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THE INFLUENCE OF DANCING ON THE LEVEL OF SELECTED
COORDINATION PROPERTIES FOR MALE AND FEMALE SPORT’S
BALLROOM DANCERS

'"Wiestawa Pilewska,
Pawel Matczak
*Michaela Slovakova
"2Faculty of Physical Education, Kazimierz Wielki
University Bydgoszcz
Poland
3Matej Bel University
Faculty of Arts
Department of Physical Education and Sports
Banska Bystrica
Slovak Republic

ABSTRACT

The goal of this thesis was to determine the existence of specific influence of dancing on the
changes of selected coordination properties for male and female sport’s ballroom dancers.
Materials: C-S class sports dance couples took part in the research. Research group of 18
people forming 9 couples. Age of the respondents rages from 16 to 24.

Method: In order to determine the level of motor coordination, samples determining skill level
were used, such as: high frequency movements, simultaneous movements, maintenance of
dynamic body equilibrium and kinaesthetic movement differentiation. Tests were carried out
before and after physical activity which was a simulated final round of Latin American dance
in accordance with FTS regulations.

Results: Under the influence of effort, the tested properties have shown different dynamics. In
the group of male dancers who underwent the influence of physical effort certain dysfunctions
have been observed: concerning the ability to maintain high movement frequency (by 3.71%
on average), the level of dynamic balance (by 1.65% on average), the level of kinaesthetic
differentiation of movement (by 3.38 % on average). In the group of female dancers: the level
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of dynamic balance (by 11.19%) on average, the level of kinaesthetic differentiation of
movement (by 20.54% on average).

Key words: ballroom dancing, Latin American Style, coordination skills

WPLYW WYSILKU TANECZNEGO NA POZIOM WYBRANYCH WEASCIWOSCI
KOORDYNACYJNYCH TANCERZY SPORTOWEGO TANCA TOWARZYSKIEGO

STRESZCZENIE

Celem pracy bylo ustalenie istnienia wplywu specyficznego wysitku tanecznego na zmiany
poziomu wybranych wtasciwos$ci koordynacyjnych tancerzy sportowego tanca towarzyskiego.
Material: W badaniach uczestniczyly C-S klasowe sportowe pary taneczne. Grupa liczyta 18
0soOb tworzacych 9 par. Wiek badanych zawierat si¢ w przedziale 16-24 lata.

Metoda: W celu okreslenia poziomu koordynacji ruchowej postuzono prébami okreslajagcymi
poziom zdolno$ci: wysokiej czestotliwosci ruchdéw, sprzezenia ruchdéw, zachowania
rownowagi dynamicznej oraz kinestetycznego rdznicowania ruchow. Proby przeprowadzano
przed i po obcigzeniu wysitkiem fizycznym jakim byta symulowana runda finatowa tancow
latynoamerykanskich — zgodna z przepisami FTS.

Wyniki: Badane wlasciwos$ci pod wptywem wysitku wykazywaty r6zna dynamike. W grupie
tancerzy pod wplywem obcigzenia wysitkiem fizycznym odnotowano dysfunkcje: zdolnos$ci
wysokiej czgstotliwosci ruchdéw (Srednio o 3,71%), poziomu rownowagi dynamicznej
(srednio o 1,65%), poziomu zdolnosci kinestetycznego roznicowania ruchéw ($rednio o
3,38%). W grupie tancerek: poziomu rownowagi dynamicznej ($rednio o 11,19%), poziomu
zdolnosci kinestetycznego roznicowania (Srednio o 20,54%).

Stowa kluczowe: taniec towarzyski, styl latynoamerykanski, zdolnosci koordynacyjne

WSTEP

Z perspektywy dazenia do uzyskiwania odpowiednich wynikow, w kazdej dyscyplinie
sportu dominujg okre$lone aspekty sprawnosci motorycznej. Taniec sportowy jest jedna
z tych, w ktorych technika wykonania poszczegdlnych elementéw stanowi podstawe sukcesu
w rywalizacji sportowej, a jednym z celow jego ksztalcenia jest doskonalenie umiejetnosci
wprowadzania natychmiastowej korekty w sytuacjach najmniejszego odstepstwa od

zaprogramowanej formy ruchu [1,2].



W tancu, ciato stanowi istote przekazu tresci w postaci ztozonych oraz trudnych do
wykonania ruchow. Wielka role w ich odtwarzaniu odgrywaja informacje zewngtrzne oraz
wrazenia pochodzgce z wlasnego organizmu [3,4] decydujace o perfekcji wykonania tanca,
dlatego wiele z wyodrebnionych sktadowych zdolno$ci koordynacyjnych ma potencjalny
wplyw na jego jakos¢.

Zdolnosc¢ szybkiej reakcji o poziomie ktorej swiadczy czas, jaki uptywa od momentu
zadziatania sygnatu do zakonczenia $ci$le okreslonego ruchu, [5] pozwala na szybkie
zainicjowanie 1 wykonanie dziatania ruchowego. Wystepujace w tancu reakcje kompleksowe
tej wlasciwosci, charakteryzuja dziatanie sportowe w zlozonej sytuacji, polegajace na
koniecznosci szybkiego reagowania na wiele sygnalow m.in. muzyke, pozycje i zachowanie
partnera, przemieszczanie si¢ tanczacych oraz warunki do prezentacji choreografii. Zdolnos¢
ta w znacznym stopniu zalezy od do$§wiadczenia tancerzy oraz umiejetnosci antycypacji
czynno$ci wiasnych, wspolpartnera i przeciwnikéw (prezentujacych si¢ jednoczesnie par
tanecznych).

Zdolnosciag celowego koordynowania ruchdéw czesci ciata, pojedynczych ruchow i faz
migdzy nimi jest umiejetno$¢ sprzezenie (taczenia). W tancu zapewnia ona celowg
organizacj¢ ruchéw prowadzac do integracji przestrzennych, czasowych oraz dynamicznych
parametréw ruchu i podporzadkowania zadaniu ruchowemu realizowanemu przez cate ciato
(np. powigzanie ruchéw ramion, ndg, tutowia, glowy a takze wspotdziatanie przy realizacji
ruchu z partnerem) pod katem osiggnigcia zamierzonego celu dziatania. Jak podaje Starosta
[6] poziom tej zdolnosci zalezy w duzym stopniu od do$wiadczenia sportowca oraz od jego
inwencji, wymaga wysokiego poziomu inteligencji motorycznej. Istotng rol¢ odgrywaja tutaj
informacje Kkinestetyczne oraz optyczne. Nie bez znaczenia jest takze udzial procesu
antycypacji.

Fundamentalng zdolno$cia w tancu jest zdolno$¢ rytmizacji, ktéra pozwala na
uchwycenie, zapamie¢tanie, odtworzenie i realizowanie dynamicznych zmian ruchu
w uporzagdkowanym, powtarzajacym si¢ cyklu [5]. W tancu przejawia si¢ ona zarowno
konieczno$cig dostosowania do rytmu zewnetrznego (muzyki) jak i przyjecia rytmu
wewngetrznego wynikajacego m.in. ze specyfiki formy ruchu. Uzewngtrznia si¢ W czasie
(zwolnienia lub przyspieszenia), sile (napigcie i rozluznienie), formie (obroty, pivoty, kroki
i figury taneczne) oraz przestrzeni (kierunek oraz zakres ruchu). Zwigzang z omawiang
wlasciwoscia, jest takze umiejetno$¢ kontynuacji czynnosci ruchowej (tanca) po wytraceniu
z rytmu (zjawisko czesto obserwowane na turniejach tanecznych). Podstawowa rola
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w omawianej zdolnosci przypada jednoczesnemu przetwarzaniu informacji wizualnych
i akustycznych (decyduja one o efektywnosci motorycznej), istotne sg takze informacje
kinestetyczne i dotykowe.

Procesy przetwarzania informacji akustycznych, optycznych, czgsto tez dotykowych
oraz kinestetycznych sa podstawa zdolnosci dostosowania (przestawienia), ktora jest w duzej
mierze zalezna od nastawienia na dzialanie, dokladnego i szybkiego postrzegania zmian
sytuacji oraz dotychczasowych doswiadczen ruchowych, pozwalajac na zastosowanie wielu
alternatywnych programéw dziatania [5]. W tancu zdolno$¢ ta pozwala na wdrozenie
optymalnego programu dziatan ruchowych oraz jego przestawiania w przypadku zmiany
sytuacji.

Wyznaczajaca mozliwosci wykonania maksymalnej liczby ruchéw catym cialem lub
wybrang jego czeScig bez ograniczenia czasowego jest zdolno$¢ wysokiej czestotliwosci,
ktora zalezy ona od ruchliwo$ci procesow nerwowych (szybkie przechodzenie ze stanu
pobudzenia do stanu hamowania i odwrotnie) [5]. Wedtug Zimmermanna [7], ma takze swoje
miejsce  w odnoszeniu sukcesow sportowych w tancu. W dyscyplinie tej to muzyka
a doktadnie turniejowe tempo poszczegdlnych tancoOw oraz rozliczenia rytmiczne figur
i krokow tanecznych wyznaczajg czestotliwo$¢ ruchéw, dodatkowo wystepujace
w choreografiach przyspieszenia ruchu oraz jego zatrzymania majace podkresla¢ akcje
taneczne wymagaja wysokiego poziomu omawianej wlasciwosci.

Precyzyjne postrzeganie sity, czasu 1 przestrzeni podczas przebiegu okreslonej
czynnosci motorycznej pod katem najkorzystniejszego rozwigzania calego zadania
ruchowego to zdolnos¢ kinestetycznego roznicowania ruchow. Proces ten przebiega w trzech
zakresach: sitowym (wielkoéci napigcia migSniowego), przestrzennym i czasowym [8].
Wysoki poziom rozwoju tej zdolnosci umozliwia wykonywanie ruchéw doktadnych w czasie
1 przestrzeni przebiegajacych wedlug zasady: ,,maksymalny efekt przy najmniejszym
wysitku” [9]. Istotg tej zdolno$ci jest ocena i przetwarzanie informacji o katowej pozycji
w stawach (komponenty przestrzenne), o stanie napigcia  zaangazowanych mig$ni
(komponenty sitowe) oraz predkosci ruchéw (komponenty czasowe). To wiasnie zdolnos¢
kinestetycznego roznicowania ruchéw warunkuje w tancu duza doktadno$¢ zaréwno
pojedynczych faz cyklu ruchowego, jak i ztozonych zadan ruchowych. Wyspecjalizowane
wrazenia 1 spostrzezenia nazywane ,.czuciem”, odnoszg si¢ do czucia partnera, czucia
parkietu, przestrzeni do zagospodarowania ruchem, czucia przeciwnika (tanczacych
jednocze$nie par tanecznych). Wlasciwos¢ ta ma decydujace znaczenie w harmonii
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i pltynnosci wykonywanych ruchow [9]. Realizowanie ruchow w sposob lekki i przyjemny dla
oka $wiadczy o wysokim poziomie funkcjonowania centralnego ukladu nerwowego,
precyzyjnego réznicowania ruchu, a tym samym optymalnego wkiadu sity, w tym tez
zdolnosci rozluzniania migs$ni [10]. Podobnie jak w gimnastyce czy tyzwiarstwie figurowym,
tak 1 w tancu wysoki poziom zdolnosci kinestetycznego réznicowania ruchéw jest warunkiem
wirtuozerii, wyrazu artystycznego i ekspresji ruchow [11]. ,,Wrazenia kinestetyczne stanowig
tutaj podstawe doktadnego, zlozonego 1 picknego wykonania programu, przy czym cata
uwaga, wzrok, dotyk skupione s3 na ocenie sytuacji taktycznej i wyborze odpowiedniego
dziatania. Tancerze nie martwig si¢ juz tym, jak wykona¢ wybrane dziatanie, poniewaz to
zapewnia tzw. sprze¢zenie wewngtrzne” [12,13]. Warto w tym miejscu dodaé, iz do
szczegotowych odmian zdolnosci réznicowania zaliczane jest rowniez pojecie zdolnosci do
rozluZzniania mig¢éni bez przejawiania na wysokim poziomie ktorej, niemozliwe bytoby
osiggniecie znaczacego sukcesu w sporcie [5].

Sportowy taniec stawia wysokie wymagania poziomowi rozwoju zdolnosci orientacji
Czasowo — przestrzennej tancerzy. Poziom tej zdolnosci umozliwia okreslenie pozycji ciata
oraz jej zmian w trakcie ruchu ciata w przestrzeni i w czasie w odniesieniu do ustalonej
przestrzeni dziatania (np. sali tanecznej) lub poruszajacego si¢ obiektu (np. partner, pozostale
pary taneczne), taczac w sobie postrzeganie i dzialanie motoryczne. Orientacja W przestrzeni
trwale taczy si¢ rOwniez z postrzeganiem czasowych parametrow ruchu i ich zmian. ,,Poziom
1 rozw0] zalezy od szybkosci oceny 1 kontroli przestrzennych warunkéw dzialania, ktora
dokonuje si¢ na podstawie wspotdziatania wielu analizatorow, glownie wzrokowego
1 stuchowego. W okreslonych sytuacjach wiodacg role przyjmuja jednak inne sygnaty np.
dotykowe i procesy psychiczne jak np. antycypacja” [5].

Waznym elementem dla efektywnosci dziatalnosci tanecznej jest zdolnos¢ zachowania
rownowagi [14,15,16] umozliwiajaca ,,utrzymanie zrbwnowazonej pozycji ciata (rownowaga
statyczna) oraz zachowanie lub odzyskanie tego stanu (rownowaga dynamiczna) w czasie
czynnosci ruchowej, lub tez bezposrednio po jej wykonaniu” [5]. U podstaw tej zdolnosci
leza gléwnie informacje pochodzace z analizatorow dotykowych, kinestetycznych,
optycznych
1 przedsionkowego, przy czym w rownowadze statycznej lub w czasie bardzo powolnych
ruchow gltowng role speinia analizator kinestetyczny, natomiast utrzymanie postawy ciata

w pionie w szybkich ruchach warunkuje analizator przedsionkowy — zmyst réwnowagi [5].
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Przejawia si¢ ona zawsze réwnoczes$nie z takimi zdolno$ciami jak: orientacja przestrzenna,
roéznicowanie ruchu oraz szybko$¢ reakcji [6].

Znaczenie poziomu rozwoju zdolnosci koordynacyjnych dla efektywnosci dziatalnosci
sportowe] w tancu towarzyskim jest niepodwazalne [17,18,19]. W dyscyplinie tej, w trakcie
rywalizacji sportowej wymagana jest jednakze nie tylko racjonalna koordynacja ruchéw
w przestrzeni, ale takze realizacja tychze ruchow w warunkach wzmozonego wysitku
fizycznego w $cisle okreslonym czasie. Co wigcej zwraca si¢ szczegdlng uwage na wplyw
narastajgcego zmeczenia na utrzymanie wysokiej efektywno$ci koordynacji ruchow
tancerzy oraz ksztattu struktury rywalizacji sportowej [20,21,22]. W dyscyplinie tej istniejg
szczegbdlne wymagania dotyczace sprawnosci fizycznej, wsrdd ktérych wyrdznia sie
odmienne wymogi wzglgdem partnera i1 partnerki, a takze nieodzowno$¢ wspotpracy
pomiegdzy osobami tworzacymi pare taneczng [23].

Niniejsza praca poswigcona ustaleniu wpltywu wysitku tanecznego na poziom
wybranych wtasciwosci koordynacyjnych, posiada¢ moze znaczenie w doskonaleniu formuty
specjalistycznego przygotowania fizycznego oraz rozwija¢ praktyczne zalecenia dotyczace

treningu sportowego.

MATERIAL I METODY

W badaniach uczestniczyly sportowe pary taneczne z Torunskiego Klub Tanecznego Dance
& Dance. Grupa liczyta 18 osob tworzacych 9 par. Wiek badanych zawieral sie
w przedziale 16-24 lata. Cata grupa prezentowala turniejowg grupe wickowa powyzej 15 lat.
Dwie pary specjalizowaty si¢ w stylu latynoamerykanskim, pozostate pary w obydwu stylach
(w stylu standardowym oraz latynoamerykanskim). W grupie par stylu standardowego
znajdowaty si¢ trzy pary posiadajace klas¢ taneczng ,,C”, dwie rywalizujace w ,,pierwszej
Klasie krajowej - A”, oraz dwie pary z najwyzsza klasa taneczng ,S”. W stylu
latynoamerykanskim: dwie pary z klasg ,,C”, dwie rywalizujace w klasie ,,B”, dwie pry klasy
»A”, trzy pary z klasg ,,S”. W grupie ustalono kolejnos¢, wedlug prezentowanego poziomu

sportowego w stylu latynoamerykanskim ,,0d najlepszej do najstabszej” (tab.1.)
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Tabela 1. Lista par wraz z reprezentowanymi klasami w stylu latynoamerykanskim (kolejnos¢
ustalona wedlug posiadanej klasy oraz ratingu portalu tanecznego

danceposrtinfo.net)

L.p. [Partner, partnerka inicjaty — imi¢ nazwisko, klasa LA LA/Kklasa
1. F.K. & MK (S) 1348
2. |P.M.&M.Ch. (S) 1314
3. M.D., W.W. (S) 1229
4. P.B. & EK. (A) 1228
5. AJ. &P.Z. (A) 1178
6. |AK&OG. (B) 1231
7. M.L&A.L. (B) 1093
8. JR&W.Sz .(C) 1127
9. |AR& MS.(C) 1047

W celu okreslenia poziomu rozwoju wybranych wlasciwosci koordynacyjnych
wykorzystano nastepujace proby [24]:
= boczny step-test” — do okreslenia poziomu zdolnosci wysokiej czestotliwosci
ruchow;
= przektadanie laski gimnastycznej” — do okreslenia poziomu zdolnos$ci sprz¢zenia
ruchow;
= ,obroty na listwie taweczki gimnastycznej” — do okreslenia poziomu zdolno$ci
zachowania rownowagi dynamicznej;
= skok na lini¢” — do pomiaru poziomu zdolnosci kinestetycznego réznicowania.
Préby okreslajace poziom wybranych wlasciwosci koordynacyjnych wykonywane byty przed
obcigzeniem wysitkiem fizycznym, ktory stanowila symulowana runda finalowa oraz po
wysitku. W rundzie finalowej tancerze tanczyli kolejno po sobie 5 tancow stylu
latynoamerykanskiego. Czas prezentacji kazdego tanca wynosit 1 minute 30 sekund. Wyniki
badan poddano standardowej obrobce statystycznej. Obliczono $rednig arytmetyczng M,
odchylenie standardowe o, wspotczynnik zmiennosci V — zinterpretowany wg klasyfikacji

Boguckiego oraz istotnos$¢ roznic [25].
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WYNIKI

W grupie tancerek odnotowywano znaczng zmienno$¢ uzyskiwanych rezultatabw w probie
wysokiej czestotliwosci ruchow (boczny step-test) przed obcigzeniem wysitkiem oraz duzg
zmiennos$¢ uzyskiwanych wynikow bezposrednio po wysitku. Pomimo odnotowywanych
indywidualnych réznic rezultatéw przed i po wysitku, $rednie arytmetyczne byly takie same

a roznice nieistotne statystycznie (tab.2).

Tabela 2. Charakterystyka liczbowa wynikow proby ,,boczny step-test” okreslajacej poziom

czestotliwosci ruchow grupy C-S klasowych tancerek tanca sportowego, stylu

latynoamerykanskiego
M SD Min- V% | Wspotczynnik
Boczny step-test [liczba/20s] Max istotnosci
roéznic
przed symulacja rundy
finatowe;j 46 8,86 30-54 19% 0,04
po symulacji rundy finatowe;j
46 9,71 28-61 21%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05
** jstotne statystycznie na poziomie 0,01
Najwigkszy indywidualny regres wynikow po wysitku — w stosunku do rezultatow ,,sprzed” —
wynosit 17%. Tancerki prezentujace wysoki poziom taneczny (miejsca 2-4 w rankingu —
tabela 1) w probie po obciazeniu, czgdciej prezentowaty stabilno$¢ omawianej wiasciwosci.
Grupe tancerzy (partneréw) charakteryzowala duza zmienno$¢ uzyskiwanych
rezulatadOw zaréwno w przedwysitkowej jak 1 powysitkowej probie ,,boczny step-test” (tab.3).
W stosunku do wynikéw sprzed wysitku, odnotowano pogorszenie osigganych rezultatow
srednio o 3,71% (r6znica nieistotna statystycznie). Tancerze z pierwszej potowy rankingu
tanecznego (miejsca 1-5 z rankingu — tabela 1) w warunkach narastajagcego zmeczenia
prezentowali wysoki poziom stabilnosci omawianej wlasciwos$ci — w stosunku do tancerzy

prezentujacych nizszy poziom sportowy.

15



Tabela 3.Charakterystyka liczbowa wynikoéw proby ,,boczny step-test” okreslajacej poziom

czestotliwosci ruchow grupy C-S klasowych tancerzy tanca sportowego, stylu

latynoamerykanskiego
M SD Min- V% | Wspotczynnik
Boczny step-test [liczba/20s] Max istotnos$ci
roéznic
Czestotliwosci ruchow przed
symulacja rundy finalowej 56,6 10,96 28-65 19% 0,23
Czestotliwos$ci ruchow po
symulacji rundy finalowej 58,7 9,77 32-67 16%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01

Tabela 4. Charakterystyka liczbowa wynikow proby ,,przektadanie laski gimnastycznej”
okreslajacej poziom zdolnosci sprzgzenia ruchéw grupy C-S klasowych tancerek

tanca sportowego, stylu latynoamerykanskiego

Proba ,,przektadanie laski M SD Min-Max| V% | Wspolczynnik
gimnastycznej” [s] istotno$ci
roznic

przed symulacja rundy
finatowe;j 6,32 0,98 5-7,9 15% 0,05

po symulacji rundy finatowej

6,28 0,72 5,5-7,5 11%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01

Grupe tancerek, w probie ,przektadanie laski gimnastyczne;” oceniajacej zdolnosci
sprzezenia ruchow, charakteryzowala znaczna zmienno$¢ uzyskiwanych rezultatow przed
oraz bezposrednio po obcigzeniu wysitkiem (tab.4). Po realizacji rundy finatlowej stylu
latynoamerykanskiego, nie odnotowano znaczacych zmian ($rednio o 0,63% lepsze rezultaty)

z r6znica nieistotng statystycznie.
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Tabela 5. Charakterystyka liczbowa wynikow proby ,,przektadanie laski gimnastyczne;j”
okreslajacej poziom zdolno$ci sprzezenia ruchéw grupy tancerzy C-S klasowych

tanca sportowego, stylu latynoamerykanskiego

M SD Min-Max| V% | Wspotczynnik
Proba ,,przektadanie laski [s] istotnos$ci
gimnastycznej” rdznic
przed symulacjg rundy
finalowej 6,73 1,66 [5,05-10,3| 25% 0,47
po symulacji rundy finatowej
6,67 1,20 5-8,6 18%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01

Grupa tancerzy, w probie ,,przektadanie laski gimnastycznej”, prezentowata duzg zmienno$¢
uzyskiwanych rezultatow, przed wysitkiem oraz znaczng zmienno$¢ bezposrednio po
wysitku. Podobnie jak w grupie zenskiej po realizacji rundy finalowej stylu
latynoamerykanskiego, nie odnotowano znaczacych zmian ($rednio o 0,89% lepsze rezultaty)
z roznica nieistotng statystycznie (tab.5). Odnotowany indywidualny najwigkszy regres

wynosit 52%, w stosunku do rezultatow sprzed wysitku.

