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SPORT A POHYBOVE AKTIVITY AKO PROSTRIEDOK PROTIDROGOVEJ
ZAVISLOSTI U ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL

Jiti Michal
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,

Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Cielom vyskumu prace bolo ziskanie informdcii o ucinnosti pohybovych aktivit
a Sportu na II. stupni zékladnych §kol v prevencii proti uzivaniu drog. Autor mapuje situaciu
u ziakov 9. ro¢nika zékladnych $kol v okrese Zilina. Vyskumny subor tvorilo spolu 161
ziakov. Hlavnou metédou vyskumu bola dotaznikovd metéda. Dotyka sa vzt'ahov uzivania
legalnych, aj prevenciou proti uzivaniu drog prostrednictvom pohybovych aktivit a Sportu.
Pokusa sa najst vychodiskd ztejto situdcie spolu s koordinatormi prevencie drogovej
zavislosti na zakladnych $kolach a navrhnut rieSenia na odstranenie zneuzivania drog ziakmi
starSieho Skolského veku prostrednictvom pohybovych aktivit a telesnej vychovy na II. stupni

zakladnych §kol.
KPacéové slova:

telesna vychova — pohybové aktivity — alkohol — tabak — protidrogova prevencia

SPORTS AND PHYSICAL ACTIVITIES AS A MEANS OF ANTI-DRUG
ADDICTION AMONG PRIMARY SCHOOL PUPILS

ABSTRACT

The aim of the research study was to obtain information on the effectiveness of physical
activities and sports for Il. stage of primary education in preventing drug use. Author maps

the situation in pupils of Grade 9 of primary schools in the district Zilina. The sample
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included 161 students together. The main method of research was the questionnaire method. It
touches upon the use of legal relations, and preventing the use of drugs through physical
activities and sports. Attempts to find a way out of this situation together with the
coordinators of drug prevention in primary schools and propose solutions to eliminate drug
abuse by pupils older school age through physical activities and physical education II. level of

primary schools.
Key words:

physical education - sport activites — alcohol — tobacco —drug prevention

UVOD

Pred drogou nie je nikto chraneny a imunny, méze zasiahnut’ kazdého, kto sa k nej
dostane a kto ju chce ¢o i len okusit’. Clovek nebadane pada do osidiel drogy, ktora sa od tej
chvile stava pre neho vSetkym. Splnenim tuzob, planov, nadeji, cielov a h'adanim vysnenych
rajov, utekom zo skutoc¢nosti do sveta snov. Prechod z detského veku k obdobiu dospievania
predstavuje vstup do eSte neznamych oblasti zZivota. Mladistvy sa nachddza v medzi postaveni

od detstva k silnejSej dospelej bytosti, zodpovednej za seba (Bartik, 2009).

Dievcata a chlapci podliehaju psychologickym, fyzickym a spolo¢enskym zmenam,
ktor¢ mdézu viest k naruSeniu rovnovahy osobnosti, naymd ak mladistvy zéarovenn so
spoloCenskym ucenim neziskava aj pozitivne podnety na svoje spravanie. Mnohé deti maju
problém poradit’ si v beZznych Zivotnych situaciach. St plaché, ¢asto mavaju depresie, maju
nizku sebalictu a prave pre ne sa drogy stdvaju alternativou ako celit’ takymto problémom
(Gohlert — Kiihn, 2001). Jednou z pri¢in uzivania drog je aj vplyv rovnocennej skupiny.
Clovek pocas svojho Zivota vstupuje do roznych vztahov a stava sa ¢lenom rdznych skupin,
partii. Rovesnicke skupiny dokaZu zmenit spravanie a konanie jednotlivca na nepoznanie.
Mnohokrat je podmienkou prijatia do skupiny prave uZivanie drogy a modZe sa stat, Ze

jednotlivec podl'ahne (Pavuk, 2001).

NajcastejSou pricinou uzivania drog je tuzba po ziskavani novych zdzitkov, sklon
experimentovat’ a zvedavost’, ktord je typickym sprievodnym znakom dospievania. V Ziadnej

etape 'udského vyvoja sa zvedavost’ na nepoznané a radost’ z experimentovania neprejavuju



az tak silno ako v mladosti. Zvedavost’ vSak moze priviest’ k zavislosti (Michal, 2004, 2006,

2009).

Zakladnym faktorom, ktory vyvolava navyk je droga. Je vhodnejSie hovorit’ o

chemickej latke, pretoze nie kazda zneuzivana latka ma charakter drogy (Hajny, 2001).

Organizmus nezna$a kazdu latku rovnako a dokonca nie kazdy organizmus znasa t0 istd
latku. Je zrejmé, ze existuju individudlne reakcie a individudlna znésanlivost’ kazdej drogy v
roznych organizmoch. Hovorime, ze r6zne drogy maja rozdielny stupenn navyku, preto moze
byt aj vznik zavislosti rozdielne rychly. O ucinku latky rozhoduje nielen sposob podania ale
aj miera velkosti davky. Niektoré drogy je nutné brat’ vo vysokych dévkach, aby sa dosiahol
potrebny uc¢inok a niekedy staci len nepatrné mnozstvo. Zalezi na tom, ako rychlo sa latka

dostane k organom, na ktoré mé pdsobit’ (Brezak, 2001).

Vyznamnym rizikovym faktorom uzivania drog sa stdva vplyv rovesnickej skupiny a
partie, ktoré hlavne v mestskom prostredi drogy zneuzivaji, casto z dovodu nedobre
vyplneného volného &asu, nezaujmu, z nudy. Castym javom je, Ze uZitie marihuany alebo inej
drogy je podmienkou clenstva v skupine. Vstupné podmienky byvaju rozne, napr. pokus
0 samovrazdu, spachanie trestného Cinu, hospitalizacia na psychiatrickom oddeleni. Hodnoti
sa aj prospesnost’ nového ¢lena pre partiu, musi byt’ schopny obstarat’ drogu alebo byt partii
prospesny inym sposobom. Dobré je ak pochadza zrodiny lekara, sudcu, ¢i prislusnika

policie. Ocenovana je tieZ predchadzajuca sktisenost’ s uzivanim drog (Straiavska, 2014).

V tomto obdobi sa uz okruh drog rozsiruje o ,,tvrdé drogy* a tizba ich vyskusat’ je ¢asto
vysokd z dovodu rebelstva voc¢i dospelym, ich prikazom, pravidlam, z dovodu nespokojnosti
so svetom dospelych a snahou odlisit’ sa. Dieta si uvedomuje Skodlivost’ drog a predsa ich ma

tuzbu vyskusat’ (Gorner- Starsi 2001).

Rodina a skola by mali byt hlavnymi zdrojmi vhodného a zdravého spravania. Ak sa
dietat'u doma prejavuje malo lasky, pouzivaju sa neprimerané a prisne tresty, alebo dieta citi
nezaujem rodicov, Casto ho to vedie k unikom do mimorodinnych zoskupeni. Je vel'mi
dolezité, aby rodicia vedeli, ako a s akymi priate'mi preZiva dieta ich volny ¢as (Emmerova,
2004).



Z aspektu prevencie neziaducich socidlnych javov je prave pre skupinu pubescentov
vyznamnym prvkom zabezpeCenie aktivneho a zdravého travenia volného c¢asu, tréning

uvolfiovania a relaxécie (Veresova, 2004).
CIEDL

Cielom vyskumu bolo zistit' nazory ziakov 9. ro¢nikov zékladnych $koél v meste a na
dedine na uzivanie alkoholu a fajéenie a jej prevenciu prostrednictvom pohybovych aktivit

a Sportu, taktiez zistit’ rozdiely v po¢toch uzivatel'ov alkoholu a cigariet v meste a na dedine.
METODIKA

Vyskum sme uskutocnili v 9. triedach II. stupfia na vybranych zdkladnych Skolach
v okoli a v meste Zilina. Vyskumny stbor tvorilo spolu 161 Ziakov, z toho 76 chlapcov, 86
dievcat, pricom 85 ziakov bolo z mesta a 76 ziakov z dediny. Vyskum sa uskuto¢nil v mesiaci
januar 2015. Navstivili sme vybrané zakladné skoly, kde v kazdej sme sa skontaktovali
s riadite'mi $kol a vysvetlili sme im nase poziadavky, s ich stthlasom sme boli odporuc¢eni na
ucitelov tried, kde sme vyskum uskutocnili. U¢itelov sme poziadali, aby nam boli ndpomocni
pri realizacii nasho vyskumu, dali ziakom vyplnit' formular dotaznikov. V nasom dotazniku
sme pouzili dotaznik, ktory obsahoval ststavu otvorenych aj zatvorenych otazok. Dotaznik
obsahoval 26 otazok, 6 otazok bolo z telovychovnej a Sportovej aktivity ziakov, 5 z oblasti
fajcenia, 4 z oblasti pozivani alkoholickych napojov, 6 zoblasti drog a 5 z oblasti ich
prevencie. Uvedeny dotaznik bol zamerany na Ziakov, na ich osobné skusenosti, pricom ku
kazdej otazke boli pridelené aj odpovede. Ziaci si mohli vybrat a zaznagit' odpoved’ aku
povazovali pre nich za najspravnejSiu. Pri vypracovani vysledkovej Casti nasej prace sme
pouzili metddy induktivnej (y2 test nezavislosti) a deskriptivnej Statistiky (grafické
znazornenie, percentudlne vyjadrenia, popisnd Statistika). Zistovali sme Statistickl

vyznamnost’ na hladine p < 0,05.
Popis k statistickej vyznamnosti:
Statisticky vyznamny rozdiel na hladine p < 0,05

sn — Statisticky nevyznamny rozdiel



VYSLEDKY

V prvej Casti vyskumu sme sa zamerali na problematiku fajcenia. Viac ako polovica
ziakov uviedla, ze prvu cigaretu im ponukol kamarat / kamaratka (Obrazok 1 a Obrazok 2).
Tato moznost’ uviedlo 99 (61,49%) ziakov, priCom prekvapujliicim zistenim je, Ze i§lo skor o

dievcata ako o chlapcov bez ohl'adu na to, ¢i pochadzali z mesta alebo dediny.

Uvedomujeme si silny vplyv rovesnickych skupin na jedinca v tomto obdobi, preto sme
ocakavali preferenciu tejto vol'by odpovede od Ziakov. 51 (31,68%) respondentov uviedlo, ze
prvu cigaretu si vzali oni sami. Na rozdiel od predchadzajiceho zistenia, tento postoj zaujali
vo viacsej miere chlapci v porovnani s diev€atami. Az 8 (4,97%) ziakom ponukli prvia cigaretu
rodicia, kde stoji za povSimnutie fakt, Ze iSlo skor o chlapcov a dievcata zijucich v meste, z

dediny tento postoj zaujali len 2 (5,71%) chlapci.

Zvysni 3 (1,86%) respondenti uviedli, ze prva cigaretu im pontkol iny rodinny
prisludnik, cudzi ¢lovek a ucitel’, ¢o je pre nas zardzajlicim zistenim tak ako skutocnost’, ze

vlastni rodi¢ia ponukli svojmu dietat'u prvu cigaretu.

Chi= 8,5321 (sn)
100,00%
80,00% o
M ja sam
60,00% :
H kamarat
40,00%
’ i rodi¢
20,00% - .
! Hiny
0,00% -
Chlapci Dievcata

Obrazok 1 Kto Vam pontkol prva cigaretu? — mesto

Chi= 6,325(sn)

100,00%
M jasam
50,00% H kamarat
i rodic
0,00% - Hiny

Chlapci Dievcata

Obrazok 2 Kto Vam ponukol prvua cigaretu? — dedina
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Chi= 3,582(sn)

70,00% M zvedavost
60,00%
50,00% .

M frajerstvo
40,00%
30,00% .
20,00% - i kolektiv
10,00% -

0,00% - H neuspech, stres, snaha
Chlapci Dievéata dosiahnut uvolnenie

Obrazok 3 Co Vas viedlo k tomu, aby ste fajili? — mesto

Chi= 7,589(sn)

50,00%

M zvedavost
40,00%
30,00% H frajerstvo
20,00% - i kolektiv
10,00% -

H neuspech, stres, snaha

0,00% - dosiahnut uvolnenie
Chlapci Dievcata

Obrazok 4 Co Vas viedlo k tomu, aby ste faj¢ili? — dedina

Silny vplyv rovesnickych skupin sme zaznamenali aj v tomto pripade (Obrazok 3 a
Obrazok 4), to znamena, ze vacSina ziakov uviedla kolektiv ako hlavny motiv toho, ¢o ich
viedlo k fajceniu — 69 (42,86%). Vo vicsej miere v porovnani s ostatnymi ziakmi, uvadzali
tuto moznost’ chlapci byvajuci v meste — 24 (58,54%). Druhym najpocetnejSim podnetom,
ktory viedol ziakov k fajéeniu bola zvedavost, tuto moznost uviedlo 54 (33,54%)
respondentov, pricom sme zaznamenali vicSie rozdiely z hladiska pohlavia. Dievcata tuto
alternativu uvadzali v porovnani s chlapcami CastejSie — dievcata Zijuce v meste 23 (52,27%),
dievcata zijuce na dedine 19 (46,34%) a chlapci Zijici v meste 6 (14,63%) a chlapci z mesta
uviedli tento postoj 6 (17,14%). ,Frajerstvo ako motiv veduci k fajéeniu uviedlo 23
(14,28%) respondentov. Z hl'adiska pohlavia tento postoj zaujali vo véac¢Sej miere chlapci ako
dievcatd. Medzi vyskumnou vzorkou boli aj taki ziaci, presne 15 (19,32%), ktori uviedli ze k

fajCeniu ich priviedol neuspech, stres a snaha dosiahnut’ uvolnenie. V tomto pripade tuto

11



alternativu uvadzali naopak skor dievcata ako chlapci. V ramci tejto otazky a odpovedi na nu

sme zaznamenali vo vac¢Sine pripadov medzipohlavné rozdiely nasich respondentov.

V d’alSej Casti vyskumu sme sa zamerali na problematiku alkoholu. Alkohol z radu
nasich respondentov ochutnalo 141 (87,58%) ziakov (Obrazok 5 a Obrazok 6). Vyznamné
rozdiely medzi pohlaviami a z hl'adiska bydliska naSich respondentov sme nepostrehli, aj ked’
isté rozdiely medzi ziakmi boli. Nasli sa aj taki, ktori alkoholické népoje do teraz nepozili —

20 (12,42%) ziakov. V ramci tejto skupiny ziakov islo skor o dievcéatd ako chlapcov.

Alkohol Ziakom najcCastejSie pontkali kamarati, v mensej miere si dali alkohol sami
resp. im ho ponukli rodi¢ia alebo znami. Ziaci uvadzali, Ze alkohol pozili najviac 10 — 20 krat,
V 0 Cosi mensej miere 5 — 10 krat, zopar ziakov uviedlo 1 — 5 krat a tiez viac ako 20 krat.

Najmenej ziakov uviedlo, Ze alkohol nepoZili vobec.

Chi 5,236(sn)
100,00%
80,00% -
60,00% -  4no
40,00% - _
H nie
20,00% -
0,00% -
Chlapci Dievcatd

Obrazok 5 Ochutnali ste uz niekedy alkoholické napoje? — mesto

Chi= 4,328(sn)
100,00%

- _:i E e
H nie
0,00% -

Chlapci Dievcatd

Obrazok 6 Ochutnali ste uz niekedy alkoholické napoje? — dedina

V d’alSej Casti vyskumu sme sa zamerali na problematiku vhodnosti Sportovania ako
prostriedku boja proti zavislostiam. Trochu nés prekvapil nerozhodny postoj Ziakov k tomu, ¢i

Sport je vhodnym prostriedkom proti fajéeniu alebo nie — az 110 (68,3%) ziakov sa k tejto

12



otazke nevedelo vyjadrit’ (Obrazok 7 a Obrazok 8). PoteSilo nas, ze prevazoval suhlasny
postoj nad nesthlasnym tych ziakov, ktori vyjadrili svoj nézor jednoznacne, aj ked’ medzi
nimi nebol velky rozdiel, pricom 29 (18,01%) ziakov si mysli, ze Sport je vhodnym
prostriedkom proti fajéeniu a 22 (13,67%) ziakov si naopak mysli, Ze nie je. Nesuhlasné
stanovisko vyjadrili vo vicSej miere respondenti Zijlici v meste V porovnani so Ziakmi

zijucimi na dedine.

Chi 8,325(sn)

80,00%
70,00%
60,00% —
50,00% —  E4no
40,00%
30,00%
20,00% -
10,00% -
0,00% -

M nie

i neviem

Chlapci Dievcata

Obrazok 7 Myslite si, ze Sportovanie méze byt vhodnym prostriedkom proti fajceniu? —

mesto
Chi= 2,689(sn)
100,00%
80,00%
60,00% Hano
40,00% H nie
20,00% i neviem
0,00% -

Chlapci Dievcata

Obrazok 8 Myslite si, Ze Sportovanie moéze byt vhodnym prostriedkom proti fajceniu? —

dedina
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Chi = 5,398(sn)

80,00%
60,00%

Hano
40,00% - .

H nie
20,00% - i neviem
0,00% -

Chlapci Dievcata

Obrazok 9 Myslite si, Ze Sportovanie modze byt vhodnym prostriedkom proti

konzumacii alkoholu? — mesto

Chi= 6,341(sn)
100,00%
80,00%
60,00% ————  Hano
40,00% M nie
20,00% i neviem
0,00%
Chlapci Dievcata

Obrazok 10 Myslite si, ze Sportovanie mdze byt vhodnym prostriedkom proti

konzumacii alkoholu? — dedina

Aj v tomto pripade vicSina Ziakov nevedela zaujat’ jednoznac¢né stanovisko, pretoze
vacsina z nich sa Ktejto otazke nevedela vyjadrit — 111 (68,94%) ziakov (Obrazok 9
a Obrazok 10). Maly rozdiel bol aj medzi tymi respondentmi, ktori k otazke zaujali
jednoznaény postoj — 28 (17,39%) ziakov si mysli, ze Sportovanie moze byt vhodnym
prostriedkom proti konzumacii alkoholu a 22 (13,67%) Ziakov si mysli, Ze nie. Podobne ako
Vv predchadzajucej otazke, aj tu mali nestithlasny ndzor vo viacsej miere skor respondenti zijuci

V meste Vv porovnani so ziakmi Zijicimi na dedine.
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ZAVER

Ciel'om prace bolo zistit’ nazory ziakov 9. ro¢nikov zakladnych $kol v meste a na dedine
na uzivanie alkoholu a fajcenie a jej prevenciu prostrednictvom pohybovych aktivit a Sportu,
taktiez zistit' rozdiely v poctoch uzivatel'ov alkoholu a cigariet v meste a na dedine. Zistili
sme, ze vacsina ziakov — 120 (74,53%) sa venuje pravidelnému Sportovaniu a 41 (25,47%)
ziakov sa pravidelnému Sportovaniu nevenuje. Medzi po¢tom ziakov, ktori skusali a
neskusali fajcit’ cigarety, nie je vel'mi velky rozdiel. 85 (52,80%) ziakov uz fajcilo a 76
(47,20%) ziakov uviedlo, ze cigarety este neskusali. Cigarety skusali fajcit’ vo vacsej miere
ziaci z mesta (67 ziakov) v porovnani so ziakmi z dediny (18 ziakov). Alkohol z radu nasich
respondentov ochutnalo 141 (87,58%) Ziakov, priCom s nim maji vicsie skasenosti v tomto
pripade skor ziaci z dediny ako z mesta. Na druhej strane, ziaci zijici v meste, ze alkohol

pozivali viackrat a CastejSie v porovnani so ziakmi z mesta.

Prekvapil nas nerozhodny postoj ziakov k tomu, ¢i Sport je vhodnym prostriedkom proti
faj¢eniu alebo nie — az 110 (68,3%) ziakov sa k tejto otazke nevedelo vyjadrit’. Potesilo nas,
ze prevazoval suhlasny postoj nad nesthlasnym tych ziakov, ktori vyjadrili svoj nazor
jednoznacne, aj ked’ medzi nimi nebol velky rozdiel, pricom 29 (18,01%) Ziakov si mysli, Ze
Sport je vhodnym prostriedkom proti faj¢eniu a 22 (13,67%) ziakov si naopak mysli, Ze nie je.
Nesthlasné stanovisko vyjadrili vo vi¢sej miere respondenti zijici v meste v porovnani so
ziakmi Zijucimi na dedine. V pripade alkoholu véc¢Sina Ziakov nevedela zaujat’ jednoznacné
stanovisko, pretoze véacsina z nich sa K tejto otazke nevedela vyjadrit’ — 111 (68,94%) ziakov.
Maly rozdiel bol aj medzi tymi respondentmi, ktori k otdzke zaujali jednoznacny postoj — 28
(17,39%) Ziakov si mysli, ze Sportovanie méze byt vhodnym prostriedkom proti konzumacii
alkoholu a 22 (13,67%) ziakov si mysli, Ze nie. Podobne ako v predchadzajucej otazke, aj tu
mali nestthlasny nazor vo vacsej miere skor respondenti Zijlici v meste vV porovnani so Ziakmi
zijucimi na dedine. Pri vypocitani chi-kvadratu sme nezaznamenali Statisticky vyznamné

rozdiely na hladine vyznamnosti p <0,05.

Na zaklade vysledkov vyskumu navrhujeme odportc€ania pre prax:

prostrednictvom vSestrannych aktivit u ziakov podporovat navyk k pravidelnému
Sportovaniu, viest Ziakov vo védcSej miere k aktivhemu Sportovaniu, prostrednictvom
vhodnych preventivnych aktivit a peer programov sa pokusit minimalizovat fajcenie,

pozivanie alkoholickych napojov a drog u ziakov resp. ich prostrednictvom aktivit, vhodnej
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intervencie a prevencie Gplne odstranit’, pokusit’ sa minimalizovat’ vplyv rovesnickych skupin
na fajenie, pozivanie alkoholickych napojov a drog u ziakov aist im v tom prikladom,
pokusit’ sa minimalizovat’ resp. Uplne odstranit’ ponuku cigariet, alkoholu a drog v ziackych
kolektivoch resp. v Skolach — dbat’ na tieto aspekty zvySenu pozornost, prostrednictvom
vhodnych Sportovych a preventivnych aktivit, vlastnym prikladom ziakom poukdazat’ na to, ze
Sport je vhodnym prostriedkom nielen prevencie fajcenia, alkoholu adrog, ale aj

prostriedkom rozvijajucim osobnost’ po vSetkych strankach.
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POHYBOVE AKTIVITY ZIAKOV 8. ROCNIKOV ZAKLADNYCH SKOL
Stefan Adaméak & Elena Bendikova

Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

V praci sa zaoberame pohybovymi aktivitami 1082 ziakov 8. ro¢nikov zakladnych
Skol ktoré sme vyhodnocovali z intersexualneho aspektu. Vysledky naSho prieskumu
poukazuju na skutocnost, ze 17,78% dievcat a 12,25% chlapcov pohybové aktivity pocas
pracovného tyzdia realizuje v ¢asovom rozsahu menej ako 1 hodinu denne, pri¢om pocas
vikendu je to az 25,19% dievcat a 15,13% chlapcov. V pohybovych aktivitach ziakov vyrazne
dominujt kolektivne $porty pred individudlnymi a viac ako 40% ziakov vykonava pohybové

aktivity rekrea¢nou formou.

PHYSICAL ACTIVITY OF EIGHT GRADE PUPILS OF PRIMARY
SCHOOLS

ABSTRACT

The work deals with the physical activities 1082 of eight grade pupils of primary
schools from the intersexual aspect. We found that 17,78% of girls and 16,61% of boys
during the work week implements physical activity less than 1 hour per day. During the
weekend i tis even more with 25,19% of girls and 15,13% of boys. 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.

KPuacové slova: pohybova aktivita, ziaci, zdkladna skola
UVOD

Pohybova aktivita patri medzi zasadné prejavy Zivota, pricom podlieha fyzikdlnym

zdakonom, vznikd vlastnym silovym usilim kazdého jednotlivca (Velé, 2006). Podla
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Brettschneidera, Naula (2004) pod pohybovou aktivitou rozumie vsetku aktivitu, ktoru
produkuje kostrové svalstvo a spdsobuje zvySenu pulzovi a dychovu frekvenciu. Podla
Celedovej, Cevelu (2010) sa nedostatok pohybovej aktivity stava charakteristickym znakom
sucasnej doby, ktory ma za nasledok negativny dopad na zdravotny stav kazdého jednotlivca.
Naopak dostatok pohybovej aktivity pdsobi ako jedna zmoznosti podpory zdravia
s preventivnym vyznamom vo&i chronickym neinfekénym chorobam (Zukowska, Szark,
2010; Lubkowska, Troszczyfski, 2011; Lubkowska et al., 2014; Zukowska, Szark-Eckardt,
Muszkieta, lermakova, 2014). Komplexné blahodarné ucinky pohybovych aktivit sa prejavuju
podl'a Dobsaka akol. (2009) nasledujucim sposobom: zlepSuji fyzickti kondiciu, Zivotné
navyky, zdravotny stav, kvalitu zivota a spanok, telesni vykonnost’, ale aj odolnost voci

stresu, sebavedomie a samotn dizku Zivota (Smida, 2015).

Problematikou pohybovych aktivit sa zaoberala a zaoberda mnozstvo Studii (HHS,
CDC, PCPFS ai.), ktoré sa snazili a snazia objasnit’ vztah medzi objemom pohybovych
aktivit, intenzitou aich frekvenciou. UZ vroku 1978 Americkd asocidcia pre Sportovu
medicinu (ACSM, 1978) dospela k zaveru, ze uz stredna intenzita pohybovych aktivit
zlepSuje pracovnu kapacitu. Aj v poslednych rokoch st publikované stdle nové poznatky
a odporucania ohl'adom pohybovych aktivit, ktoré nie vzdy sa zhoduji, dokonca sa zda, Ze si
aj odporuju. Ztychto dovodov je preto potrebné poznat organizdciu, ktord smernicu,
odporucanie vydava, ¢o ma byt dosiahnuté a najmé pre komu st doporucenia, ¢i smernice
urcené (Hendl, Dobry, 2011). V kazdom pripade vSak viaceré §tudie zo sucasného obdobia
poukazuji na skuto€nost’, Ze najmi objem pohybovych aktivit u dospievajicej populacie ma
klesajiicu tendenciu: Biddle, Soos, Hamar, a kol. (2009), Michal, Nevolna, (2012), Krull,
Cipov (2014), Betak, (2014) pricom su nahrddzané sedavymi aktivitami: sledovanim
televizie, poctvanim hudby, ale aj surfovanim ¢i chatovanim na internete (Beb¢akova, a kol.,

2012).
CIEL

Ciastkovou ulohou a cielom v ramci grantového projektu KEGA 002UMB-4/2014
wInovdcia pohybovych aktivit Ziakov zdakladnych $kol realizovanych v prirodnom prostredi
prostrednictvom hravych aktivit s vyuZitim globdlneho polohového systému“ bolo zistit’
objem aobsah pohybovych aktivit v tyzdennom pohybovom rezime ziakov 8. ro¢nikov

zékladnych §kol vo vybrannych mestach Slovenska.
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METODIKA

V ramci nasho prieskumu bola nosnou metédou opytovacia metdoda — anonymna,
neStandardizovand anketa, ktord bola vytvorenad na zaklade potrieb prieskumu. Anketu sme
distribuovali ziakom zdkladnych $kél vo vybranych mestach Slovenska v 1. polroku sk. roku
2014/2015. Vyhodnotenie ankety sa uskutoc¢nilo prostrednictvom programu TAP firmy Gamo
Banska Bystrica. Do prieskumu sme zaradili 1080 spravne vyplnenych ankiet. BlizSiu
charakteristiku ziakov prezentuje obrazok 1. Odpovede ziakov sme analyzovali z pohl'adu

intersexualnych rozdielov.
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Banska . Kysucké
I Kez k
Bystrica Gelnica ezmaro Nové Mesto

B dievcéatd 77 127 85 125 15 58 53

chlapci 84 133 80 146 6 68 25
- J

Slia¢ Velky Krtis Zvolen

Obrazok 1 Charakteristika prieskumného stiboru (n=1082)
VYSLEDKY A DISKUSIA

Pre vekovii kategoriu 10 az 17 rokov odpora¢a Simonek (2006) 3 hodiny pohybovej
aktivity denne, ktor moze podla nasich vysledkov spliiat’ 42,80% chlapcov a 32,59% dievéat
(obr. 2). Viac ako 40% dievcat a chlapcov sa pohybovym aktivitam pocas tyzdina venuje
v rozsahu od 1 do 2 hodin denne, o v sti¢asnosti mdzeme povazovat' taktieZ za pozitivne
zistenie, pretoze ako poukazuji napr. vyskumy Nemca, Nemcovej (2012), Nevol'nej (2013)
orientované na rezim ziakov zakladnych §kol, sa Ziaci vo svojom vol'nom ¢ase venuju hlavne
sedavym, fyzicky nenaro¢nym aktivitam - poc¢itacovym hram, poctvaniu hudby, sledovaniu
televizie apod. Za rizikovli povazujeme skupinu dievéat (17,78%) a skupinu chlapcov
(16,61%), ktori sa pohybovym aktivitdm pocas tyzdiia venuji menej ako jednu denne.
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Bendikova (2014) vo svojom prieskume na vzorke 133 ziaCok strednych $kol mesta
Liptovsky Mikulds, s vekovym priemerom 17,3 rokov zistila, Ze z hladiska tyzdennej
frekvencie sa v uvedenej skupine Ziakov venuju nepravidelne Sportovo-rekreacnym aktivitam
24% opytanych, 1x tyzdenne 17%, 2x tyzdenne 12% a 3 a viackrat tyZdenne 8 % opytanych.
Zaujimavé bolo aj jej zistenie, ze az 39% opytanych Ziakov sa vObec nevenuje Sportovo-

rekreaénym ¢innostiam.

Odpovede ziakov na tuto otdzku z pohladu intersexudlnych rozdielov boli, znacne

rozdielne a uvedena skuto¢nost’ sa prejavila aj pri zistovani Statistickej vyznamnosti (tab. 1).

4 N\
100,00%
75,00%
50,00%
25,00% —
0,00% . . - . . -
1 az 2 hodiny menej ako 1 hodinu viac ako 2 hodiny
m dievcatd 49,63% 17,78% 32,59%
chlapci 40,59% 16,61% 42,80%
- J

Obrazok 2 Pohybové aktivity ziakov pocas pracovného tyzdna v hodinach

Tabul’ka 1 Statistické vyhodnotenie - Pohybové aktivity Ziakov po&as pracovného tyzdia

V hodinach
polozka chlapci ZS/dievéata ZS
Statisticka vyznamnost’ ok
chi — kvadrat test p=0,0018

Legenda: **= statistickd vyznamnost - hladina p <0,01, #*= Statisticka vyznamnost -

hladina p <0,05, N= Sstatisticky nevyznamny

V nasledujiicej otdzke sme zistovali, kolko c¢asu venuji chlapci a dievcata
pohybovym aktivitam pocas pracovného vikendu, pricom sme o€akévali, Ze sa im venuji vo

vacsej miere. Pri porovnani odpovedi z predchadzajicou otazkou sme zistili, ze pohybovym
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aktivitam viac ako 2 hodiny denne sa venuje takmer rovnaké percento dievcat ale aj chlapcov
(obr. 3), ¢o sme neocakavali. Tato skutoCnost’ pravdepodobne suvisi so skutocnostou, ze
chlapci ale aj dievéata navstevuju pocas tyzdna organizovanu ¢innost’ (tréningové jednotky,
kruzky a pod.) a cez vikend sa uvedené aktivity nerealizuju.

Za negativnu povazujeme skutocnost’, Ze vzrastol pocet dievcat - 25,19%, ktoré sa
pohybovym aktivitdim pocas vikendu venuju menej ako jednu hodinu denne. Pratt a kol.
(1999), Chovanova (2005) a i. na zaklade svojich vyskumov taktiez upozornuju, ze zastupenie
pohybovej aktivity, Sportovo-rekreacnych aktivit v rezime mladej populacie je v stcasnosti
vzhl'adom na poziadavky sucasnej doby v mnohych pripadoch nepostacujuce. Nader a kol.
(2008) uvadza, zZe deti vo veku 9 rokov pocas tyzdina ale aj cez vikendy pohybové aktivity
vykonavaju viac ako 3 hodiny, pri¢om s postupujicim vekom ich aktivity klesaji. Vo veku 15
rokov dosahujt len 49 minuat za defi v tyzdni a pocas vikendu je to eSte menej — iba 35 minat
denne. Takato nizka pohybova aktivita je podl'a Sva¢inu (2010), faktorom, ktory sa vyskytuje
zaroven s obezitou a jej dosledkami ako su vyssi tlak krvi, cukrovka, ateroskler6za a nddorové
ochorenia.

Aj pri vyhodnoteni tejto otdzky sme z pohl'adu intersexudlnych rozdielov zaznamenali

Statisticky vyznamné rozdiely (tab. 2).

- N
100,00%
75,00%
50,00%
25,00% —- —
0,00% ” . . . - -
1 az 2 hodiny menej ako 1 hodinu viac ako 2 hodiny
m dievcéatd 40,93% 25,19% 33,89%
chlapci 42,99% 15,13% 41,88%

-

Obrazok 3 Pohybové aktivity ziakov pocas vikendu tyzdia v hodinach
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Tabul'ka 2 Statistické vyhodnotenie - Pohybové aktivity Ziakov po¢as vikendu tyzdiia

V hodinéch
polozka chlapci ZS/ dievéata ZS
Statisticka vyznamnost’ ok
chi — kvadrat test 0,00010

Legenda: #*= statistickd vyznamnost - hladina p <0,01, #*= Statistickd vyznamnost -

hladina p <0,05, N= Statisticky nevyznamny

Prieskumom sme d’alej zistili, ze chlapci (53,14%) aj dievcata (46,11%) v pohybovych
aktivitich dominantne uprednostiiuju kolektivne Sporty pred individualnymi (obr. 3).
Individualne Sporty uprednostiuje 24,26% dievcat a 18,45% chlapcov. Takmer 1/3 dievcat
ma obidve aktivity rovnako zastipené. Vyznamnost’ rozdielov odpovedi medzi chlapcami a

dievCatami bola Statisticky vyznamna p < 0,05 (tab. 3).

4 N\
100,00%

75,00%

50,00%

25,00%

0,00% J

m

individudlne Sporty kolektivne Sporty su rovhomerne zastupené
m dievCata 24,26% 46,11% 29,63%
chlapci 18,45% 53,14% 28,41%
\ /)

Obrazok 4 Preferované pohybové aktivity Ziakov zékladnych Skol

Tabulka 3 Statistické vyhodnotenie - Preferované pohybové aktivity Ziakov ZS

polozka chlapci ZS/dievéata ZS
Statisticka vyznamnost’ *
chi — kvadrat test p=0,0286

Legenda: **= statistickd vyznamnost - hladina p <0,01, #*= statisticka vyznamnost -

hladina p <0,05, N= Statisticky nevyznamny
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Nemec, Adamcak (2013) v svoje praci uvadzaju, Ze ziaci V kolektivnych hrach
nachadzaju spoluhracov, ale aj protivnikov. S nimi moézu spolupracovat’, ale i stperit.
Kolektivne hry im prinasaji vzrusujuce a radostné zazitky, pri ktorych prezivaju napétie boja
ale aj blazené chvile vitazstva. Do popredia sa v sti¢asnosti dostdvajii aj mnohé netradicné
Sporty, ktoré v mnohych pripadoch nevyzaduji narocné priestorové a materidlne vybavenie
a tak sa stavaji predmetom samotného hrania.

Nase zistenia o obl'ibenosti kolektivnych Sportovych hier Ziakmi st v zhode s pracami
viacerych odbornikov: Bebc¢akova, (1998), Slezak, Melicher (2008), Palovicova (2010),
Lenkova, Bebcakova, Borzikova, Durkac¢ (2010), skimajiacich zaujmy Zziakov z pohladu
obl'ibenosti pohybovych aktivit vykondvanych ¢i uz na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy, alebo vo vol'nom ¢ase ziakov. Podobne aj vysledky Kubisa (2014) potvrdili, ze
ziaci druhého stupnia zékladnych §kol v regione Detva (n=224) maju pozitivny vztah k
Sportovym a pohybovym hram.

V pohybovych aktivitdch ziakov prevladaju aktivity rekreacného charakteru, za ktoré
sa vyjadrilo 57,59% dievcat a 44,83% chlapcov. Aktivity vykonnostného charakteru preferuje
24,26% dievcat a 30,18% chlapcov. Ostavajuce % ziakov t.z. 18,15% dievcat a 24,35%
chlapcov ma obidve  aktivity rovnomerne zastipené. Bendikova (2014) v skupine
stredoskolakov zistila, ze pravidelne sa Sportovo-rekreaénym cinnostiam venuje 20% ziacok,

bud na rekreatnej alebo vykonnostnej Urovni. Statistické vyhodnotenie tejto otazky

prezentuje tabulka 4.
4 N
100,00%
75,00%
50,00%
25,00% —
rekreaény charakter sU rovnomerne zastupené vykonostny charakter
m dievcéatd 57,59% 18,15% 24,26%
chlapci 44,83% 24,35% 30,81%
- /

Obrazok 5 Charakter pohybovych aktivit ziakov zakladnych §kol
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Tabul'ka 4 Statistické vyhodnotenie - Charakter pohybovych aktivit Ziakov zakladnych §kol

polozka chlapci ZS/dievéata ZS
Statisticka vyznamnost’ *ok
chi — kvadrat test p=0,00014

Legenda: #*= statistickd vyznamnost - hladina p <0,01, *= Statistickd vyznamnost -

hladina p <0,05, N= Statisticky nevyznamny

ZAVER

Podl'a svetovej zdravotnej organizacie WHO nérast civilizacnych ochoreni vykazuje
priamu zavislost’ medzi zivotnym S§tylom a nedostatkom pohybovych aktivit vo vécSine
europskych krajin. Pohybova nedostatocnost’ — fyzicka inaktivita sa stala hlavnym rizikovym
faktorom vzniku civilizacnych ochoreni a z toho vyplyvajiicim aj ekonomickym problémom.
Ekonomické dosledky sa odrézaji v zdravotnej starostlivosti, spomaleniu ekonomického
rastu vplyvom castej chorobnosti (praceneschopnosti) ale aj pred¢asnou umrtnostou. Na
populaciu 10 milionov obyvatelov Eurdpy pripadaji finan¢né ndklady 910 miliéonov euro

ro¢ne, pokial’ je polovica populacie nedostato¢ne pohybovo aktivna.

Dohl'ad nad uroviiou fyzickej aktivity v populacii s pouZitim Standardizovanych
protokolov je zasadny aje nevyhnutnou sucastou reakcie verejného zdravotnictva ale aj
skolstva na sti¢asné problémy tykajuce sa urovne fyzickej aktivity celej populacie. Standardné
metody dohl'adu - aj v podobe ankety apodobnych vyskumnych metdd st potrebné na
posudenie prevalencie aktudlnej fyzickej aktivity, je mozné za pomoci nich urcovat’ trendy
v priebehu Casu, aby bolo mozné lepSie planovat’ fyzicku aktivitu a cielené zasahy v oblasti
verejného zdravia. Dobrym prikladom toho su parky a vol'né plochy, ktoré podporuju aktivnu

hru a neorganizovanu réznorodu aktivitu a rekreacné Sporty pre celti vekovu Skalu populacie.
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POSTOJE CHLAPCOV VYBRANYCH FUTBALOVYCH MUZSTIEV
70 SLOVENSKA, MADARSKA, NEMECKA A RUMUNSKA
K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE A SPORTU

PETER MESIARIK

Zakladna skola J. S. Neresnického, Dobra Niva, Slovenska republika

ABSTRAKT

Prispevok prezentuje vysledky vyskumu zameraného na zistenie postojov chlapcov vybranych
futbalovych muzstiev klubov MFK Lokomotiva Zvolen (Slovensko), Gérnik Zabrze (Pol'sko),
1. FC Magdeburg (Nemecko) a CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) vekovej kategérie U 14
k telesnej a Sportovej vychove aSportu. U chlapcov prevazovali pozitivne postoje nad
indiferentnymi postojmi. Negativne postoje sme u chlapcov nezistili. Takmer vSetci chlapci
boli Ziakmi Sportovych tried a mali v Skolskom vzdelavacom programe $koly navySeny pocet

hodin $portovej pripravy vo vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb.

KPacdové slova: futbal, postoje, telesna a Sportova vychova, $port, Sportova trieda.

ABSTRACT

The paper presents results of research aimed at finding the attitudes of boys selected football
teams club MFK Lokomotiva Zvolen (Slovakia), Gornik Zabrze (Poland), 1. FC Magdeburg
(Germany) and CS Viitorul 2012 Cluj (Romania) the age group 14 to physical education and
sports and sports. The boys showed more positive than indifferent attitudes towards sports and
physical education and sport. Negative attitudes have been observed in boys. Almost all the
boys were students of sports classes and take part in the school educational program of the
school plus hours of sports training in educational health and movement.

Key words: football, attitudes, physical and sports education, sports, sport classes.

UVoD

Sport uz od davna patri medzi zaujmovi &innost Sirokej vrstvy obyvatelstva.
S postupnym rozvojom spolo¢nosti sa rozvijali aj jednotlivé Sportové odvetvia. Jednym
Z najpopularnej$ich Sportov na svete je futbal. Velka pritazlivost futbalu vyplyva z jeho
kolektivnosti, emocionalnosti a moznosti kazdého hraca svojsky uplatnit’ najrozmanitejsie

telesné a dusevné vlastnosti a schopnosti v ramci kolektivnej Sportovej hry. Futbal je
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Vv stCasnosti unas iVvo svete jednou z najpopularnejSich Sportovych hier a v kolektivnych
Sportoch aj z dovodu jej financnej nendro¢nosti. Dopracovanie sa na vrchol Sportového
vykonu predstavuje pre hrac¢a vel'ku mieru sebazaprenia a pre futbalového trénera pravidelné

usilie pedagogicky pracovat’ na jeho vykonnosti od skorého ranného veku.

PROBLEM

Sportovanie deti je velmi doleZita vychovna &innost, ktorG spolu ruku v ruke
vykonavaju ucitelia telesnej a Sportovej vychovy, vedici zaujmovej Cinnosti na Skolach,
Sportovej tréneri, vedici timov, rodiCia a samozrejme aj celd spolo¢nost. Na ich konci by
mala stat’ komplexnd osobnost’, ktorej Sport umoznil predovsetkym krasne detstvo plné
kamaratov, zabavy a intenzivnych prezitkov. Sport hra doleziti Glohu  aj
v ramci mimoskolskej realizacie mladeze, pri ktorej deti zaZivaju opojné chvile vitazstva,
horkost’ porazky, ucia sa samostatnosti, zodpovednosti, cielavedomosti a reSpektu k sebe i
k ostatnym. Detsky Sport patri k zakladnym aktivitim vol'ného Casu, ktoré napomahaju k
prevencii negativnych socialnych javov.
Aké budi postoje chlapcov, ktori sa venuji vo svojom volnom case tréningu futbalu
k telesnej a Sportovej vychove. Budil ich postoje pozitivne, alebo naopak Ziaci budia
pretazeny pohybovymi a $portovymi aktivitami v dlhodobej Sportovej priprave a ich postoje
budt naopak menej indiferentné, pripadne aj negativne.
Futbal (z anglického football, foot = noha, ball = lopta) je kolektivna loptova hra, ktora je
najpopulérnej$im kolektivnym Sportom na svete. Podl'a prieskumu, usporiadaného v roku
2001 medzinarodnou futbalovou federaciou FIFA, hra pravidelne futbal najmenej 240
miliénov I'udi vo viac ako 200 krajindch sveta. Dévodom jeho popularity st jednoduché
pravidld a minimalna naro¢nost’ na vybavenie. Okrem futbalu na zelenych travnikoch existuji

aj d’alsie popularne mutacie tejto hry: halovy futbal, minifutbal a iné. Prebieha podla ur¢itych

zékonitosti a dohovorenych pravidiel, md pevnu organizaciu. Korene futbalu siahaji do
davnej minulosti. Postupne sa stal najobl'ibenej$Sim Sportom na celej planéte. Prvé spravy o
loptovych hrach pochadzaji uz z 3. tisicrocia pred n. l.. Loptové hry obl'ubovali aj Mayovia a
Inkovia. Zaciatkom 19. storo€ia sa futbal hral v anglickych Skolach. Stratil zivelnost’, hra sa
organizovala a stala sa prostriedkom vychovy. Na uzemi Slovenska sa futbal zacal hrat' v
rokoch 1892 — 1896. Prvé spravy su prave zo stredného Slovenska. V r. 1893 zalozili FC
Banska Bystrica a potom postupne vznikali futbalové kluby v Bratislave, PreSove, KoSiciach,
Trnave, Trencine, Vrutkach, Lucenci, Zvolene atd’.
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Futbal postupne prerastol ramec $kol presunul sa do klubov, ktorych pocet sa evidentne
zvysil. Poziadavky na sucasny futbal sa stale zvySuju. Musi byt divacky pritazlivy, atraktivny
aj efektivny z hl'adiska ocakdvaného vysledku.

Postoje

Podl'a Borosa — Ondriskovej — Zivéicovej (1999) st postoje pomerne trvalé charakteristiky
jednotlivca, ktoré vyjadruju jeho stanovisko (pozitivne ¢i negativne) k urcitej oblasti
skutocnosti, vyjadruju nielen zakladni poznavaciu orientaciu, ale aj hodnotovy systém
¢loveka a jeho snahovi zameranost. V tomto zmysle st postoje faktorom, ktory silne
ovplyviiuje spravanie sa jednotlivca. Objektom postoja moéze byt Cokol'vek, ¢o ¢lovek
registruje, alebo ¢im sa zaobera v mysli. Poliach (2003) uvadza, Ze postoje vyznamne
ovplyviiuji konanie v situdciach kazdodenného zivota. Postoje su taktiez v mnohom blizke
osobnym hodnotdm a stvisia aj s vedomost’ami, skiisenostami a motivaciou.

Postoj je podl'a Hartla (2004) a Kosove] — Kasacovej (2009) hodnotiaci vzt'ah vyjadreny
sklonom reagovat’ ustdlenym spdsobom na predmety, osoby, situacie a na seba samého.
Predurcuju poznanie, chapanie, myslenie a citenie. Ide o relativne ustalené tendencie kladne,
¢i zaporne reagovat’ na urcité podnety.

Clovek sa s postojmi nerodi — postoje ako také nie st ¢loveku vrodené. Vytvaraju sa Zivotnou
skusenost’ou, poc¢nuc asi tretim - $tvrtym rokom zivota (Kubani, 2004). Hodnotova orientacia
sa vytvara uz udietata ranného veku v priebehu jeho primarnej socializacie, kedy sa
odputava od sveta vrodenych zmyslovych hodnét a za¢ina sa zoznamovat’ s hodnotami svojho
socialneho prostredia. Kazdy jedinec si systém, alebo Struktru postojov vytvara sam v sebe
V priamej su¢innosti s l'ud’'mi, so spolo¢nostou, s jej inStiticiami.

Postoje k telesnej a Sportovej vychove a Sportu

Problematikou zistovania postojov ziakov k $kolskej telesnej vychove sa na zakladnych
a strednych skolach v minulosti zaoberali napr. Antala - Dorosova (1996), Gorner - Starsi
(2001), Bartik (2005, 2006, 2007a, 2007b, 2009a, 2009b, 2009c), Vladovicova — Novotna
(2005), Bartik — Mesiarik (2009, 2011), Mesiarik (2009, 2010, 2011, 2012a, 2012b, 2012d,
2013a, 2013b, 2014), Mesiarik — Bartik — Bendikova (2012), Michal (2005, 2011), Michal,
Kollar — Kruzliak (2010), Pali¢ka (2011a, 2011b) ai.. V Ceskej republike to boli napr. Rygl
(2003a, 2003b), Gorna (1997, 1998). Postojmi Studentov na vysokych Skolach sa zaoberal
Sikula (1992) a Michal (2002). U dospelej populacie v Ceskej republike napr. Zich — Ungr
(1995).
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Prevahu pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove nad postojmi indiferentnymi na
2. stupni zakladnych $kol zistili v roznych castiach Slovenska vo svojich vyskumoch aj
Gorner - Starsi (2001), Bartik (2005, 2007¢, 2009a, 2009¢), Mesiarik (2009, 2010, 2011,
2012a, 2012b, 2012c), Pali¢ka (2011a, 2011b); v Pol'sku a v Ceskej republike Goérna (1997) a
Subramanian — Silverman (2007) u 12 az 14 roénych ziakov na S$kolach v USA. Tieto
vyskumy naznacCili uz aj narast indiferentnych postojov k Skolskej TV a Sportu a dokonca
prevahu indiferentnych postojov nad postojmi pozitivnymi zaznamenali uz vo vysledkoch
vyskumu Bartik (2009b, 2009¢), Bartik — Mesiarik (2009) a Mesiarik (2009).

Mesiarik (2014) zistil u Ziakov na vybranych zékladnych $kolach v meste Bieclav (Ceska
republika) iba miernu prevahu pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove a Sportu
vychove (48,84 %) nad postojmi indiferentnymi (45,35 %). Negativny postoj iba 5,81 %
respondentov.

Mesiarik (2013a) sktimal aj postoje zdravotne znevyhodnenych ziakov s mentidlnym
postihnutim na druhom stupni Specidlnych zakladnych S$kol a Specidlnej triedy beznej
zakladnej Skoly v okrese Zvolen. U uvedenej skupiny ziakov prevladali pozitivne postoje nad
postojmi indiferentnymi. 60,91 % respondentov prejavilo k telesnej a Sportovej vychove
a Sportu pozitivny postoj a 39,09 % prejavilo indiferentny postoj. Pozitivnym zistenim je, Ze
negativny postoj neprejavil ani jeden respondent.

Bartik (2009b, 2009¢) a Bartik — Mesiarik (2009) v poslednych vyskumoch zistili u ziakov 9.
ro¢nikov ZS prevazujice indiferentné postoje k Skolskej telesnej vychove a $portu nad
postojmi pozitivnymi. Negativne postoje ziaci 9. roénikov ZS uviedli vo velmi malom
mnozstve (od 1 do 3 %).

U skupiny ziakov 8. ro¢nikov v triede so zameranim na $port — futbal Mesiarik (2011) na ZS
J. Alexyho vo Zvolene zistil prevahu pozitivnych postojov (75 %) nad postojmi
indiferentnymi (25 %). Negativny postoj neprejavil ani jeden chlapec. U beZznych tried
chlapci 8. ro¢nikov tzv. beznych tried na trinastich zakladnych Skolach v okrese Zvolen,
vratane ZS J. Alexyho 1941/1 Zvolen, kde s zriadené $portové futbalové triedy bola zistena
taktiez prevaha pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove a Sportu (64,16 %) nad
postojmi indiferentnymi (34,07 %). Celkovy pocet pozitivnych postojov bol vsak o 10,84 %
nizsi u ziakov beznych tried oproti ziakom s tried so zameranim na Sport — futbal. Negativny

postoj prejavilo iba 1,77 % chlapcov.
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U skupiny ziakov 8. ro¢nikov v triede so zameranim na Sport — l'adovy hokej Mesiarik (2012)
na ZS P. Jilemnického 1813/1 vo Zvolene zistil prevahu pozitivnych postojov (91,30 %) nad
postojmi indiferentnymi (8,70 %). Negativny postoj neprejavil ani jeden chlapec.

Porovnanim vysledkov dosiahnutych v otazke zistovania orientacie postojov k telesnej
a Sportovej vychove a Sportu s vysledkami ziakov 8. ro¢nikov tzv. beznej triedy na uvedenej
ZS mozeme povedat, Ze chlapci $portovych hokejovych tried prejavili o 24,64 % viac
pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove ako chlapci zneSportovych tried
trinastich zakladnych §kol v okrese Zvolen (64,16 %). Rozdiel v kvalite pozitivnych postojov
medzi tymito dvomi skupinami chlapcov bol uz Statisticky vyznamny na 5 % hladine
Statistickej vyznamnosti (Statisticky neparametricky test Wilcoxona), p=0,0294, t.j. p<0,05,.
Sportova priprava

Sportova priprava sa vyuduje iba v §portovych triedach a podobne ako aj iné predmety ma
svoje ucebné osnovy. Realizuje sa hlavne na Sportoviskach, podla zamerania Sportovych
tried. V pripade futbalu va¢sinou na futbalovom ihrisku a v zimnom obdobi aj v telocvi¢ni.
Sportové triedy st uréené na systematick(i §portova pripravu $portovo-talentovanych Ziakov.
Cinnost’ v nich je zamerani na optimalny rozvoj pohybovych predpokladov Ziakov na
konkrétne Sportové odvetvie a zvySovanie ich Sportovej vykonnosti. V Sportovych triedach sa
vyucuje podla upraveného ucebného planu zakladnej, alebo strednej Skoly. Vyucovanie sa
realizuje v predmete Sportova priprava.

Predmet Sportova priprava sa vyucuje v rozsahu 4 — 8 hodin tyZdenne. Do jednej Sportovej
triedy sa zaradujii Ziaci jedného, alebo viacerych Sportovych odvetvi. Triedy sa podla
prislusného ucebného planu spravidla delia na skupiny, a to ak je v nich viac ako jedno
$portové odvetvie, alebo trieda je koedukovana. Sportové triedy zakladnych a strednych §kol
st sucastou vrcholového Sportu v Slovenskej republike. Ucebné osnovy pre triedy
S rozSirenym vyucovanim Sportovej pripravy so zameranim na futbal s zavdznym
dokumentom pre uéitel'ov $portovej pripravy. Ramcovo v sebe zahnaju ciele, obsah a rozsah
uciva pre jednotlivé vekové kategorie Sportovcov a pre jednotlivé Skolské ro¢niky. Sluzia
ucitelom Sportovej pripravy k vypracovaniu ucebnych planov a tréningovych planov pre
Sportové triedy.

Sportovéa priprava sa zabezpetuje formou $portovych tréningov, sustredeni a wdastou na
pravidelnych S$portovych sutaziach organizovanych SFZ pre prislusné vekové kategorie.
Stucastou Sportovej pripravy je aj vyberové konanie, teoretickd priprava, regeneracia a
pravidelné testovanie. Sportovy tréning sa uskuto¢iiuje spravidla v rozsahu 12 az 18
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vyucovacich hodin tyzdenne v zavislosti od vekovej kategdrie a vykonnostnej irovne ziakov
— hracov. Na Sportovej priprave pocas hlavnych prazdnin sa zucastiiuju aj novozaradeni, alebo
novoprijati Ziaci pred nastupom do Sportovej triedy prislusnej skoly.

Sportové triedy so zameranim na futbal st triedy, ktorych alohou je vytvarat optimélne
podmienky pre progresivnu Sportovu pripravu pohybovo nadanej a talentovanej mladeze so
zretelom na ziskanie spravnych pohybovych navykov a pohybovych ¢innosti pri dodrziavani
vsetkych zésad Sportovej pripravy mladeze.

V kontinudlnej nadvédznosti na tréningovy proces realizovany v priebehu jednotlivych
vekovych kategoérii — ro¢nikov Skolskej dochadzky je vSeobecnym cielom tejto vekovej
kategorie ziakov polozit' zaklady buducej vysokej Sportovej vykonnosti v dorasteneckom
a juniorskom veku a v kategorii dospelych, zamerat' sa na vysoku uroven vSeobecnej a

Specialnej pohybovej vykonnosti, vytvorit’ trvaly pozitivny vztah k futbalu.

CIEDL

Cielom vyskumu bolo zistit’ a analyzovat’ postoje chlapcov vekovej kategdrie U 14 (ro¢nik
narodenia 2001) vybranych muZzstiev hrajicich najvysSie mladeznicke sutaze 1.ligy Statov
Slovenska, Mad’arska, Nemecka a Rumunska k telesnej a Sportovej vychove a S$portu.
V neposlednom rade nas aj zaujimalo, ¢i ziaci, ktori sa dlhodobo venuju futbalovému
tréningu nebudu mat’ vzhl'adom na viacro¢n $pecializovanu Sportovu pripravu naopak vyssie
mnozstvo indiferentnych a negativnych postojov k telesnej a Sportovej vychove a Sportu ako

postojov pozitivnych.

METODIKA

Vyskumny stbor v otdzke skiimania postojov k Skolskej telesnej a Sportovej vychove
a Sportu tvorili chlapci 7. a 8. ro¢nikov zdkladnych kol (MFK Lokomotiva Zvolen —
Slovensko), pripadne prislusne;j triedy 8. roéné¢ho gymnazia (Gornik Zabrze — Pol'sko), 1. FC
Magdeburg (Nemecko), CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) v celkovom pocte 44.
Vyskumu sa zuacastnilo zhodne po 11 chlapcov z muzstieve MFK Lokomotiva Zvolen
(Slovensko), Gornik Zabrze (Pol'sko), 1. FC Magdeburg (Nemecko) a CS Viitorul Cluj 2012
(Rumunsko). Uvedené muzstva sa v diioch 10. az 11. januara 2015 zGcastnili 28. ro¢nika
prestizneho medzinarodného halového turnaja v strednom Nemecku v meste Jena, za ucasti

muzstiev z Nemecka, Pol'ska, Rumunska a Slovenska.
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Chlapci vypliali postojové dotazniky, ktoré boli vyhotovené pre skupiny deti podla krajiny
povodu, to znamend v Styroch jazykoch. Konkrétne v jazyku rumunskom, pol'skom,
nemeckom a slovenskom, za G¢asti ttmo¢nika do dané¢ho jazyka.

MFK Lokomotiva Zvolen — (Slovensko) — 6 chlapci navstevovali Sportové triedy so
zameranim na futbal na ZS J. Alexyho 1941/1 vo Zvolene, 5 chlapci navitevovali tzv. bezné
zakladné Skoly bez Sportovej pripravy v meste Zvolen a v jeho blizkom okoli.

Gornik Zabrze (Pol'sko) — vSetci 11 chlapci navstevovali Sportové triedy so zameranim na
futbal na 8. — ro¢nom Sportovom gymnaziu v Zabrze.

1. FC Magdeburg (Nemecko) — chlapci sa oznaCuju v Nemecku ako kategoria C
a navstevovali Sportové triedy.

CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) — vSetci chlapci navstevovali Sportové triedy so

zameranim na futbal na 8. — ro¢nom $portovom gymnaziu v meste Cluj.

Tabulka 1 — Pocet Ziakov zucastnenych vo vyskume v otazke zistovania postojov k telesnej

a Sportovej vychove a Sportu

Futbalové muzstvo Pocet respondentov Percenta
MFK Lokomotiva Zvolen — (Slovensko) 11 25 %
Gornik Zabrze (Pol'sko) 11 25 %
1. FC Magdeburg (Nemecko) 11 25 %
CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) 11 25 %
Spolu 4 futbalové muzstva 44 100 %

Chlapci uvedenych muzZstiev hrali najvysSie narodné sitaze danej vekovej kategorie podla
regionov, v ktorych sa dané mesto v danej krajine geograficky nachadzalo (sutaze su

Z ekonomickych dévodov organizované podla krajov, regionov).

Hlavnou vyskumnou metdédou bol postojovy dotaznik uréeny pre Ziakov 2. stupia ZS — pre
ziakov 5. a 9. roénikov zakladnych kol podla SIVAKA et al. (2000). Obsahuje 51 poloziek,
ato zhodne po 17 so zameranim na kognitivnu, emotivnu a na konativnu zlozku postoja.
Maximalny pocet bodov, ktory mdze respondent ziskat’ je 102 bodov. Postojovy dotaznik je
ureny na zistenie Specifického deklarativneho postoja k telovychovnym cinnostiam a K
Skolskej telesnej a Sportovej vychove a Sportu. Dotaznik sa zameriava na poznévaciu,

emotivnu a konativnu zlozku postoja a intenzitu postoja k Skolskej telesnej a Sportovej
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vychove uréuje celkovy zisk bodov vo vietkych troch zlozkach postoja. Ziak zaujima svoje
stanovisko ku kazdej polozke zdznamom do archu odpovedi pod¢iarknutim jednej z moznosti.
Kognitivna zlozka postoja — uzko suvisi s osvojovanim Specifickych i v§eobecnych poznatkov
z telesnej kultary, hygieny, zdravovedy, teda elementarnych teoretickych zakladov
telovychovného vzdelania. Emotivna zlozka postoja — citova zlozka postoja, prave tato zlozka
sa pokladd vtomto veku za velmi dolezitG pri vytvarani postoja k telesnej vychove.
Konativna zlozka postoja — tu ide 0 ziakovu aktivitu, jeho aktivne zapojenie do pohybovych
aktivit. Ide tu najma o vol'u vykonavat’ pohybovi ¢innost’ a zapojenie do aktivnej ¢innosti.

Pri vyhodnocovani vysledkov sme pouzili aj Wilcoxonov neparametricky test pre zistenie

Statistickej vyznamnosti rozdielov v Grovni pozitivnych postojov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Prevahu pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove nad postojmi indiferentnymi na
2. stupni zakladnych $kdl zistili v roznych Castiach Slovenska vo svojich vyskumoch Gorner -
Starsi (2001), Bartik (2005, 2007¢, 2009a, 2009¢), Mesiarik (2009, 2010, 2011, 2012a, 2012b,
2012c), Pali¢ka (2011a, 2011b); v Pol'sku a v Ceskej republike Gorna (1997) a Subramanian —
Silverman (2007) u 12 az 14 ro¢nych ziakov na Skolach v USA.

Mesiarik (2011, 2012) u chlapcov Sportovych tried so zameranim na futbal a hokej zistil
rovnako prevahu pozitivnych postojov nad postojmi indiferentnymi.

Prevahu pozitivnych postojov nad postojmi indiferentnymi sme zistili aj v naSom vyskume.
Vysledky analyzy jednotlivych postojovych dotaznikov na zistenie orientacie chlapcov
k telesnej a Sportovej vychove a Sportu uvadzame pre lepSiu prehladnost’ v Tabulke 2 a na
Obrazku 1.

Tabulka 2 — Porovnanie orienticie postojov chlapcov futbalovych muzZstievn MFK
Lokomotiva Zvolen — (Slovensko), Gornik Zabrze (Pol'sko), 1. FC Magdeburg (Nemecko)a
CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) vekovej kategorie U 14 K telesnej a Sportovej vychove

a Sportu
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Orientécia postoja
Futbalové muzstvo + i -
% % %
MFK Lokomotiva Zvolen — (Slovensko) 8 3 0
72,72% | 27,28 % 0%
Gornik Zabrze (Pol’sko) 8 3 0
72,72% | 27,28 % 0%
1. FC Magdeburg (Nemecko) 8 3 0
72,72% | 27,28 % 0%
CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) 7 4 0
63,63 % | 36,37 % 0%
Spolu 4 futbalové muzstva 31 13 0
70,45% | 29,55 % 0%
go%  7272% 7272%  7570%
70% - 63,63%
60% -
50% -
40% - 12285% . 36,37% M Pozitivne postoje
30% -  Indiferentné postoje
20% -  Negativne postoje
10% - 0% 0% 0%
0% . .
MFK Gérnik Zabrze 1.FC CS Viitorul
Lokomotiva (Pol'sko) Magdeburg Clyj
Zvolen (Nemecko)  (Rumunsko)
(Slovensko)
Obrazok 1 — Porovnanie orientacie postojov chlapcov futbalovych muzstievn MFK

Lokomotiva Zvolen — (Slovensko), Gornik Zabrze (Pol'sko), 1. FC Magdeburg (Nemecko) a
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CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) vekovej kategorie U 14 K telesnej a Sportovej vychove

a Sportu

Z0 44 chlapcov 70,45 % (31 respondentov) prejavilo pozitivny postoj k telesnej a Sportove;j
vychove a S$portu, indiferentny postoj 29,55 % (13 respondentov) a negativny postoj
neprejavil ani jeden chlapec. Uvedené zistenia ndm potvrdili aj neStandardizované rozhovory
S0 Styrmi trénermi futbalu, ktori boli zaroven aj ucitelmi telesnej a Sportovej vychovy. Tito
nam zhodne uviedli, Ze chlapci, ktori trénuja futbal prejavuja podstatne vyssi zaujem o hodiny
telesnej a Sportovej vychovy a Skolsky Sport ako chlapci a dievéata z beznych tried.

Na zéklade tychto vysledkov mozeme povedat, ze Sportova priprava, ktora prebieha vo
futbalovych kluboch, &i na $kolach dopiia povinna telesna a $portovii vychovu sa pozitivne
odrazila aj na postojoch Ziakov k telesnej a $portovej vychove a $portu. Ziaci futbalovych
$portovych tried MFK Lokomotiva Zvolen (Slovensko) na 2. stupni ZS maju v §kolskom
vzdeldvacom programe v tyzdennom vyucovacom harmonograme zaradené 2 hodiny telesnej
a §portovej vychovy a 5 hodin $portovej pripravy (futbal). Ziaci futbalovych $portovych tried
Gornik Zabrze (Pol'sko) na 8. rocnom Sportovom gymndziu maju v Skolskom vzdeldvacom
programe Vv tyzdennom vyucovacom harmonograme zaradené 2 hodiny telesnej a Sportovej
vychovy a 9 hodin Sportovej pripravy (futbal).

Podobnym systémom pracovali s detmi v $portovych triedach aj v kluboch 1. FC Magdeburg
(Nemecko) a CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko).

Z hladiska pdvodu chlapcov zjednotlivych muZstiev a Statov neboli zistené podstatné
rozdiely v mnozstve pozitivnych postojov k telesnej vychove a Sportu.

Chlapci z futbalovych muzZstiev MFK Lokomotiva Zvolen (Slovensko) a Gornik Zabrze
(Pol'sko) dosiahli zhodne 72,72 % pozitivnych postojov a 27,28 % indiferentnych postojov.
Negativny postoj nebol zaznamenany ani jeden.

Chlapci z futbalovych muzstiev 1. FC Magdeburg (Nemecko) a CS Viitorul Cluj 2012
(Rumunsko) dosiahli zhodne 63,63 % pozitivnych postojov a 36,37 % indiferentnych
postojov. Negativny postoj nebol zaznamenany ani jeden.

Rozdiel v pocte pozitivnych postojov bol medzi chlapcami z MFK Lokomotiva Zvolen
(Slovensko) a Gornik Zabrze (Pol'sko) 72,72 % a chlapcami z futbalovych muzstiev 1. FC
Magdeburg (Nemecko) a CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko) 63,63 % iba v jednom

pozitivhom postoji, €o v percentudlnom vyjadreni znamenalo 9,09 %.
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Rozdiel v mnozstve pozitivnych postojov medzi tymito Styrmi skupinami chlapcov sme
overili Statistickym neparametrickym testom Wilcoxona na 5 % hladine Statistickej
vyznamnosti. Na zéklade vysledkov uvedeného testu mézeme povedat’, ze tento rozdiel nie je
Statisticky vyznamny, ked’ p=0,1905, t.j. p>0,05.

U skupiny Ziakov 8. roénikov v triede so zameranim na §port — futbal Mesiarik (2011) na ZS
J. Alexyho vo Zvolene zistil rovnako prevahu pozitivnych postojov (75 %) nad postojmi
indiferentnymi (25 %). Negativny postoj neprejavil ani jeden chlapec. U beznych tried
chlapci 8. ro¢nikov tzv. beznych tried na trinastich zakladnych Skolach v okrese Zvolen,
vratane ZS J. Alexyho 1941/1 Zvolen, kde st zriadené $portové futbalové triedy bola zistena
taktiez prevaha pozitivnych postojov K telesnej a Sportovej vychove a Sportu (64,16 %) nad
postojmi indiferentnymi (34,07 %). Celkovy pocet pozitivnych postojov bol vsak o 10,84 %
niz8i u Ziakov beznych tried oproti ziakom s tried so zameranim na Sport — futbal. Negativny
postoj prejavilo iba 1,77 % chlapcov.

U skupiny ziakov 8. rocnikov v triede so zameranim na Sport — l'adovy hokej Mesiarik (2012)
na ZS P. Jilemnického 1813/1 vo Zvolene taktie zistil prevahu pozitivnych postojov (91,30
%) nad postojmi indiferentnymi (8,70 %). Negativny postoj neprejavil ani jeden chlapec.

ZAVER

Na =zaklade naSich zisteni konStatujeme, ze Sportova priprava v Sportovych triedach
V nadvéznosti na realizovanu telesnu a Sportovll vychovu v Skolach moéZze viest’ k vytvaraniu
pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove a $portu bez rozdielu krajiny, kde sa
realizuje. Zistili sme, Ze chlapci vybranych futbalovych muzstiev klubov MFK Lokomotiva
Zvolen (Slovensko) a Gornik Zabrze (Pol'sko), 1. FC Magdeburg (Nemecko) a CS Viitorul
Cluj 2012 (Rumunsko) vekovej kategorie U 14 maju prevazne pozitivne postoje k telesnej
a Sportovej vychove a Sportu postoje (od 63,63 do 72,72 % probandov). Indiferentné postoje
prejavili Ziaci iba od 36,37 % do 27,28 %. Negativny postoj neprejavil ani jeden proband.
Medzi chlapcami zo 4 réznych krajin neboli zistené podstatné rozdiely.

| ked tieto vysledky neméZzeme vzhladom na malo pocetni skupinu chlapcov
zovseobeciiovat’, chceli sme vykonanym vyskumom poukdzat’ na to, Zze dlhoro¢ne kvalitne
vedend Sportova priprava v Sportovych futbalovych triedach na zékladnej Skole, ¢i osem
ronom gymnaziu v prepojeni na miestny futbalovy klub bez ohladu na krajinu, kde sa

realizovala moéze u ziakov okrem Sportového rastu jedincov, ¢i celého kolektivu
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V kolektivnych Sportoch pozitivne vplyvat aj na vytvaranie pozitivnych postojov k telesnej
a Sportovej vychove a Sportu.

Sportové triedy na zakladnych §kolach a osemroénych gymnaziach maju svoje opodstatnenie
nielen pre rozvoj narodného Sportu, ale aj pre Skolsku telesnu a Sportova vychovu a preto ich
zachovanie a podpora by mala byt v zaujme vSetkych, ktorych sa to priamo, ¢i nepriamo
dotyka. K zovSeobecneniu vysledkov vyskumu je potrebné realizovat' vyskum vo vacSom
rozsahu, s vys$im poctom probandov ana vdcSom teritoriu. Podobné vyskumy by mali
prispiet’ k snahe zlepSit dany stav aj v otazke vytvarania pozitivnhych postojov nielen
k telesnej a Sportovej vychove na Skolach, ale aj k vytvaraniu zakladov celozivotného

pozitivneho vzt'ahu jedincov k pohybovym aktivitdm a Sportu vo vSeobecnosti.
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STRUKTURA TELOVYCHOVNYCH AKTIVIT VYSOKOSKOLAKOV
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ABSTRAKT

Cielom prispevku bolo prispiet’ k spresneniu poznatkov o Struktire telovychovnych
aktivit vysokoSkoldkov. Realizovany prieskum ndm pontkol prehlad o telovychovnych
aktivitach vysokoskoldkov a ich frekvencii, ktoré vykonavaju vo svojom volnom case.
Vystupom prieskumu  je Struktira najpreferovanejSich telovychovnych aktivit a ich

frekvencia.

Kruacové slova: telesna vychova a Sport, Struktura telovychovnych aktivit vysokoskolakov,

frekvencia telovychovnych aktivit vysokoskolakov

ABSTRACT

The aim of this paper was to report on the findings on structure of physical activities among
university students. The survey carried out provided an overview on physical activities
performed by university students in their spare time and the frequency of the activities. The
results of the survey are presented in the form of a structure of physical activity preferences
and the frequency of the activities.

Key words: physical education and sport, the structure of physical activities among university

students, the frequency of physical activities among university students
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UVOD

Vytvaranie pozitivneho vzt'ahu k telesnej vychove a Sportu je celozivotnym procesom
jednotlivca, s ktorym sa zoznamuje pod dohl'adom subjektu telovychovného procesu uz ako
dieta predSkolského veku v materskych skolach a d’alej ako ziak povinnej skolskej dochadzky
na zékladnych $kolach. Tento proces sa neuzatvara ani na strednej a vysokej $kole. Ulohou
telesnej vychovy a Sportu na Technickej univerzite v Kosiciach je ponuknut’ Studentom co
mozno najpestrej§i program vyucby telesnej vychovy, ktory by spiiial ich oakavania,
poskytol im Siroké moznosti pohybovych aktivit a relaxacie a aktivne pdsobil na zlepSenie ich
fyzickej zdatnosti a vykonnosti. Tato ponuku je mozné rozsirovat’ poznanim potrieb a zelani
vysokoskolakov. Pravidelna telovychovna aktivita je vhodnou formou kompenzacie sedavého
zivotného §tylu vysokoskolakov. V prieskume realizovanom v roku 2014 zameranom na
ziskanie poznatkov o zdravotnom stave vysokoskoldkov a ich zivotnom §tyle, sme dospeli k
poznatkom, Ze bolest’ chrbta sa vyskytuje u viac ako polovice sledovanej vzorky Studentov

(Barcalova et. al., 2013) .

CIEL

Cielom prispevku bolo prispiet’ k spresneniu poznatkov o Struktire telovychovnych

aktivit vysokoskolakov.

METODIKA VYSKUMU

Vyskumny subor tvorilo 77 Studentov a 59 Studentiek (n=136) Technickej univerzity vo
veku 19 — 22 rokov, posluchacov bakalarskych a inzinierskych $tudijnych odborov v dennej
forme Stadia s povinne vyberovou a dobrovolne vyberovou telesnou vychovou. Empirické
udaje boli ziskané dotaznikovou metddou na konci letného semestra akademického roka
2014/2015. Studenti si vyberali z jednotlivych telovychovnych aktivit preferované §portové
odvetvia, cviCenia a pohybové aktivity, ktoré poznali z ponuky Sportov na Katedre telesnej
vychovy Technickej univerzity v KoSiciach. Telovychovné aktivity boli cielene rozdel'ované
na kolektivne aktivity a aktivity jednotlivcov az po realizacii prieskumu v rdmci Statistickej a

vecnej analyzy. Na vyhodnotenie sme pouzili zakladné metody popisne;j Statistiky.
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VYSLEDKY

Respondenti v dotazovani mohli zadefinovat’ 1-3 telovychovné aktivity, ktorym sa venuju
vo svojom volnom c¢ase. Rovnako nasledne definovali frekvenciu, ako ¢asto sa menovanej

telovychovnej aktivite venuju. Vystup z prieskumu zachytava Tab. 1 - Telovychovné aktivity

vysokoskolakov.

Tab. 1 Telovychovné aktivity vysokoskolikov
Telovychovna aktivita Spolu
Beh 34
Posiliiovanie 38
In-line korCulovanie 23
Turistika 23
Bicyklovanie 10
Futbal 43
Lezenie 6
Squash 5
Lyzovanie (zima) 31
Vodné lyzovanie 4
Volejbal - beachvolejbal 26
Basketbal 3
Bowling 5
Pilates 6
Aerobik 6
Zumba 3
Plavanie 16
Tenis 8
Smsystém 12

Zdroj: autori

Vystup z prieskumu na Obr. 1 interpretujeme zvlast’ v subore Studentov a zvlast’ v subore
dievéat. Kym Studenti preferuju futbal, posiliiovanie, volejbal (beachvolejbal), zjazdové
lyZzovanie a plavanie, Studentky davaju prednost’ behu, zjazdovému lyzovaniu, turistike, in-

line kor¢ulovaniu a volejbalu.
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Obr. 1 Prehl’ad telovychovnych aktivit vysokoskolikov

—p? =M i Spolu

Zdroj: autori

Frekvenciu najoblibenejsich telovychovnych aktivit zobrazuje Tab. 2, v ktorej vystupom

je medidn udavanych frekvencii respondentov.

Tab. 2 Frekvencia telovychovnych aktivit vysokoSkolakov

Telovychovna aktivita Respondenti spolu
Futbal 1x tyzdenne
Posiliiovanie 1x tyzdenne
Beh 2xtyzdenne
LyZzovanie (zima) 1x tyZdenne
Volejbal - beachvoeljbal 1x tyzdenne
In-line korcul'ovanie Ix tyZdenne
Turistika 1x mesacne
Plavanie 2x mesacne
SM systém 1x tyZzdenne

Zdroj: autori
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DISKUSIA

Z prieskumu vykonaného Katedrou telesnej vychovy Technickej univerzity v KoSiciach
mdzeme konStatovat, ze v pripade povinne vyberovej telesnej vychovy i dobrovolne
vyberovej telesnej vychovy patria medzi najnavstevovanejSie telovychovné aktivity fitnes,
nasledne futbal, stolny tenis, volejbal, bedminton a florbal. Kym vo vyucbe davaju Studenti
prednost’  kolektivnym formam telovychovnych aktivit, vo volnom c¢ase sa venuju,
s vynimkou futbalu, individualnym aktivitam. Musime konStatovat, ze v sledovanej skupine
respondentov sa nevyskytol ani jeden, ktory by sa vo volnom cCase nevenoval Ziadnej

Z r6znych foriem Sportu.

ZAVER

Medzi najobl'ibenejsie telovychovné aktivity vysokoSkolakov patri futbal (1), ktorému sa
venuje 31,6% Studentov, posiliiovanie (2), ktorému sa venuje 27,9% Studentov (z toho 16,9%
dotazovanych Studentiek a 36,4% dotazovanych Studentov), beh (3), ktorému sa venuje 25%
Studentov, z toho 39% dotazovanych Studentiek a 14,3% dotazovanych Studentov, zjazdové
lyzovanie (4), ktorému sa venuje 22,8% Studentov, z toho 30,5% dotazovanych Studentiek
a 16,9% dotazovanych Studentov, piatym obl'ibenym $portom je volejbal (beachvolejbal) (5),
ktorému sa venuje 19,1% Studentov, z toho 20,3% dotazovanych Studentiek a 18,2%
dotazovanych Studentov. Telovychovnym aktivitdm sa pravidelne 1x tyzdenne venuje 53,7%

dotazovanych respondentov.
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VPLYV UROVNE TELESNEJ ZDATNOSTI NA KVALITU POSKYTNUTIA
KARDIOPULMONALNEJ RESUSCITACIE BEZPROSTREDNE PO FYZICKEJ
ZATAZI U HASICOV ZACHRANAROV

Michaela Slovakova, Miroslav Slovak
Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela, Banska Bystrica
ABSTRAKT

Autori sa vo svojom prispevku venuju vplyvu trovne telesnej zdatnosti na kvalitu
poskytnutia kardiopulmonalnej resuscitdcie bezprostredne po fyzickej zatazi u hasiCov
zachranarov. Objektom nasho vyskumu bolo 15 prislusnikov z Okresného riaditel'stva
Hasi¢ského a zachranného zboru v Banskej Bystrici vo veku od 25 do 42 rokov. V praci sme
sa zamerali na hodnotenie Grovne telesnej zdatnosti u hasiCov zachranarov, priCom sme na
diagnostikovanie vyuzili Ruffierova modifikovant skusku. Nésledne sme sledovali kvalitu
poskytnutia kardiopulmonalnej resuscitacie u hasiCov zachranarov v pokoji ale aj
bezprostredne po fyzickej zatazi pomocou resuscitatného modelu s elektronickym

zaznamenavanim.

KPuacové slova: telesna zdatnost, kardiopulmonalna resuscitacia, fyzicka zataz, hasi¢

zachranar
ABSTRACT

Authors deal with the influence of physical efficiency level on the quality of providing
cardiopulmonary resuscitation immediately after physical stress among rescuers. We
researched 15 members of the District Head Office of Fire and Rescue Corps in Banska
Bystrica aged 25 to 42 years. We have focused on the assessment of physical efficiency
among rescuers, we took advantage of the Ruffier functional test. Then we observed the
quality of providing cardiopulmonary resuscitation among rescuers in peace but also

immediately after physical stress using the resuscitation model with electronic inventory.

Key words: Physical efficiency, Cardiopulmonary resuscitation, Physical stress,

Rescuer
50



UVOD

Hasi¢ zachranar je v praxi konfrontovany s mnozstvom zatazovych a rizikovych faktorov.
Velky doraz sa kladie na odbornost’ a na funk¢nt pripravenost’ organizmu, ktord je akymsi
odrazom jeho vztahu k pohybu a Sportu. Prave tato skuto¢nost’ nas motivovala k skimaniu
zéavislosti medzi uroviou telesnej zdatnosti a poskytovanim kadriopulmonalnej resuscitacie.
Telesna zdatnost’ je kvalitativnym ukazovatelom stavu organizmu a jeho zdravia, vysledkom
nespecifickej adaptacie cloveka v telesnej, funk¢nej, motorickej a psychickej urovni, ku
ktorym dochddza v dosledku pdsobenia rozlicnych pohybovych podnetov. Zdatnost’ je
kategoria prevazne biologickd, je stav organizmu, charakterizovany celkovou odolnost’ou.
Zdatny clovek sa rychlo adaptuje na pohybovu zataz aje schopny sa rychlo po namahe
zotavit’ (Kasa,2000). Podstatou zostava vyjadrenie funkénej zdatnosti organizmu.
Kardiopulmonalnu resuscitaciu (d’alej KPR), charakterizuje Pachl a Roubik (2003) ako subor
vykonov k neodkladnému obnoveniu prietoku okysli¢enej krvi mozgom u 0soby postihnutej
zlyhanim jednej alebo viacerych zakladnych vitalnych funkcii — t.j. vedomia, obehu, dychania
a vnutorného prostredia. Aj autori ako Kolkus (2007), Janota (2011), Dobias (2007) sa vo
svojich pracach venuju danej problematike a zhoduji sa v nazore, ze nezvladnuté zlyhanie
jednej zakladnej vitdlnej funkcie v rychlom slede vedie k zrateniu ostatnych. To je zdkladny
dovod, aby neodkladna resuscitacia bola zaCata okamzite, kymkol'vek a priamo na mieste
vzniku néhlej zivot ohrozujucej prihody. V naSej praci sme sa venovali len zékladnej KPR
dospelych podl'a odporacani Europskej resuscitaénej rady z roku 2010 (2011) a odporacaniam
z roku 2005, ktoré uvadza Dobias (2012).

Podl'a vyhlasky MV SR €. 611/2006 Z.z. o hasi¢skych jednotkach § 11, Hasi¢ska zachranna
sluzba vykonéava zachranu a poskytuje pomoc vtedy, ak je ohrozeny Zivot, zdravie osdb, alebo
zivotné prostredie a na zachranu je potrebna osobitna odborna pripravenost’ a vybavenie. Vo
vyskumnej praci sme zistovali vztah medzi telesnou zdatnostou hasiCov zachranarov
a kvalitou poskytovania KPR vykondvani hasi¢émi zachranarmi po fyzickej zatazi, resp.
simulacii zédsahu so zachranou o0sob.

Cielom naSej prace bolo zistit vztah urovne telesnej zdatnosti na kvalitu poskytnutia

kardiopulmonélnej resuscitacie bezprostredne po fyzickej zat'aZi u hasiCov zachranarov.
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METODIKA

Vyskumnu vzorku tvorili 15 prislusnikov Okresného riaditel'stva Hasi¢ského a zdchranného
zboru (HaZZ) v Banskej Bystrici. Boli to muzi vo veku od 25 do 42 rokov. Z celkového poctu
st piati prislusnici zaradeni do sanitného automobilu hasi¢skej zachrannej sluzby a to na
zéklade dosiahnutého zdravotnickeho vzdelania. AvSak aj ostatni prislusnici HaZZ maju
zéklady v poskytovani predlekarskej prvej pomoci, obnovené s periodickym preskolovanim.
Prvé cast’ vyskumu bola zamerand na meranie Urovne telesnej zdatnosti skimanej vzorky
pomocou Ruffierovej modifikovanej sktsky. V druhej etape sme zistovali  kvalitu
poskytovania KPR v beznych podmienkach, tj. nie po zatazi. V poslednej cCasti bolo
zrealizované fyzické zatazenie ako simulacia zdsahu hasiCov a nasledné hodnotenie kvality
poskytnutia KPR bezprostredne po zatazi. Vyhodnotenie KPR realizovala RNDr. Zuzana
Stanova, odborny asistent na Fakulte zdravotnictva SZU v Banskej Bystrici pomocou
resuscitaéného modelu s elektronickym zaznamenavanim. Zamerali sme sa na kvalitu
kompresii hrudnika (hibku, frekvenciu, uvolfiovanie a spravnu polohu rik) a kvalitu
vykonanych vdychov (objem, rychlost’ vdychovania, spravny spdsob vdychovania) v trvani 5

minut (cca 15 cyklov) realizovali pred aj po fyzickej zatazi u hasi¢ov zachranarov.
VYSLEDKY A DISKUSIA

Ruffierovu modifikovanu skusku sme vyuzili na jednoduché orientacné posudenie funkcnej
zdatnosti kardiovaskularneho systému tak ako uvadza Kompan (2003). Skaska bola vykonana

za Standardnych podmienok a vysledky uvadzame v tabul’ke 1.
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Tabul’ka 1Vyhodnotenie Ruffierovej modifikovanej skusky

Probandi Ruffierov test Index +
PF1klud | PF2podrepoch | PF3 po1lmin. hodnotenie
1 J.Z. 75 124 91 9 priemerny
2 S.D. 65 117 77 5,9 dobry
3 | M.B. 76 155 87 11,4 priemerny
4 | Z.CH. 63 123 72 5,8 dobry
5 P.M. 53 120 70 4,3 dobry
6 J.K. 72 150 82 10,4 priemerny
7 | Sv.D. 71 140 101 11,4 priemerny
8 | MK. 65 140 85 9 priemerny
9 | RH. 40 97 87 2,4 vyborny
10 | M.S. 72 130 88 9 priemerny
11 | O.H. 83 154 99 13,6 nizky
12 | MS. 51 111 53 1,5 vyborny
13 | D.B. 66 98 84 4,8 dobry
14 | KS. 80 151 122 35,3 vel'mi nizky
15 | P.S. 74 138 91 10,3 priemerny

Legenda: PF — pulzova frekvencia, kl'ud — kl'udova hodnota

Vsetky data sme dosadili do vzorca: | =[(PF1 + PF2 + PF3) — 200] : 10, vypog¢itali vysledny
index a vyhodnotili. Na zéaklade ziskanych vysledkov Ruffierovej modifikovanej skusky sme
zaznamenali vyborny funk¢ény stav organizmu u dvoch probandov. Dobry funkény stav
organizmu  sme vyhodnotili u4 muzov. Najviac, teda sedem prislusnikov, dosiahlo
hodnotenie priemerny. V naSej vzorke sa nachadza jeden muz s nizkym a jeden s velmi
nizkym funkénym stavom organizmu, ktory uvadzali, Ze boli po 24 hodinovej sluZzbe
S nedostatocnym spankom. Musime vSak dodat, Ze nami uskutocnena Ruffierova
modifikovana skiiSka maé vel'mi prisne kritéria a Vv praxi len mélo kto dosiahne hodnotenie
vyborny. Na zniZeni vysledného hodnotenia ma vel’ky podiel tinava, vy€erpanie, nedostatok
spanku, choroba, stres a pod. Napriek tomu, sme aj v nasej vyskumnej skupine na zaklade

merani zaznamenali vyborny funkény stav organizmu udvoch muZov. TieZ moZeme
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konStatovat, ze okrem dvoch, vSetci respondenti preukédzali minimalne priemernt, dobru
a vybornu funkénu zdatnost’ organizmu.

V druhej etape naSho vyskumu sme zistovali uroven kvality poskytnutia KPR u hasicov
zéachranarov pomocou resuscitacného modelu s elektronickym zaznamenavanim.Pri hodnoteni
kvality poskytnutia KPR sme sledovali nasledujuce kritéria: objem vdychovania, spravny
sposob vdychovanie, hibku kompresii hrudnika a rychlost kompresii hrudnika. Probandi
vykonavali KPR v trvani 5 minat, cca 15 cyklov. Spracované¢ udaje roztriedené podla
sledovanych kritérii uvadzame v % uspeSnosti poskytnutej KPR v tabulke 2.Na zaklade
zistenych hodnét moézeme konstatovat’, Ze nasi probandi boli pri poskytovani KPR, konkrétne
neklesla pod 50% a najvyssia hodnota predstavovala 92% tspesnosti v sledovanom objeme
dychania pocas poskytnutej KPR pred zatazenim. Pri  zaznamenani kvality spravneho
sposobu vdychovania pocas vykonavania KPR v pokoji, méZeme hovorit’ v priemere 0 85,5%
uspesnosti u vyskumnej skupiny. PriCom minimalna hodnota  predstavuje u jedného
respondenta 32% a maximalna hodnota 100% bola zaznamenana az u siedmich probandov.
Nasledujuca sledovana polozka, hibka kompresii pri poskytnutej KPR pred zataZzou, bola
vyhodnotend v priemere na vynikajicich 98,3% uspeSnosti. NajnizSia zistend hodnota
predstavovala vybornych 88% a najvyssia 100%-na uspesnost’ bola dosiahnutd u siedmich
hasic¢ov. Posledné hodnotené kritérium pri poskytovani KPR bolo rychlost kompresii. Nasim
respondentom sa podarilo dosiahnut’ v priemere sluSnych 82,7% uspesSnosti vykonanej KPR
V pokoji. Minimdlna zaznamenana hodnota bola U jedného muza hlboko pod priemerom a to
23%. Naopak maximalnu 100%-na GspeSnost sme opét’ zistili aj tu, konkrétne u dvoch
hasi¢ov. Na zaklade uvedenych vysledkov mézeme vo vSeobecnosti hovorit’ o sluSnej kvalite
poskytovania KPR u hasi¢ov zachranarov.

Z vyhodnotenia ziskanych tdajov vyplyva, Ze pocas celého fyzického zataZenia u naSich
probandov v priemernom trvani 10 mintt a 53 sekund sa ich pulzova frekvencia pohybovala
od 156 do 184 pulzov/minata. M6Zeme konStatovat’, ze zat'azenie pdsobilo dost’ rovnocenne
na kazdého muza znaSej skiimanej vzorky pri priemernej hodnote 169,9 pulzu za jednu
minutu. Pohybovalo sa teda vo vysokom aerobnom zatazeni a dosahovalo az anaerdbny prah,
¢o predstavuje pre organizmus Cloveka vyrazné ubudnutie energie a sil s nastupom prejavov
unavy. Nasi probandi vSak museli pokracovat’ bez prestavky v plneni d’alSej ulohy. Hned’ po

odstrojeni (zlozeni autonomneho dychacieho pristroja, rukavic, prilby a zasahového kabatu)
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vykonavali KPR na resuscitatnom modely s elektronickym zaznamenavanim. Co bolo velmi
naro¢né hlavne v ivodnych minutach, ked’ze pulzova frekvencia u hasi¢ov bola stale vysoka.

Posledna cast’ nasho vyskumu bola zamerand na zistenie tirovne kvality poskytnutia KPR po
vykonanej fyzickej zat'azi. Je potrebné zdoraznit’, Ze nasi probandi nemali ziadnu prestavku
/okrem Casu potrebného na odstrojenie/ medzi zdtazou a vykonavanim KPR na resuscitanom
modely s elektronickym zaznamenavanim. Opéat’ sme hodnotili poskytovanie KPR podl'a tych
istych kritérii. Pre prehladnejSie porovnanie dosiahnutych hodnét pri poskytnutej KPR
V pokojovom reZime s hodnotami poskytnutej KPR po bezprostrednej zatazi uvadzanej v %,

sme spolu zoradili do tabul’ky 2.

Tabulka 2Vyhodnotenie kvality poskytnutia KPR v pokoji a kvality poskytnutej KPR

bezprostredne po zatazi

Resp. Dychanie - O % | Dychanie-Ssv % | Kompresie -H% | Kompresie-R %
1 2 1 2 1 2 1 2
J.Z. 77 85 83 81 88 98 23 85
S.D. 50 67 32 50 99 100 99 92
M.B. 56 75 44 61 100 100 85 80
Z.CH. 59 20 85 27 99 83 84 7
P.M. 62 88 100 100 100 92 97 49
J.K. 92 73 100 100 99 95 80 79
Sv.D. 50 50 65 100 100 100 100 99
M.K. 77 65 100 100 99 99 97 98
R.H. 64 62 100 92 99 99 98 67
M.S. 67 86 100 96 97 94 98 84
O.H. 84 16 100 95 95 91 53 3
M.S. 89 44 100 60 100 100 100 97
D.B. 74 64 74 77 100 98 69 62
K.S. 79 79 100 100 100 99 55 89
P.S. 92 74 100 100 100 100 93 68

priemer | 71,4 63,2 85,5 82,6 98,3 96,5 82,7 70,6

Legenda: Resp: respondenti, O — objem, Ssv — spravny spdsob vdychovania, H — hibka, R —

rychlost’, 1 — pred zat'azou, 2- po zat'azi
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Z nameranych udajov moézeme konstatovat’, Ze pod vplyvom zat'azenia organizmu probandov
sa vo vSetkych sledovanych kritéridch v priemere znizilo percento uspesnosti poskytnutej
KPR. V sledovanej polozke dychanie — ,,objem* hasi¢i dosiahli v priemere 0 8,2% niz$iu
uspesnost’ poskytnutej KPR. To znamena, ze z povodnej priemernej hodnoty poskytnutej
KPR zameranej na sledovanie objemu dychania v pokoji 71,4% sa pod vplyvom zataze
znizila uspesnost’ na 63,2%. Pocas prvych 3 cyklov vykonavanej KPR sme zaznamenali
vyssie hodnoty vdychovaného objemu vzduchu. Pri sledovani spravneho sposobu
vdychovania u nasej vyskumnej vzorky sme zaznamenali len minimalnu zmenu priemernej
hodnoty. Pri merani v pokoji sme vyhodnotili v priemere 85,5% uspeSnost’ a po uskutocnenej
zatazi sa znizila priemerna hodnota 02,9% na sluSnych 82,6% uspesSnosti. Dalsim
hodnotenym kritériom bola hlbka kompresii pocas poskytovanej KPR hasi¢émi. Tu sme
zaznamenali len minimalnu zmenu priemernych hodnét. KPR uskutoénena v pokoji bola
Gispesna v polozke hibka kompresii na priemernych 98,3%. Pod vplyvom zataze sa vysledna
hodnota znizila priemerne len o 1,8% na vynikajticich 96,5% uspesnosti. Poslednou skuma-
nou polozkou pri poskytnutej KPR bola rychlost kompresii. V pokoji nasi probandi dosiahli
priemerny vysledok 82,7% tspeSnosti. Pri druhom merani po vykonanej fyzickej zataZi bola
priemerna hodnota kvality rychlosti kompresii v poskytnutej KPR 0 12,1% nizSia a to presne
70,6%. Zaznamenali sme hlavne zrychlenie frekvencie pocas prvych 3 cyklov poskytovania
KPR. Domnievame sa, Ze to bolo sposobené momentalnym stavom vypitia, prave v ¢ase,
kym pulzova frekvencia probandov neklesla na nizSie hodnoty. Priemerné hodnoty druhého
merania, t.j. po zatazi vyrazne ovplyvnili dvaja hasici, ktory po€as poskytovania KPR prili$
zvysili frekvenciu kompresii.

Aby sme zistili mieru zavislosti medzi rozdielovymi veli€inami a vysledkami Ruffierovho
testu, spocitali sme jednotlivé Spearmanove korelacné koeficienty. Vysledné udaje uvadzame

Vv tabulke 3:
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Tabulka 3 Statistické vyhodnotenie merani zavislosti medzi KPR a Ruffierovym testom

Spearmanov korelaény koeficient Ruffierov test
Dychanie- objem -0.0072
Dychanie-ssv -0.3687
kompresie H 0.0204
kompresie R -0.2424

Legenda: ssv — spravny sposob vdychovania, H — hibka, R - rychlost

Spearmanov korelacny koeficient medzi hodnotami Ruffierového testu a KPR konkrétne
objem dychania, resp. hibka kompresii, je vel'mi blizky nule a preto méZeme tvrdit’, Ze rozdiel
medzi nameranymi hodnotami v objeme dychania pred zatazou a po zatazi nekoreluje s
uroviou telesnej zdatnosti meranou Ruffierovym testom. Podobny zaver sme vyhodnotili
i 0 rozdiele medzi percentom tUspesnosti vykonanej KPR v polozke hibka kompresiiv pokoji
a po zatazi. V ostatnych dvoch pripadoch, sme napocitali zaporné korelaéné koeficienty, ¢o
by mohli implikovat’, ze so zlepSujicou sa telesnou zdatnost'ou sa rozdiel medzi sledovanymi
hodnotami spravny spdésob vdychovania, resp. rychlosti kompresiiv pokoji apo zatazi
zvySuje. To je v protiklade s nasimi ocakavaniami a v principe to moze byt spdsobené dvomi
pri¢inami:1. pri pokuse sa vyskytol dolezity faktor, ktory sme nebrali do tvahy a to ista
»pamétova stopa®, 2. vysledné zdporné korelacné koeficienty nie su signifikantne odlisSné od
nuly ateda nie st dosledkom negativnej zavislosti ale len Statistickej chyby (nepresnosti),
ktora vychadza ztoho, Ze pocet probandov je pomerne maly a napocitané korelacné
koeficienty st vyberovymi koeficientami, t.j. st zatazené akousi S$tatistickou chybou

(nepresnost'ou), kde tato chyba sa zmensSuje so vzrastajucim poctom probandov.

Aby sme teda mohli spol'ahlivo rozhodnut’ o tom ¢1 namerané déta potvrdili nasu hypotézu,
zistovali sme, ¢i st namerané¢ korelacné koeficienty signifikantne odlisSné od nuly, ¢o

uvadzame v tabulke 4.
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Tabulka 4 Statistické vyhodnotenie testu nulovosti Spearmanovho korelacného

koeficientu
Test nulovosti p-hodnota
dychanie - objem 0.9797
dychanie - ssv 0.1763
kompresie H 0.9425
kompresie R 0.3841

Legenda: ssv — spravny spdsob vdychovanie, H — hibka, R — rychlost’

Vidime, ze vSetky Styri p-hodnoty testu su vicsie ako 0.05 (zvolili sme hladinu 5%) a preto
test nulovosti nezamieta nulova hypotézu ani v jednom pripade. To znamena, ze vSetky
Spearmanove korelacné koeficienty su iba nesignifikantne odlisné od nuly. Tym sme
preukazali, ze v naSich datach neexistuje ziadna signifikantnd zdvislost medzi rozdielovymi

veli¢inami a telesnou zdatnostou, a tak mézeme dojst’ k nasledujicemu zaveru.
ZAVER

Predpoklad, Ze kvalita poskytovania KPR bezprostredne po fyzickej zatazi je zavisla na
urovni telesnej zdatnosti hasiCov, sa nepotvrdil. Napriek tomu konStatujeme, Ze je dolezité,
aby prislusnici HaZZ boli fyzicky zdatni a dobre pripraveni v oblasti poskytovania
neodkladnej prvej pomoci vratane zékladnej KPR. Na  zdklade wuvedenych =zisteni sa
domnievame, ze by bolo vhodné pri zdsahoch s vyprostovanim postihnutej osoby
Z nebezpecného priestoru, zahdjitt KPR inym zachrancom, ktory nebol pod vplyvom vysokej
fyzickej zat'aze. Predpokladame, kvalita poskytnutia KPR by mohla dosiahnut’ vyssiu troven.
Ale to je predmetom odbornej a Sportovej pripravy hasi€ov zachranarov zacielenej na co

najefektivnejsie zvladnutie buducich zasahov v praxi.
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OBSAHOVA NAPLN WORKSHOPU MLADEZ V AKCII V NEMECKEJ JENE
V RAMCI PROGRAMU ERASMUS+ SO ZAMERANIM NA HALOVY FUTBAL

PETER MESIARIK

Zakladna skola J. S. Neresnického, Dobra Niva, Slovenska republika

ABSTRAKT

V prispevku su prezentované postrehy autora z medzinarodného workshopu ,,Mladez v akcii®,
ktory bol zamerany na zlepSenie KlIucovych kompetencii, zru¢nosti a zamestnatel'nosti
mladych l'udi, podporu mladych l'udi v socidlnom zacleniovani a podporu zlepsSenia Vv praci S
mladezou a mladeznickej politiky na miestnej, narodnej i medzinarodnej Grovni. Sucastou
workshopu bolo okrem aktivnej Gcasti deti na roznych pripravenych aktivitach aj odohranie
medzinarodného halového turnaja vo futbale. Hlavnou ideou bola integracia mladeze
z byvalych postkomunistickych Stitov na jednej strane prostrednictvom pohybovych
a Sportovych aktivit a na strane druhej aj prostrednictvom zdokonalovania komunikaénych

zru¢nosti v cudzom jazyku.

Kracové slova: erazmus, fair-play, halovy futbal, mladez, workshop,

ABSTRAKT

In the article are presented insights author of the international workshop "Youth in Action”,
which focused on improving core competencies, skills and employability of young people,
support young people in social inclusion and encourage improvements in youth work and
youth policy at local, national and international level. Part of the workshop was in addition to
the active participation of children in various activities prepared by the playing of an
international indoor tournament in football. The main idea was to integrate youth from the
former post-communist countries on the one hand by means of physical and sports activities

and on the other, including through improving communication skills in a foreign language.

Key words: erazmus, fair-play, indoor soccer, youth, workshop
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UVOD

V januari 2015 sme mali jedine¢ni moznost’ zucastnit’ sa v nemeckej Jene workshopu
pod nazvom ,,Mladez v akcii*“. Workshop sa konal za podpory programu Eurdpskej unie pre
vzdelavanie, odbornu pripravu, mladez a Sport pod ndzvom Erasmus+. Velmi doélezitou
obsahovou napliiou programu bola aj ucast’ na kvalitnom halovom turnaji v Krajine majstrov
sveta vo futbale, ktoré sa konali v roku 2014 v mekke futbalu v Brazilii (Juzna Amerika).
Nemdzeme zabudnut’ ani na skuto¢nost, Ze 25 rokov po pade Zeleznej opony sa zjednotené
Nemecko stalo majstrom sveta vo futbale po Stvrty krat v historii ich konania. Predchadzajuce
vit'azstva zaznamenali v rokoch 1954, 1974, 1990. Futbal v Nemecku ma teda nielen dlhu, ale
aj vel'mi uspesnu historiu.
Erasmus je program Europskej tnie pre posilnenie zru¢nosti a zamestnatelnosti
prostrednictvom vzdelavania, odbornej pripravy, mladeze a Sportu. Aktivity mladeze v ramci
programu Erasmus st zamerané na zlepSenie kI'icovych kompetencii, zru¢nosti a
zamestnatel'nosti mladych l'udi, podporovanie mladych l'udi v socidlnom zaclenovania a
podpora zlepSenia Vv praci S mladezou a mladeznickej politiky na miestnej, narodnej i
medzinarodnej Grovni.
Erasmus+ je novy program EU pre vzdelavanie, odbornu pripravu, mladez a Sport. Je to
program na posilnenie zru¢nosti a zamestnatelnosti prostrednictvom vysSie uvedenych
kompetencii. V rokoch 2014-2020 program bude poskytovat’ prilezitosti pre viac ako 4
miliony Eurdpanov k $tidiu, ziskavaniu sktsenosti, ziskaniu pracovnych skisenosti a
dobrovolnickej ¢innost’ v zahranici.
Financovanie aktivit mladeze v ramci programu Erasmus + sa zameriava na zlepSenie
klaiCovych kompetencii, zruénosti a zamestnatelnosti mladych T'udi, podporou socialneho
zaclenenia mladych l'udi a ich pohodu, a podpori zlepSenie v praci s mladezou a mladeznicke;

politiky na miestnej, narodnej i medzinarodnej urovni.

PROBLEM

Aj Stvrt'storoCie po pade tzv. Zeleznej opony a postupnom zacleniovani byvalych Statov
vychodného bloku z vychodnej Eurdpy do vyspelejSej zapadnej Eurdpy neustale prebieha
integrécia tychto Statov v réznych oblastiach spolocenského zivota. Jednou z tychto oblasti je
aj oblast’ Sportu s cielovou skupinou mladez. V ramci tejto integracie maju medzi mnohymi
aktivitami svoje miesto aj rozne workshopy. Ma aj tol’ko rokov po zburani Zeleznej opony
zatlefiovanie tychto $tatov vyznam? Co bude obsahom takého workshopu? Ako sa zhostia
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tejto ulohy nase deti, aké budu ich jazykové a Sportové schopnosti v praxi Vv porovnani

S ostatnymi detmi?

CIEDL

Ciel'om tejto prace bolo zmapovat’ a priblizit’ aktivity a priebeh workshopu, na ktorom
sme sa zOcastnili. V neposlednom rade a mozno eSte dolezitejSim cielom ako samotné
zmapovanie aktivit sa javi aj hl'adanie moznosti uplatnenia a aplikovania obdobnych aktivit
V ramci nasho Statu, v domacich podmienkach v ramci nasho futbalového klubu na zlepSenie

klimy $portového prostredia medzi detmi.

DISKUSIA

V diioch 6. az 13. janudra 2015 sme mali moZznost' zucastnit’ sa workshopu pod
nazvom ,Mladez v akcii“, ktory sa konal v nemeckom meste Jena Vv ramci programu
Erasmus+. Hlavnou ideou bola integracia mladeze z byvalych postkomunistickych $tatov na
jednej strane prostrednictvom pohybovych a Sportovych aktivit ana strane druhej aj
prostrednictvom zdokonalovania komunika¢nych zru¢nosti v cudzom jazyku. Komunika¢né
zruénosti boli zamerané najprv na zozndmenie sa deti z jednotlivych futbalovych muzstiev
medzi sebou a ich vlastné predstavenie sa. Neskor komunikac¢né zru¢nosti boli zamerané aj na
preverenie vedomosti, ktoré deti maju z oblasti svetového a narodného futbalu toho ktoré¢ho
zucastneného Statu. DolezZitou aktivitou v ramci workshopu bolo aj pribliZenie spravania sa
vduchu fair-play nielen na ihrisku pri Sporte, ale aj aplikacia takéto spravania sa
V kazdodennom zivote. Z hl'adiska pohybovych a Sportovych aktivit bola t'aziskovou aktivitou
Sportova hra futbal v podmienkach halového futbalu. Na spestrenie jednostranného
futbalového zataZenia aregenerdciu sil boli zaradené aj pohybové aktivity relaxacného
charakteru najmd navSteva aquaparku, lezeckd stena, stolny tenis a stolny futbal.
V neposlednom rade to bola aj navsteva historického centra mesta Jena, ndvSteva moderne;j
vyhliadkovej veZe v centre a prechadzka ulickami starého mesta. VSetko prebiehalo za i¢asti
tlmo¢nika z jazyka nemeckého do jazyka slovenského.

Samotného workshopu sa zcastnilo 33 chlapcov vo veku 14 rokov z futbalovych
muzstiev MFK Lokomotiva Zvolen (Slovensko), Gornik Zabrze (Pol'sko) a CS Viitorul Clyj
2012 (Rumunsko). Na niektorych aktivitach sa zicastiiovalo aj 22 chlapcov rovnakej vekove;j

kategorie z futbalového klubu Carl Zeiss Jena (Nemecko).
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Vsetci chlapci zo Slovenska, Pol'ska a Rumunska boli ubytovany spolo¢ne na internate
strednej Skoly, kde bolo zabezpeCené aj stravovanie a vSetky komunikacné aktivity
vykonévali bez rozdielu spolo¢ne.

Workshop v dopoludiajsich hodinach prebiehal v kongresovej miestnosti, ktora sa nachadzala
V budove internatu za vyuzitia 4 lektorov z Nemecka. Miestnost’ bola vybavené vypoctovou
technikou a diaprojektorom s premietacim platnom, ktoré bolo lektormi ¢asto vyuzivané na
vizualnu prezentaciu videa a fotografii, pripadne tabuliek s pisanym textom.

Popoludnajsie aktivity boli vyhradené pre organizované pohybové a Sportové aktivity
v $portovych halach, aquaparku, ¢i v lezeckom centre s lezeckou stenou. Vecerné aktivity boli
neformalne a neorganizované a chlapci si v spoloc¢enskej miestnosti zmerali medzi sebou sily,

zrucnosti a schopnosti najma v stolnom tenise a stolnom futbale.

Workshop — dopoludiiajsie aktivity.
1. den tieto aktivity boli zamerané na:
- Vzijomné predstavenie sa zucastnenych klubov a Statov
- Vzijomné predstavenie sa kazdého dietat’a samostatne (meno a na akom poste hra)
- Toto vzajomné predstavovanie bolo podporené viacerymi pohybovymi
a komunikacnymi aktivitami, ktoré deti museli plnit’
- Komunikiciu v cudzom jazyku (vyuzival sa okrem jazyka nemeckého aj jazyk
anglicky) a deti hovorili aj 0 svojich koni¢koch a futbalovych vzoroch z celého sveta
Lektori vyuzili zmie$ané druzstva trojic, v ktorom bol vzdy ucastnik z jedného Statu a takto
vytvorené trojice medzi sebou sutazili v pripravenych aktivitdich. Tato komunikacia bola
obohatend o rozne aktivity spojené s pohybom, ked’ medzindrodne zmieSané muzstva
chlapcov sa mali zoradovat podl'a vySky, hmotnosti, velkosti topanky, veku narodenia,
abecedného poradia krstného mena a pod.)
2. den tieto aktivity boli zamerané na:
- Sataz v Kvize ¢o vie$ z futbalovych vedomosti o zGc¢astnenych krajinach (Stadion
s najvyssou kapacitou divakov, najlepsi strelec narodnej reprezentacie, majster krajiny
S najvyssim poctom domdcich majstrovskych ligovych titulov, aktualny rebricek FIFA
apod.)
- Kviz bol obohateny znovu o komunikaciu medzi detmi prostrednictvom roznych hier
(stolny futbal s mincami, pohybové sit'aze zmieSanych muZstiev)
3. den tieto aktivity boli zamerané:

63



- Rozvoj myslenia v duchu fair-play nielen vo futbale, ale aj v zivote

- Vyuzivané boli hlavne rézne kratke vided z medzinarodnych a narodnych ligovych
futbalovych zapasov dospelych adeti mali vyslovit svoj nazor k naértnutym
prezentovanym problémom v zmysle fair-play k danej aktualne premietanej situacii

- Tieto aktivity boli znovu obohatené o komunikdciu medzi detmi prostrednictvom
r6znych hier

-V zéavere dina deti napisali pravidla fair-play spravania vo futbale na tabul'u a vybrali
podla nich 3 najdodlezitejSie. Tieto nasledne v troch skupindch namal'ovali na velké
platno, kazda skupina deti vo svojom jazyku a potom sa kazdy podpisal svojim
menom, alebo odtlackom dlane na tieto platna, ¢im potvrdil ich dodrziavanie

v d’alSom zivote

Popoludnajsie aktivity boli vyuzivané na futbalovy tréning v Sportovej hale a vzajomné
pripravné zapasy. Dva vikendové dni sme stravili na medzinarodnom halovom turnaji za
ucasti 14 najlepSich muzstiev =z oblasti stredného Nemecka a muzstiev, ktoré sa
zGCastnili workshopu. Dva krat sme absolvovali aj navs§tevu aqaparku. V agaparku okrem
tobogéanov chlapci vyuzili aj moznost’ vyskusat’ si skok z trojmetrovej dosky, ¢i pat’ metrovej
skokanskej veze. Tu mnohi chlapci prejavili aj potrebnti davku odvahy. V neposlednom rade

ich zaujalo aj plavanie v protipride a pobyt v bazéne s umelymi vinami.

Posledny den sme stravili v lezeckom centre na lezeckej stene. Tu sa spociatku deti pozerali
s velkym reSpektom na 15 metrov vysoké steny, ale po Case sa osmelili a vd’aka inStruktorom
sa vSetci zapojili do lezenia a zaistovania lezuceho. Chlapci pracovali znovu v trojclennych
skupinach, ked dvaja chlapci istili jedného lezuceho chlapca. Po Styroch hodinach
osvojovania si praktickych zru¢nosti v lezeni na lezeckej stene chlapci vel'mi tazko opustali
tento priestor vel'mi dobre vybudovaného a zariadené¢ho lezeckého centra, kde ziskali vel'ké

mnoZstvo novych a netradi¢nych zrucnosti a skusenosti.

HALOVY TURNAJ VO FUTBALE
Halovy turnaj sa hral po¢as dvoch vikendovych dni v diloch 10. a 11.01.2015 v ¢ase od 08:30
hod. do 17:00 hod. v $portovej hale v Jene za Gcasti Strnastich muzstiev. Pozitivne hodnotime

aj najma velmi citlivé nacasovanie workshopu do obdobia turnaja v halovom futbale, o
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dodalo tomuto podujatiu eSte podstatne vicsSi Sportovy rozmer ako by sme ocakévali. Na
turnaji sa zGcastnili najlepSie muzstva z oblasti stredného Nemecka v danej vekovej kategorii
U 14 (chlapci narodeni r. 2001 a mladsi) a uz Gcast na samotnom turnaji je v Nemecku
hodnotend vysokym kreditom. Turnaja sa zucastnilo 11 muzZstiev z oblasti stredného
Nemecka — Hannover 96, 1. FC Union Berlin, SG Dynamo Dresden, 1. FC Nurnberg, FC Carl
Zeiss Jena, FSV Zwickau, Sp Vgg.Gr. Fiirth, FC Chemnitzer FC, FC CZ Jena I all, FC
Erzgebirge Aue a muzstva mimo Nemecka — MFK Lokomotiva Zvolen (Slovensko), Goérnik
Zabrze (Pol'sko) a CS Viitorul Cluj 2012 (Rumunsko). A tak si chlapci mohli zmerat’ sily aj
v medzinarodnom kontexte. | ked’ sme vysledkami v turnaji neoslnili, ani sme vSak na druhej
strane nesklamali a s viacerymi stipermi sme dokazali odohrat’ vel'mi dobré, a do poslednych
sekund aj vel'mi napinavé a vyrovnané zapasy. Turnaj nam ukézal aj rezervy, kde mame co
dohanat’. Zaostdvame najmi s materialno-technickymi podmienkami a nielen mnoZstvom, ale
aj vybavenim Sportovych hél pre indoorové aktivity.

Muzstva boli rozdelené do dvoch skupin po sedem muzstiev. Prvé dva muzstva z oboch
skupin hrali na kriz semifindle, porazeni hrali o 3. miesto. Vitazi semifinalovych zapasov
hrali findlovy zapas. Pri nerozhodnom vysledku rozhodovali pokutové kopy. Muzstvd na
trefom az siedmom mieste hrali jeden zédpas medzi sebou o umiestnenie(3A/3B, 4A/4B atd’.)
Hraci ¢as vsetkych zapasov bol 1x 13 minuat. Hralo sa podl'a pravidiel halového turnaja s tym,
7ze aut sa zahraval nohou ahrd¢ nemusel rozohrat spoluhracovi, ale mohol hned
hrat’. MuZzstva hrali v rozostaveni 4 hra¢i + 1 brankar a striedanie bolo realizované hokejovym
sposobom. Zapasy rozhodovali vzdy dvaja rozhodcovia. Turnaj bol po vsetkych strankach

zabezpeceny na vysokej urovni.

ZAVER

V zévere konStatujeme, ze chlapci, ktori sa zacastnili predmetného workshopu v rdmci
programu EU Erasmus+ mali za sebou vel'mi vydareny a bohaty tyzdenny program. Pocas
tohto programu sa skuto¢ne nenudili a naplno vyuzili ¢as a vSetky aktivity, ktoré im boli
pontkané. Organizator uvedeného workshopu skuto¢ne velmi citlivo namieSal mnozstvo
pohybovych a animacnych aktivit a cely program bol skutocne vel'mi vystizne pomenovany
»Deti v pohybe®. Deti zo Styroch eurdpskych krajin si rozumeli s pribudajicim ¢asom Coraz
viac apostupne lamali jazykové bariéry najmd komunikacie prostrednictvom jazyka

anglického. Velkym plusom bola aj ucast’ pol'skej a slovenskej vypravy, kde bola jazykova
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bariéra najmensia. Z tohto pohl'adu sa javi ako vel'mi ddlezité okrem rozvijania pohybovych
schopnosti u deti aj rozvoj komunikacie v cudzom jazyku.

Vzajomna interakcia medzi chlapcami sa realizovala nielen na pracovnych stretnutiach, ¢i na
samotnom halovom turnaji vo futbale, ale aj v osobnom case, ked chlapci zvadzali

neformalne medzinarodné suboje v stolnom tenise a stolnom futbale.
Peter Mesiarik

ZS s MS J.S. Neresnického, Skolska 3, 962 61 Dobra Niva

petermesiarik@seznam.cz
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POSTOJE ZIAKOV K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE NA VYBRANYCH
ZAKLADNYCH SKOLACH V MESTE BANSKA BYSTRICA

Cipov Boris - Adamé&ak Stefan

Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB Banské Bystrica

ABSTRAKT

Praca sa zaobera postojmi Ziakov vybranych zakladnych $kol v mesta Banska Bystrica
k telesnej a Sportovej vychove. Nosnou metédou bola metdda ankety. Prieskumny stibor tvorilo
354 ziakov druhého stupiia (5.-8. ro¢nika). Prieskumom sme zistili, Ze u ziakov zakladnych $kol
k predmetu telesna a Sportova vychova vyrazne dominuji indiferentné postoje. U Ziakov
V porovnani s vyskumami Gornera - StarSieho (2001) a Bartika (2009), vyrazne klesol pocet
ziakov s pozitivnym postojom. VyraznejSie sa to prejavilo u dievéat ako u chlapcov. Kym
22,22% chlapcov zakladnych $kol prejavilo pozitivny postoj k telesnej a Sportovej vychove,
tak diev¢at bolo len 15,38%.

Krucové slova: postoje, Skolska telesna a Sportova vychova, ziaci zakladnych $kol

PUPILS’S ATTITUDES TOWARDS PHYSICAL EDUCATION AT SELECTED
PRIMARY SCHOOLS IN BANSKA BYSTRICA

ABSTRACT

The work deals with the attitudes of primary school pupils towards physical education.
The main method was the method of survey. The research group consisted of 354 pupils
attending 5.-8. year at selected primary schools in Banska Bystrica. We found that in the
group of primary school pupils there is a domination of indifferent attitude towards the
physical education. Comparing the researches of Gorner - Star$i (2001) and Bartik (2009), the

number of students with a positive attitude decreased significantly. 22,22% of boys had
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positive attitudes and only 15,38% of girls had positive attitudes towards physical and sports

education.
Key words: attitudes, physical education, pupils of primary schools
UVOD

Uz dlhsiu dobu sa mnozstvo autorov zaobera postavenim predmetu telesna a Sportova
vychova v ramci edukacie v Slovenskej Republike ale aj v okolitych krajinach. Tento predmet
sa podl'a viacerych vyskumov stale tesi obl'ube zo strany Ziakov, no obl'ibenost’ z dlhodobého
hladiska klesa. Viaceri autori (gagét, 2000; Gorner — Starsi, 2001; Weigerova, 2005; Bartik,
2007; Michal, 2010; Cipov, 2012; Bet'ak-Rozim, 2014 a ini) vo svojich vyskumoch tato
tendenciu potvrdzuju. Viacsina zuvedenych autorov hodnoti postavenie predmetu telesna
a Sportova vychova najmai prostrednictvom postojov. Ked’ze v obdobi poslednych dvadsiatich
rokov sa vacSina autorov (napr. Striezenec, 1996; Boro§ — Ondriskova - Zivéicova, 1999;
Zelina - Zelinova 2009; Janderova, 2010) zaoberajicich sa problematikou postojov
z psychologického hladiska takmer uplne zhoduje na tvrdeni, Ze postoj je stala forma
kladnych alebo zapornych reakcii a je relativne stabilny, je tazkou ulohou ucitelov, aby

uvedené negativne smerovanie postavenia telesnej a Sportovej vychovy zvratili.

AvSak napriek tomu, Ze postoje su relativne ustilené ststavy hodnotenia, predsa sa mdézu

menit’ v priebehu Zivota, dokonca mozu prechddzat’ az do svojho protikladu.

Menitel'nost’ postojov zavisi jednak od charakteristik uz existujuceho postoja, a jednak
od charakteristik osoby, ktora urcity postoj zastava. Na zaklade toho, ¢o o postojoch vieme je
preto potrebné zdoraznit', Zze je takmer nemozné zmenit postoj k telesnej a Sportovej vychove
Z negativneho na pozitivny u vSetkych ziakov s negativnym postojom v skole ¢i roéniku.
Jednym dychom vsak treba dodat’, Ze aj malé zmeny pozitivneho charakteru par jednotlivcov
v skupine stoja za ndmahu atvrda pracu ucitelov ¢i ostatnych pedagogickych ¢i
nepedagogickych zamestnancov $kol. V naSom prispevku sa zaoberdme prave skiimanim
postojov ziakov druhého stupiia na vybranych zakladnych Skolach s umyslom neskor tento

postoj ovplyvnit’ pozitivne.
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CIEDL

Cielom prieskumu bolo zistit' postoje ku Skolskej telesnej a Sportovej vychove
u ziakov vybranych zdkladnych $k6l v meste Banskd Bystrica. Uvedeny prieskum bol
realizovany v ramci grantového projektu VEGA 1/0758/14 a KEGA 002UMB-4/2014 .

METODIKA

Postoje ziakov zakladnych $kol sme zistovali Standardizovanym dotaznikom podla
Sivéka et. al. (2000) pre ziakov 6. rocnikov, ktory pozostaval z 51 poloziek. Odpovede ziakov
sme analyzovali z pohl'adu intersexualnych vztahov — chlapci, diev¢ata anasledne ich
porovnavali z vyskumami Gornera - StarSiecho (2001), Bartika (2009), Adamcaka-
Kozanakovej (2013), Adamcaka-Bartika (2014) a Balgom-Antalom (2015). Odpovedovy
formular dotaznika pre ziakov bol vytvoreny a spracovany v programe TAP firmy Gamo

Banska Bystrica. Pri vypliani im bola poskytnuta primerand in§truktaz.

Prieskumny stibor pozostaval zo 354 Zziakov 5.-8. ro¢nika z vybranych zakladnych $kol v
meste Banska Bystrica. Vo vysledkovej ¢asti na§ prieskumny stbor oznacujeme v skratenej

podobe — Cipov-Adamcak (2015).
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Obrazok 6 Prieskumny subor ziakov (n=354)
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyhodnotenim nasho prieskumu sme v subore dievcat zistili, ze u nich k skolske;j
telesnej a Sportovej vychove dominuje indiferentny postoj (79,49%) (obr 2). Nase vysledky st
takmer identické s porovnanim postojov dievcCat, ktoré sledovali Adamcak a Kozandkova
(2013). Uvedeni autori zistili, Ze az 77,90% dievcat malo indiferentny postoj. V porovnani
s d’alsimi autormi konStatujeme, Ze v priebehu poslednych 10-15 rokov, klesd pozitivny

postoj k telesnej a Sportovej vychove.

79,49 76,62 77,90

5,13 3,46 2,49 5,99 3,08 3,28

Cipov-Adamcak Balga-Antala  Adamcak-Bartik Adamcak - Bartik (2009) Gorner -Starsi
(2015) (2015) (2014) Kozanakova (2001)
(2013)
S B negativne postoje M indiferentné postoje pozitivne postoje y

Obrazok 2 Komparacia postojov dievcat k skolskej telesnej a Sportovej vychove s Balgom-
Antalom (2015), Adam¢akom-Bartikom (2014), Adam¢akom — Kozanakovou (2013),
Bartikom (2009) a Gornerom — StarSim (2001)

Pokial' Gorner a Star§i vroku 2001 zaznamenali eSte pozitivny postoj u 55,74%
dievcat, Bartik uz v roku 2009 zaznamenal pozitivny postoj u 44,23%. NasSe sledovania jasne
ukazali, Ze pozitivne postoje k telesnej a Sportovej vychove maji klesajucu tendenciu
(Adamcak-Kozanakova, 2013; Adaméak — Bartik, 2014; Cipov — Adamc¢ak 2015) — aich
frekvencia dosahuje hodnoty blizke 20%. Porovnanim nasich vysledkov sme taktiez zistili, ze
frekvencia negativneho postoja k Skolskej telesnej a Sportovej vychove osciluje v okoli

hodnoty 5%.

Statistické vyhodnotenie postojov dievéat k telesnej a $portovej vychove z pohladu

jednotlivych autorov prezentuje tabulka 1.
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Tabul'ka 5 Komparacia postojov diev¢at z hl'adiska Statistickej vyznamnosti — chi

8,725 E-15 1,407 E-10 0,9078 0,2001 3,3207 E-20

Legenda ** = §tatistickd vyznamnost - hladina p < 0,01, * = Statisticka vyznamnost - hladina

p <0,05; n = statisticka nevyznamnost

( 82,52 )

Cipov-Adamcak Adamcak-Bartik Adamcak-Kozanakova Bartik (2009) Gorner -Starsi (2001)
(2015) (2014) (2013)

H negativne postoje M indiferentné postoje I pozitivne postoje

\. J

Obrazok 3 Komparacia postojov chlapcov k Skolskej telesnej a Sportovej vychove
s Adamcakom-Bartikom (2014), Adam¢akom — Kozanakovou (2013), Bartikom (2009) a
Gornerom — StarSim (2001)

Pri vyhodnocovani skupiny chlapcov mézeme potvrdit, Ze chlapci druhého stupna
vybranych zakladnych 8§k&l maju pozitivnej$i postoj v porovnani s dievCatami avsak
z dlhodobého hl'adiska sa stale prejavuje zvySovanie indiferentnosti v oblasti postojov
k tomuto predmetu. Takmer 75% chlapcov preukazuje indiferentny postoj, 22,2% chlapcov
pozitivny postoj a 3% chlapcov negativny postoj. Statistické vyhodnotenie postojov chlapcov
k telesnej a Sportovej vychove zpohladu jednotlivych autorov prezentuje tabulka 2.
Komparaciou s predchadzajicimi vyskumami v geograficky a typovo podobnych skolach sa
vSak stdle preukazuje nizke percento chlapcov s negativnymi postojmi k predmetu telesna

a Sportova aktivita.
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Tabul'ka 6 Komparacia postojov chlapcov z hl'adiska Statistickej vyznamnosti — chi

9,2138 E-10 4,8698 E-09 0,2450 0,1132

Legenda ** = §tatistickd vyznamnost - hladina p < 0,01, * = Statisticka vyznamnost - hladina

p <0,05; n = statisticka nevyznamnost

ZAVER

Nas prieskum sa pokusil priblizit' aktualny stav a tendenciu postojov k predmetu
telesmna a Sportovad vychova na vybranych Skolach v meste Banskéd Bystrica. Cielom nasho
prieskumu bolo zaroven poukédzat na dlhodobé zmeny v oblasti postojov. Vybrané skoly st
zlozenim ziakov, ucitelov telesnej vychovy aj podmienok podobné a preto budeme
pokracovat’ vyskumom v ramci ovplyvilovania postojov prostrednictvom réznych projektov
podporujucich zdravie a pohyb v skolach. Nasim prieskumom sme zistili, ze dlhodobo
pozitivny postoj k telesnej a Sportovej vychove klesa o viac ako 35% z viac ako 54% (2001)
na 19% (2015). Vyraznejsi pokles sa prejavuje medzi dievcatami, kde je pokles priblizne

40%, zatial’ ¢o medzi chlapcami je to asi 31% pokles pozitivnych postojov.
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RETROSPETKIVNY POHLAD NA PLAVECKU AEROBNU ZDATNOST
STUDENTOV TELESNEJ VYCHOVY NA UMB V BANSKEJ BYSTRICI
V ROKOCH 2006 — 2013
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Katedra telesnej vychovy, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela, Banska Bystrica

ABSTRAKT

Clanok prezentuje vysledky longitudinalneho sledovania dynamiky zmien plaveckej aerobnej
zdatnosti u uchadzacov o §tadium telesnej vychovy a trénerstva. Vysledky poukazali zostupnu
tendenciu vykonovej krivky v plaveckej zdatnosti oproti vysledkom, ktoré publikoval Bence
v roku 2005. Za hlavné priciny zistené¢ho stavu autori povazuji neuspokojivé podmienky na
realizaciu plaveckej pripravy deti a mladeZze na nizSich stupioch $kdl a podcenovanie
postavenia plavania v ramci tvorby inovovanych Statnych vzdelavacich programov pre prvy

a druhy stupeni zakladnej a strednej Skoly.

KPucové slova : plavanie na vysokej skole, plavecka aerobna zdatnost, Cooperov plavecky

test.
ABSTRACT

The article presents results of the longitudinal dynamics, changes in aerobic fitness in the
swimming prospective students of the Sport. The results showed a decreasing power curve in
swimming prowess against outcomes that Bence published in 2005. The main causes of the
perceived status of authors consider unsatisfactory conditions for the implementation of the
swimming preparing children and young people at lower levels of education and
underestimation status swimming in creating innovative state educational programs for first

and second grade of primary and secondary School.

KEY WORDS : swimming in college, swimming aerobic fitness, Cooper’s swimming test
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UVOD

Roéznorodost’” plaveckych aktivit sa za posledné roky vplyvom novych trendov vyrazne
roz§irila, Plavanie je z pohl'adu preferencii najoblibenejSich pohybovych aktivit stile na
poprednych miestach uz dlhodobo. Statistiky utopenych obeti viak upozoriiuji na alarmujaci
stav, kde za posledné tri roky sa na slovenskych vodnych plochach a tokoch utopilo priemerne
125 Tudi rocne (www.minv.sk). Dostupnost” vodnych ploch, centier s vodnymi atrakciami a
primorské destindcie s moznostami Sportového vyzitia vo vode, znasobuju potrebu vediet
plavat. Vyucba plavania ma pozitivny ucinok uz v rannom detstve a prave v nadvaznosti na
to by Skola mala byt v tejto oblasti primarnou instituciou, ktora tato zrucnost’ bude
podporovat’ v ramci nizSieho a vysSieho stupna vzdeldvania. Napriek tomu sa zda, Ze
niektoré aktualne inovativne zmeny vo vzdelavacich programoch pre zakladné a stredné Skoly
nezohladiiuji vyvijajici sa trend. Plavanie uz nie je samostatnym zakladnym tematickym
celkom, ale stal sa sucastou sezonnych cinnosti, ¢o znamena znizeni dotdciu na jeho
realizaciu nakol’ko celok tvoria aj iné pohybové aktivity. Tento stav je badat’ aj na vysokych
Skoléach. Praktické hodiny plavania po komplexnej akreditacii na viacerych vysokych skolach

so Sportovym zameranim zaznamenali pokles v tyzdennej dotécii hodin.

V ramci vysokoskolského vzdelavania buducich ucitel'ov telesnej vychovy a trénerov mali
plavecké ¢innosti vyznamné postavenie. Do roku 2000 sa vyucovalo pladvanie ako povinny
predmet v Styroch semestroch, ¢o garantovalo optimalnu uroven plaveckych zru¢nosti
a aerobnu plaveckl zdatnost’ Studentov. Po roku 2000 sa dotacia povinnych hodin redukovala
na dva semestre v bakalarskom $tadiu a po stGéasnej akreditacii uz len na jeden. Predmet
kondi¢né plavanie, ktory vramci systému mal dolezité miesto pri budovani plaveckej
sposobilosti Studentov ako povinne volitelny predmet, je sucast'ou uz len ponuky vyberovych
predmetov. Na monitorovanie zmien plaveckej zdatnosti sa vyuZzivaja testy, ktoré mapuju
zaplavanu vzdialenost’ za vopred stanovenu Casovu jednotku, alebo naopak dosiahnutie ¢o
najkratSicho Casu na stanovenej trati. Na hodnotenie aerdbnej plaveckej zdatnosti naSich
Studentov v predmete ,,Kondicné plavanie, sme dlhodobo az do roku 2013 wvyuZivali
Cooperov plavecky test pre beznu populaciu. Kritérid hodnotenia vSak boli prispdsobené pre
plnenie kreditovych poziadaviek Studentov telesnej vychovy a Sportu. Podobne ako my, aj
d’al$i autori ako napriklad Bence (2005), Hejtikova, G- Cechovska, I. — Cechovska, B.(2005),
Bence — Mandzak (2009), sa vo svojich pracach venovali rozvoju a diagnostike plaveckej

zdatnosti vysokoskolskej populacie.
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Kondi¢né plavanie, je a aj bolo chapané ako jeden z efektivnych prostriedkov na udrzanie
alebo rozvoj vieobecnej telesnej a $pecialnej plaveckej zdatnosti (Cechovska — Miller, 2001).
Ide o cyklicki formu Sportu, ktora podobne ako beh, cyklistika, beh na lyziach a mnoho
inych, disponuje velkym aerdbnym potencidlom. JedineCnost' plavania je vSak dana
prostredim, v ktorom fyzikalne zékonitosti posobiace na ¢loveka nemozno ni¢im napodobnit
alebo nahradit’. Plaveck zdatnost' alebo sposobilost’, je mozné rozvinat len plavanim vo
vode. Kedze voda je vSade okolo nas, ¢lovek aby prezil, musel sa pobytu v nej naucit’ a
prisposobit’. Rozvoj a stabilizacia urovne plaveckych zrucnosti a plaveckej spdsobilosti ma

preto nielen zdravotny, ale aj zivotne ddlezity vyznam pre kazdého Cloveka.

CIEL A ULOHY
Cielom nasho prispevku je poukazat' na longitudindlne sledovanie vstupnej Urovne
plaveckej aerobnej zdatnosti Studentov telesnej vychovy a Sportu v rokoch 2006 az 2013.
Z vyssie stanoveného ciel'a sme si urcili nasledovné tilohy:
o vyhodnotit plaveckli zdatnost’ Studentov programu telesna vychova a Sport
v rokoch 2006 — 2013 podl'a skaly Cooper (1982),
o poukdzat’ na vyvojovu krivku plaveckej vykonnosti Studentov s telovychovnym

zameranim v rokoch 2006 — 2013.

METODIKA

Do vyskumu sme zaradili 190 Studentov - muZov odboru telesna vychova a Sport, ktori si
vV ramci povinne vyberového premetu zvolili hodiny kondi¢ného plavania v rokoch 2006 -
2013.

Testovanie sa realizovalo v bazéne KTVS FF UMB v Banskej Bystrici s parametrami:

Dizka: 25m

Sirka: 12,5m

Max. hibka: 4,00m

Min. hibka: 1,20m

Teplota vody/ vzduchu: 29°C/ 25°C

Testovym kritériom bolo v ¢asovom limite 12 minut, prekonat’ pldvanim ¢o najvicsiu
vzdialenost’. Vyber plaveckych spdsobov bol ponechany na probandoch. Samozrejmostou

bolo nepouzit dno bazénu na prekonanie plaveckej vzdialenosti. Kategorizacia a hodnotenie
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plaveckych vykonov sa realizovalo Standardizovanou Skalou podl'a Coopera (1982) Tabul'ka

1.

Tabulka 1 Hodnotiaca skala 12min. suvislé plavanie Cooper (1952)

vel’'mi slaby M 0<336
Z 0<274
slaby M 366 — 448
Z 274 — 357
prijatel’ny M 449 — 540
Z 358 — 448
dobry M 541 — 631
Z 449 — 540
vePmi dobry |M >632
Z >541

VYSLEDKY

Vysledky merania plaveckym Cooperovym testom v sledovanom subore chlapcov, nam
preukazali ze najvyS$Siu uroven plaveckej zdatnosti dosahovali probandi v roku 2006.
Priemerny vykon dosiahnuty vo vytrvalostnom teste 452 m. Stubor dosiahol v porovnani
S beznou populéciou ,,prijatelnu* uroven. 54,16 % probandov dosiahlo vo vystupe priemernu
a nizsiu uroven a priblizne 45,8% probandov splnilo limit nad priemernou vykonnostou t.j.
kategoérie dobrej avybornej Skaly. Vysledky rozloZenia vykonov v subore uvadzame
Vv tabul’ke 2 a obrézku 1.

Zostup kvalitativnej trovne vykonu v Cooperovom plaveckom teste, bol zaznamenany v
nasledujicom akademickom roku 2007. Napriek tomu, ze ide o malu vzorku musime
upozornit’, Ze Studenti presli talentovou skuSkou v ramci prijimacich pohovorov. AZ priblizne
75% probandov svojim vykonom potvrdilo ,slabu“ resp. ,,prijatelni* troven z pohladu
porovnania so vSeobecnou populaciou. Z tohto poctu len 25% splnilo nadpriemernt Groven.
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Rozdiel medzi najlepSim a najhorSim vykonom bol az 250m. Tu musime poznamenat’, ze
Skala je zostavend primarne pre hodnotenie urovne Specialnej plaveckej zdatnosti vSeobecnej
populacie. Preto potvrdzujeme, Ze vzhladom k budicej profesii stborov chlapcov je
vykonnostna Groven neuspokojujuca.

V roku 2008 sme v urovni plaveckej zdatnosti zaznamenali progres, pricom priemerny
vykon probandov dosiahol tzv. ,,dobru“ uroveii. Rozdiel priemerne zaplavanej vzdialenosti

oproti predchddzajucemu roku bol az 106 metrov.

Tabulka 2 Vysledky vstupného plaveckého 12 minutového testu - chlapci

n x(m) max. min. S

2006 24 452 790 412 85,1

2007 20 440 610 398 58,17

2008 27 546 600 375 97,22

2009 25 543 650 420 56,21

2010 23 496 630 365 43,51

2011 24 484 675 360 67,4

2012 25 465 655 375 57,12

2013 22 460 710 368 62,08
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Obrazok 1. Porovnanie vykonov suborov chlapcov vzhladom k Skale podla Coopera (1952)

V podobnej kvalite sa plaveckd zdatnost’ potvrdila aj Skolskom roku 2009. Subor svojim
vykonom udrzal predchadzajici trend Grovne a dosiahol v priemere 543 zaplavanych metrov,
¢o predstavuje rovnako ,,dobri” troven plaveckej zdatnosti ako v roku 2008. V porovnani
S ostatnymi stibormi sa v tomto roku len 28 % chlapcov zaradilo do ,,prijatel'nej*, 68% do
»dobrej“ a 4% do ,,velmi dobrej* Grovne v ramci vytrvalostného Cooperovho plaveckého

testu.

Roky 2010 az 2013 su poznacené neustdle klesajiicim trendom plaveckej zdatnosti. V
uvedenych rokoch, znizenti tUroven plaveckej spdsobilosti uz naznafovali vysledky
uchadza¢ov na prijimacich talentovych skuskach. Tento celoslovensky vyvoj stvisi so
situaciou v obdobi druhej polovice 90 — tych rokov, ktoré bolo poznacené nepriaznivou
ekonomickou situdciou §kdl a plavecké kurzy sa pre nevyhovujice podmienky realizovali len
sporadicky. Vstupnd plaveckd uroven v ¢ase ndstupu na Stidium bola enormne nizka co
prezentuju vo svojich pracach aj niektori autori Bence (2005), Kalec¢ik (2006), Mandzék (),
Macejkova ()

Nadpoloviéna vicsina tetovanych dosahovala v kontrolnom teste len ,,prijateI'ni* alebo slabt
uroven plavania. V najvyssej kategoérii sa nachadzaju len Studenti, ktori v minulosti, alebo
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V Case nastupu boli aktivnymi pretekarmi v plavani alebo v Sportoch kde je plavanie ich

sucast’ou.

Podobny vyskum, kde na hodnotenie plaveckej kondicie Studentov telesnej vychovy bol
vyuzity test 12 minttového suvislého plavania, realizoval na KTVS UMB Bence (2005).
Uvadza, ze stbor spolo¢ne chlapcov a dievcat v roku 2004/05 zaplaval priemerni metraz
675m, ¢o znamend, Ze v hodnoteni dosiahli “vel'mi dobrt” vykonnostnu troven. Minimalna
hodnota tohto suboru bola nad uroviiou maximélneho vykonu stiborov v rokoch 2006 - 2013.
Vyvojova krivka poukazuje na postupné znizenie plaveckej vykonnosti nastupujicich

Studentov telesnej vychovy v d’alSom obdobi.

Vykony v posledne meranom roku 2013 po absolvovani hodin kondi¢ného plavania, ktoré
nie je sucastou tejto Stadie vSak dokazuji mierne zvySenie plaveckej zdatnosti a naznacujt
dolezitost’ tychto hodin v systéme $tidia telesnej vychovy a Sportu. Treba vSak poukdzat’ aj na
to, ze priemernd hodnota metrdze zaplavanej Studentmi po absolvovanych hodinéch je stale

nizka oproti vystupnym testom z roku 2005, ktoré publikoval Bence (2005).

Dalsi problémom, ktorym sa bude plavecka odbornost musiet’ zaoberat' je nizka technicka
urovenn osvojenych plaveckych sposobov a schopnost’ ich vrealnom plavani vyuzivat.
Preferencia plaveckého spdsobu prsia, ktord je eSte stdle uprednostiiovand v Skolami
organizovanych plaveckych kurzoch, sa prejavila aj pri moznosti vlastného vyberu
plaveckého spdsobu v nami realizovanom Cooperovom plaveckom teste. Iba 13 Studentov si
vybralo iny plavecky spdsob ako prsia. Ostatni vyuZili moznost’ plavat’ prsiarskym sposobom,
pri¢om najcastejSim dovodom bolo nespravne zvladnuté dychanie a praca noéh a poloha vo

vode.

80

40

20 6,84

prsia iny sposob

Oprsia Oiny sposob

Obrazok 2 Volba plaveckych sposobov v Cooperovom plaveckom teste
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ZAVER

Z vysledkov jasne vyplyva, Ze vykonnostna urovein Studentov telesnej vychovy v prvych
ro¢nikoch mala v porovnanim s vyskumom Benceho od roku 2006 klesajucu tendenciu.
Vysledky trovne plaveckej aerdbnej vykonnosti st znepokojujice hlavne ak berieme
Vv iivahu, Ze ide o Studium profesie ucitela telesnej vychovy. Jednou z pri¢in vzniknutého
stavu je v plavecka troven uchadzacov o $tadium telovychovného zamerania. Autori, ktori sa
zaoberaju monitorovanim plaveckej vykonnosti napr: Bence — Mandzakova (2006), Janko
(2003) aini, potvrdzuji v poslednych rokoch jej zostupnt tendenciu. Z pohladu zmeny
sucasnej urovne plaveckej kondicie Studentov prvého roc¢nika, vnimame prave hodiny
kondi¢ného plavania ako jednu z redlnych moznosti rieSenia toho problému. Zarad’'ovanie
plaveckych metod s primeranou dotaciou hodin kondi¢ného zamerania nielen v prvom, ale aj
V druhom ro¢niku, mozno predikovat’ pozitivne zmeny v trovni plaveckej zdatnosti a vhodnu
pripravu na budicu ulohu v role ucitel’a plavania v rdmci Skolu organizovanych plaveckych
kurzov. Vyber prvého plaveckého sposobu v procese plaveckého nacviku je na rozhodnuti
instruktorov plaveckych kurzov. Je potrebné ale sledovat’ inovované poznatky z oblasti
plavania a Vv praxi uplatiiovat’ a zavadzat’ novsie metodické postupy a pomocky do procesu

vyucby za ucelom efektivizovat’ proces motorického uéenia vo vode.
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UROVEN DRZANIA TELA ZIACOK
VPLYVOM POHYBOVEHO PROGRAMU PILATES
Elena BENDIKOVA
Univerzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta,

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Banska Bystrica

ABSTRAKT

Funk¢né poruchy oporného a pohybového systému v mladSom veku su predpokladom vzniku
Strukturdlnych portch v obdobi dospelosti, o com vypovedaji aj Statistiky zdravotnych
poistovni. Preto v€asnd prevencia cez intervenéné¢ pohybové programy aplikované vo
vyucovani telesnej a Sportovej vychovy mézu byt jednym z vychodisk pri rieSeni danej
problematiky. Sledovany subor tvorilo 120 ziacok vychodoslovenského regionu mesta
Kosice, s vekovym priemerom 17,38 rokov, ktoré boli ziatkami troch strednych §kol. Z metod
ziskavania udajov boli pouzité¢ Standardizované metddy opierajuce sa o pedagogicka
telovychovnii prax hodnotenia drzania tela spracované Standardnymi matematickymi a
Statistickymi operaciami. Parcialne rezultaty prezentuju signifikantné zmeny v trovni drZania
tela ziaCok strednych $kol aplikaciou intervenéného pohybového programu pilates, ¢im sme
potvrdili jeho zdravotny a kompenzacny charakter. Uvedené parcidlne rezultaty st stcastou
grantu: VEGA ¢. 1/0376/14 Intervencné pohybové aktivity ako prevencia zdravia populacie
Slovenska.

Krucové slova: drzanie tela, pohybovy program pilates, telesna a Sportova vychova, ziacky

THE LEVEL POSTURE SCHOOLGIRLS INFLUENCE
MOTION PROGRAM PILATES
ABSTRACT

Functional disorders of musculoskeletal system at a younger age are a prerequisite for the

formation of structural failures in the period of adulthood, what tell us also health insurance
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statistics. Therefore, early prevention through intervention programmes applied in the lessons
of physical education and sports may be one of the starting points for addressing the issue.
Monitored group was consisted of 120 female pupils in the region of Kosice, with an average
age 17,38 years, which were from three different secondary schools. From data acquisition
methods were used standardized methods based on teaching physical practice evaluation of
posture processed with standard mathematical and statistical operations. Partial results present
a significant change in the level of posture of secondary school female pupils by applying the

intervention program pilates, which we confirmed his medical and compensatory character.

The given partial results are a component of the grant: VEGA 1/0376/14 Physical activity

intervention for the prevention of health of the population of Slovakia.

Key words: posture, posture, movement program pilates, physical and sports education,

schoolgirl

UVOD

Funkéné poruchy u deti a mladeze v oblasti oporného a pohybového systému su predmetom
zdujmu domacich (Adamcak, 2002; Bendikova et al., 2014; Smida, 2015a,b) aj zahrani¢nych
autorov (Tuzinek, et al., 2009; Lubkowska, Troszczynski, 2011; Lubkowska et al., 2014;
Zukowska, Szark-Eckardt, Muszkieta, lermakova, 2014), ktoré v sudasnosti patria
Kk najcastejsim dovodom ospravedliovania a oslobodzovania ziakov zhodin telesnej
a Sportovej vychovy. Vonkaj§im prejavom funkénych portich v oblasti oporného
a pohybového systému je drzanie tela, ktoré je vyslednicou urcitého tvaru a funkcie chrbtice.
V sucasnosti vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy v ramci Skolského vzdelavacieho
programu su mozné zmeny z hl'adiska obsahu, ktoré moézu byt preventivnym vychodiskom
z uveden¢ho stavu prevalencie funkénych poriuch oporného a pohybového systému ziakov
(Bebcakova, 2000; Dobay, 2007; Antala, Labudova, 2008; Antala, 2009; Zukowska, Szark,
2010; Smida, Pavlovic, 2015).
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CIED

Zistit' vplyv pohybového programu pilates na uroven drzania tela Ziacok strednych $kol,

realizovaného v ramci vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy.

METODIKA

V sulade s cielom a rozsahom spracovaného materidlu sledovany subor tvorilo 120 Ziacok
vychodoslovenského regionu mesta Kosice, s vekovym priemerom 17,38 rokov, ktoré boli
ziaCkami troch strednych $kol. Vyskum sme uskutocnili v troch primarnych etapach, kde
V prvej etape sme za asistencie fyzioterapeuta Standardizovanou metdédou podla Kleina a
Thomasa, modifikovani Mayerom zrealizovali vstupné hodnotenia oporného a pohybového
systému s intenciou na drzanie tela, zatial ¢o v druhej etape sme zrealizovali pohybovy
program pilates (PP) v ramci vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy Skolskom roku
2014/2015, 3x tyzdenne po 35 minut, v celkovom pocte 76 vyucovacich hodin. Nésledne boli
vykonané vystupné hodnotenia sledovaného faktoru. Z hladiska spracovania idajov sme
pouzili Standardné matematické a Statistické vypocty: parovy t —test, percentudlne frekvenénu
analyzu, aritmeticky priemer, smerodajni odchylku, variacné rozpitie, ako aj metody logicke;j
analyzy asyntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych postupov, porovnavania

a zovs$eobecnenia.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Prezentujeme parcialne rezultaty, ktoré si predmetom d’alSieho exaktnejSieho spracovania
v ramci projektu. Celkovu oblast’ kvality drzania tela dokumentuje obr. 1, ktory prezentuje
vstupné a vystupné hodnotenia, vychadzajuce z pdsobenia nami realizované¢ho PP pilates, kde
sme zistili nasledovné. Pri vstupnych hodnoteniach sme zistili z hl'adiska celkového drzania
tela u ziacok v 43,33 % (52) chabé drzanie tela, ktoré je klasifikované kvalitativnym stupfiom
3.V 24,16 % (29) sme zaznamenali dobré drZanie tela, klasifikované kvalitativnym stupfiom
2. Vyborné drzanie tela sme zaznamenali v 16,66 % (20) ziaCok a Vv stupnici 4. sme
zaznamenali 15,85 % (19) ziacok. Z uvedeného vyplyva, Ze viac ako polovica ZiaCok ma
chybné drZanie tela. Minimalny pocet bodov bol 5 a maximalny 18, kde variacné rozpétie pri

vstupe predstavovalo hodnotu 13. Pri vystupnych hodnoteniach sme pdsobenim
86



experimentalneho Cinitel'a zaznamenali pozitivne zmeny v celkovom drzani tela sledovaného

suboru. Dobré drzanie tela malo 50 % (60) ziacok, Co predstavuje rozdiel 25,84 % (31)

ziaCok. PriCom min. pocet bodov na vystupe bol 5 a maximalny 14, kde varia¢né rozpitie

kleslo na hodnotu 9 ( s rozdielom 4).

Drzanie tela - porovnanie bodov na vstupe a vystupe
70
60 - ;
60 = O Pocetnost’ vstup |
O Pocetnost’ vystup

3 50
§ 40 35
=]
B 30 [ 29 25
3 20
& 19
L 20
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(0]
0 T T
Vyborné Dobré Chabé Nespravne
Drzanie tela

Obr. 1 Rozdelenie pocetnosti podla typu drzania tela (n = 120)

Priemerny pocet bodov, sme zaznamenali v tab. 1, ktory pred realizdciou PP bol 10,975, ¢im

by sme mohli skonstatovat’, Ze stav drzania tela v sledovanom subore pred PP bol na hranici

kvalitativnych stupniov chaby a dobry.

Tab. 1 Hodnotenie drZania tela z hl'adiska variacného rozpitia (n = 120)

Vstup Vystup
stred. hod. 10,975 stred. hod. 8,6916
modus 5 modus 5
s 3,7111 S 2,839
min 5 min 5
max 18 max 14
VR (max-min) 13 VR (max-min) 9
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Realizaciou PP pilates mozeme vidiet, Ze strednd hodnota alebo priemerny pocet bodov
predstavoval takmer hodnotu 8,7 , o predstavuje az 2 bodovy rozdiel oproti vstupu, ¢im sa
z celkového hladiska zlepsilo drzanie tela z hranice chabé — dobré na dobré drzanie tela.
Najcastejsia hodnota bola 5 bodov, ktora bola zaznamenané az u 35 ziaCok. Horna hranica uz
nebola 18 bodov ako pri vstupe ale len 14 bodov. Posobenim experimentalneho ¢initel'a sme
zaznamenali signifikantny rozdiel (p < 0,1) (tab. 2), kde uvedeny stav sa domnievame, ze
suvisi aj so svalovou nerovnovahou v jednotlivych sledovanych oblastiach ako uvadza Véle
(2006). Pri porovnani vysledkov s viacerymi autormi (Kanasova, 2013; Adamcak, 2007) sa
nam javi tento problém ako naliehavy. Pocet Ziacok, ktoré po PP mali vyborné drzanie tela
vzrastol z 20 na 35. V kategoérii dobré drzanie tela sa hodnota 29 takmer zdvojnasobila na
hodnotu 60 a zaroven 52 ziaCok, u ktorych drZanie tela bolo chabé sa zniZil na iba na 25.
V sledovanom stbore sme pri vystupnom hodnoteni nezaznamenali nespravne drzanie tela, ¢o

hodnotime pozitivne.

Tab. 2 Dvoj - vyberovy parovy t - test hodnotenia drzania tela

Dvoj vyberovy parovy t - test na strednu hodnotu

Alfa=0,01
Vstup Vystup

str. hodnota 10,975 8,691666667
rozptyl 13,77247899 8,063795518
pozorovanie 120 120
pears. Korelacia 0,872417403
hyp. rozdiel str. hodn6t 0
rozdiel 119
t stat 13,46937308
P(T<=) (1) 5,48597E-26
tkrit (1) 2,358092542
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P(T<=1) (2)

1,0970E-25

tkrit (2)

2,617775967

V jednotlivych oblastiach drzania tela sme zistili nasledovné. V oblasti 1. hodnotenie drZzania

hlavy a krku sme pri vstupnych hodnoteniach znamkou 1 sme ohodnotili 19,9 % (24) ziacok,

kde hlava bola vzpriamena, najvyssie percentualne zastipenie bola zndmka 2, ¢o znamena

dobré drzanie hlavy a krku v 48% (58) dievcat. O nieco menej ato v 28,3 % (34) dievcat

malo chabé drzanie (obr. 2).

Pri vystupnych hodnoteniach sme pdsobenim experimentdlneho cinitela zaznamenali

pozitivne zmeny v oblasti drzania hlavy a krku. Dobré drzanie malo 62,49 % (75) ziacok, ¢o

predstavuje rozdiel 14,49 % (17) zia¢ok. Pricom min. pocet bodov pri vystupe predstavoval 1

a maximalny 3, variatné rozpitie z 3 sa zmenilo na 2. Priemernd zndmka hodnotenia pri

vstupe 2,15 a pri vystupe 1,74 (tab. 3).

1.

Drzanie hlavy a krku

=]

28

Pocet stulentov
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1

Obr. 2 Hodnotenie drzanie hlavy a krku (n = 120)
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Tab. 3 Hodnotenie drzanie hlavy a krku (n = 120)

l. Drzanie hlavy a krku

metoda KT Vstup Vystup
str. hodnota 2,15 1,74
median 2 2
modus 2 2
VR max-min) 3 2
minimum 1 1
maximum 4 3

V oblasti II. hodnotenie hrudnika sme normalny hrudnik, ktory je simerny, jeho os je zvisla,
je dobre klenuty, rebra zvieraju s chrbticou 30 stupiiovy uhol, hrudné kyféza je fyziologicka

zistili u 19,10 % (23) Ziagok (obr. 3).

2. Tvar hrudnika
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Obr. 3 Hodnotenie tvaru hrudnika (n = 120)

Malé odchylky od normaélu v priebehu osi hrudnika, sme =zistili u 38,3 % (46) ziacok.

Najvyssie percentualne zastipenie sme zistili u 51 ziacok, ¢o predstavuje z celkového poctu
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42,49 %, ktoré bolo ohodnotené zndmkou 3, pre ktoré je charakteristicky plochy hrudnik

a hrudna chrbtica je znacne ohnuta.

Tazkéa odchylka tvaru hrudnika v sledovanom stibore nebola zistena. Pri vystupnom merani po
aplikacii cieleného experimentdlneho Cinitela, sme zaznamenali az u 53,3% (64)
zia¢ok hodnotiacu znamku 2, ¢o predstavuje malé odchylky od normalu. Priemerni zndmku
pri vstupnom hodnoteni sme zaznamenali s hodnotou 2,23, a pri vystupnym hodnoteni 1,75

(tab. 4), zaroven sme zaznamenali signifikantny rozdiel (p < 0,01).

V oblasti Ill. hodnotenia tvaru brucha a sklonu panvy sme zaznamenali pri vstupnych
hodnoteniach u ziacok, Ze znamkou 1 bolo ohodnotenych 28,22 % (34), znamkou 2 az 44,16
% (53) a znamkou 3 27,49 % (33) (obr. 4).

Tab. 4 Hodnotenie tvaru hrudnika (n = 120)

II. Tvar hrudnika

metdda KT Vstup Vystup
str. hodnota 2,23 1,75
median 2 2
modus 3 2
VR (max-min) 2 2
minimum 1 1
maximum 3 3

Stav na Urovni znamky 4 sme nezistili. Priemerna znamka bola 1,99 pri vstupnom hodnotenti,
minimalna hodnota 1 a maximalna 3 (tab. 5). Pri vystupnych hodnoteniach sme pdsobenim
experimentalneho Cinitel'a zaznamenali nasledovné zmeny. Vyborné hodnotenie malo 39,99
% (48) ziacok, Co predstavuje zlepSenie o 11,77 % (14) ziacok (tab. 5). Zarovenn sme
Vv sledovanej oblasti zaznamenali signifikantny rozdiel (p < 0,01) medzi vstupom a vystupom.
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3. Tvar brucha a sklon panvy
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Obr. 4 Hodnotenie tvaru brucha a sklon panvy (n = 120)

Tab. 5 Hodnotenie tvaru brucha a sklon panvy (n = 120)

I11. Tvar brucha a sklon panvy

metdda KT Vstup Vystup
str. hodnota 1,99 1,68
median 2 2
modus 2 2
VR (max-min) 2 2
minimum 1 1
maximum 3 3

Z uvedeného nam vyplyva, Ze sklon panvy ajej ovladanie je doblezit¢ pre hornu plochu
krizovej kosti, ktord je bazou pre vysSie ulozené stavce. Od jej sklonu v stoji zavisi

formovanie driekovej lordozy, a tym aj vyssich Casti chrbtice. Pri predklone zase dostatocny
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pohyb panvy okolo bedrovych kibov dopredu umoznil spustit’ trup do predklonu volne
(Bendikova, 2012).

V V. oblasti pri vstupnych hodnoteniach celkového zakrivenia chrbtice znamkou 1 bolo
ohodnotenych 24 % (29) ziacok. U 44,66 % (56) ziacok sme evidovali znamku 2, zatial’ ¢o
v 28,33 % (34) sme zaznamenali zvdcSené alebo zmenSené zakrivenie chrbtice ohodnotené
znamkou 3. Znamkou 4 bola ohodnotend 1 Ziacka. Z uvedeného vyplyva, ze skoro polovica

ziaCok ma znaky zvéacSeného alebo zmenseného zakrivenia chrbtice (obr. 5).

4. Celkoveée zakrivenie chrbtice

7o

= 58 -
&0 =2 mstup @Eswwstup |7

S

S0

40

249

20

Pocet studentov

20 4

10 4

Obr. 5 Hodnotenie celkového zakrivenia chrbtice (n = 120)

Min. zndmka bola na tirovni 1 a maximalna 4, kde variaéné rozpitie na vstupe predstavovalo
hodnotu 3 (tab. 6). Pri vystupnych hodnoteniach sme posobenim PP zaznamenali pozitivne
zmeny hlavne v hodnoteni znamkou 3, ktoré sa zmenilo z 28,33 % len na 9,13 %. Medzi
vstupnym a vystupnym meranim sme zistili signifikantny pokles celkového zakrivenia

chrbtice na 1 % hladine vyznamnosti.

Tab. 6 Hodnotenie zakrivenia chrbtice (n = 120)

IV. Celkové zakrivenie chrbtice
metdda KT Vstup Vystup
str. hodnota 2,06 1,67
median 2 2
modus 2 2
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VR(max-min) 3 2

minimum 1 1

maximum 4 3

V piatej oblasti, ktora sa zameriava na vysku pliec a postavenie lopatiek sme v sledovanej
oblasti pri vstupnych hodnoteniach zaznamenali nespravne postavenie lopatiek u 15,83 %
(19) ziacok. Najvacsi vyskyt sme zaznamenali v hodnoteni znamkou 3 (chabé postavenie

lopatiek) v 39,99 % (48) (obr. 6).

5. Vyvska pliec a postavenie lopatiek
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Obr. 6 Hodnotenie vysky pliec a postavenie lopatiek (n = 120)

V dimenzii ,,vySka pliec a postavenie lopatiek sme zaznamenali najhorSie vysledky, kde
priemerna znamka bola az 2,54, ¢o potvrdzuju aj vysledky Kania — Gudzio, Wiernicka (2002).
Pri vystupnych hodnoteniach sme poOsobenim experimentalneho Cinitel'a zaznamenali
pozitivne zmeny v postaveni lopatiek. Dobré drzanie malo 16,66 % (20) Ziafok, co
predstavuje rozdiel 23,33 % (28). ZlepSenie sme zaznamenali v hodnoteni 4, a to z 15,83 %
(19) na 1 %, kde len u jednej Ziacky sme zaznamenali nespravne postavenie lopatiek. PriCom
minimalny pocet bodov na vystupe bol 1 a maximalny 4, variacné rozpdtie 3. Priemernu

znamku hodnotenia na vstupe 2,54 a na vystupe 1,89 (tab. 7).
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Tab. 7 Hodnotenie vySky pliec a postavenia lopatiek (n = 120)

V. Vyska pliec a postavenie lopatiek

metoda KT Vstup Vystup
str. hodnota 2,54 1,89
median 3 2
modus 3 2
VR (max-min) 3 3
minimum 1 1
maximum 4 4

Medzi vstupnym a vystupnym hodnotenim sme zaznamenali signifikantny rozdiel (p < 0,01).
Chybné drzanie tela je najcastejSou deformitou trupu u deti a dospievajucich, ktorej pricinou
je svalova nerovnovaha svalov trupu spdosobena dlhodobym pretazovanim, nevhodnymi
polohami (najmi dlhodobé sedenie). Prejavuje sa zhrbenim trupu s predsunutym drZzanim
ramien a odstdvajucimi lopatkami, ako aj oslabenym bruSnym svalstvom (Labudova,
Vajczikova, 2009). UZ udeti mladSieho Skolského veku sa stretdvame s nespravnym

postavenim lopatiek (Kania — Gudzio, Wiernicka, 2002).

ZAVER

Celkove za nespravne drzanie tela pokladame vSetky odchylky od spravneho drZania tela.
Pri¢inou nespravneho drzania tela moéze byt aj svalova nerovnovaha, alebo znizenie
svalového tonusu. Pri formovani aupeviiovani spravneho posturdlneho stereotypu ma
vyznamnu Ulohu prave uclitel’ telesnej a Sportovej vychovy, ktorého povinnost'ou je nielen
odkryvat’ pri¢iny nespravneho drZania tela, ale tie aj vhodnymi pohybovymi prostriedkami
kompenzovat a odstraiiovat’, ¢o ma dolezity preventivny vyznam. Preto predmetny empiricky

vyskum prispieva k roz$ireniu poznatkov o moZnosti signifikatného vplyvu pohybového
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programu pilates ajeho vyuzitia vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy z hladiska
pozitivnych zmien v oblasti oporného a pohybového systému u zia¢ok. Uvedené zistenia
nemozno generalizovat, ale potrebné je ich vnimat’ v SirSich stvislostiach z hl'adiska zdravia

a prevencie cez prizmu telesnej a Sportovej vychovy.
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ABSTRAKT

Parcialne rezultaty su predmetom néasho exaktnejSicho vyskumu, ktorého cielom bolo zistit’
vplyv pohybového programu na uroven svalového systému s intenciou na vybrané posturalne
svalové skupiny u ziacok strednej Skoly, realizovaného v rdmci vyucovacich hodin telesnej
a Sportovej vychovy. Zmenou obsahu sme signifikantne zistili v jednotlivych posturdlnych
svalovych skupindch pozitivne zmeny v experimentadlnom stibore oproti kontrolnému stboru,
kde v¢asnym a vhodnym pdsobenim cielenych cvi¢eni v ramci hodin telesnej a Sportovej
vychovy moZzno u 17-ro¢nych diev€at vplyvat pozitivne na vyskyt funkénych porach
pohybového systému. Uvedené parcidlne rezultaty st sucastou grantu: VEGA ¢. 1/0376/14

Intervencné pohybové aktivity ako prevencia zdravia populacie Slovenska.

KPuacové slova: pohybovy program, svalovy systém, telesna a Sportova vychova, Ziak

THE IMPACT OF MOTION PROGRAM IN TERMS OF THE PHYSICAL AND
SPORTS EDUCATION AT THE SELECTED POSTURAL MUSCLE GROUPS
SCHOOLGIRLS

ABSTRACT

Partial results are the subject of our more exact research, whose goal was to determine the

impact of the motion programme at the level of the muscle system with the intention to
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selected postural muscle groups of female pupils of secondary school, realised within the
lessons of physical and sports education. With the content change we have significantly found
in various postural muscle groups positive changes in the experimental group, compared to
the control group, where timely and appropriate action of targeted exercises within lessons of
physical and sports education may 17 years old girls affect positively on the occurrence of
functional disorders of the muscle system. The given partial results are a component of the
grant: VEGA n. 1/0376/14 Physical activity intervention for the prevention of health of the

population of Slovakia.

Key words: movemet program, muscular system, physical and sports education, student

UvoD

Zakladom polohovej a pohybovej koordindcie je funkénd rovnovaha svalov, ktora
zabezpecuje postavenie jednotlivych Casti tela, ich drzanie. Svaly su v pohybovom systéme na
krizovatke, zbiehaju sa v nich vplyvy tak z centralneho nervového systému (mozgu, miechy)
ako aj z periférie (koze, podkozia, fascii, vizov a kibov) uvadza Véle (2006). Poruchy
pohybového systému postihuji pohybovy systém ako celok. Charakteristicky sa to prejavuje
pri funkénych poruchach, ku ktorym patri aj svalovd nerovnovdha, ktord sa v ramci
pohybového systému ret'azi na viacerych trovniach a predstavuje nepomer funk¢nosti medzi
posturalnym a fazickym svalstvom. (Bendikova, 2012). Janda (1984) z biomechanického
hladiska uvadza, ze skrateny sval meni postavenie prislusného kibu, ktoré je nefyziologické,
zatazenie kibu nie je optimalne, meni sa architektonika kosti, dochadza k prestavbe kibu,
vzniku morfologickych zmien (osteofytov). Buran (2002) uvadza, Ze z funkéného hl'adiska
skrateny sval meni pohybovy stereotyp, stdva sa v fiom dominantnym svalom, ktory sa
aktivuje viac ako ostatné svalové skupiny. Aktivuje sa aj pri pohyboch, pri ktorych by mal
byt’ relaxovany, utlmuje svojho antagonistu, ktory sa pri pohybe nemdze dokonale aktivovat,
oslabuje sa, ¢im vznika svalova nerovnovaha. Uvedeny nepriaznivy stav populacie naznacuju
aj viaceré vyskumy (Dobay, 2007; Adamc¢ak, Kozandkova, 2012; Bendikova, Smida, Rozim,
2014; Smida, 2015). Nedostatoéna primarna prevencia diagnostika (Gilbertova, Matousek,
2002), ¢i zanedbanie funkénych a morfologickych zmien oporného a pohybového systému st
mnohokrat dosledkom prevalencie vertebrogénnych poruch prave v dospelosti (Baisovd —
Kruzliak, 2014, Kolar, Lewit, 2005).
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METODIKA

Ciel'om parcialneho sledovania bolo zistit’ vplyv pohybového programu na uroven svalového

systému s intenciou na vybrané posturdlne svalové skupiny u ziaok strednej Skoly,

realizovaného v ramci vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy.

Sledovany subor tvorili Ziacky jedného roénika SS Zdravotnickej mesta Kosice. Trieda bola

rozdelend na dve skupiny: 3 FLB- A tvorilo 15 Ziacok, ktoré¢ tvorili experimentalnu skupinu

(ES) a3 FLB- B spoctom 15 ziacok, ktoré tvorili kontrolni skupinu (KS). Primarnu

charakteristiku ES a KS prezentuju tab. 1,2 a 3.

Tab. 1 Sledované sibory ES a KS

Trieda Skupina Spolu Dievcata

n % n %
. FLB- A ES 15 50 15 50
I1l. FLB-B KS 15 50 15 50
Spolu 30 100 30 100
Tab. 2 Charakteristika experimentalneho stiboru (n = 15)
faktory DC TV/cm TH/kg BMI WHR
FLB - A (ES) 17,85 164,44 59,06 21,83 0,76
Tab. 3 Charakteristika kontrolného stuboru (n = 15)
faktory DC TV/cm TH/kg BMI WHR
FLB - A (KS) 17,62 167,21 60,46 21,61 0,70
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Legenda: FLB- farmaceuticky laborant, TV- telesné vyska, ES- experimentalna skupina
TH- telesna hmotnost’, KS- kontrolna skupina, BMI- index telesnej hmotnosti, DC -

decimalny vek, WHR- pomer pésu k bokom

Realizovany experiment v termine september 2014 — december 2014 spocival v aplikécii
pohybového programu s intenciou na svalovy systém v ramci vyucovania telesnej a Sportove;j
vychovy (TSV) 3 x v tyzdni (pondelok, streda, piatok), po dobu 20 min., v trvani 3 mesiacov,
ktory realizoval ucitel' telesnej a Sportovej vychovy v hlavnej c¢asti hodiny. Pohybovy
program pozostaval z cvi¢eni na odstranenie a tipravu svalovej nerovnovahy. Na hodnotenie
svalového systému sme pouzili Standardizovani metddu vySetrovania podl'a Jandu (2004),
modifikovant aj pre ucely telovychovnej praxe podla autoriek Labudova, Thurzova (1992).
Z hladiska spracovania udajov sme pouzili Standardné matematické a Statistické vypocty, kde
na zistenie Statistickej vyznamnosti rozdielu sledovaného ukazovatela (svalového systému —
posturdlne svalové skupiny) medzi vstupnymi a vstupnymi hodnoteniami sme pouzili
neparametricky test pre zdvislé pozorovanie (jedno vyberovy) Wilcoxonov poradovy test
(Wiest p < 0,05; p < 0,01). Na overenie zhody trovne dvoch nezavislych siborov sme pouzili
Wilcoxon Mann-Whitney U test (p < 0,05). Dalej sme pouzili metdédy logickej analyzy

a syntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych postupov, porovnavania a zovSeobecnenia.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Prezentujeme parcialne rezultaty tykajice sa svalového systému s intenciou na vybrané
posturalne svalové skupiny u Ziatok SS, ktoré si predmetom daliieho exaktnejsicho

spracovania v ramci projektu.

M. trapezius pars superior (trapézovy sval - hornd cast). Pri vstupnych testoch sme
zaznamenali v ES u vsetkych 15 zia¢ok odchylenie od normy, kde v KS zia¢ok tomu bolo tak
isto (15). Rozdiel medzi vstupnym a vystupnym testovanim v ES nam signifikantne (p <
0,01) ukdzal zmeny v rdmci sledovanych ziacok, ktory sa nam podarilo dosiahnut’ pomocou
pohybového programu. Pocet ziaCok so skratenym trapézovym svalom ndm klesol na 1
(6,67%), (tab. 4). Zatial’ co v KS klesol o0 2 ziacky bez signifikantného rozdielu (p > 0,05).
Zuvedeného vyplyva, Ze nami realizovany pohybovy program sa pozitivne prejavil
v signifikantnosti  (Mwwiest p < 0,05) medzi experimentalnym a kontrolnym stborom vo

vsetkych sledovanych svalovych skupinach posturdlneho charakteru.
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Tab. 4 M. trapezius pars superior ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy Experimentalna skupina Kontrolna skupina
ES (n=15) KS (n =15)
vstupné testy (V1) 15 15
vystupné testy (V2) 1 13
Wiest Wiest = 2,09; p < 0,01 Wiest = 3,81; p > 0,05
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

M. levator scapule (zdviha¢ lopatky). Pri vstupnych testoch zameranych na skrateny zdvihac

lopatky bol v ES (15) aj kontrolnom (15) stibore zaznamenany rovnaky pocet Ziaok so

skratenou svalovou skupinou. Zatial ¢o aplikaciou realizovaného pohybového programu

v ramci ES nastali signifikantné zmeny medzi vstupnym a vystupnym testovani, zatial' ¢o

v kontrolnom subore sme nezaznamenali signifikantné (p > 0,05) zmeny.

Aplikaciou nami zvoleného pohybového programu sme medzi ES a KS zaznamenali

signifikantné zmeny (p < 0,05) (tab. 5).

Skratenie m. trapezius — pars descendens a zdvihaca lopatky - m. levator scapulae Rychlikova

(1997) a Véle (2006) vysvetl'uji podobnou funkciou oboch svalov, ako aj jednostrannym

prefazenim danych svalov stéasne pri elevacii lopatky a ramenného kibu. Tento stav je

zéarovei pripisovany aj sedavému zamestnaniu s prevahou ¢innosti pravej ('avej) ruky.

Tab. 5 M. levator scapule ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
(ES =15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 15 15
vystupné testy (V2) 1 13
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Wiest Wiest = 2,09; p < 0,01 Wiest = 3,81; p > 0,05

Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

V oblasti trupu sme v ES aKS diagnostikovali skrateny m. pectoralis major (velky prsny
sval), ktory nam potvrdzuje vyskyt uvolneného sedu, prejavujici sa vtoenymi ramenami,
vpadlym hrudnikom u vSetkych ziaCok ako aj zvd¢Ssenou hrudnou kyfézou. Vplyvom
pohybového programu realizovaného v ES sme zaznamenali pozitivne zmeny, ked’ odchylka

od normy pri vystupe bola zaznamenana iba u jednej ziacky, zatial’ co v KS ostal nezmeneny

(tab. 6)

Tab. 6 M. pectoralis major ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n = 15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 14 15
vystupné testy (V2) 1 15
Wiest Weest = 2,1; p < 0,01 Wiest (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

K flexorom bedrového kibu patria: m. iliopsoas (bedrovo driekovy sval), m. rectus femoris
(priamy stehnovy sval), m. tensor fasciae latae (napinac¢ Sirokej pokryvky). Kazda svalova

skupinu sme testovali osobitne. Prvym bol bedrovo driekovy sval.

Vstupné testy ukézali ze v ES skrateny m. iliopsas malo 12 ziacok a v KS 8 Ziacok.

Aplikaciou pohybového programu sme zistili signifikantné (p < 0,05) zmeny v ES (tab. 7).
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Tab. 7 M. iliopsoas ES (n = 15) a KS (h = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n = 15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 12 8
vystupné testy (V2) 7 8
Wiest Wiest = 2,29; p < 0,05 Weest (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

Druhym svalom z kategérie flexorov bedrového kibu bol m. rectus femoris, ktorého

skratenie sme pri vstupnom testovani evidovali v ES u 11 ziatok av KS u9 ziacok. Pri

vystupnych testovaniach sme v ramci ES zaznamenali sigifikantné (p < 0,01) zmeny (tab. 8).

Tab. 8 M. rectus femoris ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n =15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 11 9
vystupné testy (V2) 3 8
Wiest Wiest = 2,18; p < 0,01 Weest (p > 0,05)
Mwwiest Mwwest (P < 0,05)

Poslednym zo skupiny flexorov bedrovo driekového kibu je napina¢ Sirokej pokryvky.

Vstupné testy ndm ukézali, Ze v ES skrateny m. tensor fasciae latae malo 5 ziacok, zatial

¢o v KS to bolo 0 jednu viac. Pri vystupnych testoch sme zaznamenali iba jednu Ziacku, ktora

mala eSte mierne skrateny uvedeny sval, zatial’ o v KS ostal stav nezmeneny. Z uvedeného

vyplyva pozitivny vplyv nami zvoleného pohybového programu (p < 0,05) (tab. 9).
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Adduktory bedrového kibu predstavuju pomerne velku skupinu svalov, ktoré zabezpeduju
postavenie panvy v rovine frontdlnej (Rychlikova, 1997). Uvedend svalova skupina sa pri
vstupnych meraniach prejavila skratenim a nespradvnym unozenim u ziaok (tab. 10), ktoré
sme sa PP snazili eliminovat’ a dosiahnut aj troven spravneho pohybového stereotypu

(Rychlikova, 1997).

Tab. 9 M. tensor fasciae latae ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n=15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 5 6
vystupné testy (V2) 1 6
Wiest Whest = 2,27; p < 0,05 Wiest = (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

Tab. 10 Adduktory stehnového kibu ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n=15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 8 5
vystupné testy (V2) 4 5
Wiest Wiest = 2,27; p < 0,05 Wiest = (p > 0,05)
Muwwiest Mwwiest (P < 0,05)

Skratenie m. erector spinae (vzpriamovac chrbta) sme pri vstupnych testovaniach evidovali
rovnako v ES ako aj v KS rovnakym percentudlnym zastipenim, kde vhodne volenymi

cviCeniami v radmci pohybového programu, sme v ES pri vystupnych testovaniach

106



zaznamenali signifikatné (p < 0,01) zmeny oproti KS (tab. 11). Podl'a Gilbertovej a Matouska

(2002) najviac pretaZzovany erector spinae je pri tzv. uvolnenom sede, ktory je typicky u

0s6b so sedavym zamestnanim.

Tab. 11 M. erector spinae ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n=15) (KS =15)
vstupne testy (V1) 15 15
vystupné testy (V2) 3 15
Wiest Wiest = 2,12; p < 0,01 Wiest = (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

M. quadratus lumborum spolu s brusnymi svalmi z hl'adiska svojej funkcie zabezpecuje

spojenie medzi hrudnikom a panvou (Rychlikova, 1997). Pri vstupnych testovaniach sme

Vv ES evidovali 13 ziacok aVv KS 15, kde pri vystupnom testovani signifikatné¢ (p < 0,01)

zmeny zaznamenali v ES s hodnotou 0 evidovanych Ziacok (tab. 12).

Tab. 12 Quadratus lumborum ES (n = 15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n = 15) (KS =15)
vstupné testy (V1) 13 15
vystupné testy (V2) 0 15
Wiest Weest (p < 0,01) Wiest = (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

Dal3ou zistenou skupinou skratenych svalov, ktora sa nachadzala v oblasti dolnych kong&atin

na zadnej strane stehna sme pri vstupnych meraniach zistili u ZiaCok ES v pocte 12 av KS
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v poéte 13 - skréatenie flexorov kolenného kibu (m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.

semimembranosus), kde pohybovym program sme v ES zaznamenali signifikantné zmeny

(tab. 13). Zaroveii uvedené svalové skupiny vplyvaju na pohyby dvoch najviacsich kibov tela,

kolenného a bedrového (Rychlikova, 1997).

Tab. 13 Flexory kolenného kibu ES (n=15) a KS (n = 15)

testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n = 15) (KS=15)
vstupne testy (V1) 12 13
vystupné testy (V2) 2 13
Wiest Wiest = 2,15; p < 0,01 Wiest (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)

V oblasti lytka sme zistili skrateny m. triceps surae (trojhlavy sval lytka), ktory sa podiel'a na

plantarnej flexii nohy v &lenkovom kibe, ktory vypovedal pri vstupnych meraniach skratenie

rovnako v ES aj v KS u vsetkych ziacok (tab. 14). Pri vystupnych testovaniach vsetky ziacky

ES vykonali drep na celych chodidlach, ¢o sved¢ilo o dobrom funkénom stave sledovanej

svalovej skupiny.

Tab. 14 M. triceps surae ES (n = 15) a KS (n = 15)

Testy experimentalna skupina kontrolna skupina
ES (n = 15) (KS =15)
vstupne testy (V1) 15 15
vystupné testy (V2) 0 15
Wiest Wiest = (p < 0,01) Wiest = (p > 0,05)
Mwwiest Mwwiest (P < 0,05)
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ZAVER

Nami realizovana parcialna tloha poukazuje na vyznam zmeny obsahu vyuc€ovania telesnej
a Sportovej vychovy aplikdciou pohybového programu s vyuzitim kompenzaénych cvic¢eni na
svalovy systém. Informacie o hypokinéze, zaujem o telesni a Sportova vychovu, ako aj
atraktivita a pozitivny vplyv telesnych cvi¢eni na zdravie Ziaka, by mali byt samozrejmou
sucCastou telesnej a Sportovej vychovy. V stcasnosti obsah vyucovacich hodin telesnej
vychovy je dany cez ISCED 1 - 3 s celkovym rozsahom 2 hodiny povinnej telesnej a
$portovej vychovy tyzdenne. Skoly si cez skolsky vzdeldvaci program moézu zvysit ich podet.
Kuvedenému vsak v dosledku vysokej financ¢nej néarocCnosti tohto predmetu vicSinou
nedochddza (Antala, Labudova, 2008; Antala, 2009), ako aj z viacerych d’alSich objektivnych

a subjektivnych dovodov.
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ABSTRAKT

Predkladany c¢lanok navrhuje modelové rieSenie klasifikacie silovych schopnosti
V boulderingu. Charakterizuje experimentalny subor, navrhuje skupinu cielovych svalovych
skupin podrobenych meraniu a opisuje postup pri merani pristrojom pre povrchovi
dynamickt elektromyografickii analyzu. Popisuje zber a vyhodnotenie dat. Vystupom

planovaného experimentu bude kategorizacia rozvoja silovych schopnosti v boulderingu.

KPacové slova: bouldering, hodnotenie silovych schopnosti, EMG

ABSTRACT

The paper presents a model solution to classification of power endurance in bouldering.
The paper defines the experimental group, proposes the group of target muscle groups
measured and describes the measurement procedure using a surface dynamic
electromyographic analysis instrument. It describes data collection and analysis. The outcome

of an experiment will be a categorisation of power endurance development in bouldering.

Key words: bouldering, evaluation of power endurance, EMG

UvVoD

Tréning sily hornych koncatin, ako stcast’ vyucCovacieho procesu, vytvara zaklad pre
celkovy rast silovej vykonnosti jednotlivcov a jeho tilohou je pripravit’ Studentov na t'azsie
a intenzivnejSie posiliiovanie. Dolezité je pripravit na zataz predovSetkym anatomicku
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ststavu Studenta — jeho svaly, Slachy, upony, vdziva. Pocas lezenia sa jednotlivec zoznamuje
s reakciami vlastného tela na zat'azenie, SO stavom vlastnej vykonnosti a nadobuda sktsenosti

s jednotlivymi formami a sposobmi tréningu (Tefelner, 2012).

CIEDL

Cielom prispevku je navrhnit funkény model klasifikacie silovych schopnosti
Vv boulderingu, ktory bude v kratkej dobe testovany na pdde Technickej univerzity

v KoSiciach.

NAVRH MODELU KLASIFIKACIE SILOVYCH SCHOPNOSTI
1. CHARAKTERISTIKA SUBORU

Subor budu tvorit’ Studenti Technickej univerzity v Kosiciach bez skiisenosti s lezenim na
umelej stene vo veku 19 — 21 rokov, posluchaci 1. az 3. ro¢nika S$tudijnych odborov
jednotlivych fakalt menovanej univerzity. Predpokladana velkost’ sledovaného suboru je
25 Studentov.

Jednym z predpokladov pre funkéné meranie zmien silovych schopnosti u jednotlivcov je
zamedzit' Ucastnikom experimentu vykonavat’ iny silovy a kompenza¢ny program. Toto
obmedzenie bude zédkladom pre zaradenie do vyskumu a ucastnici experimentu sa k nemu
pisomne zaviazu pocas celej doby trvania experimentu. Daldim predpokladom pre zaradenie
do vyskumu je skutoCnost, Ze adresovani UCastnici experimentu disponuji zakladnymi

silovymi schopnostami zdravej populacie.
2. IDENTIFIKACIA CIELOVYCH SVALOVYCH SKUPIN

Testovanymi svalmi bude skupina svalov:

e vretenny sval,

e vonkajsi ohybac zapastia,

e stredna hlava deltového svalu,
e dlhy sval dlanovy,

e dlh4 hlava bicepsu,

e dlha hlava tricepsu.
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3. CHARAKTERISTIKA PRISTROJOV

Pre meranie a vyhodnocovanie EMG signalu bude pouzity pristroj BTS FREEEMG 300
(Obr.1) uréeny pre povrchovi dynamicku elektromyograficka analyzu. EMG zaznam bude
ziskany prostrednictvom Sestnastich miniaturizovanych sond s aktivhymi elektrédami,
ktorych hmotnost’ je nizSia ako 9 gramov. Vzorkovacia frekvencia snimacich elektrod je
4000 Hz, pre potreby experimentu bude zvolena vzorkovacia frekvencia 200 Hz, ktord pre
ucely experimentu plne vyhovuje bez akejkol'vek straty uzitoCnej informacie. BTS
FREEEMG 300 vyuziva softvér Myolab ur¢eny na ziskanie EMG signalu, jeho vizualizéciu
aprva uroven spracovania dat. Namerané udaje prostrednictvom programu Myolab budu
ulozené do programu .txt a nasledne importované do programu Matlab (FREEEMG300-
UK, 2014).

Obr. 1 Elektromyograf

Zdroj: http://www.laylamed.sk/rameno/bts-freeemg-300

4. ZBER A VYHODNOTENIE DAT

Prvym krokom vyskumu bude zber primarnych déat respondentov - pohlavie, vek, vyska,
véha, nasledne vypocet BMI, pomer tukov a svalov, viscerealneho tuku. Dal§im zistovanim -
frekvencia bouldrovania, in¢ Sportové aktivity respondentov a ich frekvencia a tiez lokalizacia
bolesti po vykone. Na zber tychto udajov bude pouzita Tab. 1 pre kazdého ucastnika vyskumu

individuéalne.
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Tab. 1 Navrh interného materialu experimentu - zber vstupnych dat

OZNACENIE & Vstupné informacie
PROBANDA

POHLAVIE* ZENA* / MUZ*
VEK Rokov

VYSKA Cm

VAHA Kg

BMI

Pomer tukov a svalov

Viscerealny tuk

Frekvencia bouldrovania /mesaéne
Iné Sportové aktivity Ano* | Nie*
- ich frekvencia /mesacéne

Lokalizacia bolesti po

vykone

Zdroj: autori, 2015

Utastnikov experimentu po kratkej rozcvicke podrobime testovaniu pomocou EMG
pristroja. Vyty¢ime im lezecku cestu v miernom previse obtiaznosti I1I. UIAA. Na prelezenie
cesty az do topu budi mat jeden pokus. Aktivita svalov bude merand na pravej ilavej
polovici tela.

Snimacie elektrody budu umiestnené na bruska svalov, tym sa minimalizuje riziko, Ze by
bol merany signal ovplyvneny elektrickou aktivitou vedl'ajsich svalov.

Identifikované svaly budeme merat’ stibezne — vzdy pravi aj lavu stranu. Samotnému

meraniu (Obr. 2) bude vzdy predchadzat’ zahriatie organizmu.
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Obr. 2 Technika merania

Zdroj: Dr. Terry Zachary, 2006

Na vyhodnotenie ziskanych udajov motorickych testov pouzijeme zdkladné metoddy
matematickej  Statistiky.  Z charakteristik polohy pouzijeme aritmeticky priemer.
Z charakteristik rozptylu pouzijeme smerodajnu odchylku, minimum, maximum, medidn.
Statistické metédy spracujeme v programe PASW Statistics 18.

Druhé meranie bude vykonané po Siestich tyzdiloch od zaradenia Specifického
pohybového programu na zvySenie urovne silovych schopnosti hornych koncatin
vysokoskolakov v lezeni so zameranim na spravny rozsah pohybov, silu a €as ich trvania,
ktory bol navrhnuty autormi (Hancin et al.,, 2013). Tretie - zavere¢né meranie bude

realizované na poslednej hodine sledovaného semestra v akademickom roku.

DISKUSIA

Na hodnotenie dynamiky zmien Vv jednotlivych polozkach v priebehu sledovania
navrhujeme pouzit’ neparametricky Wilcoxonov test, nakol’ko predpokladame, Ze v meraniach
sa vyskytnu vybocujice (extrémne) hodnoty. Normalitu rozloZenia budeme zistovat’
prostrednictvom krabicového grafu. Prieskum je vhodné doplnit’ aj o kontrolny subor.

Namerané hodnoty po zohladneni vybocujucich hodndt a normalit rozlozenia navrhujeme
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rozdelit do skupin, ktoré budt zakladom pre navrhnutie kategorizacie rozvoja jednotlivych
silovych schopnosti v boulderingu. Kategorie budu navrhované zvlast’ pre zeny a zvIast’ pre

muzov.

ZAVER

Vystupom planovaného experimentu bude kategorizacia rozvoja silovych schopnosti

v boulderingu.
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ABSTRAKT

Prispevok prezentuje vysledky vyskumu zaoberajuceho sa skumanim vplyvu
pohybovych hier na rozvoj vybranych basketbalovych zru¢nosti. Vo vyskume pouzili metodu
testovania apedagogicky experiment, ktorého ¢initefom boli vybrané pohybové hry
aplikované v tréningovom procese mladsich Ziacok vo veku 12 - 13 rokov. Dosiahnuté
vysledky vyskumu sme Statisticky spracovali pomocou kvantitativnych a kvalitativnych
metdd spracovania vyskumnych tdajov a zistili sme, Ze aj prostrednictvom pohybovych hier
modze dojst’ k pozitivnym zmenam Urovne basketbalovych zrucnosti a nie je nutné vyuzivat
len ovela CastejSie zaradované prostriedky nezdzivného drilu. Domnievame sa, ze vysledky
vyskumu st prinosom pre diagnostiku urovne basketbalovych zruc¢nosti, ako aj obohatenim
teorie a praxe 0 nové pristupy k rozvoju basketbalovych zru¢nosti v ziackej kategorii.

KTlucovée slova: basketbal, basketbalové zru¢nosti, pohybové hry

ABSTRACT

The article presents the results of research that studies the impact of physical games
on the development of selected basketball skills. In the research used the method of testing a
pedagogical experiment, which officials were selected movement games in the training
process of young female students aged 12-13 years. The research results have statistically
processed using quantitative and qualitative methods of research data processing and found
that through movement games can lead to positive change in the level of basketball skills and
is not necessary to use only much more likely to be assigned resources tedious drill. We
believe that research results are important to diagnose the level of basketball skills, as well as
enriching the theory and practice of new approaches to the development of basketball skills in
pupils' category.
Key words: basketball, basketball skills, movement games
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UVOD

Hry od samotného vzniku boli prostriedkom vychovy, zabavy a pripravy na zivot. V hre

si deti a mladez rozvijaji zakladné pohybové zrucnosti a navyky, ktoré su zakladom zdravého
vyvoja. Ucia ich k discipline, Cestnosti, zdravému stupereniu a vedu k zabave.
V mladSom Skolskom veku deti pohyb vyhl'adavaju, potrebuju ho ku svojej realizacii. Je to
obdobie zlat¢ho veku (motorick¢ého ucenia) apreto Vv tréningovom procese mladych
Sportovcov tvoria nezastupiteIné miesto. Hravou formou upttaju pozornost’ a zdujem deti
0 Sport. Tvoria zaklad vSeobecného pohybového rozvoja, ¢im umoziuji dalSie Sportové
napredovanie. Co sa deti nau¢ia v tomto veku, akoby v budticnosti nasli. Naopak, zanedbanim
tejto zékladnej pripravy nevhodnymi cvi¢eniami, resp. metodicky nespravne vedenymi hrami
sposobuju tazkosti v pohybovych néavykoch, ¢o moéze viest k problémom v neskorSom
Sportovom raste.

Pri definovani pojmu pohybové hry musime vychadzat’ z jej zakladu, teda zo samotne;j
hry, ktora nesie podstatu pohybovych hier. Hra sa vyvija od nepaméti. Uz v prvotnopospolnej
spolo¢nosti si zname vyjavy na stendch jaskyn, ktoré znazornuju jednoduché lovecké hry,
ktorymi sa praclovek pripravoval na lov. V otrokérskej spoloc¢nosti hry predstavovali bojové —
vojenské hry, ktorymi si mladez rozvijala vlastnosti potrebné pre boj. V krajinach
Mezopotamie — Cina, India, Japonsko &i Perzia hra mala predovietkym hygienicky vyznam,
zdravotnu a zdbavnu funkciu a mali vysoku technicku uroven. Hry v starovekom Grécku boli
spojené najmé s gymnastickou vychovou. Celkovo v hrach presadzovali esteticka a Sportovi
stranku. Hry starych Rimanov predstavovali rozptylenie a zabavu. Zname su loptové hry
DADATIM LUDERE - prihravacia hra, alebo EXPLOSIM LUDERE - odrazacia hra
(Pavlovi€ova, 1998). Prave z obdobia starého Rima pochddza najstarSia charakteristika hry od
lekdra Galena zroku 150 p.n.l. , ktory definoval hru ako ,, ¢innost, ktord prijemnym
sposobom zamestnava telo i ducha, pre telo je odpo¢inkovym cvi¢enim a ducha mierne unavi
(Adam¢ak — Nemec, 2010).

Charakterizovat’ pohybovu hru je pomerne zlozité. Podl'a Rovného (1988, In: 1zakova,
Hasidlo, 2012 ) je pohybova hra od zadiatku existencie ¢loveka neoddelitenou zlozkou jeho
kultiry, zladenou s jeho tvorivou pracou, tizbami a idealmi, fantaziou, pripravou na Zivot ale
aj obcCerstvenim, vasiou zivota. Z obdobia osvietenstva je znamy vyrok Komenského z roku
1649, ktory charakterizuje hru ako cvicenie (duSevné alebo telesné), zavedené medzi
viacerymi, ¢o superia o akisi odmenu poskytujicu zisk, alebo ¢estné uznanie. Sedem veci
robi hru hrou: pohyb, spontdnnost, spolo¢nost’, zépas (t. j. prijemné ocakdvanie vysledku),
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poriadok, I'ahkost” hrania a prijemny ciel’ (dusevné osviezenie). Hra ma byt’ Cestna, uzitocna,
ma osviezit’ telo 1 dusu a ma byt predohrou vaznych veci (Rovny, Zdenék, 1982).

V hre ide o individudlnu alebo kolektivnu hrava Cinnost, vykonavanu pre vlastné
poteSenie, sprevadzanu samoucelnostou, spontdnnost'ou a fantaziou (Argaj, 2009). Hlavnym
znakom hry je rychla zmena ¢innosti podl'a dohodnutych pravidiel (Rovny, 1981, In : Argaj
a kol., 2001).

Existuje velké mnozstvo triedenia pohybovych hier, ale najcastejsie sa hovori o triedeni
pohybovych hier:

» podla zamerania pre Uvodnd, hlavni azavere¢ni cast hodiny (ukludnenie

organizmu),

» Z pohladu prevladajicej pohybovej schopnosti, ktorti pohybova hra rozvija,

» podl'a zamerania na konkrétny druh Sportu.

V nasom prispevku sa zaoberdme pohybovymi hrami zameranymi na Sportovi hru
basketbal. Slovo basketbal sa sklada z dvoch anglickych slov: basket (ko6s) a ball (lopta).
Basketbal je dynamicka Sportova hra. Charakterizuju ju acyklické pohyby, vysoké naroky na
koordina¢né schopnosti a rozne typy zataZeni s charakteristickymi poziadavkami na aktérov
tejto hry. Ide o faktory limitujice, podmieniujice a dopliiujiice v biologickej, motorickej a

psycho-socialnej oblasti (Vojcik et al., 1997).

METODIKA

NaSho vyskumu, ktor¢ho cielom bolo zistit' vplyv pohybovych hier na rozvoj
vybranych basketbalovych zruénosti v tréningovom procese druzstva mladsich Ziatok SKP 08
Banska bystrica, sa zUc¢astnilo 12 hracok s priemernym decimalnym vekom 12,66 rokov,
priemernou telesnou hmotnostou 38,33 kg a priemernou telesnou vyskou 149,5 cm. Vyskum
prebiehal na ZS Spojovéa v Banskej Bystrici, v obdobi september 2011 az december 2011. Na
zaCiatku vyskumu bolo vykonané¢ vstupné testovanie basketbalovych zruc¢nosti
experimentalnej skupiny. Testovanie sa uskutoénilo v telocvic¢ni, v ktorej prebiehal
tréningovy proces, po miernom zahriati a rozcviceni. Pre zistenie Urovne basketbalovych
zrucnosti sme pouzili 3 testové batérie prevzaté od Tomanka (2003), ktoré boli zamerané na
zékladné basketbalové zru¢nosti - dribling, strel’ba, prihravka ( Driblingovy Stvorec, Strel'ba
TH, Prihravka na presnost’). Nasledne sme zacali s aplikaciou pedagogického experimentu, 3

krat v tyZzdni sme vkladali subor pohybovych hier (8 pohybovych hier, 2 hry na kazda
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vybranu basketbalovu zru¢nost’) do tivodnej a hlavnej Casti tréningovej jednotky v trvani 10 —

20 minnut.

Subor pohybovych hier

(vzhl'adom na rozsah prispevku vyberame len jednu hru na kazda basketbalovi zruénost’ ):

Hra zamerand na rozvoj driblingu:

Driblingova nahanacka — driblingova nahanacka slizila na zahriatie organizmu a bola

prostriedkom pripravy na hlavnu Cast’ tréningovej jednotky. Na basketbalovom ihrisku mal
kazdy hrac¢ k dispozicii loptu, pricom jeden nahanal a daval ,,babu‘ nahananym. Nahanajuci
a nahanani hradi si po chyteni menili role. Casovy limit 5 mint.

Hra zamerand na rozvoj strel’by trestnych hodov:

Streleckd sut'az — hraci boli rozdeleni do dvoch druzstiev, priCom kazdy hra¢ mal

loptu. Jedno druzstvo sa postavilo na ¢iaru trestného hodu jedného kosa a druhé druzstvo na
¢iaru trestného hodu druhého kosa. Na znamenie hraci vykonavali trestné hody (jeden po
druhom) a na hlas po¢itali kazdy Gspesny trestny hod. Zvit'azilo druzstvo, ktoré v stanovenom
Case 5 minut dosiahlo viac trestnych bodov. Po piatich minttach si druzstva koSe vymenili.

Hra zamerand na rozvoj prihravania:

Basketbalové rugby — hracov sme rozdelili do dvoch druzstiev. Ulohou druZstiev bolo

polozit’ loptu za koncovu ¢iaru basketbalového ihriska (1 bod). Hra sa vykonavala podla
pravidiel basketbalu s tym, Ze sa nemohlo driblovat’ (len prihravat’). Zvitazilo druzstvo, ktoré
V stanovenom case 2 X 5 minut dosiahlo viac bodov.

Po skonceni experimentu sme otestovali vystupnu tUroven vybranych basketbalovych
zruénosti. Vystupné testy boli realizované v identickych podmienkach s podmienkami,
Vv ktorych boli realizované vstupné testy. Néasledne sme Statisticky vyhodnotili ziskané udaje
zo vstupného a vystupného testovania. Pomocou parového T.TESTU sme zistili Statisticka
vyznamnost’ rozdielov nameranych hodnot medzi vstupnym a vystupnym testovanim na 5 %
a 1% hladine Statistickej vyznamnosti. Dosiahnuté vysledky sme spracovali graficky

a vyvodili zavery.

VYSLEDKY

Hernu ¢innost’ jednotlivca — dribling, zachytava test 1 — Driblingovy Stvorec. Test bol
zamerany na zistenie basketbalovej zru¢nosti dribling, kde ulohou hraca bolo driblingom
prejst’ stanovent drahu v ¢o najkratSom Case , s presnost'ou na 0,01 s (Obrazok 1). Priemerné
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hodnota vstupného testovania predstavuje ¢as 23,63 s a vystupného testovania 22,92 s.
Z dosiahnutych nameranych hodnot sme zistili, ze doslo k zlepSeniu o 0,71 s. Napriek tomu,
ze doslo k zlepseniu vysledkov vo vystupnych testoch u vSetkych hrac¢ok, nezaznamenali sme
Statististicky vyznamné zlepSenie medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami nameranych
v teste 1vo vysledkoch celého druZstva. Domnievame sa, Ze jednym z dovodov $tatisticky

nevyznamnych zmien je nedisciplinovanost’ niektorych hracok pri vykonavani daného testu.

234 — 1353 — T

witupné hodnoty

vystupné hodnoty

Obrizok 1 Porovnanie priememvch vstupnvch a vistupnych hodnét v driblingn

Hernt ¢innost’ jednotlivca — strel’bu, zachytava test 2 - Strel’ba trestnych hodov. Test
bol zamerany na zistenie basketbalovej zru¢nosti v strelbe TH, kde kazdy hra¢ mal
k dispozicii 10 pokus bez ¢asového limitu. Priemerna hodnota vstupného testovania
predstavuje hodnotu 3,83 uspe$nych pokusov avo vystupnom testovani to bolo 4,25
uspesnych pokusov. Z dosiahnutych nameranych hodnot sme zistili, Ze hoci sa dve hracky
individualne zlepsili o viac ako 4 uspesné pokusy, celkovy priemer vo vystupnych testov
nebol lepsi ani o jeden uspesny pokus (zlepSenie o0 0,42) a nezaznamenali sme Statististicky
vyznamné zlepSenie medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami nameranych v teste 2 vo
vysledkoch celého druzstva (Obrazok 2). Najvacsi podiel na vysledku pripisujeme nespravnej
technike strelby TH, ktord stale nie je zautomatizovana a rovnako prevedend v jednotlivych

streleckych pokusoch.
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Obrizok 2 Porovnanie priememyvch vstupnvch a vvstupnvch hodnét v strelbe TH

Poslednu hernti ¢innost’ jednotlivea — prihravku, zachytdva test 3 - Prihrdvka na
presnost’. Test bol zamerany na zistenie basketbalovej zrucnosti prihravka, kde tlohou hraca
bolo v ¢asovom limite 30 s, prihravkami dvoma rukami od pfs, zaznamenat ¢o najviac
uspesnych prihravok o stenu, kde lopta zasiahla stred Stvorca s vel'kostou 30 x 30 cm, alebo
aspoit jeho okraj. V tomto teste sme namerali najnizSie rozdiely medzi priemernymi
vstupnymi (15,25 uspeSnych prihravok) a vystupnymi hodnotami (15,58 tspesnych
prihravok). Nezmenili sa ani najnizSie anajvysSie hodnoty vstupného a vystupného
testovania, minimalny pocet bol 12 tspeSnych prihravok a maximdalny pocet 18 uspesSnych
prihravok v oboch testovaniach. Ahoci sa az polovica hracok zlepSila vo vystupnych
hodnotach v poc¢te UspeSnych prihravok, iSlo v priemere o zlepSenie o 1,83 tUspeSnej
prihravky, nezaznamenali sme Statististicky vyznamné zlepSenie medzi vstupnymi
a vystupnymi hodnotami nameranych v teste 3 vo vysledkoch celého druzstva (Obrazok 3).

Pripisujeme to narocnosti prevedenia testu a nekoncentrovanosti pocas celého Casu realizacie
testu 30 s.
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Obrazok 3 Porovnanie priemernych vstupnych a vystupnych hodnét v prihravkach na

presnost

DISKUSIA A ZAVER

Pohybova hra je motivovand pohybova ¢innost’, ktord ma svoje pravidla a prinadSa so
sebou emociondlne vzrusenie. Poskytuje réznorodé pohybové prilezitosti a vytvara rad
vychovnych prilezitosti. Pohybové hry st jednym z hlavnych prejavov detskej vitality a patria
medzi najv§eobecnejsie prejavy zivota.

Vyuzivat’ pohybové hry v Sportovom tréningu, ato najmi v Sportovom tréningu deti
amladeze je velmi ucinné z hladiska zakonitosti ich somatického, fyziologického
a socialneho vyvinu. Pre kazdé Sportové odvetvie si vhodné iné pohybové hry, aj ked
pohybové hry zamerané na rozvoj pohybovych schopnosti vyuZzivajii takmer vetky Sporty.

V basketbale, rovnako ako aj v inych $portovych hrach, vyuzivame Specifické pohybové
hry na rozvoj hernych ¢innosti jednotlivca. V naSom prispevku sme sa venovali pohybovym
hram so zameranim na herné Cinnosti jednotlivca , dribling, strelbu a prihravku. A hoci
nedoslo ani v jednom teste k Statisticky vyznamnym zmenam, domnievame sa, ze pozitivne
zmeny, ktoré nastali po realizacii experimentu st potvrdenim teoretickych poznatkov
0 vyzname zarad’'ovania pohybovych hier do tréningového procesu mladych hracok, pretoze
umoziuji popri zabave rozvijat zakladné vSeobecné ako aj Specifické zrucnosti. Plnia
funkciu zdravého telesného rozvoja, vedii aucia ksOtaZzivosti ast odlahéujuocim
prostriedkom popri zauzivanych stereotypnych cviceniach.

124



LITERATURA

ADAMCAK, S. — NEMEC, M. 2010. Pohybové hry a §kolska Telesna a $portova vychova.
Banskd Bystrica : FHV UMB, 2010. 209 s. ISBN 978-80-557-0099-1

ARGAJ, G. 2009. Pohybové hry pre telesnii a Sportovii vychovu. Bratislava : Univerzita
Komenského Bratislava, 2009. 83 s. ISBN 978-80-223-2602-5

PAVLOVICOVA, M. 1997. Pohybové hry v skolskej telesnej vychove 1. — 4. rocnika
zakladnych skol. Bratislava : Pedagogicka fakulta UK, 1997. 74 s. ISBN 80-88868-15-7.
ROVNY, M. 1981. Funkcia pohybovej hry v Zivote ¢loveka. In: ARGAJ, G. 2009. Pohybové
hry pre telesnu a Sportovu vychovu. Bratislava : Univerzita Komenského Bratislava, 2009. 83
s. ISBN 978-80-223-2602-5

ROVNY. M akol. 1988. Pohybové hry deti predskolského veku. In: IZAKOVA, A. —
HASIDLO, R. Pohybové hry zamerané na rozvoj basketbalovych zru¢nosti ziakov 2. stupna
vybranej zakladnej Skoly . Bratislava: Slovenska technicka univerzita, Strojnicka fakulta,
2012. - ISBN 978-80-227-3828-6. - S. 104-108

ROVNY, M. — ZDENEK, D. 1982. Pohybové hry. Bratislava : SPN, 1982. 208 s.
TOMANEK, I, 2003.: Hodnotenie individudlneho herného vykonu z hl'adiska produktivity

v basketbale. Dizertaéna praca. Bratislava: FTVS UK.

VOIJCIK, M. akol. 1997. Basketbal komplexne. Presov : SBA, Manacon, 1997. 162 s.
ISBN80-85668-5

Mgr. Andrea Izdkova, PhD.
KTVS FF UMB, Tajovského 40, 974 09 Banské Bystrica

andrea.izakova@umb.sk

125



SPORT A POHYB V ZIVOTE STUDENTIEK TECHNICKEJ UNIVERZITY VO
ZVOLENE Z HCADISKA VOENEHO CASU A VYBEROVEHO PREDMETU
TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA

Karin Baisova

Ustav telesnej vychovy a $portu, Technické univerzita Zvolen

Kracéové slova

Sport, pohyb, hierarchia hodndt, pohybové aktivity, Sportovo — rekreacné aktivity, vyberova

telesna vychova, vol'no-Casové aktivity

ABSTRAKT

Autor sa zaobera postavenim pohybovych a §portovo rekreaénych aktivit v hierarchii
hodnét studentieck TU vo Zvolene ato jednak vramci ich volného ¢asu ako aj v ramci
vyberového predmetu Telesna a Sportova vychova. Obsah tvoria d’alej dovody neSportovania,
ich vztiah ku konkrétnym pohybovym alebo uprednostnenie ur¢itych druhov Sportu, intenzity

Sportovania za tyzden atd’.

UVOD

Studentky TU vo Zvolene maji moznost podas svojho $tidia na bakalarskom aj
inzinierskom stupni zvolit’ si vyberové predmety tykajuce sa Sportu a pravidelnej pohybovej
aktivity - Telesna a Sportova vychova alebo Vyberovy Sport a zdravie. Mnohé z nich klada
velky vyznam pravidelnému Sportovaniu, no najdeme aj také, ktoré sa k tejto aktivite
dopracovali az na VS. Hoci je pohybova aktivita pre kazdého jedinca ddlezita a mala by
tvorit’ sucast’ jeho zivota, nie je to tak vzdy. Preto naSou ulohou aj nad’alej ostdva nielen
rozSirovat’ ponuku Sportov a vytvarat podmienky pre ich realizaciu, ale aj vytvorit' trvaly

vztah k Sportovaniu ako ku kazdodennej potrebe v Zivote vysokoskolaka.
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Valjent (2010) hovori o Sportovani vysokoskoldkov vo vol'nom c¢ase skor ako o zébave,
odreagovani sa, o relaxe a kompenzacii prace psychickej fyzickou, o aktivnom oddychu.
Hlavnym dévodom nezarad’ovania pohybu do svojho denného rezimu je u vysokoskolakov
hlavne nedostatok vol'ného Casu aj napriek tomu, ze zdravie povazuju za najdolezitejSie.
V naSom vyskume sa pokusime odhalit’, ¢i aj na nasej univerzite platia podobné vysledky, a to

Vv kategorii Studentiek TU.

CIEDL

Nasim cielom bolo zistit’ vzt'ah a zaujem Studentiek Technickej univerzity vo Zvolene
k pravidelnému S$portu a pohybu, ato jednak z hl'adiska ich vol'ného Casu a tiez z hladiska
moznosti vyberu predmetu Telesna vychova pocas stidia na TU. Prieskum sme uskuto¢nili
prostrednictvom dotaznikovej metody. Spracované vysledky sme porovnali s vyskumom,

realizovanym na TU vo Zvolene v roku 2011.

METODIKA

Pocas hodin telesnej vychovy sme v rdmci akademického roka 2014/2015 realizovali
vyskum zamerany na zistenie vzt'ahu a zaujmu Studentiek Technickej univerzity vo Zvolene
k Sportovo - rekreaénym aktivitam, ich postoj a zaujem o vyberovy predmet telesna a Sportova
vychova a 0 pohybovo — rekreacné aktivity vich volnom case. KedZze sme dotazniky
respondentom odovzdavali na vyplnenie po€as hodin telesnej vychovy, s ich ndvratnostou
sme problém nemali — 100%. Rozdali sme 550 dotaznikov, z ktorych sme vSak pre ich
nekompletné vyplnenie, alebo zinych dovodov museli vyradit' 24. Z 526 pouziteI'nych
dotaznikov — 95,64% navratnost’ — sme respondentov rozdelili podl'a pohlavia na kategoriu
muzov azien. V prispevku sa venujeme spracovaniu vysledkov prave v subore zien —

Studentiek 1. — 5. Ro¢nika Technickej univerzity vo Zvolene bez ohl'adu na $tudijny odbor.

Dotaznikovou metédou nadm 201 Studentieck odpovedalo na 14 otdzok, ktorych
zaradenim sme chceli anonymne zistit’ ich vzt'ah k pohybu a Sportu vo volnom case, ale aj
Vv ramci $tudia — Vv ramci voliteI'ného predmetu TV. Ich zdujem o urcity druh $portu, casova
dotaciu pre pohyb a Sport, pripadne aky Sport nenaSli v naSej ponuke. Priemerny vek

respondentov bol 21,5 roka.
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Vysledky tykajlce sa respondentov — muzov su spracované a interpretované v inom prispevku

PaedDr. Martinom Kruzliakom, PhD.
VYSLEDKY VYSKUMU

Vyskumny stubor zien TU vo Zvolene bol v obdobi vyskumu — v akademickom roku
2014/2015 reprezentovany v prevaznej miere Studentkami Drevarskej fakulty a Fakulty
ckologie aenvironmentalistiky. Pri porovnani s predchadzajucim vyskumom Baisova,
Kruzliak (2011) nastali v tomto ukazovateli zmeny, pretoze sme zistili, Ze prvenstvo v roku
2011 bolo jednoznacne v prospech dievcat Celouniverzitného Studijného programu. Jednym
z dovodov faktu moze byt nizsi pocet Studentiek uvedenej formy $tadia v porovnani s rokom
2011, ale taktiez dovod je mozné hladat v skutocnosti, ze Zeny z Celouniverzitného
Studijného programu vycerpali moznost’ zapisania si kreditovej telesnej vychovy pocas
bakalarskeho stupna Stadia (Studenti si mozu predmety telesnej vychovy zapisat’ a zvolit’ 2X,
pricom za ich absolvovanie oboch ziskaju celkovo dva kredity, nasledne si volia uz len
bezkreditovii TV3) a Zeny ostatnych fakult si ju zvolili nasledujuci semester.

Priemerny vek respondentiek bol 21,5 roka, ¢ize rovnaky ako u respondentov, ale
v porovnani s predchadzajucim vyskumom neboli Studentky tento krat starSie ako subor
Studentov.

Aj v tento vyskum sme zacali otazkou hierarchie hodnoét Studentiek. Respondentky nam
odhalili svoj postoj k zivotnym hodnotam takmer presne tak ako v predchadzajiicom

vyskume a to nasledovne: vid’ — Tab. 1.

Tabul'ka 1 Hierarchia hodndt respondentiek

HIERARCHIA HODNOT RESPONDENTIEK

Financie 7. | Pohyb a Sport
Priatel’'stvo 8. | Spolocenské uznanie
3. | Vzdelanie 6. | Stastie

Zdravie a rodina st v popredi vSetkych hodnét a to dost’ vyrazne. Dokonca percentualne
sa zastupenie oboch hodnot este zvysilo. Ked'ze sa nam hierarchia nezmenila ani v porovnani

s predchadzajicim rokom, aj teraz je pre respondentky dolezitejSie vzdelanie. Za nim
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nasleduje menej zastipené hodnoty - St’astie a financie. Ak vysledky vyskumu porovname

s kategoriu muzov, aj u nich najdeme zhodu vo volbe poradia hodnoét s kategériou zien.

Najvyssou hodnotou je teda hodnota zdravia. Studentky ale aj $tudenti si uvedomuji
jeho silu, nenahraditel'nost’ a potrebu nielen pre denny Studentsky zivot, ale aj do buducnosti,
¢o je velmi pozitivne zistenie, ktoré smeruje k pravidelnej starostlivosti o zdravie a jeho
udrzanie aj formou pravidelnej pohybovej aktivity a Sportovania Vv prospech zdravého

zivotného Stylu a zdravého ¢loveka.

Pohybové aSportovo — rekreacné aktivity tvoria sucast Zivota u 69,26 %, Co
Vv porovnani s predchadzajucim vyskumom znamena mierny pokles o viac ako 2%.
V porovnani s muzmi ide taktiez o nizSiu hodnotu, ¢o moéze suvisiet’ aj so skutocnost'ou, ktora
tento vysledok potvrdzuje, ato, Ze kazdy rok si telesni a Sportovi vychovu voli viac
Studentov ako Studentiek, ¢o sved¢i o ich vd¢Som zaujme o Sport a pohyb v komparacii so

suborom zien.

69,26%

0,6 -
0,5 A

0,4 - 27,39%
0,3 -

0,2 1 3,35%
0,1 -
-

sucast mojho prilezitostne nepotrebné
Zivota

Obrazok 1 Vyznam Sportovo — rekreanych aktivit
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M Sportovo aktivna

M Sportovo neaktivna

Obrazok 2 Pomer aktivnych Sportovkyn a neaktivnych respondentiek

Dalsia otiazka smerovala k zisteniu percentudlneho zastipenia Zien, ktoré sa kedysi
venovali, pripadne sa eSte venuju Sportu aktivne. Z opytanych sa 47,13% respondentiek
kedysi venovalo aktivne $portovej Cinnosti, alebo sa jej venuju este aj nad’alej. Druhé skupina
zien sa nevenuje a ani nevenovala aktivne a pravidelne pohybu a Sportu. Podiel spominane;j
skupiny je az 52,84% — obr.2. V stbore Studentov bol stav takmer vyrovnany, mierne vSak

Vv prospech aktivnych Sportujicich respondentov — 50,65%.

54,32%
0,6 -
0,5 -
0,4 -
0,3 -
19,17%
0,2 13,76%
01 - ‘ 1\ 7,45% 5,80%
0 T T T T T
nedostatok nemam iné ¢innosti  nemam kde nemam
volného ¢asu partnera pre $portovat  predpoklady
Sport pre Sport

Obrazok 3 Hlavné dovody neSportovania respondentiek
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Obrazok 4 Cinnosti uprednostiiované pred pohybovymi aktivitami

Uvedené obrazky 3 a 4 zobrazuji dévody nesSportovania Studentiek a tiez ¢innosti, ktoré
pred pohybovou aktivitou vo svojom volnom c¢ase uprednostiiuju. Opét ako hlavny dovod
respondentky uvadzaji nedostatok volného casu (54,32%), ktory je obsadeny prave
ginnostami tykajicimi sa $tudia a vzdeldvania. DalSej skupinke Zien chyba partner na $port,
alebo sa venuju inym ¢innostiam. Viac ako 7% tvrdi, ze nemaju kde Sportovat. Odpovede sa
nam vSak obohatili o moznost’, kde Studentky tvrdia, Ze im chybaji predpoklady a vlohy pre
pohyb a $port. Popritom ich zamestnavaji a zaujimaji viac ¢innosti v oblasti pocitacovych
zrucnosti, prace v inych odboroch, v oblasti kultary, hudby. Prvykrat sa nam vSak vo
vyskume vyskytla aj moznost pasivneho oddychu, ktorym pravdepodobne Studentky
kompenzuju dusevnu ndmahu vyplyvajucu z povinnosti vysokoskolského Studenta. Podla
nasho nazoru sa Studenti venuju nielen $tadiu, ale mnohi z nich st uz zamestnani, pripadne
vykonavaju brigadnicku ¢innost’. Spominané aktivity im potom zaberaji podstatni Cast’ dia

i vo'ného ¢asu.

Zistené udaje koreSponduji aj s vysledkami ovela podrobnejSiecho vyskumu
uskutoéneného v Ceskej republike na pocetnejiej vyskumnej vzorke. Jeho autor Valjent
(2010) zistil, ze najvysSie percentudlne zastupenie u ¢eskych respondentov ma tak isto ako
unasich Studentov nedostatok volného Casu a chyba im partner, s ktorym by sa Sportu

venovali atiez nepocituju potrebu pohybovej aktivity. Jedna sa teda pravdepodobne
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0 vSeobecny trend momentalne patriaci k Studentskému Zzivotu, aj napriek faktu, ze 50%

respondentov v ramci vyskumu $portuje pravidelne.

25,00% -

21,64%
.20, aao/
20,00% -
17, 11%
15,00% - 13, 83%
10,00% A
5,81%
¢ 5A0% , oo
5,00% -
l
0,00% \ A t -
S AN X . . X
‘.&0‘?’ \\,bo\e’ . 5;&"” . Q&o*\ °'o‘° \;o’z’ ‘,c‘,\\ ,bo\e’ 6°\ é’goq’ Q/&‘o" §°’b &
Q N &P Q & Le & > S ESNY
2 N N X S S S K R S R
S N S N < N ©
&\‘9 0 N ©
S S
= &

Obrazok 5 Sportové aktivity preferované vo volnom &ase

Z obrazku 5 nad textom je spracovana odpoved Studentiek na otazku, ktoré pohybové
aktivity uprednostiiujil vo svojom vol'nom case. Hodnoty, ale aj poradie jednotlivych Sportov
sa nam v porovnani s predchadzajicim vyskumom dost’ zmenili. Prvad zmena je v prvenstve,
kde si svoje pozicie vymenili navzajom plavanie a kulturistika s fitnes. Trend cviéeni pre Zeny
V posiliiovni sa stale upeviiuje a je ol Va¢si zaujem v porovnani S pldvanim, ktoré kleslo zo
svojho jednozna¢ného prvého miesta z roku 2011 na druhti poziciu. Pri¢inou zmeny méZu byt
cviCenia aerdbneho charakteru, intervalové tréningy, crossfit tréningy, ktoré sa teSia
Vv poslednej dobe velkej obl'ube v stibore zien. Pomer muzov v posiliiovni a zien na fitnes sa
pomaly vyrovnava, o nds tesi. Mnohé z diev€at vyuzivaju rdzne fitnes cvicenie aj vo svojom

vol'nom case.

Turistika obh4jila svoje tretie miesto, bedminton sa drzi v popredi tak isto. Zaujimavé je vSak
zaradenie behu a joggingu, crossfitu a hlavne futbalu do vol'no - ¢asovych aktivit Studentiek.

Tieto Sporty dokonca predbehli aj aerobik, volejbal a lyZovanie. Domnievame sa, Ze beh
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a jogging je popularny a v okoli internatov je mnoho moznosti pre Studentky na vol'ny beh.
Crossfit ziskal popularitu hlavne zaradenim k Sportom vyberovej TV, preto sa snim
stretdvame aj v naSom vyskume — U dievcat je obl'ibeny. Pred spomenutym Sportom sa vSak
objavil futbal, ¢o je dost’ neobvyklé u skupiny respondentiek, ale domnievame sa, ze tento
vysledok stvisi uz s pravidelnou jarnou ajesennou ligou Studentov vo futbale na TU.
V ramci nej jednotlivé druzstva trénuju na volnej ploche a vtedy sa Casto k nim pripdjaja aj
studentky. Na konci rebricka sa vyskytol okrem klasickych $portov — volejbal, bouldering a in
— line korcul'ovanie aj novy Sport, ktory sa tiez vyskytol aj vo vyberovej telesnej vychove

a hned’ si ziskal mnoho priaznivcov, nielen v radoch Zien, ale aj muzov — lukostrel’ba.

Na zaklade vysledkov mézeme opét’ potvrdit’ neustaly pokles zdujmu Studentov o kolektivne
Sporty, ktory sme zaznamenali aj v predchadzajucom vyskume. Zastipenie ma tento rok len

volejbal a futbal. Ostatné vobec nefiguruju u dievéat ako zvoleny $port pre vol'ny Cas.

Velmi podobné vysledky zaznamenavame v otazke pravidelnosti a frekvencie
pohybovych aktivit Studentiek. 3x a viac za tyzden z opytanych Sportuje len okolo 10%.
Nezaznamenali sme teda vyrazny vzostup rekreacnych Sportovkyn. Najviac je zastipena
skupina zien, ktoré Sportujii 1x v tyzdni — skoro 44%, 2x v tyzdni — takmer 30%. Stretaivame
sa vSak aj so skupinou Studentiek, ktoré sa nevenuji pohybu a Sportu vobec — az 16,36%.
Dovodom su Casto zaneprazdnenost’ z hl'adiska Studijnych povinnosti, ale aj pracovné, ¢i

brigadnické povinnosti, ale aj uplny nezaujem o pohyb a $port.

V otazke, kde mali respondentky vysvetlit’ hlavny dovod vol'by Telesnej vychovy ako
vyberového predmetu sme v porovnani s vysledkami vyskumu zroku 2011 zaznamenali
pozitivny posun. Pohyb a Sport je momentalne sucastou Zivota u 32,26% opytanych, ¢o je
oproti 8,5%z roku 2011 zna¢ny pozitivny vysledok. Okolo 25% z nich vidi v tomto predmete
vhodny prostriedok na vyplnenie volnych hodin pocas dila. Zhruba 15% volilo moznost’
formovania postavy a tiez sa domnievaju, ze ide o jednu z vhodnych foriem podpory zdravia
a kondicie. Len z dovodu ziskania kreditu si TV voli menej ako 13%. Vzhl'adom na fakt, Ze

predchéadzajtci vyskum hovoril az o 18%, povazujeme toto zistenie za vysoko kladné.
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Tabulka 2 Zaujem $tudentiek o $port v ramci ponuky TV na UTVS

SPORTY PREFEROVANE V RAMCI VYBEROVEHO PREDMETU TV

1. | Kulturistika a fitnes 34,15% 5. | Volejbal 7,15%
6. | Bouldering 6,38%
3. Florbal 10,67% 7. | Futbal 5,26%
4, Crossfit 7,72% 8. | Aerobik, Lukostrel'ba, Basketbal 2 —
3%

Vzhl'adom na $irokd ponuku $portov na UTVS TU si $tudentky najéastejsie podobne
ako muzi vyberaju posilfiovanie a fitnes, ale v komparacii s predchadzajucim vyskumom, ich
percentudlne zastupenie vyrazne kleslo. Aj napriek tomu si vSak udrzali tieto Sporty
prvenstvo. Vzniknutll situdciu si vysvetlujeme aj zaradenim novych Sportov do Telesnej
vychovy, ktoré sa vel'mi dobre etablovali a hoci nemaji az také vyrazné zastipenie, maju
u Studentiek uspech. Hovorime hlavne o crossfite a lukostrel'be. U zien su hodiny fitnes aj
nad’alej obl'ibené, hlavne z doévodu moznosti volit' si cvi¢enie, aké im vyhovuje -
posiliiovacie cvicenia bez nacinia, alebo s nacinim, ktoré napoméhaji formovat’, tvarovat’
a spevilovat’ problémové partie tela. TaktieZ maji moznost vyuzivat cyklotrenazéry
a orbitreky, pripadne chodia do posiliiovne. V ramci fitnes mézu dievcata vyuZzivat’ aj aerobnu
formu cvicenia ako aerobik, ale aj zumbu, pripadne Specidlne programy zaloZené na

aerobnom tréningu.

Druhé miesto si udrzal bedminton, zvlaStnostou je ale tretie miesto florbalu. Ten
hravaju vac¢sinou Studenti, aj ked’ sa najdu aj Zeny, ktorym tento Sport u¢aroval. Domnievame
sa, ze vysoké percento vol'by florbalu u respondentiek vzniklo hlavne tym, Ze niektoré z nich
si vzhl'adom na ¢asovt dotaciu florbalu a jeho zaradenie do vlastného rozvrhu nemohli zvolit
florbal. Aspon takto vSak prezentovali svoj zaujem. Florbal je jedinym kolektivnym Sportom,
ktory sa dostal medzi Styri najobl'ibenejSie Sporty, neustdle zaznamendvame pokles zaujmu

a posun ostatnych kolektivnych Sportov do tizadia.
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Na zéklade odpovedi na dalSiu otdzku zistujeme, ze viacSine Studentiek nechyba
v ponuke ziadny druh Sportu. Vo vyskume zroku 2011 sa objavila absencia hlavne a
zaradenie tanca, strelby, jogy a viac hodin plavania do vyberovej ponuky v rdmci nasho
vyberového predmetu. V tomto sa ndm podarilo prave tanec — spoloCensky tanec a strel’bu —
lukostrel'bu zaradit’ do ponuky s kladnou odozvou. Nad’alej vSak niektorym respondentkam

chyba joga, plavanie, atletické discipliny.

56,28%
|
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0,3 -

20,46% 19,78%
0,2 - ]

0,1 - 3,48%
™

dopoludnia popoludni podvecer vecer

Obrazok 6 Ideélny Cas pre Sportovanie (z pohl'adu Studentov)

Zaradenie telesnej vychovy do denného rezimu u $tudentiek je zavislé v prvom rade od
ich vlastného rozvrhu v Skole a samozrejme aj od ich osobnych aktivit mimo $koly, ako praca,
brigady, ¢i ind zdujmova cinnost. Najviac z nich vSak neustdle uprednostituje cvicenie
v dopoludnajsich hodinach, aj napriek tomu, ze zo 69% klesla vol'by tohto ¢asu na 56%.
Popoludnajsia aktivita vyhovuje az 20,46% zien a podveCernd az 19,78% zien. V tychto
pripadoch sme zaznamenali ndrast zdujmu Studentiek o Sportovanie popoludni a podvecer.
Uvedené vysledky v pripade d’alSieho néarastu smeruju k prehodnoteniu nami pontkaného
rozvrhu $portov a zvazenia moznosti presunit niektoré z nich z dopoludnajSich hodin na
poobedie. V stcasnosti su totizto hodiny TV sustredené hlavne do dopoludnajsich a skorych

popoludiiajsich hodin, pripadne vecernych hodin.

V nasledujicom obrazku 7 sme spracovali odpovede Studentiek na otazku zdujmu

navstevovat hodiny telesnej a Sportovej vychovy viackrat do tyzdina. Cez 31% s touto
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ponukou suhlasilo, aj ked v roku 2011 bolo takychto respondentick takmer o 10% viac.
Prilezitostne by si prislo CastejSie zacvicit’ 30% z nich a k otazke sa nedokézalo vyjadrit’ az
28%, o predstavuje dost’ vysoké zastipenie. Dovod zrejme opit’ spociva v ich Casovej
zaneprazdnenosti, mnohé znich si v praci, maji iné zaujmy, alebo sa venuji Sportu na
pretekarskej urovni, o im nedovol'uje viac krat v tyzdni prist’ na hodiny TV. Prioritnou tlohou
pre nds aj nad’alej ostava snaha o udrzanie si vSetkych Studentov, ktori navstevuju TV a tiez

presvedcit’ a pritiahnut’ ostatnych k pravidelnému Sportovaniu viac krat v tyzdni.
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Obrazok 7 Zaujem o TV viackrat v tyzdni

V ramci svojho volného casu ateda Uplne mimo hodin volitelného predmetu TV
Sportuje skoro 61% Studentiek. Objavuje sa vSak vysSie percento tych, ktoré nesSportuju vobec
ato z 5,19% az 8, 67%. Prilezitostne vykonava pohybova aktivitu 30,42%, Co je

znepokojujuci poznatok.
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Obrazok 8 Pohybové aktivity a Sport vV ramci voI'ného casu

Na zaver nas zaujimalo, aky vplyv a motiva¢ny vyznam mali hodiny vyberovej telesnej
vychovy na Sportovanie respondentiek vramci ich volného casu. Vysledky vyskumu
preukazali, ze takmer 30% opytanych sme motivovali k pravidelnej Sportovej aktivite, €o je
samozrejme poteSitelné. Viac ako 30% odpovedalo negativne, ale domnievame sa, Ze sa
jedna prave o Studentky, ktoré bez ohl'adu na navstevovanie hodin TV pravidelne Sportovali
uz predtym, ¢ize hodiny TV ich nemotivovali k tejto aktivite Zakladnom je vSak aj nad’alej
vytvarat’ priestoru a vhodnu ponuku zaujimavych a Ziadanych Sportov pre Studentov, volit’ ¢o
najvhodnejsi ¢as so snahou zvySovat’ percento pravidelne Sportujucich Studentov na TU vo
Zvolene amotivovat ich nielen ponukou S$portov, ale aj organizovanim rdznorodych

Sportovych sut'azi a podujati na pdde TU, ale aj mimo ne;.

ZAVER

Na zaver moézeme potvrdit’ zaujem Studentiek o pohybovu aktivitu vo vol'nom case, aj
napriek tomu, Ze vacSinu Casu sa venuju vzdelavaniu, pripadne praci, brigade, alebo inej
zaujmovej ¢innosti. Tesi nds fakt, Ze percentudlne zastupenie Sportujicich Zien v porovnani
S minuloroénym vyskumom neklesol. Snahou vSak je pritiahnut’ tie dievcata, ktoré doteraz

pravidelne neSportovali. Vytvorit' také podmienky, na zaklade ktorych aj napriek Casovej
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zaneprazdnenosti. CiZze dosiahnut’ to, aby sa pohybova aktivita stala su¢astou diia aj tyzdia,
stCastou ich Zivota. Je preto nevyhnutné neustdle skvalitiiovat’, rozsirovat’ ponuku Sportov
podl'a poziadaviek §tudentov, zarad’ovat’ nové trendy vzhladom k moznostiam UTVS TU,
atym pritiahnut Studentov k pravidelnej pohybovej aktivite ako k celoZivotnej ¢innosti,

s predpokladom odovzdania tychto skusenosti aj nasledujucim generaciam.
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ZAUJEM STUDENTOV ZILINSKEJ UNIVERZITY V ZILINE O VYBEROVY
PREDMET TELESNA VYCHOVA

Daniel Baranek, Cudmila Malachova
Ustav telesnej vychovy Zilinska univerzita v Ziline
ABSTRAKT

Prispevok sa venuje problematike vysokoskolskej telesnej vychovy ako vyberového
predmetu na Zilinskej univerzite. Prostrednictvom poétu §tudentov prihlasenych na jednotlivé
Sporty cez informaény systém eVzdelavanie sme zistili, Ze v akademickom roku 2014/2015 si
zapisalo vyberovy predmet Telesna vychova 46,61% (3707 studentov) z celkového poctu
7953 dennych Studentov. Zo zistenych udajov dalej vyplyva, Ze u Studentov Zilinskej
univerzity je vacsi zdujem o individudlne Sporty, ako o kolektivne Sporty. V pohybovych

aktivitach Studentov dominuje najviac kondi¢né posiliiovanie.
Krucové slova: telesnéd vychova, Zilinska univerzita, $tudenti, zaujem.
ABSTRACT

This paper deals with the issue of Physical Education at the university as the optional
subject area at the University of Zilina. Through the number of students who registered for
specific sports via university system elLearning, we found that in the academic year
2014/2015, 46.61% (3707 students) of the total number of 7953 full-time students, registered
for optional subject Physical Education. Furthermore, we found that students at the University
of Zilina are more interested in individual sports than team sports. In the physical activities of

students dominates Fitness training.

Key words: physical education, University of Zilina, students, interest.
UvoD

Pohyb je neodmyslitel'nou sucastou Zivota, bez ktorej by ¢lovek nemohol existovat’.
Autori Fromel-Bauman (2006) uvadzaju, 7ze  pohybova aktivita  plni
v zivote €loveka mnohé funkcie. Jedna sa o regeneranti a kompenzaéna funkciu, moZnost’
sebarealizécie, zvySovanie 1 udrzovanie fyzickej kondicie, estetického zazitku z vykonu, ¢i

pocit spokojnosti. Okrem toho uvadzajli aj nadvézovanie priatel'skych a spolocenskych
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kontaktov, ako aj funkciu rozvoja moralnych vlastnosti a racionalneho poznavania.
Uvedomujeme si, e hlavne na technicky orientovanej univerzite (akou je Zilinské univerzita),
kde Studenti travia vel’a ¢asu pri pocitacoch, je nevyhnutné kompenzovat’ sedavy zivotny §tyl
pohybovou aktivitou. Tento fakt potvrdzuju aj Stadie Biddle - Soos, Hamar, a kol. (2009),
Michal-Nevol'na, (2012), Krull — Cipov (2014), ktoré poukazuji na skuto¢nost’, Ze objem
pohybovych aktivit u dospievajucej populacie ma klesajucu tendenciu. Antala a kol. (2012)
uvadzaji, ze v sicasnosti nemozno spochybnit’ viaceré pozitiva pocitacovej gramotnosti. No
pri ich nadmernom vyuzivani, bez kontroly obsahu a ¢asu zo strany rodicov, predstavuju

predovsetkym pre deti a mladez urcité rizikd, najma zo strany fyzickej, ale aj psychicke;.

Je dolezité, aby Studenti pochopili zmysel kalokagatie, ktord predstavuje rovnovahu
tela a duSe. Je preto nevyhnutné, aby pri $tdiu dbali nielen na svoj duSevny a intelektualny
rast, ale aj na svoj telesny a fyzicky rozvoj. Na Zilinskej univerzite sa snazime zapajat’ &o
najvacsie spektrum Studentov do pohybovej aktivity aj tym, Ze kazdym rokom rozSirujeme
ponuku $portov. Zial, nardZame na nepostalujuce priestorové kapacity, preto nedokazeme
ponuknut’ Studentom adekvatne podmienky na realizaciu kolektivnych $portov. Do popredia
zdujmu Studentov sa dostavaju individualne Sporty, hlavne kondi¢né posiliiovanie, pre ktoré
mame vytvorené vel'mi dobré podmienky. Tento fakt potvrdzuju aj Kruzliak, Baisova (2010),
ktori uvadzaji, ze uStudentov Technickej univerzity vo Zvolene prevldda zaujem

0 individuélne Sporty pred kolektivnymi Sportmi.
DISKUSIA

Ustav telesnej vychovy ZU je celoskolské pracovisko univerzity, zabezpelujuce
a rozvijajuce program pohybovych aktivit pre $tudentov a zamestnancov Zilinskej univerzity.
Predmet Telesna vychova nie je povinnym predmetom na Ziadnej fakulte ZU, a ako vyberovy,
resp. volitelny predmet je rovnocenne dostupny pre vietkych §tudentov ZU. Ulohou nasho
pracoviska je vytvorenie atraktivnej ponuky programu pohybovych aktivit pre Studentov
vSetkych fakalt vo vhodnych priestorovych podmienkach, s kvalitnym materidlnym
zabezpecenim a pod odbornym vedenim ucitel’'ov alebo inStruktorov TV.
V stcasnosti UTV pontika §tudentom 22 vyberovych $portov na pravidelna $portova
aktivitu (aerobik, basketbal, bedminton, bouldering, crossfit, fitness, florbal, futsal, golf,
indoorcycling, kondi¢né posiliiovanie, l'adovy hokej, maly futbal, plavanie, squash, stolny

tenis, Sportova strel'ba, tanecny Sport, tenis, thajsky box, volejbal, zdklady bojovych umeni).
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Podl'a zaujmu maju Studenti moznost’ vyuzivat’ squashové a ricochetové ihrisko, resp. zahrat
si stolny tenis aj mimo riadnej vyucby. V akademickom roku 2014/2015 si predmet TV
zapisalo do indexu 3 707 Studentov, Co predstavuje 46,61 % z celkového poctu dennych
Studentov na ZU. Od obdobia zavedenia nepovinnej TV sme zaznamenali najvyssi
percentudlny pocet Studentov prihlasenych na TV cez informacny systém eVzdeldvanie. V
akademickom roku 2005/2006 bolo na TV prihlasenych 1 711 Studentov a v minulom
akademickom roku 2014/2015 ich bolo takmer o 2 000 viac.

Telesna vychova na Zilinskej univerzite je rovnocenne dostupna pre vsetkych jej
Studentov, chyba vSak jednotné¢ kreditové ohodnotenie. Tabulka 1. ponuka prehlad

navstevnosti hodin TV z pohl'adu zastipenia fakult.

Tabul’ka 1. Percentualne zastupenie $tudentov jednotlivych fakult ZU na vyuébe TV

Poradie: | Fakulta: Percentudlne zastipenie z poctu
Studentov denného Studia fakulty:
1. FBI 76,46 %
2. EF 52,79 %
3. SvF 51,85 %
4. FRI 46,05 %
5. SjF 39,88 %
6. FPEDAS 39,21 %
7. FHV 31,68 %

Najvyssi pocet Studentov bol prihlasenych na kondi¢né posiliiovanie. Aktualne pocty
Studentov Zilinskej univerzity navitevujicich posilitovne st priestorovo a kapacitne hraniéné.
Tato skutocnost’ nds samozrejme teSi, ale zarovenl nas zavidzuje kich rozSirovaniu,
zefektiviiovaniu a modernizacii. Aby vyucba telesnej vychovy v posililovniach dosahovala
pozadovani urovenl je nutné, aby vyucujlci odvadzal maximum pedagogickej prace.
Janikovsky, Malachova, Kazaniova (2013) uvadzaju, ze elektronicky systém evidencie
vstupov Studentov v posiliiovniach, ktory sa vyuziva od Skolského roku 2013/2014,
minimalizuje administrativne zatazenie ucitela na hodine, zefektiviiuje jeho pracu, a tym
vytvara predpoklady pre vyssiu kvalitu pedagogického procesu.

Z dalsich preferovanych Sportov uvedieme plavanie, ktoré si zvolilo viac ako 200

Studentov. PotesiteI'nou skuto¢nostou je zaujem neplavcov a vel'mi slabych plavcov o hodiny
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pre nich vytvorené. Dalsie dve stovky $tudentov si vybralo futsal a maly futbal, z raketovych

Sportov je najvacsi zaujem o bedminton. V kategorii aerobik je zahrnuty aj atraktivny

jumping, ktory ma tiez slu$né zastupenie.

Zaujem Studentov o individualne Sporty je neporovnatelne vys$si, ako o0 kolektivne

Sporty. Pozicia nepovinného predmetu prindSa najvacsi napor Studentov v neskorych

popoludnajsich a vecernych hodinach. Takze na rozvrhové obmedzenia nadvizuju logicky aj

priestorové. Prehl’'ad poctov Studentov prihlasenych na jednotlivé Sporty uvadzame v tabul'ke

2.
Tabulka 2. Poéty Studentov prihlasenych na jednotlivé druhy Sportu v akademickom roku
2014/2015

Sport Aerobik Basketbal Bedminton Bouldering
Pocet Studentov 114 55 119 45

Sport Florbal Futsal Golf Indoorcycling
Pocet Studentov 94 114 13 39

Sport Crossfit Fitness LCadovy hokej Maly futbal
Pocet Studentov 37 29 41 78

Sport Plavanie Squash Stolny tenis Tanec¢ny Sport
Pocet Studentov 217 17 71 14

Sport Tenis Thajsky box Volejbal Sportova strel’ba
Pocet Studentov 54 49 74 29

Sport Kondicné Zaklady

posiliilovanie | bojovych umeni Celkovy potet prihlasenych

Pocet Studentov 2379 25 Studentov na 22 Sportov je 3707.

Studenti bakalarskeho §tGdia maju vacsi zaujem o telesni vychovu. Ako vyplyva

z tabul’ky 3., tretinu zapisanych Studentov tvoria nastupujuci prvaci. Je to vysledok

aktivnej propagacie nasho predmetu, ako aj organizacie rdznych Sportovych podujati

a sttazi prave u novoprijatych studentov.
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Tabul'ka 3. PoCty Studentov prihlasenych na telesnti vychovu v akademickom roku 2014/2015

Prehl'ad poctu Studentov na jednotlivych Sportoch podla roc¢nikov v sSkolskom roku
2014/2015

SPORT/ROCNIK |1 1. Il V2 V. Spolu:
Spolu 1264 775 686 535 447 3707
ZAVER

Nezabudajme, ze Sport je od nepamiti sucast'ou univerzitného Zivota a vd’aka podpore
vedenia Zilinskej univerzity je telesnd vychova a $§port neodmyslitelnou su¢astou Zivota aj
nasich vysokoskoldkov. Snazime sa umoznit' ¢o najvacsiemu poctu vysokoskoldkov zapojit
sa do telovychovnych a Sportovych aktivit na naSej univerzite, atym kompenzovat
jednostranni duSevnll Cinnost’ pocas celého Studia. Vytvéranie celozivotného vztahu ku
pravidelnej pohybovej aktivite vedie v kone¢nom désledku k starostlivosti o zdravie ¢loveka.
V akademickom roku 2014/2015 si zapisalo vyberovy predmet Telesna vychova 46,61%
(3707 Studentov) z celkového poctu 7953 dennych Studentov. Nasim cielom je, aby si tento
predmet zvolila viac ako polovica dennych Studentov.

Na zaklade poctu prihlasenych Studentov cez informacény systém e vzdeldvanie sme
zistili, Ze v podmienkach Zilinskej univerzity prevlada ziujem $tudentov o individualne
Sporty pred kolektivnymi Sportmi. Tento fakt potvrdzuju aj Kruzliak, Baisova (2010), ktori
podobnu situiciu popisuju aj u Studentov Technickej univerzity vo Zvolene. Pri¢in, preco je
to tak, moze byt’ viacero. Jednou z nich je skutocnost’, Ze Studenti maju strach z nezvladnutia
zékladnych hernych zru¢nosti v jednotlivych kolektivnych Sportoch a z toho vyplyvajucich
nezhdd v kolektive. Z uvedené¢ho dovodu si radSej volia individudlne Sporty, v ktorych si viac
veria anie su odkazani na participacii spoluhraov. Typickym prikladom je kondi¢né
posiliiovanie, ktoré si v §kolskom roku 2014/2015 zapisalo az 2379 $tudentov. Studenti 1.
ro¢nika su zaradeni do tzv. ,,vedenych hodin“, kde pod vedenim skusenych pedagdégov
ziskavaju vietky potrebné zruénosti a navyky. Studenti vyssich roénikov cvigia podl'a svojich
cviéebnych programov a tréningovych planov. Daldim dolezitym faktorom ovplyvilujiicim
vol'bu kondi¢ného posiliiovania u Studentov je vyhovujlce priestorové a Casové zabezpecenie
tohto vyberového Sportu. V opacnej pozicii sa nachadzaju kolektivne Sporty, pre ktoré

telocvicne aihriskd kapacitne nestaCia. ZvySeny zaujem o kolektivne Sporty by mohla
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sposobit’ vystavba novych hal, telocviéni a ihrisk pre kolektivne Sporty. S tymto problémom
vsak zapasi celé slovenské Skolstvo. Je na kompetentnom ministerstve, aby sa zalostny stav
Sportovisk urychlene riesil a my by sme nemuseli moderné $portové objekty zavidiet’ ¢o i len

susednému Cesku.
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STAV POHYBOVE AKTIVNOSTI U STUDENTEK PEDAGOGICKE FAKULTY JU
V CASKYCH BUDEJOVICICH

Vladislav Kukacka, Martina Faustova

Pedagogicka fakulta Jihodeské univerzity v C. Budgjovicich, Katedra vychovy ke zdravi

ABSTRAKT

Cilem pfedlozeného vyzkumu bylo zjistit urovenn pohybové aktivnosti u studentek
Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity pomoci standardizovaného dotazniku IPAQ u
souboru 232 studentek. Ukolem bylo zji§téni urovng tydenni pohybové aktivnosti u studentek
Pedagogické fakulty, kdy byla zvlast vyhodnocovéna skupina studentek Vychovy ke zdravi
(VKZ) a porovnani tohoto souboru s vysledky sledovani téhoz ukazatele u studentek ostatnich
kateder PF (OK) a studentek Zdravotné socialni fakulty (ZSF) JU. Podle pramérnych hodnot
realizované celkové PA nejniz§i mnozstvi dennich PA vykazuje skupina studentek PF OK
(107,8 min/den) a nejvétsi skupina studentek PF katedry VKZ (158,1 min/den). Nejvétsi
rozdily v plnéni doporucené tydenni pohybové aktivnosti zjiStujeme u stiedné zatézujicich
pohybovych aktivit, kdy studentky VKZ vyznamné pievySovaly ostatni sledované skupiny
studentek ptiblizn¢ dvojnasobné. Z hlediska celkové pohybové tydenni aktivity a kategorizace
lze konstatovat, ze studentky PF katedry VKZ se 4546 MET-min/tyden spadaji do 3. skupiny
tj. vysoce aktivni jedinci. Také studentky ZSF se 3516 MET-min/tyden ptekonali hranici
3000 MET-min/tyden, a spadaji do skupiny ¢islo 3 tj. vysoce aktivni. Pouze studentky PF OF
se 2952,8 patii do skupiny stfedné¢ aktivni.

Klicova slova: studentky Jiho¢eské univerzity, pohybova aktivnost, IPAQ

ABSTRACT

The aim of the present study was to determine the level of physical activity among students of
Faculty of Education, University of South Bohemia using a standardized questionnaire IPAQ
in a group of 232 students. The task was detection levels of daily physical activity among
students of Faculty of Education, which has been separately evaluated a group of students of
Health Education (VKZ) and compared this group with the results of the monitoring of the
same indicators with students from other departments PF (OK) and students of Health and

Social Studies (ZSF) JU. According to the average values realized total PA the lowest
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number of weekly PA shows a group of students PF OK (107.8 min / day), and the largest
group of students PF department VKZ (158.1 min / day). The biggest differences in
performance of recommended weekly physical activity we find in moderate physical activity,
when the VKZ students significantly exceeded other watch students groups about doubled.
In terms of total weekly physical activity and categorization it can be stateded, that students of
PF department VKZ the 4546 MET-minutes / week fall into the third group ie. a highly active
individuals. Also students are ZSF 3516 MET-min / week surpassed 3000 MET-min / week,
and belong to the group number 3 i.e. highly active. Only students with 2952.8 PF OF belong
to moderately active group.

Keywords: students of University of South Bohemia, physical activity, IPAQ

UVoD

Vyznamnym problémem 21. stoleti se stava nedostatecnd pohybové aktivnost a podstatny
naruist obezity. Je prokdzan vliv pohybové nedostateCnosti na prevalenci obezity. V dne$ni
dob¢ nekryje pohybova aktivnost biologickou potiebu ¢lovéka a ve svém disledku tento stav
znamena ohrozeni lidského druhu. S alarmujicim nérGstem zdravotnich komplikaci, které
vychazi z nevhodného zivotniho stylu i pfes veskery pokrok v lékaiské védé je tento stav
realitou moderni civilizace. Pohybova aktivnost a jeji zdravotni benefity jsou jednim ze
zékladnich témat vychovy ke zdravi.

Pohybova aktivnost je mira vSech pohybovych aktivit vykonanych v ur¢itém casovém
useku. Tento Casovy usek miZe byt specifikovany mistem pobytu napiiklad ve Skole, v
zaméstnani, ve volném case anebo pomoci ¢asovych jednotek (za den, za tyden, za mésic, za
rok). Urovei pohybové aktivnosti by méla odpovidat nagim pfirozenym potiebam, které jsou
v tomto ohledu v nerovnovidze se souCasnym vétSinovym zplUsobem Zivota. ZvySena
pohybova aktivnost, pfedstavujici zménu chovani a stylu vlastniho Zivota kazdého jedince, je
prokazatelné plnohodnotnou soucasti aktivniho zdravi (Muzik, 2009).

Zpisob Zivota obyvatel Ceské republiky v poslednich dvaceti letech zaznamenal velmi
vyrazné zmény ve vSech jeho oblastech. Tyto zmény jsou zfejmé i v okruhu lidskych €innosti,
které miZeme zahnout pod termin zdravy Zivotni styl. Na tuto Sirokou paletu lidskych
¢innosti se v posledni dobé zamétuje pozornost celé fady odbornikl jak z oblasti ptirodnich,
tak 1 spolecenskych véd. Vyznamnou roli v téchto Cinnostech zaujima lidskd pohybova
aktivita. Optimalni mnozstvi pohybové aktivity je jednim z klicovych faktort ovlivitujicich
zdravi. Spolecnym dGvodem z4jmu je ubytek pfirozené pohybové aktivity, ktery se
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negativnim zptisobem promitd do zdravotniho stavu obyvatelstva. Tento jev neni specificky
pro nasi republiku, ale je témét globalni. Vzhledem k tomu, Ze lidsky pohyb je jednim
Z ustfednich témat oboru kinantropologie, vidime v poslednim desetileti snahu odbornika
tohoto oboru na stanoveni urcitych, zdravi prospéSnych norem pohybu pro lidskou spolecnost
(Kukacka, 2009).

Optimalni mnozstvi pohybovych aktivit v détstvi a vyvazena strava je potiebna
k optimalnimu vyvoji t€la a mysli. Problémy se S hmotnosti miizou mit za nasledek poruchu
svall, kloubu, Slach, vazi a kosti. Adekvatni mnozstvi pohybovych aktivit dosp€lého jedince
chrani ptred kardiovaskuldrnimi nemocemi, metabolickym syndromem, hypertenzi, zejména
pak pred cukrovkou II. typu, ale také jsou prevenci pied kloubnim a nadorovym
onemocnénim. Pro star$i generaci je dostatek pohybovych jedinou védecky dolozenou
metodou, jak se funk¢éné udrzet mladsi, nez odpovida biologickému stafi (Miiller a Wohlfahrt,
2003).

Charakteristickym rysem soucasného zivotniho stylu se stava pokles pohybové aktivity
s velmi negativnim dopadem na zdravi ¢lovéka. Z hlediska podpory zdravi a prevence
chronickych neinfekénich chorob je dulezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dne$niho
¢lovéka (Cevelova a Cevela, 2010). Pohybovou aktivitou se dosahuje zvyseni efektivity
aerobniho metabolismu, poklesu krevniho tlaku, celkového =zlepSeni metabolismu,
ekonomizace srde¢ni ¢innosti, omezeni dusnosti a unavy. Zaroven télesnd aktivita prispiva k
pozitivnimu ovlivnéni fady rizikovych faktorti zpisobujicich onemocnéni, a to nejen
onemocnéni srdce a cév (Dyrova a Lepkova, 2008).

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na prostiedek ovliviwjici fyzické zdravi a kondici, ale
je nutné si uvédomit jeho hodnoty socializacni, komunikacni, psychoregeneracni,
psychorelaxacni, které piisobi na dusSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich
nemoci a dalSich nezadoucich jevii. Cilené¢ provadény aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucasti zivotniho stylu dneSniho c¢lovéka, jeho denniho rezimu (Machova,

Kubatova, 2009; Kukacka, 2009).

Pfesné urc¢eni minimalniho mnozstvi pohybovych aktivit je velice obtizné. Jsou stanovena
jen doporuceni uréené zdravému dospélému jedinci, ktery si chce udrzet své zdravi a snizit
riziko chronickych chorob. Doporuceny objem pro fyzicky neaktivni jedince je 30 minut
pohybovych aktivit denné mirné intenzity nebo 3 dny Vv tydnu 20 minut pohybovych aktivit

vy$$i intenzity. S pridanim 8 — 10 posilovacich cvikl v sérii 8-12 a to 2 dny v tydnu. Pro déti
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a mladez je doporuceni minimalni pohybové aktivity vyssi, a nemélo by byt méné nez 1
hodinu denné. Mirna intenzita v tomto pojeti znamend, ze pii pohybové aktivite¢ dojde ke
zvySeni klidové srdecni frekvence a mirnému poceni napft. rychlejsi chlize ¢i pomalejsi béh

(Peric¢ a Dovalil, 2010).

Za spodni hranici tydenni pohybové aktivity povazuje Dienstbier (2007) 2,5 hodiny (150
minut) mirné pohybové aktivity, nizsi pohybovou tydenni zaté¢Z mnoho autort hodnoti jako
inaktivitu. Hainer a kolektiv (2004) uvad¢ji a doporucuji ,,aktivni zivotni styl” pro dospélé
osoby, ktefi jsou pohybové neaktivni nebo nepravidelné aktivni. Méli by dosahnout 30 a vice
minut fyzické aktivity mirné intenzity vétSinu dnt v tydnu. Pro udrZeni optimalni véhy, a

oddaleni civiliza¢nich nemoci.

U pohybové aktivnich jedinct, ktefi s udrzovanim télesné hmotnosti maji pretrvavajici
potize, je nutné pro udrzeni energetické rovnovahy a minimalizovani dalSiho nartstu télesné
hmotnosti doporucit pohybovych aktivit vice (prodlouzit dobu trvani dennich pohybovych
aktivit na 60 minut) nebo omezit kaloricky pfijem. K aerobnim aktivitdim je vhodné piidavat
dvakrat tydné dalsi pohybové aktivity, které budou zvySovat svalovou zdatnost a zlepSovat
rozsah pohybu v kloubech. Tyto ptidané pohybové aktivity pomohou udrzovat mnozstvi

tukuprosté svalové hmoty (Dyrova a Lepkova, 2008).

Pohybové zatiZzeni se tfadi do tfi kategorii (nizké intenzity zatiZeni, stfedni nebo vyssi
intenzity zatiZzeni a vysoké intenzity zatizeni). Do nizké intenzity zatiZeni zahrnujeme b&zné
doméaci prace nebo prace na zahradé, volnou chlzi, volnou jizdu na kole po roving,
prochazkou se psem nebo rekreacni sportovni Cinnost. Do stfedni nebo vyssi intenzity zatizeni
patii t€z8i prace doma nebo na zahrad¢, rychla chiize, béh volnym tempem, rychlejsi jizda na
kole, kondi¢ni cvieni a rekreac¢ni aktivity jako je napf. tenis, brusleni, turistika, sjezd na
lyzich apod. Mezi pohybové aktivity vysoké intenzity zatiZeni patfi t€Zké manudlni prace
(lesnictvi, stavebnictvi), usilovna jizda na kole, usilovny béh na delSi vzdalenost nebo
zavodné provadéné sportovni aktivity (Muzik, 2009).

Pohybova nedostate¢nost spolu s nevyhovujici vyzivou, patii k hlavnim pfi¢inam vétSiny
neinfekénich civilizacnich chorob, které zahrnuji srdecni onemocnéni, hypertenzi, diabetes

mellitus 2. typu, obezitu, osteopordézu a znacné rozsiteni chronickych poruch pohybového

systému. Odhaduje se, Ze az 2/3 osob ma nedostatecnou télesnou aktivitu a pouze necela 1/3
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populace se veénuje télesné aktivité, ktera mulze priznivé ovlivnit snizeni rizika

kardiovaskularnich onemocnéni (Baskova, 2009).

Sedavy zivotni styl muaze byt definovan jako nedostatek télesné ho pohybu jak
v zamé&stnani, tak i béhem traveni volného Casu. Vlivem celkové modernizace i manualné
pracujici lidé se v zaméstnani pohybuji méné, nez tomu bylo diive. Tato z ¢asti redukovana
pohybova aktivita v zaméstnani se Casto pfenasi i do traveni volného cCasu, kdy unava
zpusobena psychickym vypétim a nedostatkem pohybu v zaméstnani snizi aktivitu ¢loveka
natolik, ze je ochoten spiSe konzumovat nez vydavat, tedy vice vysedavat u pocitate a u
televize a méné Cist, vypravét nebo cvicit. Navic cast lidi feSi psychicky stres zvySenym
pfijmem jidla, ktery je obvykle kumulovan do vecernich hodin. Tak vznika a stale se
prohlubuje energeticka nerovnovéaha, vznikaji poruchy télesného a dusevniho zdravi a

hromadné neinfek¢éni nemoci (Stejskal, 2004).

Pohybové aktivity ve vysokoSkolském prostiedi jsou pfedmétem mnoha studii. Podle
Hendla (2012) se systematickd a dobfe promyslena pohybova aktivita stdvad nevyhnutelnou
potfebou pro kazdého studenta. Zajem o pohybové aktivity se 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 nizS§ich roc¢niki.
Aktivngjsi jsou v téchto ¢innostech muzi 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, ktefi maji blize k t€lovychovnym zatizenim nebo maji

dostate¢nou sportovni vybaveni v misté pobytu (Reed a Phillips, 2006).

CIL PRACE

Cilem ptedloZzen¢ho vyzkumu bylo zjistit Urovenn pohybové aktivnosti u studentek
Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Tuto zjisténou aktivnost porovnat s pohybovou
aktivnosti studentek jiné fakulty JU. V ramci Pedagogické fakulty vyhodnotit rozdily

V pohybové¢ aktivnosti studentek oboru Vychova ke zdravi s ostatni studentkami PF.

METODIKA
Pro zjistovani tydenni trovné pohybovych aktivit byl pouzit standardizovany dotaznik
IPAQ. Celkem bylo rozdano a rozeslano 280 dotaznikl a vraceno 256 dotaznikl. Dostate¢né
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a konkrétné bylo vyplnéno 232 dotaznikl. Tyto dotazniky byly rozdéleny podle fakult a
kateder. Z Pedagogické fakulty z katedry Vychovy ke zdravi (dale jen PF VKZ) bylo vraceno
93 uplnych dotaznikl a z fakulty Zdravotné socialni bylo vraceno 83 tuplné zpracovanych
dotaznikl. Ostatni katedry Pedagogické fakulty (dale jen PF OK) byly slouceny v jednu
skupinu (56 Uplnych dotaznikll). Celkovd navratnost byla 82,8 %. Vyzkum byl provadén
v roce 2014.

Standardizovany IPAQ dotaznik je urcen K zjistovani urovné pohybovych aktivit (PA)
Vv poslednich 7 dnech béhem ,,typického tydne” (CRAIG, et al., 2003). Otazky na Cetnost a
dobu trvani pohybové aktivity vysoké a stiedni intenzity ¢i chlizi jsou strukturovany do Ctyt
kategorii. Pohybové aktivity v ramci prace nebo studia, pohybové aktivity pifi piesunu
(dopravée), pohybové aktivity pii domacich pracich a udrzbé domu ¢i bytu a péci o rodinu a
posledni kategorii jsou pohybové aktivity pii rekreaci sportu a ve volném Case. Samostatnou
kategorii tvoti dvé otazky zamétené na Cas straveny sezenim v pracovnich a ve vikendovych
dnech a osobni anamnéza respondenta (vék, pohlavi, placené zaméstnani, kutactvi, vlastnictvi
psa, typ bydleni a zplsob zivot, Ucast v organizovanych formach pohybové aktivity a
nejcastéji realizovany a preferovany druh pohybovych aktivit).

Kazdy respondent individudlné zaznamenéava nejen dobu trvani a tydenni cetnost PA, ale
také hodnoti jeji intenzitu. Pohybové aktivity vysoké intenzity se projevuji rychlejsim dychani
a zvySenim srdecni frekvence. Jednd se o fyzicky néaro¢nou pohybovou aktivitu jako je
napiiklad rychly béh, aerobik, rychld jizda na kole, zvedani téZkych bfemen ¢i ryti nebo
kopani. Pohybové aktivity niz$i a stfedni intenzity urcuje niz§i narocnost, pfi niZ je dychani
také rychlejsi a tepova frekvence je také vySsi nez v klidu. Ptikladem je béh nebo jizda na
kole, doméaci prace ¢i prace na zahradg.

Vyjadieni celkové pohybové aktivity se stanovuje jako soucet hodnot MET-min/tyden pro

chiizi, stfedné zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitu (CRAIG, 2003).

VYSLEDKY A DISKUSE

V tabulce €. 1 jsou prezentovany pohybové aktivity (min/den) probandl ziskané z
dotazniku IPAQ. Probandi se pohybovali ve vékovém rozmezi od 21 do 48 let (i
kombinované studium) a byli pro vyzkum diferencovani do tfi kategorii. Studentky PF
katedry Vychovy ke zdravi (VKZ) s primérmym vékem 32 let, kde byl pocet probandt 93.
Studentky PF OK s prumérnym vékem 23 let, kde byl pocet probandu 56 a studentky ZSF
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s prumérnym vékem 24 let, kde byl pocet probanda 83. Nejvyssi Cetnost vykazuje skupina

v studentek PE katedry VKZ.

Tab. 1 Primérné hodnoty tydenni pohybové aktivnosti (min/den) u zkoumaného souboru
(n=232)

. v . PA mirné
PA vysoké | PA stredn intenzity PA celkem
Intenzity Intenzity o .
(min/den) | (min/den) (chiize) (min/den)
(min/den)
skupina n M SD M SD M SD M SD
studentky PF
VKZ 93 | 345 | 358 | 474 | 514 | 76,2 | 685 | 158,1 | 120,1
studentky PF
OK 56 | 19,2 | 295 | 204 | 26,7 | 68,2 | 68,6 | 1078 | 91,9
studentky
ZSF 83| 243|283 | 228 | 254 | 804 | 68,8 | 1275 | 106,8
Celkem M [232] 26,0 | 31,2 | 30,2 | 345 | 749 | 68,6 | 131,1 | 106,3

Vysvétlivky: n- pocet probandii, M - aritmeticky prumer, SD - smérodatna
odchylka T
abul
ka ¢. 1 ukazuje, ze podle primérnych hodnot realizované celkové PA nejniz§i mnozstvi
dennich PA vykazuje skupina studentek PF (OK), (107,8 min/den) a nejvétsi skupina
studentek PF katedry VKZ (158,1 min/den). Nejvétsi rozdily v plnéni doporucené denni
pohybové aktivnosti zjiStujeme u stfedné zatéZujicich pohybovych aktivit, kdy studentky
VKZ (47,4 min/den) vyznamné prevySovaly ostatni sledované skupiny studentek ptiblizné
dvojnasobné (20,4 a 22,8 min/den). Chtize u sledovanych skupin byla piiblizné stejna.

Celkova pohybova aktivita se stanovuje jako soucet hodnot MET-min/tyden pro chizi,
sttedné zatézujici a intenzivni pohybovou aktivitu. Hodnoty pouZivané ve vySe uvedenych
vzorcich vychazeji ze standardiza¢ni studie [IPAQ (Craig et al. 2003). RozliSuje tfi zékladni
typy PA (pohybova aktivita nizkého zatizeni < 3 MET; pohybovéa aktivita stfedniho zatizeni
3-6 MET a pohybova aktivita vysokého zatiZzeni > 6 MET).

Tento vyzkum ukdzal, pti srovnani mnozstvi celkové pohybové aktivity u studentek JU
CB, 7e studentky PF katedry VKZ se 4546 MET-min/tyden spadaji do 3. skupiny tj. vysoce
aktivni jedinci. Také studentky ZSF se 3516 MET-min/tyden piekonali hranici 3000 MET-
min/tyden, a spadaji do skupiny cislo 3 tj. vysoce aktivni. Pouze studentky PF OF se 2952,8

patii do skupiny sttedné aktivni. V hodnoceni ukazatele stfedni Grovné aktivity u zkoumaného
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souboru studentek JU CB byl mezi studentkami PF VZK a studentkami PF OF zjistén rozdil
jak statisticky, tak vécné vyznamny rozdil [H 32,22; p=0,000; n°=0,151].

Obr. 1 Celkova tydenni pohybova aktivnost (MET-min/tyden) podle rozloZeni zkoumaného
souboru studentek JU CB (n=232)

4000

MET-min/tyden
S o oD E
=283 2

studentky PF VKZ studentky PF OK studentky ZSF

Rozdilné vysledky, které jsou charakteristické pro sportovni vysokou skolu — FTVS UK
Praha, naméfila u studentek Hronkovd (2011). Primérna hodnota sledovaného souboru
sportujicich zen byla na trovni 9098 MET-min/tyden. Hrdlickova (2014) zjistila primérnou
hodnotu 4793 MET-min/tyden u studenti na Palackého univerzit¢ v Olomouci — tedy velmi
podobnou jako studentky VKZ PF.

ZAVER

vykazuje skupina studentek PF (OK), (107,8 min/den) a nejvétsi skupina studentek PF
katedry VKZ (158,1 min/den). Nejvétsi rozdily v plnéni doporucené tydenni pohybové
aktivnosti zjiStujeme u stfedné zat€zujicich pohybovych aktivit, kdy studentky VKZ
vyznamné prevySovaly ostatni sledované skupiny studentek ptiblizné dvojnasobné. Pohybové
aktivity nizké intenzity (chtize) u sledovanych skupin studentek JU byla pfiblizné stejna.
Z hlediska celkové pohybové tydenni aktivity a kategorizace 1ze konstatovat, Ze studentky PF
katedry VKZ se 4546 MET-min/tyden spadaji do 3. skupiny tj. vysoce aktivni jedinci. Také
studentky ZSF se 3516 MET-min/tyden ptekonali hranici 3000 MET-min/tyden, a spadaji do
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skupiny cislo 3 tj. vysoce aktivni. Pouze studentky PF OF se 2952,8 patti do skupiny stiedné

aktivni.
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VYBRANE OSOBNOSTNE CHARAKTERISTIKY A ICH POROVNANIE
U SPORTOVCOV A NESPORTOVCOV

Miroslava Roskova

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

Banska Bystrica

ABSTRAKT

Vychddzame z predpokladu, Ze je potrebné osobnostné rozdiely u ziakov kategorizovat a
pritom zvySovat’ potencidl pri formovani osobnosti Sportovca s diferencidciou temperamentu
a osobnostnych predpokladov. Pre prieskum sme pouzili Standardizované dotazniky, ktoré
nam urcili mieru stability, lability, extroverzie, introverzie a taktiez typ temperamentu. Na
zéklade vysledkov, ziskanych nasim prieskumom z testov sliziacich na uréovanie
osobnostnych typov sme graficky a percentualne vyjadrili a porovnali, ktoré osobnostné typy

prevladaju medzi testovanymi skupinami.

Krucové slova: osobnost’, osobnostné typy, labilita, stabilita, temperament, extroverzia,

introverzia

ABSTRACT

In our opinion it is necessary to categorise personal differences and in this way to get higher
potential of sportmen with differences of temperament and personal preconditions. We used a
standarrdized questionnaire for our research, which showed us the measurement of stability,
unstability, extroversion, introversion and kind of temperament, too. Results, which were
obtained by our research from the tests for finding out the type of personalities, were showed
up and compared by graphs and percentages. These graphs and percentages show's up which
kind of personalities dominate between the tested groups.

Key words : personality, personal differences, unstability, stability, temperament,
extroversion, introversion,
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UVOD

Osobitosti Sportovca sa vyznacuju a kategorizuji mnohymi vlastnostami. Osobnost’ je pritom
pojem jednotny, moézeme hovorit o osobitej jednote duSevnych vlastnosti a procesov
Sportovca, ktoré su postupne zvySované a stale sa typickym spdsobom prejavuji v kazdej
konkrétnej Cinnosti Sportovca a ovplyviluji jeho vykonnost’ pre dosiahnutie Sportovych
vykonov. Na vykonnost Sportovca posobi viac faktorov. Medzi najdolezitejSie patri
somatotyp, geneticky potencial Sportovej osobnosti, telesna pripravenost’ a zdravotny stav. V
oblasti vlastnej Sportovej ¢innosti pracujeme s psychickou vykonnostou a zaclefiujeme ju do
psychickej zlozky Sportového vykonu. Komplexna problematika zvySovania funkcnej
pripravenosti Sportovca, rozvoj techniky a taktiky Sportovej ¢innosti vynasa na povrch okrem
inych otdzok aj zloziti otazku psychologickych zdkladov tejto Cinnosti. Z hladiska
introverzie, extroverzie, stability, lability a taktiez z typu temperamentu sa pouzivaju testy
osobnosti. Sportova priprava $portovcov si vyzaduje zaoberat’ sa psychologickymi aspektmi
osobnosti. V poslednej dobe sa hlavne oblast temperamentu, ktory zahriiuje suhrn
emociondlnych reakcii a prejavov Sportovca v roznych situaciach jeho cinnosti, stala
predmetom mnohych vedeckych studii. Vyskumy ktoré sa zaoberaju osobnostnymi
vlastnostami Sportovcov jednoznaéne nepreukazuji odliSnosti od neSportovcov napriklad
prace Vealey (1992), Wann (1997), naopak niektori autori Cox (1994), Backmand (2001) sa
priklanaju k zisteniam v prospech psychologickych charakteristik pre $portovcov ako je

vysSia emocna stabilita, extroverzia, agresivita, psychickd odolnost’ a niz§i neuroticizmus.

Nakonecny (2003) uvadza, ze vymedzenie pojmu osobnost, ako ukazuju desiatky roéznych
pokusov, ktoré boli v tomto smere ucinené, nie je nijakou l'ahkou zaletitost'ou, pretoze tu
mozu byt uplatnené nielen rozne hladiskd, ale taktiez a to predovSetkym — rdzne
vychodiskové teoretické pristupy k psychologii. Hall a Lindzey (2002) uvadzaja, ze osobnost’
by sme potom brali ako sibor vrodenych potencionalit modifikovanych sklisenostami dane;j
kultary a subkultirnych skupin 1 jedineénymi skisenostami individua. Na Struktiru osobnosti
ako d’alej Nakone¢ny (2007) uvadza mozeme hladiet’ z roznych hladisk:

- z Casového hladiska mozeme uvatovat o relativne trvalej Strukture, alebo o Strukture
aktualne — situacnej

- z hladiska jej obsahu mézeme hovorit’ o Struktire rysovej ¢i faktorovej, alebo ju mozeme
chapat’ v kategoéridch osobnostnych rysov ako Strukturu tvorent rysmi temperamentu,

schopnosti, vol'ovych vlastnosti atd.
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- z hladiska vyvojového moézme Strukturu osobnosti chépat’ ako systém vyvojovo starSich a
mladSich funkénych vrstiev, mozeme tu vSak hovorit' aj o Struktare, resp. subStruktire

urcitych kategoriach rysov osobnosti, napr. o Strukture temperamentu atd.

Eysenck vychadzal z predpokladu, ze celu variabilitu temperamentu je mozné vysvetlit
pomocou dvoch na sebe nezavislych dimenzii osobnosti: introverzia — extroverzia,

neuroticizmu (emocionalna stabilita — labilita).

Osobnost’ je jednym z kI'aCovych pojmov psychologie. V sucasnosti je zndmych priblizne 50
roznych definicii osobnosti. Na zaklade syntézy roznych pristupov, osobnost mozno
definovat’, ako dynamicku organizaciu psychickych a fyzickych systémov cloveka, ktoré
urcuju jeho adaptaciu na prostredie, charakteristické spravanie a prezivanie (Gursky, 2005).
Konkrétny $portovec sa vyznacuje mnohymi vlastnostami a osobnost’ je pojem jednotiaci.
Hovorime o individuédlnej jednote duSevnych vlastnosti a procesov Sportovca a, spojenych s
jeho telesnym sebavnimanim. Vlastnosti su pomerne stale a typickym spésobom sa prejavuju
v kazdej konkrétnej Cinnosti Sportovca a ovplyviuju tak i dosahovanie vykonu (Slepicka a
kol., 2009). Podl'a Gurského (2005) na to, aby posudzovanie uréitych schopnosti bolo pre
prax prinosom, je nutné najskor stanovit’, aké Specifické schopnosti su potrebné pre Gspesné
zvladnutie danej Sportovej discipliny. Z psychologického hladiska ide o vytipovanie
Specifickych druhov zéataze a kritickych momentov v ¢innosti. Tymto spdsobom zistime na
com treba stavat’ a ¢o treba rozvijat. Detailny popis danej Sportovej €innosti, znamy ako
profesiogram je zakladom vyberu vhodnych typov Sportovcov a naznaCuje nasledny

tréningovy program.
CIEDL

Ciel'om bolo zistit' osobnostné typy a rozdiely v psychickej stabilite / labilite, extroverzii /
introverzii medzi ziakmi Sportovych a neSportovych tried. Porovnat’ psychicku stabilitu /
labilitu, introverziu / extroverziu medzi Zziakmi, ktori sa venuju kolektivnemu a

individudlnemu Sportu.

157



METODIKA

Subor tvorilo 153 probandov, z toho 82 chlapcov a 71 dievcat s priemernym vekom 14,86
rokov, ktorych sme rozdelili do 6 podstborov:

1.skupina: chlapci, hokej- kolektivni Sportovci (n = 27)

2.skupina: chlapci, beh na lyZiach a zjazdové lyZovanie- individualny Sportovci (n = 21)
3.skupina: chlapci nesportovci (n = 34)

4.skupina: dievcata, basketbal, volejbal - kolektivne Sportovkyne ( n = 23)

5.skupina: diev¢ata, beh na na lyziach a gymnastika - individualne Sportovkyne (n = 18)

6.skupina: dievc¢ata nesportovkyne ( n = 30)

Na zistenie zakladnych dimenzii temperamentu introverzia — extroverzia, neuroticizmus
(emociondlna stabilita — labilita) sme pouzili Eyseckov dotaznik osobnosti na zdklade ktorého
sme porovnali Sportovcov a neSportovcov a tiez Sportovcov v individudlnych a kolektivnych

Sportoch.
VYSLEDKY

V prvej tlohe nasho prieskumu sme sa zamerali na porovnanie Sportovcov a neSportovcov z
hl'adiska stability/lability a extroverzie/introverzie. Za stabilného sme pokladali jedinca, ktory
v teste stability/lability dosiahol hodnotu stability viac ako 50%. Za extrovertného jedinca sa

povazuje jedinec, ktory v teste extroverzie/introverzie dosiahol hodnotu extroverzie nad 50%.
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Obrazok 1 Obrazok 2
Pomer stability/lability u chlapcov, Pomer stability/lability Sportovcov a
nesportovcov U dievcat, sportovkyi a nesportovkyn.

Obrazok 1 ukazuje na vyssiu hodnotu stability u Sportovcov oproti labilite. Nase zistenia
potvrdili tedrie viacerych autorov, Ze u Sportovcov je dominantnejSia stabilita ako labilita.
Pravidelny tréningovy proces buduje u Sportujtcich Ziakov vlastnosti, ako napriklad
zodpovednost’ k tréningu, kolektivu, snahu presadit’ sa medzi rovesnikmi. Nasim prieskumom
zistené a uvedené rozdiely mohla ovplyvnit’ pravidelna pohybova ¢innost’, ktora Sportovcovi
napomaha k zvyseniu psychicke;j stability ako uvadza Schubert (1987), zvladanim stresovych
situdcii, ktorych je v Sporte vel’ké mnozstvo. Preto i mnozstvo individualnych a kolektivnych
Sportov predpoklada psychicku stabilitu, sistredenost’, sebavedomie, sebaovladanie. Tieto
atribty vSak mozu byt naplnené len u jedinca s dostato¢nou psychickou stabilitou z dovodu
vysSieho fyzického, alebo psychického zat'azenia, ndro¢nosti tréningového procesu, ktory si

Sport vyzaduje.

Dlej sme sa v naSom zamerali taktieZ na porovnanie extroverzie/introverzie medzi
testovanymi skupinami chlapov 1 diev¢at. Na obrazku 3 sme zobrazili hodnoty extroverzie a
introverzie u chlapcov a na obrazku 4 hodnoty extroverzie a introverzie u dievcat. V pripade
Sportovcov je pomer extroverzie 80%, ku 20% u neSportovcov je pomer extroverzie a

introverzie vyrovnany, ked’ dosahuje 50% v obidvoch ukazovatel'och.
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Pomer extroverzie a introverzie u Sportovcov a Pomer extroverzie a introverzie u $portovkyf a
neSpOrtOVCOV
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Obrazok 3 Obrazok 4
Pomer intorverzie/extroverzie Pomer intorverzie/extroverzie
U chlapcov sportovcov a nasportovcov U dievcat Sportovkyn a nesportovkyn

Pomer extroverzie prevlada aj u dievcat Sportovkyn, ked dosahuje takmer 63 %. U
nesSportujucich dievcat je podl'a nadsho prieskumu dominantnej$ia introverzia (55%). V naSom
subore sme zistili, ze extrovertny typ prevlada viacej u Sportovcov nez u nesportovcov.
Prieskumom sme dospeli k vysledku, Ze najvysSia miera introverzie sa objavila v skupine
dievcat, ktoré neSportuji. Mdte to byt spdsobené vyvinovym obdobim, v ktorom sa dievcata
nachadzaju, avSak vyrazna prevaha extroverzie u Sportujucich diavcat nds utvrdzuje v tom, Ze
pravidelny tréning a ucast’ v kolektive napomaha k vicsej otvorenosti Ziacok.

Extrovert, ako uvadza Macdk (1997) je typ cloveka orientovaného navonok, na realitu,
spolo¢ensky zamerany. Pri¢iny tohto rozdielu mo6zu byt sposobené hlavne podmienkami a
prostredim, v ktorom sa Sportovci pohybuju. Pri kolektivnych Sportoch sa stretavaji neustale s
kolektivom spoluhracov, aj s kolektivom protihraov, teda spoloCnost’ ich v tomto zmysle
obklopuje. Tak isto pri individualnych $portoch dochadza k stretu s viacerymi I'ud’'mi, ktory st
v tom ktorom Sporte zainteresovany (tréneri, sparing partner, rozhodcovia a ini). Navyky,
ktoré si pestuju Sportovcei od detstva, teda byt v kolektive, spolo¢nosti, mat’ kamaratov, byt

bezprostredny, davaji vel’ky predpoklad na to, aby u nich dominovali prejavy extroverzie.

Nasledne sme sa zamerali na porovnanie extroverzie/introverzie a tiez stability/lability, medzi
skupinami individualnych a kolektivnych Sportovcov. Po vyhodnoteni vysledkov sme zistili,
ze pomer stability/lability medzi individudlnymi a kolektivnymi Sportovcami sa nie velmi
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odliSuje. Hodnoty lability dominuju u vSetkych sledovanych skupin, no vicsie sme pozorovali

u chlapcov aj dievcat v kolektivnych $portoch.

Pomer stability a lability u kolektivnych a Pomer stability a lability u kolektivnych a
individualnych sportovcov individudlnych Sportovkyni
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Obrazok 5 Obrazok 6
Pomer stability/labilizy medzi kolektivnymi a Pomer stability/lability u kolektivnymi a
individudlnymi Sportovcami. individualnymi Sportovkynami

Ako je zobrazené na obrazkoch 5, 6 zistené hodnoty stability u chlapcov v kolektivnych
Sportov oproti individudlnym Sportovcom su 57% ku 50% a u dievcat v kolektivnych Sportov
oproti individudlnym Sportovkyndm su 61% ku 57%. Prieskumom sme potvrdili teorie

autorov, Ze pravidelnym Sportovanim sa osobnost’ Ziakov dostdva na stabilnejSiu uroven.

Na obrazkoch 7 a 8 sme zobrazili pomer extroverzie/introverzie medzi Sportovcami. Vysledky
nasho prieskumu potvrdzuju vicsie zastiipenie extrovertnych typov u oboch skupin chlapcov.
Individualny aj kolektivny Sportovci dosiahli hodnotu extroverzie nad 75%. NaSe vysledky
koreSponduji s vlastnostami Sportovcov, ktoré vo svojej knihe uvadzaju Macdk a Hosek
(1987), Zuskova a kol. (2010). NajmarkantnejSie sa vo vSetkych stadiach dokazala zvySena
tendencia Sportovcov byt dobre hodnoteny socidlnou skupinou a vysSia sociabilita

Sportovcov, vysSia potreba byt socidlne akceptovany a potrba kolektivizmus.
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Pomer extroverzie a introverzie u kolektivhych a
individualnych Sportovcov
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Obrazok 7

Pomer intorverzie/extroverzie medzi individualnymi

kolektivnymi Sportovcami.

Pomer extroverzie a introverzie u kolektivnych a
individualnych Sportovkyi
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Obrazok 8

Pomer intorverzie/extroverzie medzi a

individualnymi a kol. Sportovkynami

Tak ako u Sportujucich chlapcov, aj u dievcat, ktoré sa venuju kolektivnemu Sportu sa viac

24

ako tri Stvrtiny (78,57%) z nich vyznacuje extroverziou. Zaznamenali sme viacSi pomer

introvertnych diev¢at v skupine individualnych Sportovkyn, ktory podla nasho zistenia

dosahuje 57,14%. Pri tejto odchylke treba brat’ do uvahy vek testovanych dievcat. Na rozhrani

puberty a adolescencie dochadza v psychickej oblasti k vyraznym zmenam. Ako uvadza

Gursky (2005) dolezita ulohu v tomto obdobi zohrava, v akom prostredi sa ¢lovek vyvija.

Prostredie, by malo poskytovat’ dostatok stimulacie popri Sporte aj v oblasti dusevného rastu,

vzdelania, zaujmov a zabavy. Sport by sa nemal stat’ v adolescencii prekazkou osobnostného

rozvoja, naopak jeho prostriedkom na viac pozitivnych stimulov.

Podl'a Vaiieka akol. (1974) dlhoro¢ny Sportovy tréning, bez ktoré¢ho je Spickovy vykon

nemyslitelny, vel'mi vyrazne ovplyviuje telesné vlastnosti Sportovca a stcasne priamo i

sprostredkovane ovplyvituje i psychiku $portovca. Sportovy tréning pdsobi zarovei

selektivne, pretoze k vysokej vykonnosti sa prepracujii len osobnosti s prirodzenymi

dispoziciami v psychickej 1 fyzickej oblasti. Uvedené nazory vedl autorov k hypotéze, ze

Sportovei najvysSej kvalifikacie, budi mat’ odliSnt $truktiru i mieru rysov osobnosti ako

bezna populacia.
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Obrazok 9 Pomer osobnostného typu sangvinik u testovanych skupin

Z obrazku 9 je zrejmé, Ze osobnostny typ sangvinik prevlada najmé u Ziakov zameranych na
kolektivny $port, u chlapcov je to 50%, u diev€at takmer 48%. Rovnako je dost’ vyrazny aj u
chlapcov zameranych na individualny Sport, pri ktorych dosiahol 33%. Viacero autorov
oznacuje sangvinika za najlepSie trénovatelny spomedzi vSetkych typov. Z hladiska
osobnostnej Struktiry sa najviac priblizuje k idedlnej osobnosti Sportovca. Prevaha
sangvinikov u oboch skupin kolektivnych $portovcov médzZe byt dokazom pozitivneho vplyvu
Sportového kolektivu na osobnostny rozvoj Ziakov, ale aj inklinaciu tohto temperamentového
typu k vykonavaniu pohybovej aktivity.

Ako uvadza Gursky (2005) sangvinik je kombinaciou psychickej stability a extraverzie. Ma
vyrazné a navonok sa prejavujuce emocie. Emocie odzrkadl'uju rychlu adapticiu na meniace
sa vonkajSie podmienky a reakcie st sprevadzané dostatocnou sebakontrolou. Na vysoku

zéataz reaguje dobre, rychlo sa adaptuje a je stabilny. Z hl'adiska nervovej ¢innosti ide o silny,
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pohyblivy a stabilny typ.
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Obréazok 10 Pomer osobnostného typu cholerik u Ziakov testovanych skupin

Najvyssie percento (50%) dosiahol temperament cholerika v skupine chlapcov venujucich sa
individudlnemu Sportu, najnitSie percento (16%) u skupiny neSportujicich dievcat. V
ostatnych skupinach je cholerik zastipeny takmer rovnomerne, ked’ vo vSetkych pripadoch
dosahuje hodnotu okolo 28% . Cholerik sa vyznacuje hlavne svojou vybuSnostou, ako uvadza
vdcSina autorov. Nakonec¢ny (2003) vo svojej knihe opisuje cholerika ako typ emocionalne
labilného, afektmi vybuchujiceho jedinca so znizenym sebaovladanim. Je to prudky,
neukdzneny, bez zabran konajlci, no ¢inorody, energicky a spoloCensky zalozeny clovek.
Smékal (2001) prirad'uje cholerikovi vlastnosti ako nesustavnost, povrchnost’ a rychlejsiu

unavitel'nost’.

Nas prieskum ukazal, Ze flegmatik dosahuje najvyraznejSiu hodnotu u ziacok 2. skupiny 42%
a vysoké percento okolo 30% dosahuje aj u oboch skupin ziakov, ktoré sa Sportu nevenuj.

NamenSie zastupenie ma flegmaticky typ v skupine kolektivnych Sportovcov 7,14% u
chlapcov a 14,28% u dievcat, ¢o dokazuje, ze v Sportovom kolektive st skér vnimavejsi k
svojmu okoliu, maji skor vztah ku kolektivizmu ako k individualizmu, st energickejsi a
emocionalnej$i. Flegmatik sa vyznacuje pomalym emociondlnym preZzivanim, emoécie sa

vyvijaju pomaly, ale st spojené s dostatocnou sebakontrolou.
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Obrazok 11 Pomer osobnostného typu flegmatik u tiakov testovanych skupin
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Flegmatik, ako ho vo svojej knihe charakterizuje Nakone¢ny (2003) je typ c¢loveka,

vyznacujuci sa slabou, povrchnou, ale vyrovnanou emocionalitou, tieZ istou uzavretostou,

pomalostou a I'ahostajnost’ou.

V $porte mu najviac sedia vytrvalostné discipliny, ako je napriklad beh na dlh¢ trate, plavanie.

Melancholicky typ podl'a naSho prieskumu dosiahol najvysSie percentudlne zastiipenie u

6.skupiny (neSportujice dievéata) kde sa pohybuje hodnota okolo 27%, takisto v 3.skupine u

chlapcov nesportovcov je pomerne vysoké percento melancholikov (19%). Zaujimavé je, Ze u

chlapcov, ktory sa venuji individudlnemu S$portu, nema tento typ zastipenie a tieZ u

hokejistov dosiahol len 4%. To dokazuje vacsiu stabilitu i extroverziu Sportujicich chlapcov.

Ako uvadza Gursky (2005) u melancholika prevazuje pomalé a citlivé prezivanie, byva

precitliveny na stresory a podnety silnej intenzity, ¢o rychlo vycerpava. Potrebuje preto viac

oddychu ako ostatné typy. Z hl'adiska nervovych procesov ide o slaby typ. Pre trénera z toho

vyplyva nutnost’ uvedomit’ si o aky typ temperamentu svojho zverenca sa jednd a do istej

miery prisposobit’ tréningovy proces 1 kaucovanie jeho typologickym osobitostiam.
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Obrazok 12 Pomer osobnostného typu melancholik u tiakov testovanych skupin

Podobne charakterizuje vo svojej praci melancholika aj Novotnéa (2002). Prevazuje pomalé a
hlboké prezivanie, prili§ vnimavé reakcie na vonkajSie podnety, co ho pri dlhodobejSom
emocionalnom zatateni vycerpava, v tréningu nepotrebuje vel’ka tréningova zat'at, ale naopak

potrebuje dlhu regeneraciu a kompenzaciu.

ZAVER

Hlavni pozornost sme venovali zistovaniu osobnostnych typov a analyze rozdielov v
psychickej stabilite / labilite, extroverzii / introverzii medzi ziakmi Sportovych a neSportovych
tried. TieZ sme porovnavali psychicku stabilitu / labilitu, introverziu / extroverziu medzi
ziakmi, ktori sa venuju kolektivnemu a individudlnemu Sportu.

Vysledky nasho prieskumu ukazali, Ze najviac sangvinikov sa objavuje u ziakov, ktori sa
venuju kolektivnym Sportom. V skupine chlapcov zameranych na individualny Sport prevlada
typ cholerika a u dievcat ma najvicsie zastupenie flegmaticky temperament. Naproti tomu u
ziakov, ktori sa Sportu nevenuju vyrazne neprevladda ani jeden z charakterov, pomer medzi
jednotlivymi typmi temperamentu je ovel'a vyrovnanejsi. Rozdiel, 1 ked’ nie vel'mi vyrazny, sa
v naSom prieskume ukdzali medzi Sportovcami a neSportovcami aj v pomere stability a
lability. Najvyssie percento stability dosiahla skupina Sportujucich diev€at, najnizSie zasa
skupina chlapcov, ktori sa Sportu nevenuji. Nas prieskum teda poukazuje na to, Ze pravidelny

Sportovy tréning a ucast’ v Sportovom kolektive formuje zo ziakov stabilnejSie osobnosti.
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Podarilo sa nam tak potvrdit tedriu, ktord vo svojej knihe uvadza Shubert (1987), Ze
zvladanim stresovych situacii, ktorych je v Sporte velké mnotstvo sa u mnozstva
individudlnych 1 kolektivnych Sportovcov predpokladd psychickd stabilita, sustredenost,
sebavedomie a sebaovladanie. Najvacsie rozdiely sme v naSom prieskume zaznamenali pri
porovnani Sportovcov a neSportovcov z hladiska extroverzie a introverzie. Podla vysledkov
prieskumu sa extroverzia prejavila az u 4/5 Sportujucich chlapcov a takmer 2/3 Sportujicich
dievcat. Jedinou skupinou Sportovcov, kde sa prejavila skor introverzia je skupina dievcat
venujucich sa individudlnemu Sportu. To vSak vzhladom na ich individualne Sportové
zameranie nemusime pokladat’ za prekazku v raste ich Sportovej vykonnosti.

Nasim prieskumom dosiahnuté vysledky potvrdzuju to, o vzhl'adom na osobnostné rozdiely
Sportovcov a neSportovcov uvadzaju vo svojej knihe Macéak a Hosek (1987), Ze u Sportovcov
sa prejavuje tendencia byt dobre hodnoteny socidlnou skupinou, huiZevnatost’ pri rieSeni
problémov a tiez tendencia byt’ efektivny. Pri vztahu jednotlivca k socidlnej skupine uvadzaja
vys$siu sociabilitu Sportovcov, vyssiu potrebu byt socidlne akceptovany, zaujem o ostatnych,
zodpovednost’ a kolektivizmus.

Ziaci, ktori sa venuju $portu, sii ovplyviiovany mnohymi vonkaj§imi a vnatornymi &initel'mi,
je na nich vyvijany vacsi tlak z hl'adiska dosiahnutia vytyceného ciela, v Sportovom kolektive
sa u nich buduje zodpovednost nielen za osobny vykon, ale aj za vykon celého tymu.
Kolektivizmus je dolezitou sucastou osobnosti Sportovca nachadzajiceho sa v Sportovom
kolektive, pretoZe je potrebny na budovanie tymu a ,,timového ducha® , ktory je nevyhnutnou

sucast’ou uspesného podsobenia Sportového kolektivu v stit'azi.
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VZTAH STUDENTOV TU VO ZVOLENE K POHYBOVYM A SPORTOVYM
AKTIVITAM
Martin Kruzliak

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene

UVOD

Zijeme v dobe, ktora ovplyviiuje dianie okolo nés. Jej dopad pdsobi na spdsob Zivota,
pricom ovplyviiuje faktory, pdsobiace na oblasti ekonomické, politické, spolocenské, az k
oblasti hodnotenia travenia vol'ného ¢asu. Mladez si ¢asto nevie spravne rozvrhnut’ vol'ny Cas
a ¢im d’alej, tym viac sa zdujmy k pohybu dostavaji na okraj. Uvedené ma za nasledok to, ze
sa zhorSuje ich vzdelanostnd, vykonnostna, ale aj zdravotnd uroven. V ramci Skolskej
dochadzky je jednym z motivaénych cinitelov k pohybu hodina telesnej vychovy, ktora
svojim obsahom podnecuje k pohybovym zaujmom a K vytvaraniu kladnych postojov

k pohybu

Michal (2002) v oblasti zaujmov a postojov zistil, Ze velka vacSina Studentov ma kladny
vztah k telesnej vychove pri¢om prejavuji zaujem o réozne formy telovychovnej a Sportovej
Cinnosti. Studenti vi&sinou spravne chapu vyznam telesnej vychovy a $portu z osobného i
odborného hladiska, avSak dodava, ze prakticka realizdcia z viacerych subjektivnych

i objektivnych dovodov zaostava.

Z pohl'adu vysokoSkolskych telovychovnych pedagdgov je to idedlny cas, kedy svojim
odbornym poOsobenim na jedinca — Studenta, m6Zu zasiahnut' do formujucej sa osobnosti.
Jednym z mnohych motivaénych ¢initelov na dosiahnutie ciela (ktorym modze byt aj zmena
Vv zivotnom $tyle vysokoSkoldka) su Sportovo- rekreacné aktivity v ¢ase vyucovania iV Case
mimo neho. Svojim obsahom ponukaju Siroku Skalu Sportov, v ktorych sa Student moZe najst,
Sportovanie sa mu stane beznou potrebou v jeho zZivote, ¢im sa vytvaraju predpoklady, Ze

Sportovat’ bude aj po ukonceni Studia (Kruzliak, 2011).

Podla Valjenta (2010), sa §tudenti CVUT vV jeho vyskume zhoduju vtom, Ze hlavnou
motivaciou v minulosti u nich bolo siitazenie a vitazstvo. Po ¢ase stravenom na pdde vysokej

Skoly sa aj motivacia k Sportovaniu zmenila a prevazovali odpovede reagujiice na celkové
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dusevné nasadenie veduce az k stresu, ktoré chcu formou pohybovych aktivit kompenzovat.
Pri pohybe relaxuju, vypinaju mysel na svoje Skolské a pracovné ulohy a precistuju si tym
svoju mysel. Niekto pre tento druh relaxacie potrebuje prirodu, inému staci posiliioviia, d’alsi
inklinuja ku konkrétnym pohybovym aktivitam. S ¢istou mysl'ou uzko stvisi aj pocit z dobrej

postavy( zvlast’ u zien), dobrej kondicie a zdravia, postavenia v spolo¢nosti.

Podl'a vyskumov odbornikov motivacia k Sportovaniu zohrava vyznamnu ulohu pre kazdého,
kto ma zaujem o akykol'vek Sport, pohybovu ¢i inu aktivitu. Hladanie najvhodnejSich
spdsobov primeranych vekovej skupine — vV naSom pripade vysokoskoldkov, mdézeme najst’
vtedy, ked’ pozname ich nazory, postoje a dovody, preco eSte nie su rozhodnuti, popripade
pre¢o ich stcasnd motivacia nepresvedcila. Spoznanim hlavnych doévodov celkového
nezaujmu mozeme ponuknut’ nové rieSenia, ¢im vytvorime podmienky, v Ktorych si mnohi

najdu svoj motivacny Cinitel’, ktory ich privedie k aktivnemu a pravidelnému $portovaniu.

V tom istom vyskume Valjenta (2010) moZzeme najst’ hlavné dovody, ktoré motivuju jeho

respondentov k aktivnemu Sportovaniu.
Poradie dovodov:

Doévod k zabave, socialnemu kontaktu, priatel'stvu

Dovod k relaxacii, kompenzacii, znizovaniu tlaku pri Stadiu

Dévod k zvySovaniu zdatnosti, zlepSenie zdravia, vylepSeniu vzhl'adu a kondicie
Dévody k rozvoju osobnosti, charakteru, sebavedomia

Dovody k prezitiu napétia, rizika, dobrodruzstva, zvySovaniu odvahy

S A

Dovody k zvySovaniu vykonu, vykonnosti, sut'aZzeniu, dosiahnutiu tspechu

7. Dovody k estetike, krase a ladnosti pohybu
K podobnym vysledkom sme sa dopracovali aj v naSom vyskume na pdde TU vo Zvolene
(Kruzliak, 2011), ¢o nam dava moZnost’ porovnat’ nazory respondentov, po uplynuti troch

rokoch.
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CIED

Prostrednictvom dotaznika sme chceli zistit’ vzt'ah Studentov Technickej univerzity vo
Zvolene k $portovo- rekreaénym aktivitam, ako aj ich postoj k problematike Skolskej telesnej
vychovy. Spracované vysledky sme porovnali s vyskumom, realizovanym na TU vo Zvolene

v roku 2011.

PROBLEMATIKA A VYSLEDKY

Telesna vychova na Technickej univerzite vo Zvolene patri k vyberovym predmetom,
ktoré si Student v rdmci Stidia mdze vybrat. Z bohatej ponuky Sportov (basketbal, volejbal,
futbal, tenis, stolny tenis, bedminton, florbal, posiiiiovanie, fitness, acrobik, crossfit, lezenie
na umelej horolezeckej stene - bouldering, kanoistika, plavanie, lukostrelba), si Studenti
dennej formy Studia mozu predmet zapisat’ dva krat na bakaldrskom stupni sStadia a tiez dva
krat na inZinierskom stupni $tudia. Za absolvovanie vybranej pohybovej aktivity mozu ziskat’
1 kredit. V ponuke Ustavu telesnej vychovy a $portu TU vo Zvolene je aj moznost pre
pravidelné cvicenie Studentov, ktori uz absolvovali kreditovl telesnu vychovu, pricom si do
UIS zapiSu telesnu vychovu 3, pripadne sa prihlasia do klubovej formy telesnej vychovy, za
ktort si uz ale doplacaju mala finanénu ¢iastku. Vyskum, z ktorého sme cerpali informéacie
prebehol na pode Technickej univerzite vo Zvolene v Skolskom roku 2014/2015. Zamerany
bol na zistenie zaujmu Studentov o pohybovo- rekrea¢né aktivity nielen vo volnom c¢ase, ale
aj v ramci vyberového predmetu telesna vychova. Dotaznikovou metddou Studenti odpovedali
na 14 otazok, ktoré rieSitelom vyskumnej ulohy odhalili (aj ked” anonymny) pohl'ad na
zaujem o Sportovo - rekreacné aktivity. Nakolko boli dotazniky vyplhované v zavere
vyucovacich hodin telesnej vychovy, ich navratnost’ bola 100 percentnd. Z celkového poctu
550 dotaznikov bolo 24 dotaznikov vyradenych pre neseridznost’ pri vypliiovani. Z poctu 526
respondentov bolo 325 muzov a 201 zien. Skladba §tudentov bola zo vsetkych fakualt na TU
vo Zvolene: Studenti lesnickej fakulty, drevarskej fakulty, fakulty ekologie
a environmentalistiky, fakulty environmentalnej a vyrobnej techniky, celouniverzitny Studijny
program. Vyplnené dotazniky boli samostatne vyhodnocované z pohl'adu pohlavia — muzi —
Zeny, pricom sa vyskumu zcastnili Studenti 1. aZ 5. ro¢nika. Priemerny vek respondentov bol

21,5 roka. Vysledky, ktoré su interpretované v tomto prispevku st od respondentov — muzi.
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Respondentky — Zeny, spracovala Mgr. Karin Baisova, PhD. asu interpretované v inom

prispevku.

Tabul’ka ¢. 1 Hodnoty podl'a dolezitosti

= 1. ZDRAVIE
§ 2. RODINA
& 3.VZDELANIE
<@
° . PENIAZE
. PRIATELSTVO
o ~
5 {__ 7. UZNANIE
S 1 8 POHYB
A - 9. SPORT

Pri poradi dolezitosti hodndt sme na 1. a 2. mieste
nezaznamenali rozdiel. Zaujimavé je ale uvedenie
vzdelania na 3. mieste, ktoré oproti
predchddzajicemu vyskumu poskocilo zo 6.
miesta. Respondenti si pravdepodobne viac
uvedomuji, Zze vzdelanie je pre ich dalSie
profesijné zaradenie jednym z najdolezitejSich

faktorov.

Ako sucast’ zivota uviedlo 72,14% respondentov Sportovo- rekreacné aktivity na 1. miesto, ¢o

zodpoveda predoslému vyskumu., ale nie celkom to koreSponduje z d’alSou otazkou, v ktorej

len 49,35% opytanych uvadza, Ze ma aktivny pristup k $portovaniu. Ak uz Sportuja, alebo

maju aspon kladny vztah k $portovaniu, najviac ich pritahuja loptové hry a posiliiovanie.

Tabul'ka 2 Vyznam Sportovych aktivit

Vyznam Sportovo -
rekreaénych aktivit v Zivote

VYZNAM

Sportovo - rekreacnych aktivit

V Zivote

3. | Nepotrebné 2,10%

2,10

B Sucast mojho
Zivota

M PrileZitostna
zalezitost

Nepotrebné

Obrazok 1 Vyznam Sportovych aktivit

Vzhl'adom na celkovu vyrovnanost’ je zaujimavy pohlad na aktivny pristup k Sportovaniu,

lebo len mensia polovica opytanych uviedla ich kladny postoj, pricom za najatraktivnejSie

pohyboveé aktivity povazuju loptové hry, posiliiovanie a plavanie.
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Tabul'ka 3 Pristup Studentov k Sportovaniu

Aktivny pristup k Sportovaniu

NIE | 49,35 %

Zastupenie Sportov

4,80

M Loptové hry
B Hokej
m Plavanie

M LyZe-beh-snowboard

M Posilfiovanie

7,25 L.
M Iné Sporty

9,37 5,22

Obrézok 2 Pristup Studentov k Sportovaniu

Roéznorodé odpovede mdzeme najst’ aj pri hlavnych dovodoch nesportovania, lebo tak ako
v predoSlom vyskume, aj teraz respondenti uvadzali podobné odpovede, ale zhodli sa na
poradi prvych dvoch odpovedi a to: venovaniu sa inym ¢innostiam 59,12% a nedostatok ¢asu
pre pravidelné Sportovanie 32,21%, ¢o je z pohladu ucitel'ov telesnej vychovy znepokujice,
lebo podl'a vyskumov sa stretavame s podobnymi ndzormi aj pri inych vyskumoch. Nas§ nazor
je taky, ze len skvalitnenie prace a hl'adanie novych, tejto dobe atraktivnych pohybovych
aktivit prinesie obrat v zaujme o pravidelny pohyb, v spojitosti s celospolo¢enskou osvetovou
¢innostou v oblasti celozivotného Sportovania, ako jedného zo zékladného prostriedku
k vytvaraniu spravneho zivotného $tylu. Ak sa pozrieme na vyskum Valjenta (2004), ktory
robil podobny vyskum na vzorke $tudentov na CVUT, mdzeme pozorovat’ podobné hlavné
dovody pravidelného neSportovania, priCom 45,9% respondentov uvadza, Ze im pocas Studia

prekazalo obtiazne zaradenie telesnej vychovy do rozvrhu spolu s ostatnymi predmetmi.
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Tabulka ¢. 4 Percentudlny pomer k pontikanym moznostiam — moznost’ vyberu viacerych

odpovedi - hlavné dovody

Hlavné dovody pravidelného nesportovania

7. | Sport je pre miia nepotrebny | 2,21%

Nevidim v tom zmysel 6,99%
3. | Nemam predpoklady 1,02%
4. | Nik ma neviedol k Sportu 14,32% | 10. | Nemam partnera pre Sport 6,55%
5. | Finan¢ny problém 2,03% | 11. | Zdravotné problémy 10,77%
6. | Nemam vhodny priestor 7,12% | 12. | Iné dovody 4,35%

Zhodu odpovedi s predoslym vyskumom sme postrehli aj v otdzke uprednostiiovania inych
ginnosti pred $portovanim. Stadium s 64,61% a praca s PC 54,13% dominuju prakticky vo

vSetkych podobnych vyskumoch domécich odbornikov.

Vyrazny podiel pri uprednostiiovani pohybovej aktivity si udrzala kulturistika- fitnes- crossfit
56,12%, ¢o je zrkadlom popularity tejto I'ahko dostupnej ¢innosti. Vyrovnanost’ pohybovych
¢innosti sme postrehli pri behu, turistike, futbalu, lyZovaniu, kde sa pohyboval ziujem
respondentov okolo 16,50%. Pre porovnanie sinym vyskumom Valjenta (2004) mdzeme
pozorovat, ze $tudenti na CVUT uprednostiiujii vo volnom &ase cyklistiku, beh - jogging,

plavanie, kondi¢né posiliiovanie, futbal, turistiku, lyZovanie, tenis, basketbal, volejbal.
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Tabulka ¢. 5 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — moznost vyberu viacerych

odpovedi - uprednostitujem

Pred Sportom uprednostiiujem

Sledovanie televizie

Pasivny oddych

8,03%

6. | Citanie knih 5,31%
7. | Ina tvoriva ¢innost’ 9,12%
8. | Kultarne vyzitie 2,21%

Tabulka ¢. 6 Percentualny pomer k ponukanym moZznostiam — moznost’ vyberu viacerych

odpovedi — pohybové aktivity

Vo vol'nom ¢ase uprednostiiujem pohybové aktivity

1. | Beh —jogging — bicykel 16,13% | 11. | Bedminton 8,14%
2. | Turistika — vodna turistika | 14,17% | 12. | Tenis 12,69%
3. | Plavanie 11,48% | 13. | Stolny tenis 9,50%
4. | Horolezectvo — bouldering 2,87% | 14. | Kor¢ulovanie - In-line 4,27%
15. | Hokej —florbal —hokejbal 11,32%

6. | Aerobik — Zumba - tance 0,25% | 16. | Gymnastika — akrobacia 0,12%
8. | Volejbal 7,96% | 18. | Strel'ba — lukostrel’'ba 1,11%
9. | Basketbal 4,76% | 19. | Netradi¢né Sporty 0,68%
10. | Hadzana 1,23% | 20. | Iné 9,56%

Oproti predosSlému vyskumu sme spozorovali znaénii zmenu vo frekvencii Sportovo-

pohybovych aktivit 3x tyzdenne 9,52% oproti roku 2011 viac ako 50,0%, pricom podobne

ako v predoslom vyskume najviac respondentov $portuje 2x tyzdenne 54,13% a 1x tyzdenne

27,13%. Spominant zmenu v podmienkach TU vo Zvolene mézeme priradit’ k faktu, Ze nasi
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Studenti maju sustredeny vyucovaci proces do 3 dni v tyzdni a na CastejSie Sportovanie im

jednoducho neostava Cas.

Tabulka ¢. 7 Frekvencia v tyzdni

Frekvencia §portovo-pohybovych aktivit

3. | 3x tyzdenne a viac 9,52%

4. | Nevenujem sa 9,22%

Pri vol'be moznosti pravidelného Sportovania na TU vo Zvolene az 47,35% respondentov
uvadza, ze ich motivuje pohyb, ako sucast’ Zivotného Stylu, formovanie postavy 25,19%

podobne ako v predo§lom vyskume.

Tabul’ka ¢. 8 Dévody

Dévody vyberu TV na TU vo Zvolene

2. | Vhodna forma vyplnenia ¢asu medzi vyu¢ovanim 4,14%

3. | Z dovodu ziskania kreditu za absolvovanie TV 7,14%

5. | Zdravotné doévody 16,18%

Zmenu zaujmu o Sporty ponukané v ramci TV na TU sme spozorovali u posiliiovani 89,31%,

bedmintone 74,35%, loptovych hrach a u nového $portu na TU - crossfite.

V predoslom vyskume sa Studenti na TU vo Zvolene dozadovali novych foriem pohybovych
aktivit, ako su hokejbal, strel'ba, turistika. Po zavedeni novych $portov do hodin Tv (florbal,
lukostrel'ba, turistika) dominuje pre Studentov d’alSia pohybova aktivita tane¢ny Sport, ktory

sme pocas Skolského roku 2014-15 operativne zaradili do ponuky. Vyrazny zaujem
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0 adrenalinové Sporty 45,68% je sice v spojeni s aktivitami, ktoré st hlavne pocitovo

atraktivne, ale pre Skolsku telesni vychovu tazko realizovatelné. Skoér sa hodia ako

doplnkové kurzové formy pri vodackej turistike, lyzovani, ¢i kurzov pobytov v prirode.

Tabulka ¢. 9 Percentudlny pomer k pontikanym moZnostiam — moZnost’ vyberu viacerych

odpovedi — pontikané Sporty

Zaujem o pontikané Sporty v ramci TV na TU

1. | Volejbal 30,36% 9. | Aerobik 0,69%

2. | Basketbal 16,25% | 10. | Bouldering 12,26%
_ 11. | Turistika 5,68%
4. | Florbal 23,16% | 12. | Plavanie 14,45%
13. | Crossfit 26,98%

6. | Tenis 12,25% | 14. | Lukostrel'ba 10,32%

7. | Stolny tenis 22,31% | 15. | Netradi¢né Sporty 3,52%

Tabul’ka ¢. 10 Percentudlny pomer k pontikanym moznostiam — moznost’ vyberu viacerych

odpovedi — chybajtce Sporty

Aké $porty Vam v ponuke UTVS TU chybaju

1. | Tane¢né Sporty 15,23%

3. | Kondi¢né plavanie 18,13%

4. | Cykloturistika 11,32%

7. | Hokej 22,38%
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Z casového hladiska sa v porovnani s predoslym vyskumom na prvom mieste ni¢ nemeni,
lebo respondenti by telesnil vychovu najradsej absolvovali podvecer 63,60%. Vecerné hodiny
$22,01% preskocili podvecerné hodiny, ¢o si vysvetlujeme zhustenym vyucovanim pocas

dna a podvecera.

Tabulka €. 11 Terminy TV

Hodiny TV by mi vyhovovali v termine

3. | Podvecer 63,60%

4. | Vecer 22,01%

Z ¢asového hladiska vicsine Studentov 79,68% staci telesna vychova 1x do tyzdia. Pohybové
aktivity na TU pre Studentov rieSime klubovou formou, ktord mézu zdujemcovia vyuZzivat aj

viac krat v tyZdni.

Tabulka ¢. 12 Frekvencia TV

Zaujem o CastejSie hodiny TV v tyZdni

1. | Urcite ano 4,25%

3. | Prilezitostne podl'a osobného uvazenia 13,28%

4. | Neviem sa vyjadrit’ 2,79%

Mimo hodin telesnej vychovy Sportuje 51,33% opytanych, ¢o sa ndm javi ako prijatelna
informdcia vzhl'adom k vysledkom v predoslych otazkach, ked len tesne pod 50,0%

respondentov uvadzalo aktivny pristup k Sportovaniu.
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Tabulka ¢. 13 Zaujem o Sportovanie

Zaujem o Sportovanie aj mimo hodin TV

1. | Ano 34,33%

3. | Nie 13,69%

Telesnt vychovu v ramci vyucovacich hodin berie ako motivaciu do d’alSieho Sportovania len
12,58% opytanych respondentov, ¢o zodpoveda predoslému vyskumu, nevedelo sa vyjadrit’
az 61,13%, motivovanych k Sportu aj pred nastupom na vysoku Skolu bolo motivovanych

24,36% respondentov.

Tabul’ka ¢. 14 Motivacia hodin TV

Motivacia k d’alSiemu §portovaniu prostrednictvom hodin TV na TU

1. | Ano 12,58%

2. | Nie 1,93%
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ZAVER

Vyskum, ktory sme robili na vzorke Studentov TU vo Zvolene nam ukézal, ze zaujem
0 pravidelné Sportovanie prejavila polovica opytanych respondentov. Vo vSeobecnosti
modzeme popisat’ hlavné dovody pravidelného neSportovania tak, ako v predchadzajucom
vyskume z roku 2011. Ukazuje sa, ze nahustené Stidium do menej ako 5 pracovnych dni
V tyzdni (tak, ako je to na TU vo Zvolene) sa odrdza aj do zaujmu o pravidelné Sportovanie.
Vytvaranie novych moznosti, zavadzanie novych pre Studentov atraktivnych Sportov
a modernizacia Sportového prostredia prilaka ¢ast’ novych Studentov, ale opak je realitou, ked’
dochadza k postupnému pravidelnému znizovaniu zaujmu o pravidelné Sportovanie.
Najpal¢ivejsie dovody pre¢o k tomu dochddza poodhalil v Cechich vo svojom vyskume
Valjent (2010), ktory na zaklade rozhovorov so Studentmi vysSich ro¢nikov konstatuje, ze je
naro¢né zIucit' povinnosti v skole s novymi pracovnymi povinnostami v novych pracovnych
pomeroch, ktoré Studenti pocas Skoly uzatvaraji, aby si zlep$ili svoju finanénu situaciu,
pripadne si vytvaraju podmienky pre buduce povolanie. Mnohi stoja pred dilemou, ¢i chct
byt bez vol'ného Casu a bez penazi, alebo s peniazmi na zabavu, cestovanie a pokryvanie
beznych potrieb. Pred podobnou dilemou su aj Studenti na TU vo Zvolene, ale to neznamena,
7ze sa neoplati pracovat’ s druhou polovicou, ktord ma zaujem o pravidelné Sportovanie.
Skusenosti z naSej praxe ndm potvrdzujl, ze ak ziskame Studentov v prvych ro¢nikoch, radi
Sportuju pocas celého stidia, pripadne sa k Sportu opét’ vracaju vo vyssich rocnikoch. Preto si
myslime, ze treba pokracovat’ v nastolenej ceste a snazit’ sa o ziskavanie hlavne Studentov
prvych rocnikov €1 uz prildkanim na hodiny telesnej vychovy, alebo vytvaranim dalSich

atraktivnych moZznosti pre pravidelné $portovanie.
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POSTOJE ZIEN K VYKONAVANIU REKREACNEJ ATLETIKY
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ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame postojmi zien k vykondvaniu rekreacnej atletiky v jej
najpreferovanejSej forme, ktorou je vytrvalostny beh. Cielom prieskumu bolo identifikovat’
a analyzovat’ postoje rekreacnych bezkyn k atletike a bliz§ie ozrejmit’ motivy determinujuce
vykonavanie vytrvalostného behu kategoriou zien. Pouzitim metddy dotaznika a naslednym
spracovanim dat sme ziskané vysledky vecne interpretovali. Vysledky prieskumu poukazuju,
ze respondentky povazuju rekreacnu atletiku — vytrvalostny beh za efektivny prostriedok
zlepSenia fyzickej kondicie, redukcie telesnej hmotnosti a za komplexny prostriedok pozitivne
ovplyviiujtci kvalitu zivota. Vyraznym motivom je pozitivny postoj zien k systematickej
tréningovej priprave so zamerom zlepSit telesni kondiciu, ktord podmieniuje ucast’ na

masovom bezeckom podujati.

KPuacové slova: Sport, vytrvalostny beh, pohybova aktivita, vol'ny ¢as, kvalita Zivota, Zeny

ABSTRACT

The paper deals with the attitudes of women towards the performy recreational
athletics in its most preferred form — long distance running. The aim of the survey was to
identify and analyze the attitudes of respondents to recreational athletics and to illustrate the
motives determining the long distance running in the women's category. Data were collected
using the method of the questionnaire and were subsquently obtain processed. The survey
show that respondents considered recreational athletics — long distance running an effective
means of improving physical fitness, reduction body weight and change in active lifestyle and

quality of life. A distinctive motif is a positive attitude towards systematic training
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preparation in order to improve physical fitness, which makes participation in the open

running competition.

Key words : sports, long distance running, physical activity, leisure time, quality of life,

women

UvoD

Postoj je pomerne stdla, trvala tendencia konat' ¢i reagovat’ urcitym sposobom na
okolie ina seba. Je to vyraz pozicie osobnosti vo¢i svetu a poziadavkam spolo¢nosti
motivovany zdujmami, svetonazorom, zvykmi, osobnymi skiisenostami, rodinou, kultirnym
zdzemim (Paulicka, 2005). Koncéekova (2007) povazuje vznik postojov za ddsledok mnohych
opakovanych reakcii, citeni, dojmov, spravania, dramatickych sktsenosti a psychickych
trdum. Pozitivny postoj k Sportovo-pohybovym aktivitim vyraznym sposobom determinuje
dlhodoby vzt'ah osobnosti k pohybu, ktory vyraznou mierou ovplyviiuje celkovi kvalitu
zivota Cloveka (Nemec, Kandraé, Koniar, 2014). Ako uvadza Bukova (2010), v dospelosti je
jednoduchsie zotrvat® pri pohybovych aktivitich ako je chddza, jazda na bicykli, ako sa
zucCastnovat’ Sportov, resp. venovat sa Sportovo-pohybovym aktivitdm, ktorych vykonavanie
negativne ovplyviiuje fyzickd vykonnost’ rychlo upadajica s vekom. Rekreacna atletika
vyuziva prostriedky atletiky na zvySenie pohybovej aktivity, regeneraciu sil, zachovanie
pracovnej vykonnosti a aktivny odpoc¢inok vo forme odreagovania sa po pracovnom zat'azeni
(Simonek, 1991; Kuchen, 1987). Vykonavanie rekrea¢ného behu umozituje vyuZivat
blahodarn¢ ucinky aerdbneho adaptacného efektu za najkratSie Casové obdobie. Oproti
plavaniu, behu na lyziach, chodzi, kolieskovych korculiach a inych aerébnych pohybovych
aktivitach, nevyZzaduje zvlaStne pohybové zrucnosti (Cooper, 1986). Ako uvadza (Bendikova,
Labudova, 2012), signifikantnym ¢initelom vo vztahu k psychickému zdraviu podiel'ajicim
sa na zamedzeni stresov a emociondlneho napdtia v sicasnom spdsobe zivota Zien je
pravidelne vykonavand pohybova aktivita aerobneho charakteru, ktord vyrazne prispieva
k znizovaniu psychického napétia, Gizkosti a depresivnej nalady a k potlacaniu negativnych
emocii. Zdravie zeny je vyznamnym faktorom pre Zenu samu, je zadsadnym spoloCenskym
predpokladom pre harmonicky Zivot rodiny, pre chod domécnosti, pre vychovu deti. Na
zaklade statistickych tdajov organizatorov bezeckych podujati na izemi Slovenskej republiky

modzeme konstatovat’ ndrast poctu Zien v Startovom poli bezeckych disciplin. Vyskum autorov
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(Nemec, Kandra¢, Koniar, 2014), ktory bol realizovany v ramci projektu Women Friendly
Marathon (WFM — ang. maraton priatel'sky k Zenam), zameraného na podporu rekreacnej

atletiky zien, potvrdil zvySenie poctu Gi€astnicok v Startovom poli bezeckych podujati.
METODIKA

Subor tvorilo 39 zien s vekovym priemerom 32 rokov. Na zistenie idajov sme pouzili
nestandardizovany dotaznik, ktory pozostaval zo 6-tich poloziek z toho 2 boli s ponukou a 4
polozky s doplnenim. Pri spracovani ziskanych tidajov sme pouzili logické metddy syntézy,
vztahovej analyzy, deduktivnych a induktivnych postupov. Ziskané vysledky sme nasledne
doplnili heuristikou. Névratnost’ dotaznika bola 100%. V subore respondentiek sa nachadzali
zeny, ktoré uviedli, ze rekreacnej atletike — vytrvalostnému behu sa venuju systematicky, ale
aj respondentky u ktorych rekreacna atletika predstavuje doplnkovi pohybovi aktivitu

Vv ramci inych preferovanych Sportovo-pohybovych aktivit.

VYSLEDKY

Respondentky odpovedali na otazku €. 1: ,,Akym Sportovo-pohybovych aktivitdm sa

venujete okrem vytrvalostného behu?* (Obr. 1)

O wtrvalostny beh

13%

B wtrvalostny beh a fitnes

O wtrvalostny beh a
cyklistika

15% O wtrvalostny beh a

0 plavanie

B wtrvalostny beh a
turistika

O kombinacia uvedenych

0,
21% pohybowych aktivit

Obr. 1

Doplnkové Sportovo-pohybové aktivity Zien, ktoré sa venuju vytrvalostnému behu
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Respondentky na zaklade ponuky uviedli, ¢i sa venuju vylu¢ne rekrea¢nému behu,
alebo vykonavaju rekreacny beh v kombinacii s jednou z uvedenych doplnkovych $portovo-
pohybovych aktivit, alebo v ich kombindcii. Vylucne rekreacny beh vykonava 13%
respondentiek. NajpreferovanejSie skupiny v zastupeni 21% reprezentuju Zeny, ktoré
vytrvalostny beh vykonavaji v kombindcii so vSetkymi uvedenymi pohybovymi aktivitami,
ktorych vykonavanie si volia podla subjektivnych pocitov a pdsobeniu vonkajSich faktorov,
ovplyviujicich vykonévanie prislusnej pohybovej aktivity. Rovnaké percentudlne zastupenie
tvori skupina Zzien, ktora vykondvanie vytrvalostného behu kombinuje s plavanim.
Percentualne zastipenie 20% tvori skupina respondentiek, ktora beh kombinuje s fitnes.
Vykonavanie pesej turistiky, ako doplnkovej pohybovej aktivity s vykonavanim bezeckého
tréningu uviedlo 15%. Cyklistika predstavuje doplnkova aktivitu v pripade 10%
respondentiek. VSetky uvedené aktivity predstavuji vhodné doplnkové Sportové aktivity

rekreacnych beZcov a bezkyi.

Zodpovedanie otazky ¢. 2: ,,Ako Casto Sportujete?“ (Obr. 2), bola nasmerovand
k zisteniu, aka je frekvencia vykonavania Sportovo-pohybovych aktivit Zenami v priebehu

tyzdita.

18%

@ Sportujem 1 krat
tyZdenne

B Sportujem 2 krat
tyzdenne

O $portujem minimalne 3
krat tyZzdenne

Obr. 2

Frekvencia vykonavania pohybovej aktivity Zenami venujucimi sa rekreac¢nej atletike
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Najpocetnejsiu skupinu v zastupeni 49% tvoria respondentky, ktoré pohybovl aktivitu
vykonavaju dvakrat tyzdenne. V suvislosti s uvedenym zistenim je mozné konStatovat’, ze
Vv danej skupine Zien je mozné ocakavat’ pozitivnu adaptacni odozvu organizmu na pravidelné
telesné¢ zatazenie. V pripade 33% respondentick sme zaznamenali konStatovanie, Zze
pohybovt aktivitu nevykonavaju pravidelne, resp. maximalne raz v priebehu tyzdna. V tomto
pripade je potrebné pripomenut, ze ocakavanie zdravotnych benefitov, ako nasledkov
pozitivnych adaptaénych zmien organizmu na pravidelne telesné zatazenie je znacne
eliminované nedostatocnou frekvenciou vykonavania telesnych cviceni v priebehu tyzdna.
Vykonavanie pohybovej aktivity frekvenciou minimalne trikrat v priebehu tyzdna sme
zaznamenali v pripade 18% respondentiek. V danej skupine respondentick mézeme ocakavat
pozitivny efekt pravidelného vykonavania Sportovo-pohybovych aktivit v désledku

odportcanej intervencii podnetov formou telesnych cviceni.

Otézka €. 3 predstavovala otvorent polozku dotaznika, ktorou sme zist'ovali motivaciu
ovplyviiujiicu postoj zien k vykonédvaniu rekreacnej atletiky (Tab. 1). V pripade poloziek 1 —
2 mohli respondentky vyjadrit suhlasné stanovisko zaSkrtnutim oboch poloziek

a vV naslednych polozkach 3 — 6 mohli respondentky uviest’ jednu z ponuknutych moznosti.

Tab. 1 Motivacia ovplyviiujuca postoj Zien k vykonavaniu rekreac¢nej atletiky

1. ZlepSenie telesnej kondicie 100%
2. Redukcia telesnej hmotnosti 79,9%
3. Tréning na bezecké podujatie — 10 km 46,1%
4. Tréning na bezecké podujatie — polmaraton | 30,7%
5. Tréning na iné Sportové podujatie 20,5%
6. Tréning na bezecké podujatie — maraton 2,6%

Prioritnou motivaciou zien, ktoré sa venuju rekreacnej atletike je zlepSenie telesnej
kondicie, ¢o vyjadruje sthlasné 100% zodpovedanie uvedenej polozky dotaznika. V tejto
suvislosti povazujeme za vhodné uviest spresnenie, ktoré sme realizovali na zaklade
interview s respondentkami, ze zaujem zien zlepsit’ telesnu kondiciu, je vnimany komplexne,

tzn. holistickym vnimanim dobrej telesnej kondicie, pocitovanej ako komplexny stav zdravia,
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vitality a pohody — tzv. well-being. V pripade 79,9% respondentick sme zaznamenali
motivaciu redukovat’ telesni hmotnost’ prostrednictvom vykonavania vytrvalostného behu,
ktory vzhl'adom na energeticky vydaj a funkéni mobilizaciu fyziologickych systémov
organizmu, predstavuje efektivny prostriedok zdravotnej optimalizacie, resp. Ziaducej
redukcie telesnej hmotnosti. V pripade identifikacie motivacie Zien aSpirujucich zacastnit’ sa
podujatia pre rekrea¢nych bezcov, najpocetnejsiu skupinu 46,1% tvoria Zeny, ktoré maju
zaujem pripravit’ sa na bezecké podujatie s dizkou bezeckej trate 10 km a 30,7% predstavuje
skupina Zien, ktorych motivuje u¢ast’ na bezeckom podujati s dizkou trate polmaraton —
21,097 km. V uvedenych pripadoch si dovolime vyjadrit’ stanovisko, Ze z pohl'adu rekrea¢ne
zameranej atletiky, u¢ast’ na bezeckom podujati do vzdialenosti bezeckej trate — polmaraton,
vyjadruje adekvatnu adpiraciu bezkyii Gspesne sa vyrovnat’ s naro¢nostou diZky trate, ako aj
uspesne zvladnut’ systematickll tréningovl pripravu v priebehu rocného tréningového cyklu.
Len v pripade 2,6% zZien sme zaznamenali ako motiva¢ny faktor absolvovanie vzdialenosti
trate maratonskeho behu — 42,195 km. Postoj k bezeckému tréningu, ako prostriedku
tréningovej pripravy zameraného na ucast’ pre ini typ Sportového podujatia, ako je napr.

Spartan Race, alebo vytrvalostné Stafetové behy, sme zaznamenali u 20,5% respondentiek.

Otazkou ¢. 4 ,Kedy sa moZete venovat’ beZzeckému tréningu?* (Tab. 2) sme zist'ovali,

ktoré dni v tyzdni, ako aj Casti diia, Zendm vyhovuju pre realizaciu bezeckého tréningu.
b 2

Skupinu respondentiek tvorili relativne homogénnu skupinu s ustadlenym reZimom plnenia

pracovnych, ako aj mimopracovnych povinnosti suvisiacich so zabezpefenim fungovania

rodin.

Tab. 2 Dni a ¢asti diia v tyZdni, kedy Zeny moZu absolvovat’ beZecky tréning

Pondelok / vecer 46%

Utorok / vecer 46%

Stvrtok / veder 61%

Respondentky v pripade 61% uviedli najCastejSie Stvrtok, ako najvhodnejSi den
vV tyzdni, kedy mozu absolvovat’ bezecky tréning. Dalsimi preferovanymi ditami v identickom

zastupeni 46% na vykonavanie beZeckého tréningu su: pondelok a utorok. Vo vsetkych
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pripadoch figuruje preferovana vecerna Cast’ dia. Uvedené zistenie pravdepodobne vypoveda
o fakte, ze v priebehu pracovného tyzdiia a s tym suvisiace relativne ustdlené pldnovanie a
plnenie pracovnych a mimopracovnych povinnosti, umoziuje zenam l'ahSie si naplanovat’ ¢as

na pravidelné absolvovanie bezeckého tréningu.

Otazka ¢. 5 ,Kedy nemozete absolvovat' bezecky tréning? (Tab. 3) smerovala
K zisteniu, ktoré dni st pre Zeny z Casového hladiska pre realizaciu bezeckého tréningu

nevhodné.

Tab. 3 Dni v tyZdni a ¢ast’ diia, kedy Zeny nemoZu absolvovat’ beZecky tréning

Piatok / rano 95%
Piatok / vecer 93%
Sobota / rdno 93%
Sobota / vecer 100%
Nedel’a / rano 95%
Nedel’a / veCer 93%

Na zéklade zisteni povaZujeme za najnevhodnej$i dent v tyzdni pre realizdciu
bezeckého tréningu zien vikendovy den ktorym je sobota. Dané konStatovanie vychadza zo
zistenia, ked” 100% respondentiek uviedlo dany deni a jeho vecernu cast’, kedy z r6znych
dovodov nemdzu realizovat bezecky tréning. VicSina respondentiek uviedla ako pri¢inu
plnenie spolo¢enskych a rodinnych povinnosti. Dal$ie nevhodné dni v tyzdni predstavuji:
piatok a nedel’a, ktoré uviedlo 95% respondentiek. V obidvoch pripadoch ide o rannt ¢ast’
dna, ktora je v piatok vacSinou vyplnend pracovnymi povinnostami zien a nedela plnenim
rodinnych povinnosti. V pripade 93% odpovedi sme zaznamenali nasledné nevhodné dni pre

realizéciu beZeckého tréningu Zien: piatok a to vecernu Cast’ diia, sobotu rano a nedel'u vecer.

Otazkou €. 6 ,,Kde mozete realizovat beZzecky tréning?* (Tab. 4) sme zistovali typ
Sportoviska, resp. lokalitu, ako aj druh beZeckého povrchu, kde Zeny maji moZznost’ realizovat’

beZecky tréning.
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Tab. 4 Lokalita a typ povrchu, kde Zeny vykonavaju beZecky tréning

Chodnik v lesoparku / asfaltova cyklisticka cesta 100%
Chodnik v lesoparku / spevnenad lesna cesta 71%
Chodnik v lese / Clenita lesna cesta vyznacena turistickymi znackami 68%
Atleticka draha / umely povrch, Skvara, antuka 53%
Bezecky trenazér /fitnes centrum 41%

Na zéklade zisteni mézeme konStatovat’, ze najpreferovanejSim miestom vykondvania
bezeckého tréningu kategoriou zien v pripade 100% odpovedi st cyklistické cesty s
asfaltovych povrchom v lesoparkoch. Preferencia daného miesta a povrchu je ovplyvnena
bezpecnostou vykonavania bezeckého tréningu jednak z profylaktického aspektu — rizika
vzniku zranenia pri behu na nerovnom povrchu, ako aj z aspektu pocitu bezpecia v
osvetlenom prostredi parku v pripade realizacie tréningu vo vecernych hodindch. Spevnené
lesné cesty v lesoparku preferuje 71% Zien. Dany povrch vyuZivaji vicSinou v pripade
nedazdivych dni ako spestrenie tréningu na ustalenej bezeckej trase. V pripade nevhodného
pocasia jednozna¢ne preferuju spevneny asfaltovy povrch. Cleniti lesnt cestu vyznadent
turistickymi znackami na vykonavanie bezeckého tréningu vyuziva 68% Zien. Ide
predovsetkym o vykonnostne zdatnejSie bezkyne, pretoze beh v ¢lenitom teréne vyzaduje uz
osvojeny komplex bezeckych =zru€nosti a vyS$Siu uroven vytrvalostnych schopnosti.
Vyuzivanie lesnych chodnikov je ovplyvnené aj dostupnostou vhodnych lokalit v mieste
bydliska, ako aj moZnost'ou zien dopravit’ sa na vhodné tréningové miesto. Atleticka drahu
S rdznym povrchom na vykondvanie bezeckého tréningu preferuje 53% zZien. Dany vyber
miesta je ovplyvneny predovsetkym blizkost'ou a dostupnost’ou Sportovisk v mieste bydliska
respondentiek. Na zaklade rozhovorov s respondentkami moéZeme pripomenat, Ze Zeny
preferujuce tréning na atletickej drahe sa snazia monoténnost prostredia eliminovat
kombinaciou miesta beZeckého tréningu aspon raz v tyzdni jeho absolvovanim v prostredi
lesoparku. Bezecky trenazér vyuziva 41% zien ato vacSinou v prostredi fitnescentra, ako

doplnkovy bezecky tréning v pripade nepriaznivého pocasia v zimnom obdobi.
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DISKUSIA

Postoje zien k vykonavaniu rekreacnej atletiky Vv jej najpreferovanejsej forme ktora
predstavuje vytrvalostny beh, st ovplyvnené jednoznatne motivaciou zlepsit' telesna
kondiciu. Pri analyze benefitov, ktoré vykonavanie vytrvalostného behu prindsa a priamo
suvisi so zlepSenim telesnej kondicie, respondentky dané pozitivum vnimaji komplexne
v rovine zlepSenia celkovej kvality zivota. Vysledky prieskumu vypovedaju, Ze zZeny
vykondvaju vytrvalostny beh v predovSetkym v kombindcii s inou doplnkovou pohybovou
aktivitou a to s fitnes a plavanim. Dané zistenie upozoriiuje na vysledky vyskumu Baisovej
(2013), ktora uvadza plavanie, turistiku a fitnes, ako najpreferovanejSie pohybové aktivity
sucasnych mladych zien. V stvislosti so zistenim frekvencie vykonavania pohybovej aktivity
zenami Bendikova, Labudova (2012) uvadzaju, ze vykonavana pohybova aktivita v
predchadzajicom obdobi zivota zohrava tiez vyznamnt ulohu pri frekvencii cvicenia,
nakol’ko 42 % Zien, ktoré sa v minulosti pravidelne venovali urcitej pohybovej aktivite,
dodrziava optimalnu tyzdennti frekvenciu cvicenia (2 az 3-krat). V prezentovanych
vysledkoch prieskumu sa najCastejSie vyskytovala respondentkami udavand frekvencia
vykondvania pohybovej aktivity 2-krat v tyzdni, ¢o povazujeme za minimélnu hranicu
odportcanej frekvencie pravidelne vykondvanej pohybovej aktivity, ak o¢akdavame pozitivne
adaptacné zmeny v komplexe zdravotnych benefitov. V stvislosti s uvedenym kons$tatovanim
Kasa (2005) povazuje za ddlezité zdoraznit’ vyznam pocetnosti a pravidelnosti cvicenia, lebo
ak niekto cvi¢i menej ako 1-krat tyzdenne, alebo cvi¢i len 1-krat tyzdenne a nepravidelne,

nemdze pocitit’ u€inky telocvicnej aktivity na zlepSeni zdravia.

ZAVER

Vysledky prieskumu poukazuju, ze rekreacna atletika v preferovanej forme, ktorou je
vytrvalostny beh, predstavuje pre Zeny atraktivhu a inSpirativhu pohybovu aktivitu.
Preuk4zané postoje Zien vypovedaju o pozitivnych aspektoch vykonavania vytrvalostného
behu, ktory predstavuje Specificky interven¢ny faktor ovplyvilujuci sposob Zivota, ktory
komplexne prispieva k zlepseniu kvality zivota si¢asnych zien. Zistenia poukazuju, Ze zeny
realizuji  vykonavanie vytrvalostného behu v kombinacii s fitnes aplavanim, ktoré
predstavuji  vhodné doplnkové pohybové aktivity kompenzujuce jednostranné bezecké

zat'azenie vytrvalostno-cyklického charakteru.
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ABSTRAKT

Autori v predkladanom prispevku  poskytuji  primarne informacie z oblasti
zdravotného plavania a pohybovej liecby vo vodnom prostredi, nakol’ko plaveckd gramotnost’
ma nezastupitelné miesto v zivote ¢loveka Vv oblasti udrzatenosti a v podpore zdravia,
regeneracii, rehabilitdcii  a trdvenia volného ¢asu (rekreédcii, oddychu a zébave) a
hydrokinezioterapia je vyznamnou sucastou  fyzioterapie. V tejto suvislosti autori
upozoriiuju na skutocnost’, Ze metodiku plavania a zakladné techniky hydrokinezioterapie by
Studenti odboru fyzioterapie mali zvladnut nielen v teoretickej rovine, ale aj v praxi. Je
ziaduce, aby Studenti prostrednictvom praktickych zazitkovych foriem ucenia nadobudli
pozadovanu Uroven plaveckej spodsobilosti, ktord je predpokladom zvladnutia zakonitosti

zdravotného plavania a pohybovej lieCby vo vodnom prostredi.

KEUCOVE SLOVA: Hydrokinezioterapia. Zdravotné plavanie. Edukécia. Fyzioterapeuticka

prax. Studenti odboru fyzioterapia.

ABSTRACT

In the submitted contribution the authors provide primary information from the field of
therapeutic swimming and aquatic physiotherapy as swimming skills have an indisputable
place in the area of being fit and healthy, regeneration and free time activities (recreation, rest
and amusement) and hydrokinesiotherapy is an important part of a physiotherapy. In this
respect the authors call attention to the fact that physiotherapy course students should master

not only the theoretical part of the swimming methodology and the basic techniques in hydro
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kinesiotherapy, but also and mainly its practice. It is highly desirable that the students gain by
the means of practical experiences the required level of swimming skills which is the
esupposition of mastering the laws of therapeutic swimming and physiotherapy in the aquatic

environment.

KEY WORDS: Hydro kinesiotherapy. Therapeutic swimming. Education. Physiotherapeutic
practice. Physiotherapy course students.

UVOD

Vodné prostredie svojou rozmanitostou ponuka cloveku vela moznosti na
vykondvanie rdznych pohybovych aktivit. Dominantu v syst¢éme pohybovych aktivit vo
vodnom prostredi tvori pldvanie. Plaveckd gramotnost’” by mala byt sucastou vSeobecného
vzdelania kazdého zdravého jedinca (Merica, Hlavaty, 2011; Nevolnd, 2010; Michal, 2002;
Macejkova, 2005). Ako praktickd ¢innost’ bolo plavanie zname l'udstvu uz od najstarsich cias,
ked vediet’ plavat bolo Zivotnou nutnostou. Platén a jeho veta ,nevie Citat’ ani plavat™,
podporuje nazor, ze v minulosti pldvanie tvorilo neoddelitel'nti sucast’ telesnej kultiry a
vSeobecnej urovne vzdelania. [ ked’ plaveckd gramotnost’ dnes uz nepredstavuje v dosledku
technickych vymozenosti podmienku l'udskej existencie, ostdva hodnotou trvalého charakteru,
ktora sa r6znym sposobom podiel'a na obohateni ¢loveka. Pritom samozrejme i dnes urcita
uroven plaveckej spdsobilosti je jednou zo Zivotne ddlezitych telovychovnych aktivit ako
prevencia straty zivota utopenim.

Plavecka gramotnost’ a plaveckd sposobilost’ je tiez nevyhnutnou podmienkou pre
vedenie a realizaciu zdravotného plavania ako aj pohybovej liecby vo vodnom prostredi, ¢o je
obzvlast’ dolezité u fyzioterapeutov, ktori sa ucia primarne zakonitosti a zdsady pohybove;j
liecby vo vodnom prostredi a v buducnosti budu aplikovat’ metodiku hydrokinezioterapie

v praxi (Nevolna, Malay, 2015).

HYDROKINEZIOTERAPIA

Hydrokinezioterapia (HKT) ma nezastupitelné miesto v komplexnej fyzioterapii,
hlavne v kupelnych zariadeniach. Pacientom s tazkym funkénym postihnutim prinasa
moznost’ realizovat’ pohyb, ktory na suchu nie je mozny. Liecba vo vodnom prostredi je stara
ako Tudstvo samé. Uz naSi predchodcovia v predhistorickych ¢asoch vyuzivali priaznivé
posobenie vodného prostredia. Prvy pisomny doklad o liecbe vo vodnom prostredi je od
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jedného z poslednych rimskych cisarov Marka Aurélia Antonina, ktory vo svojej knihe
,Hovory so sebou. Dennik rimskeho cisara“ odportca liecbu vo vodnom prostredi. Pohyb vo
vodnom prostredi, teplom alebo studenom, odporucali Hippokrates, Cornelius Celsus,
Claudius Galenos a zidovsky lekar MoSe Ben Majsenon nazyvany ,,Musa“. V obdobi

stredoveku anglicky lekar John Floyer tiez odporucal pohyb vo vode.

Hydrokinezioterapia ako liecebna telesna vychova vo vodnom prostredi

LieCebna telesna vychova na suchu je pre mnohych pacientov fyzicky naro¢na a
velakrat nie je mozné pohyb uskutocnit. Vodné prostredie, pri vyuziti zékladnych
fyzikdlnych vlastnosti vytvara podmienky preto, aby pohyb, ktory nie je mozné na suchu
uskutoc¢nit’, bol realizovatelny. Vodné prostredie vytvara podmienky pre I'ahsie vykonanie
pohybu, bez zvySenej fyzickej zataze a s pocitom pacienta, ze dokdze viac ako je bezne
mozné.

Hydrokinezioterapia ako liecebna telesnd vychova alebo pohybové liecba vo vodnom
prostredi je vhodna u vSetkych pacientov, ktori nedokazu vzhl'adom na svoje postihnutie
vykonat’ potrebny pohyb na suchu. Pri cviceni st vyuZzité priaznivé fyzikalne vlastnosti vody,
ako je napriklad odpor vody, ktorym sa posiliiuju jednotlivé svalové skupiny a rozvija sa
harmonicky funkcia statickd a dynamicka. Odpor pri cviceni vo vodnom prostredi narasta s
rychlostou, ¢o umozituje cviiacemu si individualne davkovat zataz (Celko, Zalesakova,
Guth, 1997).

Vo vodnom prostredi dosiahneme T'ahSie svalové uvolnenie, o zlepSuje schopnost’
opakovania maximalneho svalového napitia. Z tohto dévodu je vhodné po dvoch az troch
cviceniach zameranych na rozvoj svalovej sily, vsunut’ cvicenia relaxacné. HKT ma oproti
cvieniu na suchu mnohé vyhody, ako bezbolestny a I'ahsi pohyb, celkova relaxécia, pocit
slobody a volnosti pohybu, kladné emoécie a pod., ale zaroven pri cviceni vo vode nie je
mozné tak presné cielenie pohybu ako na suchu, preto je potrebné cvicenie vo vode a na
suchu kombinovat. Vo vode je zvySené riziko nespravne vykonané¢ho pohybu (Nevolna,
Malay, 2015).

Hydrokinezioterapia ma Siroké vyuzitie prakticky vo vsetkych klinickych
odboroch, aj ked v naSich podmienkach na Slovensku sa vyuziva v zlzenom rozsahu
indikécii predovsetkym v NRC Kovacova, niektorych kiipel'nych zariadeniach a v niektorych
Specializovanych pracoviskach ako napr. Gaudeamus — zariadenie komunitnej rehabilitacie na

Mokrohéjskej ulici v Bratislave.
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Tento stav je zapri¢ineny tym, ze hydrokinezioterapia je po stranke materidlneho a
personalneho zabezpecenia pomerne ekonomicky naro¢na. Hydrokinezioterapiu je mozné
vyuzivat’ nielen pri SirSom spektre ochoreni pohybového ustrojenstva ako su pourazové stavy
alebo stavy pri degenerativnych ochoreniach a pri neurologickych ochoreniach, ale aj v
pripade ICHS a stavoch po kardiochirurgickych zakrokoch vo funkénom stadiu NYHA II.
Hydrokinezioterapia je vel'mi dobre vyuzitelna pri placnych ochoreniach ako je chronicka
obstruk¢na choroba plicna u dospelych a asthma bronchiale najma u deti.

Siroké vyuZitie nachadza u geriatrickych pacientov, ktori st charakteristicki
polymorbiditou a komorbiditou, u pacientov s osteopordzou a aj u onkologickych pacientov v
Stadiu remisie. Takisto u psychiatrickych pacientov sa vyuziva kladné emotivne posobenie
pohybu vo vodnom prostredi na podporu emocionalneho preladenia najma pri depresivnych
syndromoch a psychosomatickych ochoreniach.

Lieéebné ucinky cvicenia vo vodnom prostredi:
» zmiernenie bolesti,
svalova relaxécia,
zlepsenie a udrzanie rozsahu pohybu v kiboch,

zlepsenie cirkulacie krvi,

vV V V VY

strata strachu z funkénych aktivit,
» udrzanie a zlepSenie rovnovahy, koordinacie pohybu a postoja.

Pri kazdom cviceni vo vodnom prostredi je potrebné dodrziavat urcité zasady.
Cviciaci sa nesmie bat’ vody, pocas cvienia by mal zaujat’ pohodIna polohu a fyzioterapeut
musi zabezpedit’ stabilizaciu kibov protil'ahlych k cvi¢iacim. Pred cviéenim je potrebné zistit,
¢1 pacient spravne dycha, pretoZze zadrZiavanie dychu a nespravny stereotyp dychania
sposobuje zvySené napitie a tym zhorSuje celkovu relaxaciu. Takisto musi byt zabezpe€eny
bezbolestny rozsah pohybu. Pred kazdym cvicenim fyzioterapeut najskor dokladne vysvetli
a ukdze planovany cvik, zaroven je potrebné, aby cviciaci dokladne pochopil ciel’ cvi¢enia.
Pred HKT je potrebné organizmus cvi€iaceho zahriat’ cvi€enim. Zahrievacie cvifenia maju
zaberat’ priblizne 20 — 30 % z celkovej doby cviCenia, ktord trvd 20 — 30 minat. Ako
zahrievacie cvienia na horné koncatiny pouzivame modifikacie réznych plaveckych
sposobov na dolné koncatiny, rozne druhy chodze so synkinézami hornych koncatin ako napr.
chodza dopredu, dozadu, bokom s prekrizenim dolnych koncatin, chodza s vysokym
dvihanim kolien, chddza po Spickach, poklus. Nasledne sa cvi¢i bicyklovanie vo vertikalnej
alebo horizontalnej polohe. V zavere cvicenia st pohyby panvy v stoji, kedy su dolné
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koncatiny rozkrocené do Sirky pliec. Ak ide o pacienta, ktory trpi rannou stuhnutost'ou, je
potrebné cvicit’ nie hned’ v rannych hodinach, ale o nieco neskdr. Ak si cvicenie vyzaduje
pritomnost’ fyzioterapeuta vo vode, tento by nemal byt’ vo vodnom prostredi dlhsi ¢as ako 2
hodiny. V pripade nutnosti dlh§ieho pobytu vo vode ako 2 hodiny, je nutné zabezpecit’ po 1,5
hodine prestdvku v minimalnom case 30 mintt. Pred cvi¢enim je potrebné sa vymocit
Z dovodu diuretického ucinku fyzikalnych vlastnosti vody a V priebehu cvienia a po fiom
zabezpedit’ dostatoény prijem tekutin (Celko, Guth, 2013).

Medzi zéakladné prvky, ktoré su pouzivané pri HKT patri uvolfiovanie, posiliiovanie
a relaxacia.

Indikacie hydrokinezioterapie

> spastické a hypotonické stavy (detsk& mozgova obrna ainé neurologické
ochorenia),

> parézy a plégie (centralneho a periférneho pdvodu),

> svalové kontraktury rdznej etiologie,

> vSetky obmedzenia pohyblivosti pri roznych diagnézach (reumatické ochorenia,
rozne formy artr6z, ankylozujtica spondylitida a iné),

> chronicka obstruk¢na choroba pliicna a asthma bronchiale,

> obezita,

> posttraumatické stavy,

> popéleniny pri zabezpeceni Specidlnych podmienok.

Kontraindikacie hydrokinezioterapie

poruSenie integrity koZe, kedy hrozi riziko infekcie aj pri vodotesnom prekryti,
zapalové a hnisavé ochorenia koze,

celkové akutne zapalové ochorenia,

srdcova nedostato¢nost’ (ICHS NYHA III - 1V),

respira¢na nedostato¢nost’ so zniZzenou vitalnou kapacitou plaic na 900 - 1500 ml.,
gastrointestindlny dyskomfort,

perforovany usSny bubienok,

rontgenova terapia v poslednych 3 mesiacoch,

hydrofobia,

VvV V V V V V VYV V V VY

inkontinencia mocu a stolice.
Vsetky cvic¢enia vo vodnom prostredi vyuzivaju z fyzikalneho hl'adiska hydrostaticky
vztlak a hydrostaticky tlak. Tieto cvicenia rozdel'ujeme na asistujice, rezistujiice a podporné.
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Zakladné polohy, ktoré pri tychto cviceniach vyuzivame, st stoj, sed, kl'ak a I'ah. NajcastejSie
vyuzivanou metodikou cvienia vo vodnom prostredi je metodika Bad Ragaz (Guth, Celko,
Zalesédkova, 2008). Ide o cvienie v horizontilnej polohe s pomocou plavdkov. Cvicit
mozeme:
> Izokineticky - fyzioterapeut fixuje pacienta, ktory sa pohybuje k nemu, od neho a
okolo neho. Odpor si pacient urcuje sam rychlostou pohybu. CviCenie facilituje
stabilizacné funkcie, vytvara pohybové synergie a zabezpeCuje izotonicky
rezistované cvicenie agonistov a antagonistov (obr. 1,2).
> Izotonicky - fyzioterapeut je fixujicim bodom, ktory sa pohybuje a tlaci pacienta v
smere pohybu.
> Izometricky - pacient vo fixovanej polohe je tlaceny fyzioterapeutom, ktory s
cielom stabilizacie pasivne hybe pacientom pri vyuziti uchopov panvového,

axilarneho az lakt'ového.

Obrazok 1 Izokineticka facilitacia chodze — zaciatocna poloha
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Obrazok 2 [zokineticka facilitacia chodze — konecna poloha

ZDRAVOTNE PLAVANIE

Ako jednu zmala pohybovych aktivit mozno realizovat plavanie vo forme
zdravotného plavania, alebo cvienia vo vodnom prostredi aj pri diagnostikovanych
oslabeniach aporuchach organov opory apohybu ato najmd zddvodu vyuZivania
pozitivnych ucinkov fyzikalnych vlastnosti vody (hustota vody a ucinky hydrostatického
vztlaku a hydrostatického tlaku) na organizmus cloveka. Pldvanie je odporucané
kompetentnymi odbornikmi pri vé¢sine ortopedickych a neurologickych ochoreni:
chybné drzanie tela,
poruchy zakrivenia chrbtice v rovine sagitalnej a frontalnej,
poruchy statiky a dynamiky chrbtice I'ahkého a stredne t'azkého stupna,
poruchy funkcie vahonosnych kibov (bedrové a kolenné kiby a iné kiby),
pri celkovej osteoartréze alebo poruchach mékkych tkaniv,

pri poruchéch centralneho a periférneho motoneurénu,

YV V V V V V VY

pri diagnostikovanych vertebrogénnych algickych syndromoch, nazyvanych aj
myofascidlnymi syndromami.

Z hladiska zdravotného efektu patri zdravotné pladvanie medzi jednu 2z
najprospesnejsich pohybovych aktivit a to najma vplyvom Specifickych zakonitosti vodného
prostredia, v ktorom sa realizuje i charakterom a u¢inkom plaveckého pohybu na organizmus
(Merica, Hlavaty, 2011). Plavanie vSestranne a rovnomerne zatazuje svalstvo, predovsetkym

velké svalové skupiny, ¢oho nésledkom je lepSie prekrvenie organizmu. Z hl'adiska
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upevnenia zdravia Cloveka zarad’ujeme zdravotné pldvanie medzi najucinnejSie pohybové
aktivity pre jeho regeneracny, kompenzaény, ale aj preventivny vplyv (Macejkova, 2005;
Nevolna Malay, 2015).

Specifikum tejto pohybovej aktivity je, Ze ju mdzu vykonavat' aj osoby s oslabenim
alebo poruchami zdravia predovsetkym oporno-pohybovej ststavy ato bez pomocnych
zariadeni, ktoré si ich zdravotny stav vyzaduje v beznom Zivote. Specifické vlastnosti
vodného prostredia vytvaraju vhodné podmienky na bezproblémovu lokomdciu najméa u osdb
s oslabenim alebo poruchami organov opory a pohybu, organov kardiovaskularneho systému,
poruchami metabolizmu ako aj u 0séb v postproduktivnom veku.

Nevyhnutnou podmienkou realizacie zdravotného plavania je plaveckd gramotnost’.
Intervencie v oblasti zdravia v pripade zdravotného plavania predpokladaju predovsetkym
ovladanie, pripadne nacvik spravnej techniky jednotlivych plaveckych spdsobov s dérazom na
pravidelny rytmus dychania. Metodika zdravotného plavania na dosiahnutie pozitivnych
ucinkov k podpore zdravia viac vyuziva plavecku spdsobilost’ jedinca, prvkové plavanie a
plavecké pomocky na rozdiel od pohybovej liecby vo vodnom  prostredi
(hydrokinezioterapie), ktora vyuziva na dosiahnutie Zzelatelného ciela skor S$pecifické
vlastnosti vodného prostredia a rozne cvi¢ebné rehabilitacné programy.

Zdravotné pliavanie rozcélefiujeme nasledovne:

» Zdravotné plavanie ako preventivna pohybova cinnost

» Zdravotné plavanie pre osoby so Specifickymi potrebami,
v' zdravotné plavanie pre seniorov,
v’ zdravotné plavanie pre tehotné Zeny,
v’ zdravotné plavanie pre dojcata a batolata.

» zdravotné plavanie pre osoby so zdravotnym oslabenim, postihnutim, alebo

diagnostikovanou poruchou zdravia a pre rehabilitujiice osoby.

Zdravotné plavanie v tejto skupine je odporucané najma u:
0s0b s oslabenim alebo poruchou oporno-pohybového systému,
0s0b s oslabenim srdcovo-cievneho systému,
0sdb s oslabenim dychacieho systému (najma respiracne oslabené osoby),

u 0s0b s metabolickymi poruchami (obezita, nadvaha),

NN N NN

dusevne oslabenych a postihnutych oséb (Nevolna, Malay, 2015; Cechovska,
2005, In Macejkova, 2005).
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Zdravotné plavanie u o0sob so zdravotnym oslabenim, postihnutim, alebo
diagnostikovanou poruchou zdravia v Ziadnom pripade nemdoZe nahradit’ lekdrsku alebo
rehabilitacnu starostlivost’.

Aby zdravotné plavanie splnilo svoj ucel, musi reSpektovat’ potreby konkrétneho
jedinca (pacienta) ajeho aktualny zdravotny stav, pri dodrziavani zakladnych zakonitosti
metodiky a techniky plavania. Specifické vlastnosti vody umoziuji jedincom vo vodnom
prostredi vykonavat' aj také pohybové prvky a pohybové operécie, ktoré by v suchom
prostredi boli naro¢né a bolestivé (v mnohych pripadoch nerealizovatelné), v zmysle
konkrétneho oslabenia alebo poruchy zdravia. Zdravotné plavanie odporacame realizovat’ 2x
tyzdenne v 45 minutovej cvicebnej jednotke. Doraz je potrebné klast' predovsetkym na
spravnu techniku plavania plaveckych sposobov v zmysle odstraniovania svalovej dysbalancie
aroznych (konkrétnych) oslabeni orgdnov opory a pohybu. Cvi€enie vo vodnom prostredi
u jedincov s oslabenim alebo poruchou organov opory a pohybu sa orientuje na zakladna
gymnastiku vykonavani v maximalnom rozsahu pohybu, ktory je mozny (u pacientov,
klientov) v zmysle ich pohybovych predpokladov a aktualneho zdravotného stavu s dorazom
na dychové cviCenia. Pri zdravotnom plavani a cviceni vo vodnom prostredi je dolezité
dodrziavat’ spravnu techniku plavania plaveckych spdsobov a pravidelny rytmus dychania.
Zdravotné plavanie je vhodné odporucit’ pri:

» chybnom drzani tela,
poruchéach predozadnych a bocnych zakriveni chrbtice,
poruchdch statiky a dynamiky chrbtice I'ahkého a stredne tazkého stupiia,
poruchach funkcie vahonosnych kibov (bedrové a kolenné kiby, ako aj inych kibov),
pri celkovej osteoartroze alebo poruchach makkych tkaniv,

pri diagnostikovanych vertebrogénnych algickych syndrémoch,

YV V V V V V

Vv pripade pourazovych stavov (na zéklade odporti¢ani kompetentného odbornika),
» V pripade rehabilitujicich osob.

Utinky zdravotného plavania a vodného prostredia na Pudsky organizmus si mnohostranné.

Indikacie zdravotného plavania:

v speviiuju chrbtové svalstvo a napoméhaju k spradvnemu drZaniu tela,

v obnovuju funkciu postihnutych svalov a zlepsuji rozsah a pohyblivost’ kibov,

v pomahajui otuzovaniu a prekrveniu organizmu,

v napomahaji rozvijat’ termoregulacné schopnosti,

v zvyS§uju vitalnu kapacitu plac,
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v posiliiuji dychacie svaly, ktoré pracuju proti tlaku vody. Vydych do vody
vedie k rozvoju expiracnej sily a k zlepSeniu d’alSich respiracnych funkeii,
v horizontélna poloha tela pri plavani podporuje pracu srdcovo-cievneho systému
a ulahcuje precerpavanie krvi,
v pozitivne vplyvaji na duSevnu relaxdciu a st doblezitou sucastou mentalnej
hygieny ¢loveka.
Kontraindikdcie zdravotného plavania

» chronické zapaly stredného ucha, vratane perforacie bubienka,

» infekéné zapaly koze,

» alergie na chlor (zapaly spojiviek),

> gynekologické infekcie (mykdzy a bakterialne zapaly),

> useniorov s obehovou nedostato¢nost'ou a pokro¢ilou ateroskler6zou sa neodporiaca

nahle a prudké vstupovanie do vodného prostredia, skoky a potapanie.

DISKUSIA

Vychova a vzdelavanie nielen ,,mladej* populacie v psychomotorickej oblasti rozvoja
osobnosti s dorazom na vytvaranie pohybovych navykov, nie je okrajova uloha rodicov,
pedagbdgov, vychovavatelov, ale ich najddlezitejSia povinnost’, ktora kladie vysoké naroky na
ich intelektualnu, psychomotoricku a moralnu uroven, na ich vedomosti a schopnosti. V tejto
suvislosti davame do pozornosti, Zze nadobtdanie plaveckej gramotnosti a plaveckej
sposobilosti patri predovSetkym do oblasti primarnej edukacie, av§ak vyskumy realizované
Vv telovychovnej praxi zaznamenavaji vyskyt vysokej plaveckej negramotnosti a to nielen
mladej populacie.

Proces nadobudania plaveckej gramotnosti je mimoriadne ddlezity, nakol’ko voda pri
nespravnom edukacnom pristupe mdZze priniest’ nielen neprijemné zazitky, ale aj nebezpecné
situdcie. Preto je edukacny vyznam plévania a cvicenia vo vodnom prostredi determinovany
pedagogicko-psychologickou turoviiou instruktora, pedagdga, fyzioterapeuta. Proces
plaveckych programov vo vodnom prostredi je spojeny s prekonavanim stdle novych
a narocnejSich prekazok a tazkosti, vonkajSich aj vnutornych, ktorych zdolavanie si vyzaduje
zodpovedajuce volové Usilie a aktivny pristup jedinca k plavaniu. Edukécia plavania je
postavena na teoretickom spracovani, na metodike plavania. Uplatiuju sa v nej nielen
pedagogické Cinitele, ale aj fyziologické a biomechanické zakonitosti. Vysledok edukacnej
¢innosti v programoch zdravotného plavania a HKT je determinovany nie len osobnost'ou
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daného jedinca, jeho aktualnym zdravotnym stavom, predpokladmi, schopnostami, nadanim
a zaujmom o plavanie, ochotou a pripravenost’ou pocuvat’, prijimat’ informadcie - ucit’ sa, ale aj
prislusnou kvalifikdciou instruktora, fyzioterapeuta v oblasti metodiky plévania, vyznamu
a aplikacie programov zdravotného plavania a primarnych technik hydrokinezioterapie. Len
harmonické skibenie praktickych zruénosti s teoretickymi poznatkami vytvara predpoklad
uspesnej realizdcie programov zdravotného plavania a HKT s pozitivhymi u¢inkami na
zdravie jedincov.

Metodiky hydrokinezioterapie prindsaji pacientom nenahraditelny benefit. Pri
zvladnuti zasad HKT, jej indikacii a kontraindikécii, ma Student odboru fyyzioterapie
moznost’ ju vyuzit’ v budlicej praxi (obr. 3). Hydrokinezioterapia tvori neoddelitel'nt sucast’
komplexnej rehabilitidcie a preto je dolezité, aby bola vo fyzioterapii zvladnuta v tedrii aj
V praxi, ¢o je v sulade s nazormi Celka (2013) a Gutha (2005, 2008). Fyzioterapia je dnes
vV modernej medicine velmi c¢asto vyuzivand aje samozrejmostou, ze pacienti po
ortopedickom, ¢i neurologickom zékroku podstupuju rehabilitaénti lie¢bu. Teoretické
vedomosti a praktické skuisenosti v oblasti zdravotného plavania su pre odbornikov v oblasti
fyzioterapie dblezité nie len v ich osobnom, ale aj v pracovnom zivote. Hydrokinezioterapia
ako pohybova lietba vo vodnom prostredi je Casto vyuzivana v praxi fyzioterapeuta,
predovsetkym pri rehabilitacii pacientov s oslabenim a poruchami organov opory a pohybu
(Nevolna, Malay, 2015). Macejkova (2005) uvadza, ze voda je mimoriadne priaznivé
prostredie i pre I'udi s deformitami, svalovym oslabenim a amputaciami koncatin. Suhlasime
s autorkou, ze lie¢ba a pohybova aktivita vo vodnom prostredi pri si¢asnom sposobe Zivota
populécie ma vel’kl perspektivu. Z uvedené¢ho dovodu, odporuc¢ame zaradenie praktickych
hodin vyucby hydrokinezioterapie ako nadstavbu zdkladného a zdokonalovacieho plavania
pre odbor fyzioterapia. Edukacia pladvania je neodmysliteI'nou sti¢astou eduka¢ného procesu
zékladnych aj strednych §kol (Macejkova, 2009). Zardzajlce je preto zistenie, ze u Studentov
vysokych §kol zistujeme plavecku negramotnost’. V zmysle uvedeného je nevyhnutné hl'adat’
vhodné mozZnosti apodmienky pre zvySenie hodin TV so zameranim na vyucbu
a zdokonal'ovanie pladvania pre Studentov odboru fyzioterapie, nakol'ko si uvedomujeme, ze
dotacia hodin pre vyu€ovanie plavania je vel'mi nizka, hlavne v odbore akym je fyzioterapia,
kde cvicenie vo vodnom prostredi moze byt sucastou buduicej profesijnej ¢innosti (Nevolna,
Petrikova Rosinova, 2013).

Kvalitné vzdelanie, ktorého sucast'ou je urcita uroven plaveckej sposobilosti a technik
HKT umozni budiicim absolventom odboru fyzioterapie byt oporou pacientom so znizenou
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schopnostou pohybu, neurologickymi problémami, problémami skibmi vplyvom
degenerativnych zmien, vplyvom réznych zraneni anasledného operacného zakroku

a v neposlednom rade i pri odstraniovani nespravneho fyziologického zakrivenia chrbtice.

Vstupny Standard
PLAVECKA GRAMOTNOST

!

EDUKACNE POSOBENIE

/

TEORETICKA ROVINA

Vyznam a vyuzitie plavania
Popis metodiky a techniky plavania
Didaktika plavania
Zaklady zdravotného plavania
Zaklady hydrokinezioterapie

!

o

PRAKTICKA ROVINA

Nadobudnuta plavecka spdsobilost’
Spravna technika plévania jednotlivych
plaveckych sposobov
Programy zdravotného plavania
Techniky hydrokinezioterapie

!

Vystupny Standard
APLIKACNA ROVINA

J

Pohybové intervencie so zameranim na plavanie pri oslabeniach oporno-pohybového systému
Vyuzitie programov, technik a pomodcok zdravotného plavania
VyuZitie programov, technik a pomdcok hydrokinezioterapie

Obrazok 3 Vyznam plaveckej sposobilosti Studentov fyzioterapie

ZAVER

Hydrokinezioterapia ako pohybova liecba vo vodnom prostredi je neoddelitelnou

suCastou fyzioterapeutickej praxe a prindSa vyrazné klinické zlepSenie pre pacientov so

Sirokym spektrom telesnych postihnuti.
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Zdravotné plavanie je vhodnd pohybova aktivita urCend pre zdravych ako aj chorych
jedincov, z ontogenetického hladiska pre jedincov vsetkych vekovych kategorii, so
zameranim na rekrea¢né, kompenzacné alebo lie¢ebné ucinky. Prostrednictvom zdravotného
plavania mozno dosiahnut’ nielen optimalizaciu pohybového rezimu, Zzelatelni uroven
telesnej zdatnosti, ale aj pozitivhu podporu zdravia, rozvoj nervovo-svalovej koordinacie a
pohyblivosti (zvySovanie rozsahu pohybu pri pohybovych oslabeniach). Je vhodnym
pohybovym prostriedkom pri svalovej atrofii, svalovej dysbalancii ako aj pri nespravnom
drzani tela.

Nadobudnuta plavecka gramotnost’ a plavecka sposobilost’ niclen v teoretickej ale
i v praktickej podobe je nevyhnutnou podmienkou pre vedenie a realizaciu zdravotného
plavania ako aj pohybovej liecby vo vodnom prostredi, ¢o je obzvlast dolezit¢ u
fyzioterapeutov, ktori sa ucia primarne zdkonitosti a zasady pohybovej lie€Cby vo vodnom
prostredi a v budticnosti buda aplikovat’ metodiku hydrokinezioterapie v praxi Podotykame,
ze hydrokinezioterapia ako pohybova liecba vo vodnom prostredi je ¢asto vyuZzivana v praxi
fyzioterapeuta, predovSetkym pri rehabilitacii pacientov s oslabenim a poruchami organov

opory a pohybu.
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MIESTO A OBLUBENOST SPORTOVEJ HRY FLORBAL V SKOLSKEJ TELESNEJ
A SPORTOVEJ VYCHOVE

Anna Kozaiiakovi - Stefan Adamé&ak — Rastislav Kollar
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Akadémia PZ Bratislava
Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB Banska Bystrica

ABSTRAKT

Praca sa zaobera nazormi ziakov - chlapcov 8. a9. ro¢nika na problematiku
obl'ibenosti a postavenia Sportovej hry florbal v Skolskej telesnej a Sportovej vychove na
nami vybranych zakladnych Skolach. Na zaklade vyhodnotenia 949 dotaznikov sme zistili, ze
Sportova hra florbal je v 35% pravidelne zaradovana do hodin telesnej a Sportovej
vychovy. Takmer 50% ziakov povazuje zarad’ovanie florbalu do hodin telesnej a Sportovej

vychovy za postacujuce.

KPiadové slova: Skolska telesna a $portova vychova. Florbal. Sportova hra. Zakladna kola.

ABSTRACT

The work deals with the opinions of students 8 and 9 on the issues of the popularity
and status of sports games hockey school physical education and sport at school of our choice.
Based on the evaluation 949 questionnaires we found that sports game hockey is no longer in
school physical education and sports domesticated (35% regular inclusion in the teaching of
physical education and sports) and begins ranks among the favorite pupils and the free time

popular sports games.

Key words: School physical education and sports. Floorball. Sports game. Elementary school.

UVoD

Jednym z rieSeni, ako prildkat’ deti k pohybovej ¢innosti, moze byt aj zarad’ovanie
netradi¢nych Sportov do hodin telesnej vychovy. Ako priklad by sme mohli uviest’ ringo,
florbal, softbal a iné. VacSina netradicnych Sportov mé velky potencial byt GspeSnymi a
mnoho z nich pre Skoly nie je financne naroénych a florbal moéZzeme povazovat’ za vybornu
alternativu (Adaméak, 2014). Skolska reforma, ktora prebehla v roku 2008 dava prave na tito
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alternativu $kolam vagsi priestor. Skoly si mozu prispdsobit’ vyuébu k svojim materidlno —
technickym mozZnostiam. Za pomerne kratku existenciu si florbal stihol ziskat’ mnoho
privrzencov. Dévodov je viac, predovsetkym ide o rychly, technicky, atraktivny Sport, ktory
je v podstate dostupny kazdému. Rozmach je vidiet’ najmé u mladych l'udi, ale vyhodou tohto
Sportu je, ze nie je obmedzeny ani pohlavim ani vekom. Rychlo si ziskal aj priazeii mnohych
ucitel’ov telesnej vychovy, ktory ho zarad’uju v ramci vyberovych tematickych celkov.

Florbal, nazyvany aj Sport buducnosti, je kolektivny Sport podobny pozemnému
hokeju. Ako relativne mlada kolektivna hra sa neustale vyvija a prehlbuje svoje poznatky ako
v didaktickej rovine tak aj v rovine hernych taktik. V sucasnosti zaznamenava obrovsky
,boom®, a to hlavne pre jeho jednoduchost’ a lahka finanéni dostupnost. Podla Kysela
(2012) je florbal povodne amatérska Sportova hra, ktora je relativne vel'mi mladd, ale ma
vyrazne expandujucu tendenciu. D4 sa charakterizovat’ ako dynamicky Sport s jednoduchymi
pravidlami. K hre nepotrebujeme prakticky ni¢. Posta¢i ndm florbalova hokejka, lopticka a
par kamaratov. Prave kvoli svojej nenaroCnosti sa stava Coraz viac obl'ubenym Sportom aj na
nasSich Skolach.

Skruzny akol. (2015) hovori ze je to dynamicka hra s mnoZstvom zvratov.
Zaciato¢nik si ju rychlo osvoji, nakol’ko ma jednoduché pravidla. Vyhodou florbalu je jej
vekova dostupnost, ktora je takmer neobmedzena. Je to Sportova hra, ktord kombinuje
cyklické a acyklické pohyby rdznej intenzity v nepravidelnom striedani. Cely vykon je
sprevadzany emocionalnou a psychickou zatazou. Vo velkej miere sa na zat'azi ucastni aj
CNS, ktora je neustale v pohotovosti pri odhade a hodnoteni jednotlivych hernych situécii.
Hlavnym analyzatorom je zrak a bolo zistené, Ze tréningom sa jeho funkcia zlepSuje
predovSetkym v smere zvySenia farebného vnimania. Pre sucasny florbal je charakteristické
dokonalé zvladnutie beZeckych zru¢nosti, medzi najhlavnejSie patria: prudké Starty, Sprinty,
brzdenie, zastavenie, skoky, zmeny smeru a tempa behu v spojeni s ndro€nou manipulaciou

hokejky- vedenie lopticky, prihravky a strel’ba (Ondrus, 2010).
CIED

Ciel'om nasSej prace bolo zistit” obl'ibenost’ florbalu a jeho zaradenie do hodin telesnej

a Sportovej vychovy u ziakov - chlapcov 2. stupiia na nami vybranych zakladnych skol.
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METODIKA

Nosnou metddou nasho prieskumu bola metéoda dotazovania. Anketa pozostavala z 13
otazok zameranych na miesto a obl'ibenost’ florbalu v Skolskej telesnej a Sportovej vychove.
Prioritne sme sa zamerali na ziakov - chlapcov 8. a 9. ro¢nika. Konkrétne pocty respondentov
zastipenych v jednotlivych ro¢nikoch uvadzame na obrazku 1. Do prieskumu sme zaradili

949 spravne vyplnenych anketovych harkov.

( 600
500
400
300
200

100

0

8.rocnik 9.rocnik
| ® Celkové hodnota 542 407

Obrazok 1 Charakteristika suboru chlapci (n=949)

Prieskumnym stiborom boli ziaci nami vybranych zékladnych §kdl z Velkého Krtisa,
Sliaga, Kysuckého Nového Mesta, Kezmarku, Gelnice, Cadce a z Banskej Bystrice.

Percentualne zastupenie z jednotlivych zakladnych §kol je uvedené na obrazku 2.
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Obrazok 2 Charakteristika suboru (7 vybranych miest a okresov) (n=949)
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Uvodnou otdzkou nasej ankety sme zistovali, &i respondenti uprednostiiuji
individualne alebo kolektivne Sportové hry. Vyhodnotenim vysledkov sme zistili, ze u oboch
nami skimanych ro¢nikoch vyrazne dominovali kolektivne hry pred individuadlnymi. Tuto
skuto¢nost’ uviedlo 65,50% chlapcov 8. rocnikov a 61,67% chlapcov 9. ro¢nikov. Zaujem o
individualne Sportové hry uviedlo 12,92% respondentov 8.ro¢nikov a 15,23% respondentov

9.ro¢nikov.

Komparaciou vysledkov z pohladu ro¢nikov moézeme konstatovat, ze dosiahnuté

percentualne hodnoty boli Statisticky nevyznamne p=0,4339 (obrazok 3).

7 N
100,000 [ m
T5,00% [ mr e
Chi
Statisticky nevyznamné| 50,00%
p=0,4339
25,00%
0,00% —
individualne kolektivne mam ich
Sportové hry Sportové hry roY,nako’
obltubené
m 8.rocnik 12,92% 65,50% 21,59%
m 9.rocnik 15,23% 61,67% 23,10%
L J

Obrazok 3 Oblubenost’ individudlnych a kolektivnych Sportovych hier na hodindch telesnej

a Sportovej vychovy

Opierajuc sa o dosiahnuté vysledky, mozeme konstatovat, ze tak ako sa v dneSnej
dobe prudko rozvijaji a vytvaraju nové netradiéné kolektivne Sportové hry, tak sa to aj
odzrkadl'uje na zvySenom zaujme ziakov o kolektivne hry pred individudlnymi. Sthlasime
S nazorom Argaja (2002) ktory uvadza, ze najmi kolektivne hry a hravé ¢innosti pomahaji
detom uspokojit’ tizbu po l'udskej spolo¢nosti, vyvadzaja ho z osamelosti, umoziiuji mu
komunikovat’ s inymi boli u Ziakov obltbenejSie. Podl'a Dvotdkovej (2002) sa v hrach
a hravych aktivitich utuzuja interpersondlne vztahy v ramci Skolského kolektivu a pre

ziakov predstavuju najprijatel'nejSiu formu rozvijania osobnosti.
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Nasledujucou otdzkou sme nadviazali na otazku predchadzajucu, nakol’ko sme chceli
zistit, ¢i z kolektivnych Sportovych hier su oblubené viac kontaktné alebo nekontaktné
Sportové hry. Komparaciou vysledkov sme zistili, ze u viac ako polovice respondentov 8.
ro¢nikov (56,27%) st oblibené kontaktné¢ Sportové hry. Pri respondentoch 9. ro¢nikov
rovnako dominovali kontaktné Sportové hry s 0 nie€o niz§im percentom (47,91%). Zaujem
0 nekontaktné hry prejavilo 13,84% respondentov 8. rocnika a 16,22% respondentov
9.ro¢nika. Porovnanim vysledkov z pohl'adu ro¢nikov boli dosiahnuté hodnoty Statisticky

nevyznamné (obr. 4).

4 R\
100,00% [~ —
75,000 |- =
Chi .
Statisticky vyznamné 50,00% - -
p=0,0381
25,00% - -
0,00% . . .
kontaktné mam ich rovnako nekontaktné
Sportové hry oblubené Sportové hry
= 8.rocnik 56,27% 29,89% 13,84%
® 9.roénik 47,91% 35,87% 16,22%
L J

Obrazok 4 Obl'ubenost’ kontaktnych/nekontaktnych Sportovych hier

Sme toho nazoru aby ucitelia zarad’ovali do vyucovania $irSiu ponuku Sportovych hier
(tradicnych ale aj menej tradi¢nych) nakolko vysledky viacerych autorov napr. Hubindka
(2007), Kazimirova (2008), Kovacsa-Hlavatej, (2008) poukazuji na skuto¢nost’, Ze motivacia
ziakov k pravidelnej pohybovej aktivite a k samotnej telesnej vychove je ¢oraz naroénejsia.

V nasledujucej otazke sme zistovali najobl'ibenejsiu kontaktnu kolektivnu Sportovu hru.
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Obrazok 5 Preferovand kontaktna Sportova hra

Dosiahnuté vysledky nam potvrdili, Ze najobl'ibenejSou Sportovou hrou u chlapcov je
futbal. U respondentov 8. ro¢nikov sme zaznamenali obl'ibenost’ futbalu u viac ako 40%,
pri respondentoch 9. ro¢nikov bolo percento oblibenosti Sportovej hry futbal zaznamenané
u46,68%. NajnizSie percento obltubenosti (8.ro¢nik 10,33% a 9.roénik 7,13%) sme
zaznamenali pri Sportovej hre hadzana na zéklade ¢oho predpokladame, Ze dana pohybova hra
je najmenej zaradovand do hodin telesnej a Sportovej vychovy. Konkrétne vysledky
s jednotlivych odpovedi sme zaznamenali na obrazku 5.

Ako sme uz v samotnom tvode spominali, florbal je nazyvany aj Sportom budutcnosti
a v sucasnosti zaznamenava vel’ky ,,boom*, ked’Ze vd’aka svojej jednoduchosti a nendro¢nosti
sa rychlo udomadcnil a stdva sa Coraz obl'ibenejSim u vSetkych vekovych kategérii z pohl'adu
Sportovych hier (Baranek, 2013). Nakol’ko v dnesnej dobe mozeme o florbale aj na Slovensku
hovorit ako o ligovej a extraligovej Sportovej hre, v nasledujucej otazke sme sa preto
respondentov pytali, kde sa prvy krat stretli so Sportovou hrou florbal. Vyhodnotenim
vysledkov sme zistili, Ze u oboch ro¢nikoch vyraznym sprostredkovatel'om prvého kontaktu
S predmetnou Sportovou hrou bola Skola (8.ro¢nik 71,40% a 9.ro¢nik 54,79%), €o povazujeme
za vel'mi pozitivne a na zaklade ¢oho usudzujeme, ze florbal je zaradeni do vyucovacich
hodin telesnej a Sportovej vychovy. Vychadzajuc z komparacie vysledkov si dovolujeme
konStatovat,, Ze dosiahnuté hodnoty boli Statisticky vyznamné na hladine p < 0,01 (obrazok

6).
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Obrazok 6 Prvy kontakt so Sportovou hrou florbal

Kedze sme aj predpokladali, ze Skola bude u vicsiny respondentov oznacena ako
zdroj prvého kontaktu s florbalom, nasledujucu otazku sme preto zamerali na zistovanie
pravidelnosti zarad’'ovania florbalu do hodin telesnej a Sportovej vychovy. Z respondentov
8. ro¢nika ,,pravidelnost* oznalilo 35,24%, moznost ,,zriedka kedy* 53,51% a moznost’
,nikdy*“ 11,25%. V 9. ro¢niku sme ,,pravidelnost™ zaznamenali u 35,38%, odpoved’ ,,zriedka
kedy* u 47,17% a moznost’ ,,nikdy* oznacilo 17,44% respondentov (obrazok 7). Dosiahnuté
vysledky boli Statisticky vyznamné na hladine p < 0,05.
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Obrazok 7 Pravidelnost zarad’ovania florbalu do hodin telesnej a Sportovej vychovy
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Ako kazda Sportova hra tak aj florbal v sebe zahfiia mnoZstvo jednotlivych
pripravnych cviceni zameranych nielen na nacvik, zdokonalovanie hernych Ccinnosti
a kombinacii, ale aj na pravidla samotnej hry. Sicasné florbalové vyskumy poukazuji aj na
zdravotny vyznam florbalu, ako aj na jeho vplyv na rozvoj kondi¢nych schopnosti, ¢o
potvrdzuje tvrdenia Karczmarczyka (2006), ktory poukazuje na prudky narast rychlosti pocas

hry.

Dalsiu otazku sme preto zamerali na zistovanie akym sposobom prebieha realizacia
florbalu na hodindch telesnej a Sportovej vychovy ana Co sa pocas hodin apeluje.
Vychadzajuc z dosiahnutych vysledkov mézeme konstatovat, Ze na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy vyrazne dominuje sposob realizdcie florbalu prostrednictvom samotne;j
hry ¢o potvrdilo viac ako 50% respondentov z oboch ro¢nikov. Odpovede ziakov na tato

otazku z aspektu ro¢nikov Statisticky vyznamné neboli (obr. 8).
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P=5 25,00% —-
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nacvik a obidve cinnosti su
zdokonal'ovanie rovnako samotnu hru
hernych cinnosti zastupené
u 8.ro¢nik 27,68% 22,32% 50,00%
\_ ® 9.ro¢nik 24,57% 24,82% 50,61%

Obrazok 8 Sposob realizacie florbalu na hodindch telesnej a Sportovej vychovy.

V siedmej otazke sme zist'ovali ¢i samotna hru florbal hraju respondenti pocas hodin
telesnej a sportovej vychovy s pravidlami alebo bez pravidiel. Zistili sme prekvapivé
vysledky, nakol'’ko aj napriek tomu, Ze nacviku a zdokonal'ovaniu nie je venovana dostatocna
pozornost, ¢o potvrdilo nami zaznamenané nizke percento v predchadzajicej otazke, takmer
polovica respondentov uviedla, ze poCas samotnej hry sa opieraju o pravidla florbalu
(8.ro¢nik 44,46% a 9.rocnik 48,89%). Bez pravidiel hrd 29,52% respondentov 8.ro¢nika

a 17.94% respondentov 9. rocnika. Zostdvajice percento respondentov hrd samotni hru
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S obmedzenymi pravidla (obr. 9). Dosiahnuté¢ vysledky v predmetnej otazke boli Statisticky

vyznamné p < 0,01.

Viacery autori Nemec (2008), Ondrus (2010), Sekelsky (2012), Kozanakova (2013),
Nemec - Adamcak (2013), poukazuju na skutocnost’ potreby zvySovania zdujmu ziakov
0 pohybovt aktivitu, nakol’ko v dnesnej dobe zastreSenej modernymi technoldgiami je
vyrazny pokles zaujmu o celkovy pohyb zo strany ziakov. Sme toho ndzoru, ze spdsobov ako
motivovat’ ziakov je mnoho ajednym znich je aj vytvaranie podmienok pre rozvijanie
potreby sutazit’ a pracovat’ v kolektive ako jeden tim, ¢0 evokuje u ziakov neustalu potrebu
pracovat’ na sebe a zlepSovat’ sa. Preto nas zaujimalo v nasledujucej otdzke, ¢i sa na nami

vybranych Skoldch prieskumu realizuju Skolské florbalové turnaje.
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= 8.rocnik 29,52% 44,46% 26,01%
® 9.rocnik 17,94% 48,89% 33,17%
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Obrazok 9 Preferovanie samotnej Sportovej hry florbal s pravidlami/bez pravidiel.

Z 8. ro¢nika kladnu odpoved oznacilo 77,12% respondentov a z 9. ro¢nika 54,55%
respondentov, ¢o odzrkadl'uje skuto¢nost’, Ze Sportova hra florbal sa uz v skolskej telesnej
a Sportovej vychove asymilovala, ¢o potvrdzuju aj vysledky Antalu a kol. (2012). Porovnanim

vysledkov sme dospeli k Statistickym hodnotdm vyznamnym na hladine p < 0,01 (obr. 10).
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Obrdzok 10 Realizdcia florbalovych turnajov na nami vybranych Z8.

V sucasnosti je mozné florbal uz povazovat za tradi¢nu Sportova hru, napriek tomu, ze
Statny vzdelavaci program ISCED 2 ju zarad’uje medzi vyberovy tematicky celok - netradi¢né
pohybové aktivity, menej zndme pohybové a Sportové hry. Tento pre nas pozitivny fakt
dozaista suvisi aj s odbornou pripravenostou vyucujucich, ich ochotou zavadzat' do hodin
telesnej a Sportovej vychovy menej zname a netradicné prostriedky, ktoré samotny proces
vyucovania pre ziakov zatraktiviiuji (Kazimirova, 2008; Kruzliak-Baisova-Azor, 2013).

Nasledujiicu otazku sme formulovali tak, aby sme zistili, ¢i pocet hodin venovany
florbalu bol pre respondentov dostacujuci, pripadne ¢i by uvitali viac hodin zameranych na
florbal.  Vyhodnotenim sme zistili, ze 51,66% respondentov 8. roc¢nika a 49,14%
respondentov 9. ro¢nika povazuje pocet hodin za dostacujlci. Zaroven sme zistili, ze 35,42%
respondentov 8. ro¢nika a 29,73% z 9. ro¢nika by uvitali viac hodin zameranych na florbal.
Dosiahnuté percentudlne hodnoty pri komparacii z pohladu ro¢nikov boli Statisticky

vyznamné na hladine p < 0,01 (Obrazok 11).

217



100,000 [ =
75,000  |-im s e
Chi .
Statisticky vyznamné 50,00% |-
p=0,0023
25,00% -
0,00% " . . .
pocet hodin bol uvital by som uvital by som
dostacujuci menej hodin viac hodin
m 8.rocnik 51,66% 12,92% 35,42%
® 9.rocnik 49,14% 21,13% 29,73%
L J

Obrazok 11 Spokojnost/nespokojnost’ s poctom hodin venovanych florbalu.

V predposlednej otazke sme sa respondentov pytali, ¢i by uvitali na ich Skole
florbalovy krtzok. S pozitivnou odpoved’ou sme sa stretli u 44,10% respondentov 8. ro¢nika
a u 32,92% respondentov 9. ro¢nika. Pri tejto otazke nas pozitivne prekvapila skuto¢nost, ze
florbalové kruZzky st uz na niektorych Skolach zavedené, o potvrdilo 36,35% respondentov
z 8. ro¢nika a 22,36% z 9. ro¢nika (obr. 12). Dosiahnuté vysledky boli Statisticky vyznamné
na hladine p < 0,01.
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Obrazok 12 Zaujem respondentov o vytvorenie kruZku zameraného na florbal na ich Skole
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Poslednou otazkou sme sa respondentov pytali, ¢i sa v ich okoli nachadza Sportovy
klub so zameranim na florbal. Z respondentov 8. ro¢nika pozitivnu odpoved uviedlo 41,14%,
negativnu 35,42% anevedelo odpovedat 23,43% respondentov. Z 9. ro¢nika pozitivou
odpoved’ oznacilo 25,55% respondentov, negativnu 31,20% a nevedelo odpovedat’ 43,24%
(obr. 13). Statisticka vyznamnost’ z aspektu jednotlivych roénikov bola zistena na hladine p <

0,01.
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Obrdzok 13 Sportové kluby so zameranim na florbal v bydlisku respondentov
ZAVER

V sucasnosti sa netradicna Sportovd hra florbal stava pomaly tradicnou Sportovou
hrou. V porovnani s Ceskou republikou florbal na Slovensku sice mierne zaostava, no prebija
si svoju cestu aj v slovenskom Sporte. Pedagdgovia, ktori nemaji dostatoéné vedomosti
o Sportovej hre florbal, by si ich mali ¢o najskdr doplnit’ najméd z dévodu, aby dokézali
do vyucovacieho procesu zarad’'ovat’ nielen hru, ale aj pripravné cvicenia, herné cviCenia,
pripravné hry a tym lepsie napinat’ ciele telesnej a $portovej vychovy, tak ako to napriklad

uvadza Baranek (2014).

Vysledky nasho prieskumu potvrdzuju, ze na zékladnych Skoldch sa postupne troven
povedomia o florbale zvySuje, Skoly otvaraji pre svojich ziakov florbalové krazky a realizuju

florbalové turnaje, ¢o hodnotime vel'mi pozitivne. Zastdvame nézor, Ze florbal ako Sportova
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aktivita ma vSetky predpoklady na to, aby bola tispesna v suboji s pasivnym travenim volného

Casu pri televizoroch, pocitacoch a pod.
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PLAVECKA SPOSOBILOST A JEJ VYZNAM U STUDENTOV FYZIOTERAPIE

Tatiana Nevolna
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Fakulta zdravotnictva, Trencianska univerzita Alexandra

Dubceka v Trencine

ABSTRAKT

Autorka vo svojom prispevku prezentuje sucasny stav vyuCovania plavania na Fakulte
zdravotnictva TnUAD v Trencine. Poukazuje na ddlezitost’ zaradenia vyucovania plavania
S postupnym zvySovanim vyucovacich hodin pre Studentov FZ ako aj moznost' zaradenia
plavania pre Studentov ostatnych faktlt TnUAD, pricom zastiva nazor, Ze stav vyucovania
plavania je zavisly od r6znych podmienok a od Specifickosti zamerania jednotlivych odborov
v ramci TnUAD Trencin.

Z hlavnych vysledkov vyskumu vyplyva, ze existuje signifikantny rozdiel v plaveckej
zruénosti Studentov odboru fyzioterapia na FZ TnUAD v Tren¢ine medzi vstupnymi a
vystupnymi hodnotami na hladine vyznamnosti p<0,001. TaktieZ boli zaznamenané
Statisticky vyznamné diferencie v plaveckej spdsobilosti na hladine vyznamnosti p<0,001 a
p<0,01; ¢im konstatuje, Ze intervencny pohybovy program so zameranim na plavanie bol

efektivny.

KPlucové slova: plavanie, zdravie, vyznam pldvania, vyucCovanie plavania, plavecka

gramotnost’.

ABSTRACT

In this report the author present the current state of teaching swimming at the Faculty of
Healthcare at TnUAD in Trencin. They point out the importance of including the swimming
classes with gradual increase of classes for Faculty of Healthcare students as well as the
possibility of implementation of swimming classes for students of other Faculties of TNUAD
while keeping in mind the fact that the state of teaching swimming depends on different
factors and specifications of individual programmes at TnUAD Trencin.

From the main results of the research we state that there is a significant difference in

swimming skills of the Physiotherapy programme students at TnUAD University in Tren¢in
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between the entry and exit values at the level of significance p<0.001. Also, we reported
statistically significant differences in swimming skills at the level of significance p<0.001 and
p<0.01. Based on this we claim that the intervention physical activity programme focused on
swimming was effective.

Key words: swimming, health, importance of swimming, teaching swimming, swimming

skills, physiotherapy students.
UVOD

O plévani sa pravom hovori ako o vhodnej pohybovej aktivite, ktora sa dé realizovat’ v
kazdom veku c¢loveka, ato nielen uzdravych jedincov, ale aj uludi so zdravotnym
oslabenim, alebo zdravotnym znevyhodnenim. Plavanie je pohybova aktivita, ktor
jednoznaéne mozno zaradit medzi jeden z najzdravSich a najfrekventovanejSich Sportov,
ktorému sa okrem aktivnych plavcov venuju i ostatni aktivni Sportovci, ktori ho vyuzivaja
najméd ako sucast’ svojho tréningového regeneracného procesu, resp. vyuzivaju ho ako
doplnkovy Sport. Plavanie sa takisto vo velkej miere vyuziva ako stcast’ pourazovej
rehabilitacie, ale aj liecby telesne, ako aj dusevne znevyhodnenych l'udi. V davnej minulosti
patrilo plavanie k zédkladnym schopnostiam ¢loveka, ktoré mu pomadhali prezit. V dnesnej
dobe je plavanie neoddelitelnou sucastou telesnej kultiry a ako jeden z najfrekventovanejSich

Sportov dotvara a zdokonal'uje Zivotny §tyl mnohych l'udi.

PROBLEM

V minulosti bolo v Slovenskej republike zakladné plavanie podla Smernice MS SR
16958/79-20 z roku 1979 povinnym predmetom pre 8 - 10 ro¢nych Ziakov. Realizovalo sa vo
forme kurzovej vyucby, v pocte 21 hodin pre zakladné plavanie. Po roku 1989 doslo
k podstatnému zhorSeniu podmienok pre vyucbu plavania. Upustilo sa od centralneho vycviku
deti v 3. roéniku ZS. Jednotlivé etapy $portovej pripravy prakticky zabezpeduju plavecké
Skoly, plavecké oddiely, resp. kluby, ktorych zriadovatelom mdze byt 'ubovol'na fyzicka i
pravnickd osoba, alebo organizicia. Legislativne je tato Struktira nedorieSend, absentuje
zdakonna norma, ktord by dohliadala na kvalitu vyucby. Existuje mnoZstvo stkromnych
plaveckych $kol, ktoré nie su registrované v SPF a ktoré sa sustreduju len na komeréné
zadujmy organizovanim pripravnych, zakladnych, resp. zdokonal'ovacich plaveckych kurzov.
Désledkom toho je skutocnost’, Ze mnoho ziakov absolvovalo plavecké vycviky, av§ak plavat

sa nenaucili. V tejto stvislosti Macejkova (2009) uvadza, Ze vyucovanie plavania patri
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predovSetkym na zakladné Skoly. Merica, Hlavaty (2011) konStatuju, Zze po absolvovani

plaveckych vycvikov a intervencnych pohybovych programov zameranych na vyucovanie

plavania ziak musi zvladnut' priméarne plavecké zrucnosti a plaveckll spdsobilost’ na Grovni

vystupnych Standardov zékladného plavania. Podobne je uvadzané v Statnom vzdeldvacom

programe SR (SVP 2009), kde je plavanie zaradené v ramci dvojhodinovej dotacie medzi

zakladné tematické celky s nasledujucou charakteristikou:

KOMPETENCIA: Ziak - plavec — dokaze preplavat’ technicky spravne 25m (1. st. ZS —

zékladna etapa plavania) a 200 m s prisluSnym Startovym skokom a obratkou jednym alebo

viacerymi plaveckymi sposobmi (2. st. ZS — zdokonal'ovacia etapa plavania).

Stuhlasime s ndzorom Mericu, Hlavatého (2011); Michala (2002); Barana (1996);
Jursika (1977), ze kritérium plavca nemdze byt meratelné len preplavanou vzdialenost'ou bez
ohl'adu na zivotné situdcie bez komplexného postdenia.
Sucasny stav v analyzovanych charakteristikich plaveckej spdsobilosti nie len

u ziakov zakladnych a strednych $kol, ale iu Studentov vysokych §kol prinaSa nelichotivé
zistenia. Na zéklade vysledkov vyskumov autorov analyzujicich danu problematiku
konstatujeme, Ze u Studentov strednych a vysokych $kol pri diagnostikovani aktualnej tirovne
plaveckej sposobilosti bola zaznamenand nizka troven plaveckej spdsobilosti ako aj vyskyt
plaveckej negramotnosti. Potvrdzuju to vyskumy Nevolnd, Petrikova, Rosinova (2013);
Nevolna (2012a); Bence, Kmosena (2011); Nevolna, Pochazka (2010); Bence, Vircik (2010);
Kurhajcova, Magik (2004) a ini. Podobne uvadza Sulc (2001), ze na VS prichadza az 20-30%
neplavcov. Uvedené zistenia moézu byt dosledkom nepravidelného a nesystematického
telovychovného vzdelavania v oblasti zakladného plavania. Uvedomujeme si vSak, ze tato
problematika je do znacnej miery ovplyvnena finanénymi moZnostami rodi¢ov Studentov,
nakol’ko uhrada za absolvovanie zékladnych plaveckych vycvikov je v plnej vySke hradena
rodi¢mi. V suvislosti s vysSie uvedenym konStatujeme, Ze plavecka negramotnost’ vyskytujlica
sa U Studentov vysokych $kol moéze byt zapri¢inend aj spominanym nesystematickym
organizovanim zikladnych plaveckych vycvikov v ramci ZS ako aj absentovanim zakladného
a zdokonal'ovacieho plavania na zékladnych a strednych $kolach, ktoré st v ramci SPV (2009)
V SR charakterizované ako zdkladné tematické celky, pricom Ziaci by si prostrednictvom ich
absolvovania mali osvojit' primarne plavecké zrucnosti a zaklady plaveckej sposobilosti.
V nadvéznosti na vysSie uvedené suhlasime s Macejkovou (2011), Ze zaradenie predmetu
Jtelesna vychova“ do $tudijnych programov na VS a zaradenie plavania v ramci povinného,
alebo vyberového predmetu TV na danych fakultach VS je do zna¢nej miery ovplyviiovana
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profilovym zameranim jednotlivych fakult. Priklaname sa k nazoru uvedenej autorky, Ze
zaradenie plavania do ucebnych osnov je jednym z kIiovych problémov sucasného stavu
urovne plaveckej spdsobilosti vysokoskoldkov (Macejkova, 2011; Nevolna, Petrikova,
Rosinova, 2013). V zmysle uvedené¢ho pripominame, ze kazdorocné Statistiky v SR vykazuji

vysoké pocty utopenych hlavne z radov mladej populacie.

CIEL

V nasom vyskume nas zaujimalo, aka je uroven plaveckej spdsobilosti u Studentov
odboru fyzioterapia na Trencianskej univerzite Alexandra Dubceka v Trencine, respektive, ¢i
bude zaznamenany vyskyt plaveckej negramotnosti u danych Studentov, nakolko prave
plavanie sa vo velkej miere vyuziva ako sucast pourazovej rehabiliticie. Do pozornosti
udavame skutocnost’, ze sucast'ou vzdelavania sa v odbore fyzioterapia je aj pohybova lie¢ba
vo vodnom prostredi, ktord v praxi bez zvladnutej primarnej urovne plaveckej spdsobilosti
Studentov nie je moZna.

Vychodiskom pre stanovenie ciela ndsho vyskumu bola sucasnd Groven poznatkov
Vv oblastiach plaveckej sposobilosti Studentov, ktoré st strucne prezentované vysSie
V publikacii.

Cielom vyskumu bolo zistit' aktudlnu turoven plaveckej sposobilosti Studentov
TnUAD v Tren¢ine a analyzovat’ dynamiku zmien plaveckej sposobilosti po absolvovani
interven¢ného plaveckého programu. Z ciel’a vyplyvaji nasledovné ulohy:

v’ zistit uroven plaveckej spdsobilosti Studentov oboru fyzioterapia na TnUAD

Vv Trencine (vstupné meranie),

v’ zrealizovat intervenény pohybovy program so zameranim na zdokonal'ovanie spravne;j
techniky plavania,
v’ zistit uroven plaveckej spdsobilosti Studentov oboru fyzioterapia na TnUAD

Vv Trencine (vystupné meranie),

v' porovnat’ vysledky vstupného a vystupného merania plaveckej spdsobilosti,
v' na zaklade dosiahnutych vysledkov navrhnit moznosti skvalitnenia realizécie

interven¢nych programov so zameranim na plavanie.

METODIKA
Vyskum bol realizovany u Studentov prvého ro¢nika odboru fyzioterapia TnUAD
V Tren¢ine v celkovom pocte probandov (N=37). V zmysle gendrového rozdelenia, do
vyskumu bolo zapojenych 30 (81,08%) zien a 7 (18,91%) muzov. V naSom pripade bola
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primarnym zdrojom ziskavania informacii a dat metoda testovania a intervenny pohybovy
program so zameranim na plavanie.
Analyzované udaje a data sme ziskali v priebehu akademického roka 2014/2015.

Vyskum sme realizovali v troch etapach:

I etapa:  september 2014 — realizacia vstupnych testov plaveckej spdsobilosti
a diagnostika aktudlnej irovne plaveckej spdsobilosti,

. etapa: september — december 2014 — realizacia interven¢ného pohybového
programu so zameranim na zdokonal'ovanie plaveckej spdsobilosti,

II. etapa: december 2014 - realizacia vystupnych testov plaveckej sposobilosti
a diagnostika aktualnej tirovne plaveckej spdsobilosti.

Intervenény pohybovy program (IPP) so zameranim na plavanie prebichal pocas trvania
zimného semestra (09/2014 — 12/2015) na krytej plavarni v Trencine, 1x tyzdenne dve 45
minitové vyucovacie jednotky. Sucastou intervencného plaveckého programu bola aj
teoretickd priprava zamerand na osvojenie si zakonitosti spravnej techniky plaveckych
sposobov (didaktiku plavania), zdravotny vyznam plavania, ako aj vyznam spravne osvojenej

techniky plavania pre vykonavanie budiceho povolania pre absolventov odboru Fyzioterapia.

Tabul’ka 1 Obsah teoretickych a praktickych intervencii v oblasti plaveckej spdsobilosti

OBSAH

INTERVENCI] PRAKTICKE CVICENIA TEORETICKA VYUCBA
Nacvik a Hry a cvicenia na ndcvik | Zdravotny vyznam plavania
zdokonal'ovanie a zdokonal’ovanie  orienticie = vo | Zékladné plavecké zru¢nosti
plaveckych vode, splyvania a dychania:
zrucnosti - sedacka, rebrik,

- hribik,

- meduza, hviezdica,

- podplavanie, a iné,

- splyvanie.
Nacvik a Technické kraulové cvi¢enia Technika a metodika
zdokonal'ovanie - ndacvik a zdokonal'ovanie plaveckého sposobu kraul
techniky erkoveho plavania pri plaveckom
sposobe kraul,
plaveckého - koordinacia stihry pazi a noh
s dychanim,

sposobu kraul

- uvolneny prenos paZi s flexovanym
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lakt'om,
praca a vytacanie pliec a bokov.

Nacvik a Technické prsiarske cvic¢enia Technika a metodika
zdokonal'ovanie - ndacvik a zdokonal'ovanie plaveckého sposobu prsia
techniky pr\:koveho plavanla pri plaveckom
spoOsobe prsia,
plaveckého - koordindcia sthry pazi a n6h
spdsobu prsia s dychanim,
p p - prsiarsky kop, splyvana poloha,
- spravny zaber dolnych koncatin
odstranenie Sikmého strihu).
Nacvik a Technické znakové cvicenia Technika a metodika
zdokonal'ovanie - nacvik a zdokonalovanie plaveckého sposobu znak
techniky erkoveho plavania pri plaveckom
sposobe znak,
plaveckého - praca avytacanie pliec a bokov,

spdsobu znak

neprerusovany kop,
uvolneny prenos pazi, zasun dlane

malickom,
akceleracia zaberu, neprerusovany
kop,

suhra s pomalym prenosom,
prenos pazi s dotykom v podpazusi,
znakovy zéber s dobiehanim.

Specialne testy plaveckej sposobilosti sme s probandmi absolvovali na zagiatku a na

konci intervenéného pohybového programu. Pre zistenie efektivity a dynamiky zmien

plaveckej sposobilosti sme stanovili nasledujucu batériu testov, vychadzajlic z konStatovani a

vyskumov (gPV, 2009; Ruzbarsky, Turek, 2006; Macejkova, 2005; Jursik, 1997):

Testy plaveckej sposobilosti

v' Startovy skok do vody zo Startového bloku,

Startovy skok z okraja bazéna,

splyvanie,

v
v vytiahnutie puku z vody z hibky 1.20 m,
v
v

pocet zapldvanych metrov vol'nym sposobom (25 m — primarne kritérium zékladnej

plaveckej spdsobilosti),
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v' pocet zaplavanych metrov spravnou technikou plavania v jednotlivych plaveckych
spdsoboch (suhra hornych a dolnych koncatin a spravne dychanie).

Vysledky ziskané prostrednictvom empirickych metdéd vyskumu sme spracuvali

a vyhodnocovali prostrednictvom kvalitativnych a kvantitativnych metdéd vyskumu. Na

spracovanie a vyhodnotenie udajov sme pouzili zdkladné metddy induktivnej Statistiky

(McNemarov test - $pecialne upraveny chi kvadrat testu), ktoré sme vyhodnocovali na hladine

vyznamnosti p<0,001; p<0,01; p<0,05) a deskriptivnej Statistiky (percentualne vyjadrenie,

popisna Statistika a tabul’kové znazornenie).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Batéria testov, ktori sme zvolili na zistenie plaveckej spdsobilosti probandov
zodpoveda kritériam zékladného plavania, a to pripravnej a zakladnej etape (Merica, Hlavaty,
2011; Merica, 2007). Aj napriek tomu, ze stanovené kritérid boli nastavené na pozadovanu
uroven plaveckej spdsobilosti Ziakov zakladnych $kol, zaznamenali sme nelichotivé zistenia.
Zo 100% probandov sme vo vstupnom testovani zaznamenali 13,51%-ny vyskyt plavecke;j
negramotnosti (tab. 2). Pat’ probandov nevedelo plavat’ vébec. 4 probandi (10,81%) preplavali
do 10 m, 15 probandov (40,54%) preplavalo do 15m, 8 probandov (21,62%) preplavalo 25
metrov a pét’ probandov preplavalo nad 25 metrov. Podotykame, Ze pri vstupnom testovani
vybraného kritéria plaveckej sposobilosti (pocet preplavanych metrov) sme nebrali do Gvahy
spravnu techniku plavania probandov, nakolko vicSina Studentov pri vstupnom merani
plavala s hlavou nad vodou, ¢o nemozno povazovat za technicky sprdvne predvedenie
jednotlivych plaveckych spdsobov. Nizku turovenn plaveckej spdsobilosti ako aj vyskyt
plaveckej negramotnosti vo svojich vyskumoch zaznamenali aj Nevolna, Petrikova Rosinova
(2013), Nevolna (2012b); Bence a kol., (2010); Macejkova (2005, 1994); Bence (2008); Sulc
(2001); a ini.

Vystupné meranie vo zvolenom kritériu plaveckej sposobilosti (pocet preplavanych
metrov) neuvadzame v tab. 2, nakol’ko vo vystupnom testovani sme sa zamerali aj na zistenie
poctu preplavanych metrov pri dodrzani zakonitosti spravnej techniky plavania, ¢im sme sa
zamerali na kvalitativne parametre plaveckej spdsobilosti (tab. 6) oproti kvantitativnemu
hladisku plaveckej sposobilosti (tab.2). Podotykame, ze cely intervenény program bol
zamerany na nacvik a zdokonalovanie spravnej techniky plavania jednotlivych plaveckych

sposobov v zmysle zakonitosti zdravotného plavania. V tabulkach ¢.3, 4, 5 sme zvolili za
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jednotky merania dizky preplavanej vzdialenosti ,,metre a taktiez kvalitativne posudzovanie

spravnej techniky plavania.

Tabulka 2 Pocet preplavanych metrov 'ubovol'nym plaveckym sposobom

Plavecka 0 metrov | 10 metrov 15 metrov 25 metrov Nad 25
sposobilost’ (%) (%) (%) (%) metrov

(%)
Vstupné 13,51 10,81 40,54 21,62 13,51
meranie

Vo vyskumnom sledovani nas zaujimala vstupna urovenn plaveckej zrucnosti
probandov, ktoru by v oblasti zdkladného plavania mali mat’ Studenti 1. ro¢nika fyzioterapie
zvladnuta. Vysledky nasho vyskumu opédt prindsaju nelichotivé zistenia. Tabulka 3
prezentuje deskriptivne parametre vstupného a vystupného merania pre jednotlivé plavecke
zruénosti. Do pozornosti davame, Ze splyvanie je zdkladnid plaveckd zru€nost, ktord je
obsahom pripravnych plaveckych vycvikov, ktoré sa spravidla realizuju v materskych
Skolach. Na zaklade analyzy vysledkov vyskumu konstatujeme, Ze iba u 35,13% probandov
bol zaznamenany vyskyt zvladnutej primdrnej plaveckej zru¢nosti (splyvanie) pri vstupnom
merani, bez ktorej nie je mozny nédcvik spravnej techniky plavania jednotlivych plaveckych
sposobov. Diferencie medzi vstupnymi a vystupnymi datami v oblasti plaveckych zru¢nosti
zachytava tabulka 3. Na zdklade Statistick¢ho testovania diferencii medzi vstupnymi
a vystupnymi datami moZno konStatovat’ existenciu Statisticky vyznamného rozdielu
Vv plaveckej zrucnosti ,.splyvanie na hladine vyznamnosti p<0,001. Signifikancia medzi
vstupnymi a vystupnymi hodnotami bola zaznamenana aj v plaveckej zruénosti,lovenie
puku v hibke vody 1,20 m*“ na hladine vyznamnosti p<0,001. V zmysle vysledkov vyskumu
konStatujeme, ze intervencny pohybovy program so zameranim na nacvik a zdokonalovanie
plavania bol efektivny, priCom dynamika zmien bola preukazatelne zaznamenana uz pri

nacviku plaveckych zru¢nosti.
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Tabul’ka 3 Plaveckd zru¢nost’ probandov

Plavecks zru¢nost’ | Splyvanie | Startovy skok | Startovy skok Lovenie puku,

(%) z bloku z okraja bazéna | hibka 1,20 m
(%) (%) (%)

Vstupné meranie 35,13 8,10 35,13 29,72

Vystupné meranie 94,59 21,62 43,24 75,67

McNemarov test 0,0000*** 0,10760 0,09854 0,0005***

p-hodnota

Vyznamnost’ p<0,001 sn sn p<0,001

Legenda: uvadzame % -ne zastupenie probandov, ktori dant plavecku zru¢nost’ zvladli
Legenda Statistickej vyznamnosti: *** S§tatisticka vyznamnost na hladine p<0,001; **
Statistickd vyznamnost’ na hladine p<0,01; * Statistickd vyznamnost’ na hladine p<0,05; sn -

Statisticky nevyznamny.

Tabulka 4 Plaveckd spdsobilost’ probandov — ovladanie plaveckych sposobov

Plavecka Kraul Prsia Znak Motylik
sposobilost’ (m) (%) (%) (%) (%)
Vstupné 35,13 56,75 24,32 2,70
meranie

Pri vstupnom merani sme okrem preplavane] vzdialenosti zaznamendvali aj
spdsobilost’ jednotlivych plaveckych spdsobov (u probandov, ktori preplavali minimalne 10 m
a viac), pricom kritériom posudzovania nebola ukéazka spravnej techniky plavania, ale
individualne zvladnutie jednotlivych plaveckych sposobov probandmi (tab.4). Najvacsie
percento probandov (56,75%) vedelo plavat’ plavecky sposob prsia, avSak technika plavania
nebola v sulade so zakladnymi parametrami FINA. Probandi prevazne zvladli techniku
plavania hornych a dolnych koncatin, bez zvladnutia suhry s dychanim. Prevladalo plavanie
S hlavou nad vodou. Na zaklade skusenosti z praxe konStatujeme, Ze nacvik plaveckého
spOsobu prsia je najnarocnejSi z hladiska suhry, pricom paradoxom je, ze prave tento
plavecky sposob je v ramci rekrea¢ného plavania najrozsirenejSi. Podobne uvadzaji Michal

(2002), Macejkova (2005), Merica (2007), Bence a kol., (2005) aini. Plavecky spdsob

motylik vedel plavat iba jeden proband, ktory sa v minulosti venoval $portovému plavaniu.
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Vo vyskume sme analyzovali aj plavecka sposobilost’ jednotlivych plaveckych
sposobov na zaklade kvalitativneho posudenia (sprévna technika pldvania jednotlivych
plaveckych spdsobov). Tabul'ka 5 prezentuje, Ze pri vstupnom merani najviac probandov
ovladalo spravnu techniku plavania plaveckého spdsobu znak ato 16,21% probandov.
Zastavame nazor, ze uvedena skutoCnost’ je sposobend najmi tym, ze tento plavecky sposob
je najjednoduchsi z hl'adiska zvladnutia nacviku techniky, nakol’ko nie je naro¢ny na nacvik
dychania, pricom vo vécéSine pripadov Studentom najvicsie tazkosti robi zvladnutie suhry
prace hornych a dolnych koncatin s dychanim. Vo vSeobecnosti mozno konstatovat, ze
nacvik dychania predovSetkym v plaveckom spdsobe prsia sa javi byt pre Studentov
najnaro¢nejs$i. Podobne uvadzaju Nevolna (2012b); Bence, Kmosena (2011); Macejkova
(2005); Michal (2002). Potvrdzuju to aj vysledky nasho vyskumného sledovania, kedy pri
vstupnom merani bola zaznamenana spravna technika plavania tohto plaveckého spésobu iba
u troch probandov (8,10%).

V zmysle vysledkov vyskumu mozno konsStatovat’ preukazatenu dynamiku zmien
v plaveckej sposobilosti probandov pred apo absolvovani intervenéného pohybového
programu so zameranim na plavanie, ktory bol orientovany na nacvik a zdokonalovanie
spravnej techniky plavania. NaSe vysledky boli podporené aj Statisticky. Signifikancia medzi
vstupnym a vystupnym meranim bola zaznamenana v spravnej technike plavania plaveckého
sposobu kraul a znak na hladine vyznamnosti p<0,001 a plaveckého spdsobu prsia na hladine

vyznamnosti p<0,01.

Tabul’ka S5 Plavecka sposobilost’ probandov — spravna technika plaveckych spdsobov

Plavecka spésobilost’ Kraul Prsia Znak Motylik
(m) (%) (%) (%) (%)
Vstupné meranie 18,9 8,10 16,21 2,70
Vystupné meranie 78,37 51,35 75,67 5,40
McNemarov test 0,0001*** 0,0036** 0,0001*** 0,6440
p-hodnota

Vyznamnost’ p<0,001 p<0,01 p<0,001 sn

Legenda: uvaddzame % -né zastipenie probandov, ktori dany plavecky spdsob zvladli
Legenda statistickej vyznamnosti: *** S§tatisticka vyznamnost' na hladine p<0,001; **
Statistickd vyznamnost’ na hladine p<0,01; * Statistickd vyznamnost’ na hladine p<0,05; sn -

Statisticky nevyznamny.
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Na zéver davame do pozornosti aj udaje a data plaveckej spdsobilosti probandov
(pocet preplavanych metrov) pri dodrzani a reSpektovani spravnej techniky plavania
vV l'ubovol'nom plaveckom sposobe. Aj napriek tomu, ze kritérium plaveckej spdsobilosti
(preplavand vzdialenost’ 25 m l'ubovolnym plaveckym spdsobom technicky spravne) sa
vztahuje na zdkladné Skoly konStatujeme, ze intervenény program so zameranim na plavanie
splnil svoj ucel. Nadpolovicnd vicSina probandov (75,67%) splnila zvolené kritérium
plaveckej spdsobilosti, pricom 8 probandom (21,62%) k splneniu kritéria chybalo iba par
metrov (tab. 6). Pre komplexnost’ idajov uvadzame, ze u jedného probanda bol vo vystupnom

merani zaznamenany vyskyt plaveckej negramotnosti.

TabulPka 6 Pocet preplavanych metrov I'ubovolnym plaveckym sposobom pri spravnej
technike plavania

Plavecka 0 metrov 10 metrov 20 metrov 25 metrov Nad 25
sposobilost’ (%) (%) (%) (%) metrov
(%)
Vystupné 2,70 0 21,62 43,24 32,43
meranie
ZAVER

Kazdé zdokonalovanie jedinca, a to nielen fyzické, ale aj dusevné je v jeho prospech
a dolezit¢ nie je len pre jedinca, ale aj pre d’alSi vyvoj spolo¢nosti, ktorej je sucastou.
Plavanie je velmi Siroky pojem, ktory je charakteristicky tym, Ze sa v lom realizuju
jednotlivé etapy dlhodobého pedagogického procesu. Aj ked’ sa na prvy pohl'ad zda, Ze vediet’
plavat’ je prirodzené a jednoduché (plavat’ vie takmer kazdé zviera), naucit’ dieta plavat nie je
jednoduchy proces anemal by byt pre Cloveka celozivotnou traumou. Vzhl'adom na
vSeobecne znamu skutocnost’, Ze ¢im je clovek mladsi, tym menej sa boji vody, nevie
zhodnotit’ nebezpecenstva a rizikd a je I'ahSie ovplyvnitelny je logické, Ze ¢im skor sa diet’a
zoznami s vodnym prostredim a za¢ne sa ucit’ plavat, tym je to pre neho, ale aj pre jeho
rodi¢ov jednoduchSie a prijemnejSie. Macejkova (2009) v tejto suvislosti konStatuje, ze
odstrafiovanie plaveckej negramotnosti patri predovSetkym na zékladné Skoly. Suhlasime
S konstatovanim uvedenej autorky pri¢om davame do pozornosti, Ze v takomto pripade by
obsahom hodin plavania na VS malo byt zdokonalovanie spravnej techniky plavania a ako

pridand hodnota v odbore fyzioterapia néacvik zdkladnych technik pohybovej lieCby vo
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vodnom prostredi (hydrokinezioterapia). Zo zdravotného hladiska je plavanie jednou
Z najprospesnejsich pohybovych ¢innosti (Ruzbarsky, Turek, 2003).

Z hlavnych vysledkov vyskumu uvddzame, ze pri vstupnom merani iba 21,62%
Studentov prvého roc¢nika odboru fyzioterapia preplavalo 25 metrov na zaklade
kvantitativnych ukazovatelov (pri nedodrzani kritérii spravnej techniky plavania)
v komparécii so 75,67% Studentmi, ktori vo vystupnom merani preplavali 25 metrov
I'ubovol'nym plaveckym spdsobom, priCom sme brali do uvahy kvalitativnu stranku (spravna
technika plaveckych spdsobov). V zmysle uvedené¢ho konStatujeme, ze intervenény program
so zameranim na plavanie bol efektivny, priCom sme zaznamenali Statisticky vyznamné
zmeny V plaveckej sposobilosti pred apo jeho absolvovani na hladine vyznamnosti
0,0001***. V zmysle vyssie uvedeného uddvame do pozornosti:

Nécvik a zdokonalovanie sprdvnej techniky plavania v Skolskych vzdelavacich
programoch na vysokych Skolach prindsa Studentom nové podnety pre zatraktivnenie
vyucovania a odstranenie vysokej plaveckej negramotnosti. V tejto suvislosti uvadzame, ze
kazdorocné Statistiky na Slovensku vykazuji vysoké pocty utopenych hlavne z radov deti a
mladeze.

V zaujme podpory uvedeného trendu a najnovsich poznatkov techniky, metodiky a
didaktiky zdkladného plavania a zdokonalovacieho pldvania, navrhujeme realizaciu
vzdelavacieho programu Vv oblasti Telesnej vychovy aSportu v odbore fyzioterapia a
oSetrovatel'stvo:

e zdokonal'ovanie plavania ako nadstavba zakladného plavania,
e zdravotné plavanie apohybovd liecba vo vodnom prostredi pre odbor
,Fyzioterapia®,
e zakladné plavanie pre odbor ,,OSetrovatel'stvo®.
Primarne ciele:

» Zvysovanie plaveckej sposobilosti so zameranim na spravnu techniku plavania.

» Ziskavanie arozsirenie Specifickych pedagogickych a pohybovych kompetencii pri
realizécii zdravotného plavania a pohybovej lie€by vo vodnom prostredi u Studentov
odboru fyzioterapia Fakulty zdravotnictva TnUAD v Trencine.

Specifické ciele:

» Oboznamenie sa s najnovsimi poznatkami v didaktike plavania.

» Aktualizovanie vedomosti a zrucnosti z oblasti didaktiky zékladnej a zdokonal'ovacej
etapy plavania.
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» Aplikacia zdravotného plavania do fyzioterapeutickej a oSetrovatel'skej praxe.
» Oboznamenie sa a nacvik primarnych technik hydrokinezioterapie.

» Nadobudnutie zdkladov zachranarskych zruénosti pri zachrane topiaceho sa.
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POROVNANIE ZAVISLOSTI KVALITY NAHRAVKY OD KVALITY PRiJMU
PODANIA LIBEROM A OSTATNYMI HRACKAMI VO VOLEJBALOVOM
DRUZSTVE ZIEN

Jaroslav Popelka
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozofické fakulta, Univerzita Mateja Bela, Banska

Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Autor vo svojej praci zistil, Ze ak je prijem podania v kvalite (1) nahravacka nahra najcastejsie
v kvalite (1). Ak ma nahravacka prijem podania v kvalite (2) a (3), najcastejSie nahra v kvalite
(2). A v pripade, ze ma nahravacka prijem podania v kvalite (4), naj¢astejSie nahra aj v kvalite
(4). Dalej autor pri porovnani kvality prijmu podania zistili, Ze libero prihravalo signifikantne
CastejSie v kvalite (1) v porovnani s ostatnymi hrackami (z = 7,13) a nahravacka nahrala

signifikantne viacej 16pt v kvalite (1) od libera v porovnani s ostatnymi hrackami (z = 5,88).

Kruadové slova: volejbal, nahravka, prijem podania

UVOD

Odbitie obojrucne zdola alebo odbitie nazyvane aj ,,bager* sa vo volejbale najviac vyuZziva pri
obrane v poli a pri prijme podania (Popelka, 2007). Odbitie alebo prihravka obojru¢ne zdola
patri medzi zadkladné herné Cinnosti jednotlivca vo volejbale, ktorou hrac¢ prihrava loptu ¢o
najpresnejSie na nahravaca, aby ju mohol nahrat’ na najefektivnejsi ttok. Zakladnym
technickym predpokladom pre spravnu prihravku obojruéne zdola st morfologické
predpoklady, pohyb, kontakt s loptou a ,,potlacenie* lopty (Paolini, 2000). Prijem podania vo
vrcholovom volejbale vykonavaja tzv. prihravajici hraci. Hlavnym prihravajucim hraCom su
libero aspravidla aj smeciari. Prvoradou ulohou prijimajucich hracov v $pecializovanom
systéme je prihrat’ loptu k sieti medzi zény 2 a 3 (podla stratégie druzstva) na nahrivaca,
ktory nahra loptu na utok (Zaplpetalova, Pfidal, Laurenc¢ik, 2007). Vo vrcholovom volejbale
muzov Pfidal, 2014 uvadza, Ze dominuji predovSetkym rychle dlhsie nahravky na okraj siete
a vysoké nahravky. Pocetnost’ rychlych nahravok na utok stredom siete a rychlych nahravok

zadnym Uto¢nikom je niZsia.
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V minulosti sa moZznostami diagnostiky techniky hernych Cinnosti jednotlivca vo volejbale
zaoberali viaceri autori (Vojcik, 2006; Popelka, 2009). Zavislostou medzi pouzitou technikou
a kvalitou ich realizacie alebo realizaciou kvality pouzitej techniky v zavislosti na ispesnost’
druzstva v zapase zaoberali viaceri autori. Papadimitriou a kol. (2004) riesili problematiku
kauzalnych vzt'ahov medzi stiperovym podanim a zakladanim ttoku u nahravacov. Zistili, ze
kvalita prijmu superovho podania nepriamo determinuje uto¢nu stratégiu nahravacov, hoci
nema priamy vplyv na efektivitu nahravky a taktiku vedenia utoku druzstva. Autori vSak
zdoraziuju, ze utocna efektivita zavisi od prijmu podania. Ejem (2003)nezistil signifikantné
rozdily medzi kvalitou pouzitého podania a uspeSnosti druzstva v sete. V rozpore s uvedenym
Pridal (2012) zistil medzi pouzitym podanim a uspechom druzstva v zépase rozdiel. Zistil, Ze
skédkané podanie je efektivnejSie ako plachtiace podanie. Piidal (2001) zistoval zavislost
kvality hernej Cinnosti jednotliveca od kvality realizdcie predchédzajicej hernej cinnosti
jednotlivca v hernom retazci u druzstiev kadetov. Zistil signifikantné zavislosti medzi

jednotlivymi sledovanymi premennymi.

V stiCasnom vykonnostnom alebo vrcholovom volejbale ak chce druzstvo dosahovat
maximalne mozné vykony, je diagnostika herného vykonu neodmyslitelnou sucastou
Sportovej pripravy druZstva. VSeobecne moézeme diagnostiku v Sporte chdpat’ ako proces
poznavania v ktorom tréner, ale aj hraci ziskavaju informacie pre vyhodnotenie tréningového
procesu ajeho nasledni korekciu. Metodika hodnotenia herného vykonu vo volejbale sa
orientuje na jednotlivé herné Cinnosti, ktorych pocet sa meni podla poziadaviek na cely
hodnotiaci systém (Pfidal, 2001). Na zistenie urovne realizacie hernych ¢innosti jednotlivca

vo volejbale sa pouZivaji hodnotiace skaly (Zapletalova, Ptidal, 1997).

CIED
Cielom prace je zistit' zavislost nahravky od kvality prijmu podania vo volejbalovom

druzstve Zien KV MSK Oktan KeZmarok.

METODIKA

Skumany stibor tvorilo extraligové volejbalové druzstvo zien KV MSK Oktan KeZmarok
v sezone 2014/2015. Celkovo sme odsledovali 12 zépasov. Pre sledovanie premennych sme
pouzili metddu nepriameho pozorovania. Premenné sme registrovali do vopred pripraveného

zdznamového harku, ktory umozioval registrovat’ herné cinnosti tak, ako nasledovali za
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sebou, t.j. prijem podania — nahravka. Hodnotili sme kvalitu nahravky v zavislosti od kvality
prijmu podania od libera aostatnych hraciek. Kvalitu jednotlivych hernych ¢innosti
jednotlivea (HCJ) sme hodnotili §tvorstupiiovou $kalou. Pricom hodnota 1- predstavuje
najkvalitnejsie prevedenie HCJ ahodnota 5 — najhorsie prevedend HCJ. Nesledovali

a nehodnotili sme pokazeny prijem podania, t.j. pri ktorom super ziskal priamy bod z podania.

Posudzovacia Skala prijmu podania:

1 — presny prijem podania, umoznuje nahravku do vsetkych smerov,
2 — prijem podania je nepresny, umozinuje nahravku na okraje siete,
3 — prijem podania je nepresny, umoziuje nahravku z pola,

4 - prijem podania je vel'mi nepresny, umoziuje nidzovu nahravku.

Posudzovacia Skala nahravky:

1 — nahravka uskuto¢nena pri sieti, moznost’ nahrat’ do vSetkych smerov, na signal,

2 — nahravka uskuto¢nenda pri sieti, moznost' nahrat’ na okraje siete, nahravka na utok zo
zadnych zon,

3 —nahréavka z pol'a, moznost’ nahrat’ na okraj siete, popr. Na utok zo zadnych zon,

4 — nudzova nahravka, moznost’ nahrat’ na niadzovy utok (prstami, bagrom).

Pri porovnani kvality prijmu podania od libera a ostatnych spoluhracok a kvality nahravky od
libera a ostatnych spoluhracok sme pouzili Z-test. Vyznamnost' Z-testu je na Standardne
pouzivanej 5 % hladine. Kritickd hodnota je 1,96 na 5% hladine vyznamnosti. V texte

uvadzame z - hodnotu.

VYSLEDKY

Vysledky hodnotenia kvality nahravky od prijmu podania liberom uvadzame v tab. 1.
Vzhladom k uvedenym vysledkom konS$tatujeme, Ze nahravacka celkovo nahrala loptu po
prijme podania od libera najcastejsie v kvalite (1) v 41,93%. Z uvedenych vysledkov vyplyva,
Ze aj najvacsiu uspesnost’ v kvalite (1) mala pri prijmoch podania v kvalite (1) a to v 30%. Uz
pri kvalite prijmu (2) sa znizilo percento uspesnosti nahravacky v kvalite (1) na 11%. Pri
prijme podania v kvalite (2) bola nahravacka schopna nahrat’ loptu najcastejsie v kvalite (2)
v 17,56%. Podobné vysledky sme zistili aj pri kvalite prijmu podania (3), kedy dosiahla
najcastejSie nahravacka kvalitu nahravky (2) v 7,93%.
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Tab. 1 Kvality nahravky od prijmu podania liberom

Prijem podania
Nahravka,
1 2 3 4
1 106 (30,03%) 39 (11,05%) 3 (0,85%) 0 (0%)
2 47 (13,31%) 62 (17,56%) 28 (7,93%) 0 (0%)
3 12 (3,40%) 15 (4,25%) 21 (5,95%) 4 (1,13%)
4 1 (0,28%) 0 (0%) 5 (1,42%) 10 (2,83%)

Dalej mozeme skonstatovat’, Ze pri kvalite prijmu podania (4) nahrala nahravacka najéastejsie
Vv kvalite nahravky (4) a to 2,83%.

Dalej mozeme konstatovat’, ze nahravacka celkovo po prijme podania od libera najéastejsie
nahrala v kvalite (1), potom (2), (3) a najmenej v kvalite (4).Vzhl'adom na uvedené vysledky
modzeme konStatovat’ relativne vysoku uspesnost’ nahrdvacky po prijme podania od libera.
Nahravacka mala tak moznost” nahrat’ na signal, teda viest prekvapivy utok s vyuzitim

vsetkych utociacich hracok v danom postaveni.

Vysledky hodnotenia kvality nahravky od prijmu podania inymi hra¢kami uvadzame v tab. 2.

Tab. 2 Kvality nahravky od prijmu podania inymi hrackami

. Prijem podania
Nahravka 1 > 3 )
1 85 (13,28%) 59 (9,22%) 7 (1,09%) 0 (0%)
2 64 (10,0%) 150 (23,44%) 92 (14,38%) 2 (0,31%)
3 8 (1,25%) 21 (3,28%) 67 (10,47%) 14 (2,19%)
4 0 (0%) 6 (0,94%) 16 (2,50%) 49 (7,66%)

Celkovo nahravacka najcastejSie nahravala od ostatnych hracok v kvalite (2) a to v 48,13%.

Vzhladom k uvedenym vysledkom moéZeme konStatovat, Ze nahravacka celkovo nahrala
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loptu v kvalite (1) v 23,59%, pri¢om najvacsiu uspesnost’ v nahravke v kvalite (1) mala aj pri
prijmoch podania v kvalite (1) a to v 13,28%.

Pri kvalite prijmu podania (2) nahravala nahravacka najcastejsie v kvalite (2) a to v 23,44%.
Podobné vysledky sme zistili aj pri kvalite prijmu podania (3), kedy dosiahla najCastejSie
nahravacka kvalitu nahravky (2) v 14,38%. Dalej mozeme skonstatovat’, Ze pri kvalite prijmu
podania (4) nahrala nahravacka najcastejsie v kvalite nahravky (4) a to 7,66%. Dalej moZzeme
konstatovat’, ze nahravacka celkovo po prijme podania od ostatnych hracok najcastejSie

nahrala v kvalite (2), potom (1), (3) a najmenej v kvalite (4).

Vzhladom kuvedenym vysledkom moézeme konStatovat, ze ak ma nahravacka prijem
podania od libera alebo od ostatnych hrac¢ok v kvalite (1) nahra najcastejsie v kvalite (1). Ak
ma nahravacka prijem podania v kvalite (2) a (3), najéastejSie nahra v kvalite (2). A v pripade,
7ze ma nahravacka prijem podania v kvalite (4), najCastejSie nahra aj v kvalite (4). Pri
porovnani kvality prijmu podania sme zistili, Ze libero prihravalo signifikantne CastejSie
v kvalite (1) v porovnani s ostatnymi hrackami (z = 7,13). Dalej sme zistili, Ze ostatné
spoluhracky prihravali signifikantne CastejSie v kvalite (3) v porovnani s liberom (z = -4,64)
aVv kvalite (4), (z = -3,91). Nezistili sme signifikantne rozdiely v kvalite prijmu podania
medzi liberom a ostatnymi spoluhrackami v kvalite (2). Z uvedeného vyplyva, Ze libero malo
Z pohl'adu kvality prijmu podania presnejsi prijem a nahravacka mala vac¢Sie moznosti vedenia
utoku vSetkymi smermi s moZznostou vyuzitia vSetkych hra¢ok v utoku v danom postaveni.
Uvedené sa nam potvrdilo pri porovnani kvality nahravky po prijme podania od libera
a ostatnych spoluhracok pretoze sme zistili, Ze nahrdvacka nahrala signifikantne viacej lopt
v kvalite (1) od libera v porovnani s ostatnymi hrackami (z = 5,88). Po prijme podania od
ostatnych spoluhra¢ok nahravala nahravacka signifikantne Castejsie v kvalite (2) v porovnani
s liberom (z = -2,86) a v kvalite (4), (z = -3,94). Z uvedenych vysledkov vyplyva, ze sa nam
potvrdila signifikantnd zavislost' kvality nahravky od kvality prijmu podania liberom
a ostatnymi hrackami vo volejbalovom druZstve Zien len po prijme podania v kvalite (1) a (4),
t.j. Ak libero spravilo prijem podania v kvalite (1) nahravacka nahravala najcastejSie tiez
v kvalite (1). Ak ostatné spoluhracky najCastejSie robili prijem podania v kvalite (4), aj
nahravka bola po takomto prijme najhorsia, teda v kvalite (4). V ostatnych pripadoch sa

nahréavacke podarilo z horSieho prijmu podania spravit’ lepSiu nahravku alebo naopak.
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ZAVER

Na zaklade dosiahnutych vysledkov mézeme konstatovat, Ze nahravacka celkovo nahrala
loptu po prijme podania od libera najCastejsSie v kvalite (1) v 41,93%, od ostatnych
spoluhracok najcastejSie nahravala v 48,13% v kvalite (2). Ptidal (2001) vo svojej praci
zistoval zavislost’ kvality hernej ¢innosti jednotlivca od kvality realizacie predchadzajice;j
hernej ¢innosti jednotlivea v hernom ret’azci u druzstiev kadetov, priCom zistil signifikantné
zavislosti medzi jednotlivymi sledovanymi premennymi. Podobne sme aj my zistili zavislost’
medzi kvalitou prijmu podania a kvalitou naslednej hernej Cinnosti, teda nahravky. Zistili
sme, ze ak je prijem podania V kvalite (1) nahrdvacka nahré najcastejSie v kvalite (1). Ak ma
nahravacka prijem podania v kvalite (2) a (3), naj¢astejsie nahra v kvalite (2). A v pripade, Ze
ma nahravacka prijem podania v kvalite (4), najCastejSie nahra aj v kvalite (4). Naopak, autori
Papadimitriou a kol. (2004) zistili, ze kvalita prijmu stiperovho podania nepriamo determinuje
utoént stratégiu nahravacov, hoci nema priamy vplyv na efektivitu nahravky a taktiku
vedenia utoku druzstva. Dalej sme pri porovnani kvality prijmu podania zistili, Ze libero
prihravalo signifikantne Castejsie v kvalite (1) v porovnani s ostatnymi hrackami (z = 7,13) a
nahravacka nahrala signifikantne viacej 16pt v kvalite (1) od libera v porovnani s ostatnymi

hrackami (z = 5,88).
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UROVEN KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI
ZIAKOV NIZSIEHO SEKUNDARNEHO VZDELAVANIA
Barbora Novotna — Romana Kandova

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta UMB Banské Bystrica, Slovenska
republika

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo zistit’ aktualnu troven koordinaénych schopnosti ziakov 7.a 8. ro¢nika
vybranej zdkladnej Skoly, Na testovanie vybranych koordina¢nych schopnosti ziakov sme
pouzili modifikovanii neStandardizovani péattestoviu batériu. Vyskumom bolo zistené, ze
koordina¢né schopnosti dievéat 7. a 8. ro¢nika skimaného suboru st na vysSej urovni ako

koordina¢né schopnosti chlapcov 7. a 8. ro¢nika skimaného stboru.

Krucové slova: koordina¢né schopnosti, Ziaci nizSieho sekundarneho vzdelavania, motorické

testy.

ABSTRACT

The aim of experiment was to identify current level of co-ordination abilities of pupils of the
7th and 8th grade of primary school at selected school. To find out the level of co-ordination
abilities we used modified, non-standardized test battery which consisted of five tests. The
experiment showed that co-ordination abilities of girls are on higher level than of boys in this

experimental group.

Key words: co-ordination abilities, pupils of lower secondary school, motor test battery

UvVoD

Koordinaéné schopnosti tvoria vyznamnd, no v sucasnosti stile malo docenenu sucast

pohybovych predpokladov c¢loveka pre pohybova cinnost. Su zastupené vo vSetkych
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¢innostiach ¢loveka. Osobitny vyznam maju v telocvicnych pohyboch, v oblasti Sportového

tréningu, v Skolskej telesnej vychove, v Sporte zdravotne oslabenych i v rehabilitécii.

Koordindcia znamena zladenie, zosuladenie Ciastkovych pohybov vzhladom k pohybovej
ulohe. Vnutornym zékladom koordinidcie pohybu st zlozité procesy a vztahy v
neuromuskularnom systéme a ich vzajomné koordinacia. Holmann a Hettinger (In Simonek,
2002) definuju pojem koordindcia ako sucinnost’ centralnej nervovej sustavy a kostrového

svalstva v ramci nejakého cieleného pohybového procesu.

Koordinacné schopnosti charakterizuje Hirtz (In Lednicky et al., 2005) ako komplexné,
relativne samostatné predpoklady na vykonovu regulaciu pohybovych cinnosti. Utvaraju
arozvijaju sa v pohybovych cinnostiach na zdklade zdedenych mechanizmov, ktoré vsak
mozno zlepsit’ systematickym tréningom.

Problematike koordinacnych schopnosti sa venuji mnohi d’al$i autori ako Kasa (2006),
Simonek (20012, 2013), Dolezajova — Lednicky (2002), Laczo et al. (2013), Belej. — Junger
(2006) a ini.

Vyznamnii tllohu v otazke koordinaénych schopnosti zohravaju analyzatory (Simonek, 2013):

— kinesteticky analyzator je zdkladom pre vnimanie pohybu z hl'adiska priestorového,

dynamického a ¢asového (informécie vychadzaja z vnutra),

— taktilny analyzator poskytuje informdcie o tvare a povrchu predmetov, ktoré st vyznamné
pre hmatova ¢innost’. Odpor vzduchu ¢i vody je tieZ vyznamnou informaciou z hl'adiska

celkovej pohybovej koordinacie,

— vestibularny analyzator dava informécie o polohe hlavy a o smere a zrychleni pohybu vo

vzt'ahu K hlave,

— opticky analyzator informuje o vlastnych pohybovych aktoch a o priebehu pohybovych

¢innosti inych o0sob,

akusticky analyzator podava relevantnu informaciu pre pohybovu koordinaciu.

Pri rozvoji koordinacnych schopnosti sa vychadza z poznatku, ze existuju Specidlne metody
ich rozvoja, ktoré sa jasne odliSujii od metdd motorického ucenia v izkom slova zmysle, od
metdd rozvoja koordinaénych schopnosti alebo ziskavania poznatkov, od metéd vychovy, aj

ked’ sa tieto v $portovej priprave prelinaju (Kasa - Simonek, 1999). Rozvoj koordinaénych
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schopnosti je viazany na psychicky a biologicky vyvoj.  Vyvin koordinacnych schopnosti
prebieha nerovnomerne a je individudlne viazany na biologicky a psychicky vyvoj kazdého

jedinca.

Podla autorov Ljach-Mynarski-Raczek (In Simonek, 2012) koordinaéné schopnosti nie st
podmienené somatickym rozvojom, a teda ani somatotypom. Maju uzku vizbu na
psychofyzické vlastnosti Cloveka a st tesne spité s kondicnymi schopnostami, najméi
rychlostnymi a rychlostno-silovymi. Najuzsi vztah uvadzaju autori medzi koordina¢nymi
schopnostami a telesnym rozvojom dievéat vo veku 9-13 rokov a u chlapcov vo veku 8-9

a 14 rokov.

Adamcék - Bartik (2011) charakterizuju telesny vyvin v obdobi puberty prudkym rastom,
rozvojom sekundarnych pohlavnych znakov, proporciondlnou nerovnomernostou,
pohybovou disharméniou, zniZenim telesnej vykonnosti, s ndznakmi postupného
vyrovnavania koncom obdobia. Po nastupe puberty moze z dévodu pubertalnych zmien
nastat’ u pubescentov vyraznejsi utlm v tempe vyvoja, ktory moze skoncit’ aj stagnaciou.
Morfologické disproporcie prispievaji k tomu, Ze predovSetkym v druhej faze dospievania sa
niektori jednotlivci, hlavne diev€ata, vyhybaju telesnym cviceniam. Laczo et al. (2014)
uvadza , Ze negativne javy v motorike vrcholia v skupine dievcat v priemere v 13 rokoch
a v skupine chlapcov 01 — 1,5 roka neskor. Vyvojové individualne rozdiely su v tomto

obdobi znacné.

CIEL A ULOHY

Ciel'om vyskumu, ktory sme uskutocnili v ramci grantovej tlohy VEGA ¢. 1/0606/15 bolo
zistit’ aktualnu uroven koordinacnych schopnosti Ziakov 7. a 8. ro¢nika vybranej zékladnej
Skoly. Vo vyskume sme predpokladali, ze diev€atd skimaného suboru ziakov dosiahnu nizsiu
urovenl hodnotenia koordinacnych schopnosti ako chlapci skimaného stiboru ziakov, ktoré

sme uskutoénili podla metodiky Simoneka (2008) a vyhodnotili podl'a noriem Simoneka
(2012).

K dosiahnutiu ciel’a sme si stanovili nasledovné tlohy:

1. Vybrat’ testovl batériu na zistenie aktualnej urovne koordinacnych schopnosti ziakov 7. a

8. ro¢nika vybranej ZS.
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2. Testovanim vybranou testovou batériou zistit' aktualnu uroven koordina¢nych schopnosti

skiimaného stiboru Ziakov vybranej ZS.
3. Ziskané tidaje spracovat’ matematicko-Statistickymi metodami.

4. Vyhodnotit’ ziskané tdaje skamaného suboru vybranej ZS pouzitim metodiky Simoneka

(2008) a noriem Simoneka (2012).

5. Porovnat’ hodnotenia koordinacnych schopnosti chlapcov a diev¢at 7. ro¢nika skiimaného

suboru

6. Porovnat’ hodnotenia koordinacnych schopnosti chlapcov a dievcéat 8. ro¢nika skiimaného

suboru

7. Na zéaklade analyzy ziskanych tidajov a stadia odbornej literatury vypracovat’ subor cvieni

a odporucani pre prax.

METODIKA

Skumany subor tvorilo 87 Ziakov dvoch tried 7. ro¢nika a dvoch tried 8. ro¢nika vybranej

zakladnej §koly. Do vyskumu bolo zapojenych 40 dievcat a 47 chlapcov.

24,2 %

7. ROENIK
CHLAPCI
n=21

29,9 %

8. ROCNIK
CHLAPCI
n =26

19,5 %

8. ROCNIK
DIEVCATA
n=17

26,4 %

7. ROCNIK
DIEVCATA
n=23

pocet ziakov n = 87

Obrazok 1 Rozdelenie vyskumného stiboru podl'a pohlavia a ro¢nikov.
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Vyskum sme uskutocnili pomocou testovania koordina¢nych schopnosti v Zakladnej Skole
Radvan v Banskej Bystrici v priebehu mesiaca januar 2015 v triedach siedmeho a 6smeho
ro¢nika. Testovl batériu na zistovanie aktudlnej urovne koordina¢nych schopnosti ziakov
sme vyberali tak, aby obsahovala testy na zistenie Urovne zakladnych koordina¢nych
schopnosti ziakov: kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti, priestorovo-orientacnej schopnosti,
schopnosti rychlej komplexnej reakcie, rytmickej schopnosti a rovnovahovej schopnosti. Na
zéklade tychto poziadaviek sme vybrali testovli batériu podla Hirtza (In Simonek, 2012),
ktora sme modifikovali na naSe pomery. Z povodnej Standardizovanej sedemtestovej batérie
sme pre priestorovu a casovl ndrocnost’ vynechali dva testy: Hod na presnost zo sedu
roznozmo a Odhad ¢asu na stopkach, ktoré st realizacne dost’ problematické ako uvadza
Dolezajova, Lednicky (2009). Na testovanie vybranych koordinaénych schopnosti ziakov
sme teda pouzili modifikovanu nestandardizovanu pét'testovu batériu. Robili sme nasledovné

testy:

— Test 1 (T1) Prebeh cez lavi¢ku s 3 obratmi,

— Test 2 (T2) Zastavenie kotul'ajucej sa lopty,

— Test 3 (T3) Udrziavanie pohybového rytmu,

— Test 4 (T4) Beh k métam,

— Test 5 (T5) Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’.

Hodnoty nameranych vykonov v jednotlivych testoch sme spracovali prepo¢tom na body
podla pitstupiiovej koordinaénej normy Simoneka (2012). Su¢tom bodov za vykony v
jednotlivych testoch T1 — TS5 sme ziskali hodnotu vSestranného koordina¢ného vykonu (T)
kazdého Ziaka. Pri vyhodnocovani urovne vSestranného koordina¢ného vykonu Ty pouZiva
Simonek (2008) udaje zo sedemtestovej batérie. Pre vyhodnocovanie nasej modifikovanej
pattestovej batérie bolo preto nutné vykonat transformaciu hodnotenia vSestranného

koordina¢ného vykonu.
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Tabul'ka 1 Transformacia hodnotenia vSestranného koordinacného vykonu povodne;j
sedemtestovej batérie (Simonek, 2008) na hodnotenie modifikovanou

pat'testovou batériou

UROVEN KOORDINACNYCH | VSESTRANNY KOORDINACNY
SCHOPNOSTI VYKON
BODY
TESTOVA MODIFIKOVANA
) BODOV | BATERIA TESTOVA
SLOVNE ) y ,
E SIMONEK 2010 BATERIA
(7 TESTOV) (5 TESTOV)
VYRAZNY
5 35-31 25 - 23
NADPRIEMER
NADPRIEMER 4 30-26 22 -19
PRIEMER 3 25-21 18 - 16
PODPRIEMER 2 20 - 16 15- 12
VYRAZNY
1 <16 <12
PODPRIEMER

Dalej sme na spracovanie a vyhodnotenie empirickych tidajov pouzili zékladnu $tatisticku
charakteristiku — aritmeticky priemer, smerodajni odchylku, maximalnu a minimalnu
hodnotu a variaéné rozpétie. Pri vyhodnocovani ziskanych udajov sme pouzili zakladné

logické vedecké metddy — analyzu a syntézu.
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VYSLEDKY

Tabul’ka 2 Hodnotenie koordina¢nych schopnosti dievcat a chlapcov skiimaného stboru

UKAZOVATE | KOORDINACNY

VYKON
POHNAVIE

- T1[T2[T3[T4 TS5
ROCNIK [bod] |[bod]

[bod | [bod | [bod | [bod | [bod

7 DIEVCATA 4 |5 |2 |5 |4 |20 4
ROCNIK Fiapcy 1 |3 |3 [3 |4 [14 |2
8. DIEVCATA 3 |5 |3 |4 |3 |[18 3
ROCNIK CHLAPCI |1 |5 |2 [3 |4 |15 |2

Legenda: T1 — Prebeh cez lavicku s tromi obratmi, T2 — Zastavenie kotl'ajucej sa lopty,

T3 — Udrziavanie pohybového rytmu, T4 — Beh k métam, T5 — Skok do dialky z miesta

Znozmo na presnost’,
T —vSestranny koordinaény vykon, Ty — troven koordinacnych schopnosti

Zo ziskanych hodndét twrovni koordinaénych schopnosti vidime, Ze najlepSiu Uroven
koordinaénych schopnosti — ato nadpriemernt dosahuju dievcata 7.ro¢nika skumaného
suboru Ziakov. Obidve skupiny chlapcov dosahuju podpriemernu urovenn koordina¢nych

schopnosti.

V teste T1 — Prebeh cez lavicku s tromi obratmi, ktory sa ukazal ako vel'mi problémovy pre
chlapcov oboch ro¢nikov, dosiahlo podpriemerné hodnotenie az 50,57 % ziakov stuboru
(obrazok 2 ). Pritom jedna tretina ziakov suboru (33,33) % dosiahla hodnotenie vyrazny
podpriemer. Nadpriemerné hodnotenie dosiahlo 27,59 % ziakov a 2,3 % Zziakov dosiahlo

hodnotenie vyrazny nadpriemer.
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2,3 %

T1

pocet probandov n = 87

33,33 % O vyrazny podpriemer 1 (n=29)

27,59 %

[ podpriemer 2 (n=15)

O priemer 3 (n=17)

19,54 %

17,24 % O nadpriemer 4 (n=24)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=2)

Obrazok 2 Struktira hodnotenia koordinaénej schopnosti skimaného suboru Ziakov v teste

T1 — Prebeh cez laviéku s tromi obratmi

V teste T2 — Zastavenie kotilajucej sa lopty ako v jedinom teste ziskalo jasni prevahu
hodnotenie ziakov v pasme vyrazny nadpriemer — az 62,07 % ziakov suboru (obrazok 3).
Toto vysoké pozitivne hodnotenie bolo sposobené vysokym hodnotenim chlapcov 8. ro¢nika
a dievcat v oboch ro¢nikoch (tabulka 12, obrazok 3,4). V padsme podpriemer a vyrazny

podpriemer bolo v tomto teste hodnotenych len 8,05 % Ziakov skimaného stiboru.

2,3 %

5,75 % T2

pocet probandov n = 87

O vyrazny podpriemer 1 (n=2)

19,54 % O podpriemer 2 (n=5)

62,07 %

O priemer 3 (n=9)
O nadpriemer 4 (n=17)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=54)

Obrazok 3 Struktura hodnotenia koordinaénej schopnosti skimaného stiboru Ziakov v teste T2

— Zastavenie kotul'ajiicej sa lopty

Test T3 — Udrziavanie pohybového rytmu patri tiez medzi horSie zvladnuté testy, hlavne
diev¢atami 7. ro¢nika a chlapcami 8. ro¢nika, ktori dosiahli hodnotenie v podpriemernom
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pasme, ¢im zapriCinili, ze az 47,13 % ziakov suboru dosiahlo v tomto teste hodnotenie

V padsme podpriemer a vyrazny podpriemer. (obrazok 4).

T3

pocet probandov n = 87

18,39%| 73749

O vyrazny podpriemer 1 (n=25)
21,84 % O podpriemer 2 (n=16)
18,39 % O priemer 3 (n=11)

O nadpriemer 4 (n=19)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=16)

Obrazok 4 Struktira hodnotenia koordinaénej schopnosti skimaného suboru Ziakov v teste T3

— UdrZiavanie pohybového rytmu

V teste T4 — Beh k métam dosiahlo v hodnoteni pasmo podpriemer a vyrazny podpriemer
24,13 % ziakov suboru (obrazok 5). Priblizne rovnaké percento ziakov (21,84 %) ziskalo

hodnotenie v pasme vyrazny nadpriemer najma vd’aka hodnoteniu dievcéat 7. ro¢nika .

T4

11,49% pocet probandov n = 87

21,84 %

O wyrazny podpriemer 1 (n=10)
O podpriemer 2 (n=11)
22,99 % O priemer 3 (n=20)

O nadpriemer 4 (n=27)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=19)

Obrazok 5 Struktira hodnotenia koordinaénej schopnosti skiimaného suboru Ziakov v teste T4

— Beh k métam
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Test TS5 - Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’ patri k lepSie zvladnutym testom,
ked'ze v pasme vyrazny podpriemer a podpriemer bolo hodnotenych len 8,05 % ziakov
suboru (obrazok 6). Pasma pozitivnych hodnoteni su ziakmi zastipené priblizne rovnako.
P4asmo s hodnotenim priemer dosiahlo 29,89 % Zziakov, pasmo s hodnotenim nadpriemer
ziskalo 31,03 % ziakov a padsmo s hodnotenim vyrazny nadpriemer dosiahlo tiez 31,03 %

ziakov skiimaného suboru.

T5
pocet probandov n = 87
J 29,89 % O vyrazny podpriemer 1 (n=3})

O podpriemer 2 (n=4)
O priemer 3 (n=26)

O nadpriemer 4 (n=27)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=27)

Obrazok 6 Struktira hodnotenia koordinaénej schopnosti skimaného stiboru Ziakov v teste T5

— Skok do dial’ky z miesta znoZmo na presnost’

Pri Struktire hodnotenia koordina¢nych schopnosti skiimaného stboru ziakov moézeme
skonStatovat, Ze az 31,04 % ziakov skumaného suboru ziskalo hodnotenie v pasme
podpriemer a vyrazny podpriemer (obrazok 7). Pasmo s hodnotenim priemer dosiahlo 34,48
% Ziakov a pasmo s hodnotenim nadpriemer dosiahlo 32,18 % Ziakov. Hodnotenie vyrazny

nadpriemer ziskalo len 2,3 % Ziakov skimaného stboru.
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2,3% 6,9 %

T

pocet probhandov n = 87

32,18%

241]_4% [ vyrazny podpriemer 1 (n=6)

O podpriemer 2 (n=21)

O priemer 3 (n=30)

0,
34,48 % O nadpriemer 4 (n=28)

O vyrazny nadpriemer 5 (n=2)

Obrazok 7 Struktira hodnotenia koordinaénych schopnosti skimaného stuboru Ziakov
ZAVER

Na zéklade dostupnych tdajov z literatiry sme predpokladali, ze dievéatd 7. a 8. ro¢nika
zékladnej Skoly, ktorych vek sa pohybuje vrozmedzi 13 — 14 rokov, sa nachadzaju uz
Vv prebiehajiicej puberte, ktord bude negativne ovplyviiovat’ ich koordina¢né schopnosti.
U chlapcov 7. a 8. ro¢nika sme predpokladali, Zze ich koordina¢né schopnosti budu na vyssej
urovni ako koordina¢né schopnosti dievcat, ked’ze obdobie puberty je u chlapcov oneskorené
01— 1,5 roka oproti dievcatam. Hodnotenie koordina¢nych schopnosti dievcat 7. ro¢nika
sa nachadza v hodnotiacom pasme nadpriemer (4 body). Hodnotenie koordinacnych
schopnosti chlapcov 7. ro¢nika sa nachddza v hodnotiacom péasme podpriemer (2 body)
Diev€atd 7.ro¢nika skumaného suboru ziakov dosiahli vy$Siu urovenn hodnotenia
koordina¢nych schopnosti ako chlapci 7. ro¢nika. Hodnotenie koordina¢nych schopnosti
dievcat 8. rocnika sa nachiddza v hodnotiacom pdsme priemer (3 body). Hodnotenie
koordina¢nych schopnosti chlapcov 8. ro¢nika sa nachadza v hodnotiacom pasme podpriemer
(2 body). Dievcata 8. ro¢nika ziskali vyssSiu uroven hodnotenia koordina¢nych schopnosti ako
chlapci 8. ro¢nika. Na zaklade tychto vysledkov m6Zeme konstatovat,, Ze nas predpoklad sa

nepotvrdil.

Dievcata 7. rofnika sa ziskanym hodnotenim koordina¢nych schopnosti zaradili do
nadpriemerného pasma hodnotenia a diev€atd 8. ro€nika sa zaradili do priemerného pasma
hodnotenia. Chlapci 7. aj 8. ro€nika sa hodnoteniami koordinacnych schopnosti zaradili do
podpriemeného pasma hodnotenia najmd nezvladnutim rovnovahovej koordinacnej

schopnosti.
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U dievcat 7. rofnika a chlapcov oboch ro¢nikov sa preukazali problémy s rytmickou
koordina¢nou schopnost’ou a u chlapcov aj velké problémy s rovnovédhovou koordinacnou
schopnostou. Dievcatd 7. roc¢nika najlepSie zvladali reakénu koordinacni schopnost’
a priestorovo-orienta¢nu  koordina¢nt schopnost. Chlapci 7. rocnika najlepSie zvladali
kinesteticko-diferenciaénti koordina¢nu schopnost. Diev¢ata 8. ro¢nika najlepSie zvladali
reak¢éntl koordina¢nti schopnost’. Chlapci 8. ro¢nika najlepsie zvladali priestorovo-orientacnti

koordina¢ntl schopnost’.

Z vysledkov vyskumu tiez vyplyva, Ze podla metodiky Simoneka (2008) a noriem Simoneka
(2012) celkova uroven koordinacnych schopnosti ziakov skimaného stiboru je na nizkej
urovni spdsobend najmi nezvladdnutim testu, hodnotiaceho rovnovdhovi koordinacna

schopnost’ chlapcami oboch ro¢nikov.

V skiimanom subore Ziakov dosiahlo hodnotenie koordinacnych schopnosti v pasme priemer
a viac len 68,97 % ziakov, ¢o znamend, ze viac ako jedna Stvrtina ziakov skimaného suboru
dosiahla podpriemerné hodnotenie. Je pravdepodobné, Zze k nizkemu hodnoteniu skimaného
suboru ziakov prispelo aj to, Ze sme nebrali do uvahy vplyv somatickych faktorov Dievcaté
i chlapci skiimaného suboru mali sice priblizne rovnaky pocet ziakov s nadvahou (podla
hmotnostného indexu BMI), ale chlapci mali vyrazne vaési pocet ziakov s podvahou.
Varia¢né rozpitie telesnej vysky bolo u dievc€at i chlapcov priblizne rovnaké. — okolo 30 cm.

Varia¢né rozpitie telesnej hmotnosti bolo u chlapcov 47 kg a u dievéat 36 kg.

Pri testovani rytmickej koordinacnej schopnosti sme zistili, Ze Ziaci nezvladali imitovany
preskok Svihadla s medziskokom. Bolo by vhodnejSie vyuzivat’ iny, jednoduchsi typ testu, nie

tak narocny na ovladanie.

Na zaklade vysledkov vyskumu sme navrhli subor cviceni pre moZnosti rozvoja

koordinaénych schopnosti, ktory sme odporuéili pre Ziakov 2. stupiia vybranej ZS.
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Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Predlozena praca zistovala vztah Zziakov k $portovo — pohybovym aktivitam v ich
vol'nom case. Cielom préce je zistit' a analyzovat’ vztah k Sportovo — pohybovym aktivitdm
v prirode v spdsobe Zivota stredoSkolskej mladeze v Humennom. Vysledky potrebné
k vypracovaniu prace sme ziskali prostrednictvom dotaznika pre ziakov. Na spracovanie
a vyhodnotenie nadobudnutych udajov sme pouzili metédy analyzy, syntézy, indukcie,

dedukcie a Statistické metody.

Na vyskume sa zacastnilo 531 Zziakov strednych $kol v Humennom, ztoho 236
chlapcov a 295 dievcat. Ziskané informacie sme spracovali na zaklade pohlavia a miesta
bydliska respondentov. Vyhodnotené vysledky sme nasledne uviedli v jednotlivych grafoch
spolu s popisnou Statistikou. Po Statistickom spracovani ziskanych udajov konStatujeme, Ze
vztah k Sportovo — pohybovym aktivitim v prirode medzi chlapcami a diev€atami nie je na

hladine vyznamnosti p < 0,05 Statisticky vyznamny.

KPucové slova: volny cas, Sportovo — pohybové aktivity, pobyt v prirode, stredoSkolska

mladez

ABSTRACT

This paper assayed relationship of students to sports - movement activities in their spare time.
The aim of this work is to identify and analyze the relationship to sports - movement activities
in the countryside way of life for young people in secondary Humennom. The results needed

256



in the work we obtained via a questionnaire for students. Processing and evaluation of the
acquired data, we used the method of analysis, synthesis, induction, deduction, and statistical
methods. On the research participated 531 pupils of secondary schools in Humenne, including
236 boys and 295 girls. The obtained data were processed on the basis of sex and place of
residence of the respondents. The results were evaluated subsequently entered in the
individual charts with descriptive statistics. After statistical processing of the data obtained,
we note that the relation to sports - movement activities in nature between boys and girls is

not at a significance level of p <0.05 statistically significant.

Key words: free time, sports - movement activities, stay in nature, secondary school students

UvoD

Uz v minulom storo¢i sme sa stretli s pozitivnym ndzorom na pohyb v prirode a o navrate
cloveka k prirode. Dozvedame sa, Ze Stirovci organizovali vylety, vychddzky a vystupy na
propagaciu svojich myslienok a idei. Tym prispeli k tomu, aby sa pohyb v prirode stal
neoddelitelnou stéast'ou Zivota a vychovy. Dal§im propagatorom kladného vplyvu prirody na

rozvoj osobnosti bol ,,ucitel’ narodov* Jan Amos Komensky (Gorner — Kompan, 2007).

Aktivity v prirode zahfnaji Sporty, ktorym sa mdzeme venovat pocas celého Zivota (od
detstva az po starobu) a sliZia ndm na upeviiovanie naSho zdravia. Zarad'ujeme sem pesSiu
turistiku, golf, cyklistiku, veslovanie, jazdu na koni, koréulovanie in line, lyZovanie a mnoho
d’alSich. Pri tychto aktivitach je vyuZivany hlavne pohyb, sutazivost a udrziavanie kontaktu

medzi jedincami. Castokrat je spojeny aj s nadobudanim novych zazitkov.

V dnesnej dobe sa Coraz CastejSie stretdvame s narastom roznych civilizacnych chorob, ¢o ma
za nasledok vyrazné zhorSovanie zdravia celej populacie. Prave preto je dolezité tieto
negativne javy nejakym sposobom kompenzovat. Jednu z hlavnych uloh maja Skolské
zariadenia a kluby, ktoré ponukaju $iroky vyber volnocasovych aktivit. Dobrym rieSenim je
organizovanie Sportovo - pohybovych aktivit vo vhodnom prirodnom prostredi so zaradenim
tém z environmentalnej a zdravotno - vychovnej oblasti. Nielen na organizmus diet'at’a, ale
rovnako na vSetkych I'udi ma dobry vplyv aktivny pohyb v prirodnom prostredi, ktory sa
spaja s poznavanim jeho kras. Tieto aktivity st mnohokrat pre deti nie¢im novym zaujimavé
amenej tradicné, pomahajii im rozvijat’ ich samostatné uvazovanie, vedu ich k sucinnosti

257



a k tolerantnosti vo vekovo rozdielnom kolektive. Vytvara sa aj ¢as na diskusiu a dochadza k
vzajomnej vymene informécii. Vychovavatelia si vdaka tomu zvySuju svoju profesijni
pOsobnost’ suvisiacu s organizaciou, realizaciou a hodnotenim néaro¢nych poddb vychovy

mimo vyucovania.

Pobyt jedinca vV prirodnom prostredi sa modze realizovat viacerymi spdsobmi, napr.
svojpomocne - peSia turistika, alebo za pomoci réznych prepravnych prostriedkov ¢i uz po

zemi, na bicykli, na koni, motorke, autom, po vode alebo vo vzduchu (Berger, 2008).

,,Pobyt v prirode, telesné cvicenia a posobenie prostredia umoznuju rozvijat' vela dolezZitych
vilastnosti, ako huzevnatost, druznost, zmysel pre kolektiv, samostatnost, Kriticnost,
skromnost, redlny odhad viastnych moznosti, schopnost organizovar prdacu a kolektiv,

zrucnost, odolnost’ a dalsie. Turistika poskytuje osobité moznosti formovania viastenectva,
lasky k vlasti a narodu* (Michal, 2010, s. 74).

Zajac a kol. (1973) si pod pobytom v prirodnom prostredi predstavuje Siroké spektrum, ktoré
sa vztahuje na celkovi pohybovu a pobytovi ¢innost” a motivaciu spolu s prostredim, kde sa

pobyt uskutoc¢nuje. Vacsinou sa to organizuje pri vyletoch a taborov.

Junger a kol. (2002) si pod pojmom pobyt v prirode predstavuju formu taborenia, turistiky
a telovychovnej aktivity, ktoré st podmienené prirodou. Dalej uvadzaji kladna stranku

pdsobenia prirody naproti pésobeniu telocvicni. Tu plati ,,NajlepSou telocvi¢tiou je priroda®.

Pre pobyt v prirode je potrebné vyuzitie viacerych Specifickych vedomosti a zruénosti, ktoré

si uzko spété:

- s pripravou a planovanim

- s taborenim

- s vystrojov a vybavenim

- s pohybom po teréne

- s poskytovanim prvej pomoci

- s topografiou

- so zakladnymi poznatkami z meteorologie a klimatologie
»Za pohybové aktivity v prirodnom prostredi oznacujeme oblast aktivit, ktoré v sebe zahrnaju
turistiku, Sporty v prirode, hry a iné cvicenia (outdoor activities, outdoor aadvanture, outdoor

pursuits). Patria tu predovsetkym aktivity, ktoré vykonavame pomocou viastnej sily ( pripadne
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pomocou Specidlneho vybavenia) pri prekondvani prekazok a ktoré su realizované s ohladom

na prirodné prostredie“ (Kompan — Gorner, 2007, s.7).

V danej oblasti méd vyznamné miesto vyuZzivania vol'ného ¢asu aj venovanie zal'ubam, ako st

napr. polovanie, rybolov, tdborenie alebo aj stanovanie (Gorner — Pysny — Kompan, 2007).

Sykora a kol. (1986) zdoraziuju, ze k hram uskuto¢novanych v prirode nemézeme zarad’ ovat’
hry a sutaze, ktoré si povazované za samostatné Sporty, a ze ich nie je mozné priradit

k Ziadnemu konkrétnemu Sportu.

Hry v prirode patria medzi pohybové Cinnosti prebiehajice v teréne s vyuzitim prirodnych

predmetov.

Adam¢dk — Nemec (2011), Hrcka (2000) a Oborny — Kotyra (2008) uvadzaja, ze dobre
vykonavana pohybova aktivita vedie kzdraviu ¢loveka ama pozitivny vplyv na jeho

organizmus.

Bendikova (2012) konstatuje, ze zakladom pre kazdi pohybovu aktivitu je predovsetkym
pohyb, ktory suvisi s prejavom pocitov jedinca, jeho nalady, potrieb a taktiez s komunikacnou

schopnost’ou kazdého ¢loveka.
Gorner — Kompén (2008), Mikosko (2006) rozdel'ujii pohybové aktivity v prirode na:

1. Outdoorové aktivity — su to aktivity s rozsiahlym vyznamom, ktoré speju k
,,dobrodruzstvu* v prepojeni ¢loveka, pohybu a prirody. Zarad’'ujeme sem:

- turistiku a putovanie,

- pobyt v prirode a tdborenie,
- cvicenia, hry v prirode a pod.

2. Outdoorové Sporty — tzv. Sporty v prirode a zarad’ujeme k nim Sportové discipliny
prebiehajice v prirodnom prostredi. Ich podstatou je zdolavanie prekdzok v prirode. Jedna sa

0 dynamické Sporty, pri ktorych ide 0 naro¢nejsi vykon, ako napr.:
- cyklistické Sporty - cross , bikross , downhill , biketrial a pod.,
- lezenie, alpinizmus - skalolezectvo, horolezectvo, canyoning, vysokohorska turistika, a pod.,

- vodné Sporty - splavovanie, rafting, potapanie, a pod.,
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- zimn¢ Sporty - vytrvalostné, snowboarding, skialpinizmus, freerid, freeskiing, a pod.,
- orientacné Sporty - orientacny beh, orientacna cyklistika, a pod.,
- ainé.

3. Tzv. ,,Survival®“ su osobitou formou outdoorovych aktivit, kde sa dosahuji az hrani¢né
vykony pri prekondvani prekazok, a z tohto dévodu predstavuji pre jedincov velké riziko

ubliZenia na zdravi.

4. Pohybové aktivity, ktoré stvisia s vykonavanim inych ¢innosti — poznavanim prirody,
ochranou a pozorovanim prirodného prostredia, lovenie a zbieranie hub a lesnych plodov,

tvorivé ¢innosti atd’.
Delenie hier podla Ziskaya (1981):

- zakladné,

- pohybové,
- palkovacie,
- brankové,

- Sportove.

Zapletal (1985) ¢leni hry v prirodnom prostredi na:

- hry na like : patria tam hry, pri ktorych nie su potrebné pomdcky, a preto ich

nahradzame predmetmi z prirody, napr. kamene, kolik, vetvicky, pruatie a pod.,

- hry v lese: patria sem rozne druhy beZeckych hier, hry na skryvanie, sledovacie hry, hry

zamerané na orientaciu a pod.,

- hry v zvla$tnom prostredi : hry pocas cesty do prirody, hry za no¢ného pochodu, hry v

letnom alebo zimnom tabore, hry vo vode, hry na snehu a pod.,
- dlhodobé hry.

Hry v prirode ndam nemaju poskytovat’ len vychovny charakter, ale mali by nam sluzit’ aj na

aktivny odpocinok, zabavu a mali by sposobovat’ psychické uvol'nenie.

Stotozilujeme sa s ndzorom Kompana (2003), ktory tvrdi, ze hry by mali prebiehat’ od

klasického spdsobu vyucovania az po zazitkova formu pedagogiky. Dalej tvrdi, ze dieta sa
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najviac uci aktivnou pracou, ¢o znamend rieSenim situdcii, ktoré¢ vyzaduju nové zrucnosti,

schopnosti a vedomosti.
Delenie hier na zaklade charakteru a zazitkov podl'a Jungera a kol. (2002):

- Vv zavislosti od priestoru a Casu, kde a kedy prebichaji — na luke, v lese, v meste
a pod.,

- podla poétu zucastnenych — hry pre jednotlivcov, pary a skupiny a pod.,

- Z pohl'adu formy a zamerania Cinnosti — napr. sutazivé hry, spoloCenské hry, hry
s pravidlami, pohybové hry, poznavacie hry, hry na koncentraciu a pod.,

- podl'a potrebnych pomocok a materidlu — lopty, stolné hry, hry s babkami, vytvarné
hry a pod.,

- na zaklade charakteru a ¢asového trvania ¢innosti — pomalé, rychle, ¢asovo dlhé a

kratke.

CIEL VYSKUMU
Cielom naSho vyskumu bolo zistit' a analyzovat’ vztah k Sportovo — pohybovym

aktivitdm v prirode v sposobe Zivota stredoskolskej mladeze v Humennom.

METODIKA VYSKUMU
Vyskum sa uskutocnil na troch strednych skolach v Humennom: Gymndzium arm. gen. L.

Svobodu, Obchodnd akadémia a Strednd odborna Skola. Vyskumny stbor tvorili Ziaci

druhého, treticho a §tvrtého ro¢nika vo veku od 16 — 19 rokov.

Na vyskume sa zucastnilo 531 Ziakov, z toho 236 chlapcov, ¢o je 44,46 % a 295
dievcat, Co je 55,56 %. 217 Ziakov, ¢o predstavuje 40,87 % bolo z gymndzia, 143 Ziakov,
¢ize 26,93 % bolo z obchodnej akadémie a 171 Ziakov, ¢o je 32,30 % bolo zo strednej
odbornej skoly.
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Obrazok 1 Rozdelenie respondentov podl'a §kol

Dotaznikovli metdodu sme sa rozhodli pouzit ako najleps$i spdsob ziskavania informacii
potrebnych pre vyskum. Otazky v dotazniku boli predovSetkym uzavreté, kde si mohli
respondenti vybrat’ niektort z ponukanych odpovedi. Pri vypracovani vysledkovej Casti nasej
prace sme pouzili metédy induktivnej (XZ test nezavislosti) a deskriptivnej Statistiky (grafické
znazornenie, percentudlne vyjadrenia, popisna Statistika). Zistovali sme Statisticku

vyznamnost’ na hladine p < 0,05.
Popis k statistickej vyznamnosti:

- Statisticky vyznamny rozdiel na hladine p < 0,05

- sn— statisticky nevyznamny rozdiel

VYSLEDKY

V nasom vyskume nés zaujimalo akym Sportovo — pohybovym aktivitim sa venuje dnes$na
stredoSkolska mladez. Na zdklade zistenych vysledkov mézeme konstatovat, Ze ako chlapci
tak aj dievcata preferuju pohybové hry. Ako vidime na obr. 2 u chlapcov na druhom mieste
prevlada lyZovanie a u diev€at korCulovanie. Taktiez bicyklovanie je u mladeze vcelku
oblibené, myslime si, Ze je to aj vd’aka naSmu zndmemu a tspeSnému Sportovcovi Petrovi

Saganovi. 8,88 % dievcat uviedlo, Ze sa venuje aj inym aktivitim. Domnievame sa, Ze su za
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tym v dneSnej dobe vel'mi obl'ibené aktivity typu aerobik, zumba a pod. Za vel’ké negativum
povazujeme to, ze aj napriek tol’kym moznostiam ponukanych aktivit az 13,27 % ziakov

uviedlo, Ze sa nevenuju ziadnej $portovo - pohybovej aktivite (obr. 2).
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Obrazok 2 NajcastejSie realizovana Sportovo — pohybova aktivita respondentov

Nasledne sme chceli zistit' ¢i sa venuju Sportovo — pohybovej aktivite pravidelne alebo
prilezitostne. Ako vidime na obr. 3 $portovo - pohybovej aktivite sa pravidelne venuje 63,78
% dievcat a 54,62 % chlapcov. Myslime si, Ze v tomto veku si uz Ziaci zac¢inaju uvedomovat’
aj vyznam Sportovo — pohybovych aktivit z hl'adiska upeviiovania zdravia a zlepsenia kvality

ich Zivota.
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Obrazok 3 Spdsob vykonavania aktivity u respondentov

Z hl'adiska organizacie Sportovo — pohybovych aktivit dievcatd davaju prednost’ Sportovym
klubom a organizaciam, aj ked’ len s malym rozdielom oproti individualnej organizacii.
Chlapci uprednostiiuju  neorganizovane aktivity (obr. 4). Jednym z doévodov preco
nenavstevuju Sportové kluby, moze byt aj nedostatok ¢asu, lebo sa zucastiiuji na inych
mimoSkolskych aktivitdch a navzajom sa im ¢asovo prekryvaji. Na zaklade tychto vysledkov
moézeme potvrdit’ tvrdenie Dohnala — Hobzu (2007), Zze v sucasnej dobe speji vol'nocasoveé

aktivity od organizovanej formy k neorganizovanej forme.

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

chi= 2,420 (sn)

organizovane / napr. v neorganizovane /
$portovom klube / individudlne /

M chlapec 20,42% 34,20%
i dievca 32,53% 31,25%

Obrazok 4 Forma vykonavanej aktivity u respondentov
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Nasledne na to, ziaci, ktori odpovedali na predchédzajucu otazku, ze vykonavaji Sportovo —
pohybovu aktivitu organizovane mali odpovedat’ akym spdsobom ju vykondvaju. Ako
modzeme vidiet' na obr. 5, aj napriek tomu, ze diev€atd davaji prednost’ organizovanym
aktivitam, tak stidle sa im venuju prevazne rekreatne. To isté plati aj pre chlapcov.
Nepovazujeme to az za také zI¢, ved’ nie kazdy mé na to, aby bol z neho vrcholovy Sportovec.

Délezité je, ze to robia s radostou a dobrovolne.

35,00%
30,00% ——
25,00% chi= 1,715 (sn)
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00% — 4

rekreacne vrcholovo vykonnostne

M chlapec 18,53% 1,74% 0,15%
i dievca 29,97% 1,98% 0,58%

Obrazok 5 Sposob realizacie vykonavanej aktivity u respondentov

Na zaklade vysledkom vyskumu, ako aj vlastnej skusenosti z praxe konStatujeme, ze
motivacia mladeze k pohybu je celoslovenskou kIi¢ovou ulohou.

Zaujimalo nas, ¢o ziakov motivuje k tomu, aby sa venovali Sportovo — pohybovym aktivitdm
(obr. 6). Ako vidime a zaroven sme to aj ocakavali, najviac diev€at uvadza, Ze sa venuje
pohybu kvdli formovaniu postavy, ¢o je pre dievcata v tomto veku prirodzené, aj ked” niekedy
to uz nie je zdravé a moze to viest' aj k trvalym nasledkom na poskodeni zdravia. Chlapci
uviedli v znacnej miere, ze im pohyb spdsobuje radost, ¢o hodnotime za vel'mi pozitivne
zistenie. Naopak nds ale uz menej tesi zistenie, ze az 34,60 % Ziakov uvadza, ze vykonavaju
Sportovo — pohybovu aktivitu na zelanie rodi¢ov. Toto zistenie v nds evokuje pocit, zZe to nie
je spravne a takymto spdsobom sa im Sportovo — pohybové aktivity do budiicnosti znechutia.

Vel'mi malo ziakov si uvedomuje, ako je blizko spéty pohyb a zdravie.
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30,00% chi= 8,524 (sn)

5,00% H chlapec

i dievca

Obrazok 6 Motivacia vykonavania $portovo — pohybovych aktivit u respondentov

ZAVER

Cielom prace bolo zistit' a analyzovat’ vzt'ah k Sportovo — pohybovym aktivitdm v prirode
V spdsobe stredoskolskej mladeze v Humennom.

Zaujimalo nas, ktorej Sportovo — pohybovej aktivite sa Ziaci venuji vo svojom vol'nom case.
Zistili sme, ze ziaci preferuji pohybové hry, a to az 23,54 % chlapcov a 20,55 % dievcat. Po
pohybovych hrach uviedli chlapci ako druht najcastejSie realizovanu Sportovo — pohybovua
aktivitu lyZovanie a dievcata korCulovanie. TaktieZ bola dost’ ¢asto oznaCena aj moZnost
bicyklovanie.

Dalej nas zaujimalo akym spdsobom vykonavajii Ziaci $portovo — pohybovu aktivitu. Na
zaklade vysledkov konstatujeme, Ze prevazna vicSina Ziakov sa venuje Sportovo — pohybovej
aktivite pravidelne, Co povaZujeme za pozitivne zistenie.

Nésledne na to sme chceli zistit’, akej forme vykonévania Sportovo — pohybovej aktivity Ziaci
davaju prednost’. Zistili sme, Ze chlapci dadvaji prednost’ neorganizovanym forméam a dievcata
organizovanym formam. Zistovali sme aj to ako sa venuju Sportovo — pohybovym aktivitam.
Dospeli sme k zisteniu, ze takmer vSetci ziaci vykonavaju tieto aktivity rekreacne a len vel'mi
malé percento ziakov uviedlo, Ze ich vykonavaju vrcholovo. Na vykondvanie Sportovo —
pohybovych aktivit je dolezitd aj motivacia. V d’alSej otdzke sme sa zamerali prave na to, ¢o
motivuje ziakov k vykonavaniu tychto aktivit. Po spracovani vysledkov sme zistili, ze chlapci
sa venuju Sportovo — pohybovym aktivitam predovSetkym kvoli radosti z pohybu a dievcata
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Z dévodu formovania si postavy. Dost’ vel'ké percento ziakov uviedlo moznost, ze si to zelaju
ich rodic¢ia. To uz povazujeme za nie vel'mi spravne, pretoze tym svoje deti odradzaju od
vykonavania pohybovej aktivity. Pri vypocitani chi-kvadratu sme nezaznamenali Statisticky

vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,05.

ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV

ADAMCAK, S. —NEMEC, M. 2011. Vztah Ziakov 2. stupiia zakladnych kol k $portu,
telesnej vychove a obl'ibenost’ vybranych pohybovych aktivit na hodinach telesnej

a Sportovej vychovy. In Perspectives of Physical Training Process at Schools. Innsbruck —
Austria : SAS School, 2011. 199 s. ISBN 978-80-557-0327-5, s. 21-30.

BENDIKOVA, E. 2012. Kapitoly z didaktiky $kolskej telesnej a $portovej vychovy. Banska
Bystrica : UMB, 2012. 119 s. ISBN 97-880-554-048-7-5

BERGER, K. 2008. Turistika. Bratislava : Slovart, 2008. 256 s. ISBN 978-80-8085-527-7
GORNER, K. 2014. Miesto turistiky a sportovo pohybovych aktivit v prirode v spésobe Zivota
vysokoskolskej populacie stredoslovenského regionu. Banska Bystrica : Filozoficka fakulta,
Univerzita Mateja Bela, 2014. 132 s. ISBN 978-80-557-0805-8

GORNER, K. — PYSNY, L. - KOMPAN, J. 2007. Pesia turistika a pobyt v prirode z pohladu
ich vSestranného vyuzitia. Usti nad Labem : UJEP UZS, 2007. 109 s. ISBN 978-80-7044-872-
4

GORNER, K. — KOMPAN, J. 2008. Miesto turistiky a pohybovych aktivit v prirode

v sposobe Zivota mladej populdcie veku 12 — 15 rokov na zaciatku nového storocia.

Banska Bystrica : Fakulta humanitnych vied, Univerzity Mateja Bela, Banské Bystrica, 2008.
132 s. ISBN 978-80-8083-558-3

HRCKA, J. 2000. Sport pre vsetkych. Presov : Manacom, 2000. 117 s. ISBN 80-8566-89-71
JUNGER, J. a kol. 2002. Turistika a Sporty v prirode. PreSov : Fakulta humanitnych a
prirodnych vied PreSovskej Univerzity, 2002. 267 s. ISBN 80-8068-097-3

KOMPAN, J. 2003. Vplyv cviceni v posiliiovni na telesnii zdatnost vysokoskoldkov. Banska
Bystrica : UMB, 2003. 92 s. ISBN 80-8902-97-36

KOMPAN, J. - GORNER, K. 2007. Moznosti uplatnenia turistiky a pohybovych aktivit v
prirode v sposobe Zivota mladej populacie. Banské Bystrica : FHV UMB, 2007. 64 s. ISBN
80-8083-365-7

MICHAL, J. 2010. Vonocasové pohybové aktivity a ich vplyv na zdravotny $tyl ziakov
zakladnych §kol. In Pohyb a zdravie. Nitra : PEEM. 2010. s. 97-108.

267



MIKOSKO, J. 2006. Outdoorové sporty. Brno : Computer Press, 2006. 116 s. ISBN 80-251-
0896-1

OBORNY, J. — KOTYRA, J. 2008. Vol'ny &as a §port v Zivotnom §tyle stredoskolakov. In:
Sport a kvalita Zivota 2008. Medzinarodna vedecka konferencia. Brno : Masarykova
Univerzita, 2008. ISBN 978-80- 210-4716-7, s. 107-116.

SYKORA, B. a kol. 1986. Turistika a Sporty v prirode. Praha : SPN, 1986. 223 s. ISBN 14-
466-86

ZAJAC, A. akol. 1973. Pobyt v prirode a turistika. Bratislava : Slovenské pedagogické
nakladatel'stvo, 1973. 252 s. ISBN 67-305-73

ZAPLETAL, M. 1985. Velka encyklopedie her. Praha : Olympia, 1985. 629 s. ISBN 27-017-
85

ZISKAY, J. 1981. Turistika pre vSetkych. Bratislava : Sport, Slovenské telovychovné
vydavatel'stvo, 1981. 200 s. ISBN 77-018-81

268



UROVEN VYBRANYCH OSOBNOSTNYCH CHARAKTERISTIK VRCHOLOVYCH
PRETEKAROK V AKROBATICKOM LYZOVANI A SNOWBOARDINGU

Mgr.Martin Horicka

Katedra telesnej vychovy a Sportu

Filozoficka fakulta UMB Banska Bystrica

ABSTRAKT

Cielom prace bolo prostrednictvom TCI-r (Cloninger, 1999) Cloningerovho dotaznika
temperamentu  a charakterov zistitt troven vybranych osobnostnych charakteristik
vrcholovych pretekdrok v akrobatickom lyzovani a snowboardingu. Subor tvorili dve
pretekarky vo veku 21 a 31 rokov, ktoré pocas lyziarskej sezony 2014/2015 reprezentovali
Slovensku Republiku na vrcholovych svetovych podujatiach v discipline Slopestyle. Prvé
testovanie prebehlo diia 10.02. 2015 v psychologickej ambulancii PhDr. Milosa Slepeckého
PhD. v Liptovskom Mikulasi, v klinickych podmienkach. Vsetky ziskané vysledky sme
navzdgjom porovnali a vyhodnotili. Medzi pretekdrkami sme zaznamenali rozdielne

charakterové a temperamentové Crty, ktorych sa dotyka Cloningerov dotaznik.

Krucové slova: lyZovanie, snowboarding, osobnostné charakteristiky, temperament

THE LEVEL OF SELECTED PERSONALITY CHARACTERISTICS OF
COMPETITORS IN THE TOP ACROBATIC SKIING AND SNOWBOARDING

ABSTRACT

The goal was through TCI-R (Cloninger, 1999) Cloningerovho questionnaire temperament
and character to ascertain the level of selected personality characteristics chief of competitors
in acrobatic skiing and snowboarding. The group consisted of two top competitors aged 21
and 31 years, during ski season 2014/2015 represented the Slovak Republic at the top of
world events in the discipline Slopestyle. The first test took place on 2/10 2015 Dr.
psychological clinic. Milos Slepecky PhD. in Liptovsky Mikulas, in the clinical setting. All
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obtained results were compared with each other and evaluated. Among racer we saw different

character and temperament traits that are relevant Cloninger questionnaire.
Key words: skiing, snowboarding, personality traits, temperament
UVOD

V stcasnosti je snowboarding a akrobatické lyZovanie jednym =z najprogresivnejSie
rozvijajucich sa zimnych Sportov. Zo snowboardingu a akrobatického lyZovania sa stal taky
fenomén, ktory musi zacat’ reSpektovat’ kazdy, kto vykondva zimné Sporty. Postupom ¢asu si
upevnil svoje miesto a nemozno ho povazovat’ len za novy doplnok ¢i zdbavu mladeze, ako
tomu bolo v jeho pociatkoch. Snowboarding a akrobatické lyzovanie si obl'ubili vSetky
vekové skupiny vd’aka jeho celkom lahkému osvojeniu, zdzitkom z jazdy a prijemného
prezitia v prirodnom prostredi. Viaceri autori (Birner a kol., 2012, Pach, 2006, Michal, 2008)
hovoria o snowboardingu ako o $porte tak atraktivnom, Ze sa stal v priebehu kratkeho obdobia
obl'ibenym zimnym Sportom.

V sucasnom S$porte, trende podavat’ ¢o najlepSie vysledky za maximalneho usilia, sa Casto
stava, ze kazdodennymi tréningovymi davkami, davkami ktoré sa Casto z roka na rok zvysuju
ako 1 astym stit'azenim, sa telo Sportovca dostava k hranici svojich moznosti, ¢i uz fyzickych
sil alebo psychického vycerpania (Slepicka a kol., 2009), prave preto sme sa v naSej praci
zamerali aj na kompenzaciu psychickej pohody pretekarok. Organizmus sa dokéze do urcitej
miery zatazi prisposobit’, no pri vysokej zat'azi musi dochddzat’ aj k spravnej regeneracii sil
Sportovca, (strecing, aktivny ¢i pasivny odpocinok, kompenzaéné cvi€enia, atd’...) s ¢im je
uzko spojend aj vyziva Sportovca (jedalnicek, pitny rezim, spravna Zivotosprava...). Tieto
zloZky by mali byt’ v izkom spojeni, aby dochadzalo k spravnej super kompenzacii sil.

Vykon Sportovca do urcitej mieri zévisi aj od zdedenych predpokladov. Kazdé Sportové
odvetvie adisciplina kladie Specifické poziadavky na rozvoj koordinaénych schopnosti
(orientovat’ sa v priestore, rychlo reagovat’ na signaly prichadzajice z vonkajSieho prostredia,

vediet’ rozpoznat’ svalové pocity, regulovat’ napnutie a uvol'nenie svalstva) (Svoboda, 2003).

CIEL

Ciel'om je zistit’ uroven vybranych osobnostnych charakteristik vrcholovych pretekarok

v akrobatickom lyZovani a snowboardingu.
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METODIKA

Vyskum je zamerany na zistenie vplyvu vybranych osobnostnych charakteristik vrcholovych
pretekarok v akrobatickom lyzovani a snowboardingu. Vyskumu sa zacastnili dve pretekarky
Slovenskej lyziarskej asociacie v zimnej sezéone 2014/2015. Pretekarka v snowboardingu
K.M. vek 21 rokov a akrobaticka lyziarka N.S. vek 31 rokov. Prvé testovanie prebehlo dina
10.02. 2015 v psychologickej ambulancii PhDr. Milosa Slepeckého PhD. v Liptovskom
Mikulasi, v klinickych podmienkach. Pouzili sme test TCI-r (Cloninger, 1999). Cloninger
chape osobnost ako stupiiovy systém, ktory sa skladd zroznych meratenych
psychologickych dimenzii temperamentu ( vyhl'addvanie nového, vyhybanie sa poskodeniu,
zavislost na odmene, Vvytrvalost' ) acharakteru ( sebariadenie, ochota spolupracovat’,

sebapresahovanie ), ktoré umoznuju posudit’ odliSnosti medzi l'ud’'mi.

TCl-r (Cloninger, 1999) Clonningerov dotaznik temperamentu a charakterov sa cleni
nasledovne:
Vyhladavanie nového /novelty seeking, NS/

» Zodpoveda behavioralnemu aktivaénému systému. /BAS/

* Je vrodeny sklon aktivovat alebo spustat’ spravanie, ako je preskimavanie novych
podnetov, sklon Kk impulzivnemu rozhodovaniu, prilisné vyhladavanie odmeny,
tendencia rychlo stratit’ trpezlivost’ a aktivne sa vyhybat’ frustracii.

* Vyznacuje sa nizkou aktivitou dopaminergného systému.

Vyhybanie sa poskodeniu /harm avoidance, HA/

* Zodpoveda Behavioralnemu inhibi¢nému systému.

+ Je dedicna dispozicia smerom k inhibicii alebo potlaceniu spravania, ¢o sa prejavuje
ako pesimizmus, obavy so sklonom anticipovat budtce problémy, tendencia k
pasivne vyhybavému spravaniu v dosledku strachu z neistoty alebo neddvery k cudzim
T'ud’om a sklon k rychlemu vyc¢erpaniu.

* Vysoka aktivita serotominergického systému.

Zavislost’ na odmene /reward dependence, RD/
* Behavioralny systém zavislosti.
* Je dedi¢nd dispozicia smerom k udrziavaniu a pokracovaniu stcasného spravania

a prejavuje v takych formach spravania, ako precitlivenost, vytvaranie socialnych
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vidzieb, zavislost’ na uznani od inych a tendenciu intenzivne reagovat’ na odmenujuce
podnety (Cloninger, 1993).
* Nizka Groven noradrenergickej aktivity.
Vytrvalost’ /persistance, P/
* Predstavuje behavioralny systém vytrvalosti.
* Znamena vytrvalost’, odolnost’ navzdory frustracii a tinave.
Sebariadenie /self-directedness, SD/

* Sa vztahuje k vnimaniu ,ja* (self) ako integrovaného, zmysluplného a uceleného
jednotlivca. Je hlavnym determinantom pritomnosti alebo nepritomnosti poruchy
osobnosti (s klesajucim sebariadenim stipa pravdepodobnost’ pritomnosti poruchy
0sobnosti a naopak). Spaja sa so schopnostou adekvatne kontrolovat’ svoje spravanie,
so schopnostou identifikovat’ ciele a pracovat na ich dosahovani, s akceptaciou
zodpovednosti za svoje konanie, sebatictou, sebaakceptaciou a sebaucinnostou.

Spolupraca /cooperativness, C/

e Zahfia socialnu akceptaciu, empatiu, ochotu pomdct, sucit a Cestnych a uprimné
umysly. Spolupracujuci jednotlivei citia, ze st neoddelitelnou stcast’ou podporujuce;j
a ndpomocnej spolocnosti (komunity).

Sebapresahovanie /self-transcendence, ST/

» Zahia stav ,,celostného vedomia®, v ramci ktorého je vSetko sti¢ast'ou jedného celku.
V tomto stave ,.celostného vedomia“ neexistuje Ziadne individudlne Ja, pretoze
neexistuje ziadny vyznamny rozdiel medzi Ja a zvyskom sveta — jednotlivec si je
vedomy, Ze je integralnou stucastou vesmiru a jeho evolucie. Je to stav akceptacie,

identifikécie alebo spiritualnej jednoty s prirodou (Cloninger 1993, 2003).

VYSLEDKY

Ako prvi v poradi sme na vyhodnotili zastupkynu snowboardingu K.M.

Na zaklade celkového skore dotazniku TCI-r sme zistili znizeni mieru v /HA/ (harm
avoidance) vyhybanie sa poskodeniu. Prejavuje sa pesimistickymi obavami, tiez v oCakavani
buducich problémov ¢i v pasivhom vyhybani sa. MoZno badat’ strach z neistoty, intenzivnu

reakciu na neprijemné, ostych ako aj rychlu unavitel'nost’.
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Dalej sme spozorovali zmenu v naraste /ST/ (self transcendence) sebapresah. Tato dimenzia je
zalozend na ponati ,,JA* ako na neoddelitelnej sucasti vesmiru. Z tohto ponatia vychadzaju
pocity mystickej spolunalezitosti, nabozenskej viery a trpezlivosti.

V poradi druhti sme vyhodnocovali zastupkyiiu akrobatického lyzovania N.S. a jej vysledky v
Cloningerovom dotazniku. V celkovom skore dotaznika TCI-r nastali zmeny iba v dvoch
Skalach.

Prvou je /NS/ (novelty seeking) vyhl'adédvanie nového. Ide o dedi¢ny zaklad pre explora¢nu
aktivitu, reagovanie na novu situaciu, impulzivne rieSenie problému, prudké zmeny nélady,
vyrazné reakcie na prijemné podnety a vyhybanie sa frustracii, jednotvarnosti a potrestaniu.
Tu sme zaznamenali narast hodnét.

Druhou skalou s odlisSnymi hodnotami je /CO/ (cooperativness) spolupraca. Je to dimenzia,
ktora sa vztahuje k chapaniu ,,JA* ako nedeliteI'nej sti¢asti I'udstva a spolo¢nosti, vzt'ahuju sa
k nej pocity spolunalezitosti, vcitenia, svedomia a charity. A tomto mieste sme zaznamenali
pokles nameranych hodnét. Zvy$né namerané tudaje /HA/ a /ST/ sa zhoduji s Gdajmi
nameranymi v celkovom skore z prvou pretekarkou.

Vo vysledkoch v teste TCI-r (Cloninger, 1999) sme vyhodnotili a porovnali zhodné ziskané
hodnoty z Cloningerovho dotazniku temperamentu a charakterov oboch oslovenych
pretekarok.

Dalej sme podrobne a jednotlivo skamali vietky zmeny v spravani sa pretekarok na jednotlivé
zlozky v dotazniku. Zmena nastala v Skale /NS2/ (impulsiveness) impulzivita vs. reflexia.
Vysoka hodnota v tejto subdimenzii predurcuje k vzrusivému, dramatickému, impresivnemu a
,Htemperamentnému‘ chovaniu testovanych jedincov. U pretekarok sme namerali zvySena
hodnotu /NS2/, ¢o znamena, Ze ju predurcuje k temperamentnému spravaniu.

Dalsia namerana hodnota bola /HA1/ (anticipation worry) obavy z nadchadzajiiceho
a pesimizmus vs. nepotlacovany optimizmus. Vysoké hodnoty v tejto subdimenzii poukazuji
na dve vyrazné tendencie v chovani testovanych. Bol tu zaznamenany pokles u pretekarok, ¢o
vyjadruje, Ze ma nizSie obavy S tendenciou strachovat’ sa a oCakéavat’ zlyhanie ¢i uraz. Tento
rys je zvlast viditeny v hazardnych, neznamych a nebezpe¢nych situaciach.

Zistili sme tiez zniZzent hodnotu /HA2/ (fear off ucertain) strach z neistoty. Pretekarky
predchadzajii napétiu a Gzkosti v neznamych a neistych situaciach. Predchadzaji taktiez
strachu z prehnaného rizika na zmeny v zatazovych situaciach. Cudia s nizkym skore posobia

sebavedome, kl'udne, citia sa sebaisto aj v situaciach, ktoré nemaju ostatni v obl'ube, alebo ich
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dokonca povazuju za hazardné. Znamena to tiez, ze rady riskuji. Uprednostiiuji napriklad
rychlu jazdu na snowboarde a lyziach pred pasivnym travenim vol'ného Casu.

Nasledovala zmena v skale /PS1/ (egerness of effort) snazivost. Nastal tu pokles. Osoby
Sniz§imi hodnotami v skore spracou =zainaji velmi pomaly aj v pripade, Ze ide
0 jednoduchu pracu. S narastajucimi obtiaznost'ami ich neochota pracovat’ stupa. To znamena,
ze po pouziti kompenzaénych cviceni v nasledujicom obdobi budeme od pretekarok o¢akavat’
vacsiu chut’ pracovat’ (praca = tréning).

Dal§iu zmenu v dotazniku sme zachytili v /CO5/ (principlet) tmysli &istého srdca vs. sebecké
prospechy. Ide o 'udi s vysokou hodnotou v tejto subdimenzii, si povazovani za Cestnych,
uprimnych a svedomitych. V tomto pripade sme si vSimli pokles, o znamena, ze jedinec
s nizkym skore je popisovany ako oportunista. Vyjadruje to, ze je schopny urobit’ cokol'vek
pre dosiahnutie svojich cielov.

V poslednej Skale /ST1/ (self-forgetfulness) tvorivé sebapotlacanie vs. zameranie sa na Seba,
sme postrehli narast hodnoét. Vyplyva ztoho, Ze jedinec s vysokou hodnotou v tejto
subdimenzii ma tendenciu d’aleko presahovat’ svoje hranice, ked su hlboko ponoreny do

vzt'ahu, alebo koncentrovani na vykonanu ¢innost’ (snowboarding/lyZovanie).

ZAVER

Vysledky prace dokumentuji tGroven vybranych osobnostnych charakteristik vrcholovych
pretekarok v akrobatickom lyZovani a snowboardingu, reprezentantiek Slovenskej lyZiarskej
asociacie v roku 2014/2015. Pri porovnavani vysledkov sme zistili, ze medzi pretekarkami
nami spracované udaje maji vel'mi podobné osobnostné charakteristiky a to aj napriek tomu,
ze sice ide o rovnaké discipliny, zamerané na zimné Sporty, ale pritom su to dva rozdielne
Sporty.

Nakol’ko je Sportovy tréning dlhodoby, cielavedomy, pedagogicky, proces ktorého cielom je
dosiahnut’ najlepS§i vykon. Suc€asnd turovenn vykonnosti v snowboardingu a lyZzovani si
vyZzaduje pracu vyhradne s talentovanymi jedincami, disponujucimi vSetkymi predpokladmi
na dosiahnutie vrcholového vykonu. Ak ma byt snowboardovy a lyZiarsky tréning co
najucinnejsi a viest’ k Co najvysSej vykonnosti, musi vychadzat' z vrodenych predpokladov
amusi tiez zodpovedat' fyziologickej charakteristike Specializacie na zvolent disciplinu
(Gursky, 2005). Na zabezpecenie plného ucinku takto vypracovaného tréningového systému

treba vSak dodrziavat tiez spravnu zivotospravu, vyzivu a psychohygienu, ako aj
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psychologicku pripravu, na ktora sa v sucasnej dobe nekladie potrebny doraz. Tieto faktory

bezprostredne ovplyviluju vykonnost’ snowboardistu a akrobatického lyziara.

ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV:

BUSS, A.H., PERRY, M. 1992. The Aggression Questionannaire. Journal of Personalita and
Social Psychology, 63, ISBN 452-4509.

CERESNIK, T. 2012. Ecce Homo. Bratislava : Arimes, 2012. 178 s. ISBN 978 - 80 - 8133 -
010-0.

GURSKY, T. 2005. Psycholdgia Sportu. Udebné texty pre trénerov. Bratislava
Telovychovna Skola, 2005. 109 s.

KOVAR, K., KOVAROVA, L., RADOVA, E. 2012. Vyuziti autogenniho tréninku v praxi. In
Psychologie sportu v praxi. Zbornik prac zvedeckej konferencie. Brno: Masarykova
univerzita, Fakulta sportovnich studii. 2012, s. 100-105.

LOVAS,L. 2010. Agresia a nasilie. Bratislava: Pegas, 2010. 200 s. ISBN 978-80-551-1752-2.
SLEPICKA, P. a kol. 2009. Psychologie sportu. Praha: Karolium, 2009. 240 s. ISBN 978-80-
246-1602-5.

STARSI, J., GORNER, K. 2001. Vedecko-vyskumna &innost’ v telesnej vychove a §porte.
Banska Bystrica :UMB FHV, 2001, 196 s.

SVOBODA, B. 2003. Pedagogika sportu. Praha : Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0156-7.

Kontakt :
Mgr.Martin Horicka
Dobsinského 33
03601 Martin

Snbislife@gmail.com

275


mailto:Snbislife@gmail.com

POHYBOVY PROGRAM NA ROZVOJ RYCHLOSTNYCH A RYCHLOSTNO -
SILOVYCH SCHOPNOSTI PRE ZIAKOV 4. ROCNIKA ZAKLADNEJ SKOLE

ROBERT ROZIM - MICHAL MARKO - LUKAS SMIDA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

Autori sa Vv prispevku zaoberaji vplyvom pohybového programu na rozvoj rychlostnych
a rychlostno - silovych schopnosti ziakov 4. ro¢nika na Zakladnej Skole Mojmirova v
Zlatych Moravciach. Analyzuji vplyv zdkladnych cvi¢eni a pohybovych hier aplikovaného
pohybového programu zaradeného do vyucovacich hodin telesnej pre ziakov a ziacky v 4.

ro¢niku zakladnej skoly.

KPucové slova:
telesnd vychova, ISCED I, rychlostné schopnosti, rychlostno - silové schopnosti, pohybovy

program, testovanie a hodnotenie

ATHLETIC PROGRAM FOR DEVELOPMENT OF SPEED AND STRENGHT
ABILITIES OF 4TH GRADE STUDENTS OF ELEMENTARY SCHOOL

ABSTRACT:

Authors in this work analyze influence of athletic program for development of speed and
strength abilities of 4th grade students of Mojmirova elementary schol in Zlate Moravce.
They analyze influence of basic drills and dynamic games that are applied to athletic program

of Physical Education for students of 4th grade of elementary school.

Key words:
physical education , ISCED I, speed abilities , speed and strength abilities, athletic program ,

measurments and results

UVOD

Obdobie mladSieho Skolského veku je povazované za najvhodnejSie pre vSestranny
pohybovy rozvoj prezentovany uroviiou pohybovych schopnosti, ktoré tvoria predpoklad pre
zvladnutie pohybovych cinnosti. Jednu z moznosti ako rozvijat pohybovu aktivitu deti je
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telesna vychova, ktora je nezastupitel'nou sucastou vychovy a vzdelavania Ziakov na Skolach
(Bendikova, 2011).

Telesna vychova plni vyznamnu kompenzac¢nu a motiva¢ntl funkciu, utvara kladny vztah
k pohybovej aktivite, k Sportu. Prispieva k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Pomaha odstranovat’ nedostatky zdravotne oslabenym
ziakom alebo odhal’'ovat’ a rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov.

Jednym z ciel'ov Skolskej telesnej vychovy je aj schopnost’ spolahlivo rozliSit' cvicenia
zamerané na rozvoj vytrvalosti, sily, rychlosti, obratnosti, pohyblivosti. Rozvoj rychlostnych
schopnosti je zdihavy proces a na realizaciu rychlostnych vykonov je potrebné maximalne
voloveé usilie. Preto je nevyhnutné cielavedome ho rozvijat’ uz u ziakov L. stupia.

Zakladnym cielom S$kolskej telesnej vychovy je a malo by byt zvySovanie funkcnej
a pohybovej vykonnosti Ziakov a utvaranie ich kladného a trvalého vzt'ahu k pohybove;j
aktivite.

Dominantné postavenie pri zabezpeceni tohto ciela, najmd na prvom stupni zakladne;j
Skoly, maju zékladné cvicenia a pohybové hry. Pohybové hry prispievaju k harmonickému
rozvoju jedinca ak zdokonalovaniu vSeobecnych zrucnosti, navykov a vo velkej miere
hravou formou rozvijaji pohybové schopnosti deti a ich tvorivé myslenie v neustale sa
meniacich situaciach (Krska, Adamcak, 2008).

Obdobie mladsieho Skolského veku je najvhodnejSie a najoptimalnejSie pre rozvoj
rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti (Rozim, 2007).

Rozvoj rychlostnych schopnosti u Ziakov vo veku 6 — 14 rokov patri k vel'mi zavaznym
pedagogickym tloham, ktoré prispievaju k ich vSestrannému telesnému rozvoju.

Jednym z najvyraznejSich charakteristik 6 az 11- rocnych deti su kvalitativne a
kvantitativne zmeny organizmu v oblasti rastu a vyvoja. V tomto obdobi je mozné
najvyraznejSie ovplyvnit’ vSestranny rozvoj dietat’a, tak aj v oblasti telesného, pohybového a
psychického zdokonal'ovania (Michal, Nemec, 2011).

Vicsina autorov (Michal, Kollar, Kruzliak, 2010; Zukowska, Szark, 2010; Zukowska et
al., 2014) sa stotoznila s nazorom, Ze pohybové koordina¢né schopnosti dosahuji vo veku 6 —
7 rokov takmer uroven dospelych.

Pohyby deti vo veku 6 — 8 rokov st plynulejsie ako v skupine deti predskolského veku.
Charakteristické ¢rty detskej motoriky su, ze pohybom chyba Gspornost — ekonomickost,

ktora sa prejavuje v dospelom veku. Deti sa vyznacuji nadbytocnost’ou pohybov.
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Spontdnnost’ a nepresnost’ je typickd pre motoriku prepubescenta, ktory je neustdle v
pohybe, Casto do chddze vklada klus posko¢ny a iné pohyby. Rozdiely v motorike chlapcov a
diev¢at nie st v obdobi prepubescencie (6 — 8 rokov) vyrazné, s pribudajucimi rokmi sa

rozdiely postupne zvacsuju (Bendikova, 2012).

METODIKA

Vyskumné sledovanie sme realizovali V Skolskom roku 2014/2015. Vyskumny subor
tvorili Ziaci a ziaCky 4. A triedy Zéakladnej Skoly Mojmirova v Zlatych Moravciach (11 Ziakov
b a8 Ziaok). Priemerna telesna vyska ziakov 4. A. bola 146,18 cm a hmotnost’ 41,22 kg.

Priemerna telesnd vyska ziacok 4.A. bola 136,13 cm a hmotnost’ 31,36 kg.

Tabul’ka 1
Podiel vyskumného €initel'a vo vyucovani telesnej vychovy vyskumného stuboru ziakov 4.A.
triedy na Zakladnej $koly Mojmirova v Zlatych Moravciach

Zakladné a vyberové tematické |vyucovaci|vyskumny
cas podnet

celky (min.)  [(min.)

Poznatky z telesnej vychovy

a Sportu - -
VSeobecna gymnastika 140 -
Atletika 256 65
Ziklady gymnastickych Sportov 325 235
Sportové hry 376 -
Plavanie 940 -

Sezonne ¢innosti - R

Testovanie 5 dni -
Pohybové hry 100 90
SPOLU:
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833 285

Spolu 66 hodin 100 % 22,72 %

Kontrolny subor tvorili ziaci a ziaCky 4. B triedy Zakladnej Skoly Mojmirova v Zlatych
Moravciach v pocte 10 ziakov a 8 ziacok. Priemerna telesna vyska ziakov 4. B. bola 147,00
cm a hmotnost’ 41,77 kg. Priemerna telesna vySka Ziacok 4. B. bola 139,88 cm a hmotnost’
34,31 kg.

Celkovo bolo do vyskumu zaradenych 21 ziakov (decimalny vek 10,45 roka) a 16 ziacok
(decimalny vek 10,74 roka).

VYSLEDKY

Pri hodnoteni telesného rozvoja sme vzajomne porovnavali ukazovatele telesného rozvoja
— telesnej vySky a telesnej hmotnosti Ziakov vyskumného a kontrolného suboru 4.A. a 4. B.
triedy s meraniami priemernej populacie SR podl'a Moravca a kol., (2002).

Zistili, Ze chlapci vyskumného suboru ziakov 4.A. boli vyssi ako priemernd populacia SR
0 2.66 cm. Pri meraniach kontrolného suboru Ziakov 4.B. sme zistili Ze telesnd vyska je

vyssia o 3,48 cm ako pri meraniach priemernej populacie SR podl'a Moravca a kol., (2002).

Pri porovnanim ukazovatel'ov telesného rozvoja — telesnej vySky ziacok vyskumného
a kontrolného stiboru 4.A. a 4. B. triedy s meraniami priemernej populacie SR podl’a Moravca
a kol., (2002) konstatujeme, Ze dievcata vyskumného suboru 4.A. boli nizsie az 0 9,9 cm ako
priemerna populacia SR. Pri meraniach kontrolného suboru Ziacok 4.B. sme zistili Ze telesna
vyska je nizsia o 6,15 cm ako pri meraniach priemernej populacie SR podl'a Moravca a Kkol.,
(2002) .

Pri porovnani telesnej hmotnosti sme zistili, Ze chlapci vyskumného suboru (4.A.) boli

taz$i ako priemerna populacia SR o 4,87 kg. Pri meraniach kontrolného suboru zZiakov 4.B.
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sme zistili Ze telesna hmotnost’ je vysSia o 5,42 kg ako pri meraniach priemernej populacie
SR podl'a Moravca a kol., (2002).

Pri porovnanim ukazovatel'ov telesného rozvoja — telesnej hmotnosti ziacok vyskumného
a kontrolného suboru 4.A. a 4. B. triedy s meraniami priemernej populacie SR podl'a Moravca
a kol., (2002) konstatujeme, Ze dievcata vyskumného suboru 4.A. boli I'ahsie o 5,05 kg ako

priemerna populacia SR.

Pri meraniach kontrolného suboru ziacok 4.B. sme zistili ze telesnd hmotnost’ je nizSia o 2

kg ako pri meraniach priemernej populacie SR podl'a Moravca a kol., (2002).

Pri porovnani motorickej vykonnosti vstupnych a vystupnych testov zameranych na
rychlostné a rychlostno — silové schopnosti vyskumného suboru ziakov 4.A triedy ZS
Mojmirova v Zlatych Moravciach konstatujeme zlepSenie v testoch ¢lnkovy beh 4 x 10m
a ¢Ilnkovy beh 10 x 5 m. ZlepSenie v teste 4 x 10 m bolo 0 0,93 s. av teste 10x5m 00,92 s.,

ale ani jedno zlepSenie nebolo Statisticky vyznamné (t krit.= 2,228).
V testoch I'ah — sed za 30 s. sme zaznamenali mierne zlepSenie vykonnosti (o 2 poc.).

Tabul’ka 2

Porovnanie vstupnych a vystupnych testov vyskumného suboru Ziakov 4.A. ZS Mojmirova
Vv Zlatych Moravciach

Test| Tla | T1b| T 2a T2b T 3a T3b T4a | T4b

4x10 | 4x10 |I2-S/30s | I2-S/30s| 10 x 5m | 10 x 5m | SDZM | SDZM

[s] | [s] | [po&.] |[po&] | [s] [s] [em] | [cm]

n 11 11 11 |11 11 11 11 11

min | 10,50|10,40| 14,00 | 15,00 | 19,70 | 19,10 | 127,00 | 141,00

max | 15,10} 13,40| 24,00 | 26,00 | 25,60 | 25,90 | 172,00 | 181,00

x [12,50)111,57| 20,64 | 20,55 | 22,10 | 21,18 | 154,91 | 167,64

s |1,40] 097 | 2,84 3,08 2,24 2,14 | 13,77 | 11,83

t 1,805 0,072 0,984 2,325*

P<0,05* P<0,01**
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Najvyraznejsie zlepSenie vykonnosti sme zaznamenali v teste skok do dialky z miesta
0 12,72 cm, ktoré bolo Statisticky vyznamné na 0,05 % hladine vyznamnosti  (t krit.= 2,228),
(tabul’ka 2).

Pri porovnani vstupnych a vystupnych testov rychlostnych a rychlostno — silovych
schopnosti kontrolného suboru Ziakov 4.B triedy ZS Mojmirova v Zlatych Moravciach
konstatujeme zlepSenie v testoch ¢lnkovy beh 4 x 10m (o 0,47 s.), Clnkovy beh 10 x 5 m (o
0,47 s.), T'ah —sed za 30 s. ( 00,46 poc.) av skoku do dialky z miesta ( 0 7,56 cm).

ZlepSenie neboli statisticky vyznamné (tabulka 3).

Tabul’ka 3

Porovnanie vstupnych a vystupnych testov kontrolného stboru Ziakov 4.B. ZS Mojmirova
Vv Zlatych Moravciach

Test [Tla|T1lb|T2a | T2b|T3a|T3b| T4a | T4b

4x10 | 4x10| E-S | I-S |10x5|10x 5| SDZM |SDZM

[s] | [s] |Ipod]|lpoc.]| [s] | [s] | [cm] | [cm]

N |10 10 10 10 10 10 10 10

min |12,40)12,10| 13,00 | 14,00 | 19,70}19,50| 127,00 | 139,00

max |15,60|14,50| 24,00 | 25,00 | 27,40 26,40 | 169,00 | 165,00

X [13,89]13,42|19,78 | 21,00 |23,98|23,52| 142,00 | 149,56

S 1,01} 0,77 | 3,90 | 3,67 | 2,14 | 1,88 | 1481 | 9,21

t -test 1,19 0,792 0,507 1,112

P<0,05* P<0,01**

Pri porovnani vstupnych a vystupnych testov rychlostnych a rychlostno — silovych
schopnosti vyskumného suboru Ziadok 4.A triedy ZS Mojmirova v Zlatych Moravciach

konstatujeme zlepSenie v testoch ¢lnkovy beh 4 x 10m (0,47 s.), ¢lnkovy beh 10 x 5 m (o
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0,47 s.), Tah — sed za 30 s. (0 2,98 po¢.) av  skoku do dialky z miesta ( 07,56 cm).

Zlepsenie neboli Statisticky vyznamné (tabul’ka 4).

Porovnanim vstupnych a vystupnych testov rychlostnych a rychlostno — silovych
schopnosti kontrolného suboru ziadok 4.B triedy ZS Mojmirova v Zlatych Moravciach
konStatujeme zlepSenie v testoch Clnkovy beh 4 x 10 m (o 0,90 s.), ¢Inkovy beh 10 x 5 m
(00,37 s.) a skok do dial’ky z miesta (0 8,38 cm).

Tabulka 4

Porovnanie vstupnych a vystupnych testov vyskumného suboru Ziagok 4.A. ZS Mojmirova

Vv Zlatych Moravciach

Test | Tla|T1lb| T2a | T2b T 3a T3b | T4a | T4b

4x10 | 4x10 | I2-S/30s | I>-S/30s | 10 x 5m | 10 x 5m | SDZM | SDZM

U

. ch.
[s] | [s] | [pod.] | [po&] [s] [s] [cm] | [cm]

min |13,50)12,60| 13,00 |} 19,00 | 19,80 | 19,30 | 120,00 | 133,00

max | 16,30} 15,30} 24,00 | 24,00 | 26,30 | 24,70 | 167,00 178,00

X |14,95)13,73] 19,38 | 22,00 | 22,16 | 20,96 | 149,00 |162,88

S 1,22 | 1,07 | 3,46 2,27 2,12 2,08 | 17,90 | 17,44

t -test 2,138 1,794 1,140 0,478

P<0,05* P<0,01**

V teste 'ah — sed za 30 sekind sme zaznamenali zhorSenie vykonnosti o 0,25 (poc.).

ZlepSenie neboli Statisticky vyznamné (tabul’ka 5).

Pri hodnoteni urovne rychlostnych a rychlostno - silovych schopnosti ziakov a ziaCok
vyskumného a kontrolného stboru 4.A. a 4.B. sme pouzili bodovl stupnicu (Sedlacek -

Lednicky, 2010).
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Pri bodovom hodnoteni urovne vstupnych a vystupnych merani bezeckej rychlosti v teste
élnkovy beh 4 x 10 m vyskumného stboru Ziakov 4.A. triedy ZS Mojmirova v Zlatych
Moravciach (tabul’ka 14) konStatujeme, Zze pri vstupnom merani sa 3 ziaci (27,2 %)
vyskumného suboru nachadza v pasme nulovej vykonnosti, 4 Ziaci (36,4 %) sa nachadzaju
V pasme podpriemernej vykonnosti a4 ziaci (36,4 %) sa nachadzajii v pdsme priemernej

vykonnosti.

Tabulka 5

Porovnanie vstupnych a vystupnych testov kontrolného suboru Ziaéok 4.B. ZS Mojmirova
V Zlatych Moravciach

Test | Tla | T1b T 2a T2b T 3a T3b T4a | T4b

4x10m | 4x10m | I2-S/30s | I2-S/30s | 10 x 5m | 10 x 5m | SDZM | SDZM

054

. ch.
[s] [sI | [poc] | [pot.] [s] [s] [cm] | [cm]

min | 13,50 | 12,30 | 17,00 | 18,00 | 19,80 | 19,70 | 120,00 | 141,00

max | 16,30 | 15,70 | 26,00 | 24,00 | 26,30 | 24,50 |174,00|178,00

X | 1495 | 14,05 | 20,50 | 20,25 | 21,95 | 21,58 | 155,50 163,88

S 1,22 | 1,20 3,07 2,12 2,12 1,56 | 17,57 | 14,34

t 0,317 0,189 0,402 1,044

P<0,05* P<0,01**

Po absolvovani pohybového programu zamerané¢ho na rozvoj rychlostnych a rychlostno —

silovych schopnosti sme zaznamenali u vyskumného suboru ziakov 4. A. vyrazné zlepSenie.

Jeden Ziak (9,2 %) sa nachadzaji v pasme podpriemernej vykonnosti, 3 Ziaci (27,2 %) sa
nachadzaju v pasme priemernej vykonnosti, 3 ziaci (27,2 %) sa nachadzaji v pasme
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nadpriemernej vykonnosti aaz 4 (36,4 %) Zziaci sa nachadzaju v pasme vynikajlcej

vykonnosti.
Tabul’ka 6

Bodové hodnotenie rychlostnych schopnosti vyskumného suboru Ziakov 4.A. ZS Mojmirova

V Zlatych Moravciach

T1 T1 T3 T3

P.E.[4x10m| B [4x10m| B |10x5m| B [10x5m| B

[s] [s] [s] [s]

1 | 13,6 |PPV| 10,7 | VV | 248 |PPV| 20,1 |NV

2 | 143 - 105 | VW | 255 - 19,9 [NV

3 | 130 | PV | 120 | PV | 218 | PV | 232 |PV

4 | 13,7 |PPV| 118 | NV | 23,7 |PPV| 19,7 [NV

5 | 138 |PPV| 124 | PV | 21,3 | PV | 19,1 [NV

6 | 132 | PV | 11,1 | NV | 241 |PPV| 229 |PV

7 | 139 |PPV| 11,8 | NV | 23,8 |PPV| 22,3 |PV

8 | 124 |PV | 10,7 | VV | 228 PV ] 19,9 [NV

9 | 151 - 13,4 | PPV| 25,0 NV| 20,8 |PV

10 | 15,6 - 104 | V| 251 NV| 19,2 [NV

11| 126 | PV | 125 | PV | 20,2 NV| 259 -

Pri bodovom hodnoteni tirovne vstupnych a vystupnych merani bezeckej rychlosti v teste

élnkovy 10 x 5 m vyskumného suboru Ziakov 4.A. triedy ZS Mojmirova v Zlatych
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Moravciach (tabul’ka 6) konStatujeme, Ze pri vstupnom merani sa 1 ziak (9,2 %)
vyskumného suboru nachadza v pasme nulovej vykonnosti, 4 ziaci (36,4 %) sa nachadzaju
V pasme podpriemernej vykonnosti a3 ziaci (27,2 %) sa nachadzaji v pasme priemernej

vykonnosti a 3 ziaci (27,2 %) sa nachadzaji v pAsme nadpriemernej vykonnosti.

Po absolvovani pohybového programu zameraného na rozvoj rychlostnych a rychlostno —
silovych schopnosti sme zaznamenali u vyskumného suboru ziakov 4. A. opét vyrazné

zlepSenie.

Jeden ziak (9,2 %) sa nachddzaji v pasme nulovej vykonnosti a4 Ziaci (36,4 %) sa
nachddzaju v pasme priemernej vykonnosti aaz 6 ziaci (54,4 %) sa nachadzaju v pasme

nadpriemernej vykonnosti.

Pri bodovom hodnoteni Grovne vstupnych a vystupnych merani bezeckej rychlosti v teste
¢lnkovy beh 4 x 10 m kontrolného stboru Ziakov 4.B. triedy ZS Mojmirova v Zlatych
Moravciach (tabul’ka 7) konStatujeme, Ze pri vstupnom merani sa 2 Ziaci (20 %) kontrolného
suboru nachddza v pasme nulovej vykonnosti, jeden ziak (10 %) sa nachadza v pasme
nevyhovujucej vykonnosti, 4 ziaci (40 %) sa nachddzaju v pasme podpriemernej vykonnosti

a traja Ziaci (30 %) sa nachadzaji v pasme priemernej vykonnosti.

Pri hodnoteni trovne rychlostnych schopnosti pri vystupnych meraniach v teste 4x 10 m
sme zaznamenali u jedného Ziaka (10 %) nulovl vykonnost, 6 Ziaci (60%) sa nachadzaju
V pdsme podpriemernej vykonnosti a 3 ziaci (30 %) sa nachddzaju v pdsme priemernej

vykonnosti.
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Tabul’ka 7

Bodové hodnotenie rychlostnych schopnosti kontrolného stboru Ziakov 4.B. ZS Mojmirova

V Zlatych Moravciach

T1 T1 T3 T3

P.C.[4x10m| B |4x10m| B |10x5m| B |[10x5m| B

[s] [s] [s] [s]

1| 136 |PPV| 133 | PV | 20,1 | NV | 199 | NV

2 | 143 |NEV| 139 |PPV| 234 |PPV| 22,7 | PV

3 | 130 | PV | 134 |PPV| 19,7 | NV | 195 | NV

4 | 13,7 |PPV| 13,6 |PPV| 248 |PPV| 23,7 |PPV

5 | 138 |PPV| 139 |PPV| 223 | PV | 226 | PV

6 | 13,2 | PV | 134 |[PPV| 255 - 24,7 | PPV

7 | 139 |PPV| 123 | PV | 243 |PPV| 241 |PPV

8| 124 |Pv | 121 [PV | 274 | - | 264 | -
9 | 151 | - | 137 [PPv| 23,8 |PPV| 239 [PPV
10| 156 | - | 145 | - | 246 |PPv| 241 [PPV

Pri hodnoteni urovne rychlostnych schopnosti pri vystupnych meraniach v teste 4x 10 m
sme zaznamenali u jedného ziaka (10 %) nulova vykonnost’, 6 ziaci (60%) sa nachadzaja
V pasme podpriemernej vykonnosti a traja zZiaci (30 %) sa nachadzaju v pdsme priemernej

vykonnosti.

Pri bodovom hodnoteni Grovne vstupnych a vystupnych merani bezeckej rychlosti v teste
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&lnkovy 10 x 5 m kontrolného stiboru Ziakov 4.B. triedy ZS Mojmirova v Zlatych Moravciach
(tabulka 7) konStatujeme, ze pri vstupnom merani sa dvaja ziaci (20 %) kontrolného stiboru
nachadzaju v pasme nulovej vykonnosti, dvaja ziaci (20 %) nachadzaji v pasme
nevyhovujtcej vykonnosti, 5 Ziaci (50 %) sa nachadzaji v pasme podpriemernej vykonnosti

a jeden ziak (10 %) sa nachadza v padsme priemernej vykonnosti.

Pri bodovom hodnoteni tirovne vstupnych a vystupnych merani rychlostno — silovych
schopnosti v teste I'ah - sed vyskumného stboru ziakov 4.A. triedy ZS Mojmirova v Zlatych
Moravciach (tabulka 8) konstatujeme, ze pri vstupnom merani sa jeden ziak (9,2 %)
vyskumného suboru nachddza v pasme nevyhovujicej vykonnosti, jeden ziak (9,2 %) sa
nachddza v padsme podpriemernej vykonnosti a 9 Zziaci (81,6 %) sa nachadzaji v pasme

priemernej vykonnosti.

Po absolvovani pohybového programu zamerané¢ho na rozvoj rychlostnych a rychlostno —

silovych schopnosti sme nezaznamenali u vyskumného suboru ziakov 4. A. zlepSenie.

Jeden ziak (9,2 %) sa nachadzaju v pasme nevyhovujucej vykonnosti, jeden ziak (9,2 %) sa
nachddza v pasme priemernej vykonnosti a 9 ziakov (81,6 %) sa nachadza v pasme

priemernej vykonnosti.
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Tabul’ka 8

Bodové hodnotenie rychlostno — silovych schopnosti vyskumného suboru Ziakov 4.A. ZS

Mojmirova v Zlatych Moravciach

T2 T2 T4 T4
Pi| S| B | -S| B |sDzm SDZM
[pot.] [pot.] [em] | B | [cm] | B

1 18 | PV | 20 | PV | 172 | NV | 176 | NV

2 23 [NV | 21 | PV | 151 | PV | 169 | NV

3 21 | PV | 19 | PV | 143 | PV | 165 | PV

4 | 20 |PV| 22 |PV| 161 | PV | 179 | NV

) 24 | PV | 19 | PV | 163 | PV | 181 | NV

6 22 | PV | 24 | PV | 150 | PV | 162 | PV

7 19 | PV | 18 | PV | 149 | PV | 155 | PV

8 22 [PV | 19 | PV | 171 | NV| 176 | NV

9 23 | PV | 23 | PV | 148 | PV | 166 | PV

10| 21 [PV | 26 [NV | 169 | NV | 174 | NV

11| 14 |PPV| 15 |PPV| 127 |PPV| 141 |PPV

Pri bodovom hodnoteni trovne vstupnych a vystupnych merani rychlostno — silovych
schopnosti v teste skok do dialky z miesta vyskumného suboru ziakov 4.A. triedy ZS
Mojmirova v Zlatych Moravciach ( tabulka 8) konStatujeme, ze pri vstupnom merani sa
jeden ziak (9,2 %) nachadza v pasme podpriemernej vykonnosti, jeden ziak (10 %) sa
nachadza v pasme nevyhovujicej vykonnosti, 7 ziaci (63,6 %) sa nachddzaji v pasme
priemernej vykonnosti a traja ziaci (27,2 %) sa nachadzaju v pasme nadpriemernej
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vykonnosti.

Po absolvovani pohybového programu zameraného na rozvoj rychlostnych a rychlostno —

silovych schopnosti sme nezaznamenali u vyskumného suboru ziakov 4. A. mierne zlepSenie.

Jeden ziak (9,2 %) sa nachadza v pasme podpriemernej vykonnosti, 4 ziaci (36,4 %) sa
nachadzaju v pasme priemernej vykonnosti a 6 ziaci (54,4 %) sa nachadzaji v pasme

nadpriemernej vykonnosti.

Pri bodovom hodnoteni Urovne vstupnych a vystupnych merani rychlostno — silovych
schopnosti v teste 'ah — sed za 30 s. kontrolného stiboru Ziakov 4.B. triedy ZS Mojmirova
v Zlatych Moravciach (tabulka 9) konStatujeme, Ze pri vstupnom merani sa vSetkych 10

ziakov (100 %) kontrolného suboru nachadzalo v pasme priemernej vykonnosti.
Pri hodnoteni vystupnych merani konstatujeme zhorSenie vykonnosti.

Dvaja ziaci (20 %) sa nachadzajii v pasme podpriemernej vykonnosti a 8 Ziaci (80 %) sa

nachadzaju v pasme priemernej vykonnosti.

Pri bodovom hodnoteni trovne vstupnych a vystupnych merani rychlostno — silovych
schopnosti v teste skok do dialky kontrolného stboru Ziakov 4.B. triedy ZS Mojmirova
v Zlatych Moravciach (tabul’ka 9) konStatujeme, Ze pri vstupnom merani sa 5 ziaci (50 %)
kontrolného suboru nachadza v padsme podpriemernej vykonnosti, 3 ziaci (30 %) sa nachadza
V pasme priemernej vykonnosti, a2 ziaci (20 %) sa nachadzaju v pasme nadpriemerne]

vykonnosti.
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Tabul’ka 9

Bodové hodnotenie rychlostno — silovych schopnosti kontrolného suboru Ziakov 4.B. ZS

Mojmirova v Zlatych Moravciach

T2 T2 T4 T4

P.¢. | 2-S/30s I-S/30s| B [SDzM| B |SDzM| B

[poc.] [po¢.] [cm] [cm]

1 20 |PV| 24 PV | 171 | NV | 175 | NV

2 23 |PV] 23 PV | 148 | PV | 152 | PV

3 20 |PV] 25 PV | 169 | NV | 165 | PV

4 22 |PV| 16 |PPV| 127 |PPV| 144 | PV

5) 22 |PV| 23 PV | 143 | PV | 148 | PV

6 24 |PV| 14 |PPV| 136 |PPV| 143 | PV

7 18 |PV| 23 PV | 139 |PPV| 144 | PV

8 21 |PV| 23 PV | 129 |PPV| 139 |PPV

9 20 |PV] 20 PV | 160 | PV | 164 | PV

10 20 |PV| 22 PV | 127 |PPV| 147 | PV

Pri hodnoteni urovne rychlostno - silovych schopnosti pri vystupnych meraniach v teste
skok do dial’ky kontrolného suboru Ziakov 4.B. triedy ZS Mojmirova v Zlatych Moravciach (
tabul’ka 9) sme zaznamenali u jedného Ziaka (10 %) podpriemernu vykonnost, 8 Ziaci (80%)
sa nachadzaju v pasme priemernej vykonnosti a jeden Ziak (10 %) sa nachadza v pasme

nadpriemernej vykonnosti.
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ZAVER
Overenim pohybového programu s vyuzitim cviéeni a pohybovych hier sme rozvijali
rychlostné arychlostno — silové schopnosti ziakov vo vyucovani telesnej a Sportovej
vychovy. Chceli sme prispiet’ ku skvalitneniu vyucovacieho procesu na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy a pozitivne ovplyvnit’ jeho vysledky.
Znasho vyskumu mozeme konstatovat, ze na efektivnost vyuCovaciecho  procesu
Vv telesnej vychove vplyva do zna¢nej miery obsah vyucovania a preto navrhujeme:
» Pravidelné monitorovanie urovne rychlostnych a rychlostno — silovych schopnosti Ziakov
a ziadok L. stuptia ZS;
» Vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy zarad’ovat’ cvi¢enia a pohybové hry na rozvoj
rychlostnych a rychlostno — silovych schopnosti Ziakov a Ziagok ZS;
» Pravidelne, systematicky, dlhodobo testovat’ a porovnavat vykonnost' ziakov a ziacok

navzdjom, medzi triedami na Skole.

PRILOHA 1
Cvicenia na rozvoj rychlostnych a rychlostno —silovych schopnosti pre ziakov zékladnej
Skoly

CHODZA RAKA

Zo sediacej pozicie, diet'a zoberie svoju vahu na ruky a nohy

a pohybuje sa dopredu, dozadu a boc¢ne.

Privitajte d’alSieho raka tak, ze sa dotykate jeden druhého so svojim

spodkom chodidla na jednej nohe.

NAHNEVANY KOHUT

Pozicia stojmo, ohnut’ jednu nohu a uchopit’ ¢lenok opacnou rukou.

Dieta skéace okolo ako nahnevany kohut

2 DIVOKY KONIK
At
o= o
o) Ruky na zemi, vykopavat nohy vysoko
o\
Se
do vzduchu
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LYZIAR

Zaujat’ poziciu zjazdara lyziara — preskakovat’ Ciaru dozadu

a dopredu

VYVRTKA

Ruky naprie¢ hrude — prekrizené nohy. PokusSajte sa sadnut’ a vstat’

bez rozlozenia rik a ndh

PRILEPENY K ZEMI

Nohy st prilepené k zemi a s rukami na zemi sa diet’a snazi urobit’
kruh okolo svojich noh takym spésobom, Ze rukami sa stale dotyka

Zeme

MEDVED

Na vSetkych $tyroch, s pravou rukou a pravym chodidlom presuntt’

sa dopredu sucasne

TULEN

Lah na bruchu, poc€as chodenia na rukéch telo je tahané alebo

nadvihnat’ hrud’ a 2 alebo 3 krat tlesknat’ rukami

VRECKOVY NOZIK

Lah na chrbte (nozik je otvoreny) — pohyb rik a néh hore a dotknut’

sa jeden druhého (nozik je zatvoreny).

Sed v pismene V.
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KLOKAN

Skok dopredu — z oboch n6h pri
skoku a dopadnut’ na obe nohy

MACKA

V podrepe s rukami na zemi — sko¢it’
dopredu a dopadntit’ na ruky

a vykopnut’ nohy hore

TAZNY KON

Dvojica s lanom. Jedno diet'a ma
okolo drieku lano a druhé diet’a drzi
koniec lana a poskytuje jemny odpor

pri pohybe dopredu

TANDEMOVY BICYKEL

2.Dvojica v polohe leZmo na chrbte ma
spolu svoje chodidla a napodobiiuji

bicyklovanie v tandeme

VYSKOK SPOJENY
S POKRCENYMI KOLENAMI

Zacni v postoji stojmo, Svihni rukami
dozadu, vyskoc¢ priamo hore a na
vrchole skoku prines svoje kolena

k hrudi
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PRILOHA 2
Pohybové hry na rozvoj rychlostnych a rychlostno —
silovych schopnosti pre ziakov zékladnej Skoly

Cerveni a bieli

Dve druzstva stoja oproti sebe vo vzdialenosti 1 m od
stredovej Ciary. Prvé druzstvo predstavuje Cervenych a
druhé bielych. Rozhodca stoji pri stredovej Ciare a hodi
medzi druzstva dosticku, ktord je oznaCena na jednej strane
bielou a na druhej ¢ervenou. Druzstvo, ktorého je farba po
dopade dosticky navrchu, prenasleduje druhé druzstvo, ktoré
sa oto¢i a bezi za vyznacenu hranicu. Ten, koho chytia pred
hranicou je z hry vyradeny. Vitazi druzstvo, ktoré ma po

stanovenom Case menej vyradenych hracov.

Jeden na druhého

Hracov rozdelime do dvojic. Na znamenie jeden z dvojice
nahana druhého, ktory sa snazi uniknat’ chyteniu. Ked ho
chyti do 20 sekund ziskava bod. Po oddychu si vymenia
ulohy. Velkost’ plochy, na ktorej sa hra¢i mozu pohybovat’,
volime podl'a poctu hra€ov. Vhodné je hracov rozdelit’ do
skupin, ktor¢ sa postupne zap4jaji do hry (striedanie

zatazenia a oddychu).

Cierny Peter

Hréci prebiehaju z jedného konca hracej plochy na druhy.
Oproti nim postupuje jeden hrag - Cierny Peter, ktorého
ulohou je dotknut’ sa rukou niektorého prebiehajuceho
hraca. Ten, koho sa Cierny Peter dotkol, stdva sa jeho
pomocnikom. Cierny Peter s pomocnikmi sa moze
pohybovat’ len dopredu alebo do stran. Ked’ zostane v hre
posledny hrag, zaéina sa d’alsie kolo. Ciernym Petrom sa

stane hrac, ktory bol v minulej hre chyteny ako prvy.
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BeZecky suboj

Hraci vytvoria kruh, stoja ¢elom dovnutra, rozstupy na
upazenie. Jeden hra¢ obchadza kruh a ked’ si najde
vhodného suipera, buchne ho na chrbat. To znamena pre
obidvoch $tart. Vyzyvatel’ bezi okolo kruhu proti smeru
hodinovych ruciciek a vyzvany opacne. Ten, kto bude prvy
spét’ a obsadi uvol'nené miesto, vitazi. Porazeny zacne
obchadzat’ kruh a vybera si vhodného supera. Hraci mozu

obiehat’ kruh slalomovym sposobom.

Vyluéovaci beh

Hraci sa postavia na ¢iaru tak, aby mali rovhomerné
rozstupy. Oproti nim vo vzdialenosti 20 metrov postavime
lopty, ktorych pocet je o jednu mensi ako pocet hracov. Na
signal vsetci vybehnu a snazia sa chytit’ jednu loptu. Komu
sa to nepodari, je z hry vyradeny. Jednu loptu odoberieme a
hraci sa znovu pripravia na Start. Vo finale sa stretna

posledni dvaja hraci o jedinu loptu.

Obklucovana

Hré sa na ihrisku s rozmermi 25 x 50 metrov, ktoré je
rozdelené hrani¢nou ¢iarou. Na oboch koncovych ¢iarach je
vyznacené polkruhom vizenie. Hraci sa rozdelia do dvoch
druZstiev s rovnakym poctom hracov. Prvé druZstvo sa
rozostavi na jednej polovici ihriska, druhé na druhej. Ulohou
druzstiev je zajat’ ¢o najviac hracov supera. Hrac¢i mézu byt
zajati dvomi spdsobmi: 1. dostantl babu na superove;j
polovici ihriska, 2. stiper obehne hra¢a na jeho vlastnom
uzemi a vrati sa spét’ za hrani¢nt ¢iaru (tento sposob je
znazorneny na obr. 4). Hraci, ktori boli zajati, sa postavia do
vézenia na konci superovho uzemia a zostavaji v ilom do
konca hry, alebo dovtedy, kym ich neoslobodi spoluhrac

tym, ze sa ich dotkne rukou. Oslobodeny vézen sa vSak musi
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najprv bezpec¢ne vratit’ na vlastni polovicu (pri uteku méze
byt opit’ zajaty). Vitazi druzstvo, ktorému sa podari
uvaznit’ vSetkych hracov supera, alebo ktoré ma po ur¢enom

¢asovom limite menej zajatcov.

Vyvolavana Cisel

Rovnako pocetné druzstva stoja v zastupoch vedl’a seba.
Kazdy hra¢ ma pridelené ¢islo, postupne od prvého az po
posledného ¢lena druzstva. Po signdli - zakric¢ani niektorého
¢isla vybiehaju z kazdého druzstva hraci, ktori maju
uvedené Cislo a obiehaju svoje druzstvo. Vitazi to druzstvo,

ktorého hra¢ sa prvy zaradi na svoje miesto.

Clnkov4 Stafeta

Sutazia druzstva, ktorych hraci s a rozdelia na dve polovice
a postavia sa do zastupov oproti sebe za hranice ihriska. Na
signal vybiehaju prvi hraci druzstiev oproti sebe, ked’
dobehnt na jednu troven, dotknu sa rukami a bezia spit’.
Ked dobehnu za hranicu ihriska, vybiehaja druhi v poradi.
Vitazi druzstvo, ktorého hraci sa skor vystriedaji a zauymu

zékladné postavenia.
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ROZVOJ ZAKLADNYCH LOKOMOCII U DETIi PREDSKOLSKEHO VEKU

ROBERT ROZIM - ELENA BENDIKOVA

Katedra telesnej vychovy a sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

Autori sa v prispevku zaoberaji psychomotorickymi kompetenciami deti predskolského veku
a ich rozvojom v podmienkach materskej $koly. Poukazuju na délezitost’ rozvoja motoriky
deti vo veku 3 az 5 rokov z pohl'adu ich d’alSieho vyvoja. Na zdklade zmien koordina¢nych
schopnosti deti po absolvovani pohybového programu poukazuju na moznosti a sposob ich
ovplyvnenia. Za hlavny prostriedok rozvoja motoriky u deti v predSkolskom veku odporucaju

pohybovu hru.

Krucové slova:
materskd Skola, zakladné lokomdcie a kompetencie, rozvoj, hodnotenie

DEVELOPMENT OF BASIC LOCOMOTION ABILITIES OF CHILDREN OF PRE-
ELEMENTARY SCHOOL AGE

ABSTRAKT

Authors in this article talk about development of psychomotoric abilities of kindergarten age
children. They points on the increased obesity of 5 years or less old children and how to solve

this problem.

In this age basic of physical and mental health and physical culture of each individual are
created. They points on main goal of physical education in kindergarten and that is health and
right psychomotric development of children. It is important for children specially from

somatic, fyziologic, psychologic and social development.

Key words:
kindergarten, basic locomotion abilities, development, evaluation
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UVOD

Cielom predprimarneho vzdeldvania je dosiahnut optimalnu perceptudlno-motorick,
kognitivnu a citovo-socialnu uroven, ako zaklad pripravenosti na $kolské vzdelavanie
a na zivot v spolocnosti. Vychodiskom je jedinecnost’ dietata, aktivne ucenie a zaclenovanie
do skupiny a kolektivu (ISCED 0).

Podla udajov World Health Organization bolo v roku 2010 na svete 43 miliéonov deti vo
veku do pat’ rokov, ktori trpia nadvahou.

Na zastavenie negativneho trendu v obezite deti je potrebné zacat’ formovat’ ich vztah k
pohybovej aktivite, k navykom zdravého zivotného Stylu uz v detstve (Bunc, 2010).

Preto viacero autorov zacina sustred’ovat’ svoju pozornost’ uz na pohybovu aktivitu deti
predskolského veku. Spravne pohybové navyky a aktivny zivotny $tyl ziskany v detstve sa
potom efektivne odrazi v dospelosti.

Podla Bunca (2009) v aktivhom Zivotnom $tyle zaujima pohybova aktivita podstatné
miesto. Spravne zivotné navyky sa ziskavaji uz v rodine, apreto je rodina zakladnym
stuptiom, kde si diet'a osvojuje spravny zivotny $tyl. Preto sicast'ou prace s detmi by mala
byt aj spolupraca s rodi¢mi, na ktort sa €asto zabuda.

Hlavnym cielom telesnej vychovy v materskej Skole je zdravy rast aspravny
psychomotoricky vyvin diet’at’a.

Vyznam telesnej vychovy pre deti v materskej Skole:

» napomaha zlepSovat' celkovil zdatnost’ organizmu, posiliiovat’ fyzicku a psychicka

odolnost’;

» utvara predpoklady na vacSiu telesnu a duSevnu zataz, pruznost a vsestranne

podporuje zdravie;

» prostrednictvom TV si dieta osvojuje, precvicuje a zdokonal'uje zakladné lokomoc¢né

pohyby;

» prostrednictvom TV si dieta osvojuje, precvicuje a zdokonal'uje nové pohybové

zruénosti.

Halmova — Simonek - Brod’ani (1999) konstatujli, e je nevyhnuté v oblasti prevencie
sustredit’ sa na dve ulohy ,,Znizovat’ chorobnost’ deti v predsSkolskom veku a zvySovat telesnti
zdatnost’ a pohybova vybavenost’ deti®.

Predskolské obdobie trva od troch do Siestich rokov. Hlavnou charakteristikou je
socializacia dietat’a, t.j. jeho zapojenie do spolo¢nosti vrstovnikov, schopnost’ hrat’ sa s inymi
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det'mi. Je tym dana uz moznost’ zapojit’ diet'a do vychovy v kolektive, o je v tomto veku uz

fyziologické.

Tempo rastu sa zreteI'ne spomali, diet’a rastie 4 az 5 cm ro¢ne, pribera asi 1 kg ro¢ne. Deti
zostihleju, vytahuju sa, koncatiny sa im viac predlzuji. V stvislosti s pomalS$im tempom rastu
sa znizuje chut' do jedla. Rodicom sa tato skusenost’ spolu ,,s chudnutim* Casto zda byt
prejavom choroby, niekedy zbyto¢ne nutia deti do jedla, ¢im modzu vyvolat’ bud trvalé

nechutenstvo, alebo na druhej strane zvyk prekrmovania, ktory vedie k obezite.

Podl'a Jungera (2000) je motorika deti dobra, st schopné naucit’ sa aj zlozitejSie pohybové

¢innosti (plavat’, lyzovat’, korculovat).

Hlavnym cielom a poslanim telesnej vychovy v materskej Skole je zdravy rast a spravny
psychosomaticky vyvin dietata. To je velmi dolezité pre deti najmd z hladiska ich

somatického, fyziologického, psychologického a socidlneho vyvoja.

Z hladiska osvojenia si pohybovych kompetencii najicinnejSim spdsobom je metdda
osvojovania si pohybovych vzorcov, jednoduchych alebo zlozitejSich pohybovych ukonov,
kde dieta imituje (napodobiiuje) svoj vzor. Pre dieta ma preto podstatny vyznam pohybovy

vzor dospelych (Junger, 2000).

Hra je preto cennou metodou na poznavanie. Deti sa pri nej u¢ia najmi zabavnou formou a
pohybovym sustredenim, ale aj ¢innostou podl'a pokynov (usmeriiovanim). Ziskavaju nové
vedomosti, zdokonal'uju si predstavivost’ a pohybovu skusenost’. Pohybom si posilituja svaly
a zdokonal'uji jemnti motoriku. DodrZiavanim pravidiel pohybovej hry si deti zdokonal'uju
schopnost’ vnimania a uvedomovania si reality. Konanim podl'a pravidiel sa ucia nactivat’ a
cviCit’ si pamat. Za velmi dodlezité povazujeme aj to, ¢o sa deti naucia prostrednictvom

praktickych zazitkov (predstavivost’).

Podl'a Novotnej (2014) mdzeme vyuzit na zmeny pohybovych kompetencii deti aj niektoré
interven¢né pohybové programy (Zdravy chrbatik, Atletika pre deti, Bud’ fit s gymnastikou,
Pohyb hrou, BUBO - aj ty to dokazes).
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METODIKA

Vyskumné sledovanie sme realizovali v Materskej Skole, Magurska 14, Banska Bystrica a
prebichal v Skolskom roku 2014/2015. Zucastnilo sa ho 5 deti vo veku 4 — 5 rokov.
Vyskumny stbor tvorili 3 chlapci a 2 dievcata s priemernym decimalnym vekom 4,53 roka.
Ziadne z deti nemalo zdravotné problémy, ktoré by mohli ovplyvnit’ priebeh a vysledky.

Pohybovy program, ktory pozostaval z pohybovych ¢innosti, cvi¢eni a hier zameranych na
rozvoj zékladnych pohybovych schopnosti s dorazom na koordinané schopnosti v dizke 6
tyZdilov sme realizovali na dvoch vyucovacich hodinadch telesnej vychovy tyzdenne
0 celkovom pocte 12. Cvicenia realizovala ucitel'’ka materskej skoly podl'a nasho pohybového
programu (tabul’ky 1 az 3).

Testovanim motoriky deti pri vstupnom a vystupnym merani sme zistovali efektivitu

pohybového programu zameraného na zmeny v urovni koordina¢nych schopnosti.

Obrazok 2 Reakéna rychlost’

Obrazok 3 Rovnovahova schopnost’ Obrazok 4 Kinesteticko-diferencia¢na

schopnost” hornych koncatin
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Obrazok 5 Kinesteticko-diferenciacna schopnost ~ Obrazok 6 Orienta¢na schopnost’

Tabul’ka 1 Psychomotorické kompetencie deti so zameranim na zdkladné lokomocie

Chodza, beh
(¢innosti st vykonavané
na motive rozpravky
Cervena &iapocka)

Pomdcky: vedierko
(,,zber plodov®),
vedierka na vytvorenie
prekazok, Satka na
vytvorenie atmosféry
rozpravky, maketa vlka

Prostredie: skolské

ihrisko, trava, stromy

JNUIW ()] ZB Q) SI00WO 0] JUPL[NBZ
Ui O Ze 9) 91 S10[ Qupery
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Tabul’ka 2 Psychomotorické kompetencie deti so zameranim na manipula¢né cvicenia

Uvedomovanie
si vlastného
tela

Poméocky:
lopta

Prostredie:
Skolské ihrisko,

trava

Hody

Pomécky:
lopta, lietajuci
tanier, maketa
vika

Prostredie:
Skolské ihrisko,

trava

(nurw 0] — 9) erudQIA0 QugendIuey
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Tabulka 3 Psychomotorické kompetencie deti so zameranim na nemanipulacné cvicenia

Vyskok ,
zoskok, znozny
skok

Pomécky:
kruhy, prekazky
v prostredi

Prostredie:
Skolské ihrisko

Balansovanie

Prostredie:
Skolské ihrisko,

trava

gendruewo

BIUSQIAD QUQE

(muiw £ — )
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na hlave. V teste 4 sme zistovali kinesteticko-diferencia¢né schopnosti hornych koncatin deti
testom hod na ciel’. Deti mali 3 pokusy a hodnotili sme pocet uspesnych hodov. V teste 5 sme
zist'ovali kinesteticko-diferenciacné schopnosti dolnych koncatin deti prechodom cez lavicku
s naslednym prekonanim prekdzok odrazmi znozmo. V teste ¢. 5 sme zistovali orientacnu
schopnost’ deti. Ziakov sme oznadili r6znymi ndzvami ovocia a po vyvolani dvoch druhov
ovocia si ziaci vymenili miesta. Na povel ,,Zber* sa vSetky deti rozbehli k pani ucitel’ke.

Na hodnotenie koordina¢nych schopnosti sme pouzili metédu videoanalyzy a expertizneho

posudzovania.

Informacné technoldgie ponukaju velké moznosti vzdelavania sa a su didakticky

mimoriadne vyznamnymi prostriedkami na ziskavanie novych vedomosti (Petlak, 1997).

Vypracovali sme jednotlivé kritéria pre skupinu troch odbornikov, ktori hodnotili
jednotlivé videozdznamy zo vstupného a z vystupného testovania. Kritéria obsahovali stupeni
osvojenia si koordinacnych schopnosti v jednotlivych testoch. Stupnica hodnotenia mala skalu

od 1 po 15 bodov, pricom 15 bodov oznacuje najlepsi stupen osvojenia.

VYSLEDKY
Cielom prieskumu bolo overit si vplyv pohybového programu na vybrané

psychomotorické = kompetencie so zameranim na koordina¢né schopnosti u  deti

predskolského veku. Na zaklade vysledkov (tabul’ka 4) a vzajomného
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Tabul’ka 4 Porovnanie vysledkov vstupnych a vystupnych testov koordina¢nych schopnosti

deti MS Magurska v Banskej Bystrici

Koordinacéné schopnosti
Subo| T1 | T2 | T3 | T4|T5|T6 | Rozdi %
r el
Chi 8+ | 7+ | 5+ 11,1
6+6 | 8+9 | 6+7 +5
9|86 1
Ch2 10+1 7+ | 8+ | 6+ 2,32
5+7 6+5 +1
0 96| 6
Ch3 7+ | 6+ | 5+ 15,5
6+8 | 9+9 | 5+6 +7
8|7 |7 5
D1 |(8+1 5+ | 6+ | 7+ 16,6
7+8 | 7+8 +8
0 6 | 8| 8 6
D2 |9+1 8+1 |5+ | 7+ | 5+ 9,3
5+5 +4
1 0 6 | 5] 6
Spolu 11,6
P 26 5

porovnania vstupnych a vystupnych testov koordinaénych schopnosti deti MS Magurska
v Banskej Bystrici konStatujeme, Ze najlepSie zlepSenie sme zaznamenali u probantky D1
(16,66%) a najmensi progres sme zaznamenali u probanda Ch2 ato iba 0 2,32%. VyraznejSie
zmeny pri porovnani koordina¢nych schopnosti chlapcov a diev€at sme nezaznamenali.
Priemerné zlepSenie koordina¢nych schopnosti deti MS Magurska v Banskej Bystrici bolo
0 11,60 %.

Pri vzajomnom porovnévani zmien jednotlivych testov koordina¢nych schopnosti (tabul’ka
5) konStatujeme, ze najvyssi prirastok sme zaznamenali vteste TS5 kde sme hodnotili
kinesteticko-diferenciacné schopnosti dolnych koncatin a to 0 23,52%. Najmensie zlepSenie

sme zaznamenali v teste T2 (reak¢na rychlost’) kde zmeny boli iba 0 4,87 %.
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Tabul’ka 5 Porovnanie zmien Vv testoch koordinaénych schopnosti deti MS Magurska

v Banskej Bystrici

Subo T T2| T3 | T4 | TS5 | T6

Chl | 646 | 8+9 | 6+7 | 8+9 | 7+8 | 5+6

Ch2 10+1
5+7 6+5 | 7+9 | 8+6 | 6+6

Ch3 | 648 | 9+9 | 5+6 | 748 | 6+7 | 5+7

D1 [8+10| 7+8 | 7+8 | 5+6 | 6+8 | 7+8

D2 8+1
9+11| 5+5 . 5+6 | 7+5 | 5+6
Spol | 8 2 6 6 |8 5
u
% | 19,0 16,6 23,5

8 | 487 | 6 |1578| 2 |15,15

Pri vzajomnom porovnavani zmien vysledkov testov koordinacnych schopnosti chlapcov
a dievc€at pri vstupnom a vystupnom merani (tabul’ka 6) konstatujeme, ze sme nezaznamenali
vyraznejSie rozdiely okrem testu T3 (rovnovahova schopnost’), kde diev¢ata boli lepSie o 1,17

bodu. Ziadne rozdiely sme nezaznamenali pri vzajomnom porovnavani chlapcov a dievcat

v testoch T5 a T6.
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Tabul’ka 6 Porovnanie zmien priemernych hodnét v testoch koordinacnych schopnosti

chlapcov a dievéat MS Magurska v Banskej Bystrici

siibo | “M3 | Chlapci Dievéats | DieVeat
r ¢l vstu Ry ystu 4 Rz | Ro
vstup P YYSHUP | vystup

T1 | 5,67 7,00 |1,33| 8,50 10,50 |[2,00|0,67

T2 | 9,00 9,33 (0,33 6,00 6,50 |0,50(0,17

T3 | 567 6,00 |0,33| 7,50 9,00 [1,50(1,17

T4 | 7,33 8,67 (1,34 5,00 6,00 |[1,00|0,34

T5 | 7,00 7,00 (0,00 6,50 6,50 (0,00 O

T6 | 5,33 6,33 [1,00f 6,00 7,00 (1,00f O

ZAVER

V nasej praci sme sa zamerali na psychomotoricky vyvoj deti predskolského veku a na
moznosti jeho rozvoja. Na zdklade hodnotenia vysledkov motorickych testov konStatujeme,
ze vyraznejSie rozdiely pri hodnoteni koordinaénych schopnosti chlapcov a dievcat sme
nezaznamenali. V obdobi od 4 do 5 rokov m6Zeme aktivne vplyvat’ na motoricky vyvoj deti
hlavne zarad’ovanim pohybovych hier. Pri rozvoji pohybovych schopnosti sme zaznamenali
vyrazny vplyv na rozvoj kinesteticko-diferencia¢nych schopnosti dolnych a hornych koncatin,
zaznamenali v teste zameranom na reakénu rychlost’.

Odportcame ucitel’kdm v materskej Skole, ale aj rodiCcom venovat vacsiu pozornost
pohybovym hrdm a koordinacnym cvi¢eniam, ktoré napomahaju pri motorickom vyvoji deti

predskolského veku.
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zaujmového izemia VSLP za ucelom jeho rekreacného vyuZitia.*

ABSTRAKT

Praca rieSi problematiku rieSenia pre vyuZitie spristupnenia zdujmového uzemia na rozvoj
turistiky a pohybovych aktivit navrhom turistickych tras a d’al$ich objektov sluziacich k tejto
¢innosti. Problematika je lokalizovand v primestskych lesoch mesta Zvolen, ktoré uzemne
spada do lesného hospodarskeho celku VSLP TU a geomorfologicky do Kremnickych vrchov.
Terénnymi pracami budi mapované anasledne analyzované dopravné spristupnenie
zaujmového Uzemia astav turistického vyuzivania zaujmového uzemia. Po analyzovani
stcasného stavu spristupnenia sa vypracuje navrh tras pre turistické vyuzitie, kde sa doplni
systém existujuceho turistické vyuzitia zdujmového tizemia pre rozne pohybové aktivity, ako
napr. pesia turistika, cykloturistika, hipoturistika, kolieskové kor¢ulovanie, ¢i bezecké
lyzovanie. Projekt riesi aj d’alSie vybudovanie obsluznych objektov ako rekreaéné centrum,
nastupné miesta, parkovacie miesta, ¢i drobné rekreacné stavby na zvysenie atraktivity a tym

aj konkurencieschopnosti zdujmového uzemia.

KPucové slova: turistické trasy, dopravné spristupnenie, pohybové aktivity, lesné prostredie
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ABSTRACT

This paper addresses the use the accessability of area of interest for the development of
tourism and sport activities proposing hiking trails and other facilities for this activity. The
issue is located in suburban forests around Zvolen town, whose territory falls within the VSLP
TU and geomorphologically in the Kremnica Mountains. Transport accessability of the given
territory and the status of tourist use of the area of interest will be mapped and analyzed by
the field work. After analyzing the current state of accessability, proposal shall be developed
hiking trails for applications where the system will complement existing tourist use of the area
of interest for various physical activities, such as hiking, biking, horse riding, roller skating or
cross - country skiing. The project was accompanied by other service facilities such as a
recreation center, a boarding facility, parking spaces or small recreational buildings to

increase the attractiveness and thus the competitiveness of the given territory.

Key words: hiking trails, transport accessability, physical activity, forest environment

UVOD

Pohybova aktivita ako zédkladna funk¢na vlastnost’ a existen¢na potreba ¢loveka je dolezitym
rekreacnym, Sportovym, relaxaénym, rekondi¢nym a za uréitych podmienok aj lieCebnym
faktorom. Vyber systému pohybovych aktivit zavisi hlavne od morfologickych a klimatickych
podmienok Uzemia, vzdialenosti a atraktivite ciel'ov, ¢i zdujme podporovat’ urcité Specifické
formy pohybu. Od toho sa odvija aj Strukttra, druh a charakter pohybovych tras a vybavenosti
ich obsluznych a cielovych bodov atiez aj rozsah a sposob regulacie pohybu. Priestorovo
najmenej obmedzitelny a na trasy malo naro¢ny je pesi pohyb, prip. jazda na koni. Pohyb na
bicykloch si uz vyZaduje aspofi minimalne technicky upravené trasy. Vyhodou je, Ze
dopravné trasy pre pohybové aktivity st smerovo a konstrukéne relativne jednoduché a skoro
vzdy su viacucelovo vyuziteIné. Toto je ale aj ich problémom, pretoze hlavne kvoli
bezpecnosti uzivatel'ov si pohyb na nich vyzaduje urcité obmedzenia a regulaciu. Z mnozstva
pohybovych aktivit si ako podporu zaslizia hlavne tie, ktoré su hromadne vyuZivané, maju

zna¢ny uzemny dosah a musia byt’ v§eobecne pristupné ako verejné komunikécie.

Kazda pohybova aktivita mé Specifické poziadavky na technické parametre trasy, hlavne na
druh a kvalitu povrchu, na smerové zakrivenie, na vySkové rozdiely, na Gpravy okolia trasy
ana jej prevadzkovu a obsluznu vybavenost. NajddlezitejSim ndstrojom na usmeriiovanie a

lokalizovanie takychto pohybovych lokalit v lesnom prostredi je lesnd dopravna siet. Jej
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vyznam este stupol po zmene platnej legislativy. Upravou zakona o lesoch (326/2005 Z. z.
zakonom 360/2007 Z. z.) doslo k obmedzeniu, resp. usmerneniu urcitych pohybovych aktivit.
V § 31 ods. 1 pism. d) v zneni: ,,Na lesnych pozemkoch je zakadzané jazdit alebo stat’
motorovym vozidlom, skitrom, motorovou trojkolkou alebo Stvorkolkou mimo vyznacenych

miest* sa na konci pripojili slova ,,a jazdit’ na bicykli alebo na koni mimo lesnej cesty*.

REALIZACIA PROJEKTU

RieSena problematika je lokalizovana na tizemi primestskych lesov mesta Zvolen, ktoré
obhospodaruje Vysokoskolsky lesnicky podnik TU vo Zvolene.

V projekte hodnotime dopravné spristupnenie zaujmového uzemia ako hlavny nastroj navrhu
liniovych turistickych tras. Ciastoéne uZ bol vykonany terénny prieskum, kde sme zmapovanli
vSetky cesty a chodniky nachédzajice sa v zdujmovom tzemi, ako aj ich technicky stav.

Na tizemi lesov VSLD sa nachadza len jeden znadeny turisticky chodnik. Je fiou naucény

chodnik Boky — Certova skala.
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Obrazok 1 Nauény chodnik Boky — Certova skala (www.enigma.sk)

Néauény chodnik Boky — Certova skala za¢ina pri vyusteni doliny Velky Sietenec priblizne
1,5 km od obci Budc¢a a Hronska Dubrava. Terén je stredne naro¢ny. Chodnik je dlhy 5 km s
prevySenim 300m a ma 13 zastavok. Pri putovani chodnikom je moZné pozorovat’ jedine¢nt

miestnu floru a faunu. Na konci chodnika sa nachadza znamy skalny hrib Certova skala.
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Orézok 2: Skalny hrib Certova skala (hiking.sk)

Certova skala je balvan v tvare podobnom zemiaku, ale s objemom aZ cca 5 metrov
kubickych, pri schematizovanych rozmeroch priblizne 200x140x170 centimetrov. Vel'mi
zaujimavé je ale prave jeho umiestnenie. Je ulozeny na skalnom podklade, s ktorym ho spaja
iba mald plocha a preto navonok posobi vratko, teda tak, ze moze kazdi chvilu z neho
spadnut. Z prirodovedného hladiska vznikol tento skalny hrib rozdielnym zvetravanim
nadloZnej skaly a podloZia. Samotny balvan — tzv. sopecnd bomba, je tvoreny sopecnou
andezitovou horninou, kym jej podlozie porovitejsim andezitovym tufom. PretoZe podlozny
tuf zvetrava rychlejsie, nez kompaktnej$i andezit nad nim, na mieste ich spojenia vznikla
odvetranim tufu prave tato zizenina, ktora je podstatou zvlastnosti daného javu. Skalné utvary
podobného charakteru mézu byt vzhl'adom na podlozie nestabilné a ked’ze sa na iom méozu
akoby kyvat, oznaujeme ich pojmom kyvavce, alebo viklany. Pri Certovej skale sa
najnovsimi vyskumami ale zistilo, Ze by mala byt’ pevne spojena so svojim podlozim a preto

sa geologovia priklanaju ku nazvu skalny hrib. (cestovanie.aktuality.sk)
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Dopravné spristupnenie komplexu lesa je rieSené lesnymi cestami, ktoré maju charakter bud’
tzv. odvoznych lesnych ciest alebo priblizovacich lesnych ciest. Odvozné lesné cesty tvoria
hlavnu kostru spristupnenia lesa, st urcené z hl'adiska lesnickej vyroby najmi na odvoz dreva
odvoznymi stpravami, su to najkvalitnejSie lesné cesty a maju vozovku. Z hl'adiska vyuzitia
su ur¢ené¢ bud’ na celorocnu prevadzku alebo na sezénne vyuzitie (vegetacné obdobie).
Priblizovacie lesné cesty sluzia dopravu dreva zlesnych porastov k odvoznym cestam
priblizovacimi prostriedkami (napr. traktormi), su to spravidla nespevnené zemné cesty bez
vozovky. Okrem toho vlese sa mdézu nachadzat aj tzv. cudzie cesty, t.j. cesty, ktoré
prechadzaju komplexom lesa, nie su vo vlastnictve lesnickych subjektov, ale tie ich mozu
vyuzivat’ na svoju ¢innost’ (napr. Statne cesty). Okrem hlavnej funkcie — dopravy dreva, lesné
cesty plnia aj rad dalSich funkcii, medzi ktoré¢ patri aj rekreacnd funkcia. Z hl'adiska
prieskumu bolo dolezité¢ vytypovat’ vhodné komunikéacie pre navrh turistickych tras, ¢i uz
z hladiska lokalizacie, estetického zaClenenia do krajiny, vybavenosti ciest estetickymi
prvkami, sklonovych pomerov, typu povrchu ciest, technického stavu alebo poskodenia tychto
ciest.

Stav spristupnenia zaujmového uzemia je mapovany v zmysle technickej normy STN 736801
Lesna dopravna siet. Pri hodnoteni technického stavu ciest z hl'adiska poskodenia povrchu
ciest su komunikacie zatriedované do 5 stupniov porusenia podla metodiky KLC, KRALIK
(1991).

Sucastou terénneho prieskumu je taktiez zmapovanie turistickych a pohybovych
aktivit, existencie jestvujucich turistickych tras a Specifikovani rekreacného potencidlu
zaujmového uzemia.

Na =zaklade danych vystupov terénneho prieskumu bude spracovany navrh rieSenia
turistického vyuzitia zaujmového uzemia z hl'adiska navrhu jednotlivych turistickych tras pre
rozne pohybové aktivity, priCom st zohl'adiované rozne kritéria pldnovania a vedenia tras.
Z hladiska zamerania to budu trasy alebo ich Casti navrhované bud’ ako jednoucelové, urcené
iba pre jeden druh pohybu, alebo ako multifunkéné, urcené pre viacero druhov pohybu, kde je
riziko konfliktu medzi jednotlivymi uZivateI'mi minimalne. Z hl'adiska naro¢nosti budu trasy
Specifikované od nenaro¢nych, rekreacného charakteru, az po naroc¢né, Sportového charakteru.
Pri navrhu jednotlivych trds je vyznamnym faktorom druh a kvalita povrchu, kde sa
zohladnuju poziadavky na jednotlivé navrhované pohybové aktivity. Systém navrhovania
jednotlivych trds ma charakter Studie, pricom néavrhy tras budu realizované na existujacich
liniovych komunikacidch, ¢ize sa jedna o navrh trds bez stavebnych uprav, s vynimkou
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navrhov niekol’kych nevyhnutnych uprav a oprav konkrétnych komunikacii, aby mohli sluzit
na dany ucel. Pri ndvrhu jednotlivych tras pouzivame metodiku navrhu turistickych tras podl'a
GEBHARDA A KOL. (2006) a CUPTAKA A KOL. (2010). Sucast'ou danych navrhov bude aj navrh
vybudovania nastupnych stanovist, parkovacich miest, ¢i rozmiestnenia drobnych stavieb
rekreatného charakteru ako sucast’ vybavenosti takychto tras (napr. lavicky, pristresky,

informacné tabule, smerovace ap.).

DISKUSIA

Hlavnou myslienkou tychto navrhov je zniZenie rekreacného zat'azenia existujucich
rekreacnych zariadeni, usmernenie pohybu turistov po lesnom prostredi ¢i zvysenie rekreacnej
vyuzitelnosti a atraktivity zaujmového tizemia. Je dolezité skibit’ vyuZivanie lesnych ciest
lesnym hospodarstvom ako i za u¢elom rekreacie obyvatel'stva. Na to je potrebné vypracovat’
systém prevadzkovych poriadkov na cestich s rekreaénym vyuzitim, aby nedochadzalo ku
koliziam, ¢i ruSivym vplyvom lesnej prevadzky na rekredciu a naopak. Sumérne by projekt

mal dosiahnut’ pozadovany vysledok cez dosiahnutie jednotlivych cielov projektu:

« spristupnenie zaujmového tzemia VSLP

» zhodnotenie sti¢asného stavu lesnej cestnej siete

e zosumarizovanie stavu rekreanych zariadeni a turistickych tras
» navrh opatreni na odstranenie nedostatkov

* navrh novych tras a rekrea¢nych zariadeni
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Obrazok 3 Turistickd mapa s lesmi v sprave VSLD (Www.mapy.cz)

ZAVER

Zvyseny zaujem obyvatel'stva o pobyt vlesnom prostredi kladie zvySené naroky aj na
reguldciu a usmernenie ich pohybu. Efektivnym néstrojom na navrh turistickych tras ur¢enych
pre rozne pohybové aktivity je vyuzivanie dopravného spristupnenia daného komplexu lesa.
Pri spolo¢nom vyuzivani rovnakého priestoru v lesnom prostredi ¢asto dochadza k stretom
zadujmov. 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 najmid z dovodu castych anebezpetnych stretov turistov s dopravnymi prostriedkami
lesnickej prevadzky. Problematické su aj strety zaujmov medzi polovnickymi subjektmi
aVvlese sa pohybujucimi sa turistami z dovodu vyruSovania zveri a vykonu prava
polovnictva. Podobné problémy su taktiez aj v suvislosti s obhospodarovatel'mi
pol'nohospodarskej pddy. Takéto konflikty je mozné odstranit’ len spoloc¢nymi dohodami,
prostrednictvom komunikacie medzi zainteresovanymi jednotlivymi stranami a vhodnou

kombinaciou s legislativnymi opatreniami.
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ELIMINACIA RIZIKOVYCH FAKTOROV NEGATIVNE OVPLYVNUJUCICH
SRDCOVO- CIEVNY SYSTEM U SENIOROV
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Univerzita treticho veku, Technicka univerzita vo Zvolene
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ABSTRAKT

Onemocnenia srdcovo- cievneho systému zohravaji vaznu tlohu v Zivote Cloveka. Az
V neskorSom veku si to ¢lovek za¢ina naplno uvedomovat’, pricom v mnohych pripadoch by
sa dalo tomuto stavu UspeSne vyhnut. Stacilo by zmenit' stravovacie navyky, vyhybat sa
nadmernému stresu a hlavne pravidelne Sportovat’. Plnenie tychto zakladnych atribitov dava
predpoklad, ze ¢lovek sa riadi pravidlami spravneho zivotného $tylu, ktory predlzuje aktivny

plne hodnotny Zivot I'udi az do vysokého veku

KPracové slova : Srdcovo- cievny systém, aktivny Zivotny $tyl, raciondlne stravovanie,

pohybové aktivity, srdcova frekvencia

ELIMINATION OF RISK FACTORS WITH NEGATIVE EFFECTS ON THE
CARDIOVASCULAR SYSTEM IN THE ELDERLY.

ABSTRACT

Cardiovascular diseases often play a serious role in human life. In many cases it could be
successfully prevented; however, people come to realize the related risks only later in life.
Change in dietary habits, avoidance of stress and regular exercise would make a considerable
positive contribution. Meeting these basic attributes presumes that an individual follows the

rules of a healthy lifestyle, which prolongs the active, quality life until the old age.

Key words : Cardiovascular system, active lifestyle, rational diet, physical activity, heartbeat

frequency
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UVOD

Leto je pre vacSinu znas tym najkrasnejSim roénym obdobim. Prichadza Ccas
dovoleniek, oddychu, stretnuti a nezriedka vzplanuti novych lasok. Citat Sira Waltera
Releighta ,, ked’ je srdce v poriadku, nie je doleZité kde je hlava’’, nesie v sebe velky kus
pravdy. Clovek so silnym a zdravym srdcom by nemal mat’ Zziadne problémy ani pocas tychto
hortcich dni. No realita je takd, ze ¢asto pocut’ sirény zachrannych sanitiek, ako sa rychlo
ponahlaju niekomu na pomoc. V mnohych pripadoch ide o nahle zlyhanie srdca — infarktu. Je
toto zlyhanie naozaj nahle? Mnohi z nas ani netusSia, ze toto ochorenie sa vyvija dlhé roky,
nezriedka aj 40 rokov. Clovek si bez prvotnych priznakov ani neuvedomujeme, Ze si priamo

V svojom organizme pestuje tichého zabijaka.

DISKUSIA
Epidemiologické s$tudie o ochoreni srdca aciev v Slovenskej republike hovoria, Ze na
Slovensku zomrie kazdy rok na tieto ochorenia okolo 550 T'udi na 100 tisic obyvatel'ov.
Statistiky sa v ramci Eurdpy zaradujeme do poslednej tretiny rebri¢ka pri $tandardnej
zdravotnej starostlivosti, ktort nam pontka naSe zdravotnictvo. Podiel srdcovo- cievnych
ochoreni na celkovom pocte tmrti v SR, je u muzov 50% a u Zien 60%.
Srdce je nas najsilnejSi a najvykonnejsi sval, je to pumpa, ktord pracuje v nasom tele cely
zivot bez tdrzby. Svojou pracou srdce precerpa svojimi komorami okolo 200 miliénov litrov
krvi, priCom sa stiahne az 3 miliardy- krat za zivot. Jeho optimalna kl'udova frekvencia je
okolo 60 uderov za minfitu. So svojim cievnym systémom, v celkovej dizke priblizne
96 000km, transportuje najdolezitejSiu tekutinu — krv, ktora je nositelom zivin pre cely
organizmus.
Mnohi z nés si mylne namyslaja, Ze po 60- ke patria do starého Zeleza. Je sice pravdou, Ze
telo uz tak nevladze ako pred 20 -30- timi rokmi, ale pri dodrziavani spravneho zivotného
Stylu, ktorého neodmyslitelnou sucastou je aj pohyb, mozno ocakavat eSte dlhy
plnohodnotny aktivny Zivot. Castej$ie ako v mladosti sa ¢lovek musi zamysl'at’ nad tym, ¢o je
pre jeho zdravie azivot ddlezitejSie a zaroven sa musi naudit’ eliminovat’ do maximalne;j
moznej miery negativne faktory ovplyviiujuce jeho existenciu.
Medzi najrizikovejsie faktory, ktoré negativne ohrozuju srdcovo- cievny systém v organizme
patria:
e obezita
e zvysené krvné tuky, cholesterol a triglyceridy
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e zvySeny krvny tlak

e oxidacny stres

e fajcenie, nadmerny prijem alkoholu
o diabetes

e vysoky homocystein

e stres

e nespravne stravovacie navyky

e nedostatok pohybu

Z uvedenych faktorov je nam jasné, ze mnohé z nich je ¢lovek schopny ovplyvnit' svojimi

spravnymi stravovacimi navykmi a hlavne pohybom- stru¢ne povedané spravnym zivotnym

Stylom. Paradoxom je fakt, ze si to ¢lovek uvedomuje od mladosti, ale len malo kto je ochotny

ho dlhodobo dodrziavat’. Pritom je to tak jednoduché. Vybrat’ si vhodnu stravu, nedostavat’ sa

pravidelne do stresovych stavov a hlavne najst’ si Cas na regenerdciu a pohyb, priCcom sa
nejedna o pohyb vysokou intenzitou, ale o pohyb miernej az strednej intenzity.

Medzi najdodlezitejSie potraviny, ktoré priaznivo ovplyviiuju srdcovo- cievny systém patria:

avokado, baklazan, drobné bobulové ovocie, hrozno, pseni¢né klicky, paradajky, Spenat,

cibul’a, cesnak, pohanka, plody a olej z rakytnika, ananas, 'anové semiacka ,mandle, vlasské
orechy, morské ryby a mnoho d’al$ich. V nasich podmienkach medzi najznamejsie bylinky
upravujuce krvny tlak a blahodarne posobiace na srdce su: imelo- biele, hloh-jednosemenny,

Gingo-dvojlaloéné, rozmarin-lekarsky, prirodné,stavy z ardonie Ciernoplode;.

Pre organizmus je doleZitd aj suplementacia (doplnenie), vitaminmi a minerdlnymi latkami

ako:

- vitamin C (jeho nedostatok zbadame na popraskanych vlaso¢niciach),

- vitamin E(jeho nedostatok spdsobuje Stiepenie buniek),

- lecitin (braniaci vzniku zrazenin),

- kyselina linolénova- omega3 mastna kyselina (braniaca zhlukovaniu krvnych dostic¢iek),

-flavonoidy a beta-karotenoidy (majtce antioxidaény ucinok a sti¢asne brania kdrnateniu
ciev).

- vitaminmi skupiny B (je ddlezitym faktorom pri odburavani homocysteinu. Jeho vysoka
hladina vznika ako medziprodukt metabolizmu aminokyseliny metioninu a pri nedostatku
vitaminov skupiny B, hlavne B6 ,B9 a B12 sa stdva vel'mi ¢innym rizikovym faktorom pre
kardiovaskularne ochorenia),

-Z mineralov je to predovsetkym magnézium- Mg (ktory ovplyviiuje ¢innost’ kazdej
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bunky, podobne, ako enzymy. Spolu s vapnikom- Ca zodpoveda za pravidelny rytmus

srdca ( Lukacova, 2014).

Z pohybovych aktivit, ktoré priaznivo pdsobia na srdcovo- cievny systém patria aktivity,
ktoré sa vykonavaju miernou az strednou intenzitou.
Pre seniorov su vhodné viaceré druhy cviceni, ktorych vykonavanie by sa malo pohybovat’
Vv rezime stredného zat’aZenia.

Doporucena srdcova frekvencia pre jedincov nad 60 rokov podl'a Teplého a kol.(1995)

Intenzita srdcova frekvencia
I mala do 96

2 stredna 105 — 115

3 optimalna 120 — 128

4 velka 135 - 145

5 maximalna 160

Z cviceni, ktoré su zaradené do programu telovychovnych aktivit pre Studentov treticho veku
na TU vo Zvolene vyberame:

- aerobne cvicenie alebo Kardio cviéenie - vhodné na podporu srdca a rozpradenie kyslika

v tele:

a) chodza — dlhé prechadzky a turistika, nordic walking)

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

c¢) vodny aerobic, aerobic, zumba gold (pomalSie tempo, choreografie obsahujuce jednoduché
prvky, pri¢om nevhodné pohyby sl 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, posiliuja svalstvo celého tela, maju pozitivny vplyv na krvny tlak a obeh
a tiez napomahaju zvySovat’ vitalnu kapacitu pliac)

e) tanec (nenaro¢né tanecné kurzy prispdsobené svojim obsahom seniorskej vekovej
kategorii)

- ostatné pohybové aktivity

a) lahké posiliovanie a fitnes (posiliiovacie a speviiovacie cvicenia celého tela
a problematickych partii s vahou vlastného tela, alebo s pomdockami — fit lopty, overbally,
malé Cinky, expandery.....)

b) nat'ahovacie a stre¢ingové cvicenia (zahrievajl, uvol'fiuju a aktivuju pohybovy systém)

c¢) rovnovahové cvicenia (posilnenie stability — zniZenie rizika padu a poranenia)
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d) jogové cviCenia atai chi (pohybova zlozka cvicenia je doplnena duchovnym cvi¢enim
a uvolfiovanim napétia)

e) dychové a relaxacné cvicenia (cvi¢enia zamerané na hlboké uvol'nenie a postupné zbavenie
sa vnutorného, ale i nervového a svalového napétia)

f) outdorové aktivity — turistika, netradi¢né Sporty (petanque, zahradny kroket, Sipky...)

g) Pilates cvicenia (cvicenie zamerané na spevnenie tela, odburanie bolesti chrbta, na
aktivaciu hlbokych brusnych svalov s presnym predpisanym dychanim, kde pocet opakovani

je v uzadi a dblezita je technika cvicenia), ( Baisova, Kruzliak, 2014)

ZAVER

Problematika, ktorej sme sa venovali v prispevku pontka moznosti eliminovania
rizikovych negativnych faktorov ovplyviiujucich problémy srdcovo- cievneho systému
kazdého cloveka a hlavne kategorii seniorov. Obzvlast’ dolezité je uvedomenie si o najskor,
7e len sam &lovek je schopny prediZit’ si aktivny plnohodnotny Zivot. Zapojenie sa do aktivit
pre vekovu kategoriu seniorov by sa postupne malo stavat’ samozrejmostou, lebo v kolektive
vekovo primeranych ¢lenov sa ciele stavaju dosiahnutej$imi. Telovychovné cvicenia spolu
S dodrziavanim zasad spravneho stravovania st vhodnou motivéaciou pre vsetkych tych, ktori
chct nastapit’ alebo pokracovat’ v ceste k spravnemu zivotnému §tylu.
Nezabudajme preto na vyrok od Adelle Davisovej, ktora hovori: “Denne robime jednu z
dvoch veci: Bud upeviiujeme svoje zdravie, alebo podporujeme nemoc.”

Skiisme sa preto zamerat’ na prvi Cast’ vyroku.
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