozstepe boli najhorsi studenti TVTR.
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Qo0 2 2 2 Qo 1 1 1
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Q3 4 4 4 Q3 4 3,25 4

Obr. 6: Vysledky testov flexibility.

Celostnym motorickym testom sme hodnotili celkovo obratnost, silu a vytrvalost.

Zaznamenali sme najlepSie vysledky v skupine TVTR kde priemerna hodnota bola 91,55

vve

u Studentov v skupine TVK.
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Obr. 7: Vysledky celostného motorického testu.

V porovnani s vysledkami vyskumu Novotnej a Koncokovej (2012) dosiahli probandi
lepsie priemerné vykony. Vysledky ukazali, ze nasi probandi dosiahli proti beznej populacii
vyborné, teda nadpriemerné vysledky. Nepovazujeme to za mimoriadne, nakol’ko sa jedna o

l'udi, ktori sa telesnou vychovou a Sportom zaoberaju aktivne.

ZAVER

Pomocou vybranych testov sme uskuto¢nili vyskumné merania na vzorke 62 Studentov
prvého roénika $tadia na KTVS FF UMB v Banskej Bystrici. Rozdiely v arovni pohybovej
vykonnosti medzi jednotlivymi skupinami nasho vyskumu nie st v porovnani s beznou
populdciou ni¢im mimoriadnym, avSak kedZe sa jednd o Studentov telesnej vychovy
VvV roznych programochoch, d4 sa ocakavat’ relativna homogenita v ich rovni pohybovej
vykonnosti. Na zaklade predchadzajicich vyskumov a vlastnych sktsenosti je mozné
ocakavat, Ze aj medzi takymito Studentmi je rozdiel z hl'adiska Studijného programu. NaSim
vyskumom sme sa pokusili poukdzat’ na rozdielnu zdatnost’, resp. pohybovu vykonnost’ medzi
jednotlivymi Studijnymi programami. KonStatujeme, Ze obe stanovené hypotézy mozeme
prijat. Z celkového poctu 13 vykonanych testov boli v 7 testoch najlepsi Studenti TVTR.

Rovnako v 7 testoch boli najhorsi Studenti TVK. NaSe zistenia odzrkadl'uju najmi to, Ze
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Studenti telesnej a Sportovej vychovy v kombinécii s trénerstvom su Casto eSte stale aktivnymi
Sportovcami a preto by ich pohybova vykonnost mala byt na najvyssej trovni. Naopak
Studenti telesnej a Sportovej vychovy v kombindcii s inym vyu€ovacim predmetom casto nie
st jednoznacne $portovo zamerani a preto nie st tak pohybovo zdatni ako ini Studenti telesnej

a Sportovej vychovy.
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VYBRANE AEROBNE CVICENIE PRE SENIOROV

Martin Kruzliak

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera problematikou aerobnych cviceni u seniorov. Tematicky sa orientuje na
vybrané aerdbne ¢innosti, ktoré si svojim obsahom vhodné pre vekovu kategoériu seniori.
Autor postupne podrobne popisuje vybrané aerdbne cvicenia, dovody a odporucanie ich
zaradenia do aktivneho pohybového cvi¢eného programu seniorov. Casova dotacia a intenzita
ich vykonavania ovplyvnuje celkovi efektivitu cviceni, preto sa autor tejto problematike
Vv prispevku okrajovo dotyka. V prispevku autor d’alej popisuje vyznam spravneho dychania
V aerobnom rezime, ktoré tvori vyznamnu zlozku pri cviceni a jeho vplyv na udrziavanie

cvi¢ebného tempa, pozitivne ovplyviiujiiceho techniku a dlzku cvicenia.

SELECTED AEROBIC EXERCISE FOR SENIORS

The paper deals with aerobic exercises with seniors. It is focused on the selected aerobic
activities that are appropriate for this age category. The author describes the selected aerobic
exercise and the reasons and recommendations for their inclusion into active physical
exercises programme of seniors. Time allocation and intensity of their implementation affects
the overall efficiency of exercise, therefore the author tackles also this issue. The paper
further describes the importance of the correct breathing in an aerobic mode, which
constitutes an important component of the exercise, helps maintain a good workout pace and
influences positively the technique and the duration of the exercise.
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SUHRN

Pohybov¢ aktivity v seniorskom veku tvoria vyznamnu ulohu v ich zivote. Pre mnohych je to
jedina Sanca, ako byt sviezi, fyzicky zdatny. Zapojenie seniorov do aktivneho Sportovania
uzko suvisi s vyberom Sportovych aktivit, ktoré st ich veku a fyzickej pripravenosti vhodné.
Aerobne cviCenia, ktoré v clanku popisujeme, sa nam javia ako vhodné, veku primerané

a Z pohl'adu zat'azenia organizmu vyznamné.

KPucové slova

Aerobne cviCenia, aerobik, Zumba Gold, cviCenie na orbitreku, cvic¢enie na rotopéde.

UVOD

Spolo¢nost’, ktorej seniori odovzdali najproduktivnejsie roky zo svojho Zivota by mala
aspon Ciastocne splacat’” ich osobnu investiciu a umoznit' im prezit d’al§iu etapu zivota
v podmienkach napliiania ich celoZivotnych predstav o obdobie, ked” ostiva akosi viac &asu
na vSetko denné. V prispevku sa budeme venovat’ obdobiu rannej staroby, ktoré je v nasich
podmienkach charakterizované hlavne prechodom od vysoko aktivneho pracovného
vytaZenia do obdobia utlmu hlavnej pracovnej Cinnosti. Prispevok nadvédzuje na projekt
Eurépskej unie ,,Moderné vzdelavanie pre vedomostnu spoloénost — Sport pre zdravie®, pre
Univerzitu treticho veku. Jednym zo vzdelavacich predmetov je aj Sport pre zdravie, pre ktory
sme vytvorili, pohybovy program vhodnych pre seniorov vybranych cviceni. Ich pravidelné
vykondvanie v rdmci hodin telesnej vychovy, prinieslo prakticky okamzZite efekt a odozvu ¢i

uz v emocionalnom, zdravotnom, alebo kondi¢nom aspekte.

DISKUSIA

Pri vSetkych pohybovych aktivitdch a fyzickom zat'azeni starSieho organizmu je ddlezité dbat’
ohl'ad na zniZenie zdravotného rizika a to pri vybere pohybovej aktivity, ale aj pri vol'be jej
intenzity. Clovek nikdy nie je dost’ stary na to, aby mohol zacat s pravidelnym cvicenim.

S vekom prichddzaju problémy vznikajuce v dosledku opotrebovania organizmu alebo
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vedenia nespravneho Zivotného §tylu. Sport je Sanca na zmenu k lep§iemu
a plnohodnotnému Zivotu. Cim je &lovek star$i, tym viac je dolezita fyzicka aktivita.
Sport odd’aluje priznaky starnutia, pomaha zvladat choroby a bolest’, dodava energiu
a pozitivnu naladu.

Pokial’ sa uz l'udia v seniorskom veku rozhodnu pravidelne cvic¢it, mali by sa pri cviceni
riadit’ zdkladnymi zasadami:

cvi¢it moédzeme zaCat okamzite, ale pred zaCatim akéhokol'vek cvicenia je
potrebné konzultovat’ to so svojim lekarom

nie kazdé cvicenie je vhodné pre kazdého seniora

s cvi¢enim zac¢inat’ pomaly a po tyzdnoch pridavajte intenzitu cviceni

nikdy sa nepresil'ujte

pre seniorov su vhodné viaceré druhy cvicenia, netreba preferovat’ jedno zauzivané

Dovody, preco sa oplati aj v zrelom veku Sportovat’:

» Fyzicka aktivita, ktora sa vykonava pravidelne, znizuje riziko ochoreni cukrovky,
kardiovaskularneho systému, rakoviny, obezity, Alzheimerovej choroby atd’.

* Necinnost vedie k strate sily vykonavat’ dennodenné aktivity, k ¢astym navstevam
lekarov, uzivaniu liekov a hospitalizacii.

» Strach zo zranenia a padov nie je namieste, pretoZze rozumna miera pohybu zabranuje
rednutiu kosti a znizuje riziko trazov.

« Sport je cestou k dobrej nalade, vitalite a pontika moznost’ travit ¢as plnohodnotne
S podobnymi 'ud’'mi.

« Clovek je taky stary, ako sa citi. Pohyb prina$a moznost citit’ a vyzerat mladsie.

+ Cvicenie zrychl'uje metabolizmus a buduje svalova hmotu. Podiel’a sa na zlepseni
rovnovahy, flexibility a koordinacie.

« Sport zlepsuje kvalitu spanku a prospieva mozgu.

http://aerobic.cvicte.sk/cvicte-sk/vhodne-cvicenia-pre-seniorov-a-udi-v-zrelom-vek

V poslednom ¢ase mnoho $tadii a vyskumov dokazalo, Zze pravidelnd Sportova cinnost
podporuje dobry zdravotny stav jedinca a to v réznych smeroch. Napriklad podstatne sa znizia
rizikd srdcovo-cievnych ochoreni alebo mozgovej prihody a jej pripadného opakovania.
Aktivni pacienti sa rychlejSie zotavia po réznych chorobach srdca a krvného obehu. Dokonca
vraj zvySenie telesnej ¢innosti zniZuje riziko rakoviny hrubého creva ¢i prostaty. Aktivni
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Sportovci su tiez menej ndchylni na vznik nadvahy, depresiu, zvySenie krvného tlaku,
osteoporozy a cukrovky.

Kardio cvicenie je vhodné na podporusrdca arozpradenie kyslikav tele. Je to
napriklad chddza, plavanie, aerobic, bicyklovanie ¢i tanec. Silovy tréning Vam pomdze
bojovat’ s hmotnost'ou, vytvara svalstvo a zlepsujte kostnli hmotu. Silové cvicenie sa prejavi
na kazdodennych ¢innostiach ako zdvihanie veci ¢i pohybovanie sa po vonku. Ide o cvicenie
na posiliovacich strojoch ¢i s ¢inkami S malymi hmotnostami, jednoducho povedané,
zarad’'ujeme sem vSetky cvi€enia, ktoré sa vykondvaji dlhodobo- aspoii v trvani 30 — 40
minGt miernou az strednou intenzitou, ¢o znamena pulzovi frekvenciu v rozsahu 105 —

128 tepov za minutu. http://www.vitalne.sk/2012/10/cvicenie-pre-seniorov/

Tabulka 1 Optimalna srdcova frekvencia pre jedincov nad 60 rokov podla Teplého

a kol. (1995)

Intenzita Srdcova frekvencia
1 mala do 96

2 stredna 105 - 115

4 velka 135 - 145

160
140
120 1 mald
100 2 stredna
80 E 3 optimalna
60 4 velka

40 B 5 maximalna
20

0 .

1
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Graf 1 Srdcova frekvencia pre jedincov nad 60 rokov

Svoju intenzitu zatazenia organizmu pravidelne Sportujuci cvi¢enci vedia odhadnut’ aj

pomocou subjektivneho hodnotenia, ktoré sa opiera o zdkladné prejavy.

Tabulka 2 Priemerna srdcova frekvencia a jej subjektivne hodnotenie

] ) Priemerna srdcova frekvencia
Intenzita subjektivne hodnotenie
(pocet tepov za minutu)

2 S miernym zadychanim 93

3 S pociato¢nym potenim 108

140 ~ 127 127

120 - 108

100 - 93 B 1 bez zadychania a Unavy

77 2 s miernym zadychanim
507 3 s pociato€nym potenim
60 1 1 4 so znacnym zadychanim
40 - B 5 ukoncenie pre Unavu
20 -
0 1
1

Graf 2 Grafické znazornenie priemernej srdcovej frekvencie a jej subjektivne

hodnotenie

Vsetci odbornici sa zhoduju na zavere, Ze kto chce byt zdravy a fit, mal by pravidelne
Sportovat’ aspon trikrat v tyzdni po 30 mintt alebo este lepSie — sthrnne 150 minut tréningu za
tyzden. K tomu odporacaju esSte dodrziavat’ pravidld zdravého stravovania, pit’ iba lahky

alkohol a s mierou, nefajcit’ a vyhybat sa akymkol'vek drogam.

118



Pri cviceniach to nikdy netreba prehanat’, preto je nutné drzat’ sa principu “srdce by chcelo”,
ale nechajte rozhodnut’ rozum — kol'ko, ¢o a ako. Radsej cvicit’ stale na 70 % a s radost'ou nez
dva tyzdne na 100 % a potom kvoli zraneniu byt na dlh$i ¢as vyradeny z akéhokol'vek
Sportovania. CviCenie u tzv. seniorov (myslime tym predovSetkym osoby nad 60 rokov), by
malo v prvom rade sluzit’ na vylepSenie telesnej aj dusevnej kondicie.
http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-
26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk

V nasom pohybovom programe pre seniorov a V podmienkach ich vykonavania v priestoroch
UTVS TU vo Zvolene, sa budeme venovat acrobnym cvi¢eniam — aerobik, Zumba Gold,

cvi¢eniu na orbitrackoch, cviceniu na orbitrackoch a dychaniu v aerdbnom rezime.

Aerobik a Zumba Gold.

Jednou z moznosti aerdbneho zat'azenia u seniorov je aerobik alebo zumba — prepojenie
prijemnej hudby s jednoduchou choreografiou. Aerobik (z angl. aerobics) je druh
vytrvalostného cvicenia, ktory vyuziva prostriedky zdékladnej, kondi¢nej, rytmickej
gymnastiky a tancov. Hlavny vyznam spociva v stimulacii a v pozitivnom vplyve na srdcovo-
cievny, dychaci a pohybovy systém, zapaja do ¢innosti velké svalové skupiny a celkove
suvisi so zlepSenim telesnej a funkénej zdatnosti organizmu. Pri aerobiku je nevyhnutné
dodrziavat’ urcité¢ zasady vSeobecne platné pri kazdom vytrvalostnom a aerébnom cviceni -
frekvencia (F), intenzita (1) a trvanie (T). Pod frekvenciou rozumieme ako ¢asto v priebehu
casového obdobia — tyZdna aktivitu vykonavame. Odporaca sa 3x, ale pri seniorskej kategorii
2X Vv tyzdni. Intenzita hovori o energetickych zdrojoch a energii potrebnej na cvicenie,
mnozstvo spotrebovaného kyslika a kalorii. Najvhodnej$ia intenzita zat'azenia u Seniorov je
70% maximalnej hodnoty srdcovej frekvencie, €ize mierna az strednd zataz. Tuto hodnotu
dostaneme vypoctom tzv. hranice aerébneho pasma 70% max SF — srdcovej frekvencie
nasledovne: (220-vek) x 0,7. Vysledkom je hodnota maximalnej srdcovej — pulzovej
frekvencie pri ndmahe. Trvanie — ak chceme cvicenim zvysit resp. udrziavat telesnu
zdatnost, je potrebné cvi¢it' v aerobnom pasme 15 — 60 mintt z celkového Casu cvicebnej
jednotky.

Zumba Gold bola S$pecialne vyvinuta pre tych, ktorym klasické hodiny Zumby
z akychkol'vek pri¢in nevyhovuju. Predstavuje upravenu variantu Zumby — jednotlivé pohyby,
rytmus a tempo st prisposobené tak, aby boli dostupné Sirokej Skale ucastnikov. Je ur¢end pre

seniorov, l'udi - snadvahou, nedostatkom kondicie alebo nejakym zdravotnym deficitom,
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mamicky po porode a vsetci ti, ktori sa boja rychlych a napaditych choreografii Zumby
Fitness.
Cvicenie ma spravidla tri fazy:

- faza zahrievania organizmu,

- prestavky medzi jednotlivymi zostavami

- zaverecné vydychavanie je dlhSie.
Jej cvicenie kladne ovplyviuje cely kardiovaskularny systém, ktory je pri nadvéhe alebo
nizkej kondicii v ohrozeni, podiel'a sa na zvySovani vytrvalosti, je prevenciou osteopordzy,
ma poznavaciu funkciu (pri cviceni spoznavame mnozstvo l'udi naladenych na rovnaku
vlnova dizku, o ocenia najma seniori), vylepsuje naladu a celkovy pohlad na svet, pretoze
hormoény Stastia dokazu urobit’ maly zazrak s psychikou cloveka, je plnd rytmov Salsy,

Merengue, Cumbie, Reggaetonu, Flamenga, Tanga, ¢i Rock & Rollu.

Cvicenia na rotopéde

Existuje niekol’ko spdsobov ako simulovat jazdu na bicykli. M6Zeme si zvolit’ rotopéd,
cyklotrenazér (spinningovy bicykel), alebo trenazér (do ktorého umiestnime svoj bicykel).
Trenazér je zariadenie, do ktorého upneme svoj bicykel a trenim zadného kolesa o zatazové
koleso vznika simulécia jazdy do kopca alebo proti vetru. Vyhodou je pouzitie vlastného
nastaveného bicykla, ktoré pozndme a dokonale ndm vyhovuje. Nevyhodou je nutnost’ mat’
bicykel v obyvacke a taktiez vyssia hlu¢nost’ bicykla, pneumatiky a zatazového mechanizmu.
Cyklotrenazér je urCeny pre dokonalt simulaciu jazdy na bicykli a hlavnym rozdielom oproti
rotopédu je presné a citlivé nastavenie zataze, robustny a pevny ram, dokonala stabilita stroja
a taktiez vy$Sia maximalna zataz.

Rotopéd je urceny predovsetkym pre domadci tréning, udrzanie dobrej kondicie, spevnenie
tela a chudnutie. Rozhodne nie je ureny pre intenzivny profesiondlny tréning alebo pre
vrcholovych Sportovcov. Vyhodou je cenova dostupnost’ a Siroky sortiment vyrobkov na trhu.

Rotopéd - tiez volany stacionarny bicykel, umoziuje bicyklovat’ kazdy den bez ohl'adu na

pocasie, pricom pomaha upevnit' zdravie a vyformovat’ si Stihlu postavu. Pred samotnym
cvicenim musime svalstvo ponat'ahovat, pripravit telo na cvicenie pomocou l'ahkého
streCingu. Tréning narotopéde by mal zacat’ zlahka. Zac¢iname napriklad s desiatymi
minutami. Ak nepocitujeme Ziadnu bolest’ svalov, mdzeme cvi¢it dalSich desat’ minut.
Poctvajme svoje telo a postupne zvySujme intenzitu cvicenia. Pre vyformovanie svalstva by

sme mali cviCit minimalne tridsat minat asponn tri krdt do  tyzdna.
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http://www.hypernakup.biznisweb.sk/post/rotopedy-ucinky-cvicenia-a-ako-si-vybrat-spravne-
32/

Hlavné dovody, preco zacat’ cvicit’ na rotopéde

cviCenie ma pozitivny vplyv na krvny tlak, krvny obeh, zvySuje vitalnu kapacitu pluc a
spal’uje tuky

cvi¢enie je Setrné ku kibom

cvicenie ma relaxa¢né ucinky

cvi¢enim st posiliiované predovsetkym partie zadku, stehien a lIytok

pri spravnej polohe dochadza k speviiovaniu svalstva celého tela

AKo spravne cvi€it’ na rotopéde

prvym predpokladom je spravne fungujtici rotopéd

dolezité je najdenie a nastavenie vhodnej pozicie pre cviCenie na rotopéde - vyska, tvar a
pozicia sedadla, nastavenie polohy riaditok, celkova konStrukcia a ergondémia rotopédu a
d’alSie individualne vplyvy

vhodné je zaradit’ pred samotnym cvi¢enim na rotopéde kratku rozcvicku a strec¢ing

Cvicenie na rotopéde

pri cviceni je vhodné zacat’ tréning S mens$im zataZenim

po rozohriati svalov mézeme zat'az zvysit

na zaver tréningu opat’ znizime zat'az a uvolnime svaly

pre dosiahnutie o€akévanych ucinkov je dolezitd doba cvicenia - k spalovaniu tukov
(aerébnemu svalovému metabolizmu) dochédza po 20 - 40 minutach cvicenia.

FIT - F = frekvencia cvi€enia 2x tyzdenne, I = intenzita cvicenia 70 % maximalnej tepovej
frekvencie, T = dizka cvigenia 20 - 40 minat

na zaver cvic¢enia odporii¢ame zaradit’ cviky na uvol'nenie, vydychanie a ukl'udnenie svalov

http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri

Cvicenia na orbitreku

Cvicenie na orbitreku méa hned’ niekol'ko vyhod. Pocas cvicenia dochadza k zapojeniu
viacerych skupin svalov. Okrem svalov dolnych koncatin, pracuje aj svalstvo chrbta, ramien a
pazi. Orbitrek je na rozdiel od klasického behu Setrny ku kibom i chrbtici, nakol’ko pohyb je
plynuly a bez dopadov na tvrdy povrch. Nohy sa pri cviceni na eliptickom trenazéri pohybuju

po elipsovitej drahe.
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CviCenie na orbitreku ma pozitivny vplyv na srdcovocievny systém a celkové zvySovanie
kondicie. Tento pristroj pontka viacero moznosti tréningu. Okrem pohybu vpred mozete
zvolit’ aj spatny chod, vd’aka ¢omu zapédjame do cviCenia aj iné svaly.

http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html

Zakladné zvySovanie zat’aZe na orbitreku

Cviky a cvicebné zostavy si pripravte tak, aby zat'azovali svaly striedavo a rovnomerne. Jednu
cvi¢ebnl zostavu cvi¢ime asi 3 az 4 tyzdne, s ohl'adom na svoju telesni kondiciu. Pocet
cvikov pre kazdé nasledujuce cvicenie stanovime tesne nad hranicou aktudlnej telesnej
vykonnosti. Stanovené cvi¢ebné tempo udrzujeme pocas celej doby cviéenia. Optimalna dizka
intenzivneho cvi€enia je 30 mintt. Dolezité je zahriatie svalov a rozcvicka v trvani 10 az 15
minut pred tréningom. Prestavky medzi jednotlivymi cvikmi vyplnime dychovymi cvikmi.
Cvicenie ukon¢ime stre¢ingom a uvolfiovacimi cvikmi. Cvicenie opakujeme pravidelne 2 az
4 krat v tyzdni.

Dychanie v aer6bnom reZime

Spravne dychanie zabezpeci efektivnu pracu svalov, pomoze podat’ lepsi vykon a cviCenie
ulah¢i. Spravne dychanie pomaha udrziavat' dobré cvicebné tempo, pozitivne ovplyviiuje
techniku a dizku cvienia. Udrziava vnutro hrudny tlak a zabezpeuje spriavnu &innost
srdcovocievneho systému. Chrani organizmus pred vznikom Urazov a poruch, ktoré mozu
vzniknit' pri nepravidelnom dychani alebo zadrZiavani dychu. Pri spravnom dychani je
brusna  stena  (fazisko  pohybu) spevnena a je oporou pri  kazdom
pri kazdom pohybe a cviCeni. Pri pohybovych aktivitach, pri ktorych je pohyb cyklicky -
opakuje sa, ako je napriklad rychla chodza, turistika, beh, cyklistika, cvi¢enie na orbitreku,
rotopede a iné, sa dychanie prirodzene zrychl'uje, je plytkejSie a nadych sa skracuje. Dychanie
preto vedome kontrolujte a prispdsobte intenzite pohybu a zatazi. Dychajte plynulo,
pravidelne a rytmicky s pohybom. Nadych nosom a aj vydych ustami mé byt hlboky.
http://freshdiet.sk/chudnutie/ako_spravne_cvicit_prakticke rady

ZAVER

Aerébne cvicenie je velmi potrebné aj v seniorskom veku, lebo jeho ucinky napomadhaju
k stabilite vSetkych potrebnych zivotnych funkcii v organizme, udrziavaji svalovi hmotu

v aktivnom stave a udrziavaju celé telo v primeranej kondicii. V seniorskom veku treba volit’
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vhodnti formu pohybu bez zataze kibov a svalov, ktora je neprimerana veku. Pri aerébnom
zatazeni v tejto vekovej kategorii hovorime o nizkej az strednej intenzite zat'azenia, kde sa
hodnoty srdcovej frekvencie pohybuji do 70% maxima. Idedlne je realizovat’ aerobnu ¢innost’
2x do tyzdia v trvani 40 — max. 60 minut. Ak vSak chceme minimalizovat’ zdravotné riziko
je vhodné absolvovat’ lekarske vySetrenie vratane zatazového testu, ktory odhali naSe
moznosti tykajuce sa maximalnej zataze a srdcovej frekvencii, ktoré budu pre cviciaceho
bezpecné. Neodmyslitelnou sti¢ast'ou je rozcvicenie pred zatazou v trvani 10 — 15 minat —
zahriatie organizmu a natahovacie, pripadne aj uvolniovacie a dychacie cvi¢enia. Hlavna ¢ast’
trva 30 - 40 minut, kde sa striedaju pomalSie a rychlejSie Casti, z obsahovej stranky zamerané
na silu, obratnost, pohyblivost, rovnovahu, alebo aerobik, zumbu, bicyklovanie, rychla
chodza........ V zavere je potrebné nechat’ 10 - 15 minit na ukludnenie a relaxacné, ¢i
kompenzaéné cvienia (Stilec, 2004).

Najvhodnej$im cvi¢enim aerobiku pre seniorov je aerobik — Low impact (nizky), ktory je
charakterizovany zniZenou zatazou kibov dolnych konéatin. Pri vekovej skupine seniorov
vyuzivame len prvky nizkeho aerobiku s obmedzenim podrepov a vypadov.

Zumba Gold bola $pecialne vyvinuta pre tych, ktorym klasické hodiny Zumby z akychkol'vek
pri¢in nevyhovuju, ale svojim obsahom spiiia poziadavky cviéeni pre seniorov.

Cvicenie na rotopéde (cyklotrenazér, stacionarny bicykel) je ur¢ené predovsetkym pre domaci
tréning, udrzanie dobrej kondicie, spevnenie tela a chudnutie.

Cvicenie na orbitreku zapaja do cviCenia viacero svalovych skupin sucasne. Okrem svalov
dolnych koncatin pracuje aj svalstvo chrbta, ramien a pazi.

Vybrané pohybové aktivity a ich charakteristika st adresované vSetkym seniorom, ktorym nie
je lahostajny ich zdravotny stav a celkova kondicia. Vybrany subor aerébnych cviceni pre
seniorov bol pouzity zo §tudijného materialu, ktory sme v ramci projektu 20 rokov UTV na
TU vo Zvolene (Moderné vzdelavanie pre vedomostnii spolo¢nost, kod ITMS projektu
26120130039) pripravili abol vydany ako Studijny material pre Studentov 1. roé¢nika
Univerzity tretiecho veku na Technickej univerzite vo Zvolene (Baisova, K. - Kruzliak,M.
2013). Vybrané aerdbne cvicenia su charakteristické tym, Ze vSetky cvicenia st pre seniorsky
vek primerané, dostupné anie su podmienené predchadzajiicou Sportovou pripravou. Ich
pravidelné vykonavanie, ktoré bolo overené v praxi v ramci hodin telesnej vychovy studentov
tretieho veku prinieslo prakticky okamzite efekt a odozvu ¢i uz v emocionalnom, zdravotnom,

¢1 kondi¢nom aspekte cviciacich.
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VZTAH ZDRAVOTNIHO STAVU A POCTU TYDENNICH POHYBOVYCH
AKTIVIT U STUDENTU JIHOCESKE UNIVERZITY V CESKYCH
BUDEJOVICICH

Vladislav Kukaékal, Petr Samanek’
1Pedeg0gické fakulta Jiho¢eské univerzity v C. Budgjovicich, Katedra vychovy ke zdravi
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The relationship of health status and number of weekly physical activity among students

of the University of South Bohemia in Ceské Bud&jovice

ABSTRACT

The study is looking for a relationship with a random sample of students (n = 354) University
of South Bohemia in the Czech Budejovice between the number of weekly physical activity
and subjective assessment of health status. Most respondents is dedicated to physical activities
for at least 30 minutes 1x per week (27.7%). Furthermore, descending 2 times a week
(27.1%), 3 times a week (16.4%), 4 times a week (9.0%), 5 times a week (8.5%). Not once a
week does not perform active physical exercise 6.7% of respondents. The smallest group are
respondents who reported practicing 6 times or more per week (4.5%). Among the weekly
amount of physical activities included a subjective assessment of health status were found
statistically significant positive correlation at a significance level of p = 0.0l

Keywords: physical activity, health status, students JU

SOUHRN

Uvedena studie hledd vztah u ndhodného vybéru studentid (n=354) Jihoceské univerzity v
Ceskych Budgjovicich mezi tydennim poétem pohybovych aktivit a subjektivnim hodnocenim
zdravotniho stavu. Nejvice respondentl se vénuje pohybovym aktivitam po dobu alespon 30
minut 1krat tydné (27,7 %). Dale sestupné 2krat v tydnu (27,1 %), 3krat v tydnu (16,4 %),
4krat v tydnu (9,0 %), Skrat v tydnu (8,5 %). Ani jednou za tyden neprovadi aktivni télesné
cviceni 6,7 % respondentll. Nejméné pocetnou skupinou jsou respondenti, ktefi uvedli, ze

cvici 6krat a vice tydné (4,5 %). Mezi tydennim mnoZzstvim uvedenych pohybovych aktivit a
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subjektivnim hodnocenim zdravotniho stavu byla nalezena statisticky vyznamna pozitivni

korelace na hladin€¢ vyznamnosti p=0,01.

Klicova slova: pohybové aktivity, zdravotni stav, studenti JU

UvVoD

Aktivni pohyb je jednou z hlavnich slozek lidského zdravi. Spolu s vyzivou a ptipadnymi
negativnimi spolecenskymi jevy, jako je koufeni, naduzivani alkoholu ¢i jinych nadvykovych
latek, ovliviiuje mnozstvi a charakter pohybu nas zdravotni stav pfiblizné z padesati procent
(Machova a Kubatova, 2009). Pohyb byl od nepaméti zékladnim pfedpokladem pro preziti a
ptredstavoval tak neopomenutelnou soucast kazdodenniho zivota lidi. Moderni doba s sebou
prinesla mechanizaci a vyraznou délbu prace, kdy neni jedinec takzvané ,.civilizovaného
svéta® b&znymi okolnostmi nucen k jakkoli vyznamné pohybové aktivité. V souvislosti
s témito fakty se mluvi o ,,sedavém Zivotnim stylu* (Dostalova a Miklankova, 2005).

Vondruska a Bartak (1999) uvadéji, ze pokud c¢loveék opusti pravidelnou pohybovou
aktivitu mezi dvacatym a tficatym rokem zivota, nemaji z hlediska protektivnich ucinkd na
zdravi tato aktivni léta prakticky zadny dlouhodoby vyznam. Dokonce uvadéji, ze lidé, kteti
zacali s pravidelnymi pohybovymi aktivitami az ve stfednim v¢ku, maji podle studii
pozitivngj$i projektivni faktor zdravi, nez ti, ktefi byli na pohybové aktivity zvykli v mladi,
ale ve stfrednim véku od tohoto zvyku upustili.

Podle Dylevského a kol. (1997) musi v civilizované spolecnosti spravné provadéna télesna
stimulace vyrovnavat negativni disledky zmén Zivotniho stylu. Mira pohybu se v dneSni dobé
odviji predev§im od na$i vlastni motivace, tedy pocitu potieby vyvijet télesnou aktivitu.
Pfirozenou odménou za tuto aktivitu jsou pozitivni emoce, které se dostavuji Vv disledku
pusobeni vyplavenych endorfint.

Télesna neboli pohybova aktivita je povaZzovana za mnohostrannou pohybovou ¢innost,
sumu skutecné¢ vSech realizovanych tkont clove€ka, s typickymi lidskymi znaky jako
cilevédomost, socialni determinovanost, komunikace mezi lidmi. Je realizovana pohybovym
aparatem a predstavuje souhrn vSech pohybu dilezitych na dosahnuti vymezeného cile a
pfiméfeného télesného a psychického rozvoje. Zaméfeni a obsah pohybovych aktivit urcuji
cile ¢innosti, podle kterych se pak jednd o aktivitu pracovni, spolecenskou, uméleckou,

sportovni ¢i aktivitu jiného typu (Baskova a kol., 2009, Machové a Kubatova, 2009).
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Pro efektivni udrzovani télesné vitality je dalezity vybér vhodnych pohybovych aktivit.
Vybér je nutné provadét s ohledem na zatizeni riznych svalovych skupin, tak aby bylo
zamezeno jednostranné zatézi. Dal§imi faktory jsou napiiklad dosahovana tepova frekvence,
zatizeni kloubti a Slach ¢i moznosti urazu. Ve vSech ohledech je nutné hledét predevsim na
individualitu kazdého clovéka. Obecn¢ 1ze doporudit napiiklad chiizi, béh, plavani, veslovani,
cyklistiku (jizdu na rotopedu), nebo jizdu na bézeckych lyzich (Kukacka, 2010).

Pohybové aktivity byvaji v nasem zivoté zakotveny jako soucdst zivotnich navykl. Pro
nékoho znamenaji nezbytnou soucast zivota a jejich dlouhodobou ¢i trvalou absenci si tito
lidé nedokazou dost dobte predstavit. Pro n¢koho jiného piedstavuje pohybova aktivita spise
bezvyznamnou a nepfijemnou namahu. Urcita ¢ast lidi se ke sportovnim aktivitdam dostava az
V pozdéjsim veéku, nebo ve chvili, kdy zjist'uji, Ze se nachazi ve velmi Spatné télesné kondici a
maji vuli tento nepiiznivy stav zacit ménit. Dal§im faktorem motivace je parta, kdy jako
prostfedek a pftilezitost pro styk s vrstevniky volime néjakou spole¢nou pohybovou aktivitu.
Na této prvotni roviné motivace je neopomenutelnym faktorem propojujicim vSechny vyse
vyjmenované moznosti, kterym je prosta libost z pohybu (Slepicka a kol., 2009).V
psychologické oblasti md vyznam také sebepojeti (body image), které je soucasti aktivniho
zivotniho stylu, a které se zabyva vztahem k vlastnimu télu, zdravi a k vlastnim mysSlenkam a
pocitim (Fialova, 2010). PéCe o vlastni t¢lo a snaha o co nejlepsi image byva ¢asto motivem
pro pohybové a sportovni aktivity u vysokoskolaka.

Zajem o pohybové aktivity se také zvySuje se systematickou nabidkou pohybovych
programii v akademickém prostiedi (Devahl et al, 2003). Cetné studie dokazuji, Ze
pohybovym aktivitdim se vice vénuji studenti prvnich a niZSich ro¢nikl. Aktivnéjsi jsou
Vv téchto ¢innostech muZzi nez zeny (Buckworth a Higg, 2006; Kwan et al., 2009; Valjent,
2010). Tato skutecnost plati u dospivajicich Zen obecné (Brooks a Magnusson, 2007). Vice se
pohybuji také studenti, kteti maji blize k t€lovychovnym zafizenim nebo maji dostate¢nou
sportovni vybaveni v misté pobytu (Reed a Phillips, 2006).

Vyznamny je také psychoregulacni efekt pohyboveé zatéze jako kompenzace na zvySenou
zatéz psychickou, coz se projevuje zvysenou toleranci na stres, deprese a pretizeni nervového
systému. Pozitivni je také vliv na emocni stranku (Slepicka a kol., 2009). Nékteré studie
poskytuji empirické dikazy, ze vytvari vztah mezi fyzickou aktivitou, zejména aerobni
aktivitu, a snizuje riziko beznadéje, deprese a sebevrazedné chovani mezi vysokoskolskymi

studenty (Taliaferro et al., 2008).
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Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou rozhodujicim Ccinitelem, na kterém zavisi nas
zdravotni stav. Pisobi i na nasi naladu a dusevni vykon. Pomoci pohybu se rozviji mnoho
organt a funk¢nich okruht téla a tak je Ize uchovavat aktivni na dlouhou dobu. Zdravi byva
nejcastéji spojovano se zdravim fyzickym (télesnym), které je spojeno piredevSim se
subjektivnim vnimani vlastniho téla. Pokud nés nic vyrazné neboli a jsme piesvédceni o
dostatecném fungovani naSich télesnych soustav, vnimame aktualné sviij télesny zdravotni
stav jako dobry, dostacujici. Pocit dobrého zdravi mizeme mit i tehdy, je-li tato skute¢nost
Vv rozporu s objektivnim hodnocenim 1ékaie a s jeho diagnozou, pokud nemame subjektivni
problémy. Tykd se to hlavné¢ onemocnéni, ktera takzvané neboli, ale predstavuji velké
nebezpeci pro zdravotni stav jedince a mohou i vyvolat stavy ohrozujici zivot. Pozitivni vliv
pohybovych aktivit na nasi psychiku je jednim z motivacnich momenti pro zvyseni
pohybovych aktivit, ktery ma své psychofyziologické zdivodnéni. Predev§im produkce
endorfini (endogenni opiaty), které produkuje mozek, zplsobuje pii aerobni a pfimérené
zatézi tlumeni bolesti spojené s télesnou zatézi a navozuje piijemny pocit a pozitivni naladéni
psychiky (Kukacka, 2010).

Pravidelné cviceni i pfirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméfenym piijmem energie
prostfedkem vétSiny civiliza¢nich onemocnéni. Bylo dokazéno, ze dlouhodoba pohybova
aktivita prodluzuje lidsky Zzivot a snizuje umrtnost na onemocnéni spojend se sedavym

zivotnim stylem. Indikace télesnych cviceni je vSak znacné individuélni (Kukacka, 2010).

METODIKA
Cilovou skupinou vyzkumu pohybovych aktivit a nékterych dalSich oblasti zivotniho stylu
byli studenti a studentky prezen¢niho studia vSech oborli bakalarskych, magisterskych a
inzenyrskych studijnich programti Jihogeské university v Ceskych Budg&ovicich. Tento
soubor zajiStuje dobré podminky pro vysokou navratnost dotaznikli, stejné¢ jako dobrou
moznost jeho samotné distribuce. Distribuce dotaznik byla provedena se snahou pokryti
vSech fakult JihocCeské univerzity. Sbér dat byl zajist€én pomoci distribuce Ctyi set vytiskd
tohoto dotaznikii a to formou nahodného vybéru v nékolika po sobé jdoucich dnech.
Dotazniky byly rozdavany jednak osobné¢, tak 1 pomoci tietich osob. Pii osobnim ptfedani byly
vétSinou vyplnény na misté a obratem odevzdany.

S pouzitym dotaznikem vlastni konstrukce byl proveden predvyzkum pro ovéfeni, zda
respondenti spravné rozumi formulaci otdzek. V soucasné dobé je soucasti této univerzity osm
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fakult, kterymi jsou: Ekonomickda fakulta, Fakulta rybafstvi a ochrany vod, Filozoficka
fakulta, Pedagogicka fakulta, Pfirodovédecka fakulta, Teologicka fakulta, Zdravotné socialni
fakulta a Zeméd¢lska fakulta.
Névratnost ze 400 rozdanych dotaznikl ¢inila 89 %. Hodnoceny vyzkumny soubor tedy
¢ital 356 respondentt obou pohlavi, primérny veék 21,6 roku.
V tomto ¢lanku je prezentovana pouze ¢ast informaci zjiSténych dotaznikem. Otdzky
uvedené v dotazniku a nasledné moznosti odpovédi byly formulovany néasledovné:
1. Kolikrat tydné¢ absolvujete pohybové aktivity delsi nez 30 minut? MoZznosti odpovédi: ani
1x, 1x, 2x, 3x, 4%, 5x, 6x a vice.
2. Citite se subjektivné zdrav (dlouhodoby pohled)? Moznosti odpovédi: zcela zdrav,
¢aste¢né oslabeny, oslabeny, dlouhodobé nemocny.
3. Ovliviiyje pravidelna pohybova aktivita vas zdravotni stav? MozZnosti odpovédi: ano, spise

ano, spise ne, ne.

VYSLEDKY

Na grafu ¢. 1 je zobrazen tydenni pocet pohybovych aktivit, které vzdy trvaji alespoit 30
minut. Nejvice respondentl se vénuje aktivnimu télesnému pohybu po dobu alespont 30 minut
1 krat tydné 27,7 %. Dale sestupné 2 krat v tydnu 27,1 %, 3 krat v tydnu 16,4 %, 4 krat
Vv tydnu 9,0 %, 5 krat v tydnu 8,5 %. Ani jednou za tyden neprovadi aktivni télesnd cviceni
6,8 % respondenti. Nejmén¢ pocetnou skupinou jsou respondenti, ktefi uvedli, Ze cvici vice

nez 6krat tydné 4,5 %.

Graf 1: Tydenni pocet pohybovych aktivit delSich neZ 30 minut u studentii JU (n=354)
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Vice nez 90 % dotazovanych hodnoti sviij dlouhodoby zdravotni stav jako ,,zcela zdrav*

nebo ,,Castecné oslabeny*. Rozlozeni odpovédi v souboru je zndzornéno na grafu 2. Od

nejpocetnéjsi skupiny sestupné€, hodnotili svij zdravotni stav respondenti ndsledovné. Zcela

zdréav 48,6 %, ¢astecné oslabeny 45,2 %, oslabeny 5,1 %, dlouhodobé nemocny 1,1 %.

Graf 2: Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu u studentt JU (n=354)

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu

zcela zdrav

Castecné oslabeny oslabeny
moznosti hodnoceni zdravotniho stavu

dlouhodobé nemocny

130



Zdravotni benefity pravidelné pohybové aktivity jsou jednou z moznosti motivace k jejich
vykondvani. V dotazniku proto byla zafazena otazka, ktera zjiSt'uje, jak respondenti vnimaji
souvislost mezi pravidelnou pohybovou aktivitou a jejich zdravotnim stavem. 64 %
respondentli se domniva, Ze pravidelna pohybova aktivita pozitivné ovlivituje jejich zdravotni
stav. O néco mén¢ je o tomto tvrzeni presvédceno 29 % respondentii (odpovéd’ spiSe ano).
7 % respondentl s vyrokem spiSe nesouhlasi. Jednoznaény nesouhlas neprojevil ani jeden
Z respondentt.

Toto orientaéni procentudlni zjisténi bylo doplnéno statistickym vypoctem, ktery hledal
vztah (korelaci) mezi tydennim poctem pohybovych aktivit a subjektivnim hodnocenim
zdravotniho stavu u jednotlivych respondentti — informacemi, které jsou uvedeny v grafech ¢.

lac. 2.

Graf 3: Nazor na vliv pravidelné pohybové aktivity na zdravotni stav u studenti JU (n=354)
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Mezi rostoucim tydennim poctem pohybovych aktivit a subjektivnim hodnocenim
dlouhodobého (ne aktudlniho) zdravotniho stavu, byla u souboru respondentii zjiSténa

statisticky vyznamna korelace. Tato korelace byla prokézana na hladiné¢ vyznamnosti p=0,01.
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Na stejné hladin€ vyznamnosti se v tomto piipad¢ prokézala statisticky vyznamna korelace 1
samostatné v souboru zen. V samostatném souboru muzl tato korelace nebyla statisticky

vyznamna.
DISKUSE

Z hlediska nazort a doporuceni pouze piiblizné 13 % oslovenych studentli vykazuje pocet
tydennich stfedné¢ zatézujicich pohybovych aktivit nejméné 30 minut alespoit 5x tydné.
Z hlediska nazortt American Heart Association a Americe College of Sport Medicine (1998)
pouze tato skupina studenti spliluje zdravotni doporuceni téchto instituci. Je nutno si
uvédomit, ze udadvand pohybova aktivita nezahrnuje veskerou pohybovou aktivitu studentt
V tydennim rezimu. Lze ptedpokladat, ze se bude liSit u jednotlived podle toho, kolik
vykonavaji nestrukturované pohybové aktivity, tedy naptiklad jakym zpisobem se dopravuji
do Skoly, jestli misto chiize do schodi pouzivaji vytah a podobné. Ptedlozeny vyzkum
nehodnoti pohybové aktivity z hlediska jejich intenzity, coz je také vyznamny moment pfi
hodnoceni dostate¢nosti pohybovych aktivit v tydennim rezimu.

ZAVER

Uvedena studie konstatuje, e na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Bud&jovicich u ndhodného
vybéru studentli (n=354) se nejvice respondentil vénuje pohybovym aktivitam po dobu
alespont 30 minut lkrat tydné (27,7 %). Dale sestupné 2krat v tydnu (27,1 %), 3krat v tydnu
(16,4 %), 4krat v tydnu (9,0 %), Skrat v tydnu (8,5 %). Ani jednou za tyden neprovadi aktivni
télesné cviceni 6,7 % respondentli. Nejméné pocetnou skupinou jsou respondenti, ktefi uvedli,
ze cvici 6krat a vice tydné (4,5 %). Mezi tydennim mnozstvim uvedenych pohybovych aktivit
a subjektivnim hodnocenim zdravotniho stavu byla nalezena statisticky vyznamna pozitivni
korelace na hladiné¢ vyznamnosti p=0,01. Na stejné hladiné¢ vyznamnosti se prokézala

statisticky vyznamna korelace v podsouboru zen. V podsouboru muzi tato korelace nebyla

statisticky vyznamna.
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ABSTRAKT

Autori Vv prispevku poukazuji na problematiku seniorov z pohl'adu spravnej vyzivy a jej
zameranie na racionalne stravovanie a zachovanie jej vSetkych potrebnych zékladnych
nutricnych hodnét, ktoré su z pohladu dneSnej modernej nduky o vyzive stravovania
nevyhnutné. Upozoriiuju na rizikové faktory a chyby, ktoré sa vyskytuju pri stravovani a
ktorych sa treba vyhnuat'. Prirodzenou snahou ¢loveka je dozit’ sa ¢o najdlhsie a to nie len
zpohladu dI'zky zivota, ale predovsetkym zpohladu kvality, vitality, optimizmu
a sebestatoCnosti. Zvyraziiuju potrebu prepojenia spravneho stravovania s aktivnym pohybom

a primeranym Sportovanim, ktory prispieva aj vyvazenému dusevnému zdraviu.

KPacéové slova.

VyZiva, seniori,moderny zivotny Styl,metabolizmus, dusSevné zdravie, aktivny pohyb

THE CONTEMPORARY PERSPECTIVE ON NUTRITION, PHYSICAL AND
MENTAL HEALTH OF THE ELDERLY.

ABSTRACT

In what follows, the authors highlight a series of senior-related issues by taking a perspective
of appropriate nourishment as well as its focus on rational diet and preservation of all
fundamental nutritional values, which have become indispensable from an outlook of
contemporary nutritional theory. They also point out the risk factors and mistakes associated
with dietary practices, which need to be avoided. The natural aspiration of every human being
is to live long, not only in the context of life duration but most notably from the prospects of
the quality of life, vitality, optimism and self-sufficiency. The authors also emphasize the
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need for linking the proper diet with active exercise and the adequate sport activities, which

contribute to balanced mental health.

Key words.

Nutrition, the elderly, modern lifestyle, metabolism, mental health, active exercise

UVOD

Podiel starSej populacie v Eurdpe dnes tvori okolo 20% a predpoklada sa, ze do roku
2020 sa zvysi az na 25%. NajvyraznejSie demografické zmeny sa zaznamendvaju u starsej
vekovej kategorie populdcie (80 rokov a viac) . Mnozstvo faktorov, medzi inymi aj vyziva
prispelo k zvySeniu priemerného veku obyvatel'stva. Tento celosvetovy trend vyvolal zvySeny
zaujem o proces starnutia u vedcov, politikov a priemyslu. Na pracovnom stretnuti Eurdpske;j
komisie v novembri 2004, vedci prezentovali jednotlivé spravy o ¢innosti zamerané na vyzivu
a starnutie, aby prezentovali svoje vysledky, a identifikovali priority vyzivy do budicnosti.
Vyziva a starnutie boli aj hlavnou témou 5. ramcového programu Eurdpskej Unie, ktora
financovala 10 vyskumnych projektov zameranych na tuto oblast. Niektoré z nich sa
zaoberali stravou a prevenciou Alzheimerovej choroby (projekt LIPIDIET), funkénymi
potravinami ur¢enymi pre starSiu populaciu (projekt CROWNALIFE), alebo vitaminom D a

jeho vyznamom pre zdravie kosti.

http://www.eufic.org/article/sk/artid/vitamin-D-starsej-populacie/-4.9.2014

Staroba nie je choroba a zazracné elixiry a ziva voda, nie su k dispozicii a ani tak skoro
nebudl objavené, ale spravny a pozitivne prijaty zivotny Styl vSak robi zdzraky. Spravny
aracionalny pristup k Zivotu méze podstatne prediZit' spokojny Zivot, jeho kvalitu a dat
zivotu zmysel. Preto by si kazdy ¢lovek mal ¢o najskér uvedomit’, Ze nikdy nie je neskoro
zacat’ zit’ skutoéne zdravym Zivotnym $tylom, pri¢om tato skuto¢nost’ pre I'udi v seniorskom

veku plati dvojnasobne.

DISKUSIA

Spravne stravovanie a prijem doleZitych Zivin ma v starobe kPi¢ovu ulohu.
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Vyzivové potreby st podmienené mnohymi faktormi vekom, pohlavim, druhom
telesnej Cinnosti a tiez aktudlnou hmotnostou. Vo vysSom veku musime nevyhnutne vidiet
zmeny navodené starnutim, ako dosledok opotrebovania organizmu. Z pohladu vyzivy
musime mat’ na zreteli spomalenie vnutornych pochodov, ktoré sa prejavia znizenim premeny
energie a zivin, zhorSenym prisposobovanim sa zmenenym podmienkam, zniZzenou
odolnostou voci chorobam. Zvlastnu pozornost’ pri vyzivovych odporucaniach v starSom
veku si vyzadujii zmeny traviaceho systému navodené vekom. ZhorSeny stav chrupu, ¢im je
stazené¢ mechanické spracovanie potravy, znizené vyluCovanie traviacich Stiav a znizena
aktivita traviacich enzymov, ¢im je stazené travenie a vstrebavanie zivin a spomalena ¢innost’
¢riev, ktord byva pri¢inou meteorizmu a obstipacie ¢ize zapchy. Uvedené prejavy staroby st
celkom prirodzené a ich intenzita je subjektivne vnimané vel'mi rozdielne. Su starsi I'udia, vo
vacsine pripadov fyzicky aktivni jedinci, u ktorych sa poruchy trdvenia, vstrebdvania a
vyuzivania potravy neprejavuji. Na druhej strane su star$i I'udia u ktorych sa subjektivne, ale
aj objektivne prejavuju traviace tazkosti, maju vacsinou uz vytipované potraviny, ktorych
konzumadcia je obmedzena resp. uplne vylicena. Nespravny je vSak vsSeobecne rozSireny
nazor, ze starym l'ud'om vzdy vyhovuje menej vydatné a pestra strava. Podiel starSich 'udi v
populacii stupa a stipa tiez pocet osdb, ktori po doviSeni dochodkového veku pokracuju v
pracovnhom pomere. Pre tychto platia nad’alej vyzivové odporicania platné pre dospelu
populaciu prislusnej pracovnej kategoérie. Ak sa predtym stravovali racionalne, nie su
potrebné po dosiahnuti dochodkového veku Ziadne korekcie vo vyZzive. Do tvahy prichadza
len mierne zniZenie kalorického prijmu, ¢im zohl'adnime mensiu intenzitu a vac¢siu Gspornost’

4

pohybov a tiez vac¢si podiel odpocinku, ktory je pre tento vek uz prirodzeny.

http://www.ruvzba.sk/poradne/Vyzivavovysokomveku.pdf- 4.9.2014

Zmena potreby Zivin pre Pudsky organizmus po Sest'desiatke.

Potreba energie

Energetickd potreba s rasticim vekom mierne klesa (spolu s ubtidanim svalovej hmoty). ALE
POZOR! Niektoré ochorenia potrebu energie naopak zvysuji! Energeticky prijem je teda
prispdsobit’ pohybovému reZimu i zdravotnému Stavu.

Optimalny prijem energie je priblizne 130kj/kg a prijem bielkovin 1,0g/kg /Beno,2008/.
Mierne znizit’ prijem energie by mal ten, kto napriklad odchodom do déchodku alebo kvdli

chorobe vyrazne obmedzi pohyb. Obmedzit’ treba predovsetkym potraviny a jedla bohaté na
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cukor a zivocisne tuky. Pozornost’ je potrebné venovat’ zvySovaniu telesnej hmotnosti, pri¢om
v dospelom veku by uz nemala hmotnost’ vzrast o viac ako 5 kg. Naopak energeticky
bohatSiu stravu potrebuju seniori v Case rekonvalescencie, pri niektorych srdcovych
chorobéch, pri dychovej nedostatoCnosti, v strese, pri narocnej lieCbe, akou je napriklad

ozarovanie alebo chemoterapia.

Potreba bielkovin

Potreba bielkovin v starobe mierne stipa. Proteimy sa konzumuji v mnozstve do 15%. Okrem
in¢ho aj preto, Ze sa zhorSuje schopnost’ trdvenia a vstrebavanie zivin. Vyssi prijem bielkovin
spomal’uje ubytok svalovej hmoty a tym poméha udrzat' celkovi kondiciu, pohyblivost’ i
sebestacnost’ seniorov. V tomto veku je potrebné viac dbat’ na prijem kvalitnych bielkovin z
potravin, ktoré neobsahuji zbyto¢ne prili§ vel'a soli a nasytené¢ho tuku, ako st chudé¢ maéso,
ryby, strukoviny, menej tu¢né mliecne vyrobky, varené vajcia, vyhodnejSie st ZivociSne
bielkoviny pre ich vysSiu biologicki hodnotu. Viac bielkovin by mali mat v jedalnicku
predovsetkym seniori, ktori sa pripravujii na operaciu, osoby v rekonvalescencii (choroba,

uraz, operacia), ¢i s onkologickym ochorenim /Befi0,2008/.

Potreba sacharidov a vlakniny

Sacharidy by mali seniorom poskytnut’ asi 55 - 58% potrebnej energie. Vo vyssom veku je
potreba obmedzit predovSetkym jednoduché cukry, ako su sladkosti, sladené napoje,
zakusky, sladké a jemné pecivo, sladké jedla a pod. Ich ¢astd konzumacia prispieva k vzniku
obezity a cukrovky 2. typu. Naopak, je potrebné zabezpecit v jedalnicku seniorov dostatok
celozrnnych obilnin s nizkym glykemickym indexom a s vysokym obsahom vlakniny. Patria
sem strukoviny, celozrnné pecivo, razné pec€ivo, nellipana ryZa, pSeno (proso), cirok, pohanka,
amarant, quinoa. Medzi vyznamné zdroje Skrobu patria zemiaky. Ich glykemicky index zavisi
na uprave - ¢im viac su tepelne spracované, tym vyssSii maju glykemicky index a tym mene;j
prospievaju zdraviu. K vhodnym upravam patri varenie "na skus" v Supke, nevhodné su
zemiaky pecené a vyprazané. Pre spravnu vyvazenost stravy by v jedalnicku seniorov malo
byt

- aspon 300 gramov varenych strukovin tyZdenne (vel'k4 miska)

- aspoil 3 porcie obilnin denne, prednostne celozrnnych, vhodné s ovsené kase

- asponl 400 gramov ovocia a zeleniny denne
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Dolezitou informaciou je, ze sa potreba vldkniny pre spravny metabolizmus v dospelosti
nemeni. Najmé kvoli problémom s chrupom je ale u 0s6b nad 60 rokov veku prijem vlakniny
vacsinou nedostacujuci. Aj v starobe je potreba jest denne ovocie a zeleninu, celozrnné
obilniny, strukoviny, orechy a semena. Pri problémoch so zubami sa aj tieto potraviny daja
upravit’ do I'ahSie prijatelné formy, napr. kasi, natierok, koktailov. Namiesto peciva z celych

zfn sa da piect’ z celozrnnej muky.

Potreba tukov

Celkovy prijem tukov je vhodné po Sestdesiatke mierne znizit. Ubrat’ je ale potrebné
predovsetkym nasytené (hlavne zivocisne) tuky, tuéné méso, ideniny, tu¢né mlie¢ne vyrobky,
hotové jedla a rychle obcerstvenie, sladkosti s trans tukmi. Naopak nie je vhodné znizovat’
mnozstvo nenasytenych tukov z kvalitnych rastlinnych olejov, hlavne za studena lisovanych,

z orechov a semien a tiez z ryb.

Potreba vitaminov

Viacsinu vitaminov potrebujeme v starobe rovnako ako v produktivhom veku. Seniorom po
Sestdesiatke Casto chyba najmi beta-karotén (provitamin A), kyselina listova, vitaminy B12,
C, D a E. K nedostatku vitaminov prispieva nielen ich nizky prijem stravou, ale aj zhorSujuce
sa vstrebavanie / malabsorbcie/.

Pre dostatok vitaminu C, beta-karoténu a kyseliny listovej je potreba jest’ denne dostatok
ovocia a zeleniny. Najbohat$im zdrojom vitaminu C v naSom regione st vSetky druhy Sipok.
Na druhom mieste je petrzlenova vnat’, ribezle, jahody, paprika, chren, rakytnik a citrusoveé
ovocie. Najbohat§im zdrojom vitaminu A st ryby tuk, vnatornosti, maslo, tvaroh, mlieko.
Potraviny s obsahom beta-karoténu/ provitaminu A/, mrkva, rakytnik, paradajky, marhule,
broskyne, zeleny hraSok a biela kapusta/ Janca,1992/.

Pri problémoch s chrupom alebo nechutenstvu, je nevyhnutné ovocie a zeleninu upravit’ do ¢o
najprijatelnejsie formy  (krdgjanie  nadrobno, mixovanie, dlh§ie  varenie).
Vitamin E seniorom zaisti denny prijem kvalitnych rastlinnych olejov (staci kavova lyzicka
oleja 2 - 3 x denne do jedla). Vhodné je tiez jest’ Casto orechy a semienka.

Okrem rastlinnych olejov sa vitamin E nachadza v pSeni¢nych klickoch, kukurici, vajciach,

masle, mlieku /Jan¢a 1992/.
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Vitamin D chyba star§Sim 'ud'om predovsetkym preto, Ze prili§ nekonzumuji ryby a od jari do
jesene malo vystavuju kozu slniecku. Staci jest’ 2x tyzdenne porciu ryb a denne chodit’ aspoii

na chvil'u von a zbyto¢ne vel'a nezakryvat’ kozu pred slnkom.

Potreba mineralnych latok

Potreba mineralnych latok sa s vekom neznizuje. Naopak niektorych mineralnych latok je
dolezité prijimat’ viac, pretoze sa zhorSuje ich vstrebavanie. NajCastejSie organizmu chyba
zelezo, zinok a vapnik, pomerne Casto jod. Pre dostatok zeleza je vhodné jest’ chudé miso,
strukoviny, zeleninu, ob&as vajeény Zitok, raz mesacne pokrm z hydinovej petene. Vapnik
zaisti aspon 2 - 3 porcie mlie¢nych vyrobkov alebo orechov a semienok denne, pre dostatok
zinku je vhodné jest okrem cerveného madsa dostatok celozrnnych obilnin, mlie¢nych
vyrobkov, orechov a semienok.

http://www.viscojis.cz/tees/index.php.option=com 4.9.2014

Rizikové faktory

Pri spravnom stravovani je dolezité davat’ pozor na spotrebu soli a cukru. Prijem kuchynskej
soli treba obmedzovat’ na max. 7g denne / Beo,2008/.

Sodik nachadzajuci sa v soli totiz zvySuje riziko vzniku vysokého krvného tlaku a cukor zas
zvySuje moznost’ vzniku nadvéhy, ktord takisto ¢asto vedie k zvySeniu tlaku krvi. Pre tych,
ktori si zvykli na slané pokrmy, je k dispozicii sol, v ktorej je Cast’ sodika nahradend
draslikom. Takyto druh soli je pre vysoky krvny tlak menej rizikovy. Vacsina minerdlnych
latok vSak pdsobi priaznivo. Skuto¢nostou je, Ze v oblastiach s midkkou pitnou vodou (t. j.
vodou chudobnou na mineralne latky) byva vyskyt kardiovaskuldrnych choréb vyssi, ako
v oblastiach s tvrdou pitnou vodou. Cennym zdrojom mineralnych latok, napriklad horéika, su
naSe mineralne vody, ktoré navySe na rozdiel od presladenych limonad neobsahuju sachar6zu
a fruktdzovy sirup vyrobeny z kukurice.

http://www.preventivne.sk/lifestyle/?name=spr-vna-v-iva-seniorov 4.9.2014

Pitny reZim seniorov

V seniorskom veku je tiez dolezité dodrziavat’ pitny rezim napriek tomu, ze I'udia vo vy$Som
veku stracaji pocit smidu a zabudaju pit’. Nedostatok tekutin totiz moze zhorsit’ uz existujice
chronické ochorenia. Idedlnym napojom pre seniorov je Cistd stolova voda. Vhodny je aj
kvalitny ovocny ¢aj zo suseného ovocia alebo Sipok a tiez Caje z bylin. Pri vybere mineralok

by l'udia v seniorskom veku mali uprednostnit’ mineradlky s nizkym obsahom sodika. Pri
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pitnom rezime je dolezité aj rocné obdobie. V lete, ked’ je teplota nad 25 stupiiov Celzia, sa
odportca vypit’ kazda hodiny 2 dl tekutin, najlepsie Cistej vody.

http://www.preventivne.sk/lifestyle/?name=spr-vna-v-iva-seniorov4.9.2014

Jednou zo zékladnych pricin starnutia, je strata schopnosti organizmu vyuzivat’ a spracovavat’
vodu, ktorti prijimame. Najlepsie je pit vodu hned po zobudeni a po malych duskoch.
Vyborne pdsobi na peristaltiku a zabranuje chronickej zdpche. Sme zvyknuti pit’ pocas jedla,
to sa neodporaca, nakolko riedi zalido¢né kyseliny a spomal’uje samotné travenie potravy.
Tento zlozvyk sposobuje plynatost, zapchu a zaladocné vredy. VSetky tekutiny preto treba

prijat’ 15-20 minut pred jedlom. Neodporaca sa pit’ narazove vela tekutiny / Tombak 2011/.

Kra¢ k dlhovekosti

Vyznamnu Glohu v tom, ¢i sa dozijeme stovky mé genetika. NezaleZi to ale len od nej. T4 sa
za posledné storocia vel'mi nezmenila. Dévodom je napriklad lepSia zdravotnd starostlivost’,
Cistejsia voda, vzduch, vzdelanie a celkovo leps$i zivotny Standard. Hojnost’ ale moze mat’ aj
negativne ucinky. Este v tridsiatych rokoch minulého storocia vedci zistili, Ze mysi, ktoré boli

na pokraji vyhladovania zili ovela dlhSie ako tie, ktoré sa Gplne nasytili.

Vyznam péstu v stravovani moderného ¢loveka

Dokumenty o dlhovekosti i na naSom uzemi nam davaju za vzor l'udi, ktori sa mozno aj
vd’aka svojej chudobe doZili vysokého veku. Ako priklad uvddzame informéciu zo spravy,
ktort publikoval dna 29. oktébra 1813 casopis Tyzdennik. NajdlhSie Zijucim clovekom v
Uhorsku bol Peter Cartan (Teme$var — dne$né Rumunsko), ktory sa narodil roku 1539 a
zomrel roku 1724. Ak jeho rodné dokumenty boli zapisané spravne, doZil sa neuveritelnych
185 rokov. Za mlada bol pastierom, neskor sa zivil Zobranim. Bol pravoslavneho vyznania a
prisne dodrZiaval vSetky pdsty. NajdlhSie Zijucou Slovenkou bola Eva Znachorova (Visiiové
pri Novom Meste nad Vahom), ktord sa narodila roku 1700 a zomrela roku 1813 vo veku 113
rokov. Po cely Zivot bola vel'mi skromna v jedeni a piti preto, lebo bola chudobna. Chodila
vraj spavat’ ,,so sliepkami® a s nimi naraz aj vstavala. ESte aj vo vysokom veku mala zdravé
zuby, dobry sluch i zrak, Cierne vlasy a kratko pred smrtou vyucovala katechizmus
Stvorrocného chlapca, svojho potomka v piatej generacii. Nie su to len ojedinelé pripady,
desiatky takychto dlhovekych I'udi ndjdeme v kazdom historickom obdobi.
http://dia.hnonline.sk/zdravie-20526/boj-proti-starnutiu-616820 4.9.2014
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Pamit’ovy tréning

Pre Cloveka nanajvy§ potrebnd anevyhnutnd hodnota. Staroba je obdobie, kedy Ccasto
dochadza k zhorSovaniu az strate pamiti. S tym je spojend postupnd degradacia osobnosti,
strata kvality zivota a postupna odkazanost’ na pomoc okolia. Preto je potrebné stale trénovat’
pamdt  ¢itanim  a StGdiom, ziskavanim novych poznatkov —avedomosti. S tym
suvisi sledovanie zivota naokolo, sledovanie sti¢asného diania doma, v spolo¢nosti i VO svete.
Hl'adat’ podnety, znamené rozmysl'at’.

http://stromzdravia.sk/starnutie/ 7.9.2014

RozmySlat’ znamena trénovat’ pamat’

S tréningom mozgu a pamdti stvisi 1 rozvijanie komunikacie s okolim. Komunikacia s 'ud'mi
je velmi dolezitd. Udrzuje cloveka v dusevnej kondicii, stimuluje ho k rozmyslaniu
a pohotovosti. Motivuje ho ksledovaniu a ziskavaniu novych poznatkov a vedomosti,
neumoznuje mu stagnovat. Komunikacia s rodinou, priatel'mi, znamymi a susedmi je pre
cloveka zakladnym predpokladom pre udrZanie V dobrej dusevnej kondicii. Senior by mal
sledovat’ aktudlne informacie, Iustit' krizovky a rébusy. Ma by sa venovat sa hram, ktoré¢
cibria mozog a paméat’. Mal by sa vyhybat’ nude a pocitom prazdnoty. Prekonavat’ pohodlie
a byt aktivny. Vo vSetkych smeroch. DuSevne a fyzicky. Nemal by sa vyhybat’ spolocnosti
a kultirnym podujatiam. Névsteva divadla, alebo vystavy by mala byt sucastou ¢asového
harmonogramu! PrinaSa vela pozitivnych podnetov a prijemnych pocitov a zazitkov. A tie
¢lovek v seniorskom veku potrebuje. Potrebuje ich preto, aby mal stdle motivaciu tesit’ sa na

kazdy novy den. Peknd a radostnd staroba je naplnend pokojom, radost'ou a aktivitou.

Zivotny optimizmus

PoteSenie a radost’ davaju Zivotu Uplne iny rozmer. Optimizmus pomaha a doddva energiu. To
je podmienka Stastného Zivota, ale je to 1 podmienka uspesnej lieCby v pripade ochorenia.
Optimizmus poméha prekonavat mnohé tazkosti a prekazky. Optimisticky cElovek veri
v uspech a dobry vysledok. Optimizmus je tesne spojeny so smiechom. Smiech, humor
a dobra nalada predlzuji zivot. Smiech podporuje vyluCovanie hormdnov Stastia, posiliiuje
imunitny systém, brzdi tvorbu stresovych horménov. Smiech je nakazlivy, prendsa sa na
okolie. Vesely ¢lovek prinaSa dobrti ndladu. Byva vyborny spolo¢nik, v spolo¢nosti je vitany
a obl'ibeny. Taky ¢lovek urcite nebyva sam a nezije v izolacii. Zostanime este pri izolacii. Nie

je vacsou pohromou pre Cloveka ako to, ked’ sa dostava do izolacie. Izolacia od okolia, od
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I'udi aod vonkajSich podnetov byva pre Cloveka vo vysSom veku cCasto vstupenkou do

problémov a t'azkosti.

Pohyb a seniori

Telesna aktivita, pohyb a Sport st vyznamnou sicastou zivota ¢loveka v kazdom veku. Pohyb
vo vSeobecnosti je zdkladnom a podmienkou prezitia, samostatnosti, sebesta¢nosti, udrzania
psychickej a socialnej aktivity, zniZenia pocitu osamelosti, podpory socialnej integracie, zdroj
naplnenia osobnych zaujmov aokrem toho rozvija fyzicki kondiciu a zdatnost aje
prevenciou mnohych ochoreni, spomaluje proces starnutia, stimuluje nervovy systém,
kardiovaskularny systém a zlepSuje proces latkovej premeny, eliminuje vplyv nepriaznivych
psychickych stavov a posiliiuje obranyschopnost’ organizmu

Pozitivny U¢inok pravidelného cvicenia je zaruCeny ak vhodne prispdsobime obsah, objem
aintenzitu cviCenia. Taktiez je pri ich vybere potrebné brat do uvahy zasadu
vekuprimeranosti, ¢im umoznime I'ndom aj v pokrocilom veku vybrat’ si pohybovu aktivitu
vzhl'adom k ich individudlnym poziadavkam a zdravotnému stavu.

Pre seniorov su vhodné viaceré druhy cvicenia. Kazdy si méze vybrat pohybovua ¢innost,
ktorej sa niekedy venoval alebo zac¢at’ s iplne novou pohybovou aktivitou.

1. Aer6bne cvicenie alebo Kardio cviéenie je vhodné na podporu srdca a rozprudenie kyslika
v tele. Patri sem:

a) chodza — dlhé prechadzky a turistika, nordic walking (pohybové aktivity na Cerstvom
vzduchu nendrocné na financie a vybavenost. Pomockou su trekingové palice, ktoré sluzia
ako opora pri chodzi v ndro¢nejSom teréne)

b) plavanie (podporuje imunitu a pomaha aj pri problémoch s bolavou chrbticou ¢ kibmi)

c¢) vodny aerobic, aerobic, zumba gold (pomalSie tempo, choreografie obsahujuce jednoduché
prvky, pricom nevhodné pohyby st vynechané (ako napr. skoky) so zameranim aj na jemnu
motoriku seniora)

d) bicyklovanie (rotopéd, cyklotrenazér, orbitrack) — (pohybové aktivity Setria kiby, maju
relaxa¢né G¢inky, posiliiuja svalstvo celého tela, maju pozitivny vplyv na krvny tlak a obeh
a tiez napomahaju zvysovat’ vitalnu kapacitu plic)

e) tanec (nenarocné tanené kurzy prisposobené svojim obsahom seniorskej vekovej
kategorii)

2. Ostatné pohybové aktivity
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a) lahké posililovanie a fitnes (posiliiovacie a speviiovacie cvicenia celého tela
a problematickych partii s vahou vlastného tela, alebo s pomdckami — fit lopty, overbally,
malé ¢inky, expandery.....)

b) natahovacie a stre¢ingové cvicenia (zahrievaja, uvolfiuju a aktivuji pohybovy systém)

¢) rovnovahové cvicenia (posilnenie stability — zniZenie rizika padu a poranenia)

d) jogové cvicenia atai chi (pohybova zlozka cvicenia je doplnena duchovnym cvi¢enim
a uvolfiovanim napétia)

¢) dychové a relaxa¢né cviCenia (cvi¢enia zamerané na hlboké uvol'nenie a postupné zbavenie
sa vnutorného, ale i nervového a svalového napétia)

f) outdorové aktivity — petanque, zadhradny kroket, Sipky (jednoduché hry s pravidlami
ponukaju zabavu a rivalitu medzi jednotlivcami, ¢i druzstvami)

g) Pilates cvienia (cviCenie zamerané na spevnenie tela, odburanie bolesti chrbta, na

aktivaciu hlbokych brusnych svalov s presnym predpisanym dychanim, kde pocet opakovani

Obdobie bilancovania, zamysPania sa nad zmyslom Zivota

Zakladnou potrebou ¢loveka je naplneny zivot spojeny s pocitom vnutornej spokojnosti
a l'udskej dostojnosti. S tym stvisi sposob myslenia, emocionalne prezivanie a vnatorna
rovnovaha. To su tieZ vyznamné predpoklady pre zdravy Zivot v starobe. Senior by mal mat’
uz dost rozumu askusenosti, aby sa vyhybal zbytocnym stresom. Mal by sa
vyhybat konfliktom a zat'azovym situaciam. Mal by sa vyhybat’ negativistom, ktori vy¢inaju
Vv jeho okoli. Od nich ni¢ dobré nehrozi. Len prazdne reci a katastrofické scendre. To eSte
nikoho neposunulo dopredu. To eSte nikomu neprinieslo optimizmus pocit spokojnosti.
Naopak, len Skodlivy G¢inok a zIi naladu. Ten, kto sa spravne stravuje,. Ten, kto ma dostatok
spanku, pohybu a vyhyba sa stresom aréznym Skodlivym civilizaénym vplyvom, ten ma

vSetky predpoklady pre dobré dusevné zdravie.

http://stromzdravia.sk/starnutie/ 7.9.201

ZAVER

V poslednych rokoch sme svedkami prevratnych revoluénych zmien na kazdom poli nasho
bytia, nevylu¢ujic moderni vyzivu a pohl'ad na moderny zivotny Styl. Dne$ni seniori ziju

nezrovnatel'ne odliSne, ako zili ich rodicia a prarodicia. Ich sénium je omnoho aktivnejSie.
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http://stromzdravia.sk/starnutie/

Nevedia si predstavit pokojnu a plnohodnotnu starobu bez dobrého a pevného zdravia.
Zdravie je predpokladom dlhého a kvalitného zivota. Predpokladom aktivnej a plnohodnotne;j
staroby. Strata zdravia znamena stratu pokoja a radosti zo Zivota. Zivot bez zdravia sa meni na
kazdodenny zépas, s chorobami, cakanim u lekara, vysokymi nakladmi na lieCbu a celkovym
obmedzenim. Pekna a radostna staroba je naplnena pokojom, radostou a aktivitou ato si

dnes$ny moderny senior plne uvedomuje.
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TANECNY SPORT A JEHO VYUZITIE NA HODINACH TELESNEJ
A SPORTOVEJ VYCHOVY NA ZAKLADNYCH SKOLACH

PaedDr. Martina Mesarcikova

Zakladna skola Spisska Nova Ves

ABSTRAKT

Hlavnym cielom prispevku bolo priblizit' tane¢ny Sport v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove na zakladnej Skole. V uvodnej casti sa zaoberame teoretickymi poznatkami
0 tane¢nom Sporte a vyhodami vyucovania tane¢ného Sportu na hodinach telesnej a Sportove;j
vychovy. V diskusii a zavere sme predostreli svoje vlastné skisenosti s vyucovanim

tane¢ného Sportu a porovnali svoje poznatky s viacerymi autormi.

Dancing sport and its usage during physical education classes at the elementary schools

ABSTRACT

The primary aim of the article is to describe dancing sports during physical education classes
at elementary schools. Introductory part of the article deals with theoretical knowledge of the
dance sports and advantages of usage of pertinent activity during the classes of physical
education. In the discussion and conclusion we have presented our own experience and

comparison with other authors.
SUHRN

Prispevok prezentuje priblizenie tanecného Sportu ajeho vyuZitie na hodindch telesnej
a Sportovej vychovy. S viacerymi autormi sme sa zhodli, ze sa vyznamne podiela na
zvySovani telesnej zdatnosti, rozvoja koordinaénych a kondi¢nych schopnosti, upeviiuje
zdravie, formuje Cloveka po psychickej aj fyzickej stranke a slizi v boji proti civilizacnym

chorobam.
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Telesna a Sportova vychova, tane¢ny Sport, Standardné tance, latinskoamerické tance.

UVOD
1 Tanecny Sport

Tanec sa Vv minulosti vyuzival pri ritudlnych obradoch aaz v staroveku k nemu
pribudla aj funkcia umeleckd. V tomto obdobi neexistoval parovy tanec, ale iba solovy
(umenie) alebo skupinovy (ritualny) . Tanec mal vyznamné postavenie v r6znych krajinach ,
ako napriklad v Cine, Japonsku, Egypte, Mezopotamii, Palestine, Grécku, odkial’ je znamych

az 200 druhov tancov (sk. wikipedia. org).

Tanec je jednym z najstarSich umeni a jednym z najemotivnejSich prostriedkov na
zdokonalovanie jedinca z pohl'adu kultivacie pohybu. Sport, hry, telesnd vychova, mnohé
pracovné ukony maju s tancom vela spolo¢ného- st predovsetkym rytmické. Tanec vSak tak

isto obsahuje mnohé znaky hravosti, vybusnosti, ale aj sily.

Tanecny Sport je vysledna forma, ktord sa vyvinula zo spolocenského tanca. Ide
0 odvetvie, ktoré¢ ma vlastnosti Sportu aj umenia. Do tane¢ného Sportu zarad'ujeme dva druhy
tancov: Standardné tance a latinskoamerické tance (tab. 1). Tane¢ny $port a moderny tanec je
od roku 2005 stcast'ou vyucbového programu buducich ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy

na Fakulte telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave (Chren 2008).

Tabul'ka 1 Rozdelenie tancov

Standardné tance latinskoamerické tance
— anglicky val¢ik samba
— tango cha-cha
— viedensky valcik rumba
— pomaly foxtrot paso- doble
— quickstep jive
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Tane¢ny Sport pozostava z dvoch casti a vlastnosti- z tanca ako umenia a Sportu.
Spojenie medzi tymito dvoma oblastami je pohyb a snaha dosiahnut’ ¢o najlepsi vykon,
sucasne s rozvojom telesnych a dusevnych schopnosti tane¢nika (Ivani¢ 2012). Tane¢ny Sport
patri medzi ,.estetické Sporty“, v ktorych ide o presné zvladnutie zloZzitych pohybovych
Struktar so zameranim na Cistotu prevedenia, estetiku cvicenia a celkovy umelecky dojem.
Podla klasifikacie Sportového vykonu zarad’uji ini autori taneény Sport do technicko-

esteticko- koordina¢nych vykonov (Zvonai- Balaz 2008).

Tanecny Sport vznikol zo spolocenskych tancov, ktoré boli vel'mi zndme a popularne.
Je to Sportova disciplina rovnocenna vsetkym ostatnym Sportom. Poskytuje jedincovi
moznost’ Sportového vyzitia sa, sutazenia- teda pocit vyhry, ale aj prehry. Ako aj v inych
Sportoch, potrebuji tanecnici nielen kondi¢né schopnosti (sila, rychlost’ a vytrvalost), ale
I koordina¢né schopnosti (reakéna schopnost, orienta¢na schopnost’, rovnovahova schopnost,
rytmick4 schopnost’, kinesteticko- diferencia¢na schopnost’), ktoré su tu zastipené vo velkej

miere (Spanik 2009).

2 Tanecny Sport vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych Skolach

Cielom Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je rozvijanie a zdokonalovanie
telesného, funkéného, pohybového rozvoja a vytvaranie kladného a trvalého vztahu Ziakov k
pohybovej aktivite. Ucitel’ telesnej a Sportovej vychovy mdze spravne usmernit, motivovat’,
ale vel'a- krat aj odradit’ od pohybovej aktivity, ak nespravne motivuje a pésobi na ziakov. V
sucasnosti je preto potrebné hl'adat’ také formy vyu€ovania, ktoré podnietia zaujem ziakov a
prispeju k vytvoreniu trvalého vztahu k telesnej a Sportovej vychove a k Sportu vébec.
Jednym z vhodnych prostriedkov, ktoré st zaradené do vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy, st Sportové tance. Vyznamne sa podiel’aji na zvySovani telesnej zdatnosti, rozvoja
koordina¢nych a kondi¢nych schopnosti, upeviiuju zdravie, formuju ¢loveka po psychickej aj

fyzickej stranke a sluzia v boji proti civilizaénym chorobam.

Chren (2008) uvadza, ze tanecny Sport kladie na organizmus pomerne znacnu zataz
a zaroven mozno konStatovat, ze latinskoamerické, ako aj Standardné tance sa radia

k cviceniam submaximalnej a v niektorych pripadoch aZz maximalnej intenzity.
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Ciel'om hodin s vyu¢ovanim latinskoamerickych a Standardnych tancov je:

e ziskanie zdujmu o taneCny Sport a zlepSenie celkového vztahu k tancu ako

vhodnej pohybovej aktivite pre Skolskl populéciu,

e zadkladnd orientdcia v hudobnej tedrii, zameranej na osvojenie si tedrii,
zameranej na osvojenie si rytmu a tempa pohybu, ktory je stcastou vacsiny

pohybovych aktivit,

e osvojenie si techniky jednoduchych zadkladnych krokov a figr jednotlivych

latinskoamerickych a Standardnych tancov,
e spojit’ zakladné figary do kratkej choreografie v sulade s hudbou,

e vytvorit uvolnent atmosféru s cielenim na spontannost’ tane¢nych pohybov

a odburanie stresu,

e ovplyvnit' kondi¢né a koordinaéné¢ komponenty telesnej zdatnosti, hlavne
aerobnej aanaerdbnej vytrvalosti, ako ikoordinaciu pohybov, kibova

pohyblivost’, rytmické schopnosti a v neposlednom rade zleps$enie drzania tela
(Chren 2009).

DISKUSIA

V stcasnej dobe na Skolach ide do popredia hodina telesnej a Sportovej vychovy v tzv.
pohybovom $tadiu. Cvici sa podl'a videozdznamu s nahrdvkami ré6znych aerobikov sldvnych
0sobnosti. Tato metoda je dobra, ale pri dlhSom opakovani sa stdva nezaujimava, stereotypna
(Olej 2006). Prave v dosledku toho je urcite potrebné menit’ obsah a viac vyuzivat’ pohyboveé
prostriedky z roznych druhov tancov. Vytvorenie vyucovacich hodin telesnej a Sportovej
vychovy s népliiou Sportovych tancov si vyzadujo vhodnu organizaciu a formy prace,
doslednu pripravu ucitel’a a v neposlednom rade aj zaujem ziakov o dant pohybovu Cinnost'.
Na mojich hodindch telesnej a Sportovej vychovy s napliiou Sportovych tancov je mojim
cielom zaujat’ ziakov o najviac, vyuzivam jednotlivé kroky a figury jednotlivych tancov,
ktoré rovnako ako sprievodnd hudba, oslovuju rytmickou pestrostou, emotivnostou

a temperamentom. Na zaklade mojej Sestro¢nej praxe ucitel’ky telesnej a Sportovej vychovy
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mozem s istotou konStatovat’, Ze tato pohybova ¢innost’ sa vel'mi osvedcila nielen u dievcat,
ale dokonca aj u chlapcov. Vzt'ah ziakov k hodindm s vyucbou taneéného Sportu zavisi od
vztahu a pristupu ucitela k samotnému ucivu. Nie kazdy vyucujlci telesnej a Sportovej
vychovy je ochotny zaradit’ Sportové tance do vyuCovania, lebo jemu samému k nim chyba
vztah. Podl'a naSho ndzoru nepritazlivé vyucovacie hodiny Sportovych tancov budu len vtedy,

ak ich vyucujuci telesnej a Sportovej vychovy bude ucit’ nepritazlivo.

Zaujimalo nas, ¢i sa tanecny Sport vyucuje na zdkladnych skoldch v regione Spis.
Dotaznikovou metodou sme zistili, ze ucitelia telesnej a Sportovej vychovy vyuzivaju na
svojich hodinéach tanecny Sport vel'mi radi. Zaradzuju ho najcastejSie do tematicko vychovno-
vzdeldvacich planov v 6smom, pripadne deviatom ro¢niku. Uviedli, Ze tanecny Sport svojim
obsahom a struktirou je urcite spestrenim hodin telesnej a Sportovej vychovy. Jednotlivé
taneéné kroky zaradzuji bud’ v uvodnej cCasti vyucovacej hodiny ako formu rozcvicky
Vv 'ubovol'nom tematickom celku. Obl'ibené st aj v zavere vyucovacej hodiny, pretoze svojim
spésobom ozivuji, motivuji, ale moéZzu aj intenzitou a objemom zataZenia ovplyvilovat
funk¢né ukazovatele ziakov. Dokonca az Sest’ zo siedmych oslovenych zakladnych $kol maju
taneény Sport zaradeny v tematicko vychovno- vzdeldvacich planoch v ramci povinného

vyberového tematického celku, co urcite sved¢i o jeho G€innosti.

Chren (2009) uvadza, ze je urCite mozné s uspechom aplikovat’ latinskoamerické
a Standardné tance aj vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych Skolach.
Priestor pre to v stfasnom transforma¢nom procese vytvara Skolsky vzdelavaci program.
Uplatnenie tancov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy v sulade so zékonitost'ami
estetiky aumenia méze vyznamne prispiet k vy$Sej Grovni a Gcinnosti telovychovného
procesu. Specifickou osobitostou vyuéovania taneéného $portu ako aj tancov vobec, je stala
pritomnost’ hudby vo vyu¢ovacom procese. Vyucba tanecného Sportu je podl'a nasho nazoru,

ur¢ite vhodnejSia pre starSich Ziakov zékladnych §kol - 6smakov, deviatakov.

ZAVER

V tomto prispevku sme zosumarizovali konkrétne vyhody vyufovania tanecného
Sportu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy a dospeli sme s pomocou pedagdgov telesnej

a Sportovej vychovy v regiéne Spi$ k zaveru, ze je urCite vhodné zarad’ovat’ ho do vyucby na
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zékladnych skolach. Dospeli sme k nasledovnym zéverom, s ktorym sa stotoziiuju aj viaceri

autori:
Sportové tance:

e ucia ziakov zvladnut’ pohyb v rytme, tempe, dynamike,

e podsobia na ich telesny, rozumovy a citovy vyvoj,

e zlepSuju pohybovi koordindciu, orientaciu v priestore, posobia na rozvoj pohybovych
schopnosti, rozvijaju pohybovu pamét’,

e formuju pohybové navyky a zrucnosti,

e rozvijaju hudobnost’, hudobny sluch,

e vplyvajl na rozvoj estetického citenia,

e vplyvaju na telesny rozvoj — zvySenie funkénych moznosti, posilituja vntitorné organy
(dychaci a obehovy systém), zlepSuju nervovo-svalovi koordinaciu,

e sinevyzaduju Ziadne naradie a nacinie na cvicenie,

¢ maji minimalnu pravdepodobnost’ urazu.
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POSTOJE ZIAKOV 8. ROCNIKA VYBRANYCH ZAKLADNYCH SKOL
V MESTE BRECLAV K TELESNEJ VYCHOVE

ATTITUDE OF PUPILS 8™ CLASS OF PRIMARY SCHOOLS
IN THE BRECLAYV TO THE PHYSICAL AND SPORT EDUCATION

PETER MESIARIK
ZS J. Alexyho 1941/1, Zvolen, Slovenska republika

ABSTRAKT

Ulohou $kolskej telesnej vychovy ako vyu¢ovacieho predmetu je popri zabezpeéeni zdravého
a harmonického vyvinu deti a mladeze vytvarat’ aj pozitivny celozivotny vzt'ah k Sportovym
a pohybovym aktivitam. Skolsky vek je kIi¢ovym obdobim nielen na ziskanie dobrej
vychodiskovej urovne telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, ale aj pre formovanie
pozitivnych postojov k Sportovym a pohybovym aktivitam. V prispevku su prezentované
vysledky prieskumu zameraného na zistenie postojov ziakov vybranych zakladnych $kol
v meste Bfeclav k telesnej vychove. Vyskumny stbor tvorilo 86 respondentov z dvoch ZS.
Ako zakladny vyskumny néstroj bol pouzity Standardizovany postojovy dotaznik uréeny pre
ziakov 2. stupna zakladnej Skoly. Zistené vysledky potvrdzuji predpoklad o rozdielnom
postoji Studentov z hl'adiska pohlavia k telesnej vychove. Chlapci prejavili viac pozitivnych
postojov Kk telesnej vychove ako diev€ata a u diev€at dominovali indiferentné postoje

k telesnej vychove.

KCUCOVE SLOVA: Postoje, telesnéd vychova, zdkladna Skola, Ziaci.

KEY WORDS: Attitudes, physical and sport education, primary schol, pupils.

ABSTRACT

The role of school physical education as a school subject is in addition to ensuring a healthy
and harmonious development of children and youth to create a positive lifelong relationship to
sports and physical activities. School age is a crucial period not only to obtain a good baseline
level of physical fitness and physical performance, but also for the formation of positive
attitudes towards sports and physical activities. The paper presents the results of a survey
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aimed to identify attitudes of students selected primary schools in Bieclav to physical
education. The sample consisted of 86 respondents from the two schools. As a basic research
tool used was an attitude standardized questionnaire designed for students 2nd grade of
primary school. The results confirm the assumption of a different attitude of students in terms
of gender for physical education. Boys showed more positive attitudes toward physical

education than girls and girls dominated the indifferent attitudes toward physical education.

UVOD

Stdasny stav v §kolskej telesnej vychove a $porte na Slovensku a v Ceskej republike nie je
podobne ako v mnohych krajinach Eurdpskej unie, USA, Kanade, Australii ainych
uspokojivy. Za poslednych dvadsat’ rokov podl'a Antalu (2011) zasadnym sposobom pribudlo
deti, pre ktoré su hodiny telesnej a Sportovej vychovy jedinym miestom pohybu. Bendikova
(2009) navySe podotyka velmi vazny fakt, ze telesnd a Sportova vychova, kedysi
najoblibenejsi predmet, zroka na rok strica kredit. Safafikova (2010) zas pripomina, Ze
predmet telesna vychova, vo vSetkych predchadzajucich generaciach dospievajucej mladeze
skoro bezvyhradne obl'ibeny, musi bojovat’ s pohodlnost'ou a nechut'ou Ziakov k pohybu.
Aktuédlne vyskumy Skolskej populacie v oblasti zistovania postojov k Skolskej telesnej
vychove a Sportu udeti a dospievajicej mladeze na Skoladch zistuji pokles pozitivnych
postojov, narast postojov indiferentnych auz aj vyskyt postojov negativnych, o ¢om
vypovedaju zistenia autorov doma i v zahranic¢i: Antala - DoroSova (1996), Gorner - Starsi
(2001), Bartik (2005, 2006, 2007a, 2007b, 2009a, 2009b), Vladovi¢ova — Novotna (2005),
Bartik — Mesiarik (2009, 2011), Mesiarik (2010, 2011, 2012), Michal — Kollar — Kruzliak
(2010) ai.. V Ceskej republike to boli napr. Rygl (2003a, 2003b). V Ceskej republike
aVv Pol'sku Gorna (1997, 1998), Subramanian — Silverman (2007) v USA, Stelzer — Ernest —
Fenster — Langford (2004) na $kolach v Anglicku, Ceskej republike Rakisku a USA. Postojmi
Studentov na slovenskych vysokych $kolach sa zaoberal Sikula (1992), Michal (2002) a
Pistlova — Sedlacek (2008). U dospelej populacie v Ceskej republike napr. Zich — Ungr (1995)
a Sekot (2007). Jednou z moznosti ako tento stav zmenit’ je aj kvalitne vedena $kolska telesna
a Sportova vychova a Sport. Mimoriadne ddleZzita sa javi najmd motivacia deti a dospievajlcej
mladezZe pre pohyb a formovanie pozitivnych postojov k pohybovym a Sportovym aktivitam.
Postoje su v psychologii definované ako relativne trvalé sustavy pozitivnych, alebo
negativnych hodnoteni, emocionalneho citenia a tendencii konat" pre, alebo proti
spoloCenskym objektom. Nakone¢ny (1999) oznacuje postoje ako hodnotiace vztahy,
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zakladajuce uréitu konativnu pohotovost’, ktorej realizacia v prislusnom konani vSak zavisi od
situaénych podmienok. Podl'a Boroga — Ondriskovej — Ziv&icovej (1999), Biznarovej (2006),
Nakonec¢ného (2008) su postoje pomerne trvalé charakteristiky jednotlivea, ktoré vyjadruja
jeho stanovisko (pozitivne ¢i negativne) k urcitej oblasti skuto¢nosti, vyjadruji nielen
zékladnu poznavaciu orientaciu, ale aj hodnotovy systém cloveka a jeho snahovu zameranost'.
V tomto zmysle st postoje faktorom, ktory silne ovplyviiuje spravanie sa jednotlivca.
Objektom postoja moze byt ¢okol'vek, ¢o Clovek registruje, alebo ¢im sa zaobera v mysli.
Mozu to byt objekty konkrétne alebo abstraktné, nezivé veci, osoby alebo celé skupiny.

Poliach (2003) uvadza, ze postoje vyznamne ovplyviiuji konanie v situdciach kazdodenného
zivota. Uplatiiuji sa vSade tam, kde je dolezit¢ a mozné slobodné rozhodovanie (napr.
nakupy, planovanie volného Casu, rieSenie konfliktov ap.). Postoje s taktiez v mnohom
blizke osobnym hodnotam a suvisia aj s vedomost'ami, skiisenostami a motivaciou. Postoj je
podl'a Hartla (2004) hodnotiaci vztah vyjadreny sklonom reagovat’ ustdlenym spdsobom na
predmety, osoby, situdcie ana seba samého. PredurCuju poznanie, chépanie, myslenie
a citenie. Podobne podl'a Kosovej — Kasacovej (2009) a Janderovej (2010) je postoj vztah
k niecomu. Ide o relativne ustalené tendencie kladne, ¢i zaporne reagovat’ na uréité podnety.
Vytvéraju sa zivotnou skusenost’ou, pocntic asi tretim - Stvrtym rokom zivota (Kubani, 2004).
Warchol (2010) zdéraziiuje v tedrii vyutovania TSV humanistickGi verziu v nazerani na
telesnl vychovu, ktord znamena zmenu postulatu ,,telom k osobnosti“ na novu paradigmu
,osobnost'ou k telu“. V Skolskej praxi to znamena orientaciu na vSestranny vplyv na osobnost’
ziaka, na jeho postoje, vedomosti, zruénosti, motilitu, hodnoty a pocity. Najmé aktivnym
a humanisticky vedenim hodin TSV ugitelom a variabilnost'ou ich obsahu je mozné rozvijat
vSetky tri zloZky postoja — emotivnu (citova), kognitivnu (pozndvaciu) a konativnu zlozku

postoja k sportovym a pohybovym aktivitam.

CIEL PRIESKUMU

Cielom prieskumu bolo zistit' orientdciu postojov ziakov Osmich rocnikov vybranych
zakladnych $kol v meste Bieclav k telesnej vychove. Zamerali sme sa tiez na zistenie
intersexualnych rozdielov v postojoch k TV u dievéat a chlapcov.

V stlade s cielom préce a opierajic sa o poznatky viacerych autorov zaoberajucich sa
telesnou a Sportovou vychovou a problematikou postojov Ziakov k telesnej a Sportovej
vychove, ako aj na zdklade Stadia dostupnych literarnych prameitiov a nadobudnutych
skusenosti boli stanovené nasledovné hypotézy vyskumu:
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H 1: Predpokladame, Ze u ziakov budu prevladat’ pozitivne postoje k telesnej vychove.

H 2: Predpokladame, ze chlapci budu mat’ viac pozitivnych postojov k telesnej vychove ako
dievcata.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili Ziaci 8. roénikov dvoch ZS zriadenych v meste Bieclav — ZS na ul.
Komenského 2 a ZS na ul. Slovacka 40 — tab. 1 aobr.l. Celkove bolo do prieskumu
zapojenych 86 ziakov, z toho 45 chlapcov (52,33 %) a 41 dievcat (47,67 %).

Tab. 1
Charakteristika stiboru

Pohlavie ziakov Pocet | Percenta

Chlapci 45 | 52,33 %

Dievéata 41 47,67 %

Chlapci a dievéata | 86 100 %

47,67 % ' . 52339 ™ Chlapci
M Dievcata

Obr. 1

Charakteristika suboru z hl'adiska pohlavia ziakov

Hlavnou vyskumnou metdédou bol Standardizovany postojovy dotaznik uvedeny autormi
Sivak et al. (2000) v publikacii ,, Vzdeldvaci Standard z telesnej vychovy pre 2. stupen
zakladnych Skol*, ktory bol schvéleny Ministerstvom Skolstva Slovenskej republiky dia 6.
jula 2000 ako vzdelavaci Standard pre 2. stupent zakladnej Skoly s u¢innost'ou od 1. septembra
2000. Uvedeny dotaznik sme pre potreby tohto prieskumu prelozili do Ceského jazyka
a pokusili sme sa ho aplikovat’ aj u ziakov ZS v Ceskej republike. Dotaznik obsahuje 51
poloziek a zameriava sa na tri samostatné zlozky postoja — poznavaciu, emotivnu a konativnu
zloZku postoja. Pre kazdi z uvedenych zloziek je urenych 17 poloziek. Maximalny pocet
bodov v kazdej polozke postoja je 34 bodov. Maximalny pocet bodov za cely dotaznik je 102
bodov.

Intenzitu postoja k telesnej vychove urcuje celkovy zisk bodov, a to:
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e negativny postoj - 0d 0 do 34 bodov

e indiferentny postoj - od 35 do 68 bodov

e pozitivny postoj - 0d 69 do 102 bodov
Pri spracovani kvantitativnych udajov sme pouzili matematicko — Statistické metody:
sumarizacia udajov, aritmeticky priemer, percentudlne vypocty. V rdmci vyhodnotenia
kvalitativnych udajov sme pouzili analyticko — syntetické metody a induktivno — deduktivne

metody.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vysledky analyzy jednotlivych dotaznikov uvadzame pre lep$iu prehladnost’ v tab.
2 ana obr. 2. V oblasti zistovania postojov k telesnej vychove sme na vyskumnej vzorke 86
ziatok a ziakov 8. roénikov vybranych ZS v meste Bfeclav zistili prevazujice pozitivne
postoje k TV nad postojmi indiferentnymi. Negativne postoje sa vyskytli u respondentov
ojedinele, t.j. v zanedbate'nom mnozstve. Na zaklade hodnotenia intersexualnych rozdielov
obl'ibenosti telesnej vychovy moézeme konstatovat’ rozdielne postoje Studentov z hl'adiska
pohlavia k Skolskej telesnej vychove, s vy$Sou mierou kladnych postojov u chlapcov ako u
dievcat. Negativnym zistenim vyskumu je pomerne vysoké percento indiferentnych
(Pahostajnych) postojov ziakov k telesnej vychove. Tieto I'ahostajné postoje sa prejavili nielen
u skupiny dievcat, kde dokonca prevazovali nad pozitivnhymi postojmi, ale aj u skupiny
chlapcov.
Z 86 respondentov (45 chlapcov a 41 dievcat) prejavilo k telesnej vychove pozitivny postoj
(+) 42 respondentov — 48,84 %; indiferentny postoj (i) 39 respondentov - 45,35 %; negativny
postoj (-) 5 respondentov (5,81 %) — tab. 2 a obr. 2.

Tab. 2
Vysledky postojového dotaznika Ziakov 8. ro¢nikov ZS v meste Bfeclav k telesnej vychove
(n=86)

Orientacia Orientacia Orientacia
Zakladné skoly postoja postoja postoja
(chlapci a diev¢ata) (chlapci) (dievcata)
+ i ~ + i - + i -
Vybrané ZS 42 39 19 24 16 5 18 23 |0
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vV meste Breclav | 48,84 | 4535 | 581 | 53,33 | 35555 | 11,12 | 40,91 | 59,09 | -
% % % % % % % %
Pocet Ziakov spolu n =386 n =45 n=41
% 100 % 52,33 % 47,67 %

Legenda: n = pocet respondentov; + pozit. postoj; — negativny postoj; i - indiferentny postoj

5,81% 48,84%
B Pozitivny postoj
H Indiferentny postoj
45,35% Negtaivny postoj

Obr. 2
Vysledky postojového dotaznika Ziakov 8. roénikov vybranych ZS v meste Bfeclav k telesnej

vychove (n = 86)

Z 45 chlapcov prejavilo k skolskej telesnej vychove pozitivny postoj (+) 24 respondentov —
53,33 %; indiferentny postoj (i) 16 respondentov — 35,55 %; negativny postoj () 5
respondentov (5,81 %) — obr. 3. Z 41 dievc¢at prejavilo k telesnej vychove pozitivny postoj (+)
18 respondentiek — 43,90 %; indiferentny postoj (i) 23 respondentick — 56,10 %; negativny

postoj (—) neprejavilo ani jedno dievca — obr. 4.

5,81%
0, ’
35,55% m Pozitivny postoj
H Indiferentny postoj
Negtaivny postoj
53,33%
Obr. 3

Vysledky postojového dotaznika chlapcov 8. roénikov vybranych ZS v meste Bieclav k

telesnej vychove (n = 45)

43,90%

‘ M Pozitivny postoj
M Indiferentny postoj

56,10%
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Obr. 4

Vysledky postojového dotaznika dievéat 8. roénikov vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej
vychove (n =41).

V tejto savislosti uvadzame prevahu pozitivnych postojov k TSV~ nad postojmi
indiferentnymi na 2. stupni zakladnych $kol, ktort zistili v r6znych Castiach Slovenska vo
svojich vyskumoch aj Gorner - Starsi (2001), Bartik (2005, 2007c, 2009a), Mesiarik (2010,
2011); v Pol'sku a v Ceskej republike Gorna (1997) a Subramanian — Silverman (2007) u 12
az 14 rocnych ziakov na Skolach v USA. Tieto vyskumy naznacili uz aj narast indiferentnych
postojov k TSV a dokonca prevahu indiferentnych postojov nad postojmi pozitivnymi
zaznamenali uz vo vysledkoch vyskumu Bartik (2009b) a Bartik — Mesiarik (2009). Obdobne
v tomto prieskume v skupine diev¢at dominovali I'ahostajné (indiferentné) postoje k telesnej
vychove nad postojmi pozitivnymi.

Chlapci prejavili viac pozitivnych postojov k TSV ako dievéata, o je v sulade s vysledkami
vacsiny vyskumov na Slovensku ako uvadzaju Gorner - Starsi (2001), Bartik (2005, 2007¢,
2009a, 2009b), Bartik — Mesiarik (2009); v Pol'sku a Vv Ceskej republike Gérna (1997),
Subramanian — Silverman (2007) u 12 az 14 ro¢nych zZiakov na Skolach v USA a Stelzer —
Ernest — Fenster — Langford (2004) u Ziakov 6. a 8. ro¢nikov na $kolach v Anglicku, Ceskej
republike, Rakusku a v USA.

V sulade s uvedenymi vysledkami su aj tvrdenia odbornikov Sekot (2007), ktory uvadza, ze k
utvaraniu rodovych identit vyrazne prispieva aj Sport a telesnd vychova, kde v Sir§ich
stvislostiach Medekova (2003) uvadza, Ze Zeny v porovnani k muZom vyukazuju
signifikantne nizSiu telovychovnu aktivitu a v pretekarskom Sporte sa muzi angazuji dokonca
trojnasobne viac ako Zeny. Vzhladom k tomu, ze uspech v medziSkolskych Sportovych
sit'aziach vytvéra obraz uspesnej Skoly a Sportové sitaze su realizované ako stt'aze rodovo
segregovanych druzstiev, je pochopitel'né, ze ak sa prihldsi na volejbal viac chlapcov, ako
dievéat a Skola nedisponuje dostatoénymi finanénymi prostriedkami, vytvori sa iba
chlapcenské druzstvo. Ide o obycajné tzv. ,trhové uvazovanie®, ktoré pri praci s detmi vSak
nemd mat’ miesto, uvadzaji Bosa — Minarovicova ( 2005). Zaroven LopusSniakova (2009)
hovori, ze Sport je idedlnym prostriedkom na odstraiiovanie stereotypného chdpania uloh
muZzoV a zien a jeho vyuzitie zavisi od povedomia l'udi, ktori sa realizuji v Sporte na Grovni
telovychovného a tréningového procesu. Su to hlavne ucitelia telesnej a Sportovej vychovy,

tréneri, vedenie Sportovych klubov, ale aj rodiny.
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Velkym negativnym otaznikom vyskumu je zistenie uskupiny dievéat az 56,10 %
indiferentnych postojov k telesnej vychove a ich prevaha nad postojmi pozitivhymi (Obr. 4).
U ucitelov telesnej vychovy bude dolezité, aby sa tito zamerali na svojich hodinach u skupiny
dievcat na posilnenie vSetkych zloziek postoja a aj na skvalitnenie obsahu vyucovacich hodin.
Dolezitym sa javi aj diagnostika pohybovych a Sportovych zaujmov ziakov.

Kongitivna, emocionialna a konativna zlozka postoja Ziakov a Ziacok 8. rocnikov
vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej vychove.

Pri rozloZeni celkového postoja k TSV na kognitivnu (poznavaciu), emocionalnu a konativnu
zlozku postoja sme zistili u ziakov a ziaCok 8. ro¢nikov rdéznu Uroven ich postojov aj
Vv jednotlivych zlozkéach postoja.

Na uvedenych ZS (obr. 5, tab. 3) bol u Ziakov 8. roénikov ZS medzi kognitivnou zloZkou
postoja (48,84 % pozitivnych postojov) a emotivnou zloZkou postoja (46,51 % pozitivnych
postojov) relativne vyrovnana Uroven. V konativnej zlozke postoja ziaci prejavili najviac

pozitivnych postojov (58,14 %) zo vsetkych zloziek postoja.

60,00% - 58,14%
18,849 104 -~
50,00% - ,51% 45,35% 47,68%
40,00% 32.56%
B Kognitivna zlozka postoja
30,00% - , . .
B Emotivna zloZka postoja
20,00% - Konativna zloZka postoja
10,00% - 5,81% 6%1:)%
0,00% T T 1
Pozitivne Indiferentné negativne
postoje postoje postoje
Obr. 5

Postoje ziakov 8. ro¢nikov vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej vychove v zlozke

kognitivnej, emotivnej a konativnej

Tab. 3
Postoje ziakov 8. ro¢nikov vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej vychove v zlozke

kognitivnej, emotivnej a konativne;j

Postoj Ziakov Vybrané ZS v meste Bfeclav
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chlapci a dievcata (86 ziakov a ziacok)
kognitivna zlozka emotivna zlozka konativna zlozka
Pocet Pocet Pocet

% % %

Pozitivny 42 40 50
48,84 % 46,51 % 58,14 %

Indiferentny 39 41 28
45,35 % 47,68 % 32,56 %

Negativny 5 5 8
5,81 % 5,81 % 9,30 %

Spolu 86 86 86

V tab. 4 prinasame vysledky v zlozke postoja kognitivnej, emotivnej a konativnej u skupiny
chlapcov. Najviac pozitivnych postojov prejavili chlapci v kognitivnej zlozke postoja (51,11
%) a Vv konativnej zlozke postoja (57,77 %). V tychto zlozkach postoja prevazovali pozitivne
postoje nad postojmi indiferentnymi. Najmenej pozitivnych postojov prejavili chlapci
v emotivne]j zlozke postoja (44,44 %), ¢o bolo rovnako ako l'ahostajnych postojov v tejto
zlozke postoja. U chlapcov sa v jednotlivych zlozkach postoja prejavili aj negativne postoje.
V kognitivne] a emotivnej zlozke postoja to bolo zhodne po 11,12 % negativnych postojov
a Vv konativnej zlozke postoja az 17,29 %.

U skupiny chlapcov by sa ucitelia telesnej vychovy mali okrem rozvijania kognitivnej
a konativnej zloZke postoja zamerat najmi na emotivnu zlozku postoja a podporit’ nielen
vysvetlovanie vyznam jednotlivych cvi€eni, ich popis, ale najmé zacielit' svoju snahu na to,

aby ziaci pozitivnejsie prezivali hodiny telesnej vychovy a mali z nich radost’ a poteSenie.

Tab. 4
Postoje chlapcov 8. roénikov vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej vychove v zlozke

kognitivnej, emotivnej a konativne;j

Postoj ziakov Vybrané ZS v meste Bieclav

chlapci (45 ziakov)

kognitivna zlozka

emotivna zlozka

konativna zlozka

Pocet

Pocet

Pocet
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% % %

Pozitivny 23 20 26
51,11 % 44,44 % 57,77 %

Indiferentny 17 20 11
37,77 % 44,44 % 24,44 %

Negativny 5 5 8
11,12 % 11,12 % 17,29 %

Spolu 45 45 45

V tab. 5 prinasame vysledky v kognitivnej, emotivnej a konativnej zlozke postoja u skupiny

dievcat. Najviac pozitivnych postojov prejavili dievcata v konativnej zlozke postoja (58,54

%). V tejto zlozke postoja prevazovali pozitivne postoje nad postojmi indiferentnymi.

V zostavajucich dvoch zlozkach postoja prevazovali lahostajne postoje nad postojmi

pozitivnymi.

Tab. 5

Postoje dievéat 8. roénikov vybranych ZS v meste Bfeclav k telesnej vychove v zlozke

kognitivnej, emotivnej a konativnej

Postoj ziakov

Vybrané ZS v meste Bieclav

dievcata (41 ziacok)

kognitivna zlozka emotivna zloZzka konativna zlozka
Pocet Pocet Pocet
% % %
Pozitivny 19 20 24
46,34 % 48,78 % 58,54 %
Indiferentny 22 21 17
53,66 % 51,22 % 41,46 %
Negativny - -
Spolu 41 41 41
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V kognitivnej zloZke postoja prejavili dievcata o 7,32 % menej pozitivnych postojov (46,34 %
) ako indiferentnych postojov (53,66 %). V emotivnej zlozke postoja tiez prevazovali
u diev¢at indiferentné postoje (51,22 %) nad postojmi pozitivnymi (48,78 %) o 3,44 %. Ani
Vv jednej zlozke postoja neprejavili dievcatd negativny postoj.

U skupiny dievCat by sa ucitelia telesnej vychovy mali okrem konativnej zlozky postoja
zamerat’ najmé na rozvijanie kognitivnej a emotivnej zlozky postoja. V praktickej ¢innosti by
ucitelia telesnej vychovy mali zintenzivnit' svoje teoretické posobenie na ziakov a vyuZzivat
poznatky pri roznych druhoch cviéeni (najmé z anatomie, fyzioldgie, biomechaniky a pod.).
Vicsiu pozornost by mali taktiez venovat’ popisu a vysvetlovaniu jednotlivych cviceni,
priblizovat’ ich vyznam pre c¢loveka ajeho zdravie, avyberat také formy a metody
vyucovania, aby ziakov viac zaujali a motivovali k cviceniu a Sportovaniu.

V sulade s ndzormi viacerych autorov Subramanian — Silverman (2007), Cechovska — Dobry
(2010) zastavame nazor, ze pokial plati, ze ucitel’ je schopny vytvorit’ také u¢ebné prostredie,
v ktorom sa ziaci budu citit’ prijemne, pohodlne a sebavedome a budu respektované ich
zaujmy je vysoky predpoklad, ze bude dochadzat’ na strane ziakov aj k vytvaraniu
pozitivnych postojov a vyssej zaangazovanosti do telesnej a Sportovej vychovy.

V tomto duchu Cechovska — Dobry (2010) odporaéaju trénerom a uéitelom urobit’ $port
atelesnu a Sportova vychovu pre deti zdbavnejSiu na kazdom kroku, d’alej odporucaju
vytvorit’ uéebné prostredie pozitivne a atraktivne a urobit’ z u¢enia hrovu Cinnost. Taktiez
zdoraziiujii dolezitost’ zarad’'ovania novych pohybovych aktivit do obsahu hodin telesne;
a Sportovej vychovy. Stackeovd (2009) uvadza, ze detsky vek a dospievanie maju
k pohybovym aktivitam svoje Specifika, ked” hlavnym S$pecifikom pre deti je rychlejsie
striedanie ¢innosti a zadujmov a Dobry (2008) na zéklade viacerych vyskumov odporaca
pontknut’ detom ¢o najskor Siroku ponuku Sportovych prilezitosti a Gcast’ v Sporte by mala
mat’ viac charakter vyuky, neZ sutaZe.

Robazza, Bortoli, Carraro, Bertollo (2006) vidia hlavny ciel’ ucitel'ov telesnej a Sportovej
vychovy v zvysSeni skutoCnej motivacie u ziakov na telesnej a Sportovej vychove a pri
Sportovani a zaroven podporit’ ich aktivny Zivotny Styl. Cihlaf (2007) odporaca chlapcenské
hodiny TSV orientovat’ na vykon s prevazujiicim u¢ivom futbalu, florbalu, basketbalu a inych
$portovych hier. Dievéata na hodinach TSV preferuji aktivity spojené s hlb§im prezitkom
a davaju prednost kondi€nému posillovaniu, aerobiku, spinningu, ¢i inym pohybovym
aktivitam, ktoré maji pozitivny vplyv na vzhlad a formovanie tela. Podla Vilimovej a
Hurychovej (2001) chlapci uprednostiuju pohybové aktivity s intenciou na rozvoj, zdatnost’
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anové pohybové zru€nosti. Diev€atd davaji prednost’ redukcii hmotnosti a zlepSeniu
telesného vzhl'adu.

Bendikova (2011a) v sulade s ndzormi d’al§ich autorov odporuca prispiet’ k inovécii hodin
TSV zarad’ovanim netradiénych $portov, ktoré by mohli zvysit kvalitu a Géinnost’ $kolskej
telesnej a Sportovej vychovy. TaktieZ pripomina nevyhnutnost hladania a ponuky aktivit,
ktoré by boli pre ziakov zaujimavé, atraktivne a prispievali by krozvoju zdravotne
orientovanej telesnej zdatnosti aj u ziakov so zdravotnymi problémami.

V stilade s na§imi nazormi uvadzaji Beb&akova (2000), Simonek (2003), Lakoova (2005),
Antala (2009), Bendikova — Jancokova (2009), ze ucitel' je realizator zmien, ktory ma
moznost’ vytvarat’ podmienky v sulade so zdujmami ziakov, s objektovym a materidlovym
vybavenim Skoly, s klimatickymi podmienkami a skiisenostami ucitel'a, ktoré sa budu
podielat’ na rozvijani kompetencii Ziakov. Bendikova (2011b) zéroven eSte aj zvyraziuje
dolezitost komunika¢nych schopnosti, ktoré povazuje za vyznamné pedagogické
predpoklady, ktoré telovychovny pedagdég vyuziva vstyku so ziakmi aod kvality
komunika¢nych schopnosti zavisi efektivnost’ ucenia a v neposlednom rade aj formovanie
pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove a pohybovym aktivitam.

Warchol (2010) upozoriiuje, Ze vyskumy u ugitefov TSV v Pol'sku poukazali na to, Ze viac
ako polovica samotnych ucitelov sebareflexivne prizndva a upozoriiuje na neatraktivne
vedenie hodin TSV. Bendikova — Jan¢okova (2009), Gejmovsky — Perackova (2009)
upozornujl na potrebu d’al§ieho kontinualneho vzdelavania telovychovnych pedagdégov najma
formou kurzov a seminarov, ktoré st vodnym prostriedkom ziskavania novych poznatkov
a zru€nosti a konfrontaciou ich vlastnych pedagogickych skusenosti a kompetencii. Tato
myslienka a postreh ma stvislost’ najmé so Skolskymi vzdelavacimi programami, pretoze do
nich moézu byt zaradené iba tie Sportové cinnosti, ktoré boli sicastou pregradudlnej
vysokoskolskej pripravy ucitel’a, alebo na ktoré ziskal trénerské vzdelanie, pripadne certifikéat
niektorou z foriem d’alicho vzdelavania ucitel'ov. Je teda v zaujme $koly a ugitelov TSV, aby
sa zucCastiiovali d’alSieho vzdeldvania a postupne ziskal potrebni sposobilost’ a kvalifikaciu

k planovanym $portovym ¢innostiam.

ZAVER

V prispevku su prezentované vysledky prieskumu zameraného na zistenie postojov Ziakov 8.
roénikov vybranych ZS v meste Bieclav k telesnej vychove. Prieskumny subor tvorilo 86
ziakov 8. roénikov z dvoch ZS. Zistené vysledky potvrdzuji predpoklad o rozdielnom postoji
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ziakov k telesnej vychove. Autor zistil, ze u chlapcov prevazuju pozitivne postoje k telesnej
vychove nad postojmi indiferentnymi, avSak prieskum poukdzal na vysoky pocet
lahostajnych postojov k TV aj uskupiny chlapcov. U dievfat uz naopak prevazuju
indiferentné postoje K telesnej vychove nad postojmi pozitivnymi. Pokial’ u skupiny chlapcov
sa vyskytli aj negativne postoje, u skupiny dievéat sme negativny postoj k TV nezaznamenali.
1. Zistili sme, e u ziakov 8. roénikov na vybranych ZS v meste Bfeclav prevazuju
prevazne pozitivne postoje (48,84 %) k TV nad postojmi indiferentnymi (45,35 %).
Negativne postoje (5,81 %) ziaci prejavili iba ojedinele. Hypotéza 1 sa nam potvrdila.
2. Chlapci (53,33 %) mali 0 10,57 % viac pozitivnych postojov k TV ako diev¢ata (43,90
%). Hypotéza 2 sa nam potvrdila.
Na zaklade nasich vysledkov odpori¢ame na zvySenie zaujmu a zlepSenia postoja k telesnej
vychove pre potreby praxe skvalitnit' vychovny a vzdeldvaci proces v telesnej vychove,
aktivnejSie a vo vd¢Som rozsahu zavadzat’ netradi¢né a menej rozsirené pohybové a Sportové
aktivity, diagnostikovat’ pohybové a Sportové zaujmy ziakov (najma vsak u skupiny dievcat)
a operativne ich zarad’ovat’ do skolskej TV, modernizovat’ obsah vyucovania, formy a metody
prace, pripadne analyzovat’ pri¢iny neSportovania mladeZe. Priestor na ovplyvnenie aktivécie
Studentov k pohybovej aktivite je mozné vidiet’ aj v skvalitneni prace ulitel’a telesnej vychovy
nielen v podmienkach povinnej telesnej vychovy, ale aj organizovanim Sportového zivota na
Skole v nepovinnych formach skolskej TV. Vo vyucovani telesnej vychovy je potrebné
hlradat’ cestu ku kazdému ziakovi, a to aj k takému, ktory pre pohybovt ¢innost’ nema velké
predpoklady. Aktudlne je rozsirenie vyucovania telesnej a Sportovej vychovy o 1 a viac hodin
V tyzdni, pretoZze v poslednom obdobi pribudlo mnoho deti, pre ktoré su hodiny telesnej

vychovy jedinym miestom pohybu.
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ATTITUDE OF PUPILS OF 8th CLASSES PRIMARY SCHOOLS IN THE CITY
BRECLAV TO THE PHYSICAL EDUCATION

SUMMARY

The role of school physical education as a school subject is in addition to ensuring a healthy
and harmonious development of children and youth develop a positive lifelong relationship to
sports and physical activities. School age is a crucial period not only to obtain a good baseline
level of physical fitness and physical performance, but also for the formation of positive
attitudes towards sport and physical activites. This paper presents the results of the survey
focused on the attitudes of students selected primary schools in the city of Breclav to physical
education. The sample included 86 respondents from two elementary schools. As a basic
research tool was a standardized questionnaire designed for Attitudinal students second
primary school. The results confirm the assumption about the different attitudes of students
from gender to physical education. The boys showed more positive attitudes toward physical
education than girls. The boys on positive attitudes and girls dominated the indifferent

attitudes toward physical education.
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SUHRN

Cielom je zistit’ zaujmy a postoje Studentov vybranych strednych §kol k pohybovym
aktivitdim. Praca pozostava z teoretickej a vyskumnej Casti. Zaoberdme sa zistovanim
zdujmov a postojov Studentov k pohybovym aktivitdam formou dotaznika. Skimanych je 417
Studentov na vybranych Styroch strednych Skolach prvych a s§tvrtych ro¢nikov. V praci
vyuzivame metédu dotaznika, porovnavacia, literdrna, metdodu spracovania ziskaného
faktografického materidlu. Predpokladame, ze u chlapcov budu prevladat’ pozitivne zaujmy
a postoje k pohybovym aktivitim a diev¢ata budu viac nerozhodné a l'ahostajné k pohybovym

aktivitam.

Krlacové slova: vyvin, obdobie pubescecie, obdobie adolescencie, postoje —
kongruentné a inkongruentné, hodnotenia, presvedcenia, predsudky, mechanizmy, funkcie,

zaujmy, subjektivita, aktivaéno — motivacné Cinitele.

Interests and Attitudes of the Secondary Schools’Students to the Movement Activities

ABSTRACT

The main aim of my work is to find out the interests and attitudes of the secondary

schools students to the movement activities. In the research | am concerned with finding out
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the interests and attitudes of the students to the movement activities in a form of the
questionnaire. 417 students of the four chosen secondary schools are examined. They are the
students of the first and the fourth grade of these schools. In my work | am using the method
of the gquestionnaire, the method of comparing, literary method and the method of the process
of obtained factual material. 1 suppose that the boys will have more positive interests and
attitudes to the movement activities and the girls, on the other side, will be more irresolute
and apathetic to these activities.

Key words: development, period of pubescent, period of adolescent, attitudes — kongruentne a
inkongruentne, classification, convictions, prejudice, mechanisms, subjectivity, actuating and

motivational factors.

UVOD

Postoje su dolezitymi motivaénymi Cinitelmi, ktoré v mnohom determinuju ¢innost’
¢loveka. Vznikajii v procese vychovy aVsocialnom styku. Postoj je V priebehu Zzivota
relativne ustaleny systém pozitivnych alebo negativnych hodnoteni istych predmetov, javov,
situacii osob a podobne. Z pedagogického hl'adiska predstavuje postoj vo vSeobecnosti

tendenciu odpovedat’ bud’ kladne, alebo zédporne na urcité osoby, predmety alebo situacie.

Postoj Ziaka sa tyka predovSetkym jeho vzt'ahov ku Skole, k ucitel'om, k vyucovacim
predmetom, k metédam vychovy a vyucby. Spitne ovplyviluji proces ucenia, jeho vysledky
i celkovy rozvoj ziaka. Ucitelia, prirodzene nepoznaji vsetky Cinitele, ktoré¢ ovplyviujl
ziakov postoj. Pri jeho utvarani ma vyznamny vplyv rodina, rovesnici, skupina, ale aj vzory.
A prave ucitel mdze byt jednym z tychto faktorov, pretoze prave on ovplyviluje postoje
ziakov k uCebnej latke a Kk uceniu vobec. Pravdepodobnost, Zze Ziak bude svoje vedomosti

vyuzivat’, zavisi od jeho postojov k vyucovaciemu predmetu.

Zaujem je trvala snaha cloveka zaoberat’ sa predmetmi alebo ¢innost'ami, ktoré ho
upltavaju z poznavacej alebo citovej stranky. Zaujem sa teda vyznacuje vyberovym vzt'ahom
k predmetom a ¢innostiam, ktory je podmieneny tym, Ze im clovek subjektivne pripisuje

osobitny vyznam.
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Zaujmy povaZzujeme za snahy &loveka o rozsirenie horizontu vo forme prehibeného
vedenia 0 nieCom. Je charakterizovany ako kladnym citovym hodnotenim urcitej skutoc¢nosti,
tak snahou ju poznat' akonat cinnostou s fiou spojeni. Rozvojom zdujmov predchadza

nespecificka rozdychtenost’, typicka napriklad pre deti v puberte.

Michal (2002) v oblasti zaujmov a postojov zistil, ze velka vicSina Studentov ma
kladny vztah k telesnej vychove a prejavuju zaujem o rézne formy telovychovnej a Sportove;j
¢innosti. Podla jeho zisteni, Studenti vacSinou spravne chapu vyznam telesnej vychovy
a Sportu z osobného i odborného hl'adiska, avsak dodava, Ze prakticka realizacia z viacerych

subjektivnych i objektivnych dovodov zaostava.

V ramci vzdelavacich standardov Miku$ — Bebcakova (2004) v stlade s inymi autormi
uvadzajl, ze v ramci vzdelavacich Standardov je mozné rozliSovat’ dva druhy Standardov —

obsahov¢ a vykonové.

Obsahuje poziadavky na vedomosti, zrucnosti, nonkognitivne a socidlne prejavy ziakov

vyjadrené v operacionalizovanej podobe (Bartik, 2009).

Podl'a Mikusa — Bebcakovej (2004), Standardy maji v u¢ebnom procese riadiacu
funkciu aokrem toho, ze vyjadruji poziadavky na vedomosti a zruénosti, pohybovi
vykonnost, si¢asne usmeriiuji ucitel’a pri vybere metdd, foriem a prostriedkov vyucovania,
ktorymi moZno stanovené poziadavky na vedomosti a zru¢nosti ¢o najefektivnejSie splnit’

(Bartik, 2009).

CIEDL

Cielom nasho vyskumu bolo zistit’ u Studentov prvych a Stvrtych rocnikov vybranych

strednych $kol ich zaujmy a postoje k pohybovym aktivitam.

METODIKA

Vyskum sme realizovali na vybranych strednych Skoldch na Hornej Nitre. Vyskum
sme realizovali na Gymnaziu v Novakoch. Zucastnili sa ho respondenti prvych a Stvrtych

ro¢nikov. Celkovy pocet respondentov bolo 108 (100%), z toho v prvom ro¢niku 29 (26,85%)
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chlapcov a 23 (21,30%) dievc¢at. V Stvrtom ro¢niku sa zacastnilo 24 (22,22%) chlapcov a 32
(29,63%) dievcat.

Na zistenie sme pouzili dotaznik o zdujmoch a postojoch k pohybovym aktivitam.
Dotaznik pozostava z diferencovanych otazok k zdujmom a postojom k pohybovym aktivitam
na vybranych strednych Skolach. Obsahuje 23 otadzok, ktoré sa Clenia na 3 az 7 odpovedi.
V niektorych typoch otazok maju Studenti moznost' vyjadrit’ aj vlastny typ odpovede. Je
uréeny pre §tudentov prvych a tvrtych ro¢nikov strednych $kol. Student si svoje stanovisko
k odpovedi zakrizkuje jednou moznost'ou, pripadne ak je vedla otazky pozna¢ena moznost

viacerych odpovedi, zakruzkuje podl'a pokynov.

VYSLEDKY

Ako sme uz uviedli, cielom bolo zistit zdujmy a postoje Studentov vybranych
strednych $kol k pohybovym aktivitam. V tejto Casti vyskumu sme zistovali, ¢i su pre
Studentov zaujimavé hodiny telesnej vychovy. Mozné boli viaceré¢ odpovede (tabulka 1).
U respondentov prvych ro¢nikov sme z otazky zistili, ze hodiny telesnej vychovy su pre nich
zabavné. U chlapcov je to 54,78% a u dievcat 55,43% avsSak pre diev¢ata z u¢ebného odboru
Kuchér su pre 29, 35% nudné. Pre chlapcov su na druhom mieste hodiny vel'mi kreativne
u 25,22% apre chlapcov z odboru Hotelova akadémia st u 6,96% nudné. U diev¢at sme
zistili, Ze na druhom mieste st hodiny malo kreativne u 16,30% a na Gymnaziu si diev¢ata
myslia, Ze hodiny si motivované u 5,43%. U respondentov $tvrtych ro¢nikov sme z prvej
otazky zistili, Ze taktiez st hodiny telesnej vychovy zabavné. U chlapcov st u 35,87% hodiny
zabavné, avSak pre chlapcov z Gymnazia st hodiny u 13,04% motivované a u 10,87% su
malo kreativne pre chlapcov z odboru Kuchar. Na druhom mieste st pre chlapcov hodiny
malo kreativne u 23,91%. U chlapcov z Gymnazia su zabavné u 8,70% a pre chlapcov
Hotelovej akadémie su u4,35% hodiny velmi kreativne. Pre vSetky diev€atd Stvrtych
ro¢nikov st hodiny zabavné u57,63% ana druhom mieste st u 22,88% hodiny telesnej
vychovy malo kreativne. U 3,39% st hodiny telesnej vychovy nudné a malo kreativne pre
dievcata z Chemickej Skoly a pre 8,70% su pre diev€ata z Hotelovej akadémie hodiny tiez

nudné. Taktiez pre odbor Kuchéar st u 3,39% hodiny nudné a rovnako aj malo kreativne.
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Tabul’ka 1 Zaujem o hodiny telesnej vychovy

Su pre Vas
zaujimavé ) ) . .

_ Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata
hodiny
telesnej 1. ro¢nik 1. ro¢nik 4. ro¢nik 4. roénik
vychovy?
A) vel'mi 25,22% 2,17% 22,83% 6,78%
kreativne
B) 5,22% 8,70% 16,30% 5,93%
motivované
C) zébavné 34,78% 35,43% 35,87% 57,63%
D) nudné 12,17% 20,65% 13,04% 16,10%
E) malo 20,87% 16,30% 23,91% 22,88%
kreativne
F) ziadne 6,96% 11,96% 4,35% 7,63%
nové metody

V nasledujucej analyze sme zistovali, ako sa respondenti stavaju k hodinam telesnej
vychovy (tabul'ka 2). V prvych rocnikoch sa chlapci vyjadrili v 59,13%, Ze cvicia radi.
V 21,74% pripadoch im to bolo jedno. U dievcat sme zistili, ze taktiez cvicia radi v 37,13%
a jedno im to je v 25,35%. V stvrtych ro¢nikoch respondenti v 55,43% cvicia radi a v 16,31%
sa radi ulievaju z hodin telesnej vychovy. U diev€at sme zistili, Ze 44,92% cvi¢i rado na
hodinach a u 24,58 respondentov cvicia, lebo musia. Z kone¢nych vysledkov sme zistili, ze
Studenti cvicia radi. Predpokladdme, Ze na hodinéach sa Ziaci uvol'nia a to im zlepSuje naladu

a chut’ v uceni sa.
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Tabul’ka 2 Aktivita na hodinach telesnej vychovy

Na hodinach
telesnej _ . ) .
Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata
vychovy:
1. ro¢énik 1. ro¢nik 4. ro¢nik 4. ro¢nik
A) cvi¢im rad 59,13% 37,13% 55,43% 44 92%
B) rad sa 7,83% 13,13% 16,31% 9,32%
ulievam
C) jemito 21,74% 25,35% 10,87% 16,10%
jedno
D) cvi¢im 0,87% 9,00% 10,87% 5,08%
nerad
E) cviéim, 10,43% 15,39% 6,52% 24.58%
lebo musim

Dalej nas zaujimalo, ¢ maja respondenti na $koldch zaujmové krazky s pohybovymi
aktivitami (tabul'ka 3). Hotelova akadémia podla respondentov zaujmové krazky u 57,43%
ma, ale 14,85% ich nenavstevuje. Zaujmovy krazok ako florbal navsStevuje 5,94%
respondentov a tane¢ny navstevuje 1,98%. Podla 41,58% zaujmové krazky s pohybovymi
aktivitami nemaju. Gymnazium podla respondentov zaujmové kruzky u 65,74% ma, ale
32,41% ich nenavstevuje. Zaujmovy krazok tane¢ny navstevuje 2,78%, florbalovy 2,78%,
tenisovy 1,85% a futbalovy 3,70%. V odbore Kuchar podl'a respondentov sme zistili, Ze
zdujmove krazky u 13,08% ma, u 58,88% nema a 25,23% zaujmové kruzky nenavstevuje.
Chemicka Skola podla respondentov zdujmové krazky u 34,65% ma, u 66,34% nema,
u5,94% zaujmové kruzky nenavstevuje a 0,99% nevie ¢i na Skole maju zdujmové kruzky.
Zaujmovy krazok florbal navstevuje 1,98%, stolny tenis 0,99% a hddzant 0,99%. VicSina
Studentov mala vyjadrenie, Ze na Skolach zadujmové krizky nemaju, aj ked niektori Studenti
z rovnakych 8kol sa vyjadrili, Ze krizky maji. Predpokladdme, Ze je to tym, pretoze
respondenti stavaji v Skole negativny postoj k aktivitdim navySe, takZe ich nezaujimaju
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moznosti s réznymi krazkami a ¢astokrat sa pre nedostatok prihlasenych kruzky rusia, a tym

sa znemoziuje ucast’ inym respondentom, ¢o checu na Skolach zaujmové krazky.

Tabul’ka 3 Zaujem o zdujmové krazky s pohybovymi aktivitami na Skolach

Mate na Skole
zaujmové y Y .
SOS OaS SOS OaS Gymnazium

krazky

Novéky 5 )
s pohybovymi Hotelova Odbor Kuchar SOS Chemicka
aktivitami? akadémia
A) ano 57,43% 13,08% 65,74% 34,65%
B) nie 41,58% 58,88% 32,41% 66,34%
Nenavstevujem - 25,23% 32,41% 5,94%
Florbal 5,94% - 2,78% 1,98%
Tane¢ny 1,98% - 2,78% -
Futbal - - 3,70% -
Tenis - - 1,85% -
Stolny tenis - - - 0,99%
Hadzana - - - 0,99%
Neviem - - - 0,99%

V praci nds zaujimalo, aky ma pre respondentov vyznam pohybova aktivita. Mozné
boli viaceré odpovede (tabul'ka4). V prvych ro¢nikoch u chlapcov sme zistili, ze najvacsi je
zdravotny vyznam u 69,57% respondentov, potom spoloCensky vyznam u 47,83%
respondentov au 43,48% respondentov je to psychicky vyznam. Zabavny vyznam ma

pohybova aktivita pre 2,61%. U diev€at sme zistili, Ze najvacsi je tieZ zdravotny vyznam
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u73,91% respondentov, potom psychicky vyznam u 43,48% respondentov a spolo¢ensky
vyznam je dolezity pre 40,22% respondentov. Pohybova aktivita ma pre 2,17% zabavny
vyznam. V §Stvrtych ro¢nikoch sme u chlapcov zistili, Ze pre nich je najvicsi zdravotny
vyznam u 51,09%, potom psychicky vyznam u 31,52% a spolocensky vyznam je dolezity
u 30,43% respondentov. U diev€at ma zdravotny vyznam dolezitost’ 72,88%, potom tiez
psychicky vyznam u 52,54% au 50,85% respondentov je to spoloCensky vyznam. V tejto
analyze sme komplexne zistili, Ze prevladal zdravotny vyznam. Respondenti si teda spravne

uvedomuju, Ze je naozaj dblezité vykonavat® aktivity, len by to mali aj viac realizovat’ v praxi.

Tabulka 4 Vyznam pohybovej aktivity

Aky ma pre

Viés vyznam . ) . )
Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata

pohybova

aktivita? 1. roénik 1. roénik 4. ro¢nik 4. roénik

A) zdravotny 69,57% 73,91% 51,09% 72,88%

B)spolocensky 47,83% 40,22% 30,43% 50,85%

C) psychicky 43,48% 43,48% 31,52% 52,54%

zabava 2,61% 2,17% - -

ziadny - - 4.35% 0,85%

V tejto Casti analyzy sme zistovali, k akym vlastnostiam respondentov vychovava
pohyb. Mozné boli viaceré odpovede (tabulka 5). V prvych rocnikoch si respondenti
u55,56% myslia, Ze zdravd bojovnost vychovdva k pohybovym aktivitdim. Taktiez
u chlapcov prevladala odpoved’ zdrava bojovnost’ u 62,61%. Dievcata si vSak myslia, ze
pohybova aktivita vychovava k fair play u 47,83%. V stvrtych ro¢nikoch prevladala odpoved
v 61,43% pripadoch, ze pohybova aktivita vychovava k zdravej bojovnosti, u chlapcov tiez
prevladala zdravd bojovnost’ v 61,96% audievéat v 61,01% takisto prevladala zdrava
bojovnost’.
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Tabul’ka § Vlastnosti pohybovych aktivit

K akym

vlastnostiam Vés

vychovava

pohybova l.ro¢nik | Chlapci | Dievcata | 4.roc¢nik | Chlapci | Dievcata
aktivita?

A)zodpovednost’ | 34,30% 33,91% 34,78% 24,29% 36,96% 14,41%
B) trpezlivost’ 32,37% 35,65% 28,26% 30,95% 29,35% 32,20%
C)ctiziadostivost’ | 19,81% 20,00% 19,57% 19,52% 16,30% 22,03%
D) zdrava 55,56% 62,61% 46,74% 61,43% 61,69% 61,01%
bojovnost’

E) fair play 53,14% 57,39% 47,83% 39,52% 42,39% 37,29%
F) samostatnost’ 12,56% 14,78% 9,78% 13,81% 11,96% 15,25%

Dalsou analyzou sme zistovali, aké schopnosti u respondentov podporuje pohyb.

Mozné boli viaceré odpovede (tabulka 6). Zistili sme, Zze najviac prevladali odpovede, s

koordinaénymi schopnostami. V prvych roénikoch to bolo u47,34%. Dalej podla

respondentov u 34,30% prevladali psychomotorické schopnosti, u 23,19% respondentov

ziadne schopnosti nepodporujii pohyb. U 10,14% podporuju pohyb pamitové schopnosti,

u8,70% socialne au7,73% umelecké schopnosti. V Stvrtych ro¢nikoch sme zistili, Ze

koordnina¢né schopnosti prevladali u 58,10%

respondentov, u26,19% psychomotorické

au19,04% respondentov nepodporuju ziadne schopnosti pohyb. U 14,76% prevladaju

pamétové schopnosti, u 7,62% socidlne au5,71% umelecké schopnosti. V tejto casti

prevladala odpoved’ s koordina¢nymi schopnostami a predpokladame, Zze respondenti vedia,

Ze tieto schopnosti su nepochybne dolezité v pohybe.
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Tabul’ka 6 Schopnosti podporujuce pohybové aktivity

Aké schopnosti u Vas

podporujit pohyb? 1. roénik 4. ro¢nik
A) psychomotorické 34,30% 26,19%
B) koordina¢né 47,34% 58,10%
C) socialne 8,70% 7,62%
D) umelecké 7,73% 5,71%
E) pamitové 10,14% 14,76%
F) ziadne 23,19% 19,04%

V préci nas d’alej zaujimalo, ¢i st pohybové aktivity zmysluplnym vyuzivanim ich
vol'ného ¢asu (tabul’ka 10). Z dotaznika sme zistili, Ze v prvych ro¢nikoch si chlapci u 69,57%
myslia, Ze pohybové aktivity su zmysluplnym vyuzivanim volného casu, 27,39%
respondentov si mysli, ze mozno a 3,04% si mysli, Ze pohybové aktivity nie st zmysluplnym
vyuzivanim volného Casu. Dievc€ata v prvych ro¢nikoch si myslia, Ze pohybové aktivity su
zmysluplnym vyuzivanim volného ¢asu u 57,61%, u 27,17 si mysli ze mozno a nie zvolilo
15,22% respondentov. V stvrtych ro¢nikoch sme u chlapcov zistili, ze 70,65% si tiez mysli, ze
pohybové aktivity st zmysluplnym vyuzivanim pohybovych aktivit, 20,65% si mysli, ze
mozno a8,70% si mysli, ze nie. 66,95% diev€at si mysli, Ze pohybové aktivity su
zmysluplnym vyuzivanim pohybovych aktivit, 29,66% respondentov si mysli, ze moZno

a 3,39% respondentov si mysli, Ze pohybové aktivity

V d’alSej Casti prace sme sa snazili zistovat, aké pohybové aktivity patria u respondentov
medzi ich najoblibenejSie. Mozné boli viaceré odpovede (tabulka 7). U chlapcov prvych
ro¢nikov sme zistili, ze ich najoblibenejSia pohybova aktivita je u 42,61% futbal, na druhom
mieste maju respondenti plavanie u 31,30%. U diev€at prvych ro¢nikov sme zistili, Ze
u43,48% ma najoblibenejSiu pohybovu aktivitu volejbal ana druhom mieste u 25%
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plavanie. U chlapcov Stvrtych ro¢nikov sme zistili, Ze u 31,52% patri medzi najoblibenejSiu
pohybovu aktivitu plavanie, na druhom mieste 22,83% plavanie. Dievcata Stvrtych ro¢nikov
majui najradsej plavanie u57,62% au 20,34% tenis. Najviac respondentov volilo moznost’
odpovede plavanie, kde predpokladame, ze v strednych skolach v Novéakoch vel'a ovplyvnilo
plavanie aj pocas vyucovacich hodin. Prostrednictvom hodin telesnej vychovy si buduju

pozitivny vzt'ah k pohybovym aktivitam.

Tabul’ka 7 Najobl'ibenejSie pohybové aktivity

Ktoré pohybové
aktivity patria . . . .
Chlapci Dievcata Chlapci Dievc¢ata
medzi vase
najobl'ibenejsie? 1. ro¢nik 1. ro¢nik 4. ro¢nik 4. ro¢nik
A) atletika 6,96% 6,52% 6,52% 15,25%
B) lyzovanie 19,13% 30,43% 22,83% 18,64%
C) plavanie 32,17% 39,13% 30,52% 57,62%
D) basketbal 26,09% 21,74% 7,60% 15,25%
E) volejbal 14,78% 50,00% 7,60% 16,10%
F) hadzana 13,91% 11,96% 70,00% 16,95%
G) futbal 48,70% 15,22% 21,74% 14,41%
H) tenis 12,17% 18,48% 9,78% 20,34%

V nasledujticej analyze sme zistovali, ¢i sa respondenti citia pri pohybovej aktivite
Stastne (tabulka 8). U chlapcov sme zistili, Ze $tastne sa pri pohybovej aktivite citia podl'a
nalady u 32,40% a rozhodne ano u 29,47%. Dievcata sa $tastne pri pohybovej aktivite citia
U 56,38% podl'a nalady a 23,75% sa rozhodne citi S$tastne. Dievcatd si viac nerozhodné

a preto predpokladame, ze kvdli tomu sa citia $t'astne pri pohybovej aktivite podl'a nalady.
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Tabul’ka 8 Pocity pri vykonavani pohybovej aktivity

Citite sa pri pohybovej
aktivite $t’astne? ]

Chlapci Dievcata
A) rozhodne ano 29,47% 23,75%
B) ano 17,95% 8,03%
C) podl'a nalady 32,40% 56,38%
D) neviem povedat’ 11,70% 8,43%
E) rozhodne nie 7,49% 3,41%

V praci nas d’alej zaujimalo, ¢i by sa respondenti chceli v budtcnosti zamerat' na
nejaktl pohybovy aktivitu (tabulka 9). Zistenia boli zaujimavé, pretoze chlapci by sa chceli
zamerat’ na pohybovu aktivitu v 30,92% a dievcéata v 18,29%. V 38,10% pripadoch by sa
diev¢ata mozno chceli zamerat’ na pohybovu aktivitu a u chlapcov je to v 30,02% pripadoch.
Ked’ze uz sme spominali, Ze diev¢ata st viac nerozhodné, preto predpokladame, Ze aj v tejto

Casti sa nevedeli rozhodntt’ a vac¢sina zvolila odpoved’ mozno.

Tabul’ka 9 Zameranost’ na pohybové aktivity

Chceli by ste sa

buduicnosti zamerat’ na ) _
Chlapci Dievcata

nejakd pohybova

aktivitu?

A) urcite ano 30,92% 18,29%

B) nie 22,71% 13,90%

C) mozno 30,02% 38,10%
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D) uz sa venujem 13,11% 9,52%

E) nemam zaujem 3,38% 4,76%
0 pohyb
F) chcel by som, ale 3,86% 22,43%

nemam prilezitost’

Tiez néas zaujimalo, kol’ko ¢asu venuji respondenti pohybovym aktivitam (tabulka
10). Zistili sme, ze v prvych ro¢nikoch sa chlapci najviac venuji pohybu 3 krat do tyzdna
u 56,09%, potom 1 krat do tyzdna u 20,43%. Viac ako 5 krat do mesiaca sa venuje pohybu
6,96% respondentov, menej ako 5 krat do mesiaca 0,87% respondentov a 11,30% sa pohybu
nevenuje. U 1,74% respondentov sa pohybuje venuje podl'a povinnosti a 2,61% sa vyjadrilo,
7e sa pohybu venuji mélo. Dievcatd prvych ro¢nikov sa taktieZ venuje pohybovym aktivitdm
3 krat do tyzdna u 34,34%, u 27,43% 1 krat do tyzdna. U 8,45% respondentov sme zistili, ze
sa pohybovym aktivitdim venuju viac ako 5 krat do mesiaca a u 3,26% menej ako 5 krat do
mesiaca. Nevenuje sa pohybu 12,14% respondentov. U 2,17% respondentov sa pohybovym
aktivitdm venuje 4 — 5 krat do tyzdia, 6 krat do tyzdina, cez vikendy a podla povinnosti.
5,70% respondentov sa pohybovym aktivitdim venuje kazdy den. V Stvrtych ro¢nikoch sme
zistili, ze chlapci sa najviac venuju pohybovym aktivitdm u 48,99% respondentov 3 krat do
tyzdna, 1 krat do tyzdia sa venuje 9,52% respondentov, 9,35% sa pohybu venuje viac ako 5
krat do mesiaca a menej ako 5 krat do mesiaca sa venuje 7,17%. Pohybovym aktivitdim sa
nevenuje 20,65%. U 1,08% respondentov sa pohybu venuji 2 krat do tyzdna, 4 — 5 krat do
tyzdina, podl'a povinnosti atiez 1,41% respondentov sa vyjadrilo, Ze sa pohybuji malo.
U dievcat Stvrtych ro¢nikov sme zistili, Ze najviac sa pohybovym aktivitam venuje 40,68%
respondentov, 27,97% 1 krat do tyzdna, u 8,47% respondentov sa pohybovym aktivitim
venuju viac ako 5 krat do mesiaca a menej ako 5 krat do mesiaca. Pohybu sa nevenuje 3,56%
respondentov. U 1,69% sme zistili, Ze aktivitam sa venuju 2 krat do tyzdna, 4 — 5 krat do
tyzdiia a podla povinnosti. 0,85% respondentov sa pohybu venuje cez vikendy, 2,39%
respondentov sa pohybu venuju kazdy den a 2,54% respondentov sa vyjadrilo, Ze pohybu sa

venuju malo.
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Tabul’ka 10 Cas venovany pohybovym aktivitam

Kolko ¢asu
venujete ) . . .

) Chlapci Dievc¢ata Chlapci Dievcata
pohybovej
aktivite? 1. roénik 1. roénik 4. ro¢nik 4. ro¢nik
A) 3 krat do 56,09% 34,34% 48,99% 40,68%
tyzdna
B) 1 krat do 20,43% 27,43% 9,52% 27,97%
tyzdna
C) viac ako 5 6,96% 8,45% 9,35% 8,47%
krat do mesiaca
D) menej ako 5 0,87% 3,26% 7,17% 8,47%
krat do mesiaca
E) nevenujem sa 11,30% 12,14% 20,65% 3,56%
pohybu
2 krat do tyzdia - - 1,08% 1,69%
4 - 5 krat do - 2,17% 1,08% 1,69%
tyzdna
6 krat do tyzdna - 2,17% - -
cez vikendy - 2,17% - 0,85%
podla 1,74% 2,17% 1,08% 1,69%
povinnosti
kazdy den - 5,70% - 2,39%
malo 2,61% - 1,08% 2,54%
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Dal$ou analyzou sme zistovali, ¢ maju respondenti dostatok pohybovej aktivity

(tabul’ka 11). V prvych ro¢nikoch sme zistili, ze respondenti maji pohybovej aktivity

priemerne U 36,71%.

Odpoved’ ano, mam dost pohybovej aktivity volilo 31,40%

respondentov. 14,49% si mysli, Ze ma malo pohybu, 9,66% respondentov ¢as vyuZziva na iné

aktivity a7,73% si mysli, ze by mohli venovat viac pohybovym aktivitam. V §tvrtych

ro¢nikoch sme zistili, Ze respondenti si myslia, Ze maji dost’ pohybovych aktivit u 43,33%.

U 30,00% respondentov prevladala odpoved’, ze maji pohybovych aktivit priemerne. 13,81%

si mysli, Ze by sa mali viac venovat’ pohybovym aktivitdm, 10,48% respondentov mé malo

pohybu a 3,33% ¢as vyuziva na iné aktivity.

Tabul’ka 11 Dostatok pohybovej aktivity

vyuzivam na

iné aktivity

Mate dost’
pohybovej ) '

. 1. ro¢nik 4. ro¢nik Chlapci Dievcata
aktivity?
A) ano 31,40% 43,33% 44,93% 30,00%
B) priemerne 36,71% 30,00% 30,43% 36,19%
C) mam malo 7,73% 10,48% 6,28% 11,90%
pohybu
D) mohol by 14,49% 13,81% 12,08% 16,19%
som sa
venovat viac
pohybu
E) ¢as 9,66% 3,33% 2,90% 5,71%
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Analyzou vysledkov sme zistovali, ¢i si respondenti myslia, ze si pohybovymi
aktivitami upevnia priatel’'stvo (tabulka 12). Chlapci si myslia, Ze pohybovymi aktivitami si
priatel'stvo upevnia u 52,66%. 39,13% respondentov si mysli, ze ma dost’ priatelov aj bez
pohybovych aktivit a 8,21% si mysli, Ze si priatel'stvo neupevnia pohybom. U diev€at sme
zistili, ze 43,34% ma priatel'ov aj bez pohybovych aktivit, 34,76% si mysli, ze priatel'stvo si
aktivitami upevni a 21,90% respondentov si priatel'stvo pohybovymi aktivitami neupevni.
Vicsina respondentov volila odpoved, Ze pohybové aktivity st zmysluplnym vyuzivanim
a predpokladame, ze tu respondenti maju moznost’ vztahy si upevnit, lebo spolocné zaujmy

priatelov su vel'mi dblezité.

Tabulka 12 Upevnenie priatel’stva pohybovymi aktivitami

Myslite si, ze
pohybovymi aktivitami si . )

. Chlapci Dievcata
upevnite priatel'stvo?
A) ano 52,66% 34,76%
B) mam dost’ priatelov aj 39,13% 43,34%
bez toho
C) nie 8,21% 21,90%

ZAVER

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit' u Studentov strednych $kol na Hornej Nitre ich
zaujmy a postoje k pohybovym aktivitim. M6zeme konstatovat’, Ze realizaciou vyskumu sme

ciel’ splnili.

Az 75,36% chlapcov prejavilo pozitivnejsi postoj k pohybovym aktivitdm, u dievcat to
bolo v pripade 69,52%. Dievcata boli nerozhodné v 28,10% a chlapci v 16,91%. Dievcata su

viac nerozhodné a I'ahostajné ako chlapci.
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V prvych rocnikoch sa Studenti u 35,37% najviac venuju plavaniu a Vv Stvrtych

ro¢nikoch u 51,43% tiez plavaniu. Ich zdujmy su teda rovnaké.

Dievcata sa venuji pohybovym aktivitam v 49,52% a chlapci sa venuju v 47,83%

pohybovym aktivitam.

V prvych ro¢nikoch je zaujem o pohybové aktivity u 49,28% a v Stvrtych ro¢nikoch je

zaujem o pohybové aktivity u 36,70%.

Aj ked diev€ata vykonavaju radsej pohybové aktivity skupinovo nez individualne
Vv 60,95%, chlapci vykondvaji pohybové aktivity tiez radSej skupinovo v 62,32% nez

individudlne.
Pre potreby praxe odporicame:

o Pre Ministerstvo $kolstva SR odporucame, aby sa do vyucovacieho procesu telesnej
vychovy zarad’ovalo viac teoretickych poznatkov o zdravi a zdravom Zivotnom §tyle, réznych
ochoreniach a prevenciach. V praktickej Casti odportiCame zaradit' netradicné pohybové
aktivity, ktorymi si Ziaci upevnia vzt'ah k telesnej a $portovej vychove.

. Pre potreby praxe strednych $kol odporti¢ame vykonavat’ viacero odbornych kurzov
(lyzovanie, plavanie, turistika atd’.), Sportovych podujati, praktickych a vedomostnych sut'azi.
J Pre pedagdégov strednych 8kol odporucame, aby vyuZivali rdézne nové metddy,
obohacovali nimi hodiny a tym viac motivovali Studentov zaujimat’ sa o pohyb a pohybové
aktivity. Myslime si, Ze by mali viac na Skolach zriadovat’ zdujmové kruzky s pohybovymi
aktivitami a v nich by mali zavadzat' aj nové netradicné pohybové a Sportové aktivity. Aj
tymto by si pohybové aktivity ziskali va¢Siu pozornost’ a urcite aj aktivnu ucast’. Urcite by
ucitelia mali Studentov viac oboznamovat’ aj s teoriou a aktudlnostou vo svete Sportu.
Studentom chyba vieobecna rozhladnost’ o aktivitach a roznych $portovych dianiach.

. Pre Studentov odporucame, aby sa viac zaujimali o hodiny telesnej vychovy a zapajali
sa do réznych zaujmovych kruzkov atym podporovali rozvoj svojich koordina¢nych
schopnosti. Studenti by si mali uvedomit’, Ze pohybovymi aktivitami prispievaju k svojmu

zdravému telesnému vyvoju.
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MONITORING VYUCOVANIA SNOWBOADINGU

NA DRUHOM STUPNI ZAKLADNYCH SKOL

Jifi Michal — Martin Hori¢ka

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,

Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

SUHRN

Cielom je monitoring stavu sposobu a realizacie vyucovania snowboardingu na druhom
stupni zakladnych §kol.V d’alSej Casti sa zaoberame novou koncepciou vyucovania s pouzitim
Statneho vzdelavacieho programu ISCED2 vo vyucbe snowboardingu. Vo vysledkovej cCasti
analyzujeme zistené Udaje o Sstave a sposobe vyuCovania snowboardingu na vybranych
zékladnych Skolach. V zaveroch sumarizujeme nase zistenia a prezentujeme niektoré
odporucania pre teoriu a prax skumania Specifickej oblasti vychovno-vzdelavacieho procesu

na zakladnych Skolach.

Kruacové slova: snowboarding, vyucovaci proces, telesnd a Sportova vychova, ziak, ucitel,

ISCED2

Monitoring snowboarding lessons at secondary school in the district

ABSTRACT

The thesis is a way of monitoring the status of implementation of teaching snowboarding at
secondary school in the district. Theoretical part is devoted to the issue of the educational
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process. In the next section we deal with a new concept of teaching using ISCED2 public
education program to teach snowboarding. In the Results section we analyze the observed
data on the status and way of teaching snowboarding at selected primary schools. The
conclusions summarize our findings and present some recommendations for the theory and

practice of dealing with specific areas of the educational process in primary schools.

Key words: snowboarding, educational process, physical education and sports, student,
teacher, ISCED2

UvoD

Snowboarding je dnes uz typicky zimny S$port, ktory momentalne pritahuje stale viac a viac
mladych Tl'udi. Jazdenie na snowboarde pripomina surfovanie na vinach alebo jazdu na
skateborde. Skatebording bol predchodcom snowboardingu, snowboarding sa z neho vyvinul,
a tak maju vela spolo¢ného (Binter, 2002; 2006).
Snowboarding ako sucast’ telesnej a Sportovej vychovy vramci lyziarskych kurzov
pozitivne vplyva na zdatnost, posilnenie svalstva arozvoj kondicie u mladych. Spina
rovnaké ciele ako telesnd a Sportova vychova, priCom sa snazi o rovnomerny rozvoj
jedinca, ktory musi spravne a rychlo reagovat, a tak sa zapdja do procesu ako po stranke
psychickej, tak po stranke fyzickej. A tu akurat nastava paralelné prepojenie cielov

snowboardingu a telesnej a Sportovej vychovy (Michal,2009).

Pri pozorovani utvarania pohybového navyku zistujeme u Sportovca najprv generalizaciu,
ktora je prejavom iradidcie vzruchu a utlmu. V druhej atretej faze utvarania pohybového
navyku sa na zaklade koncentracie a stabilizicie procesov vzruchu a utlmu diferencuje
a automatizuje pohybova Cinnost’ a na zaklade dlhotrvajiceho tréningu u Sportovca tvoriva
asocidcia vytvara koordinaciu jeho pohybovej ¢innosti (Michal,2008).

Do sezénnych ¢innosti je zaradené zjazdové lyzovanie, beZzecké lyZovanie, snowboarding a
cvicenia v prirode, ktoré je sucastou zakladného uciva v predmete telesnd a Sportova vychova
na zékladnych Skolach. Uskuto¢iiuje sa formou lyziarskeho vycviku na zjazdovych alebo

bezeckych lyziach, snowboarde .
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CIEDL
Cielom je monitorovat’ stav vyucovania snowboardingu na druhom stupni vybranych
zékladnych $kol. Na zdklade dotaznikov zistitt a analyzovat materidlne a personalne

vybavenie $kol, spdsob vyuCovania snowboardingu po zavedeni Statneho vzdelavacicho

programu ISCED 2.

METODIKA
Vyskumna vzorku tvorilo 198 ziakov druhého stupnia zdkladnych $kol . Vyskum sme

zrealizovali na vybranych 9 zakladnych Skolach.

Dotaznik sme osobne dorucili do vSetkych 9 zékladnych $kol. Predtym ako sme dorucili
dotazniky ziakom, poZiadali sme riaditelov o moznost zrealizovat na§ vyskum na ich
Skolach. Stretli sme sa len s pozitivnym pristupom. Vsetky dotazniky boli vyplnené spravne,

takze sme ich mohli vyhodnotit’.

Dotaznik pre ziakov pozostaval z 11 otazok, ktoré vSetky patrili medzi otazKy v zatvorenej
forme. Dotazniky boli obsahovo formulované tak aby sme ziskali informécie o realizacii
a sposobe vyucovania snowbordingu na zakladnych Skolach a postojoch, zaujmoch

a nazoroch samotnych Ziakov na snowboarding .

VYLEDKY

Nas vyskum (tabul'ka 1) priniesol nasledovné vysledky: vyse 42 % respondentov tvrdi, Ze
travia svoj volny ¢as nejakou Sportovou aktivitou. 40 % respondentov uvadza, ze vo svojom
volnom c¢ase pomdhaji rodicom a 18 % opytanych udéava, Ze travia Cas surfovanim na

internete a sledovanim televizie .

Tabul’ka 1 Ako najcastejSie travis$ svoj volny ¢as ?
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84 80 34 198

42 40 18 100

Pri zistovani o ktory konkrétny Sport maji deti zaujem, ktorému sa venuju aj vo vol'nom
Case, sme zistili, ze 62% preferuje lyZzovanie, 33% snowboarding a 5% preferuje iny druh
zimného Sportu. Pod inym zimny Sport rozumieme napriklad bezecké lyZzovanie,

skialpinizmus, iny zimny $port...(tabul’ka 2)

Tabulka 2 Ktorému zimnému $portu sa venujes ty vo vol'nom case?

Pri d’alSej otazke sme dospeli k zaujimavému poznaniu. Pri otazke: ktory Sport je pre teba
zaujimavejsi, putavejsi, odpovedala vécsia Cast’ respondentov a to az 45%, ze zaujimavejsi
pre nich je snowboarding. 50% respondentov zhodnotilo, ze zaujimavejSie pre nich je
lyzovanie. 5% sa vyjadrilo pre iné zimné Sporty. Tento rozdiel hovori, Ze mnoho deti, aj
ked’ sa venuju lyZovaniu, by v buducnosti chcelo bud’ skusit’ alebo priamo zmenit’ svoju

Sportovu orientdciu na snowboarding.

Moznym rieSenim tohto rozdielu méze byt aj zlozita ekonomicka situacia rodicov, ktori aj
ked” by chceli nem6zu svojim ratolestiam kupit’ aj vybavu na snowboard, aj zaplatit’ kurz
lyzovania. Preto prechadzajii ku kompromisu, Ze dieta na lyziarsky vycvik ide, ale so
starou, mnohokrat tazko pouZitelnou vybavou. Ziak tak potom nésledne straca velky kus
motivacie a entuziazmu vykondvat Sportovu aktivitu, ¢i uz je to lyZovanie alebo
snowboarding. Je zaujimavé, aky rozdiel mdézeme vidiet medzi Sportom, ktori deti

vykonavaju a Sportom, ktory im pride zaujimavejsi (tabul’ka 3).
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V tabul’ke 3 Odpovedaji respondenti, ktory Sport im pride zaujimavejsi, rozhodnut’ sa

mohli medzi snowboardingom, lyzovanim a inym druhom zimného Sportu

V d’alSej otazke dotaznika sme chceli vediet’ aké je najobl'ibenejSia forma kurzov. Podl'a
ISCED 2 sa moze realizovat” dvojakou formou. Dochadzkovou alebo pobytovou. Pri
zistovani zaujmu o formu realizacie sme zistili jednozna¢nl preferenciu pobytovej formy
pred dochédzkovou. Za pobytovi formu vycviku bolo 93% respondentov. Vysledky su

zobrazené v tabulke 4.

Tabulka 4 Ktory druh lyziarskeho vycviku by si si vybral ?
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V d’alSej faze sme zistovali zaujem respondentov o snowboardovy vycvik . Zaujimavé je
zistenie, ze 58% opytanych by sa urcite prihlasilo na snowboardovy kurz, 23% by sa

neprihlasilo a 19% sa nevedelo rozhodnut’(tabul’ka 5).

Tabulka 5 Ak by bola moZnost’, prihlésil by si sa na snowboardovy kurz?

Zistovali sme taktiez nazor respondentov, ktory Sport im pride bezpecnejsi. Az 59%
opytanych dospelo k nazoru, ze oba Sporty su rovnako bezpecné, resp. nebezpecné. 21%
odpovedalo, Ze lyZovanie je bezpecnejSie a20% zhodnotilo, Ze snowboarding je
bezpecnejsi. Z tychto tvrdeni mézeme pozorovat, Ze vacsine respondentov pridu obidva
Sporty rovnako nebezpe¢né. Ak dodrziavame ochranné prvky pred zranenim, ako napriklad
dostatocna rozcvicka, teoretické rozobratie danej latky priamo v teréne, dostacujuci relax

ale aj helma. Vysledky st uvedené v tabul'ke 6.

Tabulka 6 Ktory Sport ti pride bezpecnejsi?
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Bol na kurze dostato¢ne vycCleneny ¢as na vyucbu snowboardingu? Na zaklade vyjadrenia
respondentov mdézeme konstatovat, ze 10% respodentov bolo spokojnych s s ¢asom
vy€lenenim na vyucbu snowboardingu . AZ jednozna¢na véacsina 74% respondentov bolo
nespokojnych s ¢asom vyclenenim na vyucbu snowboardingu. 16% opytanych si vybralo

odpoved neviem (tabul’ka 7).

Tabulka 7 Bol na kurze dostato¢ne vycleneny ¢as na vyucbu snowboardingu?

Boli tvoje zrucnosti zo snowboardingu hodnotené ?(tabul’ka 8). Na zéklade odpovedi sme
zistili, ze 79% ziakov si vybralo odpoved’ nie vdbec neboli moje schopnosti zo
snowboardingu hodnotené. Je to ovplyvnené najmi tym ze vacsina ziakov respektive $kol

snowboarding vobec nevyucuje. 16 % odpovedalo ano ¢asto a 5 % ano niekedy.

Tabul’ka 8Boli tvoje zru¢nosti zo snowboardingu hodnotené ?
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ZAVER
Cielom bolo na zdklade dotaznikov urcenych pre ziakov druhého stupna zistit’ sucasny stav
vyucovania snowboardingu na vybranych zakladnych Skolach druhého stupna v okrese Nové

Zamky.

Monitoring vyucovania snowboardingu na druhom stupni zakladnych §kdl poukazuje na to, Ze
tento Sport patri medzi obl'ibené Cinnosti ziakov v telesnej a Sportovej vychove. Hlavnym
taziskom vyu¢ovania st vycvikové kurzy, sezonne ¢innosti. Co je pre Ziakov vyhovujice,
pretoze tieto formy vyucovania sa vykonavaju v prirode, co umoziuje detom a ziakom
posiliiovat’ zdravie a fyzicku zdatnost’ bez prerusenia vychovy a vzdeldvania v zdravotne
priaznivom prostredi.

Na zéklade poznatkov a naSich zisteni si myslime , Ze snowboarding by sa mal vyucovat, tak
ako aj lyZzovanie v ramci Statneho vzdelavacieho programu ISCED 2. Pretoze prave toto

obdobie je najvhodnejsie pre posililovanie zdravia a fyzickej zdatnosti.

Doporucujeme ucitel'om, aby na lyziarskych a snowboardovych kurzoch vyucovali najskor
tie najzékladnejSie metodické postupy ako napriklad zostuvanie na zadnej hrane po spéadnici ,
zosuvanie na prednej hrane po spadnici, zostvanie §ikmo svahom na zadnej a prednej hrane.
A az po zvladnuti tychto zékladnych metodickych postupov ma vyznam =zaradit' do
vyucovania niektoré z naroc¢nejsich foriem, ktord by ziakov prinutilo tieto zdkladné metodické

postupy vyuzit' v jazde a v rychlosti .
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VYUZITIE LYZOVANIA VO VYUCOVANI TSV NA ZAKLADNYCH SKOLACH
VO VYBRANYCH REGIONOCH

Jifi Michal - Peter Kunkela

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,

Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

SUHRN

V praci formou dotaznika zistujeme vyuzitie lyZzovania vo vyucovani telesnej a Sportovej
vychovy. Porovnavame postoje 106 ziakov deviateho ro¢nika uvedenych $kol k lyZzovaniu a k
snowboardingu. Vysledky uvadzame v tabul’kach a grafoch. Na zaklade vysledkov vyskumu
sme Vv zaverecnej Casti prace vyslovili vlastné navrhy a postoje, ktoré sa tykaju zlepSenia
vyuzitia lyzovania vo vyu¢ovani TSV v §kolach tatranského regionu. Vysledky vyskumu je
mozné pouzit’ v pedagogickej praxi a na d’alSie analyzy v oblasti zimnych $portov a $kolskej

telesnej vychovy.

KPuc¢ové slova: Zakladné skoly. LyZovanie. Ziaci. Lyziarsky kurz. Telesna a $portova

vychova.

Use of skiing in teaching physical education and sport at primary school in selected

regions

ABSTRACT

The final work, whose main concern is finding use in primary schools of skiing the Tatra
region.. At the same time in the form of the questionnaire compared the attitudes of students
of the 9th edition of the listed schools to skiing and 106 to snowboarding. The results are
presented in tables and charts. On the basis of the results of the research we are in the final

part of the work submitted their own proposals and positions concerning the improvement of
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the use of the ski in the teaching in the schools of the Tatra region TSV. The results of the
research can be used in teaching practice and analysis in the field of winter sports and school
physical education.

Keywords: The elementary school. Skiing. Students. Ski course. Physical and sports

education.

UVOD

LyZzovanie patri k najkraj§im zimnym S$portom a ulohou ucitel'ov telesnej a Sportovej
vychovy je nie len naucit’ naSich ziakov lyZovat’, ale vytvorit pozitivny vztah k lyzovaniu
a hordm na cely zivot. LyZovanie, tak ako vel'a inych Sportov, ma dlhoro¢nu histériu, tradicia
lyzovania je na Slovensku a Vv tatranskom regione bohata. Vystroj presiel burlivym vyvojom,
je potrebné reSpektovat’ poziadavky a vykonnost’ lyziarov. Metodika vycviku zjazdového
a bezeckého lyzovania zohladiiuje pouZivanie carvingovych lyzi, v bezeckom lyzovani
klasicky §tyl a korculovanie. LyZovanie je podla ISCED-u 1, 2, 3 mozné realizovat' na
zékladnych a strednych skolach formou lyziarskych vycvikovych kurzov, sezénnych ¢innosti

a ako povinne — volite'ny predmet lyZovanie.

V zahrani€i je pri vstupoch na vleky a zjazdovky uvedeny tzv. ,, Biely kodex®, ktory
oboznamuje lyziarov a snowboardistov o pravidlach bezpe¢ného spravania sa na zjazdovke.

Nosenie prilby by sa malo stat’ samozrejmost'ou (Michal, 2010).

Podla Michala (2011), Musila a Reicherta (2008), Paugschovej (2004) prebieha
zakladny lyZiarsky zjazdovy vycvik podl'a metodického radu.

Vzdelavacia oblast Zdravie a pohyb je sucastou Skolského vzdelavacieho programu
aje podrobne rozpracovana v prilohach ISCED 1, 2, 3. Vedie ziakov ku osvojeniu si
zrucnosti, navykov a vedomosti, ktoré motivuji k zdravému Zivotnému S$tylu a aktivhemu
vyuzitiu vol'ného Casu pocas povinnej Skolskej dochadzky iv dospelosti. Realizuje sa
v predmete Telesna a Sportova vychova na vsetkych stupnioch skol. Cielom TSV je rozvoj
kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti, zvySovanie vykonnosti a zdatnosti a celozivotna
starostlivost’ o vlastné zdravie. Specifickym cielom TSV je rozvoj kI'i¢ovych a predmetovych
kompetencii, ktorymi ziak ziskava pohybové schopnosti umoziujiice udrzanie a zlepSenie
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zdravia, vie vysvetlit' a dodrziavat’ pravidla pohybovych ¢innosti, chape potrebu rozcvicenia,
pozna zékladné olympijské idey, poznéd negativne ucinky navykovych latok na organizmus.
Zaroven dokaze komunikovat’ a pouzivat’ spravnu odbornu terminoldgiu a dodrziava zasady
fair — play. Zabezpecenie tychto kompetencii sa realizuje prostrednictvom obsahu tvoriaceho

zékladné poznatky rozdelené do tychto modulov.

CIEDL
Cielom prace bolo zistit’ vyuzitie lyzovania na zakladnych Skolach a porovnat’ postoje
ziakov deviateho roc¢nika k lyzovaniu a zimnym Sportom vSeobecne na zdkladnych Skolach

Zdiar, Lendak, Tatranska Lomnica a Dolny Smokovec.

METODIKA

Prieskum sme uskuto¢nili na 4 zakladnych Skolach v tatranskom regione v mesiacoch
januar a februar 2014.V kazdej Skole bol prieskum uskutocneny formou dotaznikov pre
ziakov 9. ro¢nika. Skumani Ziaci sa lyZovaniu venovali Gi€astou na lyZiarskom vychovno —
vycvikovom kurze, niektori sa lyzovaniu venuju rekreacne, ale boli aj taki, ktori sa lyzovaniu
ani inym zimnym Sportom nevenuju vobec. K spracovaniu prace sme pouZili dotaznikovu
metoda — patri k tzv. ,, exploranym metédam®, metdédam ziskavania udajov, informaécii,
prostrednictvom subjektivnych vypovedi skimanych os6b — respondentov, resp. probandov.
Do prieskumu sa zapojilo 106 Ziakov zo Styroch zékladnych $kol a to z Lendaku (56 Ziakov —
53 %), Zdiaru (17 ziakov — 16 %), Tatranskej Lomnice (18 Ziakov — 17 %) a Dolného
Smokovca (15 Ziakov — 14 %). Z opytanych Ziakov bolo 53 % (56) dievcat a 47 % (50)

chlapcov.

VYSLEDKY

V nasledujlcej Casti sa budeme venovat’ lyZovaniu, ¢i Ziaci vedia lyzovat, kto ich to
naucil, ako dlho im to trvalo, ¢i aj lyzuji aako casto ajaky maji vztah k lyZovaniu.
Z opytanych ziakov 18 % (19) ziakov nevie lyzovat’ a teda 82 % ziakov lyzovat’ vie. Najviac
ziakov vie lyzovat' v Zdiari (94 % - 16 z 17 Ziakov), nasleduji Ziaci z Tatranskej Lomnice

(89 % - 16 z 18 ziakov), z Lendaku (82 % - 46 z 56 ziakov), najmenej vedia lyzovat’ Ziaci
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z Dolného Smokovca (60 % - 9 z 15 ziakov). NajcastejSie ziakov naucili lyzovat rodicia
(39 %), potom na lyziarskom kurze v ramci Skoly (19 %) alebo sa Ziak naucil lyZzovat' sam

(19 %) (Obrézok 1).

|

Fodidia 359%

Na zakladnej skole nalvziarskom kurze _ 1994

19%

Sam
Stikromnvinitruktor

Eamarit ka
Neviem Iyzovaf _ 18%

Obrazok 1: Kto ziakov naucil lyzovat

Zo ziakov, ktori vedia lyZovat, najCastejSie osvojenie si zdékladnych lyZiarskych
zru€nosti trvalo tyzden (61% - 53 z 87 ziakov). T1 Sikovne;jsi to zvladli za jeden dent (14% - 12

z 87 ziakov), pedantnejsi si to rozlozili na celu sezénu (13% - 11 z 87 ziakov) (Obrazok 2).

Yo lyZiarov

jeden ded tvzded mesiac rok

Obrazok 2 Trvanie osvojenia si zékladnych lyziarskych zru¢nosti

Okrem ziakov, ktori nevedia lyZovat, ndjdu sa aj dalsi, ktori nelyzuju. (dvaja
z Tatranskej Lomnice a jeden z Lendaku). Aktivne lyZuje 79 % opytanych ziakov. LyZzovanie

za najobl'ibenejsi Sport povazuje 17 % (18) ziakov, Casto lyzuje 21 % (22) ziakov a len
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zriedka lyzuje 42 % (44) ziakov. Velmi radi a Casto lyzuju ziaci v Tatranskej Lomnici

(Obrazok 3), ¢im sa odliSuju od ziakov ostatnych $kol.

100%
90% Mlviujem zriedka
0% -
T0%
60% - Hlviujem ¢asto
30%
40%

o
fg;_: _  najoblibenejs
20% aktivinv Sport
10% -
0% -

o Zinkov

Lendak Zdiar Tatranska Dolnv
Lomnica Smokovec

Obrazok 3 Pristup zZiakov k lyZzovaniu

Sposob lyzovania urcuje aj jeho frekvenciu. Je samozrejmé, Ze profesionalni lyziari
lyzuju CastejSie ako rekreacni lyZiari. Viac ako polovica profesiondlnych lyziarov lyZuje viac
krat za tyzden (6 z 11) (Obrazok 4). Rekreacni lyziari lyZuji zvéac¢Sa raz za mesiac alebo raz za
zimnu sezénu. Najdu sa vSak aj taki rekreacny lyziari, ktori stoja na svahu aj viac krat za

tyzden (10 zo 73 ziakov).

M rekreacni lvziari @ profesionilni lvzian

Yo lyZiarov
Lad
L)
(=]
[=]

viackritza razzatvzdedl wiackritza razzamesiac raz za zimni
tvzdend mesiac sezonu

Obrazok 4 Frekvencia lyZzovania

Lyziarskeho vycviku sa zucastnilo 66 % opytanych ziakov. Najvacsi podiel ziakov na
lyziarskom vycviku evidujeme v Zdiari (94 %), nasleduje Tatranska Lomnica (78 %), Lendak
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(61 %) a nakoniec Dolny Smokovec (40 %) (Obrazok 5). Nizsi zaujem o lyZovanie vobec
ziakov v Dolnom Smokovci moze mat suvis prave sich nizSou ucastou na lyziarskom

vycviku.

100% 94%
90%
80%
T0%
60%
30%
40%
30%
20%
10%
0%

"o Ziakov

Lendak Zdiar Tatranska  Dolnv Smokovec
Lomnica

Obrazok 5 Ugast’ ziakov na lyziarskom kurze

Na lyziarskych kurzoch Ziaci vnimaja tieto ¢innosti, pomocou ktorych si osvojuju
lyziarske zrucnosti: nazornd ukazka (59%), samotny nacvik (56%), pomoc lyziarskeho
instruktora (43%), teoretické informacie (20%), pohybové hry (14%). Dvaja ziaci sa k otazke

nevedeli vyjadrit’, nik zo Ziakov nezaevidoval vyuzivanie strecingu (Obrazok 6).

o

Samomv nacvik

Pomoc lvziarskeho intnuktora
Teoretické informacie
Pohvbové hry

Neviem

Obrazok 6. Cinnosti vyuzivané na lyziarskom vycviku
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Z ponuky roznych kurzov, ktoré ziak pocas svojej Skolskej dochadzky absolvuje je

u59 % opytanych ziakov oblubeny prave lyziarsky kurz, snowboardovy kurz by bol

obl'ibeny u d’al§ich 7 % ziakov. Plavecky kurz obl'ubuje 26 % ziakov a ostatnych 8 % ziakov

obl'ubuje iné kurzy ponukané $kolou. Ziakov, ktori absolvovali lyZiarsky kurz, sme poprosili

0 jeho hodnotenie. Priebeh lyziarského kurzu hodnoti 52 % ziakov vel'mi pozitivne. Tito Ziaci

sa na kurze naucili vSetky potrebné a o¢akavané lyziarske zrucnosti. Pozitivne, avSak s vi¢Sou

moznost’ou samostatného lyzovania hodnoti kurz d’alSich 37 % ziakov. Lyzovat’ sa nenaucilo

4 % ziakov a ich hodnotenie kurzu je preto negativne (Obrazok 7).

MNegativne,
nenaucil’-a som za

Ivzowvat .
- s

MNeviem posudit’

LA

2
4%

Vel
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Fozitivne, ale -
ofakaval'-azom
viciumoznost
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IvZowvania
16

37%

Frucnost
-
36

5904

FL 0

Obrazok 7 Hodnotenie lyZiarskeho kurzu

ozitivne, naucil -a

otrebneé Iy Ziarske

V priebehu vyucovania pocas zimnej sezény sa v Lendaku realizuje korcul'ovanie

a ladovy hokej (Obrazok 8). V tejto Skole su aj ziaci, ktori zimné S$porty vo vyucCovani

neeviduju. V Zdiari sa realizuje l'adovy hokej, zjazdové a bezecké lyZovanie aj korculovanie.

V Tatranskej Lomnici je to koréulovanie, pripadne 'adovy hokej a v Dolnom Smokovci sa

realizuje aj korculovanie aj l'adovy hoke;.
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H Kor¢ulovanie HTadovy hokej M Zjazdove lvzovanie
H Bezeckeé lvzovanie H Snowboarding H Ziaden

/ 0.
b3

Zdiar

Tatranska Lommica

100%

Dolny Smokovec

Obrazok 8 Zimné Sporty realizované pocas vyucovania

Vo svojom vol'nom ¢ase ziaci zo zimnych Sportov preferuju 'adovy hokej — najma Ziaci
z Lendaku, zjazdové lyzovanie — najma ziaci z Tatranskej Lomnice, snowboarding — najméa
ziaci z Dolného Smokovca. Pitina ziakov nepreferuje ziaden zimny Sport. Svoje obl'ibené
ginnosti by Ziaci radi preniesli aj do vyu¢ovania. Ziaci v Lendaku by v ramci vyudovania
privitali viac Padového hokeja. Ziakov v Lendaku popri ostatnych 3portoch chyba este
snowboarding. Ziaci z Tatranskej Lomnice sa chcl viac venovat zjazdovému lyzovaniu
a snowboardingu. Ziaci z Dolného Smokovca by k aktudlnemu koréulovaniu a ladovému
hokeju radi pridali snowboarding. Ziaci zo Zdiaru by najviac uvitali snowboarding, Fadovy

hokej, zjazdové a bezecké lyZovanie (Obrazok 9).
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# Enovboarding B Cadovy hokej B FjazdovélyZovanie B Korfulovanie

@ Bezeckélvzovanie ® Skokylviach M Skialpinizmus HIné
o

38%
Lendalk

Zdiar

Tamanska Lomnica

Dolnv Smokovec

Obrazok 9 Zimné Sporty, ktoré by Ziaci zaradili do vyu€ovania

Vsetko doteraz napisané plne suvisi aj s uprednostiiovanymi formami lyzovania
u ziakov. Ziaci v Lendaku a Zdiari preferujii sukromné lyZzovanie aj lyZovanie v ramci
vyucovania. V Tatranskej Lomnici sa preferujii tréningy, v Dolnom Smokovci stkromné
lyZovanie. Ziaci, ktori uprednostiiujti nelyzovat, v skuto¢nosti ani aktualne nelyzuju (Obrazok

10).
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Obrazok 10 Uprednostnované formy lyzovania
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ZAVER

Aké ma miesto lyzovanie na zadkladnych Skoldch sme zistovali u ucitelov a ziakov
Styroch zakladnych $kol v tatranskom regione. Na zaklade spracovania a vyhodnotenia
dotaznikov v praci sme dospeli k nasledujicim zadverom: Praca mala poukazat’ na vyuzitie
lyzovania vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy v tatranskom regiéne na zakladnych
skolach v Zdiari, Lendaku, Tatranskej Lomnici a vV Dolnom Smokovci. Musime konstatovat’,
ze iked sa vSetky skimané Skoly nachadzaji v oblasti s dobrymi podmienkami na
vyuCovanie lyzovania a snowboardingu a ziaci maji zaujem o lyZovanie poc¢as vyucovania,
nie st V plnej miere dané moznosti vyuzité. V Zdiari sa tréningom lyZovania venuje malo
ziakov, v buducnosti bude potrebné venovat viac pozornosti naboru ziakov do kruzku
bezeckého lyZzovania a do lyziarskeho klubu. Taktiez je vhodné zaradit' ako vyberovy
tematicky celok vyucbu snowboardingu. V ostatnych Skolach je situacia obdobna, Ziaci maju
moznost’ navstevovat’ lyziarske krizky a kluby, ale vyuzivanie lyzovania vo vyuéovani TSV
by bolo mozné skvalitnit’ vyuzivanim sezoénnych ¢innosti lyzovanie a vyberovym tematickym
celkom snowboarding. Vztah ziakov k zimnym Sportom vo velkej miere zavisi od vztahu
ucitel’a k tymto Sportovym aktivitdim a Vv neposlednom rade aj od kvalitného vystroja Ziakov,
ktory je pomerne finan¢ne naroc¢ny. Preto by sa i Skoly a §tat mohli snazit’ pre ziakov vystroj
a podmienky na vyucovanie lyzovania zabezpecit, aby nam pod Tatrami i v budicnosti

vyrastali lyZiari svetovych kvalit.

Ziaci maju kladny vzfah k zimnym S$portom aje na nis im lasku k lyZovaniu

a snowboardingu odovzdavat'.
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VYUZITIE CARVINGU VO VYUUCOVANI LYZOVANIA NA SKOLACH
Jifi Michal

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

SUHRN

Praca pojednava o vyucbe carvingu na zakladnych a strednych $kolach v Cadci. Pozornost’ je
tu venovana problematike carvingového lyzovania jeho historii, materidlovému vybaveniu,
metodike a vyucovani. Cielom je zistit akym spdsobom prebieha vyu€ovanie carvingu na
zakladnych a strednych $kolach v Cadci. Snazili sme sa zistit’ materialne zabezpecenie §kol,
vyuzivanie pomocok a metdd pri vyucbe carvingu na lyziarskych kurzoch. Vyskum nam
ukazal, Ze 1Vtomto mé Skola, ulitelia velky vplyv na efektivitu vyucby carvingu vo
vyu€ovani lyzovania. Ucitel telesnej a Sportovej vychovy a inStruktor lyZovania zohravaju
dolezitu ulohu pri realizacii kurzov lyzovania. Ocakava sa od nich nielen ich dokonalé
lyziarske umenie, ale zaroven citlivy a vysoko profesionalny pristup ku kazdému ziakovi, ich
pedagogicka a odborna Grover.

Kracové slova

LyZovanie. Carving. Telesna a §portova vychova. Vyucovacie metody. Ucebné programy.

Teaching carving at elementary and secondary schools

ABSTRACT

This these: Teaching carving at elementary and secondary schools in Cadca® is devoted of
issues carving skiing its history material equipment and teaching metodology.The aim of this
study is to determine how the carving are taught in elementary and secondary schools in
Cadca. We tried to determine material provision of schools, use of tools and methods for
teaching carving on ski courses. Research has shown us that even in this, the school, teachers
are great impact on the effectiveness of teaching carving in teaching skiing. Teacher of
physical education and sports and ski instructor play an important role in the realization of
skiing courses. They are expected to not only their perfect ski art, but also sensitive and

highly professional approach to each student, their pedagogical and professional level.
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UvoD

Lyzovanie vo vsSetkych svojich podobach je pritazlivou pohybovou aktivitou,
kumulujucou v sebe pobyt v zimnej prirode, fyzicku aktivitu, esteticky zazitok a aj psychicka
relaxaciu. LyZovanie je sucast'ou osnov telesnej a Sportovej vychovy. Vykonava a realizuje sa
podrla platnych u¢ebnych osnov. Plni vychovno-vzdelavacie ciele a je i¢innym prostriedkom
aj pri plneni zdravotnej, socidlnej a rekreacnej funkcie, v intencidch schvaleného nazvu
vyucovacieho predmetu ,, Telesné a Sportova vychova®, ktory je akceptovany vo vzdelavacej
oblasti ,,Zdravie a pohyb*.

Zjazdové lyzovanie sa nezmenilo, len carvingové lyZe otvorili brany novému lyZovaniu.

LyZovanie patri medzi obl'ibené aktivity l'udi vSetkych vekovych kategorii, zvIast' deti. Je
modernym a popularnym 3portom stéasnosti. LyZze novych tvarov, dizok a funkénych
vlastnosti menia aj samotnu techniku zjazdového lyzovania. Od roku 2000 sa klasické rovné
lyze prestali vyrabat’ a na naSich svahoch ich takmer nevidno. Na tieto zmeny aktudlne musia
reagovat’ ucitelia a reSpektovat’ sucasné trendy v zjazdovom lyzovani.
Délezitym vychovnym ciel'om lyziarskeho kurzu je naucit’ Ziakov vhodne sa spravat’ v zimnej
prirode. Na rozdiel od Standardnych, normovanych Sportovisk st pre lyZiarske terény
charakteristické ¢asté zmeny pocasia a tym aj meniace sa podmienky v teréne. Co je I'ahko
zvladnuteI'né za pekného slne¢ného pocasia, na idedlnom snehu, stdva sa nebezpecné za hmly
ana zladovatenom snehu. Aby sme prediSli Urazom na zjazdovkach, je potrebné naucit
ziakov medzinarodné pravidla bezpecného spravania sa lyZziarov na svahu (Hellebrandt,
2011).

Dnesné moZnosti realizacie techniky zjazdového lyZovania, predovsetkym vsak techniky
lyziarskych oblukov, vychadzaju z revolucnych zmien vyroby lyZiarskeho vystroja. Sucasna
konstrukcia lyzi, viazania a topanok tvori uceleny technologicky systém umoziujuci
uskuto¢nit’ nové dimenzie lyZiarskej techniky — carvingové obluky. ,,Carvovanie” ako
odborny pojem v lyziarskej terminologii zaviedol r. 1995 raktsky lyziarsky expert Dr.
Thayer. Co znamena tento termin? ,,Carvovanie” (z angl.) znamena rezanie a v lyZovani to

znamena jazdenie ,,rezanych” oblukov na carvingovych lyziach. Laicky povedané, ide o novy
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pocit jazdy na lyziach, ktoré treba nechat' jazdit po hranach v oblukoch takmer same.
Carvovanie spaja elegantntl techniku oblukov na snowborde s prednostou ergonomickej, sily
Setriacej jazdy na dvoch lyziach. V pretekdrskom lyzovani boli uz dlhsi c¢as snahy
minimalizovat’ bo¢ny zosuvny, t. j. brzdiaci pohyb lyzi v oblukoch. Ale az nové, kratSie,
pruznejSie a vyrazne bocne vykrojenejSie carvingové lyze umoznili jazdit’ I'ahSie a rychlejsie
,,rezané” obluky na hranach bez zreteI'ného bo¢ného zosuvania.
Podla nazoru lyziarskych expertov sa pouzitim carvingovych lyzi zretel'ne zjednodusuje, a
tym aj zrychluje cely proces ucenia a zdokonalovania techniky lyziarskych oblukov.
Zjazdové lyzovanie sa stava volnejSie — variabilnejSie. Kazdy lyziar ma SirSie moznosti
realizacie svojho osobitného pohybového prejavu. Po kratkom Case osvojovania carvingovych
oblukov si zaina aj priemerny lyziar rychlo zvykat na novy pocit jazdy po hranéach lyzi. V
d’alSom priebehu zdokonalovania techniky sa kazdy lyziar modZe zamerat’ na Specifické
prejavy carvingovych oblikov (Michal 2001; Vilim, 2009).

Podl'a Stumbauera (2007) vi&sina technicky zdatnych lyZiarov sa po zvladnuti zakladov
carvingovej techniky za¢ne zaujimat’ o d’alSie moznosti jej individudlneho zdokonal’'ovania.

V priebehu niekol’kych rokov podla Stumbauera (2007) sa v lyziarskej praxi
vyprofilovali tri najrozsirenejsie formy carvovania:

v’ Allroundcarving (vrdtane crosscarvingu) —

v Racecarving —

v" Funcarving

CIEDL

Ciel'om naSej prace je na zaklade ziskanych postojov ucitel'ov na Skolach zistit, vyuZitie
carvingu vo vyucovani lyZovania. Dalej ¢i ucitelia ktori ucia, maji dostato¢ni odbornu

pripravu, materidlové vybavenie a potrebné znalosti a vedomosti vo vyucbe carvingu.

METODIKA VYSKUMU

Vyskum sa uskutoénil v mesiaci februar na vybranych ZS a SS $kolach v Cadci.
Vyskumnt vzorku predstavovali uéitelia vybranych zakladnych a strednych §kél v Cadci. Na
zostavené otazky v dotazniku bolo oslovenych 12 ucitel'ov, takze na kazdu z hore uvedenych

kol pripadali dvaja ucitelia telesnej vychovy. S ucitel'mi sme pocas vyskumu komunikovali
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osobne. S pomedzi opytanych ucitel'ov §k6l, bolo 7 Zien a 5 muZov s priemernym vekom 50
rokov a s priemernou praxou 23, 25 rokov . Navratnost’ dotaznikov 100% , graficky

znazoriiujeme skiimany subor ( obrazok 1., obrazok 2.).

100% 58,1 % Zeny

Ucitelov 41,5 % Muzi

Pohlavie

Obrazok 1: Grafické znazornenie skimaného suboru

1. ZS Zarec - 16,6 %
2. 7S Réazusova — 16,6 % 7S 49,8 %
3. 7S Komenského — 16,6 %

Obrazok 2: Grafické znazornenie skimaného suboru

VYSLEDKY VYSKUMU A ICH INTERPRETACIA

1. Prebiehaji na Vasej Skole lyZiarske kurzy, a pokial’ 4no kde?

Ucitelia skol: 100%
1. ZS Zarec - 16,6 %

0% 2. ZS Razusova — 16,6 %
3. ZS Komenského — 16,6 %
4.
5.
100 % 6.
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100% SNOW PARADISE VELCKA RACA

Obrazok 3: Grafické znazornenie otdzky €. 1

Cielom tejto otazky bolo zistit, ¢i Skoly (ucitelia) organizuju lyziarske kurzy.
Z dvanastich opytanych ucitelov (100%) sa nenasiel nikto, kto by na lyziarske kurzy
nechodil. Tieto Skoly vyuZzivaju lyZiarske stredisko ,, Snow paradise Velka Raca Os¢adnica“

.2. Aka byva priemerna ucast’ na lyziarskych kurzoch?

-

150 | ‘ podet ziakov ZS

B priemer Ziakov

40 40 45 56,6
30 35 i U U i
o i i

SKOLY 4. 1. 2. 3. 5. 6. P.

1. ZS Zarec, 2. ZS Razusova, 3. ZS Komenského

Obrazok 3: Grafické znazornenie otazky €. 2

Z grafického znazornenia je jasné, Ze pocet ucastnikov na kurzoch sa 1iSi. Najviac
$tudentov jazdi na kurzy SOS Obchodu a SluZieb a naopak najmenej ZS Zarec. V priemere je

ucast’ 56, 6 studentov. Bohuzial’ dve skoly maju podpriemer ucasti na lyziarskom kurze.
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3. Kol’ko mate ziakov/Studentov v priemere v druzstve?

16 — i pocet ziakov v druzstve

B priemer ziakov

15
10 10 13 10 10 11
Junlun U
4. 1. 2. 3. 5. 0.

, 1. ZS Zarec, 2. ZS Razusova, 3. ZS Komenského

Obrazok 4: Grafické znazornenie otazky ¢. 3

U tejto otazky sa odpovede ucitelov prili§ neliSia. Vacsina §kol mava v druzstvach od
10 do 15 Studentov. Zakonnd norma v ramci organizdcie a bozp uvadza, ze v druzstve by
malo byt do 15 Studentov. Tento limit Ziadna Skola neprekrocila, priemerne maju Skoly 11

Studentov v druzstve..

4. Mate vyucbu carvingu zahrnuti v u¢ebnom pliane pre lyziarsky kurz?

Utitelia  ZS,SS: 100% 16,6 %
Nie WM Ucitelia ZS
Ano WM Ugitelia Z$ 33.2 %

L

Obrazok 5: Grafické znazornenie otdzky ¢. 4

Taktiez z pohladu uéebnych planov 16,6 % ugitelov ZS odpovedalo Nie, Ze carving

nemaju zahrnuty vo svojich uéebnych osnovéch. 33, 2 % uéitelov ZS odpovedalo ano. Ano
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zodpovedalo 49,8 % ucitelov SS, ktori maju zahrnuty carving vo svojich uéebnych
programoch. Mo6zeme teda konStatovat’, ze viac ako 60 % ucitelov mé zahrnuty carving vo
svojich uc¢ebnych planoch. Teda 83 % ucitel'ov $§kol mé zahrnutd vyucbu carvingu v u¢ebnom

pléne.

5. Dostanete sa na kurzoch k vyuébe carvingového oblika?

Nie g~ Uctitelia ZS 16,6 %

Ano M@ Ui z8 332%

L

Obrazok 6: Grafické znazornenie otazky €. 5

Opytanych 16,6 % uéitelov ZS uviedlo,, Nie“, e sa nedostanti k vyuébe carvingového
obluku a 33,2 % utitelov ZS odpovedalo ,,ano%, Ze sa dostant k vyucbe carvingového obluka.
Ucitelia strednych $kol (49, 8 %) uviedli, Ze sa na kurzoch k vyucbe carvingu dostand.

Celkovo je to 83 % ucitel’ov.

6. Mate zaujem o to , aby sa na Vasej $kole prehibila vyu¢ba carvingu?

Nie gy Utitelia ZS 16,6 %
Ano W Utitelia ZS 33,2 %
hd

Obrazok 7: Grafické znazornenie otazky €. 6

Z opytanych uditel'ov ZS nema zaujem 16,6 % u¢itelov, aby sa na ich $kole prehibila
vyuéba carvingu. Na ZS 33,2 % ugitelov suhlasi so zavedenim vyucby carvingu v ramci

vyucovania lyZovania. Najvicsi zaujem je na SS, kde odpovedalo ,, &no* 49,8 % ucitel’ov.
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Zaujem o carving a jeho zaradenie do vyucovania lyzovania na $kolach vyplyva z odpovedi
na otazky: ¢. 4., ¢.5.. Z celkového poctu opytanych ucitelov vicSina, ktort tvori 83 %
opytanych prejavuje znaény zaujem o rozsirenie vyucby carvingu na Skoldch vo vyucovani

lyZzovania.

7. Prejavuju Ziaci/Studenti zaujem o vyucbu carvingu?

Nic Bl Utitelia ZS 16,6 %

Ano Utitelia ZS  33,2%

L

Obrazok 8: Grafické znazornenie otazky €. 7

Z obrazku je vidiet' zaujem o vyuébu carvingu Ziakov na SS, odpovedalo tak 49,8
% opytanych ugitelov. 16,6 % opytanych uéitelov tvrdi, Ze Ziaci ZS nemaju zaujem.
33,2 % uéitelov ZS potvrdilo zaujem Ziakov o vyucbu carvingu. Z uvedeného vyplyva,
ze 83 % ucitelov odpovedalo ano, ze Zziaci maju zaujem o vyucbu carvingu.
Z percentualneho vyjadrenia ucitelov vyplyva aj zdujem, ¢i nezaujem Ziakov o vyucbu
carvingu. Tam kde nie je ani zdujem ucitel'ov a chybaju skiisenosti vyucovat’, tam nie je
ani zaujem Ziakov. Na Skolach chyba motivacia Ziakov ucitelmi a samotnad skusenost’

16 % ugitel'ov zo zakladnej $koly v Cadci.

8. DokazZete definovat’ carvingovy obluk?

16,6 %

Nie B Ucitelia ZS

Ciasto¢ne B Utitelia ZS  33,2%

(S

Obrazok 9: Grafické znazornenie otazky €. 8
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Z obrazku nam vyplyva, ze 16,6 % u¢itelov ZS ,,nedokaze” spravne definovat’ carvingovy

obluk. 332 % ucitelov ZS dokaze definovat iba ,Ciastoéne carvingovy obluk. Avsak

,.spravne” dokazali definovat’ iba ugitelia SS, ktory tvoria 49,8 % z opytanych uéitelov

vietkych §kol v Cadci. Takze 83 % opytanych u¢itelov dokaze dostatogne spravne definovat

carvingovy obluk. ,, Nie* odpovedalo 16,6 % ucitel'ov zo zakladnej Skoly.

9. Viete aky je rozdiel medzi funcarvingom a racecarvingom?

Ucitelia ZS 49.8 %

(-
Nie Bl 166 %
Ciasto¢ne M 49,8% 16,6 %

Spravne M 32,2 %

16,6 %

33,2%

Obrazok 10: Grafické zndzornenie otazky €. 9

Opytani ucitelia mali definovat’ rozdiel medzi funcarvingom a racecarvingom. PouZzili

sme rovnakl stupnicu ako v predchadzajlicej tabulke pri otazke ¢. 8. Zo ziskanych udajov

vyplyva, najviac odpovedi ,, Ciasto¢ne* uviedlo 49,8 % opytanych ucitel'ov na strednych

Skolach 16,6 % na zakladnych Skolach. ,, Spravne” odpovedalo 32 % ucitel'ov z toho 16,6 %

na ZS, 16, 6% na SS.

10. Myslite si, Ze viete skoro bezchybne zajazdit’ carvingovy obluk?

Ano M 83 %
Nie HH 166 %
b

(]

49,8 %

Obrazok 11: Grafické zndzornenie otazky ¢. 10
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Ciel'om otazky bolo zistit’ potrebné odbornt pripravu a zrucnosti ucitel'ov pri vyucbe
carvingu. 83 % opytanych ucitelov §kol odpovedalo ,, ano* z toho 49,8 % ucitel'ov bolo zo
strednych $kol a 33,2 % ucitelov zo zékladnych Skol. Ucitelia maji dostatocnii odborni
pripravu pre vyuébu carvingu. Od 16 % ucitel'ov, ktori nemaji zaujem o carving sme dostali
jednoznacnt odpoved’ ,,Nie*“. Vic¢sina ucitelov je nadSencov, Sportovcov i vo svojom vol'nom
Case. Maju kladny vztah k zimnym Sportom, k samotnému lyZovaniu asu ochotny sa
I nad’alej vzdelavat’, pomocou doskol'ovacich kurzov v metodike a technike carvingu. Zistili
sme, ze 83 % ucitelov, ktory vyuZivaju carving vo vyuovani lyZovania na Skolach sa
neustale vo svojom vol'nom Case vzdelavaju a vyuzivaju k tomu doskol'ovacie kurzy. 16,6 %
ucitel'ov zakladnych §kol neprejavuje zaujem, chut, nemaji dostato¢né informéacie o carvingu,
spravnej vystroji a metodike uz vobec nie. RadSej sa drzia svojho zabehnutého Stylu vyucby.
Zo spomenutych 83 % ucitelov, 49,8 % ucitel'ov si stazuje na vedenie Skoly, Ze nema ani
zaujem ucitelov nechat' preskolit. V dotazniku 83 % opytanych ulitelov uviedlo, Ze
metodika a vyucba carvingu je dostacujuca, tak materialy ako i literarne pramene , dvd, su
dostupné. No 16,6 % ucitelov ZS napisalo, e z pohladu vyucby carvingu na ich $kole je to
zalezitost' iba okrajova. Dalej potom, Ze v si¢asnosti je na skolach malo ugitel'ov, ktori sami
dokézu naozaj kvalitne naucit’ ziakov/Studentov carving. Jednym z problémov nasho Skolstva
je aj minimalne vyuzitie pomdcok a zl4 organizacia vyucby niektorych ucitel'ov. Z opytanych
100% ucitel'ov by bolo ochotnych sa venovat’ viacej asu vyucbe carvingu 83 % ucitelov. Ak
by to bolo mozné, tak by aj oni po Skole poZadovali doskolovacie kurzy pre pedagogov,
vhodnt vystroj, viacej pomocok pre vSetkych ucastnikov a peniaze na vybavenie. Ucitelia by
potrebovali menej byrokracie aviac Casu na pripravu kurzu, po stranke kvalitativne;j,
metodickej. Padli aj také nazory, ze v strediskach nie vzdy st podmienky pre vyucbu carvingu
ato najmi z hl'adiska BOZP. Zvy¢ajne byva v stredisku vel'a lyZiarov a malo je miesta pre
bezpecnll organizdciu ziakov/Studentov. V neposlednom rade si ucitelia stile stazuji na
finan¢né prostriedky a vybavenie $kol v Kysuckom regione. Zo 100% ucitelov 16,6 %

ucitelov zékladnej Skoly neprejavuje zdujem o vyucbu carvingu.
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ZAVER

Ciel'om naSej prace bolo na zdklade ziskanych postojov ulitelov zistit, vyuzitie
carvingu vo vyudovani lyzovania na $kolach. Dalej &i ugitelia ktori vyuéuji lyZzovanie, maju
dostato¢ni odbornti pripravu, materialové vybavenie a potrebné znalosti a vedomosti vo
vyuébe carvingu. Na $kolach v Cadci ma viac ako 60 % ugitelov zahrnuty carving vo
svojich ucebnych planoch. Z celkovych opytanych ucitelov sa viac ako 60 % ucitelov
dostane k vyucbe carvingového obluka. Z celkovych opytanych ulitelov viac ako 60 %
prejavuje zaujem o prehibenie samotnej vyuéby carvingu. Viac ako 60 % opytanych ugitel'ov
vie definovat’ carvingovy obluk, rozdiel medzi funcarvingom a racecarvingom., ze Vi

60 % ucitel'ov vie zajazdit’ carvingovy obluk.

Viac ako 60 % ucitelov ma teda potrebné znalosti a vedomosti vo vyuébe carvingu, 83 %

opytanych ucitel'ov sa snazi pri vyucbe carvingu vyuzivat r6zne metddy nacviku carvingu.
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VYUCOVANIE FUTBALU V NAZOROCH UCITELOV TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY NA ZAKLADNEJ SKOLE

Nemec Miroslav, Kollar Rastislav
Katedra telesnej vychovy a Sportu Filozofickej fakulty Univerzita Mateja Bela Banska
Bystrica

ABSTRAKT

V prispevku sa autor zaobera analyzou nazorov 202 uditelov zakladnych §kol Zilinského
kraja. Na zaklade dotazniku zistil, Ze na 70,3% skiimanych §kol je tyzdenna hodinova dotacia
telesnej a Sportovej vychovy v rozsahu 2 hodin. Tematickému celku futbal je venované podla
% opytanych ucitelov 16 a viac vyu€ovacich hodin v jednom roku vyucby, ¢o povazuju
ucitelia za dostacujuce. Teoretickd a Ciastocne aj prakticka kvalita vyucby futbalu je negativne
ovplyvnena nizkym poctom ¢asu venovanému teoretickej priprave (86,64% uviedlo, ze to je
1-2 hodiny) anedostatkom metodickych materidlov. Pozitivne vnimame skutocnost, ze
ucitelia na vyucovanie futbalu v najvicsej miere vyuzivaji kombinovany typ hodiny, ktora je
nielen pritazlivd, ale mo6Ze mat’ aj vplyv na realizaciu pohybovych aktivit vo vol'nom case.
Toto je vSak pravdepodobne podmienené aj tym, Ze v sucasnosti uz vsetci osloveni ucitelia

pouzivaji na hodnotenie Standardy.

Krucové slova: zédkladna Skola, vyu€ovanie, ndzory, ucitelia, futbal

ABSTRACT

Teaching football in the opinions of teachers of physical and sport education in primary
schools

In this paper the author deals with the analysis of the opinions of 202 primary school teachers
in Zilinsky self-governing region. On basis of the questionnaire, he found out that 70.3% of
schools questioned have 2 hour of Physical and Sport Education per week. Three quarters of
the teachers allocate to the football education 16 or more hours per school year. Teachers feel
that this amount is fully acceptable. Theoretical and partially also practical quality of football
education is negatively affected by limited amount of time allocated for theoretical
preparation (86.64% of teachers amounted this time to 1-2 hours per school year) and also by
the low availability of methodical papers. The positive fact is that the majority of football
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lessons are conducted as mixed type, which is not only attractive, but it can also impact the
contents of the free time physical activities of students. This fact could be a result of the use
of existing evaluation standards by teachers.

Key words: primary school, teaching, opinions, teachers, football

UvoD

Inovécii sa v rdmci transformacie prezentovanej v novom Skolskom zdkone z roku 2008
nevyhla ani oblast’ Skolskej telesnej vychovy. Pri priprave ciela, Struktury a obsahu
vyucovacieho predmetu bolo stanovené aby sa predmet priblizil k stc¢asnym trendom
chapania pojmu Sport, aby prepojenie Skolskej telesnej a Sportovej vychovy so starostlivostou
o zdravie, zdravy Zivotny §tyl Ziaka bolo na vysSej trovni ale najméd aby sme deti v ¢o
najsirSej miere dostali do pohybovej aktivity pouzitim takého obsahu a foriem, ktoré zvysia
atraktivnost’ vyu€ovania a budi akceptovat’ diferencované podmienky kazdej Skoly. Téato
snaha ma prihliadat’ na zaujmy ziakov a odbornu uroven ucditel'ov a viest’ k tomu aby tieto
aktivity podporovali celozivotné vzdelavanie a optimalny rozvoj kl'ic¢ovych predmetovych
kompetencii u ucitel'a telesnej a Sportovej vychovy a samozrejme u ¢o najvicSiecho poctu
ziakov. Za najzavaznejSie povazujeme, ze v zamerani telesnej a Sportovej vychovy sa
prejavuje vyraznej$i odklon od vykonovo orientovaného vyucovania smerom k rozvijaniu
kompetencii ziaka a formovaniu hodnot a postojov. Cielom telesnej a Sportovej vychovy je
nielen umozZnit’ Ziakom primerane sa oboznamovat’, osvojovat’ si, zdokonal'ovat’ a upeviiovat’
spravne pohybové navyky a zrucnosti, zvySovat pohybovl gramotnost, rozvijat’ kondi¢né a
koordina¢né schopnosti ale aj podporovat rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti a
zdatnosti, zvySovat’ aktivitu v starostlivosti 0 zdravie, ¢o by sa malo prejavit’ v snahe Ziakov
vytvarat’ si trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu v nadvéznosti na
individudlne zaujmy a potreby. Pozitivne vnimame vyraznejSie prepojenie tohto ciela na
starostlivost’ o zdravie a vytvaranie zdravého zivotného $tylu.

Dal$ou premennou, ktora je vysledkom transformécie je skuto¢nost’, Ze $koly maji moznost’
prisposobit’ obsah vyucovania svojim podmienkam anajmid zdujmom Zziakov. Ucitel ma
vagsiu volnost ale zaroveti aj via¢siu zodpovednost’ za tvorbu ugebného programu. Ulohou
kazdého ucitela telesnej a Sportovej vychovy je, aby vychadzajuc z uvedenych cielov a s
prihliadnutim na rozvoj kompetencii Ziakov, na ich vyvin, predpoklady, zdujmy a podmienky
Skoly vypracoval taky programy vyucovania telesnej Sportovej vychovy, ktory bude nielen
vSetky uvedené poziadavky reSpektovat ale zaroven bude pre Ziaka resp. pre jednotlivé
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skupiny ziakov atraktivny. NajobsiahlejSou oblastou vyucCovania sucasnej telesnej a Sportove;j
vychovy st tzv. Sportové Cinnosti pohybového rezimu, ktoré predstavuju priblizne 50 %
z celkovej hodinovej dotécie.

Aktualne vyskumy v Skolskej telesnej a Sportovej vychove su stale viac prezentované a na ich
zéklade je mozné stidle kvalitnejSie monitorovat ako si uvedené ciele a ulohy
implementované do vyucovacieho procesu na jednotlivych stupiioch a typoch §kél. Z pohl'adu
zapajania sa deti do pohybovych aktivit je mozné konstatovat’, ze v roku 2008 (Antala, 2010)
pribuda deti, pre ktoré su hodiny telesnej a Sportovej vychovy jedinym miestom pohybu. Pri
porovnani vysledkov vyskumu zistil autor, ze v roku 2008 je to priblizne 25 % chlapcov a
dievcat, zatial' ¢o v roku 1987 to bolo iba 8,5 % chlapcov a 11,3 % dievcat. Autor tiez zistil
alarmujuci trend, ze u sucasnych deti vo veku od 11 do 15 rokov so zvySujucim sa vekom
pribuda pocet tych, pre ktorych je Skolské telesna a Sportovd vychova jedinou Sportovou
aktivitou. Viaceri slovenski autori ako Paugschové-Jancokova (2008), Adamcak (2009),
Bartik (2009), Antala (2010), Sekelsky (2012), Michal-Nevolna, 2012, Betak (2012), Azor
(2012) a dalsi vo svojich aktualnych vyskumoch z oblasti vzt'ahu deti, mladeze a dospelych
k pohybovym aktivitam obdobne konstatujt, Ze Sport je v sucasnosti sice vel'ky fenomén ale
jeho praktickd realizicia nie je velkej vicSine respondentov vel'mi blizka a napriek tomu, Ze
si to respondenti uvedomuju, nedochadza kich vyrazne masovému zapdjaniu sa do
pohybovych aktivit.

Vzhladom k uvedenému sme sa rozhodli v naSom prieskume zistit' a analyzovat nézory
ucitelov telesnej a Sportovej vychovy vybranych zéakladnych $kol na problematiku
vyuCovania futbalu, ako jednej z najpreferovanejSich Sportovych hier, o potvrdzuju aj
vyskumy Kollara (2007), Nemca-Frontove; (2008), Bebcdkove; a kol, 2012, Nemca-
Nemcovej (2012) a d’alsich.

METODIKA

Nasu prieskumnt vzorku tvorili u¢itelia 202 zakladnych §kol Zilinského kraja, reprezentujici
regiony Kystc, Oravy, Horného PovazZia, Turca a Liptova vyucujuci povinnl telesnu
a Sportova vychovu. Prieskum sme realizovali zafiatkom roku 2013. Opierali sme sa
0 Standardné metody ziskavania a vyhodnocovania tdajov, kde nosnou metdédou bol dotaznik,
ktory bol anonymny a pozostaval z 12 otazok. Vysledky vyskumu sme podrobili kriticke;j

analyze a pre prehl'adnost’ sme ich usporiadali do tabuliek a obrazkov.
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VYSLEDKY

V tejto Casti prispevku je potrebné v prvom rade prezentovat, ze osloveny ucitelia vel'mi
ochotne pristapili k ndSmu prieskumu, ¢o povazujem za prvy znak toho, Ze problematika
skiimania kvality vyuCovania patri v sucasnosti k bezne fungujicim aktivitam a ucitelia ju
prijimaju s pochopenim a 0 vysledky sa intenzivne zaujimaja. V nasom prieskume sme sa
zamerali na analyzu kvantitativnych ale aj kvalitativnych Cinitel'ov ovplyviujucich troven
vyuCovania futbalu aaj na nazory na ich mozny vztah k pohybovym aktivitdm Zziakov
skimanych skol vo vol'nom case.

Prvou otazkou sme zistovali hodinovi dotaciu telesnej a $portovej vychovy (d’alej len TSV).
Na zéklade odpovedi (tab. 1) sme zistili, Ze v 70,3% ZS je hodinova dotacia TSV 2 hodiny.
TSV sa vrozsahu 3 hodin vyuéuje v 19,3% $kol. Viac ako tri hodiny TSV sa vyuduje na
10,4% §kol, ¢o su Skoly so Sportovymi triedami, kde sa vyu€uje Sportova priprava zamerana
na futbal Napriek konStatovaniu Antalu (2010), Ze na zabezpec€enie nutnej pohybovej aktivity
deti je postatujiica aj jedna az dve hodiny TSV sa domnievame, Ze by bolo vhodnejsia aby

percento $kol s rozsahom 3 a viac hodin bolo vyrazne vyssie.

Tabulka 1 Hodinova dotacia vyu¢ovania TSV

Absolutna pocetnost’ Relativna pocetnost’
2 hodiny 142 70,3 %
3 hodiny 39 19,3 %
3 aviac hod 21 10,4 %

V nasledujiicej otazke sme zistovali aky nazor maji ucitelia na realizovany rozsah
vyuCovania. Pytali sme sa ¢i by ucitelia, ktori vyucuji 2 h tyZdenne, uvitali moZnost
vyudovat TSV 3 h tyzdenne. Ako mézeme vidiet' z tabulky 2 zvysenie doticie vyuéby TSV
na 3 hodiny by uvitalo iba 58,45 % ucitelov TV. Naopak za zachovanie doterajSej
dvojhodinove] dotacie sa vyjadrilo az 41,55% vyucujticich. V tejto otazke je vidiet
polarizaciu nazorov, kde sa domnievame, Ze vyber alternativy, ktora sa priklana k nizSej
dotacii je ovplyvneny skoér ekonomickymi a materidlnymi dévodmi ako raciondlnymi
a profesijnymi. Ako sme uz uviedli d’aldia hodina TSV by uréite poskytla vyrazne vagsi
priestor na zvySenie fyzickej kondicie Ziakov a prehlbovaniu ich Sportovych zrucnosti. NasSiel
by sa priestor na netradiéné a zdbavné formy TSV, ¢o by uréite prispelo ku zvySenému

zaujmu deti o Sport a telesnt vychovu.
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Tabul’ka 2 Moznost vyuéby 3 hodin TSV tyzdenne

Absolutna pocetnost’ Relativna pocetnost’
Ano 83 58,45 %
Nie 59 41,55 %
Celkom 142 100 %

V d’alSej otdzke sme sa uz sustredili na zistovanie vztahu futbalu k celkovému obsahu
vyucby. Zistovali sme ndzory ucitelov na dotdciu hodin vyucovania futbalu (Myslite si, ze

Vv TSV na 2. stupni zdkladnej Skoly sa venuje dostatok ¢asu vyucbe futbalu?).

m Dostatok ¢asu

m Nedostatok ¢asu

Obrazok 1 Nazory ulitel'ov na ¢asovl dotaciu venovant vyucbe futbalu

Ako je zrejmé z obrazku 1 az 93,1% ucitelov si mysli, Ze vyucbe futbalu venuju dostatocny
priestor. Len 6,9% opytanych ucitelov by sa rozhodlo pre zvySenie Casu, ktorym by sa
venovali vyucbe futbalu. Otazkou ale ostalo, ¢o povazuju za dostatocné a €o nie. Prave preto
sme sa Vv nasledujlcej otazke pokusili prezentovany nazor ucitelov aj kvantifikovat. Zistili
sme (tab. 3), ze z ucitel'ov, ktori ucia 2 hodiny tyzdenne, viac ako 91% venuje vyucovaniu
futbalu adekvatny €asovy rozsah, o nam okrem iného preukézalo, Ze odpovede ulitel'ov st
realne a pravdivé. Samotny fakt potvrdzuje, Ze ucitelia akceptujii stanovené ucebné osnovy

a snazia sa dodrzat’ odportacany rozsah vyucby v tematickom celku Sportové hry.
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Tabul’ka 3 Roéna hodinova dotacia futbalu pri dvoch hodinach TSV za tyzden

Absolutna pocetnost’

Relativna pocetnost’

Menej nez 8 hod 12 8,45 %
8-16 hodin 107 75,35 %
Viac ako 16 hod 23 16,2 %
Celkom 142 100 %

Pri analyze odpovedi u¢itelov, ktori pracuju s 3 a viac hodinovou dotaciou TSV sme  zistili,
ze vsetci 60 vyucuju futbal v jednom tematickom celku viac ako 16 hodin. V rozmedzi 16-24
hodin to bol 78,33% 8kdl. Viac ako 24 hodin sa venuju futbalu na 21,67 % Skoléch.

Dalsia otazka dotykajiica sa kvantity vyucovania futbalu skimala, & uditel’ na $kole vedie
futbalovy krazok. M6zeme konstatovat’ Ze iba jedna tretina ucitel'ov (33,58%) vedie na svojej
skole krazok futbalu.

V nasledujtcich piatich otdzkach sme zistovali ndzory ucitelov na vybrané kvalitativne
faktory ovplyviiujice vyucovanie futbalu.

Pri otazke - Disponuje vasa skola vhodnymi metodickymi pomockami pre vyucbu futbalu
(knihy, DVD, casopisy o futbale a pod.)?, sme zistili, Ze situacia na skimanych $kolach je
opat’ polarizovand. Az 121 (59,9%) ucitelov uvadza, Ze nemaji k dispozicii metodické
pomdcky na vyucbu futbalu. Domnievame sa, Ze vzhladom k velkému mnoZstvu
a jednoduchej dostupnosti uvedenych materidlov, ¢i uz na webovych portaloch,
V knihkupectvach, ale aj na oblastnych a regionalnych futbalovych zvdzoch je tento stav
znakom moznej neochoty ucitelov ziskavat” podporné prostriedky skvalitiiujuce vyucbu.

Ekonomické dovody su predpokladame zanedbatelné.

Tabulka 4 Vyucba tedrie v celkovom pocte hodin za tematicky celok futbal

Absolutna pocetnost’ Relativna pocetnost’
1-2 hodiny 175 86,64 %
3-4 hodiny 27 13,36 %
Viac ako 5 hod 0 0 %

S predchadzajucou otdzkou suvisela aj dalSia, v ktorej sme zistovali podiel ¢asu venovany

teoretickej priprave (pravidlé, terminoldgia, historia a vyznam futbalu). Domnievame sa, Ze sa
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tu objavuje urcitd paralela so zistenim o ochote vyucujicich zabezpecit' si metodické
pomdcky. Az 86,64% ucitelov (tab. 4) sa tejto oblasti venuje len 1 — 2 hodiny. Tento
vysledok povazujeme za nepostadujuci prave vzhladom k stanovenym cielom a aloham TSV
vo vztahu k tvorbe pozitivnych ndzorov Ziakov na zdravy zivotny Styl. Ako sme uz uviedli
vyskumy Kollara (2007), Nemca-Frontove; (2008), Bebcakovej a kol, 2012, Nemca-
Nemcovej (2012) a d’alsich potvrdzujt fakt, ze futbal patri medzi najoblibenejSie Sportové
aktivity ziakov zdkladnych $kdl a preto sa domnievame, Ze prave preto by mali ucitelia pri
vyucovani futbalu posobit’ vo zvysSenej miere aj na kognitivnu stranku ziakov. Napriek tomu
je potrebné vnimat’ to, ze na vSetkych skimanych Skolach sa tedria futbalu vyucuje.

V d’alSej otdzke sme zistovali pomerné zastiipenie jednotlivych typov hodin vyuzivanych
ucitel'mi v tematickom celku futbal. Zistili sme v sulade s nasim vyskumom (Nemec 2002), ze
aj nad’alej pretrvava trend, ze zdokonalovanie hernych zrucnosti sa realizuje dominantne
hernym typom hodiny. PoteSiteI'né je, ze ucitelia vo vysokej miere (80,20%) uvadzaji ako
najcastejSie pouzivany typ - kombinovani hodinu. Poukazuje na to, ze ucitelia TV sa snazia
zosuladit’ nacvic¢né a zdokonal'ovacie hodiny, pripadne nacvi¢né a herné hodiny. Jej prednosti
vidime najmé z pohladu jej atraktivnosti obsahu, kde sa spdja aj nacvik novych hernych

¢innosti s hernym momentom, ktory je det'mi vysoko obl'ibeny.

M Ndcvitna

m Zdokonalovacia
W Herna

m Kombinovana

Obrazok 2 Percentualny podiel vyuzitia jednotlivych typov hodin vo vyucbe futbalu

Zpohl'adu nového pristupu k vzdeldvaniu ziakov sme chceli zistit ako sa ucitelia
»Vysporiadali® s jednotlivymi kompetenciami. Pytali sme sa ich - ,, Ktoré kompetencie su pri
vyucbe futbalu podla Vas z pohladu Ziakov najproblematickejsie dosiahnutelné? . Na
zaklade odpovedi (tab. 5) je mozné konStatovat, Ze za najproblematickejSiu kompetenciu
povazuju ucitelia komunika¢ni kompetenciu (53,47%). Poukazuje to na to, Ze podla ich

ndzoru ziaci nedokdzu terminologicky spravne prezentovat obsah vyucby, nedokézu
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0 preberanom ucive adekvatne komunikovat, chyba im slovna zasoba a pod. V uréitom
protiklade stym je nizke percento odpovedi dotykajicich sa kognitivnych (26,73%)
a ucebnych (3,47%) kompetencii. Pozitivne vnimame skutoc¢nost, Ze ucitelia nepovazuju za
problematicku prave interpersonalnu kompetenciu, ktora je pre tuspesnost’ priebehu vyucby
futbalu ako kolektivnej hry, podla nasho nazoru, vel'mi délezita. Za nepostacujuce v zhode
s nazorom ucitelov povazujeme vysoké percento pri postojovych kompetenciach, ktoré
prezentujui nizky zdujem o zapdjanie sa ziakov do mimoskolskej a Skolskej Sportovej aktivity,

resp. mozu predikovat’ aj to, Ze ziaci nemaju radost’ z vykonavania Sportovej ¢innosti.

Tabul’ka § Problematické kompetencie pri vyucbe futbalu

Absolutna pocetnost’ | Relativna pocetnost’
Pohybové kompetencie 67 33,17 %
Kognitivne kompetencie 54 26,73 %
Komunikacné kompetencie 108 53,47 %
Ucebné kompetencie 7 347 %
Interpersonalne kompetencie 13 6,44 %
Postojové kompetencie 69 34,16 %

Poslednou otazkou ztejto oblasti sme zistovali nazor ulitelov na plneniec obsahového
a vykonového Standardu. Uvedomujeme si, Ze vypovednd hodnota tejto otazky bez ich
realneho poznania moze byt skresl'ujuca, ale i§lo nam o to aby sme aspoii takto ziskali spatnu
védzbu, €1 vobec ucitelia s tymto nastrojom vo vyucbe pracuju. Odpoved’ bolo otvorena, takze
pri jej sumarizacii, moéZeme konStatovat, Ze vacSina ucitelov uviedla, Ze obsahové aj
vykonové Standardy st vyhovujice a Ziaci ich dokazu plnit’. Prakticky vSetci ucitelia uvadzali
aj to, ze vykonové a obsahové §tandardy sa vykonavaji v zmysle ISCED 2 apodla SVP.
Stanovené st na zadiatku $kolského roka a vychadzaju z uvedenych noriem. Casto sa objavila
aj poziadavka na hodnotenie ziakov pocas zapasov (napr. kladné a zaporne body za kvalitu
prihravky, strel’by, bojovnost’, snahu, ovladanie pravidiel a pod.). Poukazuje na to skuto¢nost,
ze ucitelia chct Ziakov hodnotit’ najmi cez vykon v hre, ¢o povazujeme aj z naSho pohladu za
objektivnejSie a motivujucejsie pre ziaka.

Na zaver sme ucitelom polozili otazku , Myslite si, Ze vyucovanie futbalu na hodindch TSV
moze viest' Ziakov k realizacii pohybovych aktivit vo volnom case?“. Vysledky (tab. 6)
poukazuji na skutocnost’, ze ucitelia sa domnievaju, Ze prave popularita futbalu méze viest

ziakov k tomu aby aj vo svojom vol'nom case realizovali pohybové aktivity. Domnievame sa,
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7e to moze byt spojené aj s predchadzajucim okruhom nasho vyskumu ato je hodnotenie
ziaka cez vykonovy Standard. Samozrejme prevaha pozitivnych ndzorov ucitelov nad
negativnymi moéze byt spdsobena aj skutoCnostou, ze to bola tzv. ,vyskumna otdzka*

a ucitelia prezentovali skor to Co by malo byt ako skutoc¢nu realitu.

Tabul’ka 6 Nazory uditelov na pozitivny vplyv futbalu realizovanom na TSV na pohybové

aktivity ziakov vo vol'nom case

Absolutna pocetnost’ Relativna pocetnost’
Urcite ano 34 16,83 %
Ano 21 10,39 %
Viac ano, ako nie 101 50,00 %
Viac nie, ako ano 11 5,45 %
Nie 11 5,45 %
Urcite nie 24 11,88 %

ZAVER

Hlavnou pri¢inou a argumentom, pre¢o sme si vybrali tito tému je skuto¢nost’, ktora je Casto
pertraktovana v celej nasej spolo¢nosti — kvalita vyucovacieho procesu. Zamerom prace bolo
na zéklade dotazniku zistit' a analyzovat nézory ucitelov telesnej a Sportovej vychovy
vybranych zakladnych §kol Zilinského kraja na problematiku vyucovania futbalu, ako jednej
z najpreferovanejSich Sportovych hier. Upriamili sme pozornost na kvantitativne (rozsah
vyucby) ale aj kvalitativne znaky (typy hodin, kompetencie, edukacného procesu. Podl'a
vysledkov dotaznika je mozné konStatovat, Ze na 70,3% skumanych zakladnych Skoléach je
tyZzdenna hodinova dotéacia telesnej a Sportovej vychovy v rozsahu 2 hodin. Tematickému
celku futbal je venované podla % opytanych ucitelov 16 a viac vyucovacich hodin v jednom
roku vyucby. Ucitelia tento rozsah povazuji za dostacujlci a je aj Vv sulade s odporuc¢aniami
v uc¢ebnych planoch. Teoreticka a ¢iastocne aj praktickd kvalita vyucby futbalu je negativne
ovplyvnena nizkym poctom ¢asu venovanému teoretickej priprave (86,64% uviedlo, Ze to je
1-2 hodiny) a nedostatkom metodickych materialov. Pri tomto zisteni je potrebné deklarovat
nas$ nazor, ze toto je spdsobné moznou neochotou ucitelov aktivnejsie pristupovat’ k ich
zabezpeceniu, pretoze metodické materidly z futbalu st v sucasnosti uz bezne dostupné
Sirokej verejnosti (knihkupectva, futbalové zvézy a pod.). Pozitivne vnimame skuto¢nost’, Ze

ucitelia na vyuCovanie futbalu v najvacsej mier vyuzivaju kombinovany typ hodiny, ktora je
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nielen pritazliva a pre Ziakov motivacnd, ale méze mat’ aj vplyv na realizaciu pohybovych
aktivit vo vol'nom c¢ase. Toto je vSak pravdepodobne podmienené aj tym, ze v sucasnosti uz
vSetci ucitelia pouzivaji na hodnotenie Standardy. Zaverom moézeme konStatovat, ze nas
vyskum poukazal na niektoré negativne skusenosti oslovenych ucitel'ov s vyucbou futbalu na
zékladnych skoléach, ale prevazuju najmé pozitivne informacie, ktoré¢ potvrdzuji dominantné
postavenie futbalu v nasej spolo¢nosti, ¢i uz v skolskej alebo Sportovej praxi. Futbal je stale
u ucitel'ov ale aj ziakov vel'mi popularny, ¢o je mozné dokladovat’ aj poctom ziakov, ktori sa
pravidelne zac¢astiuju mnozstva réznych Skolskych ale aj mimoskolskych sut'azi a turnajov vo
vel’kom ale aj malom futbale. Nanest'astie vSak nie¢o zostalo pri starom. lde o tyzdennu 2
hodinovu dotaciu na hodiny telesnej a Sportovej vychovy. V rdmci Skolského zakona existuje
moznost’ jej zvySenia, avSak proti su Casto samotni ucitelia. Domnievame sa, zZe toto by bola
jedna z moznosti ako zniZit' pocet deti so zdravotnymi hendikepmi spdsobenymi nedostatkom
pohybu. Za doélezité z pohl'adu futbalu povazujeme aj to aby sa futbalové kluby pokusili
skvalitnit’ svoju spolupracu so Skolami a zabezpecili ¢o najvyssiu Groven procesu vychovy
tych najlepSich, ktory musi zacat uz v mladosti, v Skolach pri vyucbe povinnej telesnej
a Sportovej vychovy ale aj v mimoskolskych aktivitdich. Snahou uclitelov by malo byt
rozvijanie pozitivneho vztahu k $portu a pohybu. Vzhl'adom ku skuto¢nosti, Ze dnesna doba
prinasa pre mladez mnozstvo inych lakadiel, ¢i uz v podobe internetu, pocitacov, ale aj drog,
alkoholu a cigariet, je potrebné v tomto smere obratit’ pozornost’ mladeze na Sport a Sportoveé

aktivity hlavne v Skolskom prostredi, kde travi znacnu €ast’ svojho Zivota.
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ANALYZA PRIiCIN NECVICENIA ZIAKOV POCAS HODIN TELESNEJ
VYCHOVY

Nad’a Novotna — Julian Krull

Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela, Katedra telesnej vychovy v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Autori sa Vv prispevku zaoberaju hl'adanim pri¢in necvi¢enia ziakov zakladnych $kol na
hodinach Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Prieskumom zistili, Ze u Ziakov prevladaja
kratkodobé zdravotné priciny necvicenia, nezaujem o cvienie suvisiaci s nezaujimavym

obsahom vyucovacich hodin.

ANALYSIS OF THE CAUSES OF PUPILS NOT TAKING PART ON EXERCISES
DURING PHYSICAL EDUCATION LESSONS

ABSTRACT

The authors search causes of pupils not actively taking part or not doing exercises during
Physical Education lessons in primary school in this thesis. Results from survey shows that
pupils are not actively taking part because of especially short-term health reasons and

uninteresting content of lessons.
Sthrn

Respondenti, ktori sa zlc€astnili prieskumu, uviedli ako najcastej$i dovod necviCenia
zdravotny stav po chorobe, netcast’ z dovodu ,,nechce sa mi*“ a zabudnuty cvi¢ebny tbor. Iba
44 opytanych (z507) je zaktivnej ucasti na vyufovani telesnej Sportovej vychovy

oslobodenych z vaznych zdravotnych dévodov.

KTIacove slova - necviciaci Ziak, telesna vychova, pri¢ina necvicenia
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UVOD

Telesnd vychova je sucastou celkovej vychovy cloveka a popri Sporte, pohybovej
rekreécii, pohybovom umeni a turistike je jednou zo zakladnych zloziek telesnej kulttry.
Telesnda vychova sa uskutoChuje v rozlicnych forméach v povinnom anepovinnom
vyucovacom predmete na Skolach, v zaujmovych utvaroch, v oddieloch telovychovnych
jedndt, kluboch, organizaciach, v rekreaCnych zariadeniach, v strediskach telesnej vychovy
a Sportu,

Vv kolektivoch alebo individualne a mnoho d’alsich (Chromik a kol., 1993). Kedysi patril
tento vyuCovaci predmet k najpopularnejSim v Skolach, dnes sa jeho oblibenost medzi
ziakmi zékladnych §kol postupne meni.

Dokazuju to vyskumy autorov Chromik a kol. (1993), Antala - Dorosova (1996), Gorner -
Starsi (2001), Bartik (2005, 2006, 2007, 2009), Vladovi¢ova — Novotna (2003, 2007 ) a inych.

Bartik - Mesiarik (2009) zistili pri skimani postojov 1100 ziakov 9. ro¢nikov zékladnych
kol stredoslovenského regionu ku Skolskej telesnej a Sportovej vychove, Ze pozitivny postoj
malo 40,7%, indiferentny postoj 57,4% a negativny postoj 1,9% ziakov. V porovnani medzi
chlapcami a dievéatami mali priblizne rovnaka turoven postojov k telesnej a Sportovej
vychove. Zistili vSak rozdiely medzi postojmi ziakov vidieckych a mestskych §kol. Na
mestskych Skolach prevazovali indiferentné postoje (62,2%) nad pozitivhymi (36,6%),
naopak u vidieckych $kol prevazovali pozitivne postoje (52,3%) nad indiferentnymi (46,7%).
Vyrazné rozdiely zistili najma u chlapcov, kde len 33,5% z mestskych zakladnych $kol
prejavilo pozitivny postoj, oproti 59,3% chlapcov z vidieckych §kol.

Podla vyskumu Vladovi¢ovej a Novotnej (2007) 72,50% opytanych ziakov 4. ro¢nikov
zakladnych $kol ma pozitivny vztah k telesnej vychove. Indiferentny postoj zaujima 27,50%
ziakov a negativny postoj Ziaci 4 ro¢nikov nezaujali (vyskumnu vzorku tvorilo 618 Ziakov).
Podla prieskumu Statneho pedagogického tstavu z roku 2002, ktory jeden mesiac sledoval
8640 chlapcov a 7836 dievcat na hodinéch telesnej vychovy v strednych Skoldch, najcastejsie
dovody, pre ktoré Ziaci necvicia st - som chory a nemdm ubor. Tieto dovody uviedlo az
takmer 50 percent dievcat a priblizne 40 percent chlapcov.

Podl'a vysSie spominanych autorov na vztah ziakov k telesnej a Sportovej vychove
negativne vplyva nedocenenie a podcenovanie telesnej a Sportovej vychovy ucitel'mi inych
vyuCovacich predmetov, ale aj rodi¢mi Ziakov. Nezanedbatelne vplyva aj nedostatocna

uroven a kvalita vyucovacieho procesu, nedostatocné vyuzivanie netradi¢nych a pre ziakov
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zaujimavych Sportovych aktivit, ale aj nedostatocné priestorové a materialne vybavenie
mnohych $kol.

Pozitivny vztah ziakov k telesnej a $portovej vychove ovplyviiuje aj ich vztah k ucitel'ovi
tohto predmetu. Z vlastnosti ucitel’a Ziaci najviac oceniuju spravodlivost’ a ¢estnost’, potom
velkorysost’ a ddslednost. V ovela védcSej miere chci mat’ uclitela kamaratskeho ako
prisneho. Ucitel' by mal byt vSak hlavne osobnostou s kladnymi politickymi, mravnymi a
pracovnymi vlastnost’ami, tvorivo a citlivo realizovat’ telesnu a Sportovi vychovu (Sykora

a kol., 1983)

METODIKA

Ciel'om nasho vyskumu bolo zistit' u zZiakov vybranych mestskych a vidieckych zakladnych
kol stredoslovenského regionu pric¢iny necvicenia pocas hodin telesnej vychovy. Prieskum
sme realizovali v ramci projektu VEGA €. 1/0253/11, ktory sme riesili pod nazvom Rozvoj
zdravotne orientovanej zdatnosti v novych podmienkach telovychovného vzdelavania
V predprimarnej, primérnej a sekundéarnej edukacii.

Pre naplnenie ciela sme vyuzili ako nastroj ziskavania tidajov jednoduchu rozdavanu
anketu, ktorou sme zistovali najCastejSie pri¢iny necvienia Ziakov na hodine telesnej
vychovy. Ankety boli pripravené pre ziakov 4. ro¢nikov a 7.-8. ro¢nikov zakladnych Skol.
Kazda z ankiet obsahovala to isté znenie a pocet otazok, ktoré boli otvorené a zatvorené.

Prieskumny stibor A tvorili ziaci Stvrtych ro¢nikov zakladnych §kol stredoslovenského

regionu. Prieskumu sa zacastnilo 192 ziakov, ztoho 99 chlapcov (51,56%), 93 dievcat
(48,44%).
Prieskumny stubor B tvorili Ziaci 7. a 8. rocnikov zdkladnych 8kél vo vybranych Skolach
okresov Liptovsky Mikulas§ a Banské Bystrica. Pocet vSetkych respondentov — ziakov, ktori sa
zapojili do naSho prieskumu bolo 315. Z tohto poctu bolo zo siedmych ro¢nikov 156 (49,5%)
ziakov ato 81 (25,7%) chlapcov a75 (23,8%) diev¢at. Z 6smych ro¢nikov to bolo 159
(50,5%) ziakov z toho 81 (25,7%) chlapcov a 78 (24,8%) dievcat.

Pre spracovanie udajov sme v nasej praci pouZili:

e matematicko-statistické charakteristiky(aritmeticky priemer, percentualne vyjadrenie),

e grafické metody (tabulky, grafy),

e kvalitativne metody (komparécia, indukcia, dedukcia, analyza, syntéza).
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Tab. 1 Prieskumny stibor A

Skola Chlapci Dievc¢ata Spolu Ziakov
pocet % pocet % pocet %
mesto 57 | 29,68 60 31,25 | 117 | 60,94
vidiek 42 | 21,87 33 17,18 | 75 39,06
Spolu vsetci 99 | 51,56 93 48,44 | 192 | 100%

Tab. 2 Prieskumny sibor B

Skola Chlapci Dievcata Spolu zZiakov
pocet % pocet % pocet %
mesto 79 | 25,07 85 26,98 | 164 | 52,06
vidiek 83 | 26,34 68 21,58 | 151 | 47,94
Spolu vsetci | 162 | 51,42 153 | 48,57| 315 100

Vysledky

Vyhodnotenie ankety pre Ziakov

Analyzou odpovedi na otazku, ktorou sme zist'ovali postoj ziakov — respondentov suboru
A k vyucovaciemu predmetu telesna vychova, sme ziskali nasledovné odpovede:
e Je to moj najobl'ibenejsi predmet — takto odpovedalo 87 respondentov, z toho 53
chlapcov a 34 dievc¢at. Podl'a miesta skoly tento postoj zaujalo 31 chlapcov z mesta
a 22 z vidieka a 15 dievc¢at z mesta, 19 z vidieka.
e Je to mdj viac obl'ibeny ako neoblibeny predmet — tuto odpoved uviedlo 65 Ziakov,
z toho 30 chlapcov a 35 dievéat. Z mesta sa priklonilo k tejto alternative 18 chlapcov

a 21 dievcat, z vidieka 12 chlapcov a 14 dievcat.
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e Neobl'ubujem tento vyucovaci predmet — tento postoj uviedlo 40 ziakov, z toho 16
chlapcov a 24 dievcat. Z mestskych $kol takto odpovedalo 8 chlapcov a 24 dievcat,
z vidieckych iba 8 chlapcov. Dievcata z vidieka takato odpoved’ neuviedli.

Z analyzy odpovedi na obdobntl otazku v sibore B sme ziskali nasledovné informaécie:

e Je to moj najoblibenejsi predmet — takto vyjadrilo svoj postoj 186 respondentov,
z toho 98 chlapcov a 88 dievcat. Z mesta to bolo 41 chlapcov a 45 dievcat, z vidieka
57 chlapcov a 43 dievc¢at.

e Viac obl'ibeny ako neoblibeny vyucovaci predmet — tento postoj zaujalo 52 ziakov,
z toho 20 chlapcov a 32 diev¢at. Podl'a miesta Skoly to bolo 11 chlapcov a 23 dievcat
z mesta a 9 chlapcov a 9 dievcat z vidieka.

e Neobl'ibeny vyucovaci predmet - takto odpovedalo spolu 77 ziakov, 44 chlapcov a 33

dievc¢at. Z mesta 27 chlapcov a 17 diev¢at, z vidieka 17 chlapcov a 16 dievcat.

= Najoblibenejsi

Viac oblibeny ako
neobl’ibeny

= Neoblibeny

Obr. 1 Postoj respondentov siuboru A k vyucovaciemu predmetu telesna vychova (n=

192 v %).
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Obr. 2 Postoj respondentov siuboru B k vyucovaciemu predmetu telesna vychova (n=

315 v %).

Pri hladani pri¢in, preco ziaci vyucovaci predmet telesna vychova neobl'ubuji, nam

respondenti suboru A (40 respondentov) uviedli tieto 3 najcastejSie:

e Nechce sa mi — tato odpoved’ uviedlo 21 opytanych, z toho 8 chlapcov a 13 dievcat.
Z mesta to bolo 6 chlapcov a 13 diev¢at, z vidieka tito odpoved’ nezvolil nikto.

e Mam strach z cvicenia — takto odpovedalo 10 respondentov, z toho 2 chlapci a 8
dievcat. Podl'a miesta $koly to bolo z mesta O chlapcov a 8 dievéat, z vidieka tito
odpoved’ uviedli 2 chlapci a ani jedno dievca.

e Nevladzem — tato odpoved si zvolilo 9 ziakov, ztoho 6 chlapcov a3 dievcata.
Z mesta to boli 2 chlapci a 3 diev¢ata, z vidieka 4 chlapci.

V subore B boli 3 najCastejSie pri¢iny neobltbenosti telesnej a Sportovej vychovy

nasledovné:

e Nechce sa mi — takto odpovedalo 42 respondentov, z toho 20 chlapcov a 22 dievcat.
Podla miesta $koly takto odpovedalo 15 chlapcov a 12 diev¢at z mesta, oproti 5
chlapcom a 10 dievéatam z vidieka.

e Nezaujima ma to (je to nuda) — tito odpoved” uviedlo 29 respondentov, z toho 18
chlapcov a 11 dievéat. Z mesta takto odpovedali 9 chlapci a 5 diev¢at, z vidieckych
$kol 9 chlapcov a 6 dievcat.

e Nevladzem — k takejto odpovedi na priklonilo 6 respondentov ato iba chlapci - 3

Z mesta a 3 z vidieka.
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H nechce sa mi
mam strach

M nevladzem

Obr. 3 Priciny neobl’ibenosti telesnej vychovy v sibore A (n=40, v %)
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Obr. 4 Priciny neobl’ibenosti telesnej vychovy v sibore B (n=77, v %)

Pri uvadzani dovodov necvienia na hodindch telesnej vychovy uvadzali respondenti
A suboru tieto 3 najcastejSie odpovede:

e Ked som po chorobe — tento dovod uviedlo celkovo 91 respondentov, z toho 45
chlapcov a 46 diev¢at. Z mesta uviedlo tento dovod 27 chlapcov a 24 dievcat,
z vidieka 16 chlapcov a 20 diev¢at.

e Ked sa mi nechce — tatko zareagovalo na otazku 52 respondentov, z toho39 chlapcov
a 13 dievcat. Z mesta 17 chlapcov a 22 z vidieka, z mesta to bolo 13 dievcat.

e Ked si zabudnem cvi¢ebny ubor — takito odpoved’ si zvolilo 39 opytanych, z toho 13
chlapcov a 26 dievc¢at. Z mesta to bolo 13 chlapcov a 16 dievéat, z vidieka O chlapcov
a 10 dievcat.

V B subore boli 3 najcastejSie odpovede zhodné so siborom A:
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e Ked som po chorobe — tento dévod necvicenia uviedlo 205 respondentov, z toho 83
chlapcov a 122 diev¢at. Chlapci z mestskych §kol uviedli tato odpoved’ 41- krat,
dievc¢ata 76-krat. Z vidieckych §kol to bolo u chlapcov 42-krat, u dievcéat 46-krat.

e Nechce sa mi — ako dovod necvicenia uviedlo spolu 87 respondentov, 59 chlapcov
a 28 dievcat. Podl'a miesta Skoly takto odpovedalo 26 chlapcov a 7 dievcat z mesta,
33 chlapcov a 21 dievcat z vidieka.

e Ked nemam cvi¢ebny ubor — tento dovod uviedlo 23 respondentov, 20 chlapcov a 3
dievcata. Z mestskych $kol to bolo 12 chlapcov a 2 dievcata, z vidieckych 8 chlapcov

a1 dievca.

B som po chorobe
nechce sa mi

H ked nemam ubor

Obr. 5 NajcastejSie pri¢iny necvicenia na hodinach telesnej vychovy v siibore A (n=192,

v %)
70 - 65,07
60 - |
50 -
40 -
27,62
30 - ;
20 -
/ 7,3
10 - A
£ D £d D
0 . . .
po chorobe nechce sa mi nemam ubor
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Obr. 6 NajcastejSie pri¢iny necvi¢enia na hodinach telesnej a Sportovej vychovy v stibore

B (n=315, v %)

Pri dlhodobom necviceni, resp. oslobodeni z vyucovania telesnej vychovy uviedli respondenti
stiboru A tieto ochorenia a oslabenia: zI¢ drzanie tela — 6 respondenti, pourazovy stav — 2
respondenti, alergia — 7 respondentov. V subore B to boli tieto ochorenia a oslabenia: zlé
drzanie tela — 16 respondentov, pourazovy stav — 4 respondenti, alergia — 6 respondentov,

choroby srdca- 1 respondent, astma — 2 respondenti.

DISKUSIA

Riziké a nepriaznivé zdravotné dosledky deficitu pohybovej aktivity si dlhodobo sledované
a prezentované¢ vo vyskumnych pracach u nds aj v zahrani¢i. Deficit pohybovej aktivity
Skolskej populacie sa prejavuje sa nepriaznivo v telesnom rozvoji a nedostatocnej telesnej
zdatnosti ziakov nasich zakladnych §kol (Selingerova — Selinger, 2008; Antala —Sedlagek,
2008). Zavery viacerych vedenych vyskumov sa zhoduji v tom, ze okrem adekvatnej vyzivy
predstavuje primerand pohybova aktivita nevyhnutni podmienku zabezpecenia zdravého
vyvinu deti a mladeze, je aj u€innou prevenciou vzniku mnozstva tzv. civilizacnych ochoreni.
Okrem rodiny ma pri plneni tloh, suvisiacich s zdravym vyvinom deti a mladeze, t'aziskovu
ulohu Skola. Avsak plnenie cielov Skolskej telesnej a Sportovej vychovy neraz nardZa na
prekazky, savisiace s oslobodenim (uvolnenim) Ziakov z vyu€ovania tohto predmetu.

Nas prieskum ukazal, Ze telesna vychova v primarnej edukacii a telesnd a Sportovd vychova
v niz8ej sekundarnej edukdcii patri eSte vzdy k najoblibenej$im predmetom, resp. skor
k obl'ibenym, ako k neoblibenym. Tento poznatok je potrebné vyuzit a vhodne volenym,
atraktivnym obsahom vyucovacich hodin, zniZit' pocet Ziakov, ktori povazuju tento vyucovaci
predmet svojim obsahom za nudny, z ¢oho predpokladdme, ze vyplyva aj postoj naSich
respondentov ,nechce sa mi“. Vysledky nasho prieskumu su v zhode s vyskumom
Medekovej (2011) o pocte necviiacich z kratkodobych, ale aj dlhodobych zdravotnych
dovodov. Pocet necviCiacich je aj problémom, ktory mala kurikuldrna transformacia
vzdelavania ,,zmenit*, Mozno sthlasit’ so Simonekom (2011) a na§ prieskum to potvrdil, Ze
problém aktivnej ucasti Ziakov na vyucovani telesnej vychovy zac¢ina uz v primarnej edukacii,
kde je eSte vplyv ucitela na ziaka pri evidentnych vyhovorkach jeho pasivnej casti na
hodinach telesnej vychovy pomerne velky. Z prieskumu mozno teda konstatovat, Zze u
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dlhodobo oslobodenych zZiakov od telesnej vychovy su hlavné priiny pourazové stavy,
alergia, zI1¢ drzanie tela. Nazddvame sa vSak, ze tento problém je mozné riesit’ i€ast'ou ziakov
na telesnej vychove oslabenych, resp. upravenym obsahom telesnej a Sportovej vychovy pre
beznu populaciu ziakov.

Zaver

Problematika ucasti ziakov na vyucovani Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je dlhorocne
diskutovana v odbornych kruhoch. Zaoberaju sa niou lekari, ucitelia, telovychovni pracovnici.
Povazujeme za nespravne, ak o civilizaénych chorobach, ktoré su dosledkom aj nizkej
pohybovej aktivity iba hovorime. Predpokladdme, Ze tento problém je potrebné riesit
Vv spolupraci rodiny, Skoly a lekédra. Jednym z rieSeni oslobodzovania ziakov od cvicenia je

uréenie presnych kompetencii rodi¢ov, ucitel'ov a lekarov v tejto problematike.
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NACVIK A ZDOKONALOVANIE HERNEJ CINNOSTI JEDNOTLIVCA

TECOVANIE PUKU

Luka$ Opath

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela v

Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Cielom naSej prace bolo odprezentovat’ nami vytvorené cvicenia na nacvik a zdokonal'ovanie
hernej ¢innosti jednotlivca. TeCovanie puku patri medzi herné ¢innosti jednotlivca, ktorej sa
podl'a nas nevenuje dostatok pozornosti. Cadovy hokej sa ¢asom neustale zrychl'uje, hra sa
stale rozvija, hraci su silnejsi, rychlejsi, strely su tvrdsie. Tym, ze hra je stale rychlejSia, maja
hra¢i omnoho menej Casu a priestoru na strelenie golu. V sucasnom hokeji sa najviac golov
dosahuje tzv. dordzkami a teCovanim puku. Brankari prvi strelu vé¢Sinou chytia alebo vyrazia
pred seba, ¢o umoziuje uUtoCiacemu hracovi vyrazeny puk dopravit dordzanim puku do
branky. Podl'a nas je vel'mi dodlezité, aby sme tito hernu €innost’ vStepovali hraCom uz od
detstva. Hraci si musia uvedomit, Ze akcia nekon¢i hned’ po prvej strele. Treba ich naucit,
aby po kazdej strele korculovali k branke, pretoZe len vtedy maju moznost’ po pripadnom
vyrazeni dordZat' puk do branky. VicSina druzZstiev, ktoré maja tito hernu c¢innost dobre
nacvicenu, patria medzi najuspesnejSie. Samozrejme, ze vzhladom na tspeSnost’ v hre je
nevyhnutné zvladnut’ aj ostatné Cinnosti, ale ak hovorime o vrcholovom hokeji, tak zépas
rozhoduju vacsinou goly po dorazani a teCovani. Pracou chceme prispiet’ ku skvalitneniu, pri

nacviku a zdokonal'ovani hernej ¢innosti jednotlivca — teCovanie puku.
Training and perfection of offensive action of individual players in ice hockey
ABSTRACT

The aim of our study was to present selected exercises for practicing and perfecting individual
sporting activities. Small radius puck belongs to the individual sporting activities, which in

our opinion does not pay enough attention. Ice hockey is accelerating over time, the game is
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still developing, players are stronger, faster, missiles are harder. That the game is getting
faster, players have much less time and space on a football pitch. In today's hockey has
achieved so many goals. Assists and a touch of the puck. Goalkeepers first shot or caught
mostly from the right side, allowing the attacker punched the puck delivering small radius
puck into the goal. For us it is very important that we instill this gaming activity player since
childhood. Players must realize that the action does not stop immediately after the first shot. It
should teach them that after each shot skated to the gate, because only then have the option of
following the possible excavation arrived puck into the goal. Most teams that have this
gaming activity well rehearsed, are among the most successful. Of course, given the success
in the game is necessary to handle the other activities, but if we are talking about senior
hockey and match decided by a majority goals and touched by the small radius. Work we
want to contribute to the improvement in training and improving individual sporting activities

- a touch of the puck.
SUHRN

Ciel'om nasej prace bolo odprezentovat’ nami vytvorené cvi¢enia na nacvik a zdokonal'ovanie
hernej ¢innosti jednotlivca. Teovanie puku patri medzi herné ¢innosti jednotlivca, ktorej sa
podl'a nas nevenuje dostatok pozornosti. V su¢asnom hokeji sa najviac golov dosahuje tzv.
dorazkami ateCovanim puku. ViacSina druzstiev, ktoré maju tito herni cCinnost’ dobre
nacvi¢enu, patria medzi najispes$nejSie. Samozrejme, ze vzhladom na uspe$nost’ v hre je
nevyhnutné zvladnut' aj ostatné ¢innosti, ale ak hovorime o vrcholovom hokeji, tak zapas
rozhoduju vacsinou goly po dorazani a teGovani. Pracou chceme prispiet’ ku skvalitneniu, pri

nacviku a zdokonal'ovani hernej ¢innosti jednotlivca — te€ovanie puku.

Kruacové slova: Herna ¢innost’, 'adovy hokej, nacvik a zdokonalovanie, teCovanie puku

UvVoD

Téma ,,Hernéd ¢innost’ jednotlivca — teCovanie puku,, je pre mila vel'mi zaujimava. Hlavne
preto, lebo si myslim, ze tejto ¢innosti sa nevenuje tol'’ko pozornosti ako by sa malo. Ladovy
hokej sa ¢asom neustale zrychl'uje a tato hra stale napreduje, hraci st silnejsi, rychlejsi, strely
maju tvrdsie arychlejSie. Tim, ze je hra stale rychlejSia, maji hra¢i omnoho menej Casu
a priestoru na strelenie golu. V dneSnom hokeji najviac golov naozaj pada z dordzania
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a teCovania puku, tak ako to pisSe Andrejkovi¢ 1. (2010). Podl'a miia je vel'mi dolezité, aby
sme tuto hernu cinnost vstepovali hraom uz od detstva. Podstatné je, aby si hraci
uvedomovali, ze akcia nekon¢i hned’ po prvej strele. Treba ich naucit’, aby po kazdej strele
korcul'ovali k branke, jedine tak maju moznost’ puk dorazit’ a teCovat’. Vela hracov ma od
detstva zly zlozvyk, ze po strele jeho akcia skon¢i. Akcia je skoncena vtedy, ak sa puk
dostane do branky a nie, ked’ brankar puk vyrazi. Ak sa pozrieme na vel'ké hokejové druzstva
ako su Kanada, Rusko, Amerika, tak tie V tejto Cinnosti dominuju. Prikladom je findlovy
zapas z OH vo Vancouvery 2010 , kde z piatich gélov padli tri gbly po dorazani a teCovani.
Kanada dva goly strelila prave ztejto hernej Cinnosti a stala sa vitazom celého turnaja.
Vicsina druzstiev, ktoré maju tato hernu cinnost dobre nacvicenu, patria medzi
najuspesnejSie. Samozrejme, ze bez ostatnych ¢innosti sa hokej hrat’ neda, ale ak hovorime
o0 vrcholovom hokeji, tak zapas rozhoduji vacsinou goly po doraZzani a teCovani. Myslim si,
ze je dobre aby sme uz mladych hracov ucili tejto hernej ¢innosti, pokial’ chceme aby z nich v
budicnosti boli uspesni vrcholovi hraci, Sportovei. Cielom nasej prace bolo odprezentovat
nami vytvorené cvi¢enia na nacvik a zdokonalovanie hernej ¢innosti jednotliveca — teCovanie

puku.

Tieto cvicenia si vhdoné pre kategoriu dorast. Do tejto kategorie patria hraci vo veku od 16

do 18 rokov, ¢o znamena Ze patria do obdobia adoloscencie.

Podl'a Totha (2010) hrac¢i v tejto vekovej kategédrii by na nej konci mali mat’ takticky sp
spravne zvladnuté vSetky herné ¢innosti jednotlivca, mali by ich dokazat’ vuzivat’ vo vSetkych

hernych kombinaciach a zaladnych hernych systémoch hry druzstva v utoku a v obrane.

Podl'a (MO SZLH) hréci v tejto kateg6rii by na konci mali mat’ technicky spravne zvladnuté
vSetky herné cinnosti jednotlivca, mali by ich dokazat vyuzivat vo vSetkych hernych

kombinaciach a zakladnych hernych systémoch hry v utoku a v obrane.

Termin adolescencia je odvodeny z latinského slova adolescere, ¢o v preklade znamena
dorastat, dospievat, mohutniet. Ako termin oznacujice urcité obdobie Zivota jedinca bol

prvykrat pouzity v 15. storo¢i (Grussmannova in Macek, 2003).
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Charakteristika vybranej HCJ, teovanie puku (kategéria — Dorast)

Herné Cinnosti jednotlivca Podl'a Turaza a Totha (2003) su charakterizované individudlnou
technickou a taktickou realizaciou jednotlivych uto¢nych a obrannych ¢innosti v jednotlivych

fazach hry vyplyvajuce z rieSenia hernych situdcii.

Podla Totha (2010) hrou jednotlivea rozumieme konanie hraca od zaciatku do konca zapasu.
Herna cCinnost’ jednotlivca je charakterizovana mnozstvom a kvalitou vykonanych ¢innosti
V stretnuti, v obrannej a v atoénej faze hry. Kazda herna ¢innost’ je potrebné vediet’ vedome
nacvicovat’ a zdokonal'ovat’ v tréningovom procese. S nacvikom hernych ¢innosti jednotlivca

zac¢iname az po dokonalom zvladnuti korcul'ovania, nielen technicky, ale aj takticky.

Podla Vyboha (2005) herné Ccinnosti jednotlivca definujeme ako cinnosti, ktoré su
charakterizované snahou hraca v drzani puku, prekonat’ individudlnou ¢innost'ou obranny
systém supera s cielom zakoncit’ Utocnu fazu hry ohrozenim branky, resp.vstrelenim golu,
alebo vytvorenim vyhodnejsej streleckej pozicie pre svojich spoluhracov. Technicka troven
hernych ¢innosti jednotlivea je zdkladom v utoénych fazach hry apodmietiuje efektivitu
uto¢nych hernych kombinécii v celom utoénom hernom systéme. Hra jednotlivca predstavuje
zéklad hry druzstva. Medzi zakladné herné cinnosti patri korCulovanie bez puku,
kor¢ul'ovanie vo vedeni puku, prihravanie a spracovanie puku, strel'ba, teCovanie a dorazanie

puku, uvolfiovanie sa s pukom a uvol'fiovanie sa bez puku, siiboj hraca priamo s brankarom.

Tecovanie puku

Podl'a Tétha (1999) a StarSieho J., Tétha (2001) je cielom teCovania puku zmenit smer,
vysku alebo intenzitu strely spoluhrac¢a a namierit’ puk do odkrytych priestorov stperovej
brany. Vel'mi dolezité je postavenie tecujiceho hraca a to najcastejSie celom, alebo bokom
medzi strelcom a sGiperovym brankarom. Postavenie a aktivita braniacich hracov vedie
k neustalemu uvolnovaniu sa bez puku v priestoroch branky a k snahe 0 optimalne postavenie

hokejky a koréul’ pre teCovanie puku.

Podl'a Vyboha (2005) je teCovanie ¢innost’ hraca v bezprostrednej blizkosti brany za uc¢elom
horizontalnej alebo vertikalnej zmeny smeru, rychlosti a vysky strely, ktord ma smerovat’ do

priestoru brany.
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Podla Pavlisa, Perica, Novaka, Mazanca (2000) je teCovanie puku uto¢na herna Cinnost’
jednotlivca, pri ktorej sa hra¢ snazi zmenit smer drdhy puku. Tato Cinnost' je mozné
prevadzat’ v postaveni pred branou a vedl'a nej alebo nakoréulovanim do tychto priestorov
Vv okamziku strel'by. V zakladnom postaveni stoji hra¢ pred branou(pred brankdrom ¢i vedla)
celom k striel'ajuicemu hracovi s ¢epelou hokejky na l'ade. Inou moznostou je postavenie
utociaceho hraca vedla brany, pricom cepel’ hokejky polozend na l'ade urcuje smer strely
strielajuceho hraca. Vlozenim cepele hokejky do drahy letu puku sa utociaci hra¢ snazi
usmernit’ puk do brany. Cinnost’ tedujuceho hrada uzko stavisi s utoénou hernou ¢innostou
clonenie a dorazanie. Vzhl'adom K tomu. Ze sa jedna o ¢innost’ v prehustenom priestore pred
branou supera, je dolezitd tiez dobra orientacia v spojeni so silovymi prvkami. Snaha
0 dosiahnutie go6lu je dominujucim prvkom u vSetkych muzstvach aj ked’ v réznom hernom

Style.

Podl'a Andrejkovica I. (2010) je postavenie Cepele hokejky rovnako dblezité ako samotné
postavenie hraca pred branou. Ddlezity je uchop hokejky, pretoze vécSina striel od modrej
Ciary je pomerne prudka (razantna). Cielom strielajuceho hraca pri vedomej spolupraci je
mierit na Cepel hokejky spoluhraca, ktory moéze lahSie zmenit' smer, rychlost’ i vysku
vystreleného puku. S uto€nou hernou ¢innost'ou te€ovanie je Gzko spité clonenie a doraZanie
puku. V ato¢nom pasme je dolezité, aby utociaci hra¢ vedel, kde sa nachadza vzhl'adom
k branke stpera, k svojim spoluhra¢om a hraCom supera, k puku, k mantinelu a aby v ¢o
najkratSom Case dokazal adekvatne riesit’ hernt situdciu.(zmenou miesta, zmenou smeru jazdy
atd’.) V ponimani utoc¢iaceho hraca je ddlezité nenechat’ sa z priestoru pred branou odtlacit’
braniacim hra¢om, ale naopak neustale clonit’ brankéarovi v priestore pred branou a dokéazat’ sa
odputat’ na okamih z dovodu tecovania a nasledného dordZania. Pokial’ braniaci hra¢ blokuje
hokejku stiperovi, tak moZe utociaci hra¢ vyuzit’ korcule pre ziskanie kontroly nad odrazenym
pukom a naslednym prikopnutim na ¢epel’ hokejky skorovat. Ked’ ma hra¢ puk na hokejke
V uto¢nom pasme a usiluje si najst’ vhodnl poziciu na strel’bu je povinnostou spoluhraca
okamzite nakorcul'ovat’ pred branu stpera, aby zmiatol brankara a prinutil braniaceho hraca
reagovat’ bud’ na striel'ajiceho hraca s pukom alebo na branenie priestoru pred bréanou.
Findlnym efektom je variabilita v zakon¢eni. Naasovanie pohybu, rychlost’ reakcie, odolnost’
v osobnych subojoch, palicova technika, agresivita st limitujicimi faktormi pri gélovom
presadeni sa v priestore pred branou supera. Zdokonalenie tejto hernej ¢innosti si vyzaduje

vela Casu a trpezlivosti.
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Zakladné sposoby teCovania puku podl’a StarSieho J., Tétha (2001) :

- teCovanie puku po l'ade

- teCovanie puku nad l'adom

- teCovanie puku hokejkou- po ruke, cez ruku,

- teCovanie puku korc¢ul'ami, telom, rukami, hlavou
- teCovanie puku zmenou smeru

- teCovanie puku zmenou intenzity

- teCovanie puku zmenou vysky

Tecovanie vystreleného puku po Pade v uto¢nej tretine

Pri teCovani puku zo strednej vzdialenosti je ucinné tecovat puk po lade, pretoZe
Vv neprehl’adnej situacii pred branou supera, kde je vel'ké mnozstvo hracov, puk 'ahsie
prekizne do siete. Z bezprostrednej blizkosti pred brankarom je najlepsie pre Gtoénika tecovat
puk do hornych rohov brany, pretoze pri strele od modrej Ciary po 'ade ma brankar dolnu

polovicu brany zvycajne dobre vykrytu.

Tecovanie vystreleného puku nad 'adom v to¢nej tretine
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Z bezprostrednej blizkosti pred brankarom je najlepSie pre utocnika tecovat letiaci puk nad
ladom tzv. ,sklepnutim“ do dolnych rohov brany, pretoze pri strele od modrej Ciary, ak
brankar nemé zakryty vyhlad dokaze puk chytit, ale na prudku zmenu smeru letu puku

vacsinou nestiha reagovat’.

Tecovanie puku s hokejkou na Pade ( po ruke, cez ruku ) v tito¢nej tretine

Tecovanie puku s hokejkou na l'ade v tocnej tretine sa vyuziva pri zakonceni stojaceho
utoCiaceho hraca pred branou supera, po odputani sa od braniaceho hraca alebo po
nakorc¢ulovani v pohybe do streleckého lichobeznika. V neprehladnej situacii pred branou

supera sa tiez vyuziva teCovanie puku s hokejkou na 'ade medzi nohami.
Tecovanie puku s hokejkou nad Padom ( po ruke, cez ruku ) v ito¢nej tretine

Tecovanie puku s hokejkou nad 'adom v Gtoc¢nej tretine sa vyuziva CastejSie pri zakonceni
stojaceho utofiaceho hraca pred branou supera, pretoze zakoncenie tecujuceho hraca

V pohybe je podstatne naroc¢nejsie a vyzaduje si vel'mi dobru technickt vyspelost’ hraca .
Tecovanie puku kor¢uPami, telom, rukami, hlavou v tito¢nej tretine

Tento spdsob zakoncenia sa vyuziva vacSinou, ak braniaci hra¢ drzi hokejku utoc¢iacemu
hracovi alebo, ak utociaci hrd¢ uz nestiha reagovat' hokejkou na letiaci puk . Dobrou
orientaciou, rychlou reakénou schopnost'ou i dostatocnymi fyzickymi parametrami sa dokaze

aj Vv tejto tazkej pozicii kvalitny hrac presadit’.
Tecovanie puku zmenou smeru, intenzity i vySky v titocnej tretine

TeCovanie puku zmenou smeru, intenzity 1 vySky sa pri zakonceni pred branou stupera
vyuziva vel'mi Casto, pretoze pri nahlej zmene drahy letiaceho puku, brankdr nedokaze
reagovat’ na novovzniknuta situdciu a puk konci v sieti. Tieto sposoby teCovania vyuzivaju
hréac¢i stojaci pred branou stpera, tvoriaci si priestor na zakoncenie, ako aj hraci, ktory si

nakorcul'uju do streleckého lichobeZnika.

Nacvik a zdokonal’ovanie vybranej hernej ¢innosti
2 pripravné cviCenia — grafické zndzornenie, ciel’ a popis cviCeni, organizacia cvicenia,

najcastejSie chyby
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1.Pripravné cvienie - Zamerané na zdokonal’ovanie teCovania puku

I CielP-  Nicvilt tednvania puku_ Organiz{lcia;
OO0, 18 Htartuju na signal
,/7 strele treticho hraca
// i¢a si pozicie menia

covej Ciary dostava puk
do jazdy vpred a po
de. Druhy hra¢ zacina
vjazde vpred priCom
zad, dostava prihravku
ela po l'ade. Treti hrac
po obideni bodu na
thu zrychli a striel’a po
teCuje forhendom aj
1 brany.

meni po kazdej strele
ie a strielajuci hrac¢ to

hokejky pri tecovani

2.Pripravné cvicenie - Zamerané na zdokonalovanie teCovania puku

I Ciel: Nacvik tecovania puku do dolnej polovice brany
icie pred branou supera a
acia: Kyvadlova forma
nera. Hra¢ ktory rozohraval
je na poziciu striel'ajuceho

:¢ujuceho hraca

rihrava do obrannej tretiny
-rozohrava puk na uto¢nika
Utoénik zrychli a striel'a po

Hra¢ pred branou tecuje

al puk pri zalozeni utoku, 251
1 na te¢. Chyby: Tecujuci

strely anedrzi hokejku na

Nazev ovideni




2 Herné cvicenia grafické znazornenie, ciel’ a popis cviCeni, organizacia cvicenia,

najcastejSie chyby

1.Herné cvicenie - Zamerané na zdokonal’ovanie te¢ovania puku

2.Herné cvicenie - Zamerané na

zdokonalovanie teCovania puku

1

)

=15

Ciel: Zdokonalovanie prihrdvok, nacasovania sa na
prihravku, nabehnutia do priestoru, strel’by, teCovania.

Popis: Hraci strielaju na branku, najskor z lavej strany
potom z pravej, po strel’be koréul'ujui za branku kde si puk
vymenia, Vtom si Uto¢iaci hra¢i nabiehaji do svojich
priestorov, hra¢ pri mantineli dostava puk prihrava ho
hra¢ovi na stred, v tom sa pripoja do cvic¢enia d’alsi dvaja
hréaci, ktori za€inaji pasivne bréanit’ v strednom pasme,
aktivne branit’ v obrannom pasme a vznika situdcia 3-2, 5-
2, pokracuju akciu cez celé ihrisko, v ito¢nom pasme cez
prenechanie puku zakoncuju, hraju do vtedy, kym nedaji
g0l alebo pokial’ brankar puk nechyti. Hradi, ktori celu
akciu zakladali spoza branky, po odovzdani puku si

obidvaja bert jeden puk a cez celé ihrisko korculuju za

LAV (R Ie .7 . 1 1. 1 - v . PR |

Ciel’: CviCenie je zamerané v prvej Casti na teCovanie
utociaceho hraca v pohybe s hokejkou na l'ade a v druhej
Casti cviCenia na teCovanie UtoCiaceho hraca na mieste
pred branou supera s hokejkou vo vzduchu. Déraz na
hernu agresivitu, nacasovanie pohybu, obratnost’.

Organizacia: CviCenie na stanovisti. Hraci Startujii na
signal trénera. Po druhom zakonceni vystartujii z pasma
von a vymenia si herné posty.

Popis: Utogiaci hra¢ prihrava krizom na spoluhraca
V utocnej tretine a nacasuje si pohyb pred branu supera
tak, aby zakoncoval akciu teGovanim v pohybe s hokejkou
na lade aostava pred branou na opakované teCovanie
puku. Utogiaci hrag, ktory strielal si nakoréuluje do
protilahlého rohu, kde dostava d’al§iu prihravku a znovu
po obkorcul’ovani stojana striel’a, ale tento krat do horne;j
polovice brany .Braniaci hrd¢ brani utoCiacemu
v zakonceni.

Alternativa: TecCujuci hrac vykorcul'uje po prvej strele
smerom k modrej ¢iare a znovu si na¢asovanym pohybom
nakorculuje na te¢ pred branu supera. Okrem odporu
mozeme pridat aj dalSieho teCujuceho / dordzacieho
hra¢a. Chyby: Chyba zdrava agresivita pred branou
supera a neskora reakcia pri dorazani puku.
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2 Pripravné hry grafické znazornenie, ciel’ a popis cviceni, organizacia cvicenia,

najcastejSie chyby

1. Pripravna Hra - Zamerana na Zdokonalovanie teCovania puku
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Popis: Hraci hraji hru 3-3 s jednym pukom na dve branky v jednej tretine, ale
jeden hrac z ich druzstva len stoji a ma pripravené puky na strelu, takze da sa
povedat’ Zze hraju 2-2, s timto hraom si nemo6zu ani prihravat. Hra¢ moze
strielat’ len ak jeho spoluhraci dajii gol. Striel'a jeden puk na branku a s tim
pukom pokracuje d’alej hra, ak zase s nim daji gol zase hra¢ striel'a. Hrac

striel’a na teCovanie, dorazanie. Jedno striedanie ma cca 30 sekund.

Alternativy: Hra sa moZe hrat’ v obidvoch tretindch. Hraci si mézu pomahat

prihravkou s hra¢om, ktory len stoji. Hra sa moze hrat’ 2-2 (1-1).
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2. Pripravna hra — Zamerana na zdokonalovanie teCovania puku

ﬁ O
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Popis: Hra sa 3:2, 30 sekiind potom si svoje pozicie hra¢i vymenia. Ked” padne
g0l okamzite striel'a d’al$i hraé, alebo tréner od modrej, na brankara a pokracuju
Vv hre. Braniaci hraci, ktori st dvaja nemo6zu dat’ gol, len puk vyhodit’ z tretiny. Ide

0 to ktoré druzstvo da viac golov za 30 sekund.

Alternativy: Nemusi sa hrat’ 3-2, ale 4:3. Braniaci hra¢i moéZu mat otocené

hokejky naopak.

Chyby: Nepresné prihravky, po gole zabudaju, ze d’alsi hrac striel’a na branku.
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1 TJ zamerana na nacvik HCJ — teovanie puku

CisloTJ: |1 Cas: 75 min Nacvik HC — teGovania nuku./ Podet Hrad:
C. C. |Pocet trénerov na l'ade: 2/  Popis a obsah TJ (grafické znazornenie) Cas
1. Uvodna ¢ast’ a pripravna fast’: 7000 AMA—

Oboznamenie s TJ, motivacia

(rozcvicenie a rozohriatie)

Korcéuliarska obratnost’:

Sstanovist’,5skupin hracov po 4,

Apa|

kazdy hra¢ na kazdom stanovisti 3

opakovania, do kopy 150opakovani, 2

Hlavna cast’:
2. Ciel': Nacvik vedenia puku,
strelby a dorazania. 5
. v v v 1o . O -
Popis: Hrac ¢.1  vykorculuje @/3_8) .
Spukom, robi osmicku okolo =
stojanov, korculuje k hracovi ¢.2| |, ?
prihrdiva mu puk po prihravke OQJ%S‘W
okamzite korcul'uje pred branku na 2
dorazanie. Hra¢ ¢€.2 zaCina cviCenie
zaroven s hra¢om ¢.1 robi osmicku
na modrej okolo stojanov bez puku,
Casuje sa na prihravku, po
spracovani  puku  striela  na

teCovanie,
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Hraci vykorcul'uju sticasne v jazde
vzad, jeden hrd¢ ma puk, po

obkorCul'ovani stojana robia hraci

o O?O‘O i Og%g»=> \ ©
obrat do jazdy vpred, puk si| booe | © | 15
vymienaju, pokracuju v jazde vpred, s A L *’{‘1}
robia protismerni  kl'ucku, hrac
zakoncuje a snazia sa puk dorazit’ do 2
branky, ostavaju pred brankou
a dorazaju dalSiu strelu od modrej
Ciary,
Hragi vykoréuluju sucasne do Nt b
jazdy vpred, jeden ma puk, . . ;. i\\@
obkorculuju stojany, robia _ N
protismerntt kl'u¢ku, zakonéia, po i I ) M‘f’/"u 15

g Vo
zakondeni dorézaju, tecujti dal$iu : ¢ f%/ f .
strelu od modre;j Ciary, *| deooloeo o
Poznamky:
5

Zaverecna Cast’: 75

Uvolnenie (stre¢ingové
a kompenzacéné cvi€enia).

Zhodnotenie TJ.
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1 TJ zamerana na zdokonalovanie, HCJ — teCovanie puku

CisloTJ: |1

Cas: 75 min

Zdokonal'ovanie HC — teCovania puku./Pocet Hrag:

53

C.C

Pocet trénerov na lade: 2/

Popis a obsah TJ (grafické zndzornenie)

Cas

1.

Uvodna &ast’ a pripravna &ast:
Oboznamenie s TJ, motivacia
(rozcvicenie a rozohriatie)

Rozkor¢ul'ovanie obvode

po
klziska: vpred, vzad, v oblikoch,

s obratmi, s polobratmi

Hlavna c¢ast’:

AR

S
,,.»M«Aw R0,

At “J\

— Q00000 E0ee

13

e aant

Hra¢ v rohu dostdva prihravku,
vykorcul'uje, prihravku vracia,

vykorc¢uluje  okolo  stojana
a korcul'uje pred branku dorazat,
hra¢ na modrej Ciare spracuje
prihravku vykorculuje na stred
zaroven

a striela, s tymito
hra¢mi, korculuje aj obranca

okolo  stojanov  a okamzite
korcul'uje pred branku zabranit
hracovi dorazat’.0tociaci hraci si

vymenia miesta.

(@]

0)

(

[Ee9)

e F// i 13
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Hra¢ ¢.3 si nakorculuje zo
kruhu,

prihravku od hraca ¢.1, z prvej

stredového dostava
prihrava hracovi ¢.2, otaca sa do
jazdy vzad a vznika situacia 2-1.
Po zakonceni hraci ostavaju pred
brankou a hra¢ ¢.4, ktory stoji
ako

posledny v zastupe

v stredovom kruhu.

(:f;b
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PAYAYaN C
1G] | m‘pwmé%'xl 7
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Pripravna Hra: Popis: Hra sa 5-5,
s jednym alebo dvomi pukmi,

ale tretina je ako keby rozdelena 1
tricasti4 hraci su pred
brankou(2:2), v strede st 2 hraci
a pred druhou brankou st

d’alsi 4 hraci (2:2).

Ak bréniaci hrac ziska puk nemdoz
prihravat hned’ dopredu hra¢om,
ktori su pred brankou ,ale musi py
prihrat’ hracovi ktory je v strede &

on striela na te¢ovanie.

Zaverecna Cast’:
Uvolnenie (streCingové
a kompenzacéné cvi€enia).

Zhodnotenie,

Poznamky:

20
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ZAVER

Sledovanim hracov v kategoérii dorastu sme zistili, ze hrd€om chybaji urcité Gtocné herné
navyky, ktoré znemoznuji riesit uto¢né herné situdcie do golového efektu. Clonenie,
teCovanie, dorazanie v priestore pred branou stpera sa v dneSnom modernom hokeji stava
rozhodujucim faktorom pre uspech muzstva v zapase.

Na zéklade niekol'’koro¢nej trénerskej praxe sme dospeli k nasledovnym zaverom pre prax:

1. Odporucame, v danej vekovej kategorii venovat’ pozornost’ te¢ovaniu, dorazaniu puku, pri

kazdom streleckom cviceni.
2. Obrancom odporacame strielat’ vo vyske do trovni kolien, nemusi to byt’ len tvrda strela.

3. Pri teCovani je dolezité sa vediet presadit’ pred brankou, spravne sa postavit, a spravne

nastavit’ hokejku.

4. Budovat schopnost hrac¢a presadit sa v obmedzenom priestore pred branou supera
S mnozstvom osobnych stibojov, prudkych otoc¢iek a zmien smeru te€ovanim alebo dordzanim
.Cielene viest hraov ktomu, aby neustdle sledovali puk a dohravali kazdy suboj.

Vybavenost hraca postuvat’ k potrebam svetového hokeja.

5. Pri nacviku je potrebné kazdu technicku ¢innost’ nazorne ukézat’ a upozornit’ na zameranie
tréningového cvicenia. Nacvik prevadzame v nizSej intenzite s vyuZitim didaktickych
pomocok. K zdokonal'ovaniu vyuZivame herné cvicenia a pripravné hry, ktoré realizujeme

Vv Casovej aj priestorovej tiesni.

6. Nevyhnutné je zarad'ovanie rovnovaznych aj nerovnovaznych hernych situacii v prevahe

braniacich hrac¢ov, s dérazom na rotaciu hracov v hernych cviceniach.

6. Odporu¢ame doplnkové Sporty ako su florbal a hokejbal, kde je mozné sa zdokonalit

V obrannych aj uto¢nych hernych ¢innostiach.

V zavere mojej prace chcem podotknut, aby sa nezabudalo, Ze je velmi ddlezité aby sa hraci

hokejom bavili a hrali ho z radosti, len tak mo6zu prist’ vysledky.
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ABSTRAKT

Zameérem tohoto ptispévku je prakticky zaktivnit potencial zdravi, probudit vnitini prostiedi
kreativity ¢loveéka, které umoziuje rist krase originality kazdé lidské bytosti nejen v hodinach
télesné vychovy a sportu. Zacileno je na myslenku, dech, vodu, pohyb, vyzivu.

Nazov prispevku v anglickom jazyku

Practical Health Minimum Not Only in Physical Education Lessons

ABSTRACT

The aim of this paper is to activate our health potential in practice, to awake the inner
environment of human creativity, which allows the growth of beauty, originality of every
human being, not only in physical education lessons. We will focus on mind, breath, water,
exercise, nutrition.

Klic¢ova slova

Zdravi, stravovani, zelené potraviny

Key words

Health, diet, green food

UVOD

Inspiraci pro vytvofeni praktického minima zdravi se stala zhorSujici se situace zdravotniho
stavu nasi populace, kdy uméle vytvareny prebytek vnéjSich impulzt a rostouci mira stresu
odvadeéji pozornost od sebe sama [1]. Probiha pozvolna intoxikace duse i téla. Avsak ¢lovek
ma v sob& geneticky zakofenénou touhu po svém zdravi [2]. Clanek je motivaénim a
praktickym privodcem jak stimulovat pfirozené procesy vedouci ke zdravi nejen v hodinach

télesné vychovy a sporu [3].
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DISKUSE
1. Myslenka

Atmosféra zdravého ¢lovéka za¢ina v myslence. V kterémkoliv okamziku mizeme vyslovit a
zaroven procitit tento stav: JSEM ZDRAVY. JSEM PRUZNY. JSEM HRAVY. JSEM
STASTNY. Nehledé na to, co pravé prozivame. Vysledek?

Ze zkuSenosti autorti vyplyva poznani, ze opakovanym cvi¢enim zadoucich myslenek télo

zacéne tvorit realitu téchto stavu.

2. Dech

Vsimnéme si zakladniho prvku pohybu a tim je dech. Nadech = piijem, vydech = vyde;j.
Kazdodenn¢ muzeme prozit dechovou pravidelnost. S nadechem pfijméme bohatstvi zivota,

s vydechem podé&kujme. Dovolme si n€kolikrat prozitek zopakovat. Vysledek?

Praktickd zkuSenost ukazuje, Ze dovolit si uvédomeéni vlastniho dechu mizeme provadét
kdekoliv, kdykoliv a jak dlouho potifebujeme. Ziskame tak pocit jistoty v beh Zivota, ukotveni
vlastni osoby, uvédomeéni schopnosti obcerstvovani organismu, schopnosti pfivést do

rovnovahy silné emocni prozitek ¢i fyzickou bolest.
3. Voda
Vyjdéme z faktu, Ze lidské télo tvoti ptiblizn¢ ze 70 % voda. Napijme se. Jak nam je?

Vsechny obnovujici procesy v buiikach probihaji za dostatecné pfitomnosti vody. S pfisunem
vody (pramenité bez chloru) si miizeme byt jisti, Ze se opakované budeme citit svéze, ¢innosti

nami urcené budeme vykondavat s vétsi lehkosti a bez ptiliSného vycerpani.

4. Pohyb

Podivejme se na své télo. Postupné si projdéme jeho ¢asti a pozdravme se s nimi s myslenkou
— JSEM VDECNY. Dékuji, ruce. D&kuji, nohy. Dékuji, o¢i. Mizeme vie zvyraznit dotekem

¢i lehkou masézi.
Velice u¢innym pohybem pro navozeni lehkosti je tsmév. Usmé&jme se. VSimli jste si zmény?
Jist¢ se shodneme, Ze pohyb pfinasi zménu - napéti, uvolnéni. Protdhnéme se. Co se d&je?

Timto jsme pro sebe vytvotili novou platformu, zménili jsme ustrnuti v proud.
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Zatazeni aktivniho pohybu v kazdém dni ptinasi trvalé zdravi, rovnovahu fyzickou i dusevni,

zajem o dosazeni svych vlastnich cilti. Poji se s odvahou, nadSenim, silou.

Spoluautorka do svého Zivota pied tfemi lety zaradila béh pétkrat v tydnu. Zacinala formou
béh - chiize, ¢asova perioda béhu postupné¢ gradovala, kilometrova vzdalenost se
prodluzovala. V soucasné dob¢ se plynuly béh ustalil na pravidelnych 60 min pétkrat za
tyden. Tento trénink ji ptivedl jiz po prvnim roce na startovni ¢aru ptilmaratonu v Olomouci a
Horského palmaratonu v Jesenikdch. S novym prozitkem vitézstvi sama nad sebou stanovila

dalsi cil - cely maraton.

Pobyt na cerstvém vzduchu, pfirozené prodychéni s moznosti regulovat rytmus pohybu
prineslo brzy své ovoce. Na duSevni urovni je zaznamenano rozpousténi zatézi, nastup
radosti, vznik originalnich napadi. Na fyzické Urovni postupny ubytek nadbytecnych kil,
nastup télesné proporéni rovnovéhy, zvySenou zdravotni odolnost proti vykyvim teplot,
odolnost vici virovym onemocnénim. Nastala i postupna zmeéna jidelnicku a posun
k vegetarianstvi, pozd¢ji pfechod na zivou stravu. Na vztahové trovni doSlo k vytvoreni
novych pratelstvi s lidmi s vy$§i motivaci k Zivotu ve vSech oblastech, prozitku spole¢né

podpory v uskute¢iiovani individuélnich snil, porozuméni.

Lidé v pohybu jsou lidmi s napady, odvahou, pokorou. Ziskani téchto hodnost vyuziva ¢lovék

sdm a obohacuje tim 1 okoli.

5. VyiZiva

vvvvvv

Kolik procent Zivych potravin obsahuje, tolik Zivota v sobé vybudime. Kazda bunka se

buduje z materialu, ktery do téla vstoupi.

Tzv. ,Kirlianovy fotografie” [4] ukazuji biometrickou hodnotu latek. Hodnota vafené,
rafinované, syntetické stravy je okolo 10-30 MHz. Ziva strava ma frekvenci 30-80 MHz.
Doktorka Valerie Huntova zcentra UCLA dala po 27 letech vyzkumu do souvislosti
bioelektrickou energii potravin s vyssi inteligenci a emocionalni rovnovahou s rozvinutéjsi
schopnosti ucit se a celkové vétsi mirou zdravi. Vyzkumy ukazuji, Ze strava s minimalni

J& 24

frekvenci 72 MHz v téle energii vytvari. Strava s frekvenci niz8i naopak energii odCerpava.
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Co tedy jist? Podivejme se na rostliny. Ktera barva v ptirodé pievlada? Ano, zelena. Stavebni
kamen pro pevné zaklady stavby lidského téla jsou zelené potraviny. Chlorofyl ma podobnou
strukturu jako nase krevni barvivo hemoglobin. Rostliny diky chlorofylu ziji, my dychame.

Diky nému dochazi k lepsimu ptenosu kysliku, coz zvysuje vykon.

Zabyvame se minimem k dosazeni a udrzeni zdravi. Za Cerstvou, zelenou a zitelnou potravinu
dneska je mozno povazovat Stavu z mladého jeCmene. Spliuje vSechny podminky zivého
paliva nejen pro sportovce. Spoluautorka disponuje pétiletou zkusenosti se zafazenim §tavy
z mladého je¢mene od Ceské spolecnosti Green Ways do svého jidelnicku. Pravidelné piti
piinasi uzitek ve formé vitality, mladosti, svézesti. Stavu pouziva i jako iontovy napoj. Diky
horskych kol, delsi béhy). Diky vysokému mnozstvi antioxidantil jsou svaly i vazivové bunky
velmi ucinné chranény pied poSkozovanim volnymi radikély, které zvysSené vznikaji pfi
kazdém sportovnim vykonu. Vysoky obsah aminokyselin je zarukou podpory tvorby svalové
tkangé. Diky zasaditému pH je podporovéno odbourdvani kyseliny mlééné a znatelné se tak

prodluzuje aerobni svalova ¢innost.

Tyto zkuSenosti potvrzuje také MUDr. Plchova, jez je 1ékatkou né€kolika ceskych uspéSnych

olympionik.

Spoluautorka sama ocetiuje napoj v jednoduchosti ptipravy a lahodnou chut’.

ZAVER

Navrh zatazeni Zitelného minima zdravi do hodin télesné vychovy:

MYSLENKA, DECH

Uvod hodiny miize tvofit plné zklidnéni uéastnika se zaméfenim na rytmus dechu a
kombinaci myslenky s prozitkem: JSEM ZDRAVY. JSEM PRUZNY. JSEM HRAVY. JSEM
STASTNY. S nddechem JSEM s vydechem ZDRAVY. Podporujeme tak télo i mysl
v aktivaci Zadoucich stavi.

VODA

Motivujeme studenty v hodinach sportu k pribéznému piti vody, sami uéitelé piji také.
POHYB

Zaveér hodiny muze patfit uvédomeéni vdécnosti jednotlivym €astem naSeho téla formou
doteku, masaze. DEKUJI, RUCE. DEKUJI, NOHY. DEKUJIL, OCI... Pro zpestfeni miizeme
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tuto fazi vést v cizim (anglickém) jazyce, coz piinasi dalsi pfidanou hodnotu na urovni
roz$ifovani jazykovych kompetenci [5].
VYZIVA

Vedeme diskuze na téma ,,jste to, co jite®. Vlastnim ptikladem motivujeme studenty.
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UROVEN POSTOJOV K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE ZIAKOV
ZAKLADNYCH SKOL V MESTE SPISSKA NOVA VES

Miroslav Pali¢ka

Zakladna skola Spisska Nova Ves

ABSTRAKT

V tomto prispevku sme sa zamerali na zistenie postojov ziakov zakladnej Skoly k telesnej
a Sportovej vychove. Na§ vyskum sme zrealizovali na 8 zékladnych Skolach v meste SpiSska
Nové Ves ato konkrétne v deviatych ro¢nikoch. Z uvedeného vyskumu uvadzame, ze
pozitivny postoj 38,65 % , tj. 109 respondentov; indiferentny postoj 50,35 % t.j. 142

respondentov a negativny postoj 10,99 % t.j. 31 respondentov.

Level of attitude to physical education classes at the elementary schools in SpiSska Nova

Ves.

ABSTRACT

This article is focused on finding out the attitude of the pupils of elementary schools to
physical education classes. Our research was made at eight elementary schools in SpiSska
Nova Ves and we were focused on the pupils from final years of study. As a result we are able
to present that 38,65 % - 109 respondents have positive attitude, 50,35 % - 142 respondents
have indifferent attitude and 10,99 % - 31 respondents have negative attitude.

SUHRN

Praca sa zaobera postojmi Ziakov zdkladnej Skoly k telesnej a Sportovej vychove.
Vyskumny subor tvorilo 282 Ziakov deviatych ro¢nikov v meste SpiSska Nova Ves. Autor
zistil, ze u ziakov k predmetu telesna a Sportova vychova dominuju indiferentné postoje a

klesol podet ziakov s pozitivnym postojom. Uroveii idiferentnych postojov bola vys§ia u
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skupiny dievcat ako u skupiny chlapcov. Taktiez v porovnani priemerného poctu ziskanych

bodov prevladali lepsie vysledky u chlapcov ako u dievcat.

Krucové slova: Ziaci, postoje, telesna a Sportova vychova, postojovy dotaznik

UVOD

Telesna vychova je neoddelitelnou sucastou vychovy a vzdelavania na vSetkych
stupfioch a typoch $kol. Orientuje sa na pozitivne ovplyviiovanie fyzického a dusevného
zdravia, podiela sa na sprdvnom telesnom a pohybovom vyvine, napomdaha pri ziskavani

teoretického vzdelania, aktivne formuje moralne, psychické a iné vlastnosti osobnosti Ziakov.

Clovek si v poslednych rokoch vytvoril pohodInu technicka kultiru s minimalnymi podnetmi

a postojmi pre telesny rozvoj a zabtida na pévodny vyznam pohybu pre zdravie.

Pojem postoj sa na zaciatku 20. storofia stava Ustrednym pojmom novovzniknutej
discipliny — socialnej psycholdgie. Stal sa teda sucastou terminologického aparatu
psychologie, ale aj ostatnych spolocensko — vednych disciplin suvisiacich so psychologiou.
Na zéaklade r6znych psychologickych koncepcii a pristupov sa utvorila mnohopocetna skupina

definicii pojmu ,,postoj*.

Postoj je podla Hartla (2004) hodnotiaci vztah vyjadreny sklonom reagovat
ustalenym spdsobom na predmety, osoby, situdcie a na seba samého. Predurcuju poznanie,

chéapanie, myslenie a citenie.

Podobne podla Kasacovej, Kosovej (2009) je postoj vzt'ah k nieComu. Ide o relativne
ustalené tendencie kladne, ¢i zdporne reagovat na urcité podnety. Vopred urcuje nase
spravanie v situacii, obsahuje emotivne, hodnotiace aspekty, kognitivnu zloZku a konativnu -

je pripraveny konat’.

Podrla Bartika (2007) jeden z kI'a€ovych vychovnych cielov povinného vyucovacieho
predmetu telesné a Sportova vychova v novej koncepcii je formovanie vzt'ahu a redlneho

aktivneho postoja ziakov k telesnej a Sportovej vychove a k vlastnému zdraviu.

Bartik (2009) zist’oval postoje u Ziakov Stvrtych a deviatych ro¢nikov zikladnych
§kol k telesnej vychove a Sportu. Zistil, Ze az 73,75% Ziakov $tvrtych rocnikov prejavilo
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k telesnej vychove a Sportu pozitivne postoje a 52,55% Ziakov deviatych ro¢nikov malo

k telesnej vychove a Sportu indiferentny postoj.

Je vel’'mi dolezité, aby si ucitelia telesnej vychovy i Sportovy tréneri uvedomili, Ze
Sportové a pohybové skusenosti ziskané v obdobi puberty, predovSetkym okolo 12.roku,
moze vyznamne ovplyvnit’ postoje, ktoré mlady ¢lovek zaujme k pohybovej aktivite
a k Sportu vobec (Dobry 2006).

Problematikou zist'ovania postojov Ziakov k telesnej vychove na zakladnych a strednych
Skolach sa v minulosti zaoberali napr. Chromik (1993), Antala — Dorosova (1996), Gorner

— Star$i (2001), Bartik (2007, 2009), Bartik — Mesiarik (2009, 2011), Mesiarik (2011),
Michal — Kollar — Kruzliak (2010) a Palic¢ka (2011, 2012).

CIEDL

Cielom vyskumu bolo zistit’ urovenn postojov ziakov deviatych ro¢nikov vybranych

zakladnych $kol v meste Spisska Nova Ves k telesnej a Sportovej vychove.

Zamerali sme sa tieZ na zistenie intersexualnych rozdielov v postojoch k telesnej a Sportovej

vychove u dievcat a chlapcov.

METODIKA

Charakteristika sledovaného suboru

V skolskom roku 2013/2014 sme v regidone Spi$ realizovali vyskum na 8 vybranych
zakladnych Skolach v meste Spi§skd Nova Ves. Dotaznik vyplnilo korektne 282 respondentov

z ktorych bolo 137 chlapcov a 145 dievcat.

Realizacia vyskumu
V mesiaci m4j 2014 sme zrealizovali vyskum na vybranych zakladnych Skolach
v meste SpiSskd Nova Ves. Na vybrané zdkladné¢ Skoly boli administrované postojové

dotazniky k telesnej a Sportovej vychove. Z 8 zakladnych $kdl v meste Spisska Nova Ves sa
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nam podarilo vyhodnotit’ 282 respondentov, ktori spravne vyplnili postojovy dotaznik

k telesnej a Sportovej vychove.

Metody ziskavania faktografického materialu

V naSej praci sme vyzili postojovy dotaznik uvedeny autormi Sivak, J.et. al. (2000)
V publikacii ,, Vzdelavaci Standard z telesnej vychovy pre 2. stupen zékladnych skol“, ktory
bol schvaleny Ministerstvom $kolstva Slovenskej republiky dina 6. jula 2000 ako vzdelavaci

Standard pre 2. stupen zakladnej Skoly s uc¢innost’ou od 1. septembra 2000.

Postojovy dotaznik je urCeny na ziskanie Specifického deklarativneho postoja
k telesnej a Sportovej vychove. Postojovy dotaznik obsahuje 51 otazok a zameriava sa na
poznavaciu, emotivnu a konativnu zlozku postoja. Pre kazdu z uvedenych zloziek je urcenych

17 otazok.

Respondent zaujme stanovisko ku kazdej otdzke zdznamom do héarku odpovedi

zakruzkovanim jednej z troch moznosti :
ano- neviem — nie.
Vyhodnocovanie odpovedi respondentov sa realizuje nasledovne :

e Vv pozitivnych otazkach:

ano 2 body
neviem 1 bod
nie 0 bodov

e Vnegativnych otazkach:

ano 0 bodov
neviem 1 bod
nie 2 body

Negativne otazky v postojovom dotazniku st 11, 12, 13, 16, 17, 34, 46, 48, 51. Ostatné

otazky su pozitivne.

Maximalny pocet bodov, ktoré sa daju ziskat’ za cely postojovy dotaznik je 102 bodov.
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Intenzitu postojov k telesnej a Sportovej vychove urcuje celkovy zisk bodov, a to:

e pozitivny postoj —od 69 do 102 bodov
e indiferentny postoj — od 35 do 68 bodov
e negativny postoj — od 0 do 34 bodov

VYSLEDKY

Z 282 respondentov (137 chlapcov a 145 dievéat) 9. ro¢nikov 8 vybranych zakladnych $kol
v meste SpiSska Nova ves prejavilo k telesnej a Sportovej vychove pozitivny postoj 38,65
% , tj. 109 respondentov; indiferentny postoj 50,35 % t.j. 142 respondentov a negativny
postoj 10,99 % t.j. 31 respondentov. Zarazajice je zistenie, ze az 50.35 % respondentov ma

indiferentny postoj k telesnej a Sportovej vychove (Obrazok 1).

50,35%

38,65%

Opozitivny postoj

Bindiferentny postoj

Onegativny postoj

10,99%

Postoje ziakov 9. ro¢nikov

Obrazok 1 Intenzita postojov Ziakov 9. ro¢nikov k telesnej a Sportovej vychove

Z vyskumu, ktory sa konal v $kolskom roku 2013/2014, sme u chlapcov a dievcat
vybranych zikladnych $ké6l v meste SpiSska Nova Ves zistili r6znu uroven postojov

k telesnej a Sportovej vychove, ktorii dokumentujeme v tabul’ke 1.
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Tabul'ka 1 Vysledky postojového dotaznika chlapcov a dievcat k telesnej a $portovej vychove

Postoj Postoj
Cislo  [Nazov koly Chlapci Dievcata
p i n p i n
7S Cyril a Metod SNV |4 4 1 4 10 3
44,44 |A44.44 (11,11 (23,56 58,82 |17,64
1 % % % % % %
7S Levogska SNV 0 |11 0 2 10 |2
47,61 52,38 |- 14,28 [71,42 |14,28
2 % % % % %
7S Nad Medzou SNV |15 |8 1 7 10 |4
62,50 (34,78 4,16% (33,33 |47,61 (19,04
3 % % % % %
7S Kozuchova SNV 0 9 0 6 18 1
52,63 47,36 |- 24,00 {75,00 |1,00%
4 % % % %
7S Nejedlého SNV 8 0 Q1 3 6 4
42,10 52,63 [5,26% (23,07 |46,15 [30,76
5 % % % % %
ZS Lipova SNV 8 4 2 4 8 4
57,14 [28,57 (14,28 [25,00 (50,00 [25,00
6 % % % % % %
7 |ZS Hutnicka SNV 10 |9 1 4 9 5
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22,22
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50,00
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27,77
%

7S Komenského SNV

54,54
%

18,18
%

21,27
%

23,80
%

14

66,66
%

9,52%

Zo 137 chlapcov prejavilo k telesnej a Sportovej vychove pozitivny postoj 51,82 %, t.j. 71

respondentov; indiferentny postoj 41,60 %, t.j. 57 respondentov a negativny postoj 6,56 %,

t.j. 9 respondentov. Na zadklade dosiahnutych vysledkov mézeme tvrdit’, Ze u chlapcov 9.

ro¢nikov prevazovali pozitivne postoje nad postojmi

indiferentnymi (Obrazok 2).

51,82%

41,60%

Chlapci

6,56%

Opozitivny postoj
Bindiferentny postoj

Onegativny postoj

Obrazok 2 Intenzita postojov chlapcov 9. ro¢nikov k telesnej a Sportovej vychove

Zo 145 dievcat prejavilo k telesnej a Sportovej vychove pozitivny postoj 26,20 %, t.j.

38 respondentov; indiferentny postoj 58,62 %, t.j. 85 respondentov a negativny postoj 15,17
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%, t.j. 22 respondentov. U dievcat 9. ro¢nikov prevazovali indiferentné postoje nad postojmi

pozitivnymi (Obréazok 3).

58,62%

B pozitivny postoj

B indiferentny postoj

Onegativny postoj

26,20%
15,17%

dievcata

Obrazok 3 Intenzita postojov dievéat 9. roénikov k telesnej a Sportovej vychove

Pri $tatistickom spracovani vysledkov sme zistili vyznamné intersexualne rozdiely
v postojoch Kk telesnej a Sportovej vychove (tabul’ka 2). Na zistenie Statistickej
vyznamnosti sme pouZili Chit-kvadrat- test xz nezavislosti. Dana funkcia vypocita p-
hodnotu, najnizsiu hladinu vyznamnosti, na ktorej méZeme nulova hypotézu zamietnut’.
Vypocitana p- hodnota dosahuje hodnotu 2,15 E-09, ¢o je ve’mi mala hodnota. Nasu
nulova hypotézu Ho, Ze st nase premenné (pohlavie a postoje k telesnej a Sportovej
vychove) nezavislé, m6Zeme na hladine 5 % s istotou zamietnut’. MéZeme tvrdit’, Ze
naSe premenné su zavislé. Urcite je medzi nimi Statisticky vyznamna zavislost’, teda

Vv nasom pripade postoj k telesnej a Sportovej vychove zavisi od pohlavia.
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Tabul'ka 2 Intersexualne rozdiely v postojoch k telesnej a Sportovej vychove

Pohlavie Pozitivny Indiferentny Negativny Spolu
postoj postoj postoj

Chlapci 71 57 9 137

Dievcata 38 85 22 145

p- hodnota 2,15E -09

Intersexualne rozdiely sme zist'ovali z celkového poctu bodov v postojovom
dotazniku. Statisticky vyznamny rozdiel bol zisteny v prospech chlapcov (x=61,30;
SD=10,40), ktori dosiahli lepSie skore ako dievéata (x=54,75; SD=7,24). Pri Statistickom
spracovani sme zistili Statisticky vyznamné intersexualne rozdiely v poéte ziskanych
bodov v postojovom dotazniku k telesnej a Sportovej vychove (tabulka 8). Na zistenie
Statistickej vyznamnosti sme pouzili Wilcoxonov dvojvyberovy test, v ktorom sme
stanovili nulova hypotézu Hy, Ze postoj k telesnej vychove a Sportu je rovnaky u oboch
pohlavi a alternativnu hypotézu Hpa, Ze chlapci maja pozitivnejsi postoj ako dievcata.
V takto stanovenom teste na zaklade p- hodnoty (tabul’ka 3) zamietame nulovi
hypotézu H, V prospech alternativnej hypotézy Ha na hladine vyznamnosti 5%,
z daného teda vyplyva, Ze u chlapcov su pozitivnejSie postoje k telesnej a Sportovej

vychove ako u diev¢at a rozdiely medzi nimi su Statisticky vyznamné.

Tabulka 3 Intersexuélne rozdiely v pocte bodov v postojovom dotazniku

priem chlapci | priem diev¢ata | p- hodnota SD SD
chlapci dievéata Uve
dené
61,30(62,05%) | 54,75(51,32%) | 2,07E -09 10,40 7,24 _
ziste

nia priemerného poctu bodov a vypocet smerodajnej odchylky chlapcov a dievcat 9.

ro¢nikov sumarizuje obrazok 4.
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Obrazok 4 Celkové skore chlapci a dievéata 9. ro¢nikov

ZAVER

Z vysledkov vyskumu konStatujeme, ze aktudlny stav postojov Ziakov 9 rocnikov je

neuspokojivy.

Zistili sme, e u Zziakov 9. roénikov na vybranych ZS v meste Spiiska Nova Ves prevazuju
prevazne indiferentné postoje (50,35 %) nad pozitivnymi postojmi (38,65 %) k telesnej

a Sportovej vychove. Z celkového poctu Ziakov negativne postoje prejavilo az (10,99 %).

Z hladiska intersexualnych rozdielov v postojoch k telesnej vychove u dievéat a chlapcov
boli vo vyskume zistené podstatné rozdiely v kvalite postojov. Dievcata prejavili viac
indiferentnych postojov (58,62 %,) ako chlapci (41,60 %), suCasne chlapci prejavili viac
pozitivnych postojov (51,82 %) ako dievcata (26,20 %). Negativne a vel'mi negativne postoje
sa vyskytli v skupine diev¢at v 15,17 %. Chlapci prejavili negativne postoje (6,56 %)
ojedinele .

Zvysujuci pocet indiferentnych a negativnych postojov modze viest k véaznym
zdravotnym taZkostiam. Preto je potrebné, aby si ziaci uz v utlom veku osvojili zakladné

naviky k telesnej a Sportovej vychove a Sportu samotnému.
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ABSTRAKT

V $portovej praxi sa stretavame s diskriminaciou. V rozli¢nych formach sa objavuje medzi
Sportovcami, trénermi aj divakmi. Objekt diskriminacie je v tomto ¢lanku brany ako kritérium
klasifikacie réznych foriem diskriminacie v Sporte. Z etického hl'adiska je mozné hodnotit’

diskriminaciu Vv $porte nielen ako negativnu ale aj ako pozitivnu.
Selected forms of discrimination in sports in the context of culture of the 21st century

In sports practice the following kinds of discrimination appear among athletes, coaches and
spectators. The subject is taken as a classification criterion. From the ethical point of view it is
possible to determine discrimination as a ,,positive* which equals the philosophical standard

goodness and negative which equal the standard evil.
Klacoveé slova:

diskriminacia, Sport, fair play

UVOD

Sport, ktory dnes tvori beznu sucast’ nasej kultary, vznikol v istom historickom obdobi

a odvtedy tvori urcita Cast’ zivotnych aktivit mnohych vekovych aj socidlnych skupin.

V §irSom ponimani je Sport subsytémom l'udskej kultary ako iné spolocenské aktivity cloveka
(veda, umenie a pod.) (Leska, 2000, 81)V uzsom chapani nie je Sportovanie len ,,pasivnou*
stCastou systému kultlry, ale sim priamo toto kultirne prostredie vytvara, formuje

nskultarnuje®. Spolu so Smidkeovou, moézeme konstatvat’ uvedené i napriek skutocnosti, Ze sa
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Vv $porte neraz objavuju aj ,,nekultarne (alebo az patologické) fenomény a K ich dosledkom

patri aj vytvaranie protikultirnych antihodnét. (Smidkeova, 2001, 120)

Této protikladnost’ Sportu je krajne problematicka. Oborny v tejto sivislosti uvadza, ze
,»Skoro rovnako ako mdze byt Sport prostriedkom kalokagatického rozvoja ¢loveka, moze sa
tak isto stat’ aj banalnym néstrojom konzumnej trhovej spolo¢nosti, so Sirokou plejadou
negativnych fenoménov ako si: komercionalizacia spojena s vyhasinanim citov, doping,
neférova konkurencia, frustracia ¢i diskriminacia Sportovcov alebo vyuZzivanie rozli¢nych az
antihuménnych prostriedkov na dosahovanie $portovych vysledkov na (¢i skor az za) hranicou

I'udskych moznosti.“ (Oborny, 2006, 222)

Sport je teda vo svojej podstate vyrazne zavisli od spoloenskych pomerov vladnucich v danej

kultire a v danej dobe.

Ciel'om tohto textu je poukédzat’ na vybrané formy diskrimindcie v Sporte v kontexte kultiry

21. storoc€ia ako aj na ich ambivalentnost’.

V $portovej terminoldgii sa Casto stretdvame S pojmami ,,zdkaz ¢innosti®, ,,diStanc®,
,diskvalifikacia“. Ich spolo¢nym menovatel'om je ,,vylicenie* Sportovca zo Sportovych
aktivit proti jeho voli, pripadne niekedy ide aj o vylucenie napriklad divakov, ¢i trénerov zo
sledovania ¢i iného zasahovania do §portového podujatia. Sport ako spologensky fenomén je
determinovany celospolo¢enskymi suvislostami, teda aj politickou a ekonomickou sférou.

(Legka, 2000, 81)

Ako redlny jav je diskrimindcia v Sporte jednym z mnohych problémov, ktoré sa v Sportovom
diani vyskytuju. Diskriminacia v Sporte podl'a Oborného postihuje vel'mi ¢asto vyznamné
Sportoveé osobnosti. (Oborny, 1999, 185)Vyrazna individualita v Sporte pritahuje dopady
diskriminacie. M6Zeme ju chapat’ ako snahu o potlacenie vynikajucich individualit.

S uvedenym fenoménom sa vo vyhrotenej forme stretivame najma v pripade kolektivnych
Sportovych hier. V kolektivnych Sportovych hrach sa silna nadpriemerna individualita
neakceptuje a je vnimana ako problémova, konfliktna egoisticka, pdsobiaca proti zaujmom
timu. Snad’ najvypuklejsim prikladom uvedeného je drasticky pripad ,,eliminacie®
popredného hraca v time stpera a to neraz prostrednictvom dopredu Specialne ur¢eného
spoluhraca (skor tzv. ,bitkara‘), ktory ma miesto v tyme prave iba z tohto jediného dévodu.
Ide o extrémne pripady neférového spravania sa, ktoré st vsak zial’ stale suc¢astou suc¢asného

Sportu. Svedkami takychto ,,likvidaénych® zdkrokov sa stdivame obzvlast’ v stvislosti
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s komercionalizaciou Sportu. Komercionalizacia Sportu ma vel'mi protirec¢ivé dosledky na
Sport. Obrovsky tlak na zvySovanie vykonu spojeny s vel'kymi finanénymi ¢iastkami
sposobuje, Ze sa Casto neberu ohl'ady na negativne dosledky, ¢i fair play. Likvidacné fauly
dokazu vylaéit’ vynikajuceho Sportovca na dlhé obdobie z vykonavania Sportovej ¢innosti ba
niekedy dokonca mézu ukoncit’ danému Sportovcovi nasilnou formou jeho Sportovu kariéru.
Mozno, ze by spolo¢nost’ mala pristapit’ k prisnejSiemu oznaceniu tychto zakrokov a tieto
,fauly* by pomenovala primerane ich etickej a pravnej podstate ako - trestny ¢in aj s jeho

dosledkami.

Formy diskriminacie v Sporte by sa dali rozdelit’ na niekol'ko typov podl'a ,,obete, objektu

diskriminacie.
Diskrimindcia zo strany Sportovcov.

Pri nominécii na vyznamné svetové Sportové sutaze dostdva prednost’ Sportovec so zndmym
menom a lepSou minulost'ou, ¢o sa tyka vykonu, pred inou osobnost'ou, ktora dosahovala v
minulosti menej hodnotné vysledky v danej Sportovej discipline. Vyskyt tejto diskrimindcie je
Castejsi v disciplinach, kde nie je mozna exaktna meratel'nost’ vykonnosti a kde hodnotenie
Sportovych kvalit osobnosti zavisi aj od subjektivnych ¢initel'ov, napriklad trénerov.
Napriklad diskriminovani pri vybere do reprezentacie st l'udia, ktorych vykonnost’ je v danom
okamihu alebo aj v dlh§om ¢asovom useku vysSia, ale ktora stiCasne nie je posudzovana ako
stabilnd. Okrem iného tu rezonuje problém dovery a nedévery. Inym pripadom je zamietnutie
nomindcie Sportovca na vrcholové podujatie s odovodnenim, Ze v porovnani so svetovou
Sportovou elitou by nemal Sancu na uspech, napriek tomu, ze splnil domdce aj svetové
nominacné kritéria. Vzajomny hracsky ignorantsky vztah je d’alSou formou diskriminacie. Jej
terCom je spravidla silnd osobnostna a hrac¢ska individualita. Prirodzene, Ze pokial’ chce dana
osobnost’ rozvijat’ svoj talent, Sportové taktické predstavy a Sportovil vykonnost’, musi z
daného timu odist’ do predpokladanych priaznivejSich podmienok. Smutnym koncom je jej

rezignacia.
Diskriminécia zo strany trénera

Tréner moéZe byt vykonavatel'om natlaku, ale aj obet’ou natlaku hracov alebo pretekarov.
Voci trénerovi sa moze prejavovat’ teda aj diskriminacia zo strany hracov (hra¢ska revolta).
Hraci daného muzstva a ¢lenovia Sportového neprejavia dobri vol'u reSpektovat’ poziadavky

naro¢ného trénera a vynucuju si jeho zmenu prostrednictvom umelo udrziavanej stagnacie
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vykonnosti alebo natlakom na funkciondrov. Podobny priklad popisuje osud uspesného
trénera, ktory pride k priemernému muzstvu. Samozrejme, ze jeho pdvodne uspesny $tyl,
taktika a stratégia tréningov a zépasov a celkové vedenie muzstva nekoresponduju s
predstavami pohodlného Sportového zZivota priemernych. Klasicka diskriminacia trénera voci
hrac¢om a inym zverencom sa prejavuje prostrednictvom réznych foriem manipulécie so
zverenymi Sportovcami. Pre ilustraciu mozno uviest’ dva priklady. Prvy priklad predstavuje
vzt'ah osobnostne ,,slabého* trénera a silnej hra¢skej individuality. Pretoze tréner nedisponuje
schopnost’ou profesionalne a Sportovo ovladnut’ tito individualitu, predchadza moznym
vztahovym a inym komplikaciam vyradenim prislusného Sportovca z muzstva. Druhy priklad
vyjadruje pomery, v ktorych $portovo silna alebo origindlna hrac¢ska osobnost’
nekoresponduje s trénerovou predstavou a koncepciou hry a tréningu. Zvycajne takato
osobnost’ zdiel'a osud ndhradnika a zohrievaca hrac¢skej lavi¢ky a pokial’ chce uplatnit’ a

rozvijat’ svoju vykonnost’, musi z timu odist’.
Diskriminécia zo strany divadkov

Klasickym prikladom prejavu odmietavého divackeho vzt'ahu k Sportovcom je piskot. Divaci
jednoducho ,,vypiskaju* netispesného Sportovca s ignorantskym vzt'ahom k hre, k pretekom

413
1

alebo k nim samotnym. Druhy prikladom je ,,vyobcovani divakov z hl'adiska Stadionov,
Sportovych hal a inych priestorov. Ide tu o pripady uzatvorenych, vicsinou futbalovych a

hokejovych, Stadionov kvoli spravaniu sa divdkov pocas Sportového podujatia.
DISKUSIA

Problematickost’ popisania jednotlivych foriem diskriminécie v Sporte je sposobend jednak
tym, Ze k niektorym jej formam existuje len malo dostupnych a najma hodnovernych
informécii. DolezZita Glohu tu zrejme zohrava aj prevaha oficidlnych a formalizovanych
vzt'ahov nad neforméalnymi a prirodzenymi vztahmi v Sporte a v jeho organizicii.
Diskrimindcia preto méze mat’ napriklad niekedy podobu aj neimerného autoritativneho
postavenia funkcionarov uréitych $portovych organizacii a zvazov. A jednak
ambivalentnost'ou diskrimindcie v Sporte ako nejednoznacnym fenoménom z etického

hl'adiska.
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ZAVER

Zaujimavym aspektom problematiky diskriminacie v su¢asnom Sporte je jej analyza na pozadi
etickych kritérii dobra a zla. Sport ako $pecificku l'udsku aktivitu povaZujeme svojou
podstatou za prejav dobra. Sportovanim sa Pudia zabavajt, zdokonal'uj(i, opeknievaja, ba
nim aj mudreja. No 1 napriek tomu Sport zaroven prinaSa aj vel’a tragédii, osobnych i
I'udskych. Preto povazujeme diskriminaciu v Sporte v urcitych pripadoch za dobru, za prejav
zakladnej 'udskej povinnosti. Preto treba vyuzit nekompromisné kritérid fair play, aby sme
branili podvodom a necestnej hre. Diskrimindcia, v dosledku ktorej bol vydany zakaz ¢innosti
Sportovcovi, ktory pouzil doping, povazujeme za kladnu. Preto teda diskriminaciu v Sporte

nemozno vidiet’ vylucne ako urcity prejav zla.
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ZDRAVY ZIVOTNY STYL A PROTIDROGOVA PREVENCIA U ZIAKOV
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SUHRN

Cielom vyskumu bolo zistit’ ndzory a skusenosti Ziakov vybranych strednych §kol na zdravy
zivotny $tyl a protidrogovu prevenciu prebiehajucu na ich Skolach. Vyskumu sa ztcastnilo
281 ziakov troch strednych §kol. Zistili sme, ze 51,60% ziakov je spokojnych s preventivnymi

aktivitami drogovych zavislosti na ich Skole. Vztah ziakov k pohybovej aktivite je pozitivny.

KrIacéové slova:

Nazory, skusenosti, pohybova aktivita, drogy.

Healthy lifestyle and drug prevention secondary school students

ABSTRACT

The aim of the research was to ascertain the views and experiences of students selected
secondary schools on healthy lifestyles and ongoing drug prevention in their schools.
Participants were 281 students of three secondary schools. We found that 51.60% of students
are satisfied with drug addiction prevention activities in their school. Relationship students to
physical activity is positive.

Keywords:

Opinions, experiences, physical activity, drugs.

UVOD
Na zdravie &loveka vplyva mnoZstvo vonkajsich a vnitornych faktorov. Zijeme v
ur¢itom prostredi a spoloc¢enskej klime, ktoré na nds pdsobia a ktoré ovplyviiuji a podmieniuju

nas psychicky a fyzicky zdravotny stav. Kazdy ¢lovek je jedine¢ny a odlisSny od ostatnych a
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preto nemozno zostavit' univerzalne platny navod, ktory by zabezpecil zdravy a spokojny
zivot pre kazdého cloveka. Sposob akym zijeme, ako sa stravujeme, kol'ko ¢asu venujeme
pohybovej aktivite, kol'ko spime, ako zvladame naro¢né zivotné situacie, zodpovedné
spravanie, tzv. zivotny $tyl sa v rozhodujicej miere podiel'a na celkovom zdravotnom stave
Cloveka. Zdravy zivotny Styl moze zohrat' tlohu steny medzi chorobou a zdravim v Zivote
¢loveka. Uplatiiovanie a vedenie zdravého zivotného Stylu len prilezitostne je mozné, avSak
malo efektivne. Je dolezité odvyknut' si od nespravnych navykov a byt dosledny. Segal
(2011) uvadza, ze kto chce viest’ zdravy zivotny Styl musi si uvedomit’ predovsetkym to, ¢o
zdravy zivotny $tyl v sebe zahfiia. Posudenie kvality sposobu Zivota ako aj vnimanie svojho
zivotného stylu zavisi od schopnosti sebahodnotenia (self-esteem). Kohoutek (2000) uvadza,
ze sebahodnotenie je centrum jadra osobnosti. ,, Bez urcitej minimdlnej urovne pocitu vlastnej
hodnoty nemoézeme zit. Clovek si preto tito tiroven strazi a ak z akéhokolvek dévodu klesa,
snazi sa o jej vyrovnanie* (Kohoutek 2000, s. 169).

V zmysle vysSie uvedeného nas zaujimalo, ¢o chape dnesnd mladez pod pojmom
zdravy zivotny $tyl. Brod’ani a Kamas (2011) na zéklade analyzy vysledkov vyskumu zistili,
ze ziaci strednych $kol pod pojmom zdravy Zivotny $tyl chapu najmi pravidelni pohybovua
aktivitu a vyzivné jedla.

Kac¢marikova, Izakovicova (2011) konstatuju, ze nadobudnuté vedomosti pocas S$tudia
ovplyviuju kvalitu Zivotného §tylu respondentov.

V zmysle vysledkov vyskumu autorov, ktori sa zaoberali danou problematikou
(Nevolna 2013, Brod’ani a Kamas, 2011, Ka¢marikova, Izakovi¢ova, 2011, Jedlicka, 2011,
Kukacka, 2011, Stefanikova a kol., 2008 a ini) ako aj vlastnych skisenosti z praxe
predpokladame, ze viest’ zdravy zivotny $tyl nie je az také t'azké, tazsie je rozhodnut’ sa pren.
Je to v silach len rozumného ¢loveka.

K zdravému Zivotnému S§tylu patri aj pohybova aktivita, ktora Sykora (1995)
charakterizuje ako mnohostrannii pohybovu ¢innost’, realizovanii pohybovymi organmi, ktora
sa vyznacuje typicky l'udskymi atributmi ako je cielavedomost’, socialna determinovanost’ a
spétost’ s procesom komunikacie medzi 'ud’'mi. Pohybovéa aktivita ma periodicky charakter v
priebehu dna a roka, Cize ide o periodické striedanie aktivity a pokoja. V telesnej vychove
hovorime aj o spontannej pohybovej aktivite, ktoru clovek prejavuje dobrovolne a
samostatne.

Podl'a Michala (2002) sa systematickd a dobre premyslend pohybova aktivita stdva
nevyhnutnou potrebou pre kazdého $tudenta. Bartik (2009), Michal (2010) a Simonek (2010)
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ako aj ini autori uvedené skutocnosti potvrdzuji vo svojich vyskumoch. ,,Pohybova aktivita je
neopakovatelny, cielavedomy prejav najvyssej organizovanej hmoty v prirode, v ktorej sa
prejavuju v syntetickej podobe vsetky prejavy pohybu v prirode, pricom clovek nie je len ich
objektom, ale hlavne aktivnym subjektom , ktory ich usmernuje, reguluje a riadi, cim

zabezpecuje vsetky formy svojej existencie — predovsetkym zdravie “ (Medekova, 1998, s. 14).

Osobnost’ ¢loveka a jeho Zivotny Styl dotvara nielen rodina, ale aj Skola a to nielen v
ramci svojho vyucovacieho procesu, ale aj v ramci vol'nocasovych aktivit prostrednictvom
svojich pedagdégov. Tento proces vedenia volnocasovych aktivit je z pohladu vychovy
rovnako dolezity ako proces vyuCovania a preto sa tejto problematike aj rozvijaniu venuju
odbornici, z ktorych vyberdme: Bartik, Mesiarik, (2011), Michal (2010), Simonova,
Vladovicova (2010), Gorner (1998), Starsi, Gorner, (1995).

So zdravym zivotnym S$tylom je v dneSnej dobe Uzko spity aj problém drogovej
zavislosti, ktory patri medzi najdiskutovanejSie témy sucasnosti. Uzivanie legalnych, c¢i
nelegalnych drog nadobtida hrozivé rozmery. Riziku z ich uzivania su najviac vystavené deti

a mladeZ v obdobi adolescencie.

CIEL
Ciel'om vyskumu bolo zistit’ ndzory a sktisenosti Ziakov vybranych strednych $kol na zdravy

zivotny $tyl a protidrogovu prevenciu prebiehajucu na ich Skoléach.

METODIKA

Vyskumu sa zucastnilo 281 Ziakov troch strednych $kol. Boli to Ziaci gymnazia, strednej
odbornej Skoly a zdravotnickej Skoly. Dotaznik uréeny pre ziakov sme dorucili na vybrané
Skoly. Z poctu 281ziakov bolo 123chlapcov, ¢o je 43,77% a 158 dievcat, ¢o je 56,23%.
Prostrednictvom dotaznika sme chceli ziskat' informacie o tom ako prebieha protidrogova

prevencia na ich skole a aky je ich nazor na zdravy Zivotny §tyl.

VYSLEDKY
Zaujimalo nas, aky maju ziaci vztah k pohybovej aktivite a ako Casto sa jej venuju.
Vysledky vyskumu poukazujii na to, Ze z celkového poctu respondentov gymnézia sa

pravidelnej pohybovej aktivite venuju viac chlapci — 87,5% ako dievcata — 75,86%.

286



100%
B0%
BO%

- 40%
TOI0%
0%

1.r.ch 1.rd 2r.ch 2r.d 3r.ch 3rd 4r.ch 4.r.d

B ino
B nle

Obrazok 1la Pravidelna pohybova aktivita Ziakov gymnazia (%)

Vyskum poukazuje na to, ze z celkového poctu respondentov medzi chlapcami a dievCatami

strednej odbornej Skoly nie s Ziadne rozdiely vo venovani sa aktivhemu pohybu, obidve

skupiny dosiahli hodnotu 77%.
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Obrazok 1b Pravidelna pohybova aktivita ziakov strednej odbornej skoly (%)

Na zéklade tychto tdajov, mdézeme konStatovat’, Zze chlapci strednej zdravotnickej Skole s

90% maju pozitivnej$i vzt'ah k pohybovym aktivitim ako dievcatd strednej zdravotnickej

skoly s 68,63%.
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Z uvedenych vysledkov vyskumu vyplyva (obr. la, obr. 1b, obr. 1c), ze pravidelnej
pohybovej aktivite sa najviac venuju ziaci gymnazia, az 81,13%, potom 78,02% ziakov
strednej zdravotnickej Skoly a nakoniec 77,38% Ziakov strednej odbornej Skoly, pricom z
celkového poctu respondentov k aktivnemu pohybu maji bliz§ie chlapci — 85,37% ako
dievcata — 74,05%. Pozitivne m6zeme hodnotit” aj fakt, ze len 21% ziakov z celkového poctu
respondentov sa nevenuje pravidelnej pohybovej aktivite.

Vyskumom sme zistovali (obrdzok 2), ¢i su Ziaci spokojni s preventivnymi aktivitami
drogovych zavislosti na ich Skole. Vysledky poukazuju na to, Ze odpoved’ ano si vybralo
51,60% ziakov, odpoved’ neviem 34,52% ziakov a odpoved nie 13,88% ziakov, pricom
najviac su spokojny s preventivnymi aktivitami ziaci gymnazia — 61,32%, potom ziaci

strednej zdravotnickej Skoly — 51,65% a nakoniec Ziaci strednej odbornej Skoly — 33,33%.
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Obrazok 2 Spokojnost’ Ziakov s preventivnymi aktivitami na Skole (%)

V dalSej casti vyskumu (obrazok 3) sme zistovali, ¢o by sa malo zmenit’ v prevencii vzniku
drogovych zavislosti. Z celkového poctu respondentov vécsina ziakov, ¢o je 41,64% si mysli,
ze detom treba zabezpeCit dostatok moZnosti pre kultirne a hlavne pohybové vyzitie. Na
druhom mieste Ziaci uvadzali (19,93%), Ze treba viac informovat’ verejnost’ o negativhom
ucinku drog. Tret'ou najcastejSou odpoved’ou u zZiakov gymnazia (13,21%) a Ziakov stredne;j
zdravotnickej Skoly (14,28%) bola odpoved’, ze treba propagovat pohybové aktivity ako
prostriedok drogovej prevencie. Ziaci strednej odbornej $koly uvadzali nutnost zaviest v
rdmci jednotlivych predmetov protidrogovi vychovu (17,86%), z ¢oho vyplyva, Ze su

najmenej spokojni s preventivnymi aktivitami na ich Skole.
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ZAVER

Z vysledkov vyskumu mozeme konstatovat, ze vytyceny ciel’ a ulohy boli splnené tak,
ako sme si ich ur¢ili. Skiimanim jednotlivych poloziek vyskumu sme sa oboznamili s ndzormi
a skusenost'ami stredoSkolskej mladeze vybranych strednych §kol na zdravy Zivotny Styl
a protidrogovou prevenciou na ich Skolach.

Vztah ziakov k pohybovej aktivite je stale pozitivny, sved¢i o tom aj fakt, ze az 79%
ziakov z celkového poctu opytanych respondentov sa pravidelne venuje nejakej pohybovej
¢innosti, pri¢om najviac sa aktivnemu pohybu venuju ziaci gymnazia — 81,13%, na druhom
mieste sa umiestnili ziaci strednej zdravotnickej Skoly s 78,02% a nakoniec to boli Ziaci
strednej odbornej Skoly, ktori dosiahli hodnotu 77,38%.

V druhej Casti vyskumu sme zistili, ze 51,60% ziakov je spokojnych s preventivnymi
aktivitami drogovych zavislosti na ich Skole. Odpoved neviem uviedlo 34,52% Ziakov a
odpoved’ nie 13,88% Ziakov, pricom najviac su spokojny s preventivnymi aktivitami Ziaci
gymnazia — 61,32%, potom ziaci strednej zdravotnickej Skoly — 51,65% a nakoniec ziaci
strednej odbornej skoly — 33,33%. V d’alsej Casti vyskumu sme zistili, Ze by sa mala zvysit’
informovanost’ verejnosti o negativnom uzivani drog.

Aktivne trdvenie volného Casu sa javi ako vhodny prostriedok na budovanie zdravého

zivotného  Stylu a  prevencie  drogovych  zavislosti. Je  preto  dolezité
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prostrednictvom zaujimavych a atraktivnych pohybovych aktivit a hodin telesnej a Sportovej

vychovy pestovat’ u deti od malicka celozivotny a pevny vzt'ah k Sportu.
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POHYBOVA VYKONNOST ZIAKOV 3. ROCNIKA VYBRANEJ ZAKLADNEJ
SKOLY A JEJ KOMPARACIA S VYSLEDKAMI Z EUROFITU

Lucia Sujova

Katedra elementarnej a predskolskej pedagogiky, Pedagogicka fakulta Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici

SUHRN

V prispevku st prezentované Ciastkové vysledky prebiehajuceho vyskumu zmeraného na
rozvoj pohybovej vykonnosti ziakov primarnej edukacie v prostredi Skolskej telesnej
vychovy. Prispevok sa venuje monitoringu pohybovej vykonnosti ziakov 3. ro¢nika vybranej

zékladnej Skoly a komparécii ziskanych dat s vysledkami sledovania pohybovej vykonnosti

systtmom EUROFIT na Slovensku (1996).

KIacéové slova

Pohybova vykonnost, ziak primarnej edukacie, Skolska telesnad vychova, Eurofit.

UVOD

Vseobecna pohybova vykonnost' je definovand ako ,,schopnost organizmu cloveka
podavat opakované vykony v urcitej pohybovej cinnosti za urcity c¢as* (Junger — Kasa, 1996,
s. 9). Jej vysledok zé&visi od tirovne pohybovych schopnosti a od irovne zru¢nosti, navykov
a psychickej pripravenosti ¢loveka. V obdobi mladSieho Skolského veku je dolezité brat
Specificky zretel na vSeobecni pohybovu vykonnost’ Zziakov, ¢i zdravotne orientovanu
zdatnost’ v suCinnosti reSpektovania senzitivnych obdobi. Kym zdravotne orientovana
zdatnost’ je skor kvalitativny ukazovatel’ stavu organizmu a zdravia. Pohybova vykonnost’ je
naopak kvantitativnym ukazovatelom stavu organizmu. KedZe pohybovu vykonnost
oznaCujeme ako schopnost’ ¢loveka podavat’ urcity vykon v urcitej pohybovej Cinnosti, je
mozné ju rozvijat. Ako je uvedené vysSie, jej vysledok zavisi od urovne pohybovych

schopnosti, ktoré je ddlezité rozvijat’ proporéne v kazdom vekom obdobi.
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Pohybové schopnosti st podmienené jednak geneticky atiez vplyvom prostredia,
v ktorom c¢lovek zije a vyvija sa (Sykora, 1989, s.78). Na vyvoj pohybovych schopnosti
Cloveka ma najvacsi vplyv cielavedomé pdsobenie, vychova, telesnd vychova, Sport a ina
pohybova aktivita. Okrem toho tiez zdravotny stav, pohlavie, vek a zivotosprava, regeneracia,
materidlne podmienky, v ktorych sa Sportova ¢innost’ vykonava a d’alSie ¢initele. V sucasnosti
sa Casto stdva, ze jedina Sportova ¢innost, ktort deti vykondvaju je pohybova aktivita na
telesnej vychove v skole. Preto by mali ucitelia vnimat telesni vychovu ako jeden z
primarnych predmetov, zabezpecujici mnohym Zziakom takmer jedinii pohybovi aktivitu

vykonavanu pocas dia.

Pohybova vykonnost’ a jej rozvoj sa stali objektom viacerych vyskumov na Slovensku,
ale aj v zahrani¢i. Jeden z najvacsich vyskumov ukonéeny v roku 1996, ktory hodnotil telesny
rozvoj a pohybovt vykonnost’ $kolskej populacie bol systém Eurofit. Metodika EUROFIT
testov sa sformulovala ,,Vyborom pre rozvoj Sportu® pri Rade Eurdpy, ako zékladné
vychodisko sledovania stavu telesného rozvoja a motorickej vykonnosti deti a mladeze uz
v roku 1977 (Moravec et al., 1996). Od tohto roku poskytla vypracovana metodika zakladny
systém hodnotenia pohybovej vykonnosti. Na Slovensku prebiehal vyskum syst¢émom Eurofit
od roku 1993 do roku 1994 pod vedenim R. Moravca, v spolupraci s M. Belejom, I. Cilikom,
a d’al§imi. Mnohi sti€asni vyskumnici bert vysledky zo spominaného vyskumu ako normu pre
sledovanie stavu pohybovej vykonnosti ziakov. V d’al$ich rokoch bola sledovana pohybova
vykonnost’ uz len na mensich siboroch probandov. A to napriklad prostrednictvom testovej
batérie Unifit (Horva-Lipa-Lipkova, 1997), alebo Turekom (1999), Belejom (1992), Bartikom
et al. (2003) a inymi.

METODIKA
Ciel’ prieskumu

Ciel'om prispevku je identifikovat’ a analyzovat’ Groven pohybovej vykonnosti ziakov 3.
ro¢nika vybranej zdakladnej Skoly a zdroven ziskané vysledky porovnat’ s vysledkami

pohybovej vykonnosti sledovanymi systémom EUROFIT na Slovensku z roku 1996.
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Hypotéza prieskumu

H1: Predpokladame, zZe telesny rozvoj ziakov nasej vyskumnej vzorky bude vyssi, ako

u ziakov meranych Moravcom et al., (1996).

H2: Dalej predpokladdme, Ze vieobecna pohybova vykonnost Ziakov 3. ro¢nika bude

s odstupom 18 rokov nizSia vo vSetkych testoch ako namerané hodnoty Moravca et al.,

(1996).

Charakteristika skimaného suboru

Testovanie pohybovej vykonnosti prebichalo na vybranej zakladnej Skole v Banskej
Bystrici. Sledovanym suborom sa stali Ziaci 3. ro¢nika (A, B, C a D triedy) vybranej
zakladnej Skoly, ktory tvorilo 92 Zziakov. Z toho 38 chlapcov a 54 diev¢at. Priemerny vek

sledovanej vzorky bol u chlapcov 9,02 rokov a u dievcat 8,86 rokov.

Priemerné hodnoty hmotnosti chlapcov vybranej vzorky boli 33,23 kg a telesnej vysky
138,33 cm. U dievcéat dosiahli priemerné hodnoty hmotnosti 29,14 kg a hodnoty telesnej
vysky 134,77 cm.

Uroveii pohybovej vykonnosti sme sledovali v 7 disciplinach, vybranych z testovej
sustavy Eurofitu, ktory sa zdroven stdva naSim komparativnym suborom. Ziskané tidaje sme
spracovali pomocou deskriptivnej Statistiky, ktorda nam poskytla zékladni charakteristiku
sledovaného suboru. Na hodnotenie pohybovej vykonnosti sme vyuzili nasledujtce testy: 1.
Test rovnovahy ,,PLAMENIAK* (PLAM); 2. Predklon s dosahovanim v sede (PRE); 3. Skok
do dial’ky z miesta (SDM); 4. I’ah-sed za 30 s (I-S); 5. Vydrz v zhybe (VYD); 6. Clnkovy
beh 10x5 m (CB 10x5); 7. Vytrvalostny ¢lnkovy beh (VB).

Organizacia

Testovanie pohybovej vykonnosti sa uskuto¢nilo posledny januarovy tyzden roku 2014,
po dohode s vyucujicimi a po schvaleni riaditelom zéakladnej Skoly. Merania prebiehali pod
vedenim vyskumnikov a zaSkolenych 5 examinatorov. Podmienky na vykonavanie testovych
disciplin boli Standardné. Realizécia prebiehala v telocviéni presne podl'a metodiky Eurofitu.

Jednotlivé stanovistia obsluhovali zaSkoleni examinatori, pricom bolo kazdé stanoviste
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vybavené prisluSnymi meracimi pomdckami. Testovanym osobam sa vysvetlil ciel’

vyskumu, oboznamili sa s organizaciou merani a pridelili sa im Startovné cisla.
Vysledky a diskusia

Zakladny prehl'ad o vybranej vzorke ziakov nam tvorili antropometrické ukazovatele,
ktoré sme ziskali somatickym meranim selektivne pri oboch pohlaviach vybranej vyskumne;j
vzorky. Ziskané vysledky somatickych ukazovatelov nasho vyskumného stiboru (z roku
2014) sme nasledne porovnali s vysledkami z Eurofitu (z roku 1996). Spracovanu

komparativnu analyzu uvadzame v tab. 1 a tab. 2.

Zo systétmu Eurofit (Moravec et al., 1996), sme na porovnanie pre naSu vyskumnu
vzorku museli pouzit' udaje z hodnotenia pohybovej vykonnosti 8,55 ro¢nych chlapcov,
patriacich do druhej vekovej kategorie. Dalsiu vekova kategoriu v Eurofite tvoria chlapci vo
veku 9,47 rokov, ktora nam pre nasu vyskumnu vzorku nachadzajicu sa v priemernom veku

do 9,02 rokov na komparativne Gc¢ely nevyhovovala.

U dievcéat sme pouzili rovnako druhtl vekovu kategoriu stiboru dievcat nachadzajicich
sa v priemernom decimalnom veku 8,57 rokov vtedajSicho vyskumu. Pricom d’al$ia vekova
kategoria diev€at v priemernom decimalnom veku 9,51 rokov bola pre nas opat

nevyhovujtica. Z doévodu vekovej kategorie naSej vzorky nachddzajicej sa vo veku do 8,86

rokov.
Tabul’ka 1 - Antropometrické ukazovatele chlapcov
SUBOR |POCET| Priemer/ Dec. TV TH BMI
(nazov) (n) Smer. odch. VEK (ka) (cm)
78 BB 38 X 9,02 138,33 33,24 17,5
(2014) S 0,32 4,72 6,48 2,9
EUROFIT 54 X 8,55 133,60 29,20 - (16,4)
(1996) S 0,29 6,80 6,64 -
Rozdiely 0,47 4,73 4,04 11

Ako je pozorovatelné z mnohych predchadzajticich vyskumnych zisteni, tak aj v naSich
meraniach sa potvrdil sekuldrny trend. S odstupom 18 rokov priemerne rastie vyska tela

a hmotnost’ sledovanej populécie l'udi.

296



V kompatibilite oboch vyskumnych suboroch mézeme vidiet' znaéné rozdiely v telesnej
vyske aj vahe chlapcov. Stubor chlapcov meranych v sucasnosti je vyssi o 4,73 cm a tazsi
04,04 kg vahy oproti chlapcom z minulosti. V Eurofite nemame zaznamenané priemerné
hodnoty BMI chlapcov. Ak si vypocitame BMI z priemernych hodndt telesnej vysky a vahy
vtedajSich chlapcov, dosiahneme priemerni hodnotu BMI 16,4. Rozdiel v si¢asnych BMI
hodnotach oproti hodnotdm v minulosti predstavuje 1,1. Podla aktualneho vestnika
Ministerstva zdravotnictva SR (2012), uvedené hodnoty BMI reprezentuju u chlapcov v

oboch pripadoch normélnu hmotnost’.

V tabul'ke 2 mézeme pozorovat’ rozdiely somatickych ukazovatel'ov u dievcat. Objem

vyskumnej vzorky z roku 1996 zahiiia 60 ziacok a vyskumna vzorka z roku 2014 tvori 54

ziacok.
Tabulka 2 - Antropometrické ukazovatele dievcéata
SUBOR | POCET Priemer/ Dec. TV TH BMI
(nazov) (n) Smer. odch. VEK (ka) (cm)
78 BB 54 X 8,86 134,77 29,14 16,5
(2014) S 0,30 5,12 5,79 2,88
EUROFIT 60 X 8,57 132,01 28,23 - (16,2)
(1996) S 0,25 6,00 5,40 -
Rozdiely 0,29 2,76 0,91 0,3

V subore diev€at st pozorovatelné tiez urité zmeny. Dievcatd sicasnej vyskumnej
vzorky su oproti diev€atdm z minulosti vysSie o 2,76 cm a tazsie o 0,91 kg vahy. Aj v pripade
dievcat sa preukdzalo pretrvavanie sekuldrneho trendu v telesnom rozvoji mladeze. Po
vypocitani hodnoty BMI suboru z roku 1996 sme dosiahli hodnotu 16,20. Ziskany udaj
predstavuje rozdiel v BMI nasho vyskumného suboru oproti suboru v minulosti len 0,3
hodnoty. Podl'a vestnika MZ SR (2012), prinalezia hodnoty BMI rovnako v oboch pripadoch

uvedenej kategorie dievéat normélnej hmotnosti.

Vyskou tela a hmotnostou je diferencovane urCovana aj pohybova vykonnost
v jednotlivych motorickych testoch. Ovplyviiuji to najmid dizkové, sirkové rozmery
a proporcionalita tela. Zmeny, ktoré sme zaznamenali V telesnom rozvoji nasho suboru zna¢ne

prispeli k vysledkom z porovnania oboch stiborov. Pri hodnoteni pohybovej vykonnosti sme
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vyuzili individualnu a skupinovt analyzu ziskanych dat, ktoré boli opat’ spracované pomocou
deskriptivnej Statistiky. Komparované vysledky s vysledkami z Eurofitu (1996), st nasledne
uvedené v tab. 3 a tab. 4.

Tabul’ka 3 - Pohybova vykonnost chlapcov

, 9 Priemer/ , CB
SUBOR | POCET PLAM| PRE | SDM | I-S | VYD VB
; Smer. 10x5
(nazov) (n) () [ Cm [ m) | () | () (n)
odch. (s)
78 BB 28 X 7,66 4 129,05 | 22,6 | 22,33 | 25,06 | 18,89
(2014) S 5,57 6,48 | 21,62 | 4,44 | 16,57 | 2,18 | 9,29
EUROFIT - X 15,63 | 18,85 | 136,22 | 20,26 | 13,10 | 23,42 | 33,41
(1996) S 8,09 549 | 1524 | 5,38 | 10,38 | 2,50 | 13,91
Rozdiely +7,97 | -1485| -7,17 | +2,34 | +9,23 | -1,64 | -14,52

Uroveii rozvoja pohybovych schopnosti chlapcov nasho vyskumného suboru sa
pohybuje v zapornych, ale aj kladnych hodnotach oproti urovne v minulosti. Rozdiely

mozeme pozorovat’ v jednotlivych motorickych testoch uvedenych v tabul’ke 3.

Chlapci nasho vyskumného stboru dosiahli lepsie vysledky v motorickom teste
rovnovahy ,,Plameniak® a to 0 7,97 pokusov. K podobnému vysledku dospeli chlapci nagho
vyskumného suboru aj v teste vydrz v zhybe, kde bol zaznamenany lepsi vykon az o0 9,23
sekundy. Ku kladnému vysledku sa dostali nasi chlapci aj v teste I'ah-sed za 30 sekund, kde
bolo zaznamenané vykonanie cviku o 2,34 viac ako u chlapcov v minulosti. V ostatnych
motorickych testoch sa pohybovali rozdiely v zapornych hodnotach. V teste predklon
s dosahovanim v sede nasi chlapci zaostavaju az o 14,85 cm. V skoku do dialky z miesta
dosiahli 0 7,17 cm mensi vykon, ako subor v minulosti. V ¢Ilnkovom behu 10x5 m boli nasi
ziaci hor$i o 1,64 sekundy. V poslednom najnaro¢nejSom teste, vytrvalostny ¢lnkovy beh,
ziaci naSej vyskumnej vzorky dosiahli horsie vysledky o 14,52 tsekov so vzdialenost'ou 20 m.

Kompletni komparaciu je mozné pozorovat’ aj v grafe 1.
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Graf 1 - Pohybova vykonnost chlapcov
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PLAM | PRE | SDM |L-S(n)| VYD CB | VB (n)
(n) (cm) (cm) (s) 10x5
. (s)
OZS BB 7,66 4 129,05| 22,6 | 22,33 | 25,06 | 18,89
BEUROFIT| 15,63 | 18,85 | 136,22 | 20,26 | 13,1 | 23,42 | 33,41

V subore dievcat sa troven rozvoja pohybovych schopnosti pohybuje tiez priblizne

v rovnakych hodnotach, ako v subore chlapcov. Tak ako u chlapcov, aj u dievcat osciluji

kladné hodnoty rozdielov v identickych testoch. Uvedené rozdiely je mozné pozorovat

v tabul’ke 4.
Tabul’ka 4 - Pohybova vykonnost dievéat
SUBOR | POCET | Priemer/ | PLAM| PRE | SDM | IS | VYD | CB | VB
(nazov) (n) Smer. (n) (cm) | (cm) (n) (s) 10x5 | (n)
odch. (s)

7S BB 54 X 8,04 9,13 | 1245 | 22,02 | 20,31 | 25,27 | 21,61
(2014) S 5,61 6,22 | 18,34 | 4,48 | 16,37 | 2,05 | 7,89
EUROFIT 60 X 14,80 | 21,10 | 133,05 | 19,10 | 10,29 | 23,73 | 31,25
(1996) s 8,79 | 6,07 | 16,20 | 4,75 | 10,12 | 2,83 | 8,89
+6,76 |-11,97 | -8,65 | +2,92 | +10,02 | -1,54 | -9,64
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V motorickom teste rovnovahy dosiahli diev€atd ndsho vyskumného suboru o 6,76
pokusov lepsie vysledky, ako diev€atd v minulosti. Lepsi vysledok sa preukézal aj v teste I'ah-
sed za 30 sekund, kedy vykonali naSe dievcatd o 2,92 vykonanych cyklov viac. Pozitivhu
zmenu je mozné vidiet' aj v teste vydrz v zhybe, kde vydrzali v stanovenej polohe dievcata
nasho suboru az o 10,02 sekundy dlhsie, ako dievcata v minulosti. Zaporné hodnoty je mozné
pozorovat’ v nasledovnych testoch. Predklon s dosahovanim v sede s hor$im vysledkom
Vv neprospech nasich dievcat, a to az 0 11,97 cm. V teste skok do dialky boli horSie vykony
naSich ziaCok o 8,55 c¢cm. V ¢Inkovom behu, podobne, ako u chlapcov, mali nase dievcata
hor§i ¢as 01,54 sekundy. Vo vytrvalostnom behu zaostavali az o 9,64 usekov 20 m

vzdialenosti. Vysledky merani diev¢at oboch suborov uvadzame aj v grafe 2.

Graf 2 - Pohybova vykonnost dievéat
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PLAM | PRE | SDM L-S(n) VYD CB |VB(n)
(n) (cm) | (cm) (s) 10x5

()
mZS BB 8,04 | 9,13 | 1245 22,02 20,31 | 25,27 | 21,61

OEUROFIT| 14,8 | 21,1 |133,05| 19,1 | 10,29 | 23,73 | 31,25

Vysledky prieskumu potvrdili, Ze neustéle pretrvava celosvetovy jav. Dnesnd mladez je
sice vyspelejSia z hladiska telesného rozvoja, ale motorickd Uroven rozvoja pohybovych
schopnosti sa vo viacerych testoch zhorsila. Pozitivnym prinosom nasich zisteni boli vysledky

s kladnymi hodnotami v troch motorickych testoch.

ZAVER

Z vysledkov naSich merani sa nam potvrdila prva hypotéza. Sti€¢asny mladsi Ziaci st
oproti minulosti telesne vyspelejsi, ale ich prezentovand pohybova Uroven nezodpoveda

celosvetovému trendu zvySovania telesného rozvoja. V pripade naSej druhej hypotézy sa ndm
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tvrdenie vyvratilo, pretoze sa v feste rovnovahy, V teste lah-sed za 30 sekund a V teste vydrz
v zhybe preukazali pozitivne zistenia v prospech nasej vyskumnej vzorky. Vysledky ostatnych

testov sa pohybovali v zapornych hodnotach.

Domnievame sa, ze vykonnost’ v jednotlivych motorickych testoch mohli znacne
ovplyvnit’ zmeny v proporciach tela Ziakov, t.j. najma ich dizkové a vyskové rozmery, ktoré

mdzu spdsobovat’ znizenie vykonu pri vykonavani niektorych testoch.
Zavery prieskumu modzeme vyjadrit’ aj vo forme nizsie uvedenych odporucani:

» Pre ziakov je prioritou poznat vyznam pohybovej vykonnosti, pre¢o je jej
zvySovanie dolezité, aké su moznosti jej rozvoja a vediet hodnotit’ vlastny
vykon na vyucovacej hodine;

» Do procesu podpory zvySovania pohybovej vykonnosti ziakov je vhodné
zainteresovat’ rodinu a blizkych, najmé pri vybere Sportovych aktivit, kruzkov
a inych moznosti zvySovania pohybovej vykonnosti deti;

» V rozvoji pohybovej vykonnosti a zdravého zivotného Stylu ziakov vyuzivat
interdisciplinarnu spolupracu odbornikov, predovsetkym v ramci Skoly, ale aj

poradenstva pre rodicov a blizkych pribuznych;
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VYUZITi OUTDOOROVYCH AKTIVIT PRI MOTIVACI DETIi A DOSPIVAJICICH
K CETBE I K PREVENCI PASIVNIHO ZPUSOBU ZIVOTA.

Markéta Sauerova

Vysoka skola télesné vychovy a sportu PALESTRA, spol. s.t.0.

ABSTRAKT

Prispévek zaméruje pozornost na moznosti motivace déti k utvareni pozitivniho postoje
k cCetbé a pohybovym aktivitam zaroven, a to prostfednictvim cilené sestavenych
projekti, jichZ lze vyuzivat jak v rodinné, tak Skolni edukaci. Tyto motivacni projekty
jsou zaloZeny na citlivém propojeni rekrea¢nich pohybovych aktivit (turistika a pod.) s

aktivitami ¢tenarskymi.

Kli¢ova slova: edukaéni projekt, motivace, outdoorové aktivity, ctenaiska gramotnost, Cetba,

rodina

How to Use Outdoor Activities to Motivate Children and Teens to Read and at the Same
Time Prevent the Passive Way of Life.

Abstract: The paper is focusing on possibilities to motivate children to create a positive
attitude towards reading and physical activities at the same time, using set of aimed
projects that could be used both in the family and school education. These motivational
projects are based on the sensitive link of recreational physical activities (hiking, etc..)
and reading activities .

Key words: educational project, motivation, outdoor activities, literacy, reading, family

UvVoD

Soucasna populace mladSich a starSich Zakli prochazi v poslednich desetiletich
vyraznymi zménami, z nichZ nékteré 1ze povazovat za alarmujici a kritické z hlediska jejich
dalsiho vyvoje. Kritickou situaci je nartst obéznich déti - zeyména narist déti s vaznym typem
obezity a nartst déti s diabetem 2.typu souvisejici s preferenci nezdravého zivotniho stylu i u
této veékové skupiny (blize PetraSova, 2009). Dé&ti a dospivajici upfednostiiuji nevhodné
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potraviny, zarovenn preferuji pasivni zpusob zivota. Piirozené pohybové aktivity déti a
dospivajicich ustupuji ve prospéch pasivnich ¢i organizovanych aktivit rizného charakteru,
ubyva moznosti, kde by se déti mohly neorganizované pohybovat - na vin¢ je zvySeni poctu
rusnych silnic — zvlast€ ve velkych méstech, nedostatek financi pro budovani volnych
sportovist a obavy rodi¢li pfi volném a neorganizovaném pohybu déti po vyucovani
(Petrasova, 2009).

Zaroven u této veékové skupiny zaznamenavadme vyrazny pokles zdjmu o cetbu a
pokles ¢tenatskych kompetenci, na coz poukazuje fada odbornikti 1 vysledkl riznych Setfeni
(Paleckova, 2009; Kramplova a kol., 2011; Gabal, Vaclavikova - HelSusova, 2003; Sauerova,
2012c; Garbe, 2008). Vyrusta tak generace nejen télesn¢ nezdatna a mélo odolnd vici zatézi a
nemocem, ale zaroven generace s gramotnostnimi problémy, které se za¢inaji odrazet zejména
na gramotnosti fuknéni.

Jsme v situaci, kdy na stran€ jedné klademe dlraz na zvySeni pohybovych aktivit déti
této vékové skupiny, na strané druhé usilujeme, aby déti travily vice ¢asu Cetbou — tedy
aktivitami ,,pasivnimi”. V tomto kontextu, kdy zamétfujeme pozornost na dv¢ aktivity rozdilné
povahy — sport a Cetbu, je zajimavé upozornit na nazor F. Rambouska, z roku 1920, ktery se
domnival, Ze ¢etba neni nejvhodnéjsim zaméstnanim pro déti (1920, s. 8) a poukazuje na to,
ze Ctouci dité by mélo byt zjevem neobycejné mimoradnym (1920, s. 9). S ohledem na dne$ni
pojeti funkéni gramotnosti a jeji tlohu v zivoté moderniho ¢lovéka je vSak nutné prehodnotit
tento nazor a naopak hledat moZnosti, kterymi lze motivovat déti k obéma témto podstatnym
aktivitam. Aniz bychom tedy upfednostiiovali ndzor té ¢i oné skupiny odborniki, I1ze do
edukacni praxe zaclenit projekty, které budou motivovat cilovou skupinu k obéma ¢innostem.

Naopak jejich spojeni mize byt edukacéné velmi zajimavé a prospésné.

Projekty motivace k rozvoji ¢tenarstvi prostiednictvim pohybovych aktivit

Cilem pftispévku je ptedstavit projekty, které 1ze vyuzivat zejména v rodinné vychoveé
(ale je mozné je modifikovat i1 pro edukaci ve Skolnim ¢i mimoskolnim zafizeni), v nichz se
propojuji rekreacni pohybové aktivity (napf. turistika/cykloturistika) s aktivitami ¢tenatskymi.
Cilem navrhovanych projektli je motivovace ditéte k Cetbé prostfednictvim objevovani redlii z
vybrané krasné literatury v ptirod¢ konkrétniho regionu, ktery je s vybranym piibéhem spjat.
Formou vybéru turisticky zajimavych tras Ize zaroven zvysit zdjem nejen o Cetbu, nebot’ ditéti
pomuizeme piiblizit pifibéh tim, ze se viceméné diky redlnému prostiedi dostava piimo do

304



piibé¢hu jako takového (tedy dokazeme timto zplisobem vyvolat zazitek na urovni
technologie,, SD” — zazitek vSemi smysly), ale i motivovat k této pohybové aktivité. Tu
muizeme postupné podle zdatnosti ditéte a podle regionu (typu vybrané literatury) i rizné
modifikovat a upravovat. Misto turistiky mizeme pro dany ucel zvolit rovnéz cykloturistiku,
vodactvi, jizdu na konich, pfipadné aktivity rizn€ kombinovat dle zajmu ditéte a rodiny.

Tyto projekty stavi zejména na vytvaieni spoleénych prozitkil® ditéte s rodi¢i, zarovei
je velmi dilezitym faktorem fakt, ze dit¢ vidi v realité¢ to stejné prostfedi, v kterém se
pohyboval hrdina vybrané¢ho ptibéhu. I kdyz se mlize na prvni pohled zdat, ze pro rodice
muze byt nesnadné pripravit vylet, v némz propoji piibé¢h s konkrétnim regionem, neni dany
ukol tak nesnadny. Na poc¢atku lze vychéazet z klasické literarni tvorby, kterou zna kazdy —
jako jednoduché piiklady Ize jmenovat tvorbu Vaclava Ctvrtka — piibéhy o Rumcajsovi,
Bozeny Simkové - Krkono$ské pohadky, literaturu od Edurada Storcha, Jaroslava Foglara,
Oty Pavla, povésti a ptibchy z riiznych mést (Alois Jirasek, BoZzena Némcova, Vaclav Cibula,
Helena Lisickd). Pozdé€ji objevuji rodice, kteti podobné projekty do rodinné vychovy
implementuji, i méné znamé, napt. mistni povesti, které se s danym mistem propojuji. Témer
kazda turisticka trasa, pokud si budeme peclivé vylet pfipravovat, ma spojeni s né&jakym
ptibéhem, ktery byl literdrn€ zpracovan.

Autorka prispévku pfipravuje projekty tohoto zaméteni vzdy individudlné pro
konkrétni dité — rodinu v ramci vlastni diagnostické a poradenské praxe jiz fadu let. Zpocatku
byly projekty realizovany pro déti se specifickymi poruchami uceni. U té€chto déti se s
poklesem tUrovné jednotlivych ctendiskych kompetenci i1 celkovym poklesem ctenaiské
gramotnosti setkdvame Castéji, neZ v populaci intaktni (srov. Kucharska, 2014). Na zkuSenosti
s realizaci projektu pro déti s SPU autorka navazala navrhy projekt i pro dalsi klienty a
zajemce. V souCasné dob€ je navazana spoluprice s dvéma zdkladnimi Skolami a jeden
projekt byl modifikovan pro déti z Klokanku®.

Podminkou kazdé¢ uspesné realizace projektu je ve vSech ptipadech pecliva analyza —
diagnostika, a to pfedevSim zajma konkrétniho ditéte a rodiny obecné, C¢asové a financni

moznosti rodiny, aby se tyto podstatné faktory mohly do ptipravy projekti promitnout.

' Vyznamu proZitku v Zivoté a edukaci &lovéka se vénuji prace napf. Csikszentmihalyi, 1997,

Hogenova,2001, 2005. Podpore spolecnych prozitk(l ditéte s rodi¢i se pak vénuje napfr.
Sauerova, 2012b, 2013b.
2 Pod vedenim autorky pfipravili studenti seminafe Pedagogika volného &asu projekt zamé¥eny na
motivaci déti z Klokdnku — Praha Stérboholy - k ¢etbé, vysledky projektu byly prezentovany
na studentské konferenci (blize Ptacek, Sauerovd, 2014).
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Po kazdém projektu nésleduje pecliva a dlouhodoba evaluace, v jejimz ramci se v
n¢kterych rodinach ukazalo (38%), Ze se kromé zajmu o Cetbu zvysil zdjem déti i o turistiku a

celkové i o pohybové aktivity.

KONKRETNi NAVRHY PROJEKTU

Jak jiz bylo uvedeno, je pifi podobné piipravé projekti zcela nezbytné vychazet
Z peclivé analyzy zajmu ditéte, hodnoceni osobnosti ditéte, z analyzy z4jmul rodiny a jejich
moznosti, které jsou limitujicim faktorem pii planovani projektu.

Vyznamnym motivaénim faktorem ke spolupraci s rodinou byva zajem rodiny o
podporu Ctenarstvi ditcte.

Spojovacim ¢lankem projekti jsou spolecné aktivity rodiny zalozenych na prozitku,
vhodn€ navédzanych na vybranou literaturu s ohledem na zdjmy ditéte a rodiny. Soucasti
projekti je podpora socidlnich interakci, které plsobi jako dal$i dilezity zdroj rozvijeni
ctenaiskych dovednosti.

Vsechny déti jsou jako klienti dale v pé¢i autorky, tedy je umoznéno dlouhodobé

sledovani vysledki prace.

CIL PROJEKTU

Obecnym cilem projektu je poukdzat na moznosti rodiny ve vychové ditéte ke
Ctenafstvi a na moZnosti podpory rozvoje ¢tenarskych kompetenci v rodinné vychové.

Dil¢imi cili projektu realizovanych v uvedenych rodinach je motivace déti s
negativnim postojem k Cetb€ ke zméné tohoto postoje a motivace ditéte k pohybu v pfirodé a

zlepSeni celkového vztahu 1 k dal§im sportovnim aktivitam.

METODIKA SESTAVENI PROJEKTU

Pro sestaveni niZze uvedeného projektu bylo vyuZito studia historickych prament,
analyzy literarni tvorby pro déti a mladez, analyzy principti projektového Vyuéovéni3,
vlastniho sestaveni edukacniho projektu.

Pii koncipovani projektu autorka vychdzela z podrobné analyzy a komparace dat

z vyzkum ¢tenafské gramotnosti v obdobi 2000 - 2009 (PISA).

3 Blize napft. in: Kilpatrick (1918); Kasova (1995); Tomkova, Kasova, Dvorakova (2009); Havlinova
(1994); Cervenka (1993); Valenta (1993); Kasikova (2007); Sauerova, 2011.
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Nezbytné bylo rovnéz vychdzet ze studia anamnestickych a katamnestickych dat
sledovaného ditéte (tato data nejsou v prispeévku blize specifikovana, zaméfena je pozornost
na popis projektu jako na ptiklad projekti podobného charakteru).

V ramci evaluace daného projektu bylo vzdy vyuzito obsahové analyzy
strukturovaného rozhovoru s ditétem, pro n¢hoz byl projekt ptipraven, analyzy détské tvorby
(¢tenafsky denik, denik zazitkl, Skolni seSity, znamky), analyzy Skolniho hodnoceni, analyzy

rozhovort s rodi¢i, ucitelkou ceského jazyka.

Projekt ,,Po stopach Eduarda Storcha (blize Sauerova, 2013a)

Faze projektu

Vlastni projekt a jeho casti mély nékolik fazi. Sestaveni projektu vychdzelo ze
zkusenosti autorky s projektovou vyukou (jak v teoretické roviné, tak v praktické). Projekt
obsahoval zakladni faze: pfipravnou, motivacni, realizacni, fixatni a evaluacni. V zavéru

projektu byla stanovena i prognéza dalsiho vyvoje.

Pripravna faze
Ptipravna faze byla zaméfena na navrzeni moznosti pro realizaci specifického typu
rodinné dovolené, vyhledani vhodného ubytovani, naplanovani aktivit s ohledem na celkovy
zamér — zvysit z4jem ditéte o Cetbu, a zvysit tak Groven ctenafskych dovednosti. Vychéazela
Z peclivé analyzy anamnestickych dat, analyzy zajmu ditéte a z4jmu dalSich ¢lenti rodiny.
Jako zéklad projektu byla vybrana tvorba Eduarda Storcha, jehoZ tvorba se tyka
dostupnych regiont, je mozné propojit fiktivni ptibéh s redlnou zkuSenosti ditéte, a vzbudit

tak zajem ditéte o piib&hy literarni.

Motivacni faze

V motivacéni fazi bylo vyuzito filmového zpracovani prvniho dilu filmové trilogie -
Osada Havrand. Dal$im motiva¢nim krokem byl vybér knizky k pfedc¢itani. Knizka déjové
souvisela se sledovanym filmem - v tomto ptipadé byla vybrina kniZzka Minehava (srov.
Mertin, 2004). Kazdy den v pravidelném case si rodice vyc¢lenili usek, v némz knizku chlapci
predcitali, dbali na vytvofeni pfijemné atmosféry, casto si po skoneni pred¢itani o precteném

vypraveéli, spolecné se vytvarel d¢j ptibéhu.
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Jako dalsi soucast motivacni faze byl naplanovan vylet na Poklic¢ky, které se nachaze;ji

weew

Realizacni faze

Samotny projekt navazoval na ptfedchozi faze. Principem bylo vytvofeni atmosféry
plné prozitkii souvisejicich s pfed¢itanym piibéhem a moZznosti pohybovat se ve stejném
prostiedi jako hrdinové z dané knihy. Zakladem byl plan tydenni rodinné dovolené, ktera se
odehravala ve stejné lokalit¢ jako vylet v motivacni fazi (kvili provazanosti s déjem knih a
zivotem E. Storcha bylo opét vybrano Kokotinsko). Ditéti bylo sdéleno, Ze se pojede do mist,
kde se odehraval d¢€j knizky, ktera se pravé cte. Chlapec byl pozadan, aby navrhl, jaka mista
ho v knize upoutala, kam by se chtél podivat, dals$i navrhy ptipravila autorka projektu.

Dité do svych pland viadilo prameny PSovky (tato ficka se Casto v knizce zminuje),
dale chtélo opét na Poklicky, melo z4jem zkusit jit hledat pazourky. Chlapec si také pial
navstivit Pusty vrch (Lobecésky kopec).

V této fazi nastala intenzivni spoluprace autorky a rodiny, tak aby projekt byl co
nejvice ,,usity na miru* z4jmim rodiny.

Pro kazdy den celotydenni dovolené byla naplanovana specificka turisticka trasa, ktera
vedla vzdy do nékterého mista, s nimz se mélo dit€ moznost seznamit pfi cteni knihy. Zaroven
se vyuzilo i dalsiho z4jmu rodiny, a to geocachingu®, tedy do kazdé trasy bylo naplanovéano
odloveni néjaké cache (mystery cache, multicache, détskd cache) — tuto ¢ast planovala rodina
Sama.

Priklady tras:

Prvni trasa vedla celym Kokoiinskym dolem, kde podle Storcha prozival rod Sokoli
sva dobrodruzstvi (Poklicky - Obii hlava a Zaba — Faraon -Nackova rokle — Sedlec —
Maichova stezka).

Druha trasa byla zamétena jen na specifické geologické utvary — Poklicky (Poklicky,
Jestiebské poklicky — cilem bylo nalezeni fotocache).

Treti trasa smé&fovala do obce Lobeg®, kde bylo v roce 2009 v prostorach obecniho

uradu ziizeno muzeum, které je vénovano E. Storchovi a praveku.

* Vyuziti modernich technologii pfi rozvijeni ¢tenafstvi je daldim vyznamnym motivaénim prvkem,
kterého mGZeme vyuZit. Blize se této problematice vénuje autorka napf. in Sauerova,
Spackova, Nechlebovd (2012), Sauerova, 2013c.

> Do Lobée rodina jezdi opakované, navitéva hrobu Eduarda Storcha, ktery je zde pochovan, patfi
k rodinné tradici.
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Ctvrtd trasa vedla K pramenim PSovky, ktera byla pro Zivot rodu Sokoldi velmi
dilezita.

Patd trasa vedla po stopach archeologickych priizkumi E. Storcha.

Na jednotlivych trasach byla vytipovana mista k ,,pikniku®, ke spole¢nému zastaveni a
k aktivnimu vypravéni (rozvoj fantazie, tvorba basnicky, malovani, vymysleni pfibéhu ze
zivota Sokolll apod.). Ve vypravénych piibézich bylo rodi¢im doporuceno, aby vyuzivali
pusobeni tzv. efektu Zeigarnickové, kdy je prokdzano, Ze pii nedokoncenych
ulohach/ptibézich, maji lidé tendenci se vice k tlohdm/ptibéhiim vracet (srov. Stehlik, 2013).

Rodice do projektu vkomponovali vlastni aktivity - napt. vytvoreni spolecné basnicky,
ktera se stala zdkladem pro dalsi spole¢nou tvorbu ditéte i rodici, k basnickam byly pifipojeny
pozdéji i1 fotografie, chlapec soubor na pocitaci upravil a celou spole¢nou préci rodina nechala

vytisknout a svazat do kiiZze jako jednu kniZku s nazvem ,,Stfipky Zivota®).

Obr. C. 2 Ukazky ze soukromé knizky klientil ,,St¥ipky Zivota“ (se souhlasem rodiny)




Fixacni faze

Fixa¢ni faze byla zaméfena na zpracovani vlastnich zazitk formou zapisi do deniku
z4zitka', dale chlapec samostatng s pomoci programu Fotolabu vytvofil malou fotoknihu
snazvem ,,Po stopach Eduarda Storcha®, a se stejnym nazvem piipravil i tip na vylet na
portal, ktery se vénuje tipim na vylet. Ptipravil do Skoly referat do literdrni vychovy o
spisovateli s bohatou fotodokumentaci.

V ramci nasledného rozhovoru a celkového zhodnoceni 1ze konstatovat, Ze chlapec byl
nadsSeny, vybral si dal$i knizku a s mirnymi pocatecnimi obtizemi se pustil do Cteni. Obtize
vyvstavaly v prvni fazi z divodu Spatné koncentrace pozornosti, unikani déjovych souvislosti,
neznalosti nékterych slov. Bylo patrné, jak Spatn¢ osvojena technika, resp. nedostate¢né
osvojené &tenaiské kompetence, branily ditéti v navazovani komunikace s textem.®

Rodicim bylo doporufeno parové cCteni, poté Casté poviddni o precteném useku
z knizky. Tato cast byla pro dit¢ vyznamnym motivaénim prvkem, posilovalo se jeho
sebevédomi ve smyslu dulezitého ¢lena rodiny, ktery predava zajimavé informace, které
ostatni ¢lenové rodiny neznaji. Po piekonani téchto obtizi se zaCaly zlepSovat jeho Ctenaiské
dovednosti, 1épe se dokazal soustfedit jiz po zacatku cteni a motivacné pusobila potfeba
dozvédét se, jak dé€j skonéi. Po docteni knizky jiz chlapec sam od sebe vybral dal$i knizku
podle rozboru obsahového zaméteni knizek zvefejnénych v nabidkach knihkupectvi. Zaroven
chlapec projevil ptani, zda je mozné tyto knihy zakoupit do domaci knihovny, dosavadni
Cetba se tykala knih ptj¢enych ze Skolni a méstské knihovny. Tomuto zdjmu rodice radi
vyhovéli, v poslednich letech je na trhu dostupna cela fada Storchovych knih s velmi p&knou

grafickou Upravou a celkovym designem.

Evaluacni faze

Projekt mél u ditéte pozitivni odezvu, spiSe vSak v roviné motivace ditéte ke Cteni jako
aktivité, nez Ze by bylo mozné hovofit o vyrazné zmeéné postoje k ¢etbé. Rodina se rozhodla
Vv podobnych projektech pokraéovatg, proto byl pivodni rozsifen. Pro dalsi projekt byla
vybrana stejna lokalita i stejné obdobi (chlapec ulpiva na vécech, které ma rad, v anamnéze

lze nalézt urcité rysy Aspergerova syndromu), jako téma bylo zvoleno propojeni tvorby E.

" Blize in Sauerova (2011).

8 Srov. s pojetim &etby Lederbuchové (2004).

%V realizaci projektd rodina dosud pokracuje, staly se viceméné souéasti rodinnych rituald, tradici.
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Storcha s tvorbou Z. Buriana'® a tvorbou K. Zemana. Projekt byl nazvan Z pravéku do
praveéku (respekt k zajmu chlapce o praveék).

K vyrazné zméné postoje chlapce k cetbé doslo az po realizaci druhého projektu.
Chlapec ma velmi v oblib¢ i1 vSechny aktivity v pfirod¢ (s ohledem na vrozenou srde¢ni vadu
a stavu po operaci je tato preference zadouci). Rodina na podobnych projektech dale
participuje, projekty si vytvaieji jiz sami. V soucasné¢ dobé€ je chlapci 17 let, sam i tyto
aktivity vyhledavd a v poslednim roce i cely projekt sim pro rodinu naplanoval. To je
vicemén¢ dokladem toho, jak projekty podporuji nejen vztah K Cetbé, ale rozvijeji i dalsi
osobnostni dovednosti - schopnost planovani, orientace na map¢, orientace v prostoru.
Chlapec zacal pred tiemi lety pravidelné publikovat v regiondlnim deniku — vétSinou
zajimavosti z okoli a spolupracuje na Skolnim casopisu. Dale roz§ifuje domaci sbirku

basnicek.

Modifikace projektiu

Uvedené navrhy projektti 1ze vhodné modifikovat s ohledem na vék a zajmy ditéte, na
podminky a moZnosti realizace v rodin¢. Mozné je vyuzit i porady s knihovnikem v daném
regionu, ktery mize rodi¢im pomoci vytipovat vhodnou literaturu k podobnym projektim,
aby rodi¢e mohli vyuzit skutecné nejbliz§iho okoli.

Jednou ze zajimavych moznosti je propojit turistické trasy s cykloturistikou. Tyto
projekty jsou vhodnéjsi pro zdatné sportovcee ¢i jiz déti starsi. Jako ptiklad vhodného projektu
zalozeného na cykloturistice mlZe byt jiz existujici cyklotrasa ,,Srdcem kraje Oty Pavla“ ¢i
,Udolim zlatych tthoiti“. Vylet vede tudolim feky Berounky mezi Roztokami a Skryjemi a
predstavuje pohodovou vyjizd’ku na kole po trase se spoustou zajimavych mist a vyhledy
na nejcennéjsi lokality Kiivoklatska a Rakovnicka. Déti/dospivajici mlizeme motivovat
knizkami Oty Pavla, v tomto pfipadé€ nejptihodnéji kniZzkou Zlati tihofi.

DalSim zajimavym cyklovyletem, jehoz mizeme v ramci modifikaci projekti vyuzit,
je trasa ,,Za poveéstmi Balkanu®. Vylet vede izemim, které se lidové oznacuje jako Balkéan,
jeho centrem je vesnice Slabce a v okoli se podél mistnich silni¢ek a polnich cest nachazi
tolik zajimavosti, Ze je nejlepsi se po jejich stopach vydat na kole. Vhodné je propojit

S mistnimi povéstmi.

10 7den&k Burian dostal k ilustrovani knihu Eduarda Storcha Lovei mamutii v roce 1932. Recenzoval ji tehdy
Josef Augusta, profesor paleontologie University Karlovy. Tematika zobrazovani praveké piirody pak
V Burianoveé tvorbé pfevazovala az do konce jeho zivota.
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stopach Bohumila Hrabala“ s vyletem do Kerska, posezenim v redlné ,,hosptidce* s ,,kancem
a Sipkovou*... "

Pti prochazkéach Prahou, které byly vyuzity v ramci jiného projektu ,,Z pohadky do
pohadky*, miizeme pro starsi ¢tenare pouzit Nerudovy Povidky Malostranské a propojit téma
I S historickymi aspekty.

Pti jakékoliv modifikaci vSak nesmime zapominat na peclivou analyzu zajmi ditéte,

jeho urovné dosavadnich ¢tenaiskych kompetenci a zajmi rodiny.

Pro mensi déti nebo pro déti, u nichz zjistujeme spiSe negativni vztah k turistice, je
v takto nastavenych projektech vhodné volit trasy kratké a motiva¢né zajimavé (primarnim
cilem je motivovat dit¢ k pobytu a pohybu v ptirod¢, skrze ktery dale rozvijime vztah
Kk Cetb¢).

Ptikladem kratkych vyleti mohou byt napt. vylet od mésta Ji¢ina, kde je mozné
navitivit ,,rodny domek Rumcajse®, kopec Zebin, les Raholec, vylet 1ze propojit s predéitanim
knizky O Rumecajsovi, Mance a Cipiskovi, déale vylet do Hrusic s nazvem ,,Po stopach
kocoura Mikese* (zde je pfimo pro turisty pfipravena turistickd trasa Po stopach kocoura
Mikese, l1ze navstivit pamatnik J. Lady, zakoupit si zde pfimo knizku o kocouru MikeSovi).
Jingym typem vyletu mohla byt napf. v roce 2011navstéva mésta Pisek, kde v témze roce
probihala interaktivni a velmi zdafile edukacné pfipravend vystava o détskych ilustratorech.

Zajimavou aktivitou mlZe byt jiz zminénad vecerni prochazka Prahou organizovana
Muzeem straSidel — ,,Se strasidly za strasidly*, kterou lze u mladSiho ditéte vhodné propojit
S povéstmi Starého a Nového mésta Prazského. Dal§im kratkym vyletem mize byt navstéva
trojice hradii — Pernstejn, Zubstejn, Auenstejn, které jsou historicky spojeny s piisobenim rodu
Pernstejnt na ¢eském Uzemi a fada pové€sti o tomto rodu je zpracovana ve znamé kniZce Zlata

kniha historickych pfibéht od Heleny Lisické.

Projekty Ize modifikovat i s ohledem na preference jinych aktivit, nez jsou aktivity
pohybové. Lze napt. vyuzit i zdjmu vytvarného ¢i hudebniho. Napt. pro podporu ctenaistvi

divky, byl pfipraven projekt z Pohadky do pohadky a v souladu s vyraznymi hudebnimi zajmy

! | etos je navic s ohledem na vyroé&i narozeni Bohumila Hrabala realizovan cyklus réiznych vystav —

vystavy o osobnosti B. Hrabala (Letohradek Hvézda v Praze, Hrabalovy fotografie — Praha,

Jedno mésto dvé osobnosti — muzeum Nymburk a fada dalSich). Motivacné zajimavé pro
adolescenty také muze byt letos prvné vydana sbirka povidek Domaci tUkoly.
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divky byly rodiné¢ doporuceny c¢asté navstévy divadelnich piedstaveni, ktera by byla
pfiméfend véku ditéte. Vytipovana byla takova predstaveni jako Popelka, Louskacek —
vanoc¢ni ptibeh, Kouzelna flétna, Rusalka, Cert a Kaca, Labuti jezero. Ve vétsing pripadii bylo
doporuceno, aby bylo dit¢ motivovano knizkou Ptibéhy, povésti a pohadky pani Hudby
(Hostomska, 200712), V niZ jsou détem srozumitelnou formou predstaveny déje nejznaméjsich

oper, operet i balett.

DOPORUCENI PRO PRAXI

Zakladni moznosti jak edukovat rodi¢e k realizaci podobnych projekti, ¢i vibec
moznosti, jak rodie podporovat v hledani cest rozvijeni Ctenafstvi svych déti, je zejména
posilovani spoluprace rodiny a Skoly, vyuzit iniciativnich a tviaréich ucitelti, ktefi budou
usilovat o zvySeni spoluprace s rodic¢i, vytvaiet besedy, workshopy, kde rodi¢e s moznostmi
rozvoje ¢tenafstvi a Ctenaiské gramotnosti seznami (srov. napt. RabuSicova, 2004, Tamasova,
2006).

Dalsi moznosti je oslovit Casopisy, které tato cilova skupina rodict odebira a formou
popularné nauc¢nou rodice edukovat, nabizet touto formou navrhy projekta jako tipy na vylety
apod.

Dalsimi moznostmi je realizace cyklu workshopti v komunitnich centrech, vyuziti
poradenstvi v ramci §ir§iho pedagogicko-psychologického poradenstvi'® jako soudasti péce o

détského klienta se specifickymi poruchami u€eni (chovani) apod.

ZAVER

Realizované projekty jsou velmi dobie vyuzitelné pro modifikaci v rdmci rtiznych
rodinnych zvyklosti a jsou vhodnym dopliikkem rodinné edukace k podpofe Ctenaiské
gramotnosti i k motivaci ditéte k pohybovym aktivitam. Nevyzaduji hlubsi znalosti ¢eské
literatury ani vysokou télesnou zdatnost rodi¢t a vyhovuji naladéni kazdé rodiny dle jejich

potieb.

121. vydani této knizky vyslo jiz v roce 1959.

B3V soutasné dobé realizuje podobné projekty celkem 7 rodin, jejich déti jsou v péci autorky,
vyuzivaji modifikované projekty — cykloturistiku a po prvnim nastaveni projektu Uspésné
pokracuji v podobné orientovanych aktivitach. Postoj vSech déti k cetbé se zlepsSuje, vyrazné
jsou posuny ve Skolnim hodnoceni a plnéni Skolnich povinnosti. U déti s dyslektickymi
obtiZzemi je patrné zlepsSeni (za soucasného poufziti reedukacnich postupli a pomcek).
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Vhodné je motivovat dité ke Cteni zdbavnou formou, napt. za pomoci navrhovanych
projektl, které jsou zalozené na vyznamu prozitku v zivoté ditéte a podporuji i vzdjemnou
interakci mezi rodi¢i a détmi.

Uvedené projekty maji pozitivni pfesah i do rozvijeni dalSich osobnostnich vlastnosti a
dovednosti, jako jsou napf. orientace v prostoru, prace s mapou, pozorovaci schopnosti,
komunika¢ni dovednosti, organizacni schopnosti. Rovnéz napoméhaji utvareni bohatSich a

intenzivnéj$ich rodinnych interakci.
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PREFERENCE ,,NETRADICNICH SPORTU*“ VE VYUCE TELESNE VYCHOVY
VYSOKOSKOLAKU SE ZVYSUJI

Zdenék VALJENT

Ustav télesné vychovy a sportu, CVUT v Praze

ABSTRAKT

V kratké studii jsem chtél mezi studenty CVUT v Praze zjistit odpovéd’ na otazku:
,»Proc¢ si vybiraji ve vyuce télesné vychovy na vysoké Skole pravé ncktery z druht tzv.
Netradi¢nich sporti“. M¢él jsem tim na mysli nasledujici sportovni odvétvi a pohybové
aktivity: geocashing, bowling, curling, irské tance, lukostielbu, jogu a lezeni na horolezecké

sténé. Na toto téma mi napsalo celkem 85 studenti CVUT v Praze kratkou esej, k jejimuz

vyhodnoceni jsem pouzil kvalitativni vyzkum - metodu analyzy osobnich dokumentt. Nazory
studenti byly vSechny naprosto kladné, tj. vyzdvihujici piinos zminénych sportovnich
pohybovych aktivit pfi narastu fyzické zdatnosti, moralné-volnich vlastnosti a snizovani

nashromazdéného psychického napéti. Konkrétni studentska vyjadieni jsou uvedena v textu.

The preference of the “non-traditional” sports in physical education at the university is

increasing

ABSTRACT

In a short study among the CTU students | wanted to find out the answer to the
question: ”Why do they choose the non-traditional sports in the physical education at the
university?” I mean these types of sports: geocaching, bowling, curling, Irish dancing,
archery, yoga and climbing wall. A total of 85 CTU students wrote me a short essay about this
topic. For the evaluation | used the qualitative research — a method of personal documents’
analysis. All students’ opinions were positive, i.e. the highlighting benefits of these physical
activities in the process of physical ability increasing, moral-free characteristics and reducing

of accumulated mental stress. In the text there are mentioned concrete students formulations.

Klicova slova

Technicka univerzita, télesna vychova, preference sporti, pohled studentu
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UVOD

Zajem studentd CVUT v Praze o télesnou vychovu je v porovnani se stiedoskolskou
mladeZi &i jingmi vysokymi $kolami nejspiSe znaéné vyssi. Spadek (2008) ve své studii
konstatuje, ze lidé s vysokoskolskym vzd€lanim sportuji az sedmkrat Castéji nez ti, co
dokongili pouze zakladni $kolu. Tuto teorii napliiuji svymi nazory i studenti CVUT v Praze.
Je mozno konstatovat, Ze jejich nédzor na toto téma je posledni dobu konzistentni, ¢i se o néco
lepsi. Napt. studenti Fakulty elektrotechnické CVUT v Praze vyjadiili presvédéeni, ze chtgji
pravidelné sportovat a cvicit v 92% ptipadd vroce 1999 (Valjent, 2000) a dokonce az v
93,1% pftipadl vroce 2004 (Valjent, 2005). K podobnym vysledkiim doSel u studentl
Jihoceské univerzity Kukacka (2009). Pise, ze kladny vztah k pohybovym aktivitam ptiznalo
95,3% studentt a kladny vztah k télesné vychové pak 93,0% studentli. Podobné se vyjadiuji i
slovenské kolegyné na preSovské univerzité. Pisi, Ze program télesné vychovy, ktery je u nich
realizovany, vyhovuje 95% studentek. Je to ovlivnéno tim, Ze danou pohybovou aktivitu, v
tomto ptipad¢ aerobik a kondi¢ni posilovani si dobrovolné vybraly pro jejich atraktivnost. Na
hodinach TV cvici 22% proto, Ze je to povinné a 78% by chodilo dobrovoln¢, nebot’ je to
bavi. Jestli je pravidelné cviceni uZitené, uvedlo 92% kladnou odpovéd, 2% je uvedlo za
ztratu Casu, 6% nemélo nazor (Lenkova, Rubicka, 2002).

Je vSak dilezité si v§imnout, Ze posledni dobou se také méni pojeti sportu a pohybové
¢innosti a s nim tedy i tzv. motivace ke sportu. Historicky dfive nejvice motivoval ke sportu
bezesporu vykon a jeho zlepSovani. Mezitim v rekreaénim sportu dochazelo k posunu od
vykonového paradigmatu k paradigmatu prozitkovému. V pripravnych pohybovych cvicenich
nejlépe vystihuje tento posun zména od fitness k welness. Myslenka fitness akcentovala jako
hlavni cil pfedevS§im kondici a jeji biologické parametry. Postupné byly stale vice
akcentovany psychologické okolnosti cviceni, opousténa byla upachténa cvicebni kieCovitost
a vysledkem je pojeti welness, kdy je diilezitou okolnosti, krom¢ vykonu a vzhledu, i aktudlni
psychicky stav cvi€ence, jeho dobry pocit a celkovd osobni pohoda (“flow”). Do poptedi
z4jmu se dostavaji sporty pestrého obsahu, bohaté¢ emoc¢ni dynamiky, né€kdy také spojené
s rizikovym faktorem ¢i s prvky ovladani technického zatizeni (Slepicka a kol., 2006).

Tomu odpovidaji i na toto téma posledni zji§téné vysledky na CVUT (Valjent, 2010a).
Studenti vysSich roc¢nik udéavaji pfi zjiStovani motivace ke sportu: na 1. mist¢ davody
k relaxaci, kompenzaci, a snizovani tenze (pramér 4,91 na 7 bodové Likertové Skale); na 2.

mist¢ divody k zdbaveé, socidlnimu kontaktu, pratelstvi (4,85); na 3. mist¢ davody
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ke zdatnosti, zdravi a dokonalému vzhledu (4,61); az 6. misto ze 7 zaujimaji davody
k vykonu, vykonnosti, soutézeni, uspéchu (3,68).

Nastinéné teoretické studie se potom odrazeji i v praxi, kdyz sporty s vy$§im aspektem
prozitkovosti se t€si mezi vysokoskolskou mladezi stile vySSimu z4djmu (Valjent, 2010b).
V nasledujici studii jsem si dal za ukol zjistit, jaké konkrétni atributy studenti nachazeji na
tzv. Netradi¢nich sportech, mezi néz mizeme pocitat i geocashing, bowling, curling, irské

tance, lukostielbu, jogu a lezeni na horolezecké sténé.

METODIKA

Kvalitativni vyzkum metodou analyzy osobnich dokumenti byl proveden na vzorku
85 studentt vSech ro¢nikl bakalatského a magisterského vSech 8 fakult a Masarykova ustavu
vyssich studii CVUT v Praze. Studenti byli ve vé&ku 19 - 25 let, z nich bylo 53 chlapcti (62,4
%) a 32 divek (37,6 %), coz je mirnym nadpomérem ve prospéch dévcat v pfirozeném
genderovém pomér na CVUT v Praze. Vyzkum byl realizovan v bfeznu a dubnu 2014,

Studenti konkrétni vyucovaci hodiny byli prostfednictvim emailu vyzvani, aby
odpovédéli na nasledujici rozSitenou otazku: ,.Z jakych diavodu jste si vybrali pro vasi
télesnou vychovu na CVUT bowling (¢i 6 dalsich pohybovych aktivit), jaké benefity na ném
nachazite. Odpovézte prosim velice struéné a vystizn€¢, moznd pomoci nekolika slov ¢i
kratkych vét.

Bez Z4dného dalSiho vysvétlovani a specifikovani moznosti vybéru napsali pak doma
své nazory jako kratkou esej o délce 5 az celé stranky, kterou mi poslali emailem zpét.
Jednotliva vyjadieni studentli jsem pak zaznamenaval do pfedem pfipravenych kategorii a

nasledné z nich vytvoftil charakteristiku kazdé zminované pohybové aktivity.

VYSLEDKY A DISKUZE

Velkym poctem studentskych eseji se tdhne nékolik hlavnich jmenovatelt. Jednim je
podékovani Ustavu télesné vychovy a sportu CVUT v Praze za zafazeni zminénych
pohybovych aktivit do nabidky télesné vychovy, coz vede z pohledu nevydélecné Cinnych
vysokoskolskych studentii k jejich zna¢nému zlevnéni. Druhym je fakt, Ze se jednid o
pohybové aktivity kolikrate az cizokrajného a exotického razeni a neexistuje mnoho jinych
moznosti, jak si je na amatérské Urovni vzhledem k relativné malé dostupnosti jinak
vyzkousSet, zlepSit se v nich a rozsifit si o nich potfebné¢ védomosti. Velkou roli hraje také
prvotni zvédavost a moznost vyzkouSet si néco nového, o ¢em dfive jen slySeli nebo cetli.
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Také prevlada nazor, ze klasického ,télocviku®, ktery u nich spiSe nevyvolava dobré
vzpominky, uz se na ZS a SS nabazili dost. A v neposledni fadé je to i dilezity fakt, e télesna
vychova probihd pod dohledem zkuSenych a zapalenych pedagogi. Konkrétni nazory na

jednotlivé sporty a pohybové aktivity jsou zaznamenany dale.

Geocashing

Jedna se o vhodné spojeni pobytu na Cerstvém vzduchu a navstévy mist, na kterd by se
jinak nepodivali. Mimoprazsti studenti pfi tom poznavaji zajimava mista Prahy, casto nepftilis
znama a vetsinou se zajimavym piibéhem. Vyuka je koncipovéana na 3 hodiny jednou za 14
dni, ¢imz odpada ztrata ¢asu pti dopravée, kdyby to bylo 1 x tydn€ po 90 minutach. Pfipada
jim to jako idedlni vyvazeni mezi rekreaci a sportem. Tato aktivita ,,neni jen hloupé béhani za
micem se snahou porazit soupete, €i jen obycejna chiize jako na turistice.” Jedna se o daleko
aktivity (,lezeni jak na stromy, tak po skalach, kandly*) rozviji i dal§i schopnosti jako
praktické vyuzivani modernich IT technologii, praci v tymu, logické mysleni, poznani
geografie okoli a mnoho dalSich. VSestranny pohyb v ptirod¢ Castokrate za deStivého pocasi
upeviiuje moralné-volni vlastnosti, je navic spojeny s dobrodruznym prvkem (kdepak asi ta
keska je?) spolu s mirnou soutézivosti (zavérecna soutéz). Nalezenim pokladu dochézi i

k dusevnimu uspokojeni tspé$ného jedince.

Bowling

Studenti preferuji bowling vétSinou kvuli faktu, Ze se jedna o individualni sport, ktery
neni moc narocny, nebot” oni sami spiSe nepatii mezi sportovni typy. Bowling mohou totiz
hréat Gplné€ vSichni, star$i 1 mladsi, Zeny i muzi a dokonce 1 déti. Jedinou podminkou pro to je
unést bowlingovou kouli. MiiZe se vnimat jen jako hospodska zabava, ale 1 vaZzné, jako sport -
jak je tomu i1 na TV. Studenty motivuje stat se vykonnostné lepSim pro hru se svymi
vrstevniky v jejich volném Case, popf. také pii vecircich v jejich (budoucim) zaméstnani. Tim
se stavd bowling pro zivot rekreacniho sportovce mnohem vyuzitelngjsi. Bowling je také
spolecenska hra, pfi niZ se zaZije velka zadbava. Velice motivujici je systém pocitani sledovany
na obrazovce nad drahou, nebot' ¢lovék nemusi soutéZit jen s partnery ¢i soupeficimi
studenty, ale také vzdy jen sam se sebou. Ve své mysli mtiZe stale soupefit se svym nejlepSim
osobnim rekordem, se svou soucasnou formou apod. Tudiz i uplného zacatecnika hra bavi a
motivuje od samého zacatku. A kdyz néco ¢lovéka bavi, pak mad mnohem vét§i motivaci a
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snahu se dal zdokonalit. Kladem této hry je i (povinné) zakladni vybaveni pro hru, které se na
misté pujcuje a tudiz neni potieba s sebou mit extra tasku s vécmi pro bézné hrani. Pii
bowlingu se hra¢ uci také regulovat své psychické procesy, nebot” bowling je hra, kdy o
vysledek se musi bojovat az do samého konce hry. Hra¢ se dostava do situaci, kdy se mu dafi
na zacatku napft. v prvnich 4 — 6 hrach a nadéjny vysledek lehce ztrati v nasledujicich hrach,
nebo naopak je na zacatku velice netispé$ny a v konci na sebe jesté strhne i kone¢né vitézstvi.

To dokaze jen ¢lovek psychicky vyrovnany.

Curling

V oblibé jej maji predevsim ti, kteti nevyhledavaji fyzicky rozvoj a uptfednostiiuji
predevsim zabavné a spoleCenské atributy. Curling je olympijskym kolektivnim sportem, pfi
kterém se procvici odhad, rovnovaha a pruznost. Sport je to zajimavy a napinavy, proto
cloveka hned bavi. Je to pfijemny aktivni odpocinek, pii kterém se ¢lovek také miize ochladit
V horkém pocasi. Neni pfili§ narocny fyzicky, ale je pomérn€¢ naroény na techniku.
Sympatickd je na ném moznost rozvijet rizné herni strategie a taktiky (vSak se mu i n¢kdy
ptezdiva Sachy na led¢€). Na curlingu v neposledni fad¢ panuje vyborna atmosféra mezi hra¢i i
na Spickovych urovnich, tymy se spolu pfateli a béhem hry vladnou zésady fair play. D4 se
fici, ze pokroky v této hie jsou béhem semestru viditelné. VéEtSinou tato hra studenty dost
chytne a tak ma vétSina z nich zajem i n&jakym zplsobem pokracovat, mnohdy jiz 1 ve
specializovaném sportovnim oddilu. Na leto$ni Akademické mistrovstvi v curlingu se

ptihlasilo hned 5 tymi z CVUT v Praze, coz znaéi 20 aktivnich curlert.

Irské tance

Na irské tance se piihlaSuji zejména studenti, ktefi n&jakym zpisobem inklinuji
k jakémukoli tanci, nemaji radi sporty hrané na vitézstvi a sami sportovné moc nevynikaji.
Studenti pochvaluji také lektorku Terezu, ktera je podle nich velice sympatickd a mile
ztieSténa s potfebnym zapalem pro svou véc. Vyhovuje jim jeji zptisob vedeni, pozitivni naboj
vyuky, perfektni a zaroven zdbavné rozcvicky. Ned¢€ld ji problém vysvétlit techniku, ktera je
nasledné procvicena a aplikovana v jednotlivych tancich. Studenti si uzivaji jednak novych
taneCnich variaci, pohybuji se pfi tom ve vyssi intenzité pohybu aZ do zna¢ného zapoceni, a to
vSe vnimaji jako zdbavnou spolecenskou udalost. Kolektiv tvofeny z chlapcii a divek, ktery se
tam vzdy sejde, je velmi piatelsky a uvolnény. Je tam vzdy super atmosféra, nebot’ se tam
sejde parta lidi, kde kazdy s kazdym je v jakémsi kontaktu, na stejné vin€, ve stejném rytmu.

321



Je to ladné kolektivni a sportovni zabava, kterou doprovazi krasna hudba a navic tasmévy
divek. Je to vhodny relaxac¢ni doplné€k ke Skolnim a pracovnim povinnostem. Diky melodické
ze po kazdé vyucovaci hodin€ studenti odchazeji s usmévem na rtech. V irskych tancich nejde
prvotné o vitézstvi, ale o vlastni radost z pohybu, u kterého se musi taky trochu premyslet,
aby Cloveék neposlapal ostatni. Dal§im benefitem je fakt, Ze k tancovani neni potieba zadné¢ho
zvlastniho sportovniho (tane¢niho) vybaveni. Pro nékteré studenty jsou irské tance ve vyuce
tim nejlepSim télocvikem, jaky zazili. Jsou také v ocekavani, ze své nové pohybové

ey

dovednosti nékdy vyuziji i ve spole¢nosti — tieba na irskych tancovackach.

Lukostielba

K lukostielbé opét inklinuji studenti spiSe vyhledavajici individudlni sport, kde jsou
tzv. ,,sami za sebe®. Kromé jiz vySe uvedenych obecnych divodi byva dal§im atributem
lukostielby povést jakéhosi ndpravného cviceni. Proto byva i cilem studentl s rlznymi
onemocnéni patefe (skolidza, kyféza, spondylolistéza apod.). Stielba z luku totiz posiluje
zaddové svaly a vede ke spravnému drzeni téla. Kromé toho vyzaduje i1 pfesné technické
provedeni, disciplinu a znacnou psychickou koncentraci. Prubifskym kamenem osobnosti
kazdého cvience je pak pozadované souznéni mysli a fyzického vykonu, které vede
k uspokojivému vysledku, nékdy az k meditaci. Je pravdou, ze v porovnani s béznymi sporty
se nejednd o tak fyzicky naro¢nou disciplinu, neni vSak tak jednoduchad, jak se na prvni pohled
zd4. Odménou vSak byva rozvoj soustiedeéni, uklidnéni a sebekontroly nad svym télem a
zadané¢ splynuti psychi¢na a fyzi¢na. Pocit pii spravné vypusSténém Sipu a zpev tétivy byva pro

studenty skoro jako droga.

Joga

Na jogu se studenti ptihlasuji z vice divodi. Kromé jiz uvedenych obecnych divodi
se mnozi ze studentll zapiS$i ze zdravotnich divodi, predevSim kvuli bolesti v zddech a
Vv oblasti kréni patete, n€kteti se chtéji jen tak protahnout po delSim sezeni u pocitace a mnozi
o¢ekavaji celkové uvolnéni od psychického stresu. Po zhodnoceni lekci jogy samotnymi
studenty se zd4, Ze se studenti ve svych ofekavanich nemylili, ba navic se obohatili o dalsi
prozitky. Na lekcich jogy se jim zamlouva nalezeni party podobné naladénych lidi, kvalitni
protazeni celého téla, zlepSeni drzeni téla, posileni vnitiniho svalstva, nacvik spravného
dychani pfi cviceni, cvi€eni koncentrace, z ¢ehoz plyne zapomenuti na denni starosti, celkové
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uklidnéni, relaxace, zlepSeni nalady, zbaveni se stresu a napéti. Nekteti udavaji, ze se zde uci
,»zastavit sebe a své myslenky®, coz viibec neni lehkou zdlezitosti. Na hodinach navic panuje
pod vedenim pedagoga pohodova atmosféra, pfi niz dochézi k harmonizaci téla a duse. D4 se

fici, Ze joga je vybornou volbou pro introvertni a spise filozoficky orientované povahy.

Lezeni po horolezecké sténé

Je zajimavé, ze vétSina studentli vénujicich se na TV tomuto sportu neni v tomto
odvétvi aplnymi novacky. Vétsinou jej provozovali ve svém volném ¢ase jiz diive a do hodin
TV si ptisli spiSe zatrénovat a ptipravit se tak 1épe na lezeni po venkovnich skalach. Novacky
prilakalo kromé jiz vySe uvedenych obecnych divoda predevsim védomi, ze nacvicuji pod
vedenim zkusenych instruktorii a tim maji zaruku dostate¢né bezpecnosti. Nekteti jedinci sem
ptisli 1 z diivodu naucit se postupné piekonévat svij strach z vysek.
Po absolvovani semestru tohoto sportovniho odvétvi vypovidaji, co se jim na ném zamlouva.
Na lezeni se setkavaji vétSinou jen s pohodovymi lidmi a poznavaji na ném nové pratele.
Jedna se totiz o kolektivni sport, nebot’ vzdy k sob¢& potiebuji alespon jednoho kamarada, bez
kterého je lezeni ve st€éné nemozné. Jsou podobnych povah, nebot samo lezeni pfedstavuje 1
urdity zivotni styl. Clovék musi pfekonat nejprve sam sebe a ne nékoho druhého, to mozna az
n¢kdy v budoucnu. Nuti jej to vylepSovat svou vSeobecnou fyzickou kondici, nebot’ pfi lezeni
se musi zapojit celé télo, k Cemuz je zapotiebi zejména sily, obratnosti a vytrvalosti. Navic
vyZaduje potfebné soustfedéni, rozvahu, odvahu a vz4djemnou divéru mezi lezcem a jistiCem.
Pfi lezeni se navic vyplavuje dostatecnd davka adrenalinu a po pokofeni urcité hranice
individualni vykonnosti 1 tolik potfebné uspokojeni po dobie provedené praci a piekonani
sama sebe. Je pfi ném mozno pocitovat ur¢ity pokrok a na druhé¢ strané€ ¢lovek 1 poznéava, jaké
mnozstvi obtiznych krokt jesté¢ musi vykonat pro dosazeni vytceného cile. Lezeni je zdbavné,
spolecenské a velice pfijemné po celodennim sezeni ve Skolni lavici nebo u pocitace, navic je

vynikajici pfipravou pro lezeni na skalach.

ZAVER

Aby se 1 nadédle udrzel dosavadni zijem vysokoskolskych studentli o télesnou
vychovu, musi se nutné¢ meénit jeji skladba véetné jednotlivych druht nabizenych pohybovych
aktivit. Jednou z moznosti je ptichdzet do vyuky s tzv. Netradicnimi druhy sporti. Mély by to

byt takové sporty, které svou ndplni naplituji soucasné pozadavky mladeze starsi adolescence.
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Z jejich pohledu by mél sport z vétsi Casti prispivat k relaxaci, snizovat psychické napéti, byt
zabavny, spoleCensky a vést k vyssi zdatnosti a estetickému vzhledu.

Témto pozadavkim vyhovuji i takova sportovni odvétvi a pohybové aktivity jako
geocashing, bowling, curling, irské tance, lukostielba, joga a lezeni na horolezecké stén¢€. Ty
jsou pro studenty lakavé zejména pro svou nizkou a dostupnou cenu, kviili zajmu vyzkouset si
néco nového, nevSedniho a jinak nedostupného, Castokrat jako negaci diive prozitych
»telocvikd na nizsich stupnich skol, a to vSe ve velice pratelském a uvolnéném kolektivu pod

vedenim zkuSenych a zanicenych pedagogii.
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ODLISUJE SE UCITEL TELESNE VYCHOVY OD UCITELU JINYCH
PREDMETU?

Zdenék VALJENT
Ustav télesné vychovy a sportu, CVUT v Praze

ABSTRAKT

V kratké studii jsem chtél zjistit odpoveéd’ na otazku: ,,OdliSuje se ucitel télesné
vychovy od ugiteltl jinych predmétai? Na toto téma mi napsalo celkem 111 studentdt CVUT
V Praze kratkou esej, k jejimuz vyhodnoceni jsem pouzil kvalitativni vyzkum - metodu
analyzy osobnich dokumentd. Nazory studentil jsem na zdkladé eseji roztadil do tii kategorii s
nazvy:
- ano, odliSuje se v kladném smyslu; - ano, odliSuje se v negativnim smyslu; - neodliSuje.
Vystizné studentské charakteristiky jsou pak obsazeny v textu. Vysokoskolsti studenti nasli
mezi obéma skupinami ucitelit celkem v 85,6 % ptipadl rozdily. Svéd¢i o tom celkem 280
vyjadieni, z nichz 255 (91,1 %) se vyjadiovalo o ucitelich TV v kladném slova smyslu a jen

25 (8,9 %) naopak v zdporném smyslu.

Is there any difference between the teacher of physical education and the teachers of

other subjects?

ABSTRACT

In a short study I wanted to find out the answer to the question: “Is there any difference
between the teacher of physical education and the teachers of other subjects? “ One hundred
and eleven students of CTU in Prague wrote a short essay on this topic. For the evaluation |
used a qualitative research- a method of personal documents’ analyzing. I divided the essays
into 3 groups according to the students’ opinions.

1. Yes, there is a difference in the positive way

2. Yes, there is a difference in the negative way

3. There is no difference

In the text there are accurate students’ characteristics. The university students found between

both teacher’s groups in total 85, 6 % of the differences. It is evidenced by a total of 280
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observations of which 255 (91,1 %) spoke about the physical education teachers in a positive

way and only 25 (8,9 %) in the negative way.

Kli¢ova slova

Technicka univerzita, télesna vychova, osobnost ucitele, pohled studenti

UVOoD

Kdyz se podaii nékomu z ucitelii télesné vychovy vyvolat svym jednanim urcity
rozruch, je kolikrate slySet: ,,no jo, vzdyt je to télocvikar. Kolikrat jsem se pozastavil nad
tim, jestli toto minéni stoji na néjakém redlném zéklad¢. Jednim ze subjekti, ktery by k tomu
mél co podstatného fici, jsou samotni Zaci a studenti $kol. Proto jsem studenttim CVUT
V Praze, ktefi ve svém vyvoji pros§li vSemi tfemi stupni Ceského Skolstvi, polozil otazku:
,Odlisuje se ucitel té€lesné vychovy od ucitell jinych predmétt?

V literatufe neni takto polozena otazka zcela bézna. SpiSe se da na jeji odpoveéd
usuzovat z vysledki mnoha studii fesicich daleko komplexnéjsi otazky, jako napi. osobnostni
charakteristiky uciteli té€lesné vychovy (Valkova, 1977, 1987, 1988). V té dobé bylo toto
téma spolecensky velice dilezité, nebot’ v kontextu zdatnosti, zdravi a spirituality uliteld a
jejich zakl se jednalo predevsim o zajisténi brannosti obyvatelstva a obrany statu (Valkova,
2011). Prvotni idea ze sedmdesatych let minulého stoleti, tj. hledani vztahi mezi rysy
osobnosti ¢i temperamentem a profesni motivaci ¢i profesnim uplatnénim ucitele TV, se ve
vysledcich ukazala jako nepodloZend. Paralelné totéZ bylo zjisténo i v oblasti ,,0sobnosti
sportovce (Vanek, Hosek, & Svoboda, 1974).

Proto bylo Setfeni osobnostnich rysi pozdé&ji vynechdvano a uzival se predevs§im
Belliv dotaznik ptizptsobivosti (Vélkova, 1988), techniky OAZ a ICL, vcetné zjistovani
interakéniho chovani mezi ucitelem a zdkem pomoci ICL (Vélkova, 1994; Valkova, Hykel,
1993). Vysledkem Setieni byla skute¢nost, ze tyto ukazatele jsou dilezité pro etapu zvladnuti
pozadavku vysokoskolskych studii, ale neni zde pfima iméra k inklinaci ¢i setrvani v profesi
ucitele TV, ¢i dokonce vagn€ formulované uspéSnosti v profesi ucitele TV nebo opusténi
profese (Véalkova, 2011).

Sami ucitelé TV a vysokoskolsti studenti télovychovy vidi svou idedlni roli
V puasobnosti na zdky a studenty v raznosti, soutézivosti, nezavislosti, rozhodnosti,
nekompromisnosti, kriticnosti a nekonformnosti (Valkova, 1993; In. Rychtecky, Fialova,
2002).
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Na podobné téma bylo feSeno také nékolik diplomovych praci na Fakulté sportovnich
studii Masarykovy univerzity Brno. Dil¢imi vysledky byla zjisténi, Zze studenti
télovychovnych
fakult a ucitelé TV vykazuji oproti ucitelim jinych predméth pievladajici cholericky a
sangvinicky typ temperamentu a vyznamny rozdil v mife sebeprosazovani (Stanikova, 2012),
vy$$i miru tolerance (Ornstova, 2011) a ze jsou veselymi a nekonfliktnimi lidmi, ktefi nemaji
s ni¢im velké problémy (Ondrusek, 2011). Naopak, nepotvrdily se hypotézy o vy$si mife
rezistence vuci ruSivym vliviim a o vyssi mife optimismu (Ornstova, 2011).

Obecné tedy plati, ze osobnost ucitele TV je specifickou socidlni roli, kterou miize
napliovat jedinec s riiznou strukturou osobnosti ¢i temperamentu, coz plati stejné pro muze |
Zeny. Ptijeti ¢i nepfijeti dané role v konkrétnim kontextu a sebe-reflexe jsou determinanty
v ¢innosti ucitele pfili§ zdiraziiovany, nebot jednani ucitele pak muze pferist az do
protikladu. Napf. neumérna narocnost v pozadavcich mize vést az k puntickarstvi a
pedantstvi, neumeérna piimost a upfimnost az do beztaktnosti, neimérné snizeni pozadavku az
k neprincipialnosti, nadmérna aktivita mize ptivést studenty az K vleklé pasivité (Rychtecky,

Fialova, 2002).

METODIKA

Kvalitativni vyzkum metodou analyzy osobnich dokumentti byl proveden na vzorku
111 studentl vSech ro¢nikil bakalaiského, magisterského a doktorandského studia a vSech 8
fakult a Masarykova ustavu vyssich studii CVUT v Praze. Studenti byli ve véku 19 - 28 let, z
nich bylo 83 chlapct (74,8 %) a 28 (25,2 %) divek, coz je piirozeny genderovy pomeér na
CVUT v Praze. Byl realizovan v prosinci 2013 a lednu 2014. Vybérovy soubor byl vybran
tak, aby se jej zucastnili co nejvice riiznorodi studenti a zastupovali tak celkovy vzorek
studentt CVUT. Proto sem byla vybrana skupina studentii chodicich v zimnim semestru
2013/14 na plavani (jako vytrvalostni sport); na kondi¢ni posilovani (narGst sily); bowling a
curling (herni zaZitky) a kondi¢ni pfipravu “Zachranart” (TV jako oborovy predmét).

Studenti byli vétSinou na hodinach télesné vychovy a navic jesté prostfednictvim E -
mailu vyzvéni, aby odpoveédéli na nasledujici rozsifenou otazku: ,,OdliSuje se podle Vas
osobnost ucitele télesné vychovy od uciteld jinych predméta? Jestli ano, specifikujte tyto

charakteristické vlastnosti napf. z pohledu lidskych, odbornych, didaktickych (i jinych) kvalit.
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MiizZete 1 napsat, s jakymi kladnymi a zdpornymi piiklady uciteltt TV jste se ve svém zivote
setkali‘.

Bez zadného dalsiho vysvétlovani a specifikovani moznosti vybéru napsali pak doma
své nazory jako kratkou esej o délce /5 az celé stranky, kterou odevzdaly na vyukové hodiné
nebo poslali E - mailem. Jednotliva vyjadfeni studentii jsem pak zaznamenaval do pfedem

ptipravenych kategorii s nazvy: A) Odlisuji se - a to a) kladn&; b) zaporn€; B) Neodlisuji se.

VYSLEDKY A DISKUZE

A. Odpovéd ,,Odlisuji se* zvolilo celkem 95 studentt (85,6 %). VEétSinovym
nazorem je vyjadieni: ,, Podle mého ndzoru se ,,t¢locvikar“ 1isi od ostatnich uciteld rapidné.
Pro mé¢ je ucitel TV uplné jina vyucujici osoba, nez bézny ucitel ostatnich predmétt.

a)O tom, Ze se ulitelé TV odliSuji od uciteli jinych predméta ve smyslu
kladnych vlastnosti, svédc¢i celkem 255 (91,1 %) studentskych vyjadieni. Ta byla sefazena
od nejvyssiho podtu vyjadieni aZ po nejnizsi'*, a to nasledujicim zptsobem. Nejpo&etndjsim
charakterizovanim rozdili mezi uliteli obou skupin bylo, Zze ucitelé télesné vychovy jsou
,»obecné oblibenéjsi®, protoze v télesné vychové jde predevsim o zdbavu, kdeZto v jinych
pfedmétech hlavné o uceni. Tento ndzor byl studenty vyicen celkem 32x. Druhym
studentll: - jsou spiSe jedni ze studentll, nez ucitelé (16x), - maji blizsi a vielejsi pristup ke

studentim (11x), - jsou kamaradstéjsi (11 x), - dovedou vice poradit (11x), - jsou oteviené&jsi

vewr
S 4

S 4

- jsou piijemnéjsi; - jejich obor je vice bavi; - studentim vesmés tykaji (mysleno, Ze jsou jim
blize); - vice se zamysleji nad problémy svého studenta; - maji mnohem osobnéjsi ptistup.
Celkem vzdy 3x byl vysloven nazor: - dbaji vice na stanovena pravidla a disciplinu; - vice
stmeluji kolektiv; - jsou tolerantnéjsi; - jsou komunikativnéj$i; - dbaji vice na tctu k nim; -
jsou cilevédoméjsi; - jsou klidnéjsi; - jsou lidstéjsi. Celkem vzdy 2x bylo vyjadieno: - jsou
oblibengjsi; - pracuji s vétsim nadhledem; - jsou pfirozenégjsi; - jsou piistupnéjsi; - jsou

psychicky vyrovnanéjsi; - jsou psychicky 1épe naladéni; - jsou rozhodnéjsi; - dokazi studenta

Y Jsem si védom, Ze v mnoha piipadech je vyznam studentskych vyjadieni velice podobny; Ize je
povazovat za synonyma; piesto jsem si je kvili moznému zkresleni netroufl sdruzit do
obecngjsich vyznamu a tak ponechal v plivodnim znéni.
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vice inspirovat (stanou se vzorem pro studenta); - jsou svérdznéjsi; - vice vychovavaji; -
Nejsou ve stresu; - jsou prirozenéjsi; - jsou veselejsi. Vzdy 1x jsem zaznamenal nasledujici

[ 2 . T b 4

vyjadfeni: - jsou pozitivngjsi; - jsou pragmatictéjsi; - jsou upiimnéjsi; - navozuji lepsi

v

atmosféru; - jsou prubojnéjsi; - dokazi vice zaujmout; - jsou zabavnéjsi; - jsou piln&jsi; - jsou
na zivotni styl;

- vice dbaji na dusevni uspokojeni; - vice dbaji na kondici; - vice motivuji; - maji spise
extrovertni povahy; - maji u studentd vétsi respekt; - maji pro studenta vétsi pochopeni; - jsou
daveéryhodnéjsi; - jsou vyrovnané;si.

Zcitaci je vidno, Ze ucitelé TV jsou studenty opravdu brani vétSinou jako
(nej)oblibengjsi ucitelé. To je dano jednak vyucCovanim oblibeného piedmétu a ne takovou
dilezitosti télesné vychovy v porovnani s jinymi pfedméty na jedné stran¢ a také podle jejich
nazoru i v osobnostnich dispozicich uditelit TV na strané¢ druhé. Z jejich chovéni studenti
pocituji zejména vétsi otevienost a upfimnost, smysl pro humor, nadhled nad problémy,
akéngjsi piistup. Castokrate jsou si vzajemné tak blizci, Ze je studenti povazuji za jednoho
z nich.

Uplné charakteristické vyroky studentii: - Pro m& byl mozna hlavni rozdil v tom, Ze
jsem brala télocvik vzdycky jako takovy "odpocinkovy" predmét, ktery ¢lovéka nestresoval
zadnym zkouSenim a mohl si ho vzdycky naplno uzit; - Ucitel télesné vychovy byl pro mé
vzdy spiSe kolega ¢i spoluhrag, nikoliv ,,0soba®, které bych se bal; - Zkratka se tak né&jak
vymyka z ugitelského sboru a je na strané spise studentil, s nimiz ma blizké vztahy; - Ze jsou
pratelstéjsi a chovaji se vice jako kamaradi nez jako ucitel€; - Studenty jsou podle m€ vnimani
vice jako soucast ,,tymu‘ nez jako néjaci nepratelé (jak tomu ¢asto byva u uciteli matematiky,
vyuky, ale také odlisné vlastnosti ucitelil. - Pokud to mlzu napsat, piijdou mi 1 "lidstéj$i" nez
ostatni; - VétSinou jsou troSku ,,akénéjsi* a zapalenéjsi pro véc; - Nepotkal jsem télocvikare,

ktery by ,,byl ve stresu‘“ — trochu podobna sorta lidi jako jazykafi, resp. anglictinafi.

b) Nazor, ze se ulitelé TV se odliSuji od ostatnich uciteli ve smyslu zapornych
vlastnosti, byl vysloven celkem 25 x (8,9 %). Celkem 2x se vzdy vyskytly nasledujici
vyroky: - jsou to tupé hlavy (ve smyslu, ze jsou hloupi a proto vyucuji TV); - berou na
vSechny stejny metr (chtéji stejné vykony od vrcholovych sportovet 1 od fyzicky
podprimérnych studentll); - maji vulgarnéj$i vyjadfovani; - nemaji vétSi zdjem o svij
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predmét. Vzdy 1x byla zaznamenana nasledujici minéni: - prosazuji vice sviij predmét; - jsou
benevolentnéjsi; - jsou sebestfednéjsi; - jsou netrpélivejsi; - jsou netolerantnéjsi; - mysli si, ze
jejich pfedmét neni podstatny; - jsou rozlitanéjsi; - maji neuspotfadanéjsi ptistup ke vSemu; -
jsou zapométlivejsi; - jsou tvrdSi ve svém konani; - chovaji se netaktnéji; - umi vice
poniZovat; - vice si nachazeji mezi studenty své oblibence; - jsou zatrpklejsi; - jsou
nepiijemngjsi; - jsou nekompetentnéjsi; - maji vétsi slabost pro holky.

Jednotlivé vyroky svéd¢i o tom, ze i mezi uciteli TV se najde vice jedinct, ktefi
svym zpusobem mohou délat i ostudu. Svéd¢i to o tom, Ze ,,té€locvikafi® na svou hodinu se
nepfipravujici a berouci ji jen z povinnosti ptisobi na studenty jako osoby nemajici zéjem o
svou préaci, hloupéjsi a rozlitangjsi, navic s vulgarnéjsim vyjadfovanim. NejspiSe mohou mit i
mensi vSeobecny spolec¢ensky rozhled.

Uplné charakteristické vyroky studentii: - Chyb&l mi pfedeviim zdjem (nejhorsim
ptipadem je pak u télesné vychovy styl vyuky ,hrajte si, j& jdu ¢ist noviny*); - N&kteii ucitelé
(trenéti) nedokazou pochopit, ze studenti maji i jiné povinnosti nez sport; - Zarovein byvaji
obvykle jednodussi lidé (netikam, Ze z pravidla). Sport je jejich zivotnim stylem, a proto
obvykle nosi cviéebni tibor po cely rok, jezdivaji do 3koly na kole; - Uroveir jejich
sportovnich znalosti velmi kolisa a byva podle mého nazoru vSeobecné spise podprimérna; -
Kdyz si ptedstavim ucitele télocviku — mlady muz/Zena, nebo pfinejmensim mlady duchem,
stale ve sportovnim tUboru, svalnaty az Slachovity, ,,rozlitany* a neuspotfadany pfistup ke

vSemu, zapométlivy, ale aktivni pfistup ,,nic neni problém®.

B. Uditelé se svymi osobnostmi obecné podle vyucujiciho predmétu neodliSuji.

Tohoto nazoru bylo v mé kratké studii celkem 16 studentd (14,4 %). Svoje minéni
dokresluji napf. témito konkrétnimi vyjadfenimi: - TakZe podle mé& se neodliSuje osobnost
ucitele télesné vychovy od ucitell jinych pfedmétii; - Setkal jsem se jak v pfedmétech TV
s uciteli riznych povah a charakterd a stejné tak i v jinych pfedmétech; - Ucitelé se podle mé
1181 jen v individudlnim pfistupu k vykladané latce a k pfistupu k studentlim a kazdy ucitel pak
ma svlj piistup. Nezalezi ale jen na uciteli, kazdému studentu sedne ucitel jinak, pak musi
oba sviij postoj pofesit, aby si vyhovovali; - Dle mého nazoru, se ucitel TV nelisi od jiného
ucitele. Pouze uci pro vétSinu zakl/studentli zdbavny predmét, ktery je hodné oblibeny a ta
oblibenost prechazi i na ucitele. Kdyz n¢kdo neni dobry v matice, vétSinou nebude mit
oblibeného ucitele matiky, to samé je i u TV; - Podle mé je ucitel prosté ucitel. Je upln¢ jedno
co uc¢i. Zalezi na osobnosti jedince a na tom, jak dokaze prenést sviij zapal na zaky; - Podle
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m¢ nejde sjednocovat ucitele, at’ uz uci télesnou vychovu, nebo tteba biologii. Stejny nazor u
mé setrvava, at’ uéina ZS, SS & VS.

Tento obecny nazor zastava jen mala ¢ast studentti. Slusi se vSak pfipomenout, ze je
vlastné trochu utajené¢ podpoien i nékterymi protikladnymi minénimi studentii, ktefi se
domnivaji, ze ucitel TV je od ucitell jinych predmét odlisny. Dokumentuji to totiz vzajemné
se vyvracejici réeni, za které mlizeme alespon trochu povazovat napt. nésledujici: - nemaji
vetsi zajem o svij predmeét - Versus - jejich obor je vice bavi; - prosazuji vice sviij predmét -
VErs. - maji vstricnéjsi jednani, - jsou benevolentnejsi - Vers. - dbaji vice na stanovenda
pravidla a disciplinu; - jsou netrpélivéjsi - Vers. - pracuji s vétsim nadhledem; - jsou
netolerantnéjsi - Vers. - jsou tolerantnejsi; - mysli si, Ze jejich predmeét neni podstatny - Vers. -
hledaji vice alternativy; - umi vice ponizovat - Vers. - jsou lidstéjsi; - jsou zatrpklejsi - vers. -

wewvr

Vers. - dokazi své znalosti lépe predat.

ZAVER
I kdyz néazory studentli jsou kolikrate az protikladné, pfece jen se znich daji
vysledovat ta vice vyslovovana. Celkem 95 studentd (85,6 %) tvrdi, Ze ucitelé télesné
vychovy jsou opravdu odlisni od uciteld jinych predmétt. Oproti tomu jen 16 z nich (14,4 %)
mezi obéma skupinami uciteld nenachézi rozdil.
O odligné osobnostni charakteristice u¢iteltt TV svédéi celkem 280 vyjadieni studentit CVUT,
Z nichz 255 (91,1 %) se vyjadfovalo o ucitelich TV kladn¢ a jen 25 (8,9 %) naopak zaporng¢.
Je to skoro az velice piekvapivé kladné hodnoceni ,télocvikaia“ z st vysokoSkolskych
studentd.
Mezi prvni tfi nejvice rozsifené nazory mizeme zafadit vyjadieni, ze ucitelé t&lesné
vychovy jsou ,,obecné oblibenéjsi“, protoze v télesné vychové jde pfedevsim o zabavu, kdeZto

Xree
1

Vv jinych pfedmétech hlavné o uceni (zaznélo 32x), Ze ,,jsou pratelSt&jsi“ (celkem 25x) a Ze

jsou spise jedni ze studentti, nez ucitelé (16x).
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ABSTRAKT

Obalové konStrukcie vyzaduji naleziti pozornost pri navrhu a realizécii stavby. Stresna
konStrukcia je spomedzi nich najviac ohrozovana klimatickymi a d’al$imi vplyvmi. Preto je

nutny dosledny pristup. Najma s ohl'adom na tepelno-vlhkostné vlastnosti.
ABSTRACT

Structures - roofs, floors on ground and exterior walls require adequate attention in the design
and building construction. The roof is the most vulnerable among them. Consistent approach

is needed. Especially hygrothermal parameters are important.

UVOD

Strecha patri medzi najexponovanejSie konStrukcie, a preto znacnou mierou
ovplyviiuje spdsobilost’, kvalitu a spolahlivost’ celého objektu. Stresnd konstrukcia je prvok,
ktory musi najviac odolavat’ i¢inkom vonkajSieho prostredia a zaroven, spolo¢ne s ostatnymi
obalovymi konStrukciami, zabezpeCuje pozadovany komfort vnitorného prostredia. Jej
poruchy sa neprejavuju len zatekanim, no tiez vntitornou kondenzaciou a néslednym znizenim
pevnosti zabudovanych materialov v skladbe stresného plasta.

Podl’a platného stavebného zakona ¢. 50/1976 Z.z. je kryta plavaren — kryta budova
pre Sport - zaclenend medzi nebytové budovy, teda stavby, v ktorych je viac ako polovica ich

vyuzitelnej podlahovej plochy urend na nebytové tucely.
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Drevené konStrukéné sustavy prezentuju konstrukcie, z ktorych je mozné
Vv sucasnosti komplexne realizovat aj naro¢né stavebné zadania. Presnd statika, racionédlna
konstrukcia ahospodarna geometria sa odrdza aj na findlnych fakturdcidch stavby.
Charakteristické naroky vychadzajuce s jedinecnej prevadzky plavarne kladd Specifické
poziadavky i na samotny typ zastreSenia. Konkrétny typ konstrukcie strechy s ohl'adom na
tepelno-vlhkostné parametre fragmentov stresného plasta su urujtce pre korektny projektovy

navrh a efektivnu realizaciu.

DISKUSIA

StreSna konStrukcia z pomedzi obalovych konStrukcii reprezentuje klimaticky
najatakovanejSiu konstrukciu. Preto je primerané venovat jej naleziti pozornost. Vhodné
rieSenie streSného plasta moze byt dvojplastova strecha, v niektorych ojedinelych pripadoch
i jednoplastova strecha (neprerusované vrstvy umiestnené nad konStrukciou nosnej cCasti
strechy) pri zachovani normou pozadovanej/normalizovanej hodnoty sucinitela prechodu
tepla konstrukcie U [W/m?K] s ohladom na poZzadovani vnutorné tepelni pohodu s
vyli¢enim kondenzéacie vodnych par v celej skladbe. Ohl'adom na typ uvedenej prevadzky
a spdsob jej vyuzivania, je vhodné, aby sa hodnota stcinitel’a prechodu tepla konstrukciou
priblizovala k hodnote cielovej, normou odporacanej hodnoty. Tym je umoznené vytvorit
adekvatnu vnutornu teplotnt klimu.

Dvojplastovu strechu v mnohych pripadoch umoznuje vyries$it uz samotnd nosnd stresna
konStrukcia. Dolny plast’ musi zabezpecCovat dostato¢ni hodnotu sucinitel'a prechodu tepla
suvislou vrstvou tepelnej izoldcie, dostatocne tesnti a S dokonalou parozabranou umiestnenou
pod tepelnou izolaciou. V tychto pripadoch je Castym javom neziaduce prerusenie suvislych
vrstiev inStalaciou, ukotvenim svietidiel, reproduktorov ¢i akustickych podhladov.

Hnacou silou zabezpecujucou funkénost’ dvojplastovej odvetranej strechy je pohyb vzduchu
vo vetranej vrstve, ktory je definovany tlakom vetra na jednotlivych stranach strechy
arozdielom teplot pri vetracich otvoroch, systém je napojeny na vonkajSie ovzduSie
a dostato¢ny aerodynamicky spad.

Idealnym stavom je ak medzera v dvojplastovej streche je dostatoCne prevetravana s trvalou
vymenou vzduchu a vzduch v nej je temperovany suchym vzduchom. Vetranie medzery méze

byt prirodzené, vtomto pripade sa navySuje prierezovad plocha vetracich otvorov, za
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vhodnej$i spdsob mozno povazovat umelé vetranie prostrednictvom koncepcie hlavic
a ventilatorov.
Horny plast’ sluzi ako ochrana pred vonkajSimi klimatickymi vplyvmi, pri jednoplastovej
streche s vSetky tieto poziadavky kumulované v trovni jedného stresného plasta, ¢im sa
zvysuje pravdepodobnost’ vyskytu roznych netesnosti, prestupov ¢i inych perforacii a tym
vznik naslednych komplikécii.

Tepelné mosty - vplyv na konstrukciu a ich rieSenie:
Vyskyt tepelnych mostov u obalovych konsStrukcii krytych plavarni sa musi eliminovat,
pretoze ich dodatocné odstraiiovanie, v dneSnych komplikovanych podmienkach
reklamacného prostredia v stavebnictve, reprezentuje sizyfovski ulohu.
Vo vicsine krytych plavarni je teplota vnutorného vzduchu vyssie ako 24°C (minimalne
pozadovand hodnota), bezne by sa teplota vzduchu mala pohybovat v trovni 29 - 31°C.
V kombinacii s 90% az 70% relativnou vlhkostou vnitorného vzduchu sa hodnoty rosného
bodu pohybuju 15,7 °C (pri 6;=24°C, ¢i=60%), 18,2 °C (pri 0;=24°C, ¢; =70%) az 22,3 °C (pri
0; =31°C, ¢i =60%), 24,9 °C (pri 0; =31°C, ¢; =70%). Uvedené hodnoty prezentuju teploty
vzduchu, ¢im v kritickych miestach konStrukcii mozno pomerne jednoducho dosiahnut’,
a preto nie je mozné zatvarat’ o¢i uz vo faze projekcie pred vznikom nepriaznivej situécie.
A k stavebnému rieSeniu konstrukcie je nutné pristupovat’ detailne a pomocou simulacnych
programov s aplikdciou odbornych poznatkov. Dodrzanie dostatoCnej tesnosti celého
obalového plasta, vyhovujicej kvalite a hrubke aplikovanej tepelnej izolacie a regulovatelny
systém vetrania s dokladnym odbornym pristupom je aspont zdkladnym kametiom pre

energeticky efektivnu budovu.

Konkrétne tvarové rieSenie zastreSenia vykazuje rozne stupne ekonomicke;
naro¢nosti. Vhodnym sa ukazuje, Vv dne$nych technicky pokroc¢ilych dobach, vyuzitie
drevenych nosnych konstrukcii. Ako jedna z najefektivnejSich a najvhodnejSia konStrukeii
nosnych Casti striech pre zastreSenie plavarni, ako aj d’alSich velkorozponovych halovych
objektov, sa jednoznacne ukazuje systém priehradovych véznikov.

Priehradové vézniky, Casto oznaCované aj ako streSné vizniky st samostatne navrhované
konstrukcie strechy alebo podobnej konstrukcie za ti¢elom zabezpecenia jej tvaru a nosnej
funkcie. Viznik je prefabrikovany z dreva urceného pre konStrukéné ucely spojeného
ocelovymi styénikovymi doskami s prelisovanymi hrotmi — gang nail s vel'mi tuhymi spojmi.
Dalsie typy: zbijané — klincované — doskové vizniky, svornikové vizniky priehradové
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a lepené priechradové vizniky s nepoddajnymi spojmi, akousi odnozou su tzv. BF systémy —
vkladanie ocel'ovych platni¢iek, ktoré su stabilizované kolikovymi spojmi, ktoré si vyuzivané

najmi vo Svajciarsku.

Obrazok 14: Rozne typy — tvary viznikov

Vizniky zabezpecuju aj vysoko ekonomické vyuzitie stavebného materialu, ked’ze
je ho mozné konStruovat’ z reziva o 40 % mensich rozmerov ako pri tradicne konStruovanej
streche. Viazniky m6Zzu byt vyrdbané v rozpitiach priblizne az do 30m, a vysky priblizne 5
metrov. Vézniky presahujice, ktoré presahuji uvedené hodnoty mézu byt’ vytvorené z dvoch
¢i viacerych dielcov prisposobenych pozadovanému tvaru. Z véznikov je mozné vytvorit’
nespocetné mnozstvo geometrickych tvarov, odvodenych od tvarov streSnych rovin. Je nutné
podotknut, Ze je potreba sa vyhnut problémom s vyrobou, montdZou a moznou deforméciou
streSnej konStrukcie. Dostato¢nd vyska vdznika tento problém vyriesi v dostato¢nej miere.
Doporucena min. vyska pre vyrobné ucely je cca. 600 - 700 mm.

Priehradové konstrukcie sa navrhuji ako pratové rovinné sustavy rdézneho
geometrického tvaru, podl'a Ucelu, na ktory sa maji pouzit, a podl'a zataZenia, ktoré maju
preniest’.

Zjednodusené zakladné principy névrhu: priehradovy véznik je konStrukcia skladajica sa z
konstrukénych prvkov tvoriaci spravidla trojuholnik. Z tohto geometrického usporiadania

konstrukcie je odvodena jej unosnost’.
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Obrazok 15: Viznik trojuholnikového tvaru

Priehradové vizniky sa navrhuju ako rovinné prvky, kde svoju tuhost’ zabezpecuji pomocou
priamych i oblych prvkov. Klasicka konfiguracia (konstrukéné prvky) véznika : z horného
pasu — tlateného prvku , spodného pasu — tahané¢ho prvku, a vyplhovych diagonal a

vertikdlnych prvkov spéjajicich horny a dolny pas.

Obrazok 16: sty¢nikové dosky

Sty¢nikové dosky su vyrobené z 'ah¢enych konStrukénych oceli so zinkovou alebo
zinko-hlinikovou tipravou, v nemnohych pripadoch z nehrdzavejtcej ocele. Vo svojom tele
obsahuj prelisované hroty v pravidelnom usporiadani a dodavaju sa v réznych dizkach,

Sirkach a hrabkach. Dizky hrotov st v priemere 8 - 15 mm.
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Schéma skladby: dvojplastova strecha s tepelno-izola¢nou a parotesnou vrstvou

V dolnom plasti, v niektorych pripadoch parotesnd vrstva moze plnit aj funkciu poistnej

hydroizolacie.

OO
Y

Okrajové podmienky:

|8
|7
L6
L5
—a
—3
—2
1

1— podhlad, 2 — roSt na uchytenie
podhl'adu, 3 — parotesna vrstva, 4 —
tepelno-izolacna  vrstva( v dvoch
vrstvach), 5 — nosna vrstva so
spadom, 6 — debnenie, 7 — krytina, 8
— zasyp ( napr. pri povlakovej

krytine)

Vonkajsie podmienky teplota arelativna vlhkost vonkaj$iecho vzduchu pocas obdobia

simulacie, rok 2013

339



Temperature
30

Temperature [°C]

Relative Humidity
100

80

60

YT i

40

Relative Hurnidity [%]

20

113 1.4. 1.7. 1.40. 31.12.
Date

Obrazok 17: okrajové podmienky vonkajSie

Simulacia fragmentu streSnej konStrukcie prebiehala pocas celého roka s vnutornymi

podmienkami 0;=24°C, ¢; =70%.
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TURIZMUS A NAVRH TRAS V LESNOM PROSTREDI LHC RUDNO

Vladimir Jusko - Milan Hanko
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ABSTRAKT

Tourism and design of trails in forest surroundings FMU Rudno.

The paper solves problems of use of interest area accessing to progress of tourism and motion
activities by design of tourism trails and other objects attending this activity. Problems was
located in forest management unit (FMU) Rudno with area 3145,84 ha, that is situated in
north-east of mountain range the Ziar and appropriate part of the Turéianska kotlina. The
chart of traffic accessing and the state of tourism exploitation of interest area was evaluated
by terrain measures. Total length of accessing roads is 149,9 km with reading 47,65 m.ha™.
By analyse of accessing present state was made design of tourism trails. Was designed 11
trails totally with total length 113 km — for tourism, hiking, cycling or roller skating. The
design was refilled about other objects as recreational centre, accession places, relaxation
zones and small recreational buildings on increase to attractiveness and competitiveness of

interest area.
Key words: tourism, tourism trail, traffic accessing, small recreational building

Abstrakt:

Praca rie$i problematiku vyuzitia spristupnenia zaujmového Uzemia na rozvoj turistiky
a pohybovych aktivit navrhom turistickych tras a d’alSich objektov sluZiacich k tejto ¢innosti.
Problematika je lokalizovana v LHC Rudno o vymere 3145,84 ha, nachadzajicom sa v SV
Casti pohoria Ziar a prislusnej ¢asti Turéianskej kotliny. Terénnymi pracami bolo vykonané
zmapovanie dopravného spristupnenia zaujmového Uzemia a stav turistického vyuZzivania
zaujmového uzemia. Celkova dizka ciest spristupiiujicich izemie je 149,9 km o hustote ciest
47,65 m.ha™. Po analyzovani sii¢asného stavu spristupnenia bol vypracovany navrh tras pre
turistické vyuzitie. Bolo navrhnutych 11 tras o celkovej dizke 113 km, a to pre pesiu turistiku,
cykloturistiku, hipoturistiku, ¢i kolieskové korculovanie. Navrh bol doplneny o d’alSie
objekty, ako rekrea¢né centrum, nastupné miesta, oddychové zony, ¢i drobné rekreacné

stavby na zvysenie atraktivity a tym aj konkurencieschopnosti zdujmového uzemia.
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Kruacové slova: turistika, turistické trasy, dopravné spristupnenie, drobné rekreacné stavby

UVOD
V stcasnej dobe sa stretivame so stale va¢$im zadujmom o oddych a relax I'udi v lesnom
prostredi. Ludia si t0zia po praci oddychnut prave v prirode, ¢i sa jedna o obycajné
prechadzky, narocnejSiu peSiu turistiku, cykloturistiku, modernt a stdle populdrnejSiu
hipoturistiku, alebo si chci odpocinit’ pri rybacke a pol'ovani. Mnohych laka spoznavanie
prirodnych a kultirnych zaujimavosti na ur¢itom tizemi.

Na to, aby sa turisti mohli v prirode bezpe¢ne a pohodIne prestvat’ z miesta na miesto, musi
sa vuzemi nachadzat dostatocné mnozstvo vhodnych ciest a chodnikov, teda liniovych
stavieb, ktoré by sa okrem iného dali vyuZit’ na tento ucel.

Pre rozvoj turizmu je spristupnenie uzemia velmi ddlezité. Bez vhodne vybudovanych
pozemnych komunikacii by prakticky turizmus ako taky nemohol existovat. Cesty okrem
tejto funkcie plnia aj mnoho inych funkcii spojenych hlavne s lesnickou prevadzkou.

Druhou podmienkou, aby bolo tizemie dostato¢ne lakavé pre turistov, je vybavenie stavbami,

ktoré im umoznia orientovat sa, ¢i sprijemnit’ si pobyt v prirode. Na tento tcel slizia mnohé
drobné stavby s rekreacnou funkciou, ako napr. informacéné tabule, orientacné tabule, lavicky,
altanky, chaty a iné stavby.
Je veI'mi dolezité, aby takéto stavby zapadali do prostredia, aby nenarusali esteticky charakter
krajiny. Z toho dovodu je ich potrebné spravne situovat do krajiny, na stavbu pouZivat
vhodny materidl (z estetického hl'adiska a Zivotnosti v danych podmienkach) a zvolit’ vhodny
spdsob vystavby.

Ciel'om prace bol navrh turistického vyuZitia zdujmového tizemia - LHC Rudno. Ciastkovym
cielom bolo jeho zmapovanie z hl'adiska jeho dopravného spristupnenia a z hl'adiska jeho
potencialu na turistick¢ vyuzitie. Na zdklade zhodnotenia sucasného stavu bolo dal$Sim
Ciastkovym cielom navrhnutie systému optimalizacie existujicich a doplnenia novych
liniovych trads urcenych pre rézne turistické pohybové aktivity aj s vhodnym vybavenim

drobnych stavieb rekrea¢ného charakteru.

METODIKA
RieSend problematika je lokalizovand v lesnom hospodarskom celku (LHC) Rudno, ktory
obhospodaruju Lesy SR, §.p., OZ Zilina, LS Turéianske Teplice. Uzemie ma vymeru 3145,85

ha, zasahuje do 18 katastralnych uzemi. Zaujmové tizemie spada do severozapadnej Casti
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pohoria Ziar ajuhovychodnej ¢asti Turdianskej kotliny. Pohorie Ziar sa tiahne od
severozapadu k juhovychodu medzi Hornonitrianskou a Tur¢ianskou kotlinou, susedi na
severe a severozapade s Malou Fatrou, na juhozapade s Hornonitrianskou kotlinou, na juhu
S pohorim Vta¢nik, na juhovychode s Kremnickymi vrchmi ana vychode s Turcianskou
kotlinou.

V praci bolo hodnotené dopravné spristupnenie zaujmového uzemia ako hlavny néstroj
navrhu liniovych turistickych tras. Vykonal sa terénny prieskum, kde boli zmapované vsetky
cesty (lesné ako i cudzie cesty) v zdujmovom tzemi. Z hladiska prieskumu bolo doélezité
vytypovat vhodné komunikéacie pre navrh turistickych tras, ¢i uz z hladiska lokalizacie,
estetického zaclenenia do krajiny, vybavenosti ciest estetickymi prvkami, sklonovych
pomerov, typu povrchu vozoviek ciest, technického stavu a poskodeni povrchu tychto ciest.
Pri hodnoteni ciest z hl'adiska estetickej pritazlivosti a vybavenosti lesnych ciest estetickymi
prvkami (drobnymi lesnickymi stavbami) bola pouzita metodika podl'a KLCA, ZACKA (2008).
Stav spristupnenia zaujmového uzemia bol mapovany v zmysle technickej normy STN
736801 Lesna dopravna siet’.

Stucastou terénneho prieskumu bolo taktiez zmapovanie turistickych a pohybovych
aktivit, existencie jestvujucich turistickych trds a Specifikovani potencidlu zaujmového
uzemia.

Na zaklade danych vystupov terénneho prieskumu bol spracovany navrh rieSenia turistického
vyuzitia zaujmového uzemia z hladiska navrhu jednotlivych turistickych tras a drobnych
stavieb rekrea¢ného charakteru. Trasy podla jednotlivych pohybovych aktivit boli navrhované
podl'a Prirucky pre pripravu interpretatnych chodnikov (GEBHARD A KOL., 2006) a Prirucky

pre budovanie cyklotras, chodnikov pre cyklistov a rekrea¢nych tras (CUPTAK A KOL., 2010).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Dopravné spristupnenie

Dopravné spristupnenie zadujmového izemia sa vyznacuje v ramci Slovenska pomerne vel'kou
hustotou ciest. Celkove sa tu nachadza 47 ciest o celkovej dizke 149,9 km. Z celkovej dizky je
65 % lesnych ciest a 35 % tzv. cudzich ciest, ktoré vyuziva aj lesnicka prevadzke, i ked’ nie
su jej majetkom, su to Statne cesty II. a III. triedy, ¢i poI'né cesty. Celkove je hustota vSetkych
ciest 47,65 m.ha™.

Z terénneho prieskumu vyplyva niekol’ko vSeobecnych zaverov tykajucich sa zakladnych
charakteristik ciest. Z hladiska krytu vozovky je polovica vsetkych ciest zemnych (50,8 %),

cesty so Strkovym krytom vozovky tvoria 10,4 %. Pomerne vysoky je podiel ciest
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S najkvalitnejSim bitimenovym krytom vozoviek (39,0 %), st to predovSetkym Statne cesty II.
a lll. triedy.

Pri hodnoteni ciest z estetického hl'adiska a ich potencidlu na turistické vyuzitie st cesty a ich
okolie esteticky zaujimavé, véacSinou zapadaji do prostredia, su vhodne umiestneng,
nepredstavuju velky zasah do prostredia. Esteticky dojem ¢iastocne nartiSa ich technicky stav.
Vysledky hodnotenia vybavenosti ciest drobnymi stavbami rekreaéného vyznamu, ato
predovsetkym lesnych ciest, poukazuju na nevyhovujuci stav. V pripade lesnych ciest iSlo o
nulovt az nedostato¢nti vybavenost’, ¢o predstavovalo pocetnost’ drobnych stavieb 0 - 1 ks na
1 km dizky cesty. Dostatoénou (2 — 3 ks.km'l) az vybornou (> 5 ks.km‘l) vybavenost'ou
stavbami sa vyznacovali iba niektoré Statne cesty, iSlo prevazne o drobné stavby charakteru

smerovacov, prip. pristreskov.

Turistické vyuzitie izemia
Pohorie Ziar je turisticky malo vyuzivané tzemie. Tento fakt je sposobeny predovietkym jeho
lokalizaciou, nakol’ko je obkolesené turisticky atraktivnej$Simi pohoriami (Velka Fatra, Mala
Fatra, Kremnické vrchy, Vtacnik). Tie su turisticky lepSie spristupnené, marketingovo
spropagované a komercne atraktivnejSie s vybudovanymi mnohymi rekreaénymi strediskami,
¢i uz pre zimnu alebo letnu turistiku.
V sucasnosti sa zaujmovym uzemim prechddzaji tri turistické trasy, ktoré st vytycené
v ramci koncepcie Slovenského zvizu turistov a su zaznacené v turistickych mapéch:

- Cervena trasa — trasa europskeho izemia E8 — Cesta hrdinov SNP,

- modra trasa - dial’kova trasa 2603 NedoZery — Jasenovo,

- zelena trasa - trasa 5403 Jasenovo - Ci¢many.
V ramci cyklotras st tu znacené 4 trasy:

- modra trasa Juzny Turiec: dizka 38,5 km, prevySenie 65 m, trasa nevedie priamo

pohorim Ziar, ale je vedena pril'ahlou dastou Turéianskej kotliny,

- zelena trasa Slovenské Pravno — Hadvigy: dizka 5 km, prevysenie 100 m, nenaroéna

trasa,

- zelena trasa Vel’ké Jasenica — Budi§: dizka 29 km, prevysenie 230 m,

- trasa Slovenské Pyreneje: dizka: 50 km, okruzna trasa, kopiruje severnii hranicu

pohoria Ziar.
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Navrh turistickych tras a objektov

Névrh turistického spristupnenia LHC Rudno vychéadzal z viacerych vychodisk a Specifik
dané¢ho Uzemia. Na Uzemi sa nenachadza ziadne rekreacné stredisko, ktoré by mohlo byt
vychodiskovym bodom pri navrhovani réznych turistickych a pohybovych aktivit. Zaujmové
uzemie je relativne pocetne osidlené, zasahuje az do 18 katastralnych uzemi. Z toho vyplynula
poziadavka navrhnut’ viaceré nastupné miesta, z ktorych sa bude nastupovat’ na jednotlivé
trasy aktoré by mali byt rozmiestnené tak, aby obsiahli cel¢ tzemie. Pohybové aktivity
Vramci zimnej turistiky (napr. zjazdové alebo bezecké lyzovanie) s do znacnej miery
limitované klimatickymi a morfologickymi podmienkami, z tohto dévodu boli navrhované
turistické trasy predovsetkym pre letnu turistiku.

Jednotlivé trasy boli navrhované tak, aby sa minimalizoval subeh viacerych tras tym istym
priestorom, kde by mohlo dochadzat’ k neZelanym stretom a vzdjomnému obmedzovaniu sa
jednotlivych ucastnikov, ako napr. jazdec na koni — cyklista, cyklista — turista, ¢i cyklista —
korculiar. Navrh turistického spristupnenia zaujmového tizemia obsahuje jedno turistické
centrum, 4 nastupné miesta, pre pesiu turistiku - 2 nducéné chodniky a 2 prepojovacie
turistické trasy o celkovej dizke 28 km, 4 cyklotrasy o celkovej dizke 48 km, 1 chovatel'ska
stanica s 2 hipotrasami o celkovej dizke 32 km a 1 trasu pre kolieskové koréul'ovanie s dizkou
5 km. V ramci jednotlivych tras bolo navrhnutych a do prostredia vhodne zakomponovanych
25 oddychovych zén ako odpocinkovych miest pre turistov s prislusSnym vybavenim réznymi
drobnymi stavbami na rekreacné vyuzitie. Navrh rozmiestnenia jednotlivych tras a d’alSich
turistickych objektov je zobrazeny na obr. 2.

Rekreacné centrum — jeho navrh ako najvhodnejSia lokalita sa javi lu¢ny komplex (byvaly
sala§) obkoleseny lesnymi porastmi pri obci BrieStie s turisticky atraktivnymi vyhladmi
a vyhovujlicim pristupom dopravnymi prostriedkami. Téato lokalita je navrhovana ako
krizovatka tras jednotlivych foriem turistiky. Sucast'ou navrhovaného rekreacného centra je
navrh zrubovych stavieb vhodne zapadajucich do koloritu prostredia, zachytné parkovisko
S kapacitou min. 20 miest, ¢i ihriskd pre deti a Sportové aktivity a stajia s moznost'ou

docasného ustajnenia koni (obr.1).
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Obr. 1. Navrh umiestnenia rekreaéného centra
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Obr. 2 Organiza¢na mapa LHC Rudno — navrh turistickych tras — 1. cast’
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Obr. 2 Organiza¢nd mapa LHC Rudno — néavrh turistickych tras — 2. ¢ast’




Ndstupné miesta - je potrebné vytvorit' ako skupinu vychodiskovych miest, z ktorych by
turisti mohli nastupovat’ na jednotlivé trasy. Pri tychto nastupnych miestach je dolezitd ich
vhodné poloha vzh'adom na moznost’ nastupu na trasy, dostupnost’ dopravnym prostriedkom,
¢i moznost’ bezpecného odstavenia vozidla na dlhs§iu dobu. Sucastou nastupnych miest su tiez
drobné stavby, ako napr. smerovac, informacna tabule, altanok, sedenie, odpadkovy kos,

socialne zariadenie, ¢i ohnisko. Boli navrhnuté 4 nastupné miesta:

navrhnuté rekrea¢né centrum,

obec Jasenovo,
- obci Polerieka (pri odpocivadle),

obec Moskovec.

Trasy pre pesiu turistiku — su navrhnuté tak, aby v kombindcii s uz existujucimi turistickymi
trasami a navrhnutymi nducnymi chodnikmi tvorili stvisla siet a umoznovali vacSiu

variabilitu r6znych kombinacii tras.

- nduény chodnik BrieSte - nendrocny nauc¢ny chodnik veduci prijemnym leso - lu¢nym
prostredim s viacerymi vyhliadkami o celkovej dizke 11 km, povrch zemny a $trkovy, Sirka 3
— 4 m. Tematicky je zamerany na krajinu, jej osidlovanie, vyuzivanie a pretvaranie. Na trase
chodnika su navrhnuté okrem nastupného miesta Styri oddychové zény. Néavrh chodnika
obsahuje 8 stanovist’ vybavenych informacnymi tabul’ami s obsahovou népliou:

1. popis Gizemia a informécie o ndu¢nom chodniku,
. info o obci Briestie, historia a sucasnost’,
. lesnicka tematika,
. flora tizemia,
. vyuzivanie krajiny z pohl'adu pasenia dobytka,

. kosenie a obrabanie poli aj vo vysokych polohéch,

~N N WD

. fauna,
8. osidl'ovanie uzemia a historia obce Hadviga.

- nduény chodnik Polerieka - nenaro¢ny okruzny naucny chodnik veduci komplexom lesa

o celkovej dizke 6 km, lokalizovany pri obci Polerieka. Tematicky je chodnik zamerany na
hospodérenie v lese zachytavajiice cely vyvojovy cyklus lesa, od jeho zaloZenia, cez
pestovanie a vychovu az po tazbovo - dopravny proces, je rozvrhnuty do 5 stanovist.
Chodnik vychéadza z nastupného miesta Polerieka — odpocivadlo, je zokruhovany vyuZitim 5

lesnych ciest, Sirka 3 — 4 m, povrch zemny a Strkovy.
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Obr. 3 Scenéria krajiny LHC Rudno

- turisticka trasa ¢. 1 Repe§ — Vandracka - je navrhnutd ako prepojenie ndu¢nych chodnikov

Briestie a Polerieka, trasa vedie leso - laénym prostredim, dizka trasy 4 km, §irka trasy 3 - 4
m, max. sklon 12 %, povrch zemny a bitimenovy.

- turistickd trasa ¢. 2 Polerieka - Moskovec - trasa spajajuca nastupné miesto Polerieka -

odpo¢ivadlo a obec Moskovec, vediica nenaroénym terénom leso - laénym prostredim, dizka
trasy 5 km, Sirka 3 - 4 m, max. sklon 9 %, povrch strkovy a zemny.

Cyklotrasy - nakol'ko tizemim prechadza viacero cyklotras urCenych pre cestnu cyklistiku,
navrh bol zamerany predovsSetkym na horska cyklistiku a taktiez na kratke spojovacie trasy,
ktoré umoznia vytvorenie siete poprepajanych cyklotras.

- trasa €. 1 Polerieka - RepeS - Slovenské Pravn0 - nenaro¢nd trasa prechadzajuca leso -

laénym prostredim, ktord v kombinécii s d’alsimi trasami moze mat’ charakter okruznej trasy,
dizka 14,5 km, $irka 3 - 4 m, max. sklon 12 %. Této trasa v pripade priaznivych snehovych
podmienok v zimnom obdobi moze sluzit’ ako trasa na bezecké lyzovanie,

- trasa ¢. 2 Polerieka - Vricko - Kla$tor — stredne naro¢nd trasa vediuca od obce Polerieka

k zapadnej hranici zaujmového tzemia, dizka 7,6 km, $irka 4 m, max. sklon 12 %, povrch

Strkovy a bittmenovy,
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- trasa ¢. 3 LieSno - Kalamenové - Budi§ — nendro¢na trasa umoziujlica prepojenie dvoch

Statnych ciest, ktoré su stdastou existujiicich cyklotras, dizka 10 km, $irka 3 - 8 m, max.
sklon 8 %, bittmenovy a zemny kryt povrchu,

- trasa ¢. 4 Moskovec - Ivanéina - Polerieka - nenaro¢na trasa zacinajlica na nastupnom mieste

v obci Moskovec vyznadujiica sa peknymi vyhladmi na Turiansku kotlinu, dizka 15,5 km,
Sirka 8 m, max. sklon 6 %, bitimenovy kryt povrchu.

Trasa pre kolieskové korculovanie - zaCina v obci Moskovec, je to jednosmernd trasa
tvorena z 2 ciest s kvalitnym bitimenovym povrchom vhodnym na tak(to trasu, s max.
sklonom 3 % acelkovou dizkou trasy 5,25 km. Ide o nenaroént trasu vhodnu aj pre
zacinajucich korculiarov.

Hipotrasy - st navrhnuté z lokality obce Kal'amenova, kde sa nachadza chovna stanica koni
Farma Gireth, ktord vSak oficidlne Ziadne hipotrasy nemd. Navrh tras je rieSeny s moZnostou

prepojenia s d’al§imi chovnymi stanicami nachadzajiicimi sa mimo zaujmového Uzemia.

- trasa ¢. 1 Kalamenova — Hadviga - trasa vedie po polnych a lesnych cestach so zemnym
povrchom, vychadza z farmy v obci Kal'amenova a vedie do obce Hadviga. Odtial’ je mozné
trasu prepojit’ uz mimo zaujmového uzemia do obce VySehradné, kde sa nachadza chovna
stanica Monty Ran¢. Parametre trasy: dizka 18 km, $irka 3 m, max. sklon 12 %.

- trasa ¢.2 Kal'amenova - KlaStor pod Znievom - vedenie trasy je navrhnuté pol'no - la¢nym

prostredim po zemnych polnych alesnych cestach do Klastora pod Znievom do chovnej
stanice Ranch Amadeus v ramci uvazovanej siete chovnych stanic. Parametre trasy: dizka 14
km, Sirka 3 m, max. sklon 13 %.

Drobné stavby s rekrealnou funkciou - na zvySenie atraktivity Uzemia a jednotlivych
turistickych tras boli urobené koncepéné navrhy drobnych stavieb na rekrea¢né ucely ako aj
Snavrhmi ich rozmiestnenia po jednotlivych trasach. Tieto stavby su prostriedkom na
orientaciu, poskytnutie potrebnych informacii, miestom oddychu, ¢&irelaxu turistov
pohybujucich sa v prirodnom prostredi. Bolo navrhnuté rozmiestnenie niekolkych typov
stavieb, ktoré mézu byt umiestiované¢ bud’ samostatne alebo v skupinach, v ramci tzv.
oddychovych zon. Zakladnymi typmi takychto drobnych stavieb su napr. altdnok, lavicka,
ohnisko, studnic¢ka, informacna tabula, smerovac, odpadkovy kos, socidlne zariadenie. Navrh
jednotlivych druhov tychto drobnych stavieb by mal vychadzat' z jednotnej koncepcie, a to
hlavne z dovodu prezentovania Uzemia ako jednotného celku. Ako zakladny stavebny
materidl je navrhnuté predovsetkym drevo (smrek, borovica), a to vo forme guliacovej, prip.
hraneného reziva, a kamen. Ako streSna konstrukcia bola navrhnutd sedlova, prip. pultova

strecha so streSnou krytinou drevenym Sindl'om. Spdsob osadenia nosnej konstrukcie stavby
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do terénu je rieSeny formou ocelovych pitiek z dovodu prediZenia Zivotnosti dreva jeho
odsadenim od pddnej vlhkosti. V pripade naro¢nejsich stavieb (altdnky) sa navrhuje zalozit’

stavbu kamennym, prip. betonovym, soklom. Priklady navrhu tychto stavieb st na obr. 4.

Obr. 4 Koncepcéné navrhy drobnych stavieb

ZAVER

Na zaklade zistenych charakteristik zaujmového uzemia, siasného stavu turistického
spristupnenia a vybavenia Uzemia drobnymi stavbami rekreaéného charakteru, bolo
skonStatované, Ze v uzemi sa nenachadza dostatok turistickych tras a cyklotras, ¢i Uplne
absentuju d’al§ie typy turistickych tras. Aj napriek niz3ej turistickej atraktivite pohoria Ziar, je
do zna¢nej miery nedocenené, najmi kvoli svojej polohe. Okrem vlastnych zaujimavosti
moze turistom poskytnit’ blizkost’ turistickych atrakcii rézneho druhu, ako napr.: vodna
rekreacia (aquapark TurCianske Teplice), lyzovanie (Martinské hole, Jasenskd dolina,
Valcianska dolina), horské turistika (Velkd Fatra), ndvsteva pamétihodnosti, ¢i kultirne
vyzitie (Martin, Bojnice) apod.

V ramci LHC Rudno bol vykonany K uz existujucim turistickym trasam navrh rekrea¢ného

centra a d’alSich 11 liniovych tras pre jednotlivé druhy turistiky. Trasy boli navrhnuté tak, aby
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spolu s uz existujucimi trasami tvorili ucelenu siet’, tak aby si turista mohol navolit’ tak trasu,
ktora mu najviac vyhovuje. Navrh bol doplneny aj o navrh vybavenie trds d’alSimi objektmi,
ako néstupné miesta, oddychové zony a drobné stavby, za ucelom zvySenia Grovne a tym aj
konkurencieschopnosti zaujmového tzemia umoziujuceho vychutnat’ si navstevnikom krasy
pobytu v prirode.

Pri spolo¢nom vyuzivani rovnakého priestoru v lesnom prostredi ¢asto dochadza k stretom
zdujmov. Je to na jednej strane aj medzi jednotlivymi druhmi turistiky, ale castokrat dochadza
aj K stretu zaujmov a naslednym konfliktom aj medzi turistami a obhospodarovatel'mi lesov, a
to najmd z dovodu castych anebezpecnych stretov turistov s dopravnymi prostriedkami
lesnickej prevadzky, ako st napr. odvozné sipravy sluziace na odvoz dreva. Problematické su
aj strety zdujmov medzi polovnickymi organizaciami a V lese sa pohybujucimi sa turistami
z dovodu vyruSovania zveri a vykonu prava polovnictva. Podobné problémy su taktiez aj
Vv stvislosti s obhospodarovateI'mi pol'nohospodarskej pody. Takéto konflikty je mozné
odstranit’ len spolo¢nymi dohodami, prostrednictvom komunikacie medzi zainteresovanymi

jednotlivymi stranami a vhodnou kombinaciou s legislativnymi opatreniami.
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OKNA PRE TELOVYCHOVNE ZARIADENIA V KONTEXTE ENERGETICKEJ
EFEKTIVNOSTI BUDOV

Roman Nota

Katedra dizajnu nabytku a drevarskych vyrobkov, Drevarska fakulta, Technicka univerzita vo

Zvolene

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera vplyvom okennych konsStrukcii Sportovisk pre zakladnu
arekreacni telovychovu. Vplyvom zasklenia na denné osvetlenie a energetické zisky

oknami. Ako aj sucasnym trendom v produkcii okien pre nizkoenergetickl vystavbu.

Windows for sports device in the context of energy efficiency of buildings
ABSTRACT

The paper focus on the influence of window sports device and recreational physical
education designs, glazing effect on daylight and energy gains, production of windows for

energy efficient construction.

UvVoD

Okna su nedelite'nou stcast’ou Sportovisk. Kde zaklade plnia funkciu prirodzeného
osvetlenia hracej plochy ako aj funkciu vetraciu. Avsak aj okno ako také spliia aj iné funkcie.
V dnesnej dobe kde sa kladie vyrazny vyznam na energeticki narocnost’ stavieb je pouzitie
okennych konstrukeii s zasklenia pre dosiahnutie pozadovanych hodndt osvetlenia zastiipenou
hodnotou ¢initel'a dennej osvetlenosti ,,e*“ ako aj tepelno-technickych charakteristik zasklenia
ako aj okennej konStrukcie ako celku. Tepelné zisky z presklenia zabezpecuju, hlavne

Vv zimnom obdobi, zniZzenie ndkladov na vykurovanie.
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DISKUSIA

Pri osvetleni priestoru treba brat do uvahy nielen slne¢né svetlo dopadajuce do
interiéru cez ond ale minimélne aj ostatné osvetlovacie zariadenia. Tieto dve zékladné
osvetl'ovacie ,,metody* musia dosiahnut’ hodnotu ¢initel'a dennej osvetlenosti ktory pre danu
zrakovu Cinnost’ predpisuje legislativa (STN 730580). V nej je uvedené, ze zakladna resp.
rekreacnd telovychova, do ktorej by sa dala zaradit’ telovychova mladeze, patri do triedy
zrakovej &innosti ¢. V teda hrubsej zrakova ¢innost’. Cinitel’ sa uruje v roznych miestach
priestoru pricom pre V triedu st predpisané hodnoty emin = 1,0% aem = 3,0% (emin —

minimalna hodnota , em — priemerna hodnota).

Hodnota tohto ¢initel’a sa stanovy vypoctom podl'a vztahu 1, resp. meranim v budove.

E 0,
e:E—-100 [%] (1)

h
kde: E — osvetlenost’ dané¢ho bodu danej roviny vnutorného priestoru [1x],

Eh — zrovnavacia osvetlenost’ vonkajSicho bodu nezatienenej vodorovnej roviny

[1X].

Pri¢om vonkaj$ia osvetlenost’ vychddza z priemerného jasu oblohy.

Hlavny vplyv pri zaskleni md na tuto charakteristiku jeho optické vlastnosti, tie

charakterizuje Cinitel’ svetelnej priepustnosti ,, T *, ten sa da vypocitat’ podl'a vztahu.

780

Z@ 7,

e s
2.4
A=380
kde: dX — monochromaticky tok Ziarenia dopadajuci na sklo [W.m™2.um™],

Eh — monochromaticka svetelna priepustnost’ skla [ - ],
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380 - 780 — rozsah vlnovych dizok viditeného svetla [nm].

Svetlo

e

Sineéné Ziarenie

Obr. 1. Znazornenie distribucie ziarivého toku energie prechadzajicej zasklenim (Puskar,
2000)
(p — odrazivost’, R — odrazivost’ Ziarenia, A3 7 — pohltivost’ Ziarenia, T — priepustnost’ Ziarenia,
tok priamym prechodom cez zasklenie, Ta — sekundarne vyziareny tok do interiéru, g—

celkova energeticka priepustnost’)

Pre energeticka bilanciu okna je dolezity faktor celkovej energetickej priepustnosti

slne¢ného Ziarenia ,, g

g=T +Ta [%] 3)

Tato hodnota udava, kol'ko energie nam cez skleny systém do interiéru prejde. Pri
Standardnych izolacnych sklach sa tato hodnota pohybuje do v priemere okolo 45 az 55% pri
SpecidlnejSich je to od cca 30 az do hodnot cca 70%. Pre vyssi ,,sklenikovy efekt™ sit vyhodné
skla s vys$Sou hodnotou g. Napr. pasivne budovy musia mat’ tiito hodnotu min. na tirovni 50%.
Avsak pri velkych preskleniach, ktoré¢ budi mat’ vysoky podiel solarnych ziskov netreba
zabudat ani spravne nadimenzované technické zariadenie ako st vzduchotechnika,
klimatizacia apod. nakol’ko samotné prirodzené vetranie oknami by nemuselo postacovat.

Mohlo by sa totiz stat, Ze pri slnenom pocasi v letnych mesiacoch dojde k prehriatiu
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priestoru a naslednym neziaducim vplyvom na Sportujucich. Podla vahlasky MZ SR sa

teplota v telocviéniach ma pohybovat’ v zimnom obdobi na urovni 16°C.

Pri Sportoviskach sa st okenné konStrukcie vacSich rozmerov na zéklade ¢oho
skleny systém zaberd aj vicSinovy podiel na celkovej hodnote koeficient prechodu tepla
oknom Uy, Preto sa hodnoty budu viacej blizit' k hodnote sucinitel'a pre sklenny systém Uy.
Avsak kvoli neziaducim tepelnym mostom by aj ramové konstrukcie mali spiiat’ poziadavku
energetickej ucinnosti. To sa d4 dosiahnut’ pouzitim drevenych konsStrukcii vacsich hribok
min. 78mm, plastovych konstrukcii viackomorovych min 7 komor. Kovové konstrukcie sa

vzhl'adom na vysokt tepelnu vodivost’ kovov nedoporucuju.

Namiesto tychto by sa dali vyuzit drevo-hlinikové konstrukcie ktorti spajaju dobré
tepelno-technické vlastnosti dreva a zivotnost’ a odolnost’ hlinika. Takéto konStrukcii dosahu
sucinitel’ prechodu tepla ramom Uy na nizkych hodnotach cca 1,2 W.m2.K?, aviak daju sa

dosiahnut’ aj hodnoty vhodné pre energeticky pasivne budovy s hodnotu pod 0,8 W.m2K™.

A)

Color Legend
07° 627 27F 08°

43° 78° 112% 147 182° [
| =

Obr. 2. Termovizne zobrazenie priebehu teplot pre drevo-hlinikové okno: A) Standardné

drevo-hlinikové okno, B) drevo-hlinikové okno uréené do energeticky pasivnych stavieb.
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ZAVER

Spravne $portové prostredie ovplyviiuje vel’ké mnozstvo faktorov, jednym z nich je
aj spravne osvetlenie Sportoviska. Pri uzavretych priestoroch, telocvi¢niach, sa toto dosahuje
okennymi konStrukciami ako aj umelym osvetlenim. Okenné konStrukcie maji v takychto
pripadoch viacero funkcii a prispievaju aj k celkovej energetickej bilancii budovy ¢o ma
vplyv na hospodarnot’ vykurovania atym padom aj ekonomiku prevadzky. Preto trend
znizovania tepelnych strat je spravny a potrebny pre dostupnost’ pre mladez ktorej financné
schopnosti st obmedzené. Vystavba resp. revitalizacia existujucich Sportovych zariadeni na
nizkoenergetickych Standard je jednym z prostriedkov ako spristupnit’ pohyb vacsej skupine

mladeze.
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VETRANIE PRIESTOROV PRE SPORTOVE A VOENOCASOVE AKTIVITY

Ing. Pavol Sedlak, PhD
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ABSTRAKT

Vetranie je spolu stepelnou pohodou a akustikou najvyznamnej$i faktor pre kvalitu
vnutorného prostredia telocvi¢ni. Vzhl'adom na r6zne moznosti vetrania je vyber sposobu
vetrania podmieneny nielen hygienickymi kritériami, ale taktiez aj jednoduchost’ou kontroly,

ktord vyznamne ovplyviiuje efektivnost’ prevadzky

VENTILATION FOR SPACES USED FOR SPORT AND COMMUNITY
ACTIVITIES

ABSTRACT

Ventilation, together with thermal comfort and acoustics plays most imporant role when
affecting indoor environment of gyms. Considering many options of available ventilation,
selcection of appropriate one depends not only on sanitary criteria, but also on comlexity of
control and regulation — as this influences operation significantly

UVOD

Zakladnou ulohou vetrania je odvod Skodlivin z prostredia, ktoré st v pripade telocvicni
vacSinou produkované uzivateI'mi vo forme zapachu, produkcie CO2 a pripadne sposobené
vytvaranim prachu z opotrebovania podlahy a inych predmetov. Pri niektorych typoch starych
Sportovych podlah na baze gumy moéze tento prach byt dokonca karcinogénny. Pri navrhu
vetrania je potrebné reSpektovat’ poziadavky cCerstvého vzduchu dané hygienickymi
predpismi, avSak je potrebné nechat dostatocni kontrolu nad ovladanim aktudlnym

uzivatel'om.

362



Znecdistenie prostredia
Znecistenie prostredia dochadza vplyvom skodlivin, ¢o si primesi vzduchu, ktoré sposobia
pokles produktivnej ¢innosti ¢loveka a mézu poskodzova jeho zdravie, pdosobia Skodlivo na
budovy a poskodzuju prirodné prostredie. Ich zdrojom je vyrobna cCinnost' (priemyselné
Skodliviny), alebo si produkované clovekom (biologické primesi). Priemyslovymi
Skodlivinami su plyny, pary, kvapalné alebo tuhé aerosoly. Obsah primesi vo vzduchu je
neziaduci, lebo maju toxicky ucinok na l'udsky organizmus, prip. karcinogénny, alergénny,
fibrogénny, su radioaktivne. Pri posudzovani nebezpecia poskodenia zdravia je treba
prihliadat’ k intenzite fyzickej nédmahy, ktora uzivatelia budovy konaju. So stipajucou
obtiaznost'ou prace sa zvysSuje objemovy prietok plicami a v prevadzkach, v ktorych l'udia
vykazuju fyzickt namahu je vhodné timerne znizit' hodnoty koncentracie.
Najvyssie pripustné koncentracie $kodlivin cnp st uvedené v Hygienickom predpise, ako
priemerné cnpp (za celtl budovu) a medzné chpm, (nesmu byt' prekrocené v Ziadnom pripade). O
hodnotdch cnpy sa podla sucasnych vedeckych znalosti opodstatnene predpoklada, ze
neposkodia zdravie osob, ktoré su vystavené ich pdsobeniu po dobu produktivneho veku.
Koncentracie udavaji obsah primesi vo vzduchu hmotnostne v mg /m>, alebo objemovo v
ppm (,,parts per milion* - Ciastocky v miliéne, zhodné s ml /m*® alebo cm®m?). Skodliviny na
¢loveka pdsobia bud’ aditivne, alebo neaditivne. Podl'a tohto pdsobenia uréujeme aj potrebné
mnozstvo vzduchu na jej odstranenie a eliminaciu. Rozdelenie Skodlivych latok podla
biologickych u¢inkov rozlisuje latky :

— toxicke - vstrebavaju sa v pl'icach a posobia na cely organizmus

— fibrogénne - prach, ktory vyvolava zvySené bujnenie véziva v pl'icach

— karcinogénne - m6Zu vytvarat’ zhubné bujnenie tkaniv

— alergénne - mOZu byt' pri¢inou prieduSkovej astmy a koznych ekzémov

— interné - nemaju ziadne z vyssie uvedenych ucinkov.

Znecistenie ovzdu$ia vnimané 'ud'mi vo vnutornom a vonkajSom prostredi ako obt'azujuce,
neprijemné, vydychané nie je vacSinou mozné charakterizovat’ chemickou analyzou ovzdusia.
Fanger navrhol kvantifikovat' zdroje znecistenia ovzdusia jednotkou olf. Jeden olf je davka
emisie biologickych primesi do vzduchu od Standardnej osoby. Iné zdroje znelistenia je
mozné vyjadrit poctom olfov, tj. 0sob, ktoré spdsobia nespokojnost’ ako skuto¢ny zdroj
primesi. Standardna osoba je priemerny dospely ¢lovek, pracujiici velmi I'ahko pri tepelnej

pohode, ktory sa priemerne 0,7 krat denne kupe. Pracujica osoba je zdrojom znecistenia 5 olf,
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pri zvysenej fyzickej ndmahe produkuje 11 olf, 'ahko pracujici fajCiar priemerne 6 olf, avSak
pocas fajéenia je to 25 o1f, materialy v kancelariach produkuju okolo 0,5 olf (na m? podlahy).
Koncentraciu biologickych T'udskych primesi vyjadruje decipol (pol od latinského slova
polutio = znecistenie). Jeden decipol je koncentracia biologickych primesi v miestnosti so
zdrojom znecistenia jeden olf, vetranej Cistym vzduchom o prietoku 10 1/s. V mestskom
vonkajSom vzduchu je asi 0,1 decipol, v dobre vetranych budovach 1 decipol a v malo
vetranych asi 10 decipol. Koncentracie v decipdloch vyjadruje 'udské vnemy a nepostihuje

zdravotné riziko znecistenia. [1]

Sposoby vetrania

Kedze vetranie aktivne pdsobi na tvorbu vnutorného prostredia a ma dosledky na ekonomiku
vystavby a prevadzku budov, je vol'ba vhodného vetracieho systému vel’'mi dolezitym krokom
pri navrhu budovy. K vyberu vhodného systému by sa malo prikrocit’ iba po dokladnej
analyze vnutornych podmienok a prevadzkovych poziadaviek. Treba si uvedomit, Ze nitené
vetranie s ipravou vzduchu, a najmé klimatizacia, je spojena s narokmi na spotrebu energie
Vo vSeobecnosti rozliSujeme dva zakladné sposoby vetrania:

-prirodzené (vac¢Sinou otvorenymi oknami)

-nutené, alebo inak nazyvané mechanické

Prirodzené vetranie vyuZziva na pohyb vzduchu tlak vetra na budovu (obr. 1), kominovy efekt

pri rozdielnych teplotach v budove a v exteriéri (obr. 2) , alebo ich kombinaciu.

TR A

pr S

Use of wind pressure on building Use of venturi effect

Obr.1 Prirodzené vetranie sposobené uc¢inkom vetra a tzv. venturi efekt — vzduch v nizsej

Casti budovy je strhavany rychlejsim pradom vzduchu [7]

Ovladanie prvkov regulujuce mnozstvo v zduchu byva spravidla jednoduché, a je
uskuto¢nené priamo uzivate'mi. Nevyhodou je vSak spravidla neefektivne vetranie, ked’ sa

prichddzajici cCerstvy vzduch hned” mieSa s opotrebovanym a odchadza do prostredia.
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V krajnej situdcii pri nevhodnych ventilacnych otvoroch mdze nastat’ aj tzv. skrat, ked
v zimnom obdobi sa Cerstvy vzduch ohreje, a ndsledne odide do prostredia, bez toho aby

pozitivne ovplyvnil koncetracie Skodlivin v interiéri.

Stack Effect in a Two Story House

Obr.2 Kominovy efekt v dvojpodlaznej budove, sposobeny rozdielnou hustotou vzduchu

s rozdielnymi teplotami v interiéri a exteriéri [4]

Pri komplikovanych rieSeniach sa pouZzivaju rdzne Upravy nasavania a vyustkov vzduchu
(obr. 3), atiez elektronické ovladanie ventilaénych otvorov (obr. 4). V tomto pripade je vSak
ovladanie vacSinou kontrolované centralnym elektronickym systémom budovy (BMS —

Building Management System)

Obr. 3 Zvysenie efektivity vetrania Obr. 4 Automaticky otvaravé okna [5]
streSnymi vyustkami vzduchu [6]
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Nutené vetranie vyzaduje inStalaciu vetracich jednotiek a spravidla aj potrubia pre rozvod
vzduchu. Vyhodou je omnoho presnejSia kontrola cerstvého vzduchu v porovnani
s prirodzenym vetranim. Dal'sou vyhodou je moZnost rekuperacie vzduchu (spétného
ziskavania tepla) v zimnom obdobi, a tym vyraznd uspora prevadzkovych nakladov. Znacnou
nevyhodou ale ostiva energia potrebna pre chod ventildtorov a opotrebenie vetracich
jednotiek, a pri nespravne navrchnutych rozvodoch aj zvysenie koncetracie skodlivin.

Tieto systémy rozdel'ujeme na centralne a lokalne (decentralne) — obr. 5 a 6. Vo vSeobecnosti

sa pre vetranie objektov typu telocvicni pouzivaji nizkotlaké zariadenia.

Obr.5  Decentralna vetracia a klimatiza¢na jednotka

Obr.6  Sucasti centralneho vetracieho (a vykurovacieho) systému [3]

PoZiadavky na vetranie pre telocvicne

V telocvi¢niach je potreba vetrania vyvoland pritomnostou l'udi, a len malokedy vplyvom
produkcie $kodlivin z budovy alebo jej vybavenia . Po stranke produkcie CO, ¢lovekom je
vyhovujici privod 20 m*/h &erstvého vzduchu na osobu. Dnes sa viak tato hodnota povazuje

za nizku. Minimalna dimenzovana byva 30 m®h na osobu a aj viac. Niektoré zahrani¢né
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normy pripustaji, v dobe minimalnych vonkajsich tepldt, znizenie tejto hodnoty na 8 m’/h na

osobu [8] [9].

V niektorych pripadoch, hlavne ak nie je mozné vopred stanovit’ pocet I'udi v objekte, sa

privod cerstvého vzduchu stanovuje z hodinovej vymeny vzduchu. Privody cerstvého

vzduchu je mozné aj zna¢ne zvysit' v pripadoch, kedy to dovoluji energetické podmienky

(prechodné obdobie, kedy nie je treba chladit’ ani vykurovat’, ked je pre vykurovanie mozné

vyuzivat’ odpadové teplo, alebo pri pouziti zariadenia pre spétné ziskavanie tepla ).

Tab. 1. Hodnoty odporucanej vymeny vzduchu a sposob vetrania pre telocviéne (vyhl. MZ

SR &. 525/2007 Z.z. §3 0ds.2) [10]

Druh miestnosti

Operativna
teplota
v zimnom
obdobi
to (°C)

Odporitana
intenzita
vymeny Spdsob vetrania
vzduchu

n(n’"

Telocviéna

16

Prirodzene —
prieéne
QOdporuéané
niteng
vetranie pod
tlakom

Satne

20

3x Prirodzené,

Odporicané
nitené

vetranie pod
tlakom

Umyvame

23

Prirodzené
QOdporiéané
6 x nutené
vetranie pod

tlakom

Tab. 2. Mnozstvo privadzaného

¢erstvého vzduchu v ucebniach, telocviCniach, Satniach

a hygienickych zariadeniach (priloha ¢&. 3 kvyhlagke 410/2005 Sb., Ceska

Republika) [11]

Typ prostoru Mnoistvi vzduchu [m>.hod™]
Ucebny 20-30na 1 zaka
Télocvicny 20-90 na 1 zaka*
Satny 20 na 1 74ka
Umyvarny 30 na 1 umyvadlo
Sprchy 150 - 200 na 1 sprchu
Zachody 50 na 1 kabinu, 25 na 1 pisodr

*s ohledem na konkrétni vyuziti (dle druhu provadéného cvieni) a kapacitu télocvicny
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Niektoré¢ zahrani¢né dokumenty [2] iba konStatuju ze v pripade telocvicni je vel'mi Siroky
rozsah mnozstva privadzané¢ho cerstvého vzduchu, z titulu variabilného vyuzitia tychto
priestorov.

Zaver

Pri navrhu vetrania objektov typu telocvicni je potrebné detailne zvazit moznosti
prirodzené¢ho alebo nuten¢ho vetrania s tym, ze toto vetranie by malo zabezpecit prisun
cerstvého vzduchu v Sirokom rozsahu. Nutné je tiez nechat’ uzivatelom dostato¢nu kontrolu
nad ovladanim, najlepSie v plynulo menitelnom objeme vzduchu, alebo aspon

V odstupniovanych objemoch. Regulacia typu zapnuté/vypnuté je nevyhovujuca.
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TERMINOLOGICKE ASPEKTY JAZYKOVYCH VYRAZOV PREBRATYCH
Z ANGLICTINY VO VYBRANYCH DRUHOCH SPORTU

Jaroslava Stefkova

TERMINOLOGICAL ASPECTS OF EXPRESSIONS TAKEN OVER FROM
ENGLISH IN SELECTED SPORTS

ABSTRAKT

Slovna zasoba jazyka pozostdva z mnohych skupin slov rozdelenych podl'a roznych kritérii.
Clanok sa zaobera slangovymi vyrazmi pouzivanymi vo vybranych druhoch $portu. Autorka
¢lanku zozbierala slangové vyrazy prebraté z anglictiny pouzivanych v $portoch ponukanych
v predmete Telesna vychova na Ustave telesnej vychova a §portu pri Technickej univerzite
vo Zvolene. Slangové vyrazy su analyzované podla dovodov prebratia a porovnané

S existujiicimi vyrazmi a/ alebo definiciami v slovencine.

Kruacové slova: slang, neologizmus, Sporty, spisovny jazyk, angli¢tina

ABSTRACT

The language consists of many groups of words divided by different criteria. The paper deals
with slang expressions used in selected sports. The author of the article collected slang
expressions taken over from English used in the sports offered at the Institute of Physical
Education and Sport at the Technical University in Zvolen within the subject of Physical
education. The slang expressions are analysed by the reasons of overtaking and compared to

existing words or their definitions in Slovak.

Key words: slang, neologism, sports, mainstream language, English
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UVOD

Jazykové vyrazy pouzivané v kazdodennom zivote odrazaju nielen kultiru néroda,
socidlne pozadie ale aj aktivitu uzivatelov. Sportové vyzitie patri k najvyznamnej$im
sposobom travenia volného casu. V sulade s komunika¢nymi a vyjadrovacimi potrebami
mnohé Sportové vyrazy zdomacneli. Drviva vacsina z nich pochadza z krajiny povodu Sportu
alebo reflektuje anglictinu ako celosvetovy komunikaény jazyk pouzivany na
medzindrodnych sut'aziach, turnajoch a sustredeniach. V naSom prispevku sa ststredime na
najbeznejsie vyrazy pre porty, ktoré ponuka Ustav telesnej vychovy a §portu na Technickej
univerzite vo Zvolene v ramci predmetu Telesna vychova.

UTVS TU vo Zvolene ma svoje miesto vo vychove a vzdeldvani §tudentov TU na
svoje buduce povolanie. Cielom hodin telesnej vychovy je zvySovanie telesnej zdatnosti a
rozvoj pohybovych schopnosti Studenta. Telesnd vychova ako predmet vSeobecne
rozvijajuceho zékladu plni funkciu rozvoja pohybovych navykov a zrucnosti, rozvoja
kondi¢nych a koordinaénych pohybovych schopnosti, kompenzécie Studijného zataZenia a
zdravotného oslabenia Studentov TU a Vv neposlednom rade rozvija schopnosti relaxovat’ v
zdujme vytvarania celozivotného pohybového rezimu. Pedagogicki pracovnici zabezpecujuci
vyucbu sa pocas hodin a tréningov pouZzivaju na komunikaciu jazykové prostriedky, ktoré

pochadzaju zo Sportového prostredia a su urcené Sportujicim.

CIEL VYSKUMU

Kedze hovoreny prejav nadobuda kvalitativne nové miesto, snazime sa v prvej faze
registrovat’ vznik tychto vyrazov a skimat’ dévody ich vzniku. Prispevok sa sustred'uje na
zmapovanie typickych vyrazov pre vybrané Sporty, ktoré maji pdvod v angliCtine a su
sucast'ou Sportového slangu.

Z hl'adiska prostredia, v ktorom prebieha vyskum, sa pohybujeme v priestoroch
Ustavu telesnej vychovy a $portu pri Technickej univerzite vo Zvolene. Pogas akademického
roka sa UTVS zaobera vyucbou telesnej vychovy pri¢om poskytuje $iroky rozsah aktivit.
Obsahom cviceni na hodinach telesnej vychovy je v rdmci jednotlivych skupin Sportov
nasledovné:

a) Kolektivne Sporty ( volejbal, basketbal, futbal, florbal)

- zvladnutie zékladnych motorickych zrucnosti, hernych €innosti jednotlivca a hry kolektivu
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- zvladnutie zakladnych pojmov a pravidiel v jednotlivych Sportoch
- zvladnutie vedenia zapasu
b) Palkovacie Sporty (stolny tenis, tenis, bedminton)
- zvladnutie zakladnych motorickych zru¢nosti a hernych ¢innosti jednotlivca
- zvladnutie zakladnych pojmov z pravidiel v jednotlivych Sportoch
- zvladnutie vedenia zapasu
¢) Individualne Sporty (posiliiovanie, fitness, aerobik, plavanie, bouldering, kanoistika)
- zvladnutie zakladnych motorickych zru¢nosti, pravidiel, zasad bezpecnosti
- vytvorenie dynamického stereotypu
- vytvorenie vzt'ahu k hudbe a rytmike
Nas prispevok sa bude zaoberat’ Sportovymi vyrazmi vo vysSie menovanych druhoch

Sportu. Zameriame sa na zistenie dovodu prebratia slov z anglictiny.

METODIKA A DISKUSIA

Pocas vyu€ovania, ¢i hre samotnej sa pouzivaji slangové vyrazy typické pre dany
$port. V spolupréaci so zamestnancami UTVS a Ustavu cudzich jazykov sme vybrali slangové
vyrazy pre Sporty poskytované pre Studentov v ramci vyberového predmetu Telesnd vychova
a aj pre zamestnancov Technickej univerzity. Ked’ze slang je forma nespisovného jazyka,
vyber a popis jednotlivych vyrazov sa riadi pravidlami slovenskej fonetiky, ktord vSak nie
vzdy dokdze interpretovat’ anglicky vyraz. Priestor na ziskavanie terminov do slangovej
databazy su hodiny a tréningy na UTVS vo Zvolene. Popis jednotlivych slangovych vyrazov
sa budeme riadit’ pravidlami 0 multifunkénom terminologickom zazname (Levicka, 2005,
str.4) - heslovy termin, lingvistickd informacia o termine, sémanticka a pojmova Specifikacia
terminu, pragmatickd Specifikacia. Vzhl'adom na to, Ze cielom prace su anglické slangové
vyrazy, uvadzame aj anglicky prepis hesla ajeho podvodny vyznam bez obsahovej
$pecifikacie. Naplnenie vietkych poloziek v multifunkénom zazname je zdihava a mravenéia
praca. Jej prvou fazou je zozbieranie hesiel, terminov, ktoré budeme d’alej skimat’.

Slang je specificka vrstva nespisovnych vyrazov narodného jazyka, ktoré pouzivaju vo
vzajomnom beZznom styku l'udia istého zamestnania alebo stavu, napr. umelci, vojaci, zZiaci,
Sportovci. Alternativne vyrazy s definovanymi Specifikami su zargon, argot, sociolekt ¢i
profesionalizmus. My budeme v nasej praci pouzivat termin slangovy vyraz alebo slang.
Jozef Mistrik definuje slangové slova ako nespisovné vyrazy narodného jazyka, ktoré sa
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pouzivaju v sutkromnom alebo neoficidlnom prostredi v obmedzenom okruhu l'udi, ktori sa
bud’ zaoberaju tou istou ¢innostou alebo maju rovnaku sféru zaujmov. Slang je jednym z
hlavnych zdrojov obohacovania lexiky spisovného jazyka. Vela novych slov (bez ohl'adu na
svoj povod) prechadza pred vstupom do spisovného jazyka ,,slangovym Stadiom*.

Skupina slangovych vyrazov pouzivanych v Sporte rozhodne vykazuje aj prvky
neologizmov. Neologizmus je inova¢ny prvok v slovnej zasobe. Pricom nejde len o nové
vyznamy ale aj o nové slova ¢i spojenia slov. Pri neologizmoch, ktoré pochadzaju z cudzich
jazykov, vyrazy resp. ich formalna Struktira, nemaju oporu v slovencine (napr. tim, lider).
V slovencine povodny anglicky vyraz, teda forma, je doplnena slovenskou gramatickou
a sémantickou charakteristikou (napr. rod — sliper-y (Specialna horolezecka obuv) alebo vid
a ¢asovanie slajsovat’ — slajsnut’ (odbit’ kratkou to¢ivou ranou)).

Vytvorenie databazy slangovych vyrazov predpokladd porovnanie prinajmenSom
dvoch jazykovych systémov — slovenciny a anglictiny. Je to prvy krok k skimaniu $pecifickej
skupiny slangu. Slangové vyrazy vznikaju podobne ako neologizmy, modifikovanim obsahu
a formy. Mo6zu vznikat’ reinterpretaciou znamych prebratych slov (napr. kaucovat' = trénovat’,
mitingovat — mat’ schddze). Vela zo Sportovych vyrazov sa zddvodu maximalnej
frekventovanosti prekracuje hranice Sportového prostredia — time —out, lider, drive. Mozeme
ich pocut’ v beznej reci, ¢i publicistickej sfére.

Kedze sa jedna o nespisovny jazyk, zaznamendvanie a pouzivanie slangovych vyrazov
sa vyznacuje variabilitou fonetickych, morfologickych ¢i gramatickych pravidiel. Pri
posudzovani slangovych vyrazov méZeme posudzovat’ jednotlivé vyrazy z viacerych hladisk
napr. fonetického, morfologického, z hladiska ontogenézy ardézne iné pohlady. Mnohé
vyrazy presli zo Stadia slangu do $tadia neologizmu, ked’ ich spisovny jazyk akceptuje ako
regularny vyraz. Z hl'adiska vychodzieho jazyka, teda anglictiny, sa jednd o spisovné vyrazy,
Z ktorych mnohé maja Specificky vyznam pre Sporty a st v slovnikoch beZzne uvadzané zo
Specidlnym zafarbenim.

Autori v star$ich jazykovednych dielach (Horecky at al., 1988, str.307) akceptovali
nasledovné faktory podmiefiujuce vznik slangu: chybanie terminoldgie, neznalost
terminoldgie, zamerné pouzivanie cudzich slov, usilie o maximalne usporné vyjadrovanie,
vyjadrenie prislusnosti k istému prostrediu, jazykova hra a tvorivost' ako posledny faktor
vzniku slangovych vyrazov. V spolupraci s pracovnikmi UTVS menované faktory aplikujeme
na Sportové prebrané vyrazy abudeme hladat’ hlavné tendencie preberania vyrazov
Z anglictiny.
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Zozbierali sme 150 vyrazov (vid Tab. 1). Ztohto mnozZstva vyrazov najviac
anglickych vSeobecnych vyrazov pouziva aerobik, pravdepodobne preto, lebo sa jedna
0 najmladsi Sport.

Dovod tspornosti vyjadrovania je aplikovany na tie vyrazy, ktoré nemaju adekvatny
termin V slovenc¢ine napr. bencpres —vytlak zavazia na lavicke (fitnes), pivot = podkoSovy
hra¢ (basketbal), libero — zadny stredovy hra¢ ( futbal, volebal), presing — tesna osobna
taktika hry (basketbal), expander — strunové alebo gumové posiliiovacie zariadenie (fitness).

Vyrazy, ktoré sa pouzivaji a majui iny vyznam v Sportovom prostredi zahfiiaji vyrazy
ako servis = podanie, grin = $pecidlny povrch na rakete, taim, taimaut = prestavka, natural =
bez steroidov, prirodny, driblovat’ = driblovat, kl'u¢kovat’, pas — prihravka.

Vyrazy, ktoré by boli prebraté z ddvodu neznalosti slovenského vyznamu sme nenasli.

Dalsou kategériou pre pouZivanie prevzatého slova je ,zamerné pouZivanie
terminoldgie. Zamer modze byt vyvolany tizbou byt trendovy, ¢i ukéazat ovladanie
anglictiny ale aj vyjadrovat’ prislusnost’ ku Sportovcom, teda nepouzivat prevzaty vyraz
vinom ako Sportovom prostredi alebo v komunikacie sinymi ako so Sportovcami. Pri
niektorych druhoch Sportu sa pouzivaji obe alternativy aj anglickd aj slovenskd v podla
subjektivnej preferencie napr. servis = podanie, tim = druzstvo, deble = §tvorhra.

Dalsiu velka skupinu prebratych slangovych vyrazov tvoria slova, ktoré maju taky
vSeobecny charakter, ze ich pouzivanie sa neviaze len na Sportové prostredie, ale Coraz
CastejSie sa objavuju aj v inych sférach Zivota: tim, drajv, finis, single, tajmaut, lider, miting a

iné. Do tejto kategorie sa zarad’'uju mnohé vyrazy napr. kratke slova, ktoré nemaju $pecialny

Sportovy vyznam a ich preklad je rovnako kratky ako anglicky vyraz ( dzamp = skok, step

krok, tim = druzstvo, mac¢ = zapas, bal = lopta), ¢i slova vSeobecného charakteru (zona
pasmo, sféra, zona, skore = bodovy stav, skore).

Z hl'adiska fonetického st zaujimavé vyrazy, ktoré neprebrali vyslovnost’ z anglictiny
ako napr. kdnoe — v anglictine (ka'nu:) , alebo smec v angli¢tine (smef), center v anglictine
("sen tor).

Lexikéalny vyznam slova je pohyblivy aj pri r6znych druhoch $portu. Pri niektorych
druhoch Sportu slangové vyrazy znamenaju to isté: servis -= podanie (bedminton, tenis,
stolny tenis), lob = odbit, kopnut' loptu, kosik, vysokym oblikom (volejbal, basketbal,
bedminton, futbal) a niekedy identické vyrazy maju odlisny obsah: center — pohyb do stredu
(aerobik) a stredovy hrac (futbal).
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Tabul'ka ¢.1: Zoznam vybranych slangovych vyrazov podl'a jednotlivych druhov Sportu

Slovensky |Slovensky $portovy vyznam | Anglické Vyznam bez Spec. zafarbenia

Sportovy povodné

slang slovo

Volejbal Volleyball

aut lopta mimo hraciu plochu out von, mimo, vonku

blok, zastavit’ uto¢nu ¢innost’ block blok, zablokovat’, zatarasit’

blokovat’

drajv prudky, priamy horizontalny  |drive napor, motivacia, pohon
uder

empair rozhodca umpire rozhodca

laina Ciara, hranica ihriska line ¢iara, linka, vedenie, riadok

libero vSestranny typ stredového libero Iba v $porte: vSestranny typ
hraca zadného stredového hraca

lob, udriet’ vysokym oblikom lob knisat’ sa, hodit,, udriet’

zalobovat’ vysokym oblikom

post postavenie, pozicia hraca na post stlp, miesto, postavenie
ur¢enom mieste

Servis podanie, vhodenie lopty do hry |service sluzba, obsluha

tajm = timeout, prestavka time Cas

Basketbal Basketball

aut lopta mimo hraciu plochu out von, mimo, vonku

center stredovy hrac, rozohrévac center stredisko, stred, ustredie,

centralny

dres Sportovy ubor dress zenské $aty, odev, ubor

dribling vedenie lopty, driblovanie, dribble kvapkat’, slintat’, pohybovat sa
kl'u¢kovanie s loptou tak, ze sa zl'ahka

bucha
dzamp strel’ba na koS vo vyskoku jump skocit’, skok, vyskok
faul chyba foul Spinavy, neupraveny,

porusujuci pravidla hry
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lob hodit’ vysokym oblukom lob knisat’ sa, hodit’, udriet’
vysokym oblikom
pas prihravka pass prejst, schvalit’, priechod
pivot podkosovy hrac¢ pivot vreteno, osoba alebo vec, okolo
ktorej sa nieco toci kruti
post postavenie, pozicia hraca na post stlp, miesto, postavenie
uréenom mieste
presing taktika hry, tesna osobna hra | pressing stlacenie, lisovanie, zovretie
skore bodovy stav score bodovat’, skore, skorovat’
stritbasketbal | pouli¢ny basketbal street pouli¢ny basketbal
basketball
tajmaut prestavka time-out prestavka, prerusenie ¢innosti
tim druzstvo team druzstvo
zona pasmo, sféra zone pasmo, sféra
Futbal Football
aut lopta mimo hraciu plochu out von, mimo, vonku
bal lopta, loptic¢ka ball lopta, lopticka
bek zadny braniaci hrac, ,,zadak* back vzadu, chrbat
center stredovy hra¢, rozohravac center stred, ustredie
dres Sportovy ubor dress zenské $aty, odev, ubor
dribling vedenie lopty, driblovanie, dribble kvapkat, slintat’, pohybovat sa
kl'u¢kovanie s loptou tak, ze sa zl'ahka
bucha
fanklub zdruzenie fantisikov fun club zdruzenie fantisikov
faul chyba foul Spinavy, neupraveny,
porusujtci pravidla hry
kau¢ tréner couch sukromny ucitel’, in§truktor
libero vSestranny typ zadného libero Iba v $porte: vSestranny typ
stredového hraca zadného stredového hraca
lob udriet’ vysokym obliikom lob knisat’ sa, hodit, udriet

vysokym oblukom
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magd zapas match zapas
overtajm ¢as pridany po vyprsani overtime nadcas
stanoven¢ho Casu
pas prihravka pass prejst, schvalit’, priechod
penalta penalta, trestny kop penalty trest, pokuta
sat, Satnut” | striel’at’ shoot strielat’
Stolny tenis Table tennis
bal lopta, lopticka ball lopta, lopticka
debl Stvorhra, hra s dvoma hra¢mi | double dvojaky, dvojity
na kazdej strane
drajv prudky, priamy horizontalny  |drive napor, motivacia, pohon
uder
empair rozhodcovo miesto, stol, veza |umpire rozhodca
grin Specidlny povrch rakety green zeleny
hard S$pecialny, tvrdy povrch na hard tvrdy, drsny, tuhy
rakete
lajn ¢iara, hranica ihriska line ¢iara, linka, vedenie, riadok
mix zmieSana Stvorhra, timy st z mix zmieSat’, kombinovat’,
muzov a zien zmieSanina, kombinacia
net siet’; moment, ked’ sa lopticka | net siet’, sietova bariéra medzi
dotkne siete stpermi, zasiahnutie siete
loptic¢kou, kosikom
return vratenie, poslanie lopticky spét’ | return vratit, odpovedat’
ku stuperovi
service podanie, vhodenie lopticky do |service sluzba, obsluha
hry
single hra medzi dvoma stpermi, single jeden, sam, slobodny
singles - sttaz jednotlivcov
slajs, seknut’, tder nadol s rotaciou  |slice rezat, krajat
slajsnat’
smec silny utocny uder smash udriet’ silnou ranou, silno

377




tresknut’

soft soft makky, jemny, mierny

spin rotovany uder spin krutit’, tocit’ sa

topspin uder s hornou rotaciou, top spin vrchné kritenie,
protiklad slajsu

Tenis Tennis

bal lopta, lopticka ball lopta, lopticka

bekhend uder s chrbtom ruky back hand zadna ruka
smerujucim dopredu

brejk, vyhrat’ hru, v ktorej podava break prestavka

brejknut’ super

djus/dzis zhoda, ziskanie rovnakého deuce dva
bodového stavu

drajv prudky, priamy horizontalny  |drive napor, motivacia, pohon
uder

dropsot taky slaby uder, Ze lopticka drop shot v tenise, bedmintone:
padne hned’ za siet’; ,,kratas*

edvantidz vyhoda, $pecialny bodovy stav |advantage vyhoda
po ziskani zhody

eso podanie, ktoré super nedokaze |ace eso, bod, vynikajuci ¢lovek
odbit, bod za takéto podanie

fiftin prvy ziskany bod fifteen 15

forhend uder s dlafiou dopredu forehand uder s dlafiou dopredu;

dopredu, pred
gejm, gem  |jednotliva hra game hra, jednotliva hra v urcitych
Sportoch

grip paska na rucku rakety grip drzanie, drzadlo

servovat’ podat’, zahajit’ hru serve sluzit’, obsluhovat

Bedminton Bedminton

aut mimo dvorca out von, mimo, vonku
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draiv prudky, priamy horizontalny  |drive napor, motivacia, pohon
uder
drop kratky uder drop spadnut’ , pustit’
empair rozhodca, rozhodcovo miesto | umpire rozhodca, sudca sporu,
gejm jednotliva hra game hra, zapas
kurt kurt court dvor, dvorana, nadvorie, kurt
lob, udriet’ vysokym oblikom lob knisat’ sa, hodit’, udriet’
zalobovat’ vysokym oblikom
Servis podanie, zahajenie hry servis (noun) |sluzba, obsluha
servovat’ podat’, zacat’ hru serve (verb) |obsluzit, pripravit, sltzit
set Cast’ hry set nastavit’, ur¢it’, séria, sustava
skore bodové hodnotenie score bodovat’, skore, skorovat’
smec silny uto¢ny uder smash udriet’ silnou ranou, silno
tresknut’ s napriahnutim (rukou
hore)
Sort kratky tder short kratky
tim druzstvo team druzstvo
Fitness Fitness
bencpres vytlak zavazia leziac na chrbte |bench press |lavickovy tlak
na lavicke
expander strunové al. gumové telocvicné | expander vec, ktora rozt'ahuje, rozsiruje,
posiliiovacie naradie zvacsuje
fitbal gym. lopta na svalové cvicenia | fit ball zdrava lopta, lopta pre zdravie
legpres vytlak zévazia nohami leg press nozny tlak, tlak nohami
natural bez steroidov a inych umelych | natural prirodzeny, prirodny
latok
overbal mala gumova lopta na rozne overball cez loptu, ponad loptu
formy cvicenia
pres vytlak zavazia press tlak
step krok step krok
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Aerobik Aerobic

ap hore, horny up hore, horny

center pohyb do stredu center stredisko, stred, Gstredie,

centralny

cirkl kruh circle kruh, krazit

daun dole down dole, dolny

dzamp skok, skakat’ jump skok, skakat’

front dopredu, predny front dopredu, predny

geipvajn choreograficky set 4 krokov grapevine vinna réva, klebety

kuldavn vychladnit’, upokojit’ sa cool down vychladnit’, upokojit’ sa

lov nizky, nizko low nizky, nizko

landz vypad lunge vypad

marc chbédza march pochod, pochodovat’

revers spatny, opacny, otocit’ reverse spatny, opacny, otoCit’

repit, ripiter | opakovanie repeater osoba alebo vec, ¢o opakuje

nieco, odbijacie hodiny

said strana side strana

sgot drep squat drep, drepnat’ si, Cupnut’ si

step krok step krok

steptac kroky na strany s pohybom ruk |step touch krokovy dotyk

vormup zahriatie (pod. meno, nie je warm up zohrievat’ (sloveso)
spisovné)

Bouldering Bouldering |skalolezectvo

alpin Styl lezenia s kompletnou alpine alpsky
vybavou

bag/beg vrecko, taska bag vrecko, taska

bivak provizorny tabor, taborit’ na bivouac tabor, taborit’ na nechranenom
nestalom mieste, z franciizstiny mieste, z franczstiny

dzamp skok, skocit’ jump skok, skocit’

fri bez vybavy, na 'ahko free vol'ny, slobodny,

nekontrolovany, bez nutnosti
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dodrziavat’ pravidla

karabina karabina karabiner kovova spona pouzivana na
pripnutie sa ku skobe, z
nemciny

kemp tabor, taborit’ na vopred camp tabor, taborit’ s budovami a

pripravenom a vybavenom vybavou
mieste

klimbing Splhanie, lezenie, horolezectvo |climbing Splhanie, lezenie, horolezectvo

Klip spona clip spona, zopnut’

sliper $pecialna horolezecka obuv slipper papucka, nasuchovacka

Plavanie Swimming

finish ciel finish ciel’, schopnost’ $printovat’ na
konci pretekov

kau¢ tréner coach tréner v atletickych Sportoch

kraul kraul, plavecky styl crawl plazenie, lezenie, sposob
plavania s krizenim ramien a
trepotanim nohami

lajna draha lane draha

Kanoistika Canoeing

deble, jeden z dvojélenného druzstva |double dvojity

deblista

finis ciel finish ciel, schopnost’ $printovat’ na
konci pretekov

kajak kajak, lod’, kde sa sedi kayak lod’ s vodotesnym otvorom v
strede lode s obojstrannym
padlom, pochadza od
Eskimékov a Inuitov

kanoe kanoe; lod’, kde sa kl'ac¢i kanoe 'ahky, otvoreny, uzky ¢In so
Spicatymi koncami

miting schodza, stretnutie meeting schodza, stretnutie
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raft raft raft plt’, nafukovaci ¢In s plochym

dnom pre viacerych l'udi

singl, jednotlivec single jeden, jednotlivy
singlista

tim hliadka team druzstvo

tim lider vodca, veduci druzstva team leader | vodca, veduci druzstva
Ziry porota jury orgéan, komisia porotcov,

rozhodcov na posudenie hry,

udelenie cien

VYSLEDKY A ZAVERY

Zozbierané vyrazy odrazaji komunika¢né potreby v Sportovom prostredi. Kauzalita
pouzivania a preferencie anglickych vyrazov je multifaktorové. Drvivé vécSina vyrazov patri
pod viaceré dovody prebratia, pri¢om najvyznamnejSie vplyvy st jednoduchost’ vyjadrovania
a prislusnost’ k Sportovcom. Neznalost' terminolégie a jazykova hra sa ukézali ako nulové
faktory vplyvu. Presné urCenie dovodov prebratia a pouzivania anglickych vyrazov —si
vyzaduje SirSiu vyskumnt vzorku. Zozbierana databdza predstavuje jazykovy material, ktory
je mozné d’alej podrobit’ lingvistickej analyze.

Je naro¢né urCit presny Cas, kedy sa slang a neologizmus prestava byt slangom
a neologizmom a zaclefiuje sa do beZnej spisovnej slovnej zasoby. Snad’ dolezitejsie je
zaznamenavat’ Zivot takychto vyrazov, ich vznik a pouZivanie prip. zanik alebo prechod do

beznej slovnej zasoby a sledovat’ tendencie vedice k ich pouzivaniu.
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