Tabela 6. Charakterystyka liczbowa wynikdw proby ,obroty na listwie laweczki
gimnastycznej” okre$lajacej poziom zdolno$ci rownowagi dynamicznej grupy

C-S klasowych tancerek tanca sportowego, stylu latynoamerykanskiego

M SD Min-Max| V% | Wspotczynnik
Proba ,,obroty na listwie [liczba istotnos$ci
przed symulacja rundy
finatowe;j 6,88 1,20 5-9 17% 1,75
po symulacji rundy finatowej
6,11 1,37 4-9 22%

* jstotne statystycznie na poziomie 0,05

** istotne statystycznie na poziomie 0,01
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Grupe tancerek, w probie ,,obroty na listwie taweczki gimnastycznej” — oceniajacej zdolnosé
zachowania réwnowagi dynamicznej, charakteryzowala znaczna zmienno$¢ wynikow
uzyskiwanych przed obcigzeniem wysitkiem oraz duza zmienno$¢ po wysitku (tab.6). Po
realizacji rundy finatowej odnotowano pogorszenie rezultatow srednio o 11,19% (r6znica

byta nieistotna statystycznie). Najwickszy odnotowany indywidualny regres wynidst 37%.

Tabela 7. Charakterystyka  liczbowa  wynikow  proby  ,obroty na listwie
faweczki gimnastycznej” okreslajacej poziom zdolno$ci rownowagi dynamicznej

grupy C-S klasowych tancerzy tanca sportowego, stylu latynoamerykanskiego

M SD Min-Max| V% | Wspotczynnik
Proba ,,obroty na listwie [liczba istotnosci
i)rzed é};mﬁlach rundy )
finatowe;j 6,66 1,41 5-10 21% 0,12
po symulacji rundy finatowe;j
6,55 1,64 4-10 25%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01

Osiggane rezultaty przez tancerzy, w probie ,,obroty na listwie taweczki gimnastycznej”,
cechowata duza zmienno$¢ (tab.7). Wysitek spowodowat dysfunkcje zdolnosci $rednio

0 1,65% (statystycznie nieistotne). Najwigkszy indywidualny regres zdolnosci wynidst 28%.

Tabela 8. Charakterystyka liczbowa wynikow proby ,,skok na lini¢” okreslajacej poziom
zdolno$ci  kinestetycznego roznicowania C-S  klasowych tancerek tanca

sportowego, stylu latynoamerykanskiego

M SD Min-Max| V% | Wspotczynnik
Proba ,,skok na lini¢” [cm] istotnos$ci
przed symulacja rundy
finatowe;j 4,38 3,6 0,5-12,5 82% 0,05
po symulacji rundy finalowe;j
5,28 4,7 1-17,5 88%

* jstotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01
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Grupe zenska w probie ,,skok na lini¢” oceniajacej zdolnos$¢ kinestetycznego rdéznicowania,
cechowata bardzo duza zmienno$¢ uzyskiwanych rezultatow (zarowno przed jak 1 po wysitku)
(tab.8). W stosunku do rezultatow osigganych przed wysitkiem, odnotowano regres
rezultatdw $rednio wynoszacy 20,54% (réznica nieistotna statystycznie). Najwickszy

odnotwany indywidualny regres rezultatow wyniost 3400%.

Tabela 9. Charakterystyka liczbowa wynikow proby ,,skok na lini¢” okreslajgcej poziom

kinestetycznego réznicowania C-S klasowych tancerzy tanca sportowego, stylu

latynoamerykanskiego
M SD Min-Max| V% | Wspotczynnik
Préba ,,skok na lini¢” [cm] istotnosci
przed symulacja rundy
finatowe;j 2,95 2,2 1-8 67% 0,01
po symulacji rundy finatowe;j
3,05 2,4 0,5-9 70%

* istotne statystycznie na poziomie 0,05

** jstotne statystycznie na poziomie 0,01

Bardzo duza zmienno$¢ rezultatow uzyskiwanych w probie ,,skok na lini¢” zaréwno przed jak
1 bezposrednio po obcigzeniu wysitkiem charakterystycznym dla rundy finaowej cechowata
grupe partneréw (tab.9). W stosunku do osiggni¢¢ sprzed wysitku, odnotowano ich
pogorszenie, Srednio wynoszace 3,38% (roznica nieistotna statystycznie). Najwigkszy

indywidualny regres rezultatéw wynidst 500%.

DYSKUSJA I WNIOSKI

Analiza uzyskanych wynikéw badan pokazata charakter zmian poziomu wybranych
wlasciwos$ci koordynacyjnych spowodowanych wysitkiem fizycznym charakterystycznym dla
rundy finalowej stylu latynoamerykanskiego. Badane wtlasciwosci koordynacyjne pod
wpltywem wysitku wykazywaly rézng dynamike. W wielu przypadkach nie odnotowano
bardzo znacznego stopnia ich dysfunkcji, co mozna ttumaczy¢ dobra adaptacjg badanych do
specyficznego wysitku tanecznego (C-S klasowe pary taneczne), potwierdzajac jednoczes$nie
wczesniejsze opinie o znaczacym wplywie tanca na rozwdj wysokiego poziomu koordynacji
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ruchowej. Zwroci¢ uwage nalezy réwniez na fakt, iz w trakcie turnieju sportowcy zazwyczaj

tanczg wiele rund eliminacyjnych. Odnotowywane (w niniejszej pracy) wielkosci dysfunkcji

wilasciwo$ci koordynacyjnych nalezaloby zatem wielokrotnie pomnozy¢é — tyle ile rund
eliminacyjnych tanczy para na turnieju tanecznym.

1. W grupie tancerzy pod wplywem obcigzenia wysitkiem fizycznym odnotowano
dysfunkcje:

= zdolno$ci wysokiej czestotliwosci ruchéw (Srednio o 3,71%),
= poziomu réwnowagi dynamicznej (Srednio o 1,65%),
= poziomu zdolnos$ci kinestetycznego roznicowania ruchéw (srednio o 3,38%).

2. W grupie tancerek pod wplywem obcigzenia wysitkiem fizycznym odnotowano

dysfunkcje:

= poziomu rownowagi dynamicznej (Srednio o 11,19%),

= poziomu zdolnos$ci kinestetycznego roznicowania (Srednio o 20,54%).
Grupa meska (tancerzy) wykazywata zatem tendencje do mniejszej dysfunkcji wybranych
zdolnos$ci koordynacyjnych pod wptywem specyficznego wysitku tanecznego jakim byta
symulowana runda finatowa stylu latynoamerykanskiego.

3. Grupa tancerzy uzyskiwala lepsze S$rednie rezultaty w testach zdolnosci wysokiej
czestotliwosci ruchu i1 zdolnosci sprzgzenia ruchow w probach przed obcigzeniem
wysitkiem 1 po obcigzeniu. Tancerki adekwatnie w testach zdolno$ci kinestetycznego
réznicowania. W teScie zachowania rdéwnowagi dynamicznej tancerki uzyskaty lepsze
srednie wyniki w probie przedwysitkowej, tancerze za§ w probie powysitkowe;.

4. Analizujac wyniki badan zauwazono réwniez, iz lepsze rezultaty w testach czegsciej

osiggali tancerze i tancerki prezentujacy wysoki poziom taneczny.
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O NIEKTORYCH PODMIENKACH POSOBENIA SPORTU A TELESNEJ
VYCHOVY AKO PROSTRIEDKU UTVARANIA MORALNE-CHARAKTEROVYCH
VLASTNOSTI MLADEJ GENERACIE

Zlata Androvicova
Katedra spolocenskych vied Fakulty ekoldgie a environmentalistiky Technickej univerzity vo

Zvolene

ABSTRAKT

Zainteresovani odbornici z oblasti Sportu a telesnej vychovy dobre vedia, ze Sportovanie si
vyzaduje — predpokladd, ale sucasne irozvija mnohé moralne-charakterové vlastnosti
¢loveka. Vo vSeobecnosti je tato pravda nespochybnitel'nd. Lenze otazky, z ktorych niektoré
nastolil uz Aristoteles, ked’ porovnaval spartsky a aténsky spdsob vychovy mladych, si
ziadaju konkrétnejsiu analyzu: aké Sportovanie, akd telesna vychova a za akych podmienok
su schopné rozvijat’ aj moralne-charakterové vlastnosti mladej generacie? A aké podmienky,
Vv ktorych sa dnes ocitd mlady Clovek, ale aj celd oblast’ Sportu a telesnej vychovy, maria ¢i
Vv lepSom pripade znizuju efektivitu tohto vzajomného pdsobenia fyzickej a etickej kultary?
Kruacové slova: fyzicka kultura, eticka kultira, moralne-charakterové vlastnosti, Sportujuca

mladez

ABSTRACT

Interested professionals in sports and physical education are well aware that sport requires,
assumes and at the same time develops many moral-character qualities of man. In general,
this is undeniable. But the questions Aristoteles posed when he was comparing the Spartan
and Athenian ways of educating young people, ask for more detailed analysis: what kind of
sport, physical education and under which conditions are able to develop the moral-character
qualities of the young generation? And what are the conditions (living conditions of current
youth as well as the conditions connected with current sport) that lessen the effectiveness of
this interaction of physical and ethical culture?

Key words: physical culture, ethical culture, moral-character qualities, sporting youth
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UvVoD

Uz staroveki Gréci vedeli, ze pre vyvoj osobnosti je potrebné rozvijat’ rovnako dusevné ako
i fyzické schopnosti ¢loveka. Anticky ideal harmonicky rozvinutej osobnosti vyjadroval
pojem kalokagathia. Aristoteles i d’alsi myslitelia, napr. Platon ¢i dramatik Euripides, ba aj
Sokrates, ktory sam ,,péstoval gymnastiku a tanec ,,az do neskorého stari* (Olivova, 1985, s.
136), venovali pozornost aj otazke vzajomnej suvislosti medzi rozvojom dusSevnych
a fyzickych schopnosti mladeze. Aristoteles napr. kritizoval spdsob vychovy dospievajicej
generacie mladych Spartanov, v ktorom dominoval ,telesny dril* na tkor rozvoja duSevnych
vlastnosti chlapcov a dievéat, apoukdzal ina taky jeho dosledok, Ze Spartania takto
nedosiahli ani ocakavané vysledky v rozvoji fyzickej zdatnosti. V knihe Politika, v 06sme;j
kapitole venovanej vychove, konkrétne v Stvrtej Casti s ndzvom Gymnastika, piSe: ,,Spartania
... tym, Ze privelmi zataZuju mladez fyzicky, robia ju divokou, ako keby prave toto najvicsmi
prispievalo k udatnosti. A predsa ... vychovavatel nesmie sledovat len jednu jedinu cnost
a nie najprv prave tuto. Ba aj keby sa to smelo, ani tak nedosiahne svoj ciel. ...lebo nemalym
svedectvom toho, aké skody to posobi, je toto: medzi vitazmi na olympijskych hrdach by sa
sotva nasli dvaja alebo traja, ktori zvitazili ako mlddenci a aj ako muzi, pretoze tvrdym
tréningom v mladosti vycerpali svoju silu. (Aristoteles, 1988, s. 263-265). Olivova vo svojej
nadherne ilustrovanej knihe o Sporte v starovekom svete ,,dopliuje Aristotelovu kritiku
spartskej vychovy mladeze, chlapcov i dievcat, o d’al$i neblahy dosledok: ,,Nekdy od konce 7.
¢i pocatku 6. stoleti (t.j. po tom, ¢o v Sparte zaviedli vychovu obmedzenej na fyzicku stranku

«

— poznamka autorky) zacal totiz soustavné klesat pocet Spartanii.” Popri vojnach d’alSim
doévodom bol ,,i trvaly pokles porodnosti. Spartské divky byly sice cviceny, aby rodily silné
a zdravé potomstvo, ale pocet déti ve Sparté byl velmi nizky. Prumérné jedno az dvé déti na
rodinu.* (Olivova, 1988, s.102). A ako piSe, siveka lekarska veda vo svojom celku tiez
odsudzovala jednostrannt Specializéciu (Olivova, 1985, s. 139).

Aj ked’ st rozdiely medzi nasou dobou a antickym svetom obrovské - ato sa netyka len
oblasti Sportu a vychovy, viaceré problémy predsa len akoby vo svojich podstatnych
konturach ,,odolavali zmenam ¢asu a doby. Co sa meni, sii predovsetkym podmienky. A tie
pravdaze vplyvaju i na ,,podstatné kontury* danej oblasti. Dnes dobre vieme, rovnako ako to
vedeli uz niektori myslitelia starovekého Grécka, ze Sportovanie si jednak vyzaduje -
predpokladd urc¢ité moralne-charakterové vlastnosti cloveka, ale z druhej strany tiez aj mnohé
z nich rozvija. Vo vSeobecnosti je to nespochybnitel'na pravda. No otazky, z ktorych viaceré

nastolil uz Aristoteles, si vyzaduju konkrétnejSiu analyzu: aké Sportovanie, aka telesna
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vychova a za akych podmienok st schopné rozvijat’ spolu s rozvojom telesnej zdatnosti aj
moralne-charakterové vlastnosti mladej generacie? A aké su to podmienky a okolnosti,
v ktorych sa dnes ocita Sportujuci - cviciaci mlady ¢lovek, ale aj cela oblast’ Sportu a telesnej
vychovy, ktoré vzajomnému pdsobeniu rozvoja fyzickej a mordlnej kultury u mladého

¢loveka brania ¢i v lepSom pripade znizuju jeho efektivitu?

Cnosti, rozvijané Sportovanim.

Pedagogika si Sport a fyzické cvicenie vSima ako prostriedok kultivacie ¢loveka, najma u
mladej generacie. A Sport v sebe tuto potenciu ma: moze rozvijat’ také moralne-charakterové
vlastnosti, ktoré uplatni aj v zivote 1 v profesii. Odbornici v oblasti telesnej vychovy mladeze
poznaju Siroku Skalu vlastnosti a schopnosti, ktoré u mladych lI'udi i deti pomdha rozvijat
pravidelné $portovanie. Psychologia ich nazyva ,,moralne-charakterové vlastnosti, etika sa
postupne vracia k pojmu ,,cnosti®, ktorym etika dané vlastnosti oznacovala az do 19. storocia.
Pocas 20. stor. bol eticky pojem cnosti ,,vytlaceny“ zo slovnika etiky psychologickymi
vyrazmi. Podobne, ako bola do zna¢nej miery etika ,,vytlacena“ psychologiou. A to je na
Skodu veci, lebo psycholégia a etika skiimaju ¢loveka z r6znych aspektov: psychologia hlavne
z hladiska psychickych determinant jeho osobnosti, zivota a konania, zatial Co etika sa
zameriava na priestor jeho slobodného konania, na to, ¢o je v moci samotného ¢loveka robit
¢i nerobit, ahl'add (aj s pomocou ostatnych vied o ¢loveku a reSpektujiic ich poznatky,
vratane psychologickych) moZznosti, ako by mohol ¢lovek zit" a konat’ lepSie — alebo aspon
spravnejSie. Obe discipliny, etika i psycholdgia, su pri praci s mladymi potrebné a vzajomne
nenahraditel'né. Napriklad Sportovy tréner, neznaly etiky a opierajuci sa ¢isto o psychologiu,
modze ospravedliiovat’ nemoralne spravanie Sportovca odvolanim sa na jeho temperament:
»ved je to cholerik!™ Lenze férové spravanie je v moci kazdého temperamentu, ¢o etike
potvrdi aj psycholégia.

Sport teda méZe rozvijat mnoho cnosti: sebadisciplinu, vytrvalost, ststredenost,
cielavedomost’, usilovnost’ a celkovo zodpovedny postoj k rozvoju vlastnych schopnosti,
motivovat’ k sebarozvoju tym, Ze vyvolava obdiv k dobrym vykonom — poskytuje vzory.
Rozvija aj schopnost’ spoluprace (najmé, no nielen kolektivne Sporty), disponuje Cloveka
k solidarite ik schopnosti podriadit’ sa spoloénému ciel'u, prispiet’ vlastnymi silami k jeho
dosiahnutiu. Rozvija solidaritu, ale aj dolezitti schopnost’ zniest’ prehru, zdvihnut sa a opat
zacat. Rovnako aj vedomie, Ze ni€ nie je zadarmo, ze odmenu — radost’, Gspech atd’. si treba

zasluzit' (to mé spolocné napr. s ucenim sa hre na hudobny ndstroj). Pestuje schopnost’
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radovat’ sa iznaSat ndmahu ¢i bolest. Popri tom vSetkom rozvija aj zodpovedny postoj
k zdraviu a Vv nemalej miere vztah ku krase. AvSak Sport a telesna vychova tak nepdsobia
automaticky. A tak je namieste otazka, za akych podmienok fyzicka kultara ovplyviuje eticka
— moralnu kulturu ¢loveka priaznivo a za akych sa tento jej potencial napliuje nedostatocne

alebo aj vobec nie?

DISKUSIA
Podmienky: vonkajsie — celospolocenské a vnutorné - vautro-sportové i vautro-klubové.
Celospolocenské podmienky a ich vplyv na oblast’ $portu i vychovy, ba celej kultary, st dnes
asto predmetom opravnenej kritiky. Ako uvadza Réacz, ,.Sport je ... vo svojej podstate
vyrazne zavisly od spolocenskych pomerov vladnucich v danej kultiure a v danej dobe.*
(Racz, 2014, s.279). Ide o podmienky ekonomické i politické, ale aj o podmienky, ktoré
predstavuje aktualna moralna kultara spolo¢nosti. To ovplyviiuje aj oblast’ telesnej vychovy
a Sportu. Sme svedkami toho, ako sa stibezne so snahami o hospodarske a politické vyuzitie
(zneuzitie) Sportu objavuje tendencia k inStrumentalizécii Sportovcov na ,.tovar* ¢i ,,predmet
zabavy“. Vznikd nebezpecenstvo, ze pri hodnoteni Sportovej €innosti (nielen vo vrcholovom
Sporte) sa celkom zabudne na humanisticki zasadu, podla ktorej je kazdy clovek vzdy aj
ucelom, nikdy nie iba prostriedkom, ako to sformuloval jeden zo zakladatel'ov humanisticke;j
etiky, novoveky filozof I. Kant. Pouzivané kritérid hodnotenia ¢innosti Sportovcov ¢i klubov
st niekedy pokrivené, zredukované, orientované len na vitazstvo, uspech, s ktorym sa spéja
finan¢ny zisk. Su teda mimo etické, a nezriedka priam nemoralne. Ekonomicky sa sucasny
(nayjmd) vrcholovy Sport dostal do podrucia zakona dopytu a ponuky, ¢o robi zo Sportovca
moderného gladiatora. Celospolocenskd identifikacia so Sportovym vykonom ma aj politicky
vyznam, z ¢oho plynie, Ze Sportovy neuspech sa zvykne povazovat' i za neuspech politicky.
Aj tu plati antické ,,beda porazenym® (najmd trénerom, ktorych ihned’” vymenia). Média
podporuji komercionalizaciu Sportu natol’ko, ze don zasahuju v jeho neprospech. Snazia sa
modifikovat’ herné pravidl4, nehovoriac o diktate vysielacich ¢asov, ktoré nereSpektuji ani
vonkajsiu (pocasie) ani vnutornu prirodu - ti v ¢loveku (jeho biorytmy, fazy najvyssej
vykonnosti pocas dia, atd’.). Ako uvéadza Skoblik, v Sportovej oblasti ,,Etické samozrejmosti
pomaly zanikaju* (Skoblik, 2017).

Mnohé z tychto javov, sprevadzajucich stcasny Sport, maji dlhSiu histériu, nez by sa
nam videlo. Pozrime na staroveké Grécko, na odkaz ktorého nadviazal moderny Sport. V
klasickom obdobi Grécka (od konca 4. stor. p. n. l. az do ovladnutia gréckych polis
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Macedonskou risou r. 338 p. n. 1.) sice jadro vychovy tvoril ideal kalokagathie a ,,Gymnasia
se stavala hlavnim strediskem telesné i dusevni vychovy.” (Olivova, 1985, s. 125). Lenze
profesionalny Sport uz vtedy, v obdobi svojho vzniku, anajmid v nasledujicom obdobi
helenizmu, celil podobnym negativam ako 1 dnes. Profesiondlnych Sportovcov vyrad’oval
Sport z normalneho zivota, neboli spdsobili vykonavat’ ziadne povolanie a ,,podle svédectvi
antickych autorii jich nebylo mozno vyuzit ani ve vdlce, protoze byli vycviceni prilis
jednostranné. “ (Olivova, 1985, s. 143). Motivom k tomu stat’ sa profesionalnym Sportovcom
bolo uz vtedy nie harmonicky rozvoj seba samého, ale bohatstvo a lepsi socialny status. Lebo
I vtedy, tak ako dnes, Sport prinasal profesionalnym Sportovcom ,,v prvé rfade bohatstvi*
a otvaral im cestu ,,do vyssich spolecenskych kategorii.*“ (Olivova, 1985, s. 143). Podobnosti
medzi starovekom a dneskom nachadzame aj na strane fanusikov. V helenizme, po strate
samostatnosti gréckych polis, uz vicSina gréckeho obyvatelstva stratila prilezitost’ ziskat’
telesn vychovu. Nemoznost’ aktivne Sportovat’ z nich ,,cinila nadsené diviky* (tamze). A
podobnost’ nachadzame aj v probléme s korupciou. Olivova piSe, ze ,,... na 112. olympijskych
hrach roku 332 Atéenan Kallippos podplatil svého protivnika a ten mu prenechal vitezstvi.
Kdyz se zdlezitost prozradila, odmitali Aténané zaplatit za Kallippa pokutu a byli proto
Z ucasti na hrach vylouceni.” (Olivova, 1985, s. 144). A ako dnes, aj v tych ¢asoch neziaduce
javy sprevadzajuce Sport vyvolali znepokojenie a kritiku: ,,Pod dojmem fanatického zaujeti
divakii pro zapasy a pod dojmem objevujici se korupce ve sportu ozyvaly se stdale castéjsi,
otevienejsi avarovnéjsi hlasy, namirené v prvé radé proti atletice z povolani.*“ (Olivova,
1985, s. 144). Dnes si sice nerobime Zarty z tych, ¢o skonéili za vitazom ako v antike, no
hodnota vitazstva sa akcentuje natol’ko, az zanikd hodnota Sportu ako ,,vitazstva nad sebou
samym®.

Pozrime blizZ§ie na charakter naSej moralnej kultury spolocnosti, ktord tieZ vyrazne
vplyva na vychovu iSport. V naSej zdpadnej moralnej kultire prevlada, ako vyplyva
z vyskumov viacerych socialnych filozofov i socioléogov (G. Lipovetski, Ch. Taylor)
orientdcia na individualnu sebarealizaciu, ktora casto nadobuda podoby individualizmu,
hedonizmu a konzumerizmu. A to ovplyviuje zivotny §tyl a preferované hodnoty rodin a deti.
Fyziolog a kondi¢ny tréner V. Bielik v rozhovore pre ¢asopis ,,.tyzden™ poukazal na pokles
celkovej zdatnosti, obratnosti a vytrvalosti deti u nas a v celom zapadnom svete. Trénovani
mladi Sportovei dnes dosahuju len také parametre, aké v minulosti (pred cca 30 rokmi)
predstavovali bezny Standard u deti, ktoré sa Sportu nevenovali (OlSovsky, Gdovinova, 2017,
s.21). NaSe deti sa vel'mi malo pohybuju. Napriklad, rodicia, aby uSetrili ¢as iz obav
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0 bezpecnost’ potomkov, vSade vozia svoje deti autom a to ma nésledky nielen pre ich telesnti
kondiciu, ale aj pre ich moralny vyvoj: prichadzaju o prilezitost' nadobudnut’ vlastné socidlne
sktisenosti s rovesnikmi po ceste zo Skoly ¢i do Skoly, z tréningu ¢i na tréning, nadviazat
trvalejSie priatel'stva ¢i naucit’ sa rieSit’ spory. Svet naSich deti je ,,preorganizovany* —
rodi¢mi, Skolou, klubom... A kedze k preferovanym hodnotdm spolo¢nosti patri aj tispech
v kariére, rodi¢ia daju dieta radSej na jazykovy C¢i pocitacovy kurz. Isteze je vela
zodpovednych rodicov, ktori sa snazia viest dieta k zdravému zivotnému Stylu, aj
k moralnym hodnotam. No objektivne im na to vela Casu neostava. A zmenil sa i charakter
rodiny. Dne$né rodiny uz nie st mnohopocetnym (viacgeneracnym, viacdetnym)
spoloc¢enstvom, v ktorych si deti spontanne rozvijali svoje socidlne kompetencie, vratane
empatie asucitu, asertivity i schopnosti kompromisu, spoluprace i socialnej taktiky
presadenia sa. Su to podla Statistik stale viac rodiny netplné, rodiny jedinacikov atd. Teda
nielen fyzické, ale aj moralne - hodnotové predpoklady dietata, ziskané z domu, s ktorymi
prichddza na hodinu telesnej vychovy ¢i na tréning, st iné nez pred polstoro¢im. Tym tazsia
je tiloha trénera ¢&i ucitela. Casto je to prave $portovy kolektiv, v ktorom diet’a prvykrat pociti
silu kolektivnej akcie, radost’ zo spolo¢ného diela, iradost’ z intenzivnejSieho pohybu. No
negativne vplyvy celospolocenskych podmienok v oblasti Sportu a fyzickej kultary mozu aj
ohrozit' vyvoj mladej generacie. Dieta sa este len stava Glovekom, osobnostou. Clovek je
mnohostrannd bytost, ma stranku telesnd, v Sporte zvlast dolezitt, ale aj psychicka,
rozumoviy, citovl, individudlnu isocidlnu atd. Clovek Zije v c&ase: ma pritomnost
I buducnost’, aj nejaku minulost’. V Ziadnej I'udskej ¢innosti nema byt’ ni¢ z toho obetované. A
pretazovanie talentovanych ledva odrastenych deti je totdlnym ignorovanim ich Zivota
a budtcnosti. Ako si poradi s vlastnym zivotom ,jednorozmerny ¢lovek™ (vyraz H.
Marcuseho), ktorému nedovolili rozvinut’ ostatné stranky jeho osobnosti?

Zmenit celospolocenské podmienky $portu a vychovy nie je v moci ani §portovcov, ani
ucitelov telesnej vychovy, trénerov ¢i rodi¢ov Sportujucich deti, ba ani v moci tych, ktori sa
zaoberaju ,,politikou Sportu* ¢i reprezentuju jednotlivé Sportové kluby a organizacie. Mozu sa
len snazit’ oich ,,usmernovanie* ako jedni z mnohych aktérov na scéne spolocenského
vyvoja, ktory sa itak vel'mi Casto ubera k takej svojej buducej podobe, ktoru nik z jeho
aktivnych ucastnikov, sucasnych generacii, ani nechcel, ani nepredpokladal, o ktora sa nik
nesnazil, ale vznikla z interakcie mnohych snéh a tsili. V ¢om ale mdzu uspiet’ lepsie, to je
snazit' sa, aby negativne vplyvy €o najmenej deformovali lokalne prostredie Sportovania
mladych l'udi. Prave v lokdlnom prostredi Sportovych aktivit, ¢innosti a interpersonalnych
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vzt'ahov sa odkryva vicsi priestor na to, aby sa spolo¢nym usilim vSetkych zainteresovanych
tymto vplyvom branilo, aby sa aspon ¢iasto¢ne ,,neutralizovali“. V lokalnych podmienkach je
z hladiska rozvoja cnosti u mladého Sportovca dolezity najmd l'udsky faktor a charakter
interpersonalnych vztahov V kolektive, jeho ¢tos. Ludsky faktor zahriiuje aj uroven

b9

odbornosti, aj psychologicku, pedagogickli a tiez vlastni moralnu ,,vybavenost™ vsetkych,
ktori s mladymi Sportovcami pracuju, od trénerov aucitelov az po organizatorov Cci
Sportovych lekarov a rodicov.

Ucitelia telesnej vychovy a tréneri.

St to hlavné osoby, zodpovedné za to, aby bol lokalny priestor Sportovania mladeze
»ochraneny“ pred negativnymi vplyvmi SirSiecho prostredia. Nevynimajic zasahovanie
rodicov (hoci ti si sti€ast'ou lokalneho prostredia), ktori nezriedka tiez st'azuji pracu trénerovi
¢i ucitelovi (nielen) telesnej vychovy. V prvom rade ide 0 odbornost a osobnii moralku
ucitela ¢i trénera. Odbornost’ je podmienka nevyhnutnd, bez nej moze byt tréning ¢i cvicenie
zdraviu Skodlivé a nebezpecné. Osobnd moralka je zas podmienkou dostato¢nou, bez nej ani
odbornost’ nezaruci, Ze v danom pripade bude Sportovanie aj prostriedok pestovania cnosti.
No nejde o idealistickil poziadavku, aby bol ucitel’ ¢i tréner ,,dokonalym ¢lovekom®. Ide
o0 také jeho moralne kvality, ktoré vyplyvaju z usilia o naplnenie principu fair play a zo
Specifik prace s mladymi 'ud’'mi, délezitych pre vychovnu ¢innost’ vSeobecne, ktoré dobre
pozname z pedagogiky. Lebo kazda praca s mladezou ma aj vychovny potencial. Ako uvadza
Valjent, tu nie s podstatné nejaké psychologické osobitosti, socialnu rolu uditel’a telesnej
vychovy mézu dobre plnit’ jedinci ,, s riznou strukturou osobnosti ¢i temperamentu* (Valjent,
2014,s.328). Dolezitd je jeho etickda amoralna disponovanost, napr. zmysel pre
spravodlivost’, schopnost’ sebareflexie, skutoény zaujem (o pracu izverencov). Rovnako
zmysel pre mieru, vratane miery v kritike 1 pochvale ¢i narokoch na Ziaka alebo mladého
Sportovca. A tato miera sa neurCuje matematicky, ale je ukazdého rdzna, Zziada si
individudlny pristup. Ak st napriklad prili§ zdoraziované nejaké poZiadavky, vykonostné
alebo moralne, konanie ucitel’a/trénera moze viest’ k opaku toho, ¢o chcel dosiahnut’: ,, Napr.
neumeérnd ndrocnost v pozadavcich muze vést az k puntickarstvi a pedantstvi, neumérnd
primost a uprimnost az do beztaktnosti, neumeérné snizeni pozadavkii az k neprincipialnosti,
nadmérna aktivita muze privést studenty az k vleklé pasivite ...* (Valjent, 2014,s.328)

Ucitel’ ¢i tréner su hlavné osoby, ovplyviiujice moralny étos v druzstve , skupine, triede. Su
ti, ktori napriek nepriaznivym socidlnym ¢i materidlnym podmienkam moézu naucit’ deti
reSpektovat’ princip fair play. Bez aktivneho, zmysluplného presadzovania tohto principu sa
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pozitivne pdsobenie Sportu na moralku mladych obracia na svoj protiklad. Potom sa moze
stat’ priestorom, kde sa deti stretni s podvadzanim, Sikanovanim (ako aktéri ¢i obete),
s posmechom alebo ponizenim, s pétolizaéstvom ¢i  vyvySovanim. Moralny étos
Vv Sportujucom kolektive deti a mladeze je ovela dolezitej$i, nez akékol'vek materidlne
»injekcie” do vybavenia telocvicne ¢i Sportoviska. Je dolezitejsi ako Sportovy uspech, za ktory
by boli nejaké financie navyse. To, na ¢o deti, zZiaci mimoriadne citlivo reaguj, je estnost’
a spravodlivost’. Presnejsie, citlivo reaguju na neCestnost’ a nespravodlivost. A aj otom je
princip fair play. Koédex Sportovej etiky definuje fair play nasledovne:

1. ,Fair play znamena omnoho viac nez len iba respektovanie pravidiel,; nesie v sebe aj
pojmy priatelstva, resSpektovania druhého a Sportového ducha. Je to sposob myslenia,
nie iba spravania. Tento pojmovy obsah zahtfiia problematiku boja proti podvadzaniu,
umenia posobit’ I'stou aj pri reSpektovani pravidiel, dopingu, nasilia (a to ako
fyzickému, tak aj verbdalnemu), necestnym vyhodam, nerovnosti Sanci, nadmernej
komercializacii a korupcii.

2. Fair play mé pozitivny obsah. Kodex chépe Sport ako spolocensko — kulturnu ¢innost’,
ktord je prinosom pre spolo¢nost’ a priatel'stvo medzi narodmi za podmienky, Ze
prebieha cestne. Sport je rovnako pokladany za &innost, ktord pokial prebicha
poctivo, umoznuje cloveku, aby sam seba lepSie poznal, lepSie sa prejavoval a
zdokonaloval sam seba, dosiahol rozkvet, ziskal a preukazal svoje schopnosti; Sport je
prostriedkom spolocenskej interakcie, zdrojom radosti a potesenia, prindsajuce blaho
a zdravie. Sport so svojou Sirokou $kalou klubov a dobrovolnych pracovnikov ddva
cloveku prileZitost, aby sa zaclenil a nasiel svoje prislusné miesto v spolocnosti.
Okrem toho moze prispiet 1 k rozvoju citlivejSieho pristupu k zivotnému prostrediu.*
(kurzivou zvyraznené autorkou). (Kdodex Sportovej etiky, 1992)

,Kodex* okrem toho, Ze jasne vymedzuje a konkretizuje aj zodpovednost’ vlad, organizacii
i jednotlivcov, za dodrziavanie tohto principu, upozoriiuje ina zakladni podmienku jeho
ucinnosti: ,, A bude ucinny iba v pripade, zZe kazdy z tych, ktori vstupuju do Sportového sveta,
na seba vezme zodpovednost, ktoru tento kodex vymedzuje." (Kbodex Sportovej etiky, 1992).

No ak ludia nemaju ,,v ucte svoje vlastné telo a osobnost, ak su odhodlani ist za svojim
cielom (v Zivote iSporte) za kazdu cenu* (Oborny, 2001, s. 107), buda takéto pravidla
neucinné. Princip fair play nie je ,,Pismo svité®, treba ratat’ aj s jeho flexibilitou, moznostami
zmien, ktorym podlieha i samotny pojem cti, i celd moralna kultira a spolo¢nost. No tato
flexibilita nemad ni¢ spolocného ,,S totdlnym mravnym a myslienkovym konformizmom, ktory
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podlieha tzv. modnym trendom v sporte (Oborny, 2001, s. 112), za ktoré sa maskuji honba
za uspechom, slavou a ziskom na ukor harmonického rozvoja ¢loveka.

Mladi I'udia zvy¢ajne spravne chapu a ocenuju zaklad Sportového étosu, ktorym je fair
play. Vyskum postojov stredoskoldkov k Sportovaniu, uskutocneny J. Michalom, ukazal, ze
znacnd Cast’ respondentov (47,83% dievcat — prvacok) zastavalo nazor, ,,ze pohybova aktivita
vychovava k fair play* (Michal, 2014, s.179). Mozno to interpretovat’ pesimisticky (Preco tak
malo?), ale i optimisticky. Priklanam sa k pozitivnej interpretacii. A to preto, lebo v pozadi
tohto vysledku je citit’ osobnu skusenost’, ktor respondentky ziskali v kontaktoch s takymi
ucitelmi ¢i trénermi, u ktorych princip fair play tvoril zaklad ich prace. Priklanam sa k nej,
lebo aj iné vyskumy ukézali, ze v hodnoteni ucitel'ov telesnej vychovy ich zverencami
vyrazne prevazuje pozitivne nad negativnym. Napr. Valjentov vyskum o nazoroch na rozdiely
medzi ucitel'mi telesnej vychovy a ucitelmi ostatnych predmetov: od 101 respondentov
ziskal vySe 125 odpovedi, ktoré¢ uviedli rozdiely priaznivé pre ucitelov telesnej vychovy
(medzi nimi 6 krat nazor, ze ucitelia telesnej vychovy su ,,férovejsi), oproti tomu ,, Nazor, ze
se ucitelé TV se odlisuji od ostatnich ucitelii ve smyslu zapornych vlastnosti, byl vysloven
celkem 25 x (8,9 %) (Valjent, 2014, s5.330).

Omyly v etickom hodnoteni sportovej cinnosti.

Napriek vyjadrenému optimizmu povazujem za potrebné upozornit’ eSte na niektoré
omyly, s ktorymi sa stretavame v Sportovej etike iV etickom hodnoteni $portovej ¢innosti.
NajcastejSou z nich je ,, motivacny omyl* (Skoblik, 2017). Je to jeden z omylov moralneho
hodnotenia, typicky pre tzv. etiky imyslu, pri ktorom sa ¢in, konanie posudzuje len podla
umyslov (motivov a predstavovanych ciel'ov), ba nezriedka sa pomocou tohto ,,okliesteného*
kritéria posudzuji aj moralne normy. Ludovd mudrost poukazuje na nedostato¢nost
hodnotenia ¢isto na zdklade imyslov v porekadle ,,Cesta do pekla je dlaZzdend dobrymi
umyslami. Psycholdgia moralky nam k tomu hovori, Ze konajuci ¢lovek vzdy kona z jeho
hladiska s dobrym timyslom, podl'a vlastného subjektivneho presvedcenia robi v danej chvili
to najlepsie, ¢o sa da. Napriklad, aj zlo€inec v situdcii pachania zlo¢inu si mysli, Ze robi to
najlepSie z mozného. Preto je kritérium Umyslov vagne a nedostato¢né, aj keby dotycny
o nich neluhal — inym ¢i sebe. Pri etickom hodnoteni konania je potrebné zvazovat’ vsetky
jeho zlozky, nielen umysly, ale aj prostriedky, dosledky, ba aj okolnosti konania. To
samozrejme neznaci, ze by sme mali tmysly ignorovat’, najméi nie vtedy, ak ide o dorastajucu

generaciu. Dobry ucitel’ telesnej vychovy dokaze ocenit’” snahu a snazivost aj menej
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talentovanych a menej uspesSnych ziakov. Je potesujuce, ze takych ucitel'ov telesnej vychovy
je vacsina (Valjent, 2014, s. 326-333).

Druhou castou chybou v etickom uvazovani v oblasti Sportu je formalisticky omyl,
s ktorym sa dnes Casto stretdvame aj v inych oblastiach spolocenského Zivota. Pozndme ho
napr. z formalistického uplatiiovania prava, ked’ su kvoli nedodrzaniu proceduralneho
postupu ¢asto na slobodu prepusteni zloCinci, ktori k vrazde, za ktora boli zadrzani, pridaja
hned’ na druhy deni po prepusteni d’alSiu. Podobne sa aj v Sportovej etike ¢i etickom hodnoteni
Sportovej ¢innosti ¢asto spochybiiuje spravnost’ nejakej moralnej normy len na zéklade toho,
ze pri jej tvorbe nebol dodrzany diskurzivny postup, t. j. ze sa pri jej prijati nemohli vyjadrit
vSetci, ktorych sa norma tyka. Nebudem zachddzat do podrobnosti pravidiel etického
vyjednavania, ako ich dokladne zargumentoval J. Habermas, K.O. Apel a d’alsi predstavitelia
diskurzivnej etiky. Poznamenam len, Ze keby sme toto kritérium povysili ako jediné, museli
by sme odmietnut’ aj vSetky elementarne mravné normy (Nezabije$! Nepokradnes! atd.), ktoré
po tisicrocia reguluju interpersonalne vztahy a svojim pdsobenim (cez moralne presvedcenie
vacsiny) chrania ¢loveka lepSie, nez zékon. Z ¢isto formalistického hladiska by sme ich mohli
ignorovat’ na zéklade argumentu, Ze sme neboli pritomni pri ich prijati, hoci sa vztahuju i na
nas.

Vel'mi castou chybou etického uvazovania je naturalisticky omyl — ked’ sa usudzuje
z faktu (,,¢o je*) na zavizok (,¢o méa byt™). Ze sa tak neda usudzovat, zdovodnil este
novoveky filozof a etik D. Hume, venoval mu pozornost’ aj I. Kant a v 20. storo¢i ho podrobil
naturalisticky dokladnej kritike etik H. Moore. Stru¢né vysvetlenie poskytne priklad: z toho,
Ze je pohyb zdraviu prospesny, eSte nevyplyva povinnost pestovat’ ho. V hodnotovom
uvazovani vzdy vstupuje do hry popri fakte aj hodnota. Suvztaznost medzi faktom
a hodnotou sa da vyjadrit’ skor podmiefiovacim spésobom neZz imperativom: ,,Ak chce§ byt
zdravy, pohybuj sa“ anie ,Musi§ sa pohybovat!“ Podmienovaci sposob odkazuje aj
Kk presved¢ivym spdsobom komunikacie, ktoré st ovela efektivnejSie, najma pri mladych

Pud’och, nez striktné prikazy bez zdovodnenia.

ZAVER

Ciel'om prispevku bolo poukazat’ na niektoré podmienky, za ktorych Sport a telesnd vychova
pOsobia ako prostriedok rozvoja cnosti — moralne-charakterovych vlastnosti mladého
$portovca. Sport tak totiz nepdsobi automaticky. K vyznamnym faktorom toho, aby tak
posobil, patri schopnost’ aktérov lokalneho prostredia Sportovej ¢innosti ochranit’ ho pred
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negativnymi vplyvmi vonkajsieho, celospolocenského prostredia a utvorit’ kvalitni moréalnu
atmosféru — étos priamo v klube, kurze, Sportovej organizicii ¢i na hodinach telesnej
vychovy. Zakladom toho je uGsilie o dodrziavanie a realizaciu principu fair play a moralne
kvality osobnosti trénera ¢i ucitel’a telesnej vychovy. Je potesitelné, ze takych ucitelov je

vacsina.
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VSTUPNY MONITORING STATICKEJ ROVNOVAHY STUDENTOV
UNIVERZITY TRETIEHO VEKU

Baisova Karin

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene

INPUT MONITORING OF STATIC BALANCE OF THE STUDENTS THE
UNIVERSITY OF THE THIRD AGE

ABSTRAKT

Autor sa Vv prispevku zaobera monitorovanim statickej rovnovahy u seniorov — Studentov
Univerzit treticho veku, pochadzajtcich zo siedmich krajin Europy. Ide 0 vstupné testovanie —
predvyskum pomocou najdostupnejSieho testu ,,Plameniak* — stoj na jednej nohe.

KPacové slova: monitorovanie statickej rovnovahy, seniori, Univerzita treticho veku

ABSTRACT

In the article, author monitors seniors' balancing abilities. All of the tested seniors are students
at the Universities of the Third Age based in the seven european countries. The initial test
comprised of the most common flamingo exercise - standing on one leg.

Keywords: monitoring of static balance, seniors, Universities of the Third Age

UVOoD

Pre I'udi v seniorskom veku je dolezita komunikacia a socializdcia v rdmci rovnakej vekove;j
skupiny, vytvaranie spolocenstiev akomunit scielom zdielania vlastnych osudov,
problémov, vizii acielov. Taktiez udrziavanie zdravia aspravneho zivotného Stylu
prisposobeného kazdému jednotlivcovi podla jeho moZnosti a potrieb, spojeného
s kazdodennym pohybom je nemenej ddlezité. Vyty€ovanie cielov, ¢i uz kratkodobych alebo
dlhodobych, mé priaznivy vplyv na preZivanie obcas ,,prazdnych® dni. Tento proces sa
vysoko cenni v spolupdsobnosti so Zivotnym elanom seniora (Lipnickd, 2010,s.15). Aj
z tychto dovodov sa seniori stretdvaji v ramci roznych kultarnych, spolocenskych, ¢i
Sportovych akcii. Jednou z nich je Medzindrodnd Sportova olympidda Studentov Univerzit
treticho veku, ktord zdruzuje kazdorocne viacsi pocet Studentov. Sily si tu v Sportovych
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disciplinach meraji zastupcovia krajin Eurdpy. Aj tento sposob zapdjania sa do verejného
Zivota je pre zastupcov seniorskej vekovej kategdrie motivaciou byt stale fit a v dobrej
kondicii.

Je zname, Zze pocas starnutia a S pribudajacim vekom sa rovnovahova schopnost’ zhorSuje,
pretoze dochadza k oslabeniu zrakového a kinestetického aparatu, k degenerativnym zmendm
vo vestibularnom aparate vnutorného ucha, znizuje sa svalova sila, ¢im je schopnost’ udrzat’
stabilitu u starS§ich Tudi naro¢nejSie. TaktieZz je vykon stomto smere ovplavneny aj
hmotnostou a vyskou jedinca, kde jedinci snizSou vySkou ahmotnostou maji lepSiu
rovnovahovu schopnost’. Podobne plati, Ze ¢im vécsSia plocha opory, tym lepSia stabilita —
jedinec s viacsou stopou ma predpoklady k lepSej stabilite. Na zaklade doterajSich poznatkov
je zname, Ze pohlavie nie je pre rovnovahovu schopnost’ rozhodujice a podstatné.
Pravidelnym cvi¢enim a vyuzivanim Specidlnych stabiliza¢nych a rovnovahovych cvi€eni
a pomocok prispievame k samostatnosti a istote seniorov pri pohybe, k udrziavaniu celkovej
kondicie jednotlivcov a predchddzame padu, poSmyknutiu s neprijemnymi nasledkami
(Baisova — Kruzliak, 2014).

Sucastou programu uZz spominanej olympiady pre seniorov — Studentov Univerzit treticho
veku boli aj sutaze tykajice sa dolezitej koordinacnej pohybovej schopnosti aj pre tato
vekovu kategériu — rovnovahe.

Sut'azilo sa pomocou testov statickej a dynamickej rovnovahy. V ramci statickej rovnovahy sa

jednalo o stoj na jednej nohe (vydrz) — Plameniak.

CIEDL

Cielom predvyskumu bolo zistit’ na zdklade testu statickej rovnovahy uroven rovnovaznej
pohybovej schopnosti u seniorskej vekovej kategorie, s naslednou komparaciou jednotlivcov
a krajin navzdjom. TaktieZ na zaklade Statistickych vysledkov ur¢ime krajinu s najlepSimi

a najhor$imi nameranymi hodnotami.

METODIKA

Skiimanym suborom boli seniori — ucastnici 6. ro¢nika Medzinarodnej Sportovej olympiady
Studentov Univerzit treticho veku zo siedmich krajin Eurépy. Zo 140 Sportovcov sa
dobrovol'ne merania zc¢astnilo 88 respondentov S priemernym vekom 66,5 roka u zien a 63,2
roka u muzov. Z celkového poctu bolo 26 muzov — 29,55% a 62 zien — 70,45%, pricom sa
merania nezucastnili Zeny z Turecka a muzi z Ruska a Pol'ska. Dovodom boli zdravotné
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problémy, odmietnutie testovania atiez dohravanie finalovych kol sttazi, ktoré¢ bezali
stiCasne s naSim meranim.

NajpocetnejSimi Gcastnikmi merani z pohl'adu krajin boli Studenti z Ukrajiny, Slovenska
a Pol'ska.

Meranie sme realizovali v septembri 2016 u Studentov Univerzity treticho veku z Turecka
(Ankara), Pol'ska (Lubsko), Ceska (Bruntal), Ruska (St. Petersburg a Samara), Litvy
(Druskininkai), Ukrajiny (Lutsk a Kyjev), Slovenska (Zvolen).

Organizatorom podujatia bolo Centrum d’alSieho vzdeldvania na TU vo Zvolene v spolupraci

s Ustavom telesnej vychovy a $portu na TU vo Zvolene.

Pre meranie zvolenej koordina¢nej schopnosti sme volili jednoduchy test statickej rovnovahy

(Plameniak), ktory sme pouzili pre vSetky merania podl'a nasledovnych pokynov a popisu:

Plameniak - test statickej rovnovahy

Popis: Testovany sa postavi na 'ubovol'nii nohu a chodidlom druhej nohy sa oprie o koleno
Z jeho vnutornej strany. Na povel sa snazi vydrzat’ v tomto postoji bez dotyku nohy o zem ¢o
najdlhsi ¢as. Paze mozu byt v upazeni a moze s nimi vyrovnavat’ zaujatu polohu. Kazdy ma
len jeden pokus, ktory konc¢i uvol'nenim pokréenej nohy do stoja.

Namerané hodnoty sme zapisali do sitaznych zapisnych harkov vSetkym ucastnikom.

Vysledky merani boli spracované a vyhodnotené¢ na Katedre matematiky a deskriptivnej
geometrii na TU vo Zvolene v spolupraci s RNDr. Vladimirom Vacekom.
Pre naSe porovnavanie sme zo Statistickych metod pouzili v praci aritmeticky priemer,

smerodajntl odchylku a v grafickom zndzorneni sme uviedli aj interval spol'ahlivosti.

VYSLEDKY
Skumany stubor respondentov tvorilo 88 seniorov. Najpocetnejsie zastipenie mali respondenti
Ukrajiny v pocte 22 seniorov, Slovenska — 15 seniorov a Pol'ska — 13 seniorov. Najmenej

pocetna bola skupina seniorov z Ruska — 6 — obr. 1.
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Turecko
m Cesko
m Polsko
m Rusko
W Litva
W Ukrajina

m Slovensko

Obrazok 1 Skimany suboru z pohl'adu Statnej prislusnosti

Ak by sme rozdelili G€astnikov na zdklade pohlavia, najpocetnejSou skupinou u muzov boli
Turecki seniori, pred Ukrajinskymi a Slovenskymi seniormi. V skupine zien sa testovania —

stitaze zucastnilo najviac senioriek z Ukrajiny, Pol'ska a Slovenska — obr. 2.
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Obrazok 2 Skiimany subor z pohl'adu pohlavia a $tatnej prislusnosti

KedZe Slovensko bolo usporiadatel'skou krajinou, je samozrejmé, ze sa objavuje v oboch
pripadoch na poprednych prieckach. Celkové pocty uc¢astnikov inych krajin vSak boli taktiez

vys§ie, no tejto sitaze sa nezucastnili vSetci z dovodu ucasti na findlovych kolach inych
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disciplin, ¢i turnajov, alebo zo zdravotnych dovodov, pripadne sutaz — meranie odmietli
(celkovy pocet ucastnikov olympiady bol 136 seniorov zo siedmich krajin Eur6py).
Plameniak - test statickej rovnovahy

Pri vyhodnoteni merani sme zistili, ze pri teste statickej rovnovahy bol priemerny vykon
u testovanych muzov lepsi o 17,11s., ¢o je v porovnani so Studentkami o 40,30 % lepsie.
Mozeme konstatovat, ze v naSom predvyskmume sa nepotvrdzuje fakt, ze vo vacSine
pripadov sa s lepsimi vysledkami stretdvame u zenskej populacie v porovnani s muZzskou.
Vysvetlenim je namerany vykon troch muzov z Turecka, ktori dosiahli v porovnani
S priemerom (28,66s) vysoko nadpriemerné vykony (107s, 123s, 149s), ¢im sa vyrazne
odklanaju od ostatnych respondentov, a tym aj od stboru zien. Najlepsi vykon bol u muzov

149s a u zien 96,9s. Naopak najhorsi vykon u muzov bol 2,7s a u Zien 1,8s.

Tab. 1 Vysledky testu statickej rovnovahy (Plameniak) v meranom stibore podl'a pohlavia

pohlavie aritmeticky |smerodajna N
priemer | odchylka
M 28,66 39,49 26
z 11,55 17,83 |62

Potvrdenie Statistickych vysledkov z tabul’ky 1 znazoriiuje aj obrazok 3.
Rozdiely vo vykonnosti priporovnani vysledkov suborov muZzov azien hovoria
0 homogénnejsej skupine zien, kde je rozptyl vykonov mensi v porovnani s muzmi. Priemer

vyberového stiboru muzov je takmer trojnasobne vyssi — lep$i v porovnani so Zenami.

Vertikalni sloupce oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti
50

45 -
40
35
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25
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Obrazok 3 Interval spol'ahlivosti pre priemerné hodnoty testu statickej rovnovahy
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Pri porovnévani merani a vypocte priemerného vykonu sme zistili, Ze vzhladom na $tatnu
prislusnost’ jednotlivcov st priemerné hodnoty pri muzoch najlepSie u Turkov (54,28s)
a najhorsie pri Cechoch (4,66s). U Zien s najlepsie hodnoty dosiahli Ukrajinky (18,565)
a najhorsie Slovenky (6,13s).

Pri meraniach muzov nam celkové vysledky skreslili, ako sme uz spomenuli, tri merania
pri Turkoch, kde traja respondenti dosiahli ¢asy nad 100s, pricom d’al§i najlepsi cas
pri muzoch z inych krajin bol 45,9s, ¢o je len 31% ¢asu najlepSiecho vykonu. Celkove mozeme
konsStatovat, Ze respondenti z Turecka dosiahli vyrazne vysSie hodnoty ako ostatni
respondenti z inych krajin. Rozdiel dosiahnutého ¢asu medzi najlepsim a najhor§im vykonom
pri Turkoch bol 144s arozdiel u ostatnych respondentov z ostatnych krajin bol 43,8%.
Pri Zzenach sme vyrovnané vykony zaznamenali prirespondentkach z Ukrajiny, Ruska
a Pol'ska, priCom ostatné krajiny mali sice niz§ie hodnoty priemerného vykonu, ale s malymi
odchylkami. Rozdiel medzi najlepSimi a najhor§imi priemermi troch najlepSich krajin bol

5,88s. a u troch najhorsich krajin bol 1,96s.

Tab. 2 Vysledky testu statickej rovnovahy (Plameniak) v meranom stibore podla pohlavia

a Statnej prislusnosti

Plameniak (s)
pohlavie | krajina |aritmeticky | smerodajna .

priemer |odchylka
M cz 4,66 1,14 3
M TUR 54,28 5716 |9
M LIT 17,70 1868 |3
M UKR 15,68 1923 |6
M SVK 19,08 1441 |5
Z cz 5,26 2,92 8
Z RUS 14,28 10,37 6
Z LIT 7,22 4,82 9
Z PL 12,68 2354 |13
Z UKR 18,56 25,75 |16
/ SVK 6,13 6,50 10
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ZAVER

Na zaklade merani urovne statickej rovnovahy urespondentov sme zistili aktualny stav
vybranej statickej koordinac¢nej schopnosti, ktora je potrebné aj v seniorskom veku udrziavat’
a precvicovat,, pretoze so zvySovanim veku sa schopnost’ zhorSuje az straca. Proces sa ale da
zastavit’ a dokonca vykony zlepsit’ pravidelnym pohybom, ktorého sucast’ tvoria aj cviCenia
zamerané na balansovanie a nacvik stability. Vhodnym prostriedkom na zdokonalenie ale aj
zatraktivnenie cviceni je vyuZzivanie balancnych pomocok — gymnastickych 16pt (fit 16pt),
Bosu 16pt (pologula), overbalov, balancnych podloziek, masaznych 16pt, trampolinok,
kladiniek atd’.

V ramci Univerzity treticho veku na Technickej univerzite vo Zvolene je zaradeny do ponuky
predmetov aj predmet Sport pre zdravie, ktory je u seniorov obl'ibeny. Sti¢ast'ou jeho roéného
programu su aj hodiny zamerané na nacvik, r0zvoj a udrZiavanie rovnovahovej schopnosti
Vv prospech bezpeéného pohybu seniorov nielen v teréne, ale aj pri beznej chodzi. Aj z toho
dovodu nas zaujimala Uroven statickej rovnovahy v seniorskej kategorii zahrani¢nych
Studentov vo forme predvyskumu. Mame Kk dispozicii merania, ktoré mozno porovnat’ so
vstupnymi meraniami seniorov, ktori nastupuju na UTV avybrali si predmet Sport pre
zdravie. Vysledky teda tvoria zaklad a prva Cast’ etapy merani vekovej kategorie seniorov,
kde mame v plane porovnavat vykony seniorov zaradenych do programu v ramci
spominaného predmetu na Univerzite treticho veku a seniorov bez zaradenia do programu.
Taktiez budeme pokracovat v merani ucastnikov d’al§ich Sportovych olympidd Studentov
Univerzit treticho veku.

Aktualne vysledky nam ukazali, Ze v teste statickej rovnovahy — test Plameniak sme zistili
znaéné rozdiely priemernych vykonov jednotlivych krajin, ¢o sposobili enormne
nadpriemerné vysledky troch respondentov z Turecka. Porovnanie ostatnych tucastnikov
testovania neukdazali znacné rozdiely a moZzeme konStatovat, Ze vSetky ostatné vykony
v tomto teste sa pohybovali v priemere okolo 14,3 s. Priemerné vykony Zien boli na Grovni

15,2s. — dosiahli lepsie vykony v porovnani s muzmi.
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UROVEN DRZANIA TELA ZIAKOV FUTBALOVYCH TRIED

Elena BENDIKOVA!, Andrej GLONCAK?

L2 Univerzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta, Banska Bystrica

ABSTRAKT

Prispevok prezentuje parcialnu ulohu prieskumu s cielom poukézat’ na aktualny stav drzania
tela u ziakov futbalovych tried, vzhadom ku skuto¢nosti, ze poruchy drZania tela su vel'mi
rozsirené vo vsetkych vekovych skupindch, ale vzostupni tendenciu za posledné dve
desatroc¢ia mozno badat’ aj u skolskej populécie, preto sme pozornost’ z hl'adiska pripravy
prevencie sa zamerali na zistenie stavu urovne drzania tela a jednotlivych segmentov tela
Standardizovanou metédou u uvedenych probandov mesta L .Mikulds, kde celkovy stbor
tvorilo 17 ziakov. Nami realizovany prieskum signifikantne celkovo poukazuje (p < 0,01) na
chabé drzanie tela ziakov futbalovych tried, ktoré sme signifikantne zaznamenali u 82 % a 18
% Zziakov malo nespravne drZanie tela. V jednotlivych hodnotenych oblastiach sme znamku
3signifikantne (p < 0,01) zaznamenali v oblastiach Ill. (Tvar brucha a sklon panvy), IV.
(Celkové zakrivenie chrbtice) a V. (VySka pliec a postavenie lopatiek), ktora mala aj
najvyssie percentudlne (76 %, p < 0,01) zastipenie u ziakov. Uvedené parcidlne rezultaty su
stCastou grantu: VEGA 1/0242/17 ,,Pohybova aktivita ako prevencia funkcnych porich
oporného a pohybového systéemu stredoSkolakov .

KPucové slova: futbalové triedy, drzanie tela, ziak

LEVEL OF POSTURE OF FOOTBALL CLASSES PUPILS

ABSTRACT

The article presents a partial role of a survey, in order to point out a current state of body
posture among pupils of football classes, due to the fact that disorders of body posture are
very widespread in all age groups, but an upward tendency over the last two decades can be
seen in a school population, therefore an attention, in terms of preparation of prevention was
focused on finding the state of the level of body posture and individual segments of the body
by using a standardized method for stated probands of a town of L. Mikulas, as the monitored
group consisted of 17 pupils. The realized survey significantly points out (p < 0,01) a poor
body posture of the pupils of football classes, which we significantly recorded among 82 %
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and 18 % of the pupils had incorrect body posture. In individual evaluated areas, we recorded
by mark 3 significantly (p < 0.01) in the areas Ill. (Shape of an abdomen and inclination of a
pelvis), 1V. (Total curvature of a spine) and V. (Height of shoulders and position of blades),
which also had the highest percentage (76 %, p < 0.01) representation among the pupils. This
article is a part of the grant task: VEGA 1/0242/17 ,,Physical activity as prevention of
functional disorders related to the musculoskeletal system of secondary school students”.

Key words: football classes, posture, pupil

UvoD

V sucasnosti dochadza k znizeniu stimula¢nych faktorov k pohybovej aktivite, ¢im sa znizuje
kvalita pohybového rezimu ¢loveka, ktora s vekom, ako uvadzaji Freedson, Ewenson (1991)
ma eSte aj zostupnu tendenciu. Uvedené skutocnosti sa opieraju o zivotny S§tyl stcasného
cloveka, ktoré¢ho kvalita je ovplyvnena mnohymi objektivnymi a subjektivnymi faktormi
(Labudova, Tothova, 2007; Labudova, Nemcek, Antala, 2012; Dobay, 2015; Rozim, Marko,
2015). Z uvedeného moézZeme konstatovat, ze jednym z faktorov, ktoré zvysSuju kvalitu
zivota st aj pohybové aktivity realizované vo volnom case Cloveka (Banhidi, Hamilton,
Dobay, 2005; Dobay, 2007; Mosonyi, Konyves, Fodor, Miiller, 2013; Miiller et al., 2013;
Labudova, Nemdéek, Kracek, 2012; Nemdéek, 2014; Nemcek, Belas, 2014; Bacsné Baba
2015a, b; Labudova, Nemcek, Kracek, 2015; Rozim a kol., 2015; Miiller et al., 2016; Nagy,
Miiller, 2016a, b).

Najpopularnej$im Sportom vo svete je bezpochyby futbal (Bacsné Béaba, 2016a, b). Tyka sa to
divackej sledovanosti, ale aj poctu registrovanych ¢lenov v nadrodnych futbalovych zvézoch
(Bacsné Baba, 2014), nevynimajlic ani Slovensko, ma futbal popri 'adovom hokeji jedno
Z prioritnych postaveni v zaujmoch deti a mladeZe. Futbal patri k Sportom (Sportovym hram),
ktory v porovnani sinymi nie je ndrony na materidlne vybavenie, ¢o umoZiluje najmi
mladym chlapcom venovat’ sa mu, bud’ v ramci riadeného tréningu vo futbalovych triedach,
kluboch, alebo pocas vyucovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy, t. z. vramci
organizovaného a neorganizovaného vol'ného ¢asu pre radost’ alebo zabavu.

Délezitym faktorom negativne ovplyviiujici kvalitu drzania tela je svalovd nerovnovéha,
ktord vznika pri Sportovej ¢innosti. Kazda Sportova hra, zvlast' pri vysokych (tréningovych)
objemoch aintenzitich prinaSa so sebou aj uréité rizika, v podobe jednostranného
zatazovania a pretazovania organizmu Sportovcov 1 ziakov. Na zdklade poznatkov
0 negativnych dosledkoch jednostranného fyzického zat'azovania existuje v sucasnosti snaha,
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¢o najefektivnejSie kompenzovat’ prave jednostranné (tréningove) zatazenie (Bacsné Béba,
Nagy, 2014). . Pri dosahovani ¢o najvyssej vykonnosti, ktory vSak vo vicsie pripadov nie je
vramci (tréningového, vyuCovacieho) procesu dostatocne kompenzovany (Nagy, Bacsné
Baba, 2014a, b). Vo futbale (ale aj v dalSich Sporotvch) je vo vztahu k opornému
a pohybovému systému vaznym problémom svalova nerovnovaha, ktora predstavuje nepomer
funk¢nosti medzi posturdlnymi a fazickymi svalovymi skupinami (Véle, 2006; Bendikova,
2011), ktoré¢ uvadzaju medzi Skolskou mladezou aj Kanasova (2004), Kopecky (2004),
Bendikova, Stacho (2010), Kanasova, Simon¢iova (2011), ELubkowska, Troszczynski
(2011a,b), Zukowska et al., 2014a, b; Lubkowska et al. (2016). Podl'a Batalika (2009) je
svalova nerovnovaha u futbalistov spdsobend typickym drzanim tela - predklonom s
pokréenymi kolenami pri hre, ako aj jednostrannou zat'azou dolnych koncatin a obzvlast
dominantnej dolnej koncatiny, ktoré ako uvadza autor sa prenasaji cez panvu na trup a horné
koncatiny. Vnutorna strana stehna — adduktory , ktoré ako uvadza Michalko (2002) sa
podiel’aju na $vihu dolnej koncatiny vpred a vzad, ovplyviiuji drzanie tela v stoji a pri chodzi
a podiel'aju sa na vonkajsej rotacii bedrového kibu. Vyznamne sa zapéjajuo v krokovom
mechanizme aj pri udrziavani rovnovahy vo vzpriamenom postoji. Taktiez sa vyrazne
podielaji na drzani panvy v horizontdlnej rovine. Pri ich poruche dochadza k chybnému
drzaniu tela s negativnymi dosledkami na ekonomiku pohybu, okrem iného. Uz podla poctu
svalov stendenciou k ochabovaniu a skracovaniu je zrejmé, Ze sa jedna o komplexnu
problematiku, ktord si vyZaduje systematicky a odborny postup rieSenia. Zaroven Hoskova,
MatouSova (2015) uvadzaju tieto najCastejSie pri¢iny vyskytu nespravneho drzania tela:

v" nedostato¢né zat'azovanie pohybového systému (sedavy sposob Zivota),

v' asymetrické zatazovanie pohybového systému bez kompenzacie,

v" chronické pretazovanie nad hranicou vymedzenou kvalitou svalov,

v zmeny pohybovych stereotypov vplyvom choroby alebo zranenia.
CIEDL

Cielom parcidlneho prieskumu bolo zistit aktudlny stav trovne drzania tela Zziakov

futbalovych tried a rozsirit’ poznatky v danej problematike.
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METODIKA

Nami sledovany subor tvorilo celkovo 17 Ziakov adolescentného veku jednej zakladnej Skoly
mesta L. Mikulas, kde sa jednalo o Ziakov futbalovych tried. Priemerny vek ziakov bol 15,65
rokov, priemerna telesnd vyska 174,65 cm, priemerna telesna hmotnost’ 66,59 kg a priemerné
BMI 21,88. Priemerna hodnota indexu WHR predstavovala hodnotu 0,86. Primarnu

charakteristiku siboru prezentuje tabul’ka 1.

Tabulka 1 Charakteristika suboru (n = 17)

Trieda n vek TVicm TH/kg BMI WHR

IX.B 17 15,65 174,65 66,59 21,88 0,86

Legenda: n — pocetnost, TV — telesna vyska, TH — telesna hmotnost, BMI — Body mass
index, WHR - Waist to Hip Ratio

Prieskum sa uskutocnil v troch na seba nadvdzujiuce etapy (januar 2017), kde z hladiska
metdd ziskavania udajov bola pouzita Standardizovana metdda drzania tela Thomas - Klein
modifikovand Mayerom (HoSkova, Matousova, 2005) pre ucely telovychovnej praxe.
Z hl'adiska stupnov drzanie tela sa rozdel'uje do 4 stuptiov: 1. Vyborné, 2. Dobré, 3. Chabé,
4. Nespravne, kde kazdy stupen drzania tela ma 5 znakov a hodnoti sa zndmkou (1 az 4):
1. Drzanie hlavy akrku, 2. Tvar hrudnika, 3. Tvar brucha a sklon panvy, 4. Celkové
zakrivenie chrbtice, 5. VySka pliec a postavenie lopatiek.
Klasifikacia drzania tela:

l. Vyborné drzanie tela 5 bodov

. Dobré (takmer dokonalé) drzanie tela 6 — 10 bodov

. Chabé drzanie tela 11 — 15 bodov

V. Nespravne drzanie tela 16 — 20 bodov
Pri hodnoteni postavenia dolnych koncatin sme vychéadzali pri varozite zo vzdialenosti medzi
vnutornou stranou kolennych kibov, zatial’ o pri valgozite medzi vzdialenostou vnatornych
¢lenkov v stoji. Na vyhodnotenie kvalitativnych stupfiov drzania tela sme pouzili Chi —
kvadrat test na 1 % (p < 0,01) hladine $tatistickej vyznamnosti. Dalej sme pouzili metody
logickej analyzy a syntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych postupov, porovnavania

a zovSeobecnenia a porovnané s dostupnou literaturou.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vychéadzajiac z ciastkového ciela atloh prace, prezentujeme cast’ vysledkov, ktoré su
predmetom d’alSicho exaktnejSieho sledovania a spracovania. Prezentované vysledky
nemozno generalizovat, ale potrebné je ich chépat’ v celkovych stvislostiach ako orientacné
a vychodiskové vztahu k zdraviu. Na zdklade zistenych Udajov a néslednej analyzy
vysledkov mozno povedat, Ze drzanie tela u ziakov futbalovych tried je na nizkej a vel'mi
znepokojujucej urovni. Dolezité je zdoraznit nasledky nespravneho drzania tela ¢i uz
z pohl'adu negativneho vplyvu na fyziologické procesy v organizme, ale aj z pohladu

zvySeného rizika vyskytu bezkontaktnych zraneni pri Sportovych hrach. Aktudlnu troven

a kvalitu drzania tela u Ziakov deviateho ro¢nika prezentuje tab. 2,

Tabulka 2 Hodnotenie drzania tela u ziakov (n = 17)

Uroveti drzania tela / body 5bodov | 6-10bodov | 11-15bodov | 16 - 20 bodov
I. Dokonalé drzanie tela - - - -

II. Dobré drZanie tela - - - -

II1. Chabé drzanie tela - - 82 % (p <0,01) -

IV. Nespravne drzanie tela - - - 18 %

kde sme signifikantne (Chi = 6,639; p < 0,01) zistili, ze 82 % (n = 14) ziakov ma chabé
drzanie tela a 18 % (n = 3) Ziakov ma nespravne drZanie tela. Vyborné a dobré drzanie tela
sme pri danej skupine nezaznamenali.

Vysledky jednotlivych ¢asti drzania tela prezentujeme v tab. 3, kde sme zistili nasledovné.

Tabulka 3 Hodnotenie jednotlivych €asti drzania tela u ziakov (n = 17)

Hodnotenie/oblasti l. I M. V. V. VI.
1 12 % 0% 0% 0% 0% 0%
2 71 %** | 71 %** 29 % 24 % 6 % 53 %**
3 18 % 29 % 59 %** | 53 %** | 76 %** 47 %
4 0% 0% 12 % 24 % 18 % 0%
Spolu 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100 %
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Legenda: 1. Drzanie hlavy a krku, II. Tvar hrudnika, III. Tvar brucha a sklon panvy, IV.
Celkové¢ zakrivenie chrbtice, V. Vyska pliec a postavenie lopatiek, VI. Hodnotenie DK, ** -
(p <0,01)

V oblasti I. hodnotenie drzania hlavy krku sme znamkou 1 ohodnotili 12 % (n = 2) Ziakov,
u ktorych bola hlava vzpriamena a uhol medzi bradou a krkom bol 90°, znamkou 2 sme
ohodnotili 71 % (n =12) (p < 0,01) ziakov, kedy hlava bola mierne nachylena vpred
a zndmkou 3 sme ohodnotili 18 % (n = 3) Ziakov siedmeho rocnika, u ktorych bola hlava
sklonené dopredu.

V oblasti II. hodnotenie tvaru hrudnika sme znamkou 2 sme ohodnotili 71 % (n = 12) (p <
0,01) ziakov, teda hrudnik bol u Ziakov mierne splosteny. Znamkou 3 sme ohodnotili 29 %
(n=15), u ktorych bol hrudnik plochy. V tejto suvislosti je dolezité poukazat’ na skuto¢nost’, ze
prevalencia asymetrie trupu je uz u deti vo veku 8 — 14 rokov (Tisovsky a kol., 2004).
Zaroven postavenie hrudnika zohrava dolezita tilohu najmé pri respiracii, ale aj pri ulozeni
jednotlivych vnutornych organov v hrudnom kosi, ktory plni ochrannu funkciu.

V oblasti I1l. hodnotenie tvaru brucha a sklon panvy sme znamkou 2 kedy brucho mierne
prominuje ohodnotili 29 % (n = 5) ziakov. Znamkou 3 sme ohodnotili 59 % (n = 10) (p <
0,01) Ziakov, ich brucho bolo chabé a prominujiace. 12 % (n = 2) ziakov sme ohodnotili
znamkou 4, kedy brucho tvorilo najviac prominujicu Cast’.

Fyziologické, prirodzené zakrivenie chrbtice v sagitdlnej a laterdlnej rovine ma svoje
opodstatnenie ¢i uz z hladiska zdravotného, ekonomického a estetického. V oblasti IV.
hodnotenie celkového zakrivenia chrbtice sme znamkou 2 ohodnotili 24 % (n = 4) zZiakov
u ktorych sa vyskytovali znaky zvd¢Seného alebo zmenSeného zakrivenia chrbtice. Znamkou
3 kedy je chrbtica zvic¢sene alebo zmensene zakrivena, sme ohodnotili 53 % (n=9) (p < 0,01)
ziakov. U 24 % (n = 4) ziakov sa vyskytovalo znacne zvidcSené zakrivenie chrbtice, teda sme
ich ohodnotili znamkou 4.

V oblasti V. hodnotenie vysky pliec a postavenia lopatiek sme 6 % (n = 1) ziakov ohodnotili
znamkou 2, kedy sa u Ziakov vyskytovali znaky nesumernosti pliec a lopatky mierne odstavali
avsak boli v rovnakej vyske. Znamkou 3 sme ohodnotili 76 % (n = 13) (p < 0,01) Ziakov,
u ktorych sa vyskytovala nerovnaka vyska pliec. Znamkou 4, kedy je vyrazna asymetria pliec
a odstavajuce lopatky sme ohodnotili 18% (n = 3) ziakov. Zaroven v tejto stuvislosti sme Si
vSimli u tychto Ziakov odstavajlice lopatky a ramena, ktoré boli vytlatené dopredu, o st
podl'a Labudovej, Vajcikovej (2009) typické priznaky gulatého chrbta, ako jedno z beznych
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oslabeni chrbtice. Spociatku sa moéze jednat’ iba o funkénti chybu, ktord moéze ¢asom prerast
do Strukturalnej poruchy. Preto je dblezité eSte pred dozrievanim chrbtice (asi do 12. az 13.
roku dietata) aktivnym svalovym usilim chrbticu vyrovnat, a tym aj predizit. Hlavnou
pri¢inou vonkajSieho prejavu odstavajucich lopatiek je ochabnutost’ lopatkového svalstva
a rombickych svalov, ktoré su pretahované relativne silnej$imi prsnymi svalmi (Bendikova,
Stacho, 2010).

V oblasti VI. Hodnotenie dolnych koncatin sa vyskytovala varozita au53 % (h = 9) (p <
0,01) ziakov neprekracovala odchylka 3cm. U 47 % (n = 8) ziakov bola odchylka od 3 do 5
cm. Pri tejto skupine sa nevyskytovala valgozita.

V suvislosti s rieSenou problematikou nadobuda vel'ka vyznamnost’ prave vyucovacia hodina
telesnej aSportovej vychovy. Prave vyucovanie v Skolskom prostredi by bolo vhodné
poskytnutie priestoru a c¢asu edukacii ziakov (bududcich futbalistov) s problematikou
a moznostami odstrafiovania svalovej nerovnovahy aj s praktickymi ukazkami jednotlivych
cvieni. DalSou alternativou je vytvorenie potreby realizacie prevencie samoulelnosti
u ziakov, ktora by sa mala prejavit’ prave v ich neskorSom Zivotnom §tyle. Dolezita je v tejto
suvislosti pradve erudovanost’ (schopnost diagnostikovat’ funkény stav oporného
a pohybového systému) telovychovného pedagoga (ucitela, trénera, spolupraca s odbornym
lekarom, fyzioterapeutom, ¢i ucitelom ZTV) s néslednou realizaciou cviceni, ¢i pohybovych
programov s intenciou na ich fyziologickt podstatu. Cernicky, Kral, Neupauerové (2015) vo
svojom vyskume zameranom na zistenie urovne drZania tela u ziakov futbalovych tried zistili,
ze chybné drzanie tela sa vyskytlo u 68,42 % Ziakov. Nasledne jedinci podstupili fazu
trojmesacného cvicenia a vyskyt chybného drZzania tela klesol na 57,89 % dolezité je vSak
poznamenat’, ze nie vSetci cvi€ili podl'a programu pravidelne. AvSak 94,73 % probandov
uviedlo, Ze maji pocit zlep$enia drZania tela. Dalej zistili, Ze az 21 % Ziakov Siesteho ro¢nika
futbalovej triedy ma lekdrom diagnostikované chybné drzanie tela. Grabara (2012) sa vo
svojom vyskume venovala analyze drzania tela mladych futbalistov v porovnani s jedincami,
ktori netrénuju pravidelne. Zistila, Ze jedinci, ktori pravidelne trénuji maju nizsi BMI index.
Dalej viak zistila, ze hra¢i futbalu mali zvySentl asymetriu panvy, ktori odvodiuje najma
dominantnym pouzivanim urcitych svalovych skupin pri tréningu. V danej skupine sa
nevyskytovala asymetria hrudnika aramien auvadza, ze takiato asymetria je
charakteristickej$ia pre $porty ako hadzana alebo hokej. Dalej sa venovala tvaru chrbtice,
ktora sa odliSovala najmi v jej lumbalnej Casti. Zaujimavé je, Ze futbalisti mali niZSie hodnoty
uhla lumbdlnej lordézy, napriek tomu, Ze u futbalistov je charakteristické zvySenie uhla
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lumbalnej lordézy. Kanasova, SimoniGi¢ova (2015) uskutoénili vyskum u Ziakov piateho
ro¢nika futbalovych tried zamerany na zistenie miery skratenia svalov a nasledne podrobilo
skupinu Sest’ tyzdiiovému kompenzacnému planu, ktory bol zaradeny do tréningového
procesu. Tento plan bol zamerany na m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fascia latae,
flexory kolien a m. quadratus lumborum. V prvom kvalitativnom stupni sa nevyskytoval
ziadny proband ani pred aani po absolvovani kompenza¢ného planu. V druhom
kvalitativnom stupni pri prvom merani zaradili 37,5 % probandov avSak po absolvovani
kompenzacného planu zaradili 87,5 % probandov do druhej kvalitativnej skupiny. Do treticho
kvalitativneho stupnia zaradili pri prvom merani 50 % probandov a po kompenza¢nom
programe klesol pocet probandov v tejto skupine na 12,5 %. Do Stvrtej kvalitativnej skupiny
pri prvom merani zaradili 12,5 % a po absolvovani kompenza¢ného planu do tejto skupiny
nezaradili ani jedného ziaka. Malatovd, Matéjkova (2011) vo svojom prieskume odhalili
vyraznu svalovu nerovnovahu v oblasti panvy. Medzi najviac skratené svaly patrili flexory
bedrového kibu, hlboké svaly krku a svalové skupiny zadnej strany stehna. Najviac oslabené
bolo brusné svalstvo. Nasledne sa preukdzalo, Ze futbalisti, ktori absolvovali kompenzacny
program ciasto¢ne odstranili svalovil nerovnovéhu a takisto zlepSili funkéné schopnosti
svalovych skupin. S uvedenim suhlasi aj Bussey (2010) a dopliia, Ze u $portovcov s lateralnou

dominanciou jednej strany tela CastejSie dochadza k vzniku svalovej nerovnovahy.

ZAVER

Nase 82 % (n = 14) (p < 0,01) Ziakov malo chabé drzanie tela a 18 % (n = 3) ziakov
nespravne drZanie tela. Pri tejto triede sme az 59 % (n = 10) (p < 0,01) ziakov v oblasti tvaru
brucha a sklonu panvy ohodnotili znamkou 3 a vo oblasti hodnotenia vysky pliec a postavenia
lopatiek sme touto znamkou ohodnotili 76 % (n = 13) (p <0,01) ziakov. V oblasti hodnotenia
drzania hlavy akrku tvorila znamka 2 najdominantnej$ie hodnotenie. V tejto oblasti sa
nevyskytla znamka 4. Pri hodnoteni tvaru hrudnika bola zndmka 2 najcastejSie u Ziakov v
deviatom ro¢niku. V oblasti hodnotenia tvaru brucha a sklonu panvy sme ziadneho ziaka
neohodnotili zndmkou 1 a najCastejSie sa vyskytujuca zndmka bola 3. Rovnako pri hodnoteni
celkového zakrivenia chrbtice sme ziadneho Ziaka neohodnotili zndmkou 1. Znamka 3 bola
takisto najCastejSia sa vyskytujica. Znamka 3 bola najCastejSie sa vyskytujuca aj v oblasti
hodnotenia vysky pliec a postavenia lopatiek. V oblasti hodnotenie dolnych koncatin sme
ziadneho Zziaka neohodnotili znamkou 1 a4. Znamkou 2 bola dominantna u Ziakov v
deviatom roc¢niku.
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ANALYZA TEORETICKYCH VYCHODISK PREJAVOV AGRESIVNEHO
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KOLEKTIVNYCH SPORTOCH

Maria Greganova — Karol Gorner

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,

Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Autorka v praci analyzuje teoretické vychodiskd prejavov agresivneho spravania
a vybranych osobnostnych dimenzii v niektorych kolektivnych Sportoch. V praci sme sa
zamerali na $tadium a naslednu analyzu a komparaciu dostupnych literarnych pramenov
V zaveroch autorka analyzuje vyber vyskumnej vzorky pre porovnanie celkovej agresivity a
jednotlivych druhov agresivity v réznych druhoch Sportu, pricom ako hlavnu vyskumni
metodu pouzije Standardizovany psychologicky dotaznik B-D-I (The Buss — Durkee Hostility
Inventory), Dotaznik vykonovej motivacie D-M-V (Pardel, MarSalova a Hrabovska, 1992)
a Osobnostny inventar KUD (B. Miglierini, J. Vonkomer, SR) na zistenie zékladnych
dimenzii osobnosti. Vyskumnt vzorku budu tvorit’ Sportovci hrajlci kolektivne Sporty a to
konkrétne hokej, futbal, basketbal a volejbal v ramci extraligovych sut'azi z réznych klubov
na Slovensku.

KPacové slova: kolektivne Sporty, agresivita, tréningovy proces, Struktiira osobnosti

ABSTRACT

Author analyses theoretical background of aggressive behaviour and selected
personality dimensions in chosen collective sports. The thesis focused on study, analysis and
comparison of available literary sources. Conclusion analyses the selection of examined
sample to compare overall aggression and particular aggression types in various kinds of
sport. Standardised psychological questionnaire B-D-1 (The Buss — Durkee Hostility
Inventory), Questionnaire of performance motivation (Pardel — Marsalova — Hrabovska,
1992) and Personality Inventory KUD (B. Miglierini, J. Vonkomer, SR) will be the main
methods to detect and examine basic personality dimensions. The sample will contain of elite
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athletes of collective sports — ice hockey players, soccer players, basketball players and
volleyball players of various elite clubs in Slovakia.

Key words: aggression, collective sports, structure of personality, training process

UvVoD

LCudska agresivita je v sucasnej dobe vel'mi aktudlnou témou. Na poli vedeckom i
verejnom (laickom) sa vedie mnoho burlivych diskusii o vzrastajucej agresivite,
najmd mladeze a dospelych. O tom, ze sa zvysuje, niet je pochyb. Spolo¢nost’ je tymto faktom
vel'mi poburend. Hoci je tato téma na poprednych prieckach rebricka aktualnych problémov,
vie sa 0 nej v podstate malo. Agresia a jej suvislosti si témou vel'mi Sirokou a pestrou a
vicsina l'udi si neuvedomuje, Ze to, ¢o vidime v spolocnosti, je len Spicka pomyselného
ladovca. V stcasnej modernej dobe je Sport vyraznym fenoménom a hrd v naSom
kazdodennom Zivote stale dolezitejsiu tlohu. Sportové podujatia putaju pozornost’ desiatok
tisic fanusikov na tribunach a prostrednictvom médii d’alSie miliény divakov ¢i posluchacov
na celom svete.

Sportové prostredie a $port, ako obl'ibena l'udska aktivita, sa zda byt zaujimavym
polom pre vyskum agresivneho spravania. Vyskum medzi Sportovou ¢innostou a agresivitou
jedinca, Sportovcami, trénermi, je jednou z ciest umoziujucich lepSie pochopenie, kontrolu a
vyuZitie agresivity v zivote Cloveka a preto sme si zvolili prave tému prace zameranej na
skimanie agresivity v kolektivnych Sportoch (hokej, futbal, basketbal a volejbal). Do urcitej
miery sklon k agresivite moze ovplyvnit’ aj osobnostny profil Cloveka a celkova Struktira
osobnosti. Agresivnym spravanim a jej porovnanim medzi jednotlivymi druhmi Sportu sa na
Slovensku zaoberalo malo autorov, skor najdeme zdroje zo zahraniia a aj to bol jeden z

d’alSich dovodov pre vyber tejto témy.
METODIKA

V praci sme vyuzili predovSetkym metddy Stidia anaslednej vecnej  analyzy

a komparacie dostupnych literarnych prameniov.
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VYSLEDKY

Willwéber (2016) konStatuje, Ze Zivotny §tyl a rozsirené moznosti dnesnej doby mali za
nasledok dehonestaciu pohybovej aktivity, ¢i uz u dospelej populacie, ale aj u deti. Spontanna
pohybova aktivita bola nahradend modernymi sedavymi aktivitami a prirodzena denna davka
pohybu sa vytratila.

Autori Jandourek (2001), Skodaéek — Cernovsky (2004), Martinek (2009) a Dobrotka
(1999) sa zhoduju v nazore, ze slovo agresia je odvodené od latinského slova ,,agreddi, ¢o
znamena zabezpecCit’ si pristup, Gtocit’, odvazit’ sa, pokusit’ sa niekoho prekonat’, ¢i oslovit’. Pri
agresivnom konani ide o imaginarnu alebo realizovanu aktivitu s utoénym smerom , kde ide o
ublizenie inému, zasiahnutie objektu.

Priicha — Walterova — Mare$ (2009) definuji v pedagogickom slovniku agresivitu ako

tendenciu presadzovat’ sdm seba , svoje zaujmy a ciele bezohl'adne, nemilosrdne az brutalne.
My suhlasime s ndzorom, ze agresivita je urcita vlastnost,, povahovy rys. Definicia agresivity
predstavuje neprijemnu ¢innost’, vyvijanii voci inej osobe. Podla troch zakladnych tedrii
agresivitu mézeme chéapat’ bud’ ako pud (S. Freud, K. Lorencz), alebo ako naucenu vlastnost’
(A. Bandura) alebo ako bio-psycho-socialne podmienenu entitu (Karikova, 2001; Pavlovsky
2009; Harsa a kol. 2012).
Zakladnym prejavom agresivneho spravania je agresia, ktor Karikova (2001) opisuje ako:
»zamerné ublizovanie, poSkodzovanie (fyzické, psychické, materidlne), ktoré svojou povahou
porusuje situacne relevantné normy a nie je motivované snahou pomdct. Agresia je taky akt
spravania, ktorého zdkladnymi charakteristikami st nésilie, utocnost’ a deStrukcia®.

Hartl — Hartlova (2004) a Vyrost — Slaménik (2008) sa zhoduji v nazore a pojem
agresia definuju takto: ,agresia je uto¢né ¢i vybojné jednanie, prejav nepriatel'stva voci
ur¢itému objektu, imyselny Gtok na prekazku, osobu, predmet stojaci v ceste k uspokojenie
potreby (reakcia na frustraciu); biologicky akakol'vek fyzicka reakcia alebo hrozba akciou,
ktoru jednotlivec zmenSuje slobodu alebo genetickou sposobilost’ iného jednotlivca®.

Hostilny postoj charakterizujeme ako prejav nepriatel'skosti, negativity, odporu az tuplnej
zatrpknutosti vo¢i inym osobam. Toto moZno chapat’ ako sklon k nepriatel'skym €inom,
pripadne ako nepriatel'ské zameranie voci urcitej osobe, skupine, komunite, alebo dokonca
celému socidlnemu prostrediu, ktory sa mdze ale nemusi prejavovat’ potrebou ublizovat’ inym

(Jandourek, 2007).
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Hnev sa prejavuje stavom podrdzdenia z dovodu nemoznosti dosiahnut' vopred
stanoveny ciel. Tato emoécia ma svoju subjektivnu, kognitivnu, vegetativnu a motoricka
zlozku (Heretik, 1999).

Nasilie - ide o pouzitie sily a moci voci inej osobe. Mame vsak opédt’ cely rad definicii,
ktoré su si ale vo vysledku vel'mi podobné.

Podla Sekotu (2008) moézeme z pohladu sociologie ndsilia definovat ako pouzitie
neprimeranej fyzickej sily, ktoré moéze byt moznym zdrojom ¢i pri¢inou ubliZzenia na zdravi
alebo nicenie.

Frustrécia je chapand ako prekazka zabramnujica ¢loveka dosiahnut’ nejakého ciela, ako

skrizenie planov (Cermak, 1999, str. 33).
,Frustracia z latinského slova frustratio — klamanie, vnutorny stav organizmu, ktory vznika,
ak je nejakd dolezitd potreba sice vzbudend, k jej uspokojenie sa kladie v cestu tazko
prekonatelnd alebo neprekonatel'na prekdzka. Frustracia je spravidla podkladom agresie®
(Edelsberger, 2000). Teoria frustracie- agresie od J. Dollarda predpokladd, ze ,,vyskyt
agresivneho spravania predpoklada vzdy existenciu frustracie a obratene existencie frustracie
vzdy vedie k nejakej forme agresie” (Fromm, 1997).

Zakladné rozdelenie agresie a jej klasifikdcia podla Heretika (2000): altruisticka,
hostilna, socialna a verbalna.

Vyrost — Slaménik (2008) uvadzaji delenie agresie na afektivnu, inStrumentalnu a

Sikanovanie (tyranizovanie).

Biologické faktory agresivity

Vyznamna tedria o pdvode agresie sa zaobera podielom limbického systému na vzniku
agresivneho spravania. Napr. znicenie ,,regio septalis® (lezia pred tretou mozgovou komorou
Vv blizkosti hypotalamu) vedie k dramatickému zvySeniu agresivneho chovania a vybuchom
hnevu (Jonata, 1999).

V 80-tych rokoch sa venovalo viacero vyskumov afinite aktivity monoaminooxidazy
(MAO) a osobnostnych vlastnosti zdravych l'udi, ale aj u pacientov s psychiatrickym
ochorenim (napr. Oreland a kol., 1999, a ini). V roku 1996 bol realizovany vyskum $védskych
vedcov (Alm akol., 1996), v ramci ktorého bolo sledovanych a testovanych 70 delikventov
a 40 probandov kontrolného stiboru. Stubor bol deleny vo viacerych rovinach. Vo vsetkych

rovinach bola jednoznacne preukazana podstatne nizsia hladina monoaminooxodazy v Krvi
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delikvektov oproti kontrolnému suboru. U skupiny probandov s d’al$im (opakovanym)

delikventnym prejavom bol tento rozdiel eSte markantnejsi.

Psychologicke faktory agresivity

E. Mala (1996) definuje agresiu ako multidimenzionalny stiborny pojem, ktory zahfna
jednoduché formy agresie, cez zlozit¢ komplexy az k nasiliu. Ide o otvoreny tutok alebo
hostilitu, ¢i pasivne negativistické formy hnevu s emoc¢nou podrazdenostou a agresiou,
sexualne agresivne chovanie, alebo pripadne o agresiu vo forme zivotnej energie skor
S pozitivnym charakterom.
Vyskum realizovany v USA Dennom (1990) rozoberal aj individudlnu ,,psychologicku
kapacitu® jedinca a tiez schopnost’ ucit’ sa, resp. preberat” spravne vzory spravania. Jedinci
s poruchami CNS, nizkym inteligenénym kvocientom maju niZSiu schopnost” kontrolovat’
svoje spravanie. Rovnako zavaznymi sa v suvislosti s delikvenciou ukézali byt (resp.
potvrdili sa predpoklady) pripady l'ahkej mozgovej dysfunkcie, hyperaktivity, zmieSanej
cerebralnej dominancie a pod. Tiez bola preukazana tesna stvislost medzi vzdelanostnou
uroviiou rodicov a spravanim ich potomkov. Zaujimavym bolo aj zistenie o skorom, resp.
neskorom verbalnom prejave dietata. V zavislosti od schopnosti verbalne vyjadrovat’ svoje

potreby a tizby bol pozorovany narast, ¢i stagnacia niektorych zloziek IQ.

Socialne faktory agresivity

Jonata (1999) vo svojej publikdcii ,,Agrese, tolerance a intolerance uvadza, ze
genetické dispozicie tvoria iba ramec, v ktorého priestore existuje mnoZstvo moznosti.
Emoc¢né moZnosti ¢loveka nie su podl'a neho pevne dané, ale sa od detstva neustale formuju.
Vdaka formovaniu amygdaly hanblivé deti, ktoré by neboli schopné vyvinit' potrebnu
spoloCenskul agresivitu a neboli by teda schopné sa presadit’, spravnou vychovou sa daju
usmernit’ tak, ze tento handicap v dospelosti nenastane. Rozmaznavanie a nedostato¢na
socializacia teda moze vrodent nizku agresivitu eSte utlmit’.
Na Sport mozno pozerat ako na ritualizovanii a symbolizovani formu agresie. Samotna
podstata Sportu je z boja odvodena. U niektorych Sportov je podobnost’ s bojom zretelnd

(napr. upolové Sporty), u inych (napr. krasokorcul’'ovanie) zostava na prvy pohl'ad skryta.
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Delenie agresie v oblasti Sportu

Sport je znaéne $pecifické prostredie pontikajiice mnoho prileZitosti pre pripadny vyskyt
agresivneho spravania. Agresivne prejavy tu mézu nadobudat’ rézne podoby a intenzity. Pri
opisovani uvedenych prejavov mozno vychadzat' napriklad z rozdelenia Slepicky (2006)
agresie prejavované v ramci socialnej interakcie a vyskytujice sa aj v Sportovom prostredi:
fyzicka aktivna priama — napr. ticenie hokejkou, imyselné kopnutie supera,
fyzicka aktivna nepriama - napr. rola zlého muza,
fyzicka pasivne priama - napr. fyzické branenie inému v dosahovani jeho ciel’ov,
fyzicka pasivne nepriama - napr. odmietnutia splnit’ poziadavky,
verbalne aktivna priama - napr. slovné urazky, nadavky,
verbalne aktivna nepriama - napr. ohovaranie protihracov, rozhodcov,
verbdlne pasivne priama - napr. odmietnutie hovorit’ s rozhodcom, protihracom,

Verbdalne pasivne nepriama - napr. nezastat’ sa spoluhracov.

Vyznam maju podla HoSeka (2005) i dalSie trvalé rysy osobnosti, ktoré st uz
formované skor ucenim avychovou v ontogenéze Ccloveka, predovsetkym vplyvom
napodobiiovania. Uspe$né agresivne reakcie sa V priebehu socialneho uéenia podmiefiuje z
vnutornych (uspokojenie, redukcia emoc¢ného napitia) a z vonkajSich (ispesné dosiahnutie
ciela) dovodov. Tak je agresivita Sportovca odvodzovand z urcitych typov jeho socidlnej
skusenosti. Agresia je posilnend predpokladom uspesSnosti a naopak predpokladany trest
agresiu tlmi. Pri boji proti agresii hrozbou trestu je nutné brat’ zretel’, Ze nie je tlmena pricina
agresivity (spravidla emocie hnevu, hnevu), ale iba prejavy. Emoc¢né pric¢iny sa pod hrozbou
trestu moézu naopak kumulovat’.

Agresivita v Sporte je v poslednej dobe intenzivne sledovanou témou. Vo vyskumoch
zalozenych na vyuziti osobnostného inventara B-D-I sa na tito tematiku zameriavali
napriklad Lenzi a kol. (1997), ktori zistoval vztah medzi agresivitou a vykondvanim
Sportovej aktivity (Sportovci mali vySSiu mieru agresivity nez bezna populacia) alebo Keller
(2007) skumajuci Sportovcov vykonavajucich rozne druhy Sportov (nezistil rozdiel v urovni
agresivity). Podobny vyskum vykonal Safaf (2003), ktory sa tiez zameriaval na niekolko
skupin Sportovcov (zistil vysSiu Groven agresivity u kontaktnych Sportov napr. futbal, hokej)
¢1 Hodtrova (2011), ktord sa sustredila na agresivitu rozlicnych skupin trénerov a nasla

rozdiel medzi trénermi napr. futbalu a hadzanej, futbalu a basketbalu a pod.
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Agresivita v ladovom hokeji podla Fleminga (2008) rozliSuje tri formy nasilného
spravania, ktoré su akceptované a jednu formu, ktora tolerovana nie je:
1. Takticke nasilie - hraci a tréneri pouzivaju toto nasilia, pretoze sa domnievaju, ze je v tom
Sanca na dosiahnutie lepSieho vysledku, na zabezpeCenie Uspechu v hre. Fleming dalej
rozliSuje niekol’ko typov taktického nasilia:
Cierny rytier - hra¢, ktory sa snazi zastrasit’ ¢lenmi stipera, a zabranit’ im v pokra¢ovani v hre.
Je tu zretel'nd snaha zapojit’ sa do racionalneho procesu hodnotenie relativnej dolezitosti: tzn.
ze, hra¢ sa snazi vyradit’ z hry protihraca, ktory je pre svoj tim viac dolezity ako je on.
Biely jazdec - hra¢, ktory sa snazi o odplatu za “zlo* vynutené na niom.
Mavac vlajky - hrac, ktory sa skrz svoje spravanie na 'ade snazi nadchnut’ svoj tim.
Osobny pomstitel’ - hra¢, ktorého “minulost™ zahfna nejaky konflikt s ¢lenom supera.
Vzdjomné nicenia - hrac, ktory je zndmy pre vyhladdvanie nésilnych konfliktov na Tade
(povest, ktora je pravdepodobne dobre zaslizend) ako zdroj zastraSovacieho prostriedku k

podobnému hracovi supera.

2. Symbolické nasilie - je ritudlnym prejavom agresie, urcitou formou kultirneho vzoru
spravania. Zahfna zdanlivo neplanované a chaotické Sportové scény, ktoré su v rozpore s
,hepisanymi pravidlami® spravania. Nevznikaju tu skuto¢né fyzické a psychologické skody.

3. Skutocné (actual) nasilie - jednd sa o nasilie, ktoré skutocne ,,boli*“. Mé6Ze byt vyrazom
nezvladnutia hernych pravidiel, alebo sa mézZe jednat o krajne neadekvatnu reakciu na
spravanie a konanie stpera.

Lauer — Paiement (2009) hovoria o zvySenej miere agresie v hre ¢o znepokojujuce

nielen pre riziko radu vaznych zdravotnych problémov vzniknutych napr. v désledku castych
narazov do hlavy, ale existuje tu aj obava, Ze sa agresivne spravanie moze preniest’ aj na iné
situdcie. V hokeji dominuji v sucasnej dobe dva teoretické rdmce agresivneho spravania.
Teoria frustracie -agresie a tedria socialneho ucenia.
Hokejové Stadie zaoberajuce sa tymto vysvetlenim sa snazia pochopit, aké prostredie a
kontextualne faktory zvySuji pravdepodobnost, Ze bude Sportovec frustrovany a ze bude
nasledne vykazovat’ agresivne spravanie. Tieto Studie preukézali, Ze so zvySenou hladinou
frustracie a naslednym castejSim agresivnym spravanim su spojené napr. vacsie rozdiely v
skore, hra v obrannej pozicii, straty a posledna tretina hry (Gee — Leith, 2007).

Agresivita v basketbale podl'a Velenského (1999) pre vseobecné povedomie neznie
slovo agresivita prijemne, pretoze vybavuje najméd predstavy ndsilia. Rovnako pedagogické
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materidly prisudzuju agresivite bezvyhradne negativny obsah. Ale v tedrii a praxi Sportovych
hier, vratane basketbalu, ziskal vyraz agresivita uplne iny vyznam, nez aky mu prisvojuje
oblast’ moralky, etiky a vychovy.

V pripade basketbalu sa poziadavka agresivity stala v mnohych smeroch takmer organickou
sucast’ou herného vzdeldvania a vychovy ako jednotlivcov, tak druzstiev. Pojem “agresivita”,
“agresivne obranné systémy”, “agresivita obrany” ,”agresivita Gitoku “a pod. v§ak mozu byt gj
v sucasnom ponati basketbalu chapané a vysvetlované rozne. AvsSak agresivita v tomto
pripade neznamend prehnani alebo neprimerant tvrdost, umyselné vyvolanie nasilia na
ihrisku, zaludnost’, umysel niekoho zranit' pod. Zasluhou svojich pravidiel a neustalej
proklamaécie “fair play” nast’astie basketball ani také javy nepripiista. Agresivita je prevaznou
vacSinou trénerov spajand s obrannymi ¢innostami v zmysle dezorganizacie utoku stpera,
snahy nedostat’ k6§ a ziskat’ spdosobom povolenym pravidlami loptu, Sportovej bojovnosti atd’.

Volejbal si podla Singeho a kol. (2013) vyzaduje brutalne zaobchadzanie so vSetkymi
castami tela v tej ¢i onej dobe pocas zapasu, ale doba trvania je obmedzend na niekol'ko
sekind vo vicSine pripadov. Volejbalisti spoliehaju na timovi pracu, no obcas pocut’ aj
vulgarizmy smerom na supera ¢i rozhodcu. Vo volejbale je dolezité, aby bol hrac¢ agresivne
pohotovy a schopny obetovat’ sa pre vyhru timu (Singh a kol., 2013).

Isty vyskum sktimal vztah medzi postavenim na ihrisku a vyskyt agresivnych ¢inov, a
to konkrétne vo futbale. Frustraciu- agresiu je mozné predpokladat’ s vidcSou
pravdepodobnostou, ked’ timy budd bud’ v Gto¢nych, alebo obrannych zoénach. Pri Gtoku
alebo obrane na ich brankovua ¢iaru, moZze byt frustracia na najvysSej Grovni, pretoZe tim sa
snazi skoérovat’ alebo zastavit' spoluhraca, aby bodoval. Takato frustracia v kombinacii s
uzkou blizkost'ou brankovej ¢iary bude sluzit’ na zvySenie emocie a pripadne zvysit’ Sancu pre

agresivne spavanie (Brown, 2000).

DISKUSIA

Agresivita v Sporte patri v poslednom obdobi medzi ¢asto diskutované témy. Autori
Dobrota (1999), Jandourek (2001), Anderson — Busman (2002), Skodacek — Cernovsky
(2004), Martinek (2009) a Tod (2010) sa zhoduju v nazore, ze slovo agresia je odvodené od
latinského slova ,,agreddi®, o znamena utocit’ alebo niekoho prekonat’.

Naproti tomu Priicha — Walterovd — Mares (2009) definuju agresiu ako urcita tendenciu

presadzovat’ sam seba a svoje ciele nemilosrdne. My sa priklaname k nazoru, zZe agresivita je
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urity povahovy rys azavisi od bio-psycho-socialnych faktorov podla Karikovej (2001),
Pavlovského (2009) a Harsu a kol. (2012).

Jonata (1999) konStatuje, ze za zvySenou agresivitou stoji limbicky systém.
Psychologickymi faktormi sa zaoberali autori Denno (1990) a Stryova (2003), ktori hovoria
0 poruchéch intelektu u trestanej casti populdcie. Agresivita zavisi aj od biologickych
faktorov apodla vyskumov Orelanda a kol. (1999) a Alma akol. (1996) sa prejavom
znizen¢ho mnoZzstva monoaminooxidazy v krvi preukdzalo zvysené agresivne spravanie.

Nové delenie agresie nam prindsa aj Vyrost — Slaménik (2008) uvadzaju delenie
agresie na afektivnu, inStrumentalnu a Sikanovanie (tyranizovanie).

Autori sa roznia v nazoroch klasifikacie agresivity. Kym Heretik (2000) ju deli na
altruisticku, hostilnd, socidlnu a verbalnu, tak naproti tomu Fromm (1997) ju rozdel'uje na
benignu, malignu a pseudoagresiu. Osobnostny inventar B-D-I vo svojom vyskume pouZil
Lenzi a kol. (1997) zamerany na vztah agresivity a $portovej aktivity, Safat (2003), ktory sa
zameriaval na kontaktné Sporty ¢i Keller (2007), ktori skiimal $portovcov z réznych druhov
Sportu alebo Hodarova (2011) sa ststred'ovala zasa na rozlicné skupiny trénerov. Nazory

autorov v ramci ponimania agresivity v kolektivnych $portoch st rozne.

ZAVER

Na zéklade preStudovanych literarnych pramenov sa vo vyskume zameriame na
Sportovcov hrajucich najvysSiu ndrodni sutaz v kontaktnych Sportoch (hokej, futbal,
basketbal), nekontaktného Sportu (volejbal) z vybranych klubov na Slovensku, ktori sa
nachadzaju v urcitom stave zo ziskanych tidajov z BDI Standardizovan¢ho psychologického
dotaznika, Osobnostného inventara KUD a Dotaznika vykonovej motivacie DMV
jednorazovo za urcité ¢asové obdobie februér, marec, april.

Navrh vyskumnej ¢innosti, ako aj cela jeho realizacia bude uskuto¢novana v zmysle
reSpektovania etickych zasad podl'a Hendla (2004).
Na zistovanie udajov a dat pouzijeme B-D-I Standardizovany psychologicky dotaznik,
Osobnostny inventar KUD (vyd. Kudlickova,1968) a Dotaznik vykonovej motivacie DMV.

Distribuciu u dotaznikov zabezpecime osobne. Pred samotnou distribiciou dotaznika
prostrednictvom osobného rozhovoru s trénermi zabezpeCime suhlas na zrealizovanie
vyskumu. Dotazniky budi vyhodnocované anonymne. Nasledne po ziskani informécii z

dotaznikov od vSetkych Sportovcov z vybranych klubov na Slovensku hrajicich najvyssiu
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narodnil sutaz, budu zistené tdaje z dotaznikov Statisticky spracované a vyhodnotené
V mesiacoch m4j — jul 2017.

Dotazniky ktoré pouzijeme v naSom vyskume (dotaznik B-D-I, dotaznik vykonovej
motivacie D-M-V a osobnostny inventar KUD - B. Miglierini, J. Vonkomer (SR) su
prierezové dotazniky a zamerané na viac faktorov, pric¢om pri praci s nimi sme sa riadili podl'a

Svobodu (2005).

Dotaznik B-D-I

Dotazovanie prebehne vo forme osobnostnych inventarov B-D-I, ktoré hraci vyplnia po
zapase anonymne a bez pritomnosti trénerov. Skladd sa zo 75 poloziek, na ktoré skimana
osoba odpoveda formou &no- sthlasim, nie- nesthlasim. Dirka testu trvda 20 minut.
Oznamovacie vety su svojim charakterom rozdelené¢ do 6smich kategorii: fyzickd (priama)
agresia, nepriama agresia, podrazdenost (popudlivost), negativizmus, resentiment,
podozrievavost’, verbalna agresia a pocit viny.
Dotaznik B-D-I je rozdeleny na dva faktory. Prvy je faktor hostility, do ktorého spadaju
subtesty resentiment, podozrievavost, podrdzdenost a negativizmus. Druhy je faktor
agresivity, ktorého sucastou su subtesty fyzicka agresia, verbalna agresia a nepriama agresia.
Subtest pocit viny sa hodnoti samostatne. Vol'ba tychto pouzitych kombindcii subtestov nam
najlepSie umozni ziskat vysledky pre urCenie miery agresivity u hracov vybranych

kolektivnych $portov (basketbalistov, volejbalistov, hokejistov a futbalistov).

Dotaznik vykonovej motivacie D-M-V
Pre tento vyskum sme si zvolili slovenskl verziu Dotaznika vykonovej motivacie D-M-

V autorov Pardela, MarSalovej a Hrabovskej (1992). Dotaznik bol Standardizovany na
vyberoch vysokoskolskych a stredoSkolskych $tudentov. D-M-V obsahuje 52 poloZiek (prva
je inStruk¢nd, nevyhodnocuje sa), ktoré tvoria 3 Skaly:

1. skala motivu vykonu (MV)

2. $kala anxiozity brzdiacej vykon (AB)

3. s$kala anxiozity podporujucej vykon (AP)
Pri faktorovych analyzach polozieck D-M-V sa wukazala $kala motivu vykonu ako
heterogénnejSia ako Skdly anxiozity. V Skdle motivu vykonu moézeme identifikovat

nasledujuce aspekty (Pardel, Hrabovska, Marsalova, 1992): aspekt vykonového spravania,
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aspekt  aSpiracnej urovne, aspekt vytrvalosti v praci a aspekt Casovej orientacie do
buducnosti.

Skaly anxiozity st homogénnejsie v porovnani so $kdlou motivacie vykonu. Skalu anxiozity
brzdiacej vykon mozno popisat’ ako sebapriznanie ubytku vykonu, stratu pohotovosti
a aktivity v stavoch napétia v kritickych, zatazovych alebo novych situaciach. Skéla anxiozity
podporujucej vykon vyjadruje suvislost medzi miernym stavom napitia a mobilizaciou
aktivity ako priaznivymi podmienkami dobrého vykonu (Pardel, Hrabovska, Marsalova,
1992).

Osobnostny inventar KUD - B. Miglierini, J. Vonkomer (SR)

Osobnostny inventar KUD svojou Struktirou umoziiuje vel'mi rychlu orientaciu
v zdkladnych dimenzidch osobnosti normdlneho jedinca. Je jeden z méla osobnostnych
dotaznikov vyvinutych u nds, zalozeny na diagnostickej metode E. Kudlickovej (1968), ktora
vychadzala z vlastnej logickej analyzy charakteristiky osobnosti a skisenosti niekolkych
klinickych psychologov. Dimenzie KUD st dvojpdlové arozliSujeme pat zakladnych
dvojpolovych osobnostnych dimenzii:
1. Aktivita — Pasivita
2. Stabilita — Labilita
3. Dominancia — Submisia
4. Racionalnost’ — Zmyslovost’
5. Extraverzia — Introverzia
Kazdd zuvedenych vlastnosti bude podla dosiahnutého hrubého skoére znamenat’ bod ¢i
miesto na vzdialenosti medzi vysokou anizkou aktivitou, stabilitou, dominanciou,
racionalnost'ou ¢i extraverziou. Dotaznik bol skonstruovany a Standardizovany v roku 1964.
Pozostava z 80 poloZiek, na ktoré respondenti maju moznost’ volit’ jednu z troch odpovedi:
suhlasim, neviem, nesuhlasim. Ku kazdej dimenzii su vypracované percentilové
a deskriptivne normy ziskané na velkych vzorkach. Zvlast je venovand pozornost’

interpretacii vysledkov.
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MIESTO TURISTIKY A SPORTOVO POHYBOVYCH AKTIVIT V PRIRODE V
SPOSOBE ZIVOTA SENIOROV V OKRESE BREZNO

Jaroslav Kompan- Peter Mandzak - Michaela Zajakova
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

V prispevku sa autori zaoberali odhalovanim kvality zivota seniorov v kontexte analyzy
vol'nocasovych pohybovych aktivit v okrese Brezno. Ked'Zze pohyb v prirode mozno vyuzivat
ako vhodny prostriedok zdravého a aktivneho starnutia, v prispevku sa zameriavame na
vzt'ah, Struktare, dostupnosti tejto vekovej skupiny k turistike a pohybovym aktivitdm v
prirode. Vel'mi zaujimavé vysledky sme zaznamenali z pohladu Struktiry volného casu,
zdravotného stavu a ponuke ¢i moznostiam ktorymi disponuju seniori.

KPucové slova: seniori, turistika, vol'ny ¢as, Sportovo pohybové aktivity

Abstract: In the contribution, the authors analyze leisure time activities in the way of life of
seniors in Brezno district. As nature can be used as a suitable means of healthy aging, the
contribution focuses on the relationship of this age group to tourism and physical activities in
nature. Very interesting results have been observed from the perspective of the structure of
leisure time, health condition and the offer or options available to seniors.

Key words: seniors, tourism, leisure, sports and physical activity,.

UVOD

Prispevok je rieSeny v ramci problematiky vyskumnej ulohy VEGA 1/0490/17 ,Miesto
turistiky a Sportovo - pohybovych aktivit v prirodnom prostredi v spdsobe Zivota seniorov.
Problematika kvality Zivota seniorskej casti populdcie sa dostala do pozornosti nasej
spolo¢nosti hlavne v roku 2012 vd’aka Eurdpskemu roku aktivneho starnutia. Na zéklade
informacii Statistického uradu SR k maju 2011 predstavoval na Slovensku podiel obyvatel'ov
65-rocnych a starSich 12,7 %. Aktudlna, kazdé dva roky zverejiiovana sprava Europskej
komisie a Eurostatu o demografickych trendoch v Eurdpskej tnii v§ak upozoriiuje, ze ak sa na
Slovensku zachova sucasny trend demografického vyvoja, v roku 2060 budu obyvatelia vo
veku 65+ tvorit’ uz viac ako jednu tretinu jeho populacie (36,1 %). Znamena to, Ze takym
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vysokym podielom obyvatel'ov tejto vekovej kategorie zaujme Slovensko v roku 2060 druhé
miesto v ramci ¢lenskych Statov unie, hned’ po Pol'sku (36,2 %). Europsky parlament a Rada
vyhlasenim roku 2012 za Europsky rok aktivneho starnutia a solidarity medzi generaciami
vyzvali ¢lenské Staty unie, aby zmenili optiku nazerania na starnutie populécie. Predlzovanie
zivota by nebolo mozné bez obrovského tusilia zaviSeného tispechmi v réznych oblastiach.
Globalne starnutie populacie by sa preto nemalo spdjat’ iba s ekonomickou zatazou
spolo¢nosti a problémami, ktoré¢ s nim stvisia. Cudia ziji dlhSie a miera pérodnosti klesa.
Stredna dizka Zivota pri narodeni bola v roku 2011 u muzov 72,2 roka a u zien 79,4 roka.
(Juha$¢ikova-Stukovska a kol. 2012). Staroba a starnutie predstavujii prirodzend stéast
zivotného cyklu c¢loveka, v rdmci spolocnosti je potrebné riesit priamy dosah tychto
oc¢akavanych demografickych zmien v  oblasti socidlnych sluzieb, systému zdravotnej
starostlivosti, infrastruktiary a trhu prace. Tento populaény trend sa d4 len mierne ovplyvnit
a spolo¢nost’ by sa nan mala ekonomicky a hlavne socialne pripravit’.

Postavenie seniorov v eurdpskej spolocnosti je ovplyvnené celkovou spoloc¢enskou situaciou,
ktord savisi s ekonomickymi podmienkami, kultirou kazdej krajiny 1 socidlnou
starostlivostou a vyspelostou naroda. Predlzovanim veku zivota prostrednictvom rozvoja
biomedicinskych technolégii, informa¢no-komunikaénych zariadeni i aplikdciou novych
pristupov sa zlepsuje kvalita zivota jednotlivcov v kazdej spolocnosti. Stupajuci pocet 0sdb
vysSieho veku kladie poziadavky na jednotlivé krajiny Eurdpy, aby orientovali svoju socidlnu
politiku na zlepSovanie socidlneho zabezpecenia a poskytovanie socidlnej starostlivosti tym,
ktori st na pomoc odkazani. Seniori tvoria réznorodu socialnu skupinu, a to z aspektu veku,
preferovaného zivotného Stylu 1 z pohladu socialnej inkluzie. Sucasni seniori maju vacsie
moznosti ob¢ianskej participacie na spolocenskom Zivote, moZu d’alej pracovat’, vzdelavat’ sa,
cestovat, venovat’ sa svojim zaujmom i rodine. Ich schopnosti a zruc¢nosti, skisenosti i
vedomosti méZu rozsirovat, zvelad'ovat’ a tieZ aj odovzdavat’ inym generaciam vzajomnym
ucenim sa, priamym alebo nepriamym ovplyviiovanim sa. Bariéry, ktoré im v tom mozu
branit’, su ¢asto ekonomického a zdravotného charakteru. (Tokovské,-gavrnochové,- Solcova,
2014)

Problematikou kvality Zivota seniorskej kategorie u nds rieSi viacero autorov Bochek —
Gorner — Pys$na (2008); Klescht, (2010) atd. K rozvoju osobnosti seniora podl'a Farkove;j
(2009) prispieva aj ucast na spolocenskom a kultirnom diani, aktivne traveny volny cas,

vzt'ahy a ndzory mladych l'udi na seniorov.
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Kazdy z nas potrebuje vol'ny €as pre seba, na to aby mohol na chvil'u zabudnut’ na starosti a
povinnosti, aj napriek tomu, ze obsahuje pozitivnu a negativnu stranku, ktord mu méze st'azit’
spravnu cestu socializdcie a scbarealizacie Co je podstatné aj v seniorskom veku
(Kratochvilova, 2004).

Hajek-Hofbauer- Pavkova, (2008) uvadzaji pozitivne a negativne prvky volného casu
seniorov:

- aktivne vyuzitie voI'ného Casu,

- zjednodusSovanie zal'ub u seniorov,

- poméhanie k rastu jedincov a ich skupiny,

- usilovanie sa k rozvoju individudlnych zdujmov, aby tak dochddzalo k vzijomne;j
spolupraci.

Hofbauer (2004), rovnako Bochek — Gorner — Pys$na (2008) hlavné prvky volného casu
uvadzaju rekreéciu, zabavu, odpocinok, zaujmovu ¢innost’, vzdelavaciu ¢innost’, prednaskovu
¢innost’, socidlne poradenstvo, dobrovolni spolocensky prospesnu ¢innost’, ale aj ¢asové
straty spojené s tymito ¢innost’ami.

Kazdy z nas si sdm vyberd sposob akym vyuZije svoj volny ¢as. Domnievame sa, Ze u
seniorov zohrava velku tulohu v ich zivotoch praca, ktora pocas produktivneho veku
vykonavali. Ci pracovali fyzicky, alebo nevykonavali manualnu pracu. Aj podla tychto
skutoénosti si vyberaju, ako buda travit' svoj volny &as, & uz aktivne alebo pasivne. Dalsim
dovodom preco seniori travia svoj vol'ny ¢as pasivne, je zdravotny stav, ktory im neumoziuje
vykonavat’ pohybové aktivity alebo turistiku. Ked’ porovname seniorov v mestach a na dedine
zistime, Ze seniori v mestach maji viacej volného Casu na vykonavanie volno-Casovych
aktivit. Seniori na dedine mali fyzicky naro¢nejSie podmienky na zivot ako v meste, chovali
zvieratd, starali sa o polia, na ktoré chodili kosit’ a hrabat’, starali sa o pracu v domdacnostiach
a v zahradach. DalSou moZnostou pre porovnanie aktivneho travenia volného asu na dedine
a v meste je Co dana obec, mesto, organizacie poskytuju pre seniorov. Tieto faktory

ovplyviiuji vyraznym spdsobom kvalitu Zivota seniorov.
CIEDL

Ciel'om nasho prispevku bolo zistit, aké miesto ma turistika a Sportovo pohybové aktivity v

prirodnom prostredi v rdmci sposobu Zivota u seniorov v meste Brezno a jeho blizkom okoli.
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METODIKA

Prieskum bol realizovany na respondentoch — senioroch, ktori mali nad 60 rokov. Prieskum
bol realizovany prostrednictvom vopred pripravenych dotaznikov, v mesiacoch februar - april
2017. Prieskum sa realizoval prostrednictvom skupinovych (Denné centrum Prameil
V Brezne), alebo individudlnych sedeni v komunitnych centrach a obecnych uradoch
(Michalova, Pohronska Polhora a Cierny Balog). Dotaznik ako hlavna vyskumna metoda
obsahoval 21 otdzok zoskupenych do jednotlivych okruhov. Tieto okruhy boli zamerané na
zistenie zdkladnych kvalitativnych a kvantitativnych tdajov tykajicich sa demografickych
aspektov, veku, pohlavia, bydliska, Struktary volného c¢asu, moznostiam a zaujmom.
V poslednom okruhu sme sa zamerali na zaujem o pohybové aktivity v prirode a turistiku.
Celkovo sa do prieskumu zapojilo 150 respondentov. Respondentov bolo 47 a respondentiek
103. V tabul’ke 1 vidime §truktaru obyvatel'ov SR ako aj celkové zastupenie seniorov v okrese
Brezno.

Tabulka 1 Obyvatel'stvo Banskobystrického kraja podl'a vekovych skupin (zdroj: SU SR)

Kra) | okres Trecle Vekova skupina

: Index

"M""'“. 0-14 15-64 85+ neistens | strnuti

opolu | abs. | v% | abs. | v | abe. [v|abe|v%
Banskobystricky kraj | 660563 97758] 148| 4758%0] 720| 86779] 134] 176] 00 Y
Banska Bystnca 111242] 14056| 126] 82769| 744| 14343] 129]| 74| 01| 1020
Banska Stiavrica 16505| 2388 144| 12079 728] 2130] 128] o] o0 893
Brezno 84196| 9288| 145| 45084 718| 8938| 138] 8| 00 9.3
Detva 32896| 4455| 135| 23789| 723| 4647] 141] 5| 00| 1043
Krupna 291| 3741| 13| 16188| 708| 3000| 131] o] oo 802
Ludenec 74861] 17| 157 538 710] seew.s| 132] 18] o0 84.2
Pottir 2545| 3308 47| 1604s| m2| 3189| 41| | oo 9.5

Na spracovanie a vyhodnotenie tidajov sme pouzili kvantitativne a kvalitativne metddy.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z odpovedi sa dozvedame nasledujtce fakty o subore respodentov.

Okrem zakladnych demografickych udajov v prvych otizkach sme sa dozvedeli, Zze z
opytanych respondentov Zije v meste 58,66 % a na vidieku 41,33%. Tento udaj ovplyviluje aj
mnozstvo vol'ného ¢asu ktorym senior disponuje. So starobou sa rychlejSie vyrovna ¢lovek v

dochodkovom veku, ktory Zije na dedine. Je viac zaneprazdneny starostlivostou o
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hospodarstvo, pracou v zahrade, okolo domacnosti. Respondenti zijuci v meste maju viac
volného ¢asu, ktory mozu vyuzit na navStevovanie centier volného c¢asu, kde moézu
vykonavat’ r6zne zaujmové ¢innosti.

Na obrazku 1 vidime aj odpovede z pohl'adu zdravotného stavu respondentov. Tuto skupinu

obyvatel'ov mo6zZeme oznacit’ ako zdravotne ohrozenu.

70 ~|-"'_—— —_—

60 T

0 b—m— B plne zdravy

a0+ , C . :
—[ B “_— B zdravy s minimalnymi

30 T odchvklami

20+ T s VAcsimi odchylkami v

0T zdravotnom stave

0 l T B chory

Obrazok 1 Zdravotny stav respondentov

Vidime, Ze za uplne zdravych sa oznacilo iba 6,66% respondentov, ktori neuvadzaju Ziadne
zdravotné problémy a 28,66% sa zapisalo do skupiny zdravych Tudi s miniméalnymi
odchylkami v zdravotnom stave. V tejto kategorii boli najCastejSie uvadzané zdravotné
problémy ako len sluchové, len zrakové, alebo bolesti dolnych koncatin. Do skupiny s
vacsimi odchylkami v zdravotnom stave sa zaradilo 22,66% respondentov. Tato kategoria
zahfia kombinaciu zdravotnych problémov napr. srdcovo cievne ochorenia a sluchové
problémy. Az 42% reasponduviedlo stav chory, do tohto stavu zarad’'ujeme seniorov, ktory
maju viacero zdravotnych problémov. Tieto zdravotné problémy im brénia vykonavat' ich
oblibené pohybové Cinnosti a aktivity. Dalsie odpovede nam napovedajii o oblibenosti
pohybovych aktivit v tejto cielovej skupine. Samozrejme tto oblibenost’ ovplyviiuja aj

podmienky a moznosti ponuky na aktivity v ich mieste bydliska.
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B iportové hry

B gymnastika a zdravotné
cvicenia

W plavanie

M turistika

W tenis

M lyzovanie

M atletické aktivity

M bicyklovanie

iné

Obrazok 2 Obl'ibenost’ pohybovych a Sportovych aktivit respondentov

Na obrazku 2 mame zndzornené, ktorym aktivitdim sa seniori najradSej venujl.
Sportovym hram 8%, gymnastike a zdravotnym cvi¢eniam 17,33%, plavaniu 34,66%,
turistike 41,33%, tenisu 1,33%, lyzovaniu 8,66%, atletickym aktivitim 4%, bicyklovaniu
24%, iné 0,66%. Pri tejto otdzke musime zdoraznit’, zZe respondenti si mohli vybrat’ max. 3
odpovede.

Stretdvam sa s nazormi, ze l'udia v minulosti sa viac venovali manualnym pracam
v domécnostiach a nemali tak vel'a ¢asu venovat’ sa réznym Sportom. Ide hlavne o seniorov
zijucich na vidieku. Seniori na vidieku oznacovali viacej moZnosti prechadzky, turistiku,
respondenti na dedindch hravali futbal, bicyklovanie oznacilo nie velké percento l'udi,
nakol’ko sa domnievame, Ze nie kazdy senior sa vie bicyklovat. V minulosti bolo
problematické zaobstarat’ aj materidlno- technické Sportové vybavenie ¢o naopak nie je
problém v dne$nej dobe. V meste aj v sucasnosti seniori navstevuji plavarne a vykonavaju

zdravotné cvicenia ¢i turistiku.
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M pravidelne / najmenej 2
krat v tyZdni

M prileZitostne

W nepravidelne

Obrazok 3 Pravidelnost’ realizacie pohybovych aktivit u seniorov

Z obrazku 3 nam vyplyva, ze pravidelne pohybovi aktivitu vykonava 15,33%
respondentov, prilezitostne 14,66% a nepravidelne 70% respondentov. Tuto moZnost
oznacilo najviac respondentov vzhl'adom na ich vek a zdravotny stav. MenSie percento ma
eSte dostatok sil na pravidelné Sportovanie povicSine su to ti respondenti, ktori v

produktivnom veku nevykonavali fyzicky naro¢nu pracu.

Tabulka 2 Spdsob realizacie pohybovych aktivit

organizovane /v Sportovom klube, klube seniorov a pod./ 87

neorganizovane /individualne/ 63

Z tabulky 2 sme sa dozvedeli, Ze organizovane Cinnost' vykonava 58% respondentov a
neorganizovane 42% respondentov. VicSina respondentov Zijicich na dedine realizuju
uvedené aktivity neorganizovane, nakol’ko nemaji také moZnosti ako respondenti Zijici v
meste, ktori navstevuju vol'no-¢asové centra a vykonavaju ¢innosti organizovane.

Struktira volnodasovych aktivit nas zaujimala aj z pohladu ro¢ného obdobia. V letnom
obdobi televiziu pravidelne sleduje 54,66% respondentov, knihy ¢ita v letnom obdobi 42,66%
respondentov, poc¢uvanie radia, alebo iného zvukového nosica tvori 42% respondentov, pracu
s PC — internetom 17,33%, kratSie vychadzky /cca. do 2 hod. /do blizkeho okolia — peSo,

bicyklom 52%, dlhsie vychadzky /viac ako 2 hod/ - peSo, bicyklom a pod. 14,66% kino,
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divadlo 10%, stretnutia s kamaratmi, znamymi 44,66%, kupalisko, plavaren 8% organizovana
zaujmova vol'no ¢asova ¢innost’ /Sportova: napr. tréning basketbalu, kultirno-umelecka, napr.
tanecny subor a pod./ 10%, v horach 4%. Seniori st v lete aktivnejsi ako v zimnom obdobi,
nakol’ko na nich vplyva zimné pocasie horsie. Je zima, slnko skor zapadd. Nakol'ko nam vyslo
najvacsie percento chorych l'udi, aj od toho sa vyvija travenie volného Casu v lete vécsie
percento seniorov travi svoj vol'ny ¢as pozeranim televizie, ¢i uz poseddvanim na dvoroch v
parkoch, pri pocivani hudby, ¢itaji knihy, stretdvaji sa so znamymi, chodievaji na kratsie
prechadzky. Najdu sa aj taki, ktori radi zavitaji na kupalisko ¢i na turistiku v narocnejsich
podmienkach vysokohorského prostredia.

Obrazok 6 ukazuje, ako travia c¢as seniori v zimnom obdobi. Sledovanie televizie
zakrazkovalo 72 respondentov, ¢itane knih 54 respondentov, pocuvanie radia alebo iného
zvukového nosi¢a 63 seniorov, PC —internet 26 seniorov, prechadzky v mieste bydliska
kratSie vychadzky /cca. do 2 hod. /do blizkeho okolia — peSo, bicyklom 68 seniorov, dlhSie
vychadzky /viac ako 2 hod/ - peSo, bicyklom a pod. 22 seniorov, kino, divadlol5 seniorov,
stretnutia s kamaratmi 47 seniorov, lyZovanie snowbording 12 seniorov, organizovana
zadujmova volno Casova Cinnost’ tvorivé dielne 59 seniorov, rekreaéné a zdravotné Sportovanie
12 seniorov. Podobne ako v predchadzajucej otazke nam vyslo najvacsie percento seniorov
ktory pozeraju televiziu, ¢itaju knihy, pocuvaju radio alebo navstevuju svojich zndmych. V
zimnom obdobi kde méme dlhé vecere, seniori uz po tme nemaju zdujem zdrziavat sa mimo
ich domova sa zaoberaju organizovanou zaujmovou c¢innostou napr. Strikuju, palickuju,
vysivaju, v dennych centrdch vyrabaji rozne ozdoby na Vianoce. Male percento navstevuje

lyZiarske strediska, kino ¢i fitnes centra.

77



B sledovanie televizie

M ¢itane knih

W pocuvanie radia. alebo iného zvukového
nosica

B PC —mternet

B krat$ie vychadzky /cca. do 2 hod. /do
blizkeho okolia — pefo, na bezkach
apod.

M dlhéie vychadzky /viac ako 2 hod/ - peto,
na bezkach a pod.

¥ kno, divadlo

W stretnutia s kamaratmi, znamymi

lyzovanie, snowbording

W organizovand zaujmova Cinnosttvorive

dilne

[ relaeaéné a zdravotné Sportovanie napr.
fitnes. posilioviia

Obrazok 4 Struktara volnogasovych aktivit v zimnom obdobi

V tabul’ke 3 je zdokumentovné miesto, kde seniori najcastejSie travia svoj vol'ny ¢as v lethom
obdobi. Najviac respondentov oznacilo moznost’ vo svojom pribytku, vo svojich bytoch a
domoch, druhé miesto oznadili seniori zahradkarstvo, na d’al$ich miestach sa umiestnili pri
rodine na dedine, v horach ¢i vodnych plochach a mensie percento u rodiny v meste, nakol'’ko
seniori travia radSej vol'ny €as v lete na dedinach v horach, prechadzkami, zbieranim bylin a
hribov. TaktieZ na dovolenky a lieCebné pobyty seniori vicsie percento nechodi dovodom su
zdravotné problémy. V okrese Brezno mame vel'ké percento I'udi, ktori maji srdcovo cievne

problémy. Tito seniori nemaju radi vysoké teploty, horacavy v letnom obdobi aj toto je jeden

s dovodov preco netravia svoj letny vol'ny ¢as na dovolenkach.
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dom, byt 57
zahrada 34
vodnai plocha (jazero, priehrada a pod.) 10
hory 14
dovolenkové a liecebné pobyty 13
u rodiny na dedine ( pripadne u znimych) 16
u rodiny v meste ( pripadne u znamych) 4

iné 2

Tabul’ka 3 Prevazujice miesto pobytu v rdmci voI'ného ¢asu v letnom obdobi

V tabulke 4 uvddzame kol'ko respondentov travi volny cas aktivne. Je ich 87, ¢o je 58% a
pasivne 63 respondentov z opytanych, to predstavuje 42%. Podobné vysledky ndm vysli

vzhl'adom aj na zdravotny stav seniorov.

aktivne 87
pasivne 63

Tabul’ka 4 Prevazujice miesto pobytu v rdmci voI'ného ¢asu v letnom obdobi

Sportové hry 13
bicyklovanie 34
prechadzky 21
turistika ( bez rozdielu druhu — pesia, vysokohorska,

vodna) 62
orienta¢né sut’aze ( hl'adanie ,,pokladov* podl’a GPS) 9

plavanie 41
korcul'ovanie kolieskové 4

zahradkarstvo 38
bezecké a jazdecké lyzovanie 4

rybarstvo 6

zbieranie lesnych plodov 13
iné 5

Tabul’ka 5 Obl'ibenost’ pohybovych a Sportovych aktivit v prirodnom prostredi
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V tabulke 5 sme vzhl'adom na vek respondentov a ich zdravotny stav zistili, Ze najviac
obl'ibend pohybova alebo Sportova aktivita st prechadzky, turistika a zadhradkarstvo. Seniori
v okrese Brezno vo vol'nom ¢ase radi navstevuju plavareil na Mazorniku, ktord im poméha na
regeneraciu, posiliiovanie. V tabulke méZeme vidiet' postupnost’ na ktorych prieckach sa
uplatnili bicyklovanie, Sportové hry, orientacné sut'aze, kolieskové korcule, pred ktorymi
maju l'udia v poproduktivnom veku resSpekt, nakol’ko si nie st uz isti dobrou stabilitou a maja
strach z padu. Ako som uz v predchadzajucich tabulkéch spominala, seniori sa venuju aj
zberu lesnych plodov a rybarstvu. Z uvedeného ndm vychadza Ze 49% respondentov sa

venuje turistickym aktivitdm a 51% respondentov sa turistickym aktivitim nevenuje.

M upevnenie zdravia

M rozvoj a udrZanie telesnej
zdatnosti a pohybovej
vykonnosti

W poznavanie prirody, histdrie
a kultdry

MW formovanie kamaratskych
vztahov

M rozvoj a upevnovanie odborno-
technickych zruénosti

M citove a estetické vnemy

Obrazok 5 Dovody realizacie vol'nocasovych aktivit respondentov

V obrazku 5 mozeme vidiet, ze 54,66% tvoria seniori, ktori sa venuju turistike z dovodu
upevnenie zdravia, 10,66% seniorom zalezi na rozvoji a udrZani si telesnej zdatnosti a
pohybovej vykonnosti, 22% seniorov zaujima poznavanie prirody, historie kultary, 8% si
popri turistike formuju kamaratske vztahy, 2,66% sa turistike venuji z dévodu rozvoja a
upevinovania odborno-technickych zru€nosti 2% pocas turistiky vnimaju citové a estetické
vhemy.

Co sa tyka informacii o turistike a §portovo pohybovych aktivitach, opytani seniori v

sucasnosti vyuzivaju ako zdroj tychto informacii hlavne televiziu. AvSak sme zistili, ze
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seniorov az tak nezaujimaji poznatky k tejto problematike, nakol’ko zakruzkovali moznost’,
ze sa neinformuji. MenSina z respondentov sa o Sportovych a pohybovych aktivitich
dozvedaju z rozhlasu, internetu, od zndmych, z tlace ¢i od rodinnych prislusnikov. Najvicsie
percento seniorov sa venuje turistike z dovodu upevnenia zdravia a poznavania prirody,
historie a kultiry. Formovanie kamaratskych vzt'ahov oznacilo menSie percento seniorov,

nakol’ko vicsina seniorov maji dlhoro¢nych kamaratov.

ZAVER

Hlavnym cielom tejto Studie, bolo zistit, ako travi seniorska generdcia v poproduktivhom
veku v skimanom regione svoj volny cas. Analyzovali sme do akej miery vyuzivaju seniori
svoj volny Cas v prospech turistiky a aktivneho pohybu v prirode. Taktiez nas zaujimalo
mnozstvo ich volného Casu pocas vikendov a pracovného tyzdna, ich zdravotny stav, ich
obl'ibené $portové Cinnosti a pohybové aktivity, ktorym sa venuju v lete a v zime. Zist'ovala
som kde a akym spdsobom travia svoj volny ¢as a odkial’ Cerpaji informacie o Sportovych
aktivitach. Dalsim skiimanym javom boli dovody, pre ktoré inklinuju k turistike, alebo ich
tento fenomén neoslovuje a do akej miery st zaradeny do turistickych organizacii a spolkov.
Na zaklade vysledkov prieskumu sme zistile, Zze vac¢Sina respondentov poproduktivneho veku
ma k dispozicii pocas pracovného tyzdna a vikendu denne 5 a viac hodin volného Casu.
Seniori maju dostatok vol'ného casu nakolko im nezabera vel'a ¢asu ich osobna hygiena, ¢i
praica v domdcnostiach. Nie vSetci ho vSak vyuzivaji na pohybové aktivity. ViacSina
opytanych respondentov vyuziva svoj volny Cas aktivnym sposobom, ¢i uz v prirode alebo vo
vol'no-Casovych centrach, ¢i organizéaciach ktoré s uréené pre tito vekovu kategoriu. AvSak
mnohi respondenti travia svoj volny ¢as v domacom prostredi a venuju sa inym zalubam.
Viacsina seniorov travi svoj volny ¢as v letnom obdobi aktivne na rozdiel od zimnych
mesiacov, ktoré seniori trdvia pasivnejSie, nakol’ko na nich vplyva zimné pocasie horsie.
Zistila som, ze v dotazniku najvacSie percento seniorov sa oznacilo za chorych, pretoze v
pokrocilejSom veku sa uz prejavuju rozne ochorenia. Vac¢Sie percento seniorov travi svoj
vol'ny Cas pasivne a to hlavne pozeranim televizie, ¢i relaxaciou na dvoroch, v parkoch, pri
poc¢ivani hudby, ¢itanim knih, stretdvanim sa so znamymi a pod. V okrese Brezno méame
vel'ké percento l'udi, ktori maju srdcovo cievne problémy, tito seniori t'azSie znaSaju vysoké
teploty v letnom obdobi. Toto je jeden z doévodov preco netravia svoj letny volny c¢as na
dovolenkach. N4jdu sa aj taki, ktori radi zavitaju na kupalisko ¢i na turistiku v naro¢nejsich
podmienkach vysokohorského prostredia. V zimnom obdobi seniori uz po zotmeni nemaju
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zaujem zdrziavat’ sa mimo ich domova sa preto venuji domacim pracam a zal'ubdm casto len
pasivnou formou. Malé percento navstevuje lyziarske strediska, kino ¢i fitnes centra.

So starobou sa rychlejSie vyrovna ¢lovek v dochodkovom veku, ktory zije na dedine.
Je viac zaneprazdneny starostlivostou o hospodarstvo, pracou v zahrade, okolo domacnosti.
Seniori zijuci v meste maju viac vol'ného ¢asu, ktory moézu vyuzit' na navstevovanie centier
vol'ného ¢asu, kde mézu vykonavat rézne zaujmové Cinnosti. Seniori sa venuju aj zberu
lesnych plodov a rybarstvu. ViacSina seniorov preferuju kratkodobé turistické cinnosti
vzhl'adom na ich vek a zdravotny stav. Z opytanych seniorov sa menSie percento venuje
turistike, ti ktori sa turistike venuji preferuju pesiu turistiku a vysokohorskd. Dnes uz iba
malé percento seniorov ma este dostatok sil na pravidelné Sportovanie. Povéacsine su to ti
seniori, ktory v produktivhom veku nevykonavali fyzicky naro¢nu pracu. Vacsina seniorov
zijucich na dedine realizuju uvedené aktivity neorganizovane, nakol’ko nemaju také moznosti
ako seniori zijuci v meste, ktory navstevuju volno Casové centra a vykondvaju cCinnosti
organizovane. Jeden z hlavnych dovodov, preco sa seniori aj v pokrocilom veku venuju
turistike, s rozvoj a udrZiavanie telesnej zdatnosti. Za d’alSie pri¢iny povazujeme poznavanie
prirody a upevnenie zdravia. Dovody, preco sa turistike nevenuju, su prave nedostatok Casu,

motivacie a iné zaujmy.

Pol’sky gerontolog Wojciech Pedich (2014) uvddza myslienku:

»Problémom 19. storocia bolo dozit’ sa staroby.

Problémom 20. storocia bolo starobu zabezpecit'.

Problémom 21. storoc¢ia bude naplnit’ ju obsahom.*

Aktivnym zapajanim sa seniorov do rieSenia vyziev, ktoré vyssi vek prindsa, odovzdavanim
skusenosti mlad$im generacidm irovesnikom, alebo d’alSim vzdeldvanim sa je mozné do
urcitej miery zmiernit negativne dopady starnutia. Zaroven zvySujlice sa percento populacie
V postporuktivnom veku by nas malo zavidzovat na zvySovanie ponuky roéznych aktivit ktoré

by toto tazké obdobie Zivota spravili prijemnej$im a naplnenym.
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NOVE MOZNOSTI APLIKACIE VZDELAVACIEHO PROGRAMU DOFE VO
VYSOKOSKOLSKOM VZDELAVANiI PROSTREDNICTVOM SPORTU
A OUTDOOROVYCH AKTIVIT

Jaroslav Kompan
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

Nové moznosti aplikdcie vzdeldvacieho programu DofE vo vysokoskolskom vzdeldvani
prostrednictvom $portu a outdoorovych aktivit

Prispevok sa venuje problematike aplikacie vzdeldavacieho programu ,,Medzinarodna cena
vojvodu z Edinburghu® (DofE) vo vysokoSkolskom vzdelavani prostrednictvom Sportu
a outdoorovych aktivit. na Univerzite Mateja Bela. Predstavujeme uspe$ny vzdeldvaci
program ,,Medzinarodna cena vojvodu z Edinburghu® (DofE) a jeho budiicu implementaciu
do univerzitného kurikula za cielom tvorby novych postupov a metodik pri vzdelavani
budtcich odbornikov v rdmci uvedeného programu DofE. KI'i¢ovou sucastou projektu su aj
oblasti Sport a dobrodruznd expedicia so zameranim na rozvoj zrucnosti, samostatnosti
a podpory zdravého Zivotného §tylu. Ciel'ovou kategdriou su pre nas mladi 'udia vo veku 14
az 24 rokov, ktorym projekt DofE dava Sancu rozvinit svoje schopnosti a charakterové
vlastnosti pre redlny Zivot, naplnit’ svoj potencial a pomdct’ im uspiet’ v Zivote. Prinosom
projektu ma byt’ aj prirucka pre vysokoskolskych lektorov, Studijné materidly pre Studentov
vysokych 8kol, vedecké vystupy z overovania prinosov programu a vzdeldavanie odbornikov
V prislusnej oblasti.

Krlucové slova: Medzinarodnd cena vojvodu z Edinburghu, vzdelavaci program, Sportova

aktivita, dobrodruzna expedicia

UVOD

Na Slovensku bolo za poslednych pat rokov realizované niekol’ko narodnych vzdelavacich
programov ako napr. Telesnd vychova a zvySovanie zaujmu deti a mlddeZze o pohybové a
Sportové aktivity Ia II. , Telesnd vychova na primarnom stupni vzdelavania a zvySovanie
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zaujmu deti o pohybové a Sportové aktivity ale aj projektmi ako "ZvySenie kvalifikacie
ucitelov telesnej a Sportovej vychovy" ktorych cielom bolo zvySenie zdujmu mladeze o Sport
a telesnu a Sportovll vychovu ¢i posilnenie vedomosti a kompetencii ucitel'ov. Ich dlhodoba
udrzatel'nost’ a t¢innost’ bola ¢asto kontroverzna a ovplyvnitelnad zmenou politického spektra.
Projekt o ktorom budeme pisat’ je koncipovany a realizovany inym spdsobom avsak niektoré
myslienky a ciele st spolocné. Na Slovensku sme zaznamenali prichod rokmi osved¢ené¢ho
rozvojového programu Medzinarodna cena vojvodu z Edinburghu (d’alej DofE) zameraného
na osobnostny rozvoj mladych l'udi vo veku 14-24 rokov vo vybranych oblastiach. Medzi
nimi st aj oblasti $portu a dobrodruznej outdoorovej expedicie. Tento program na rozdiel od
spomenutych v Givode prichadza ,,zdola“ prostrednictvom zanietenych Pudi a mentorov. Skoly
ako centra vzdelavania na vSetkych stupnioch a ucitel'mi su prirodzenymi miestnymi centrami
ktoré sa mozu stat’ sicastou programu. Nasu odborni komunitu uréite zaujme vytvorend
Struktira a metodika dvoch kIicovych oblasti zamerania ato je Sportova aktivita
a dobrodruzna expedicia. Napriek tomu, Zze sa jedna o neformalny pristup, ucitelia a Skoly
pOsobiace v programe systémom miestnych centier V iom zohravaji klucovl rolu. Nasim
zdmerom je implementécia programu Dofe do systému vysokoskolského vzdelavania co eSte
nebolo napriek viac ako 60 ro¢nej existencii realizované. Prispevok je doplnenim rieSenia
problematiky novych trendov outdorovych aktivit mlddeze v ramci vyskumného projektu
KEGA 044UMB-4/2016 Outdoorové aktivity, Sporty a Specifikd pobytu v prirode (ucebnica

pre Skoly a odbornll verejnost).

HISTORIA A FILOZOFIA PROGRAMU DOFE

Medzinarodna cena vojvodu z Edinburghu (skratene DofE) je komplexny rozvojovy program,
ktory dava mladym 'udom vo veku 14 az 24 rokov vo viac ako 140 krajinach po celom svete
Sancu rozvinut’ svoje komplexné schopnosti a charakterové vlastnosti pre redlny Zivot, naplnit
svoj potencial a pomoct’ im uspiet’ v Zivote. Program je zalozeny na myslienke, ze kazdy
mlady ¢lovek ma potencial uspiet’ a rozvijat’ sa pricom prilezitosti formou vzdeldvania mu v
tom moZu len pomdct’. Medzinarodntl cenu vojvodu z Edinburghu zaloZil v roku 1956 manzel
britskej kral'ovnej Alzbety II. princ Philip, vojvoda z Edinburghu (preto nazov DofE — skratka
Duke of Edinburgh), spolo¢ne s nemeckym pedagdégom a velkym propagatorom zazitkovej
pedagogiky Kurtom Hanhom a vedicim prvej tspeSnej expedicie na vrchol Everestu lordom
Huntom. Prvotnym cielom programu bolo poskytnat’ britskym chlapcom, z ktorych mnohi
prisli po€as druhej svetovej vojny o svojich otcov, moznost’ pracovat’ na sebe a venovat’ sa
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niecomu zmysluplnému, najmé v obdobi medzi dokonc¢enim Skolskej dochadzky a nastupom
na vojnu. Uz dva roky po svojom zalozeni (1956) bol program otvoreny aj dievCatam a
rychlo sa rozsiril po celom svete. V roku 1980 sa posunutim horného vekového limitu na 24
rokov a zmenou niektorych kritérii ustanovil program DofE tak, ako je znadmy dnes. (Prirucka
pre veducich programu Medzinarodna cena vojvodu z Edinburgu, 2015) Zakladné Statistické

informécie o projekte su zhrnuté v tabulke 1.

Tabulka 1 Zakladné charakteristiky programu DofE vo svete (zdroj: www.dofe.sk)

Statistiky programu DofE.

Program je v sucasnosti dostupny vo viac nez 140 krajinach sveta.

Od zaloZenia programu v roku 1956 sa ho zucastnili miliony mladych P'udi.

Len pocas roku 2014 sa do programu zapojilo viac nez 1 milion 135 tisic mladych ludi.

Kazdy deii sa do programu zap4dja priemerne 1205 novych ucastnikov.

Program uspesne dokonci priemerne 548 ucastnikov kazdy derfi.

V roku 2011 G&astnici programu prispeli dobrovolnou pracou v dizke viac ako 3,9

milionov hodin k rozvoju miestnych komunit po celom svete.

Na poskytovani programu sa momentéalne podiel'a viac ako 200 tisic dobrovolnikov.

Slovenskéa Narodna kancelaria ziskala akreditovanu licenciu 30. marca 2016. Od aprila 2016
rozSiruje svoju posobnost’ programu do jednotlivych krajov a vytvara podmienky na

fungovanie zakladného programu.

CIEDL

Absencia vyvazenych prilezitosti pre mladych spolu s nedostatkom ocenenia od spolo¢nosti
vedie k tomu, ze mladi strdcaju motivaciu a nerozvijaji sa. Aj preto sme presvedceni, Ze
zvySenie motivacie a oCakavani spolu s vyvdzenym vzdeldvanim a spolo¢enskym uznanim
moze dlhodobo zlepsit' zivoty mladych l'udi na Slovensku. Nasim zamerom a cielom je

implementacia programu Dofe do systému vysokoSkolského vzdelavania ¢o eSte nebolo
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napriek viac ako 60 roc¢nej existencii nikde vo svete realizované. Vytvorenie metodiky,
postupov a systému v ramci vysokoskolského vzdeldvania otvori Uplne moznosti rozvoja

a vyskumu v programe DofE.

METODIKA

Zikladné principy programu DofE

V programe DofE si mladi I'udia stanovuju individualne ciele a vyzvy v niekol’kych aktivitach
a na ceste k ich splneniu posiliiuju svoju zodpovednost’ a vytrvalost’, poznavaju a prekonavaji
sami seba a ziskavaju nové zru€nosti, uzito¢né pre d’alSi akademicky aj pracovny zivot.
Zapojenim sa do programu sa navySe stdvaji sucastou medzinarodnej komunity.
Medzinarodné cena vojvodu z Edinburghu je postavend na Styroch kI'icovych oblastiach, do
ktorych sa mladi l'udia zapdjaju: rozvoj talentu, dobrovolnictvo, Sport a dobrodruzna
expedicia. Vsetky oblasti maju tri irovne naro¢nosti, od bronzovej az po zlati. Za dosiahnutie
kazdej z nich je mlady ¢lovek oceneny a motivovany k d’al§iemu rozvoju. Hlavna podmienka
zapojenia sa do programu je vek 14 az 24 rokov. Dve hlavné podmienky absolvovania su
zapojit’ sa aspon hodinu tyzdenne do zvolenych aktivit vo vSetkych 4 oblastiach programu a
splnit’ si individualne ciele pre kazda oblast’ programu. V DofE tcastnici nesut’azia, ale kazdy
musi prekonat’ sam seba®. (Prirucka pre veducich programu Medzindrodna cena vojvodu z

Edinburgu, 2015)

Oblasti rozvoja mladych I'udi v programe DofE

Rozvoj talentu. Kazdy v sebe skryva iny talent. V programe sa preto kazdy tcastnik sam
rozhodne, ¢o chce zlepsit, alebo sa venuje tomu, ¢o ho najviac zaujme. Moznosti je vel'a — hra
na hudobny nastroj, jazyky, keramika, podnikanie, IT, prirodné vedy alebo rozvoj
technickych zrucnosti.

Sportova aktivita. Sportom k zdraviu a pohode. V tejto oblasti programu mlady &lovek
zlepsuje svoj Sportovy vykon, fyzickll kondiciu, spozna radost’ z pohybu a nauci sa dbat’ na
zasady zdravého zivotného §tylu. Mdze sa venovat’ timovému Sportu a pri tom ziskat’ novych
kamaratov alebo si zvolit' individualny Sport. Zamerom je zodpovedny pristup k hodnote
svojho zdravia, podpora zdravého Zivotného §tylu atd’.

DobrovoPnictvo. Cely zivot ddvame a dostavame. Dobrovolnictvo je jednym zo spOsobov,

ako davat’ a dostavat’ zaroven. Ucastnici programu sa pri iom zozndmia s 'ud’'mi, ktorych by
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inak pravdepodobne nestretli, a nau¢ia sa empatii, tolerancii a trpezlivosti. Naucia sa byt
zodpovednejsi a uzitocny pre spolo¢nost’.

Dobrodruzna expedicia. Vyustenim programu je dobrodruzné expedicia. Za hranice beznych
zazitkov. Dobrodruzna expedicia je vyzvou k prekonaniu obav z nezndmeho a prilezitost'ou
vyrazit’ s partou na niekol’ko dni objavovat’ zaujimavé miesta na Slovensku a v zahranici.
Moze prsat, moze snezit', ale dobre pripravenu skupinu ni¢ také neprekvapi. Pobyt v prirode
a preukazatel'né zvladnutie odborno-technickych zru¢nosti postivaji mladého ¢loveka v jeho
rozvoji, podporuju zvysenie sebavedomia a sebestacnosti. Zaroven spoznavaju krasy svojej
domoviny a jej narodné bohatstvo. Zamerom je zvySenie osobného sebavedomia ucastnikov
programu, schopnosti rozhodovania atimovej spoluprace prostrednictvom roéznych
outdoorovych aktivit. (Priru¢ka pre veducich programu Medzinarodnd cena vojvodu

z Edinburgu, 2015).

Urovne rozvoja tgastnikov v programe DofE

Aby bolo absolvovanie Medzindrodnej ceny vojvodu z Edinburghu pre mladych l'udi
ozajstnou vyzvou, je dolezité, aby si svoje ciele stanovovali individuédlne a kazdy si nastavil
jemu zodpovedajicu latku. Ak bude pre ucastnika dosiahnutie jeho ciela prili§ T'ahké,
nedosiahne dostato¢né uspokojenie z jeho splnenia. Na druhej strane prili§ tazké vyzvy by
mohli Uc¢astnika od plnenia programu odradit. Preto mé& program tri Grovne s odliSnou
narocnostou — bronzovu, striebornu a zlatu. Je mozné zacat' najlahSou, teda bronzovou
uroviou, alebo sa pustit’ rovno do strieborne;j ¢i zlatej tirovne.

Bronzova troveii je uréena mladym Fud'om od 14 rokov. Ugastnici programu sa v nej zapoja
do celkovo 4 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovolnictvo a dobrodruzna
expedicia. Prvym trom aktivitim sa venujii minimalne po¢as 3 mesiacov: Uastnik si z nich
vyberie najviac jednu, v ktorej si stanovi naro¢nejsi ciel, ktorému sa bude venovat' o 3
mesiace dlhSie. Dobrodruzna expedicia musi trvat’ aspont 2 dni a 1 noc. K ziskaniu Bronzove;j
ceny vojvodu z Edinburghu je teda potrebnych minimélne 6 mesiacov.

Strieborna tiroven je uréend mladym ludom od 15 rokov. Ugastnici programu sa v nej
zapoja do celkovo 4 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovolnictvo a dobrodruzna
expedicia. Prvym trom aktivitam sa venuju minimdlne pocas 6 mesiacov; pokial’ nie su
vlastnici Bronzovej ceny vojvodu z Edinburghu, vyberu si z nich najviac jednu, v ktorej si
stanovia naro¢nejsi ciel’, ktorému sa bude venovat’ o 6 mesiace dlhsie. Dobrodruzné expedicia
musi trvat’ asponi 3 dni a 2 noci. Na ziskanie Striebornej ceny vojvodu z Edinburghu je teda
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potrebnych miniméalne 6 mesiacov v pripade drzitelov Bronzovej ceny a minimalne 12
mesiacov v pripade, ze G€astnik za¢ne az touto Groviiou.

Zlata tirovei je uréena mladym Pud’om od 16 rokov. Ugastnici programu sa v nej zapoja do
celkom 5 oblasti: rozvoj talentu, Sportova aktivita, dobrovol'nictvo a dobrodruzna expedicia a
akcia s pobytom. Prvym trom aktivitim sa venujii minimalne po dobu 12 mesiacov; pokial
nie su vlastnici Striebornej ceny vojvodu z Edinburghu, vybert si z nich najviac jednu, v
ktorej si stanovia naroc¢ne;jsi ciel, ktorému sa budt venovat’ o 6 mesiacov dlhsie. Dobrodruzna
expedicia musi trvat’ aspol 3 dni a 2 noci, akcia s pobytom minimalne 5 dni a 4 noci. K
ziskaniu Zlatej ceny vojvodu z Edinburghu je teda potrebnych minimalne 12 mesiacov v
pripade drzitel'ov Striebornej ceny a minimalne 18 mesiacov v pripade, ze ucastnik zacne az

touto uroviou. (Prirucka pre veducich programu Medzinarodna cena vojvodu z Edinburgu,

2015)

Implementacia programu do univerzitného prostredia

Tak ako bolo v cieli naznagené, nasou snahou v ramci zacinajiceho projektu je implementacia
programu DofE do vysokoskolského prostredia a do univerzitného kurikula. Nejde nam len
0 zapojenie Univerzity ako miestneho centra, ¢o je uz bezné aj vo svete. Vd'aka projektu sa
Studenti a Studentky univerzity mézu stat’ nielen Gcastnikmi a castnickami DofE, ale moézu
sa vzdelavat’ v metodike tohto programu ako veduci programu a Skolitelia expedicii.
Vzdelavanie buducich lidrov projektu DofE v rdmci vysokosSkolského vzdelavania si vyZaduje
int organizaciu, metodiku a potupy ako v doterajSom neformalnom ponati existencie projektu
DofE. Na to je potrebnd tvorba novych metodik a postupov aby zaujemcovia zradov
Studentov o takyto predmet ziskali potrebné vedomosti a zruc¢nosti. Tie st potrebné vo
vSetkych kl'icovych oblastiach nevynimajuc Sport a dobrodruznti expediciu. Po absolvovani
predmetu musia byt napriklad Skolitelia expedicie schopny zvazit' vznikajuce bezpecnostné
rizikd a mieru schopnosti zverenych ucastnikov pocas priebehu projektu.

Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici sa zapojila do programu DofE dvoma spdsobmi.
Ako miestne centrum a ako realizator projektu ,,The Award goes to Universities®.
Univerzitnému projektovému timu zloZzenému z odbornikov a pedagdgov rozneho zamerania
sa podarilo v ziskat’ v roku 2016 v spolupraci s narodnou kancelariou ziskat’ grant na projekt
»The Award goes to Universities“ od The Duke of Edinburgh’s International Award
Foundation. Jeho ciel'om je vytvorit’ podmienky a metodoldgiu pre trvalo udrzatelny rozvoj
a realizaciu DofE v univerzitnom prostredi na Slovensku. Prinosom mé byt aj prirucka pre
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vysokoskolskych lektorov, ako aj Studijné materidly pre Studentov vysokych $kol. Sucastou
projektu bude aj vyskumné sledovanie prinosov programu DofE pre tucastnikov a pre
veducich programu. Tento postup moéze byt inSpirujuci pre d’alSie univerzity unas aj
Vv zahrani¢i. Univerzita Mateja Bela z historického hl'adiska ma prepracovany systém rozvoja
jednotlivych klIicovych oblasti zachytenych v DofE. Napriklad vzdeldvanie a metodologické
postupy vzdelavania v dobrovolnictve (Brozmanova Gregorova et al. 2014) je priamo
podchytené aj v poskytovani celouniverzitného predmetu Service learning, na ktorého sa

realizacii sa podiel’a celouniverzitny tim.

ZAVER
Osvedceny vzdelavaci program DofE s historiou a filozofiou, zamerany na cieleny
osobnostny rozvoj mladych l'udi cez oblast neformalneho vzdeldvania je jednoznaénym
prinosom pre celtl spolo¢nost’. Jeho zdkladnym ukazovatel'om uspesnosti je Statistika uvedena
vtabulke 1. Prave nedostato¢nd miera vedomosti, zrucnosti, postojov a nedostatok
kvalitnych prilezitosti na vzdeldvanie sa v oblasti mikkych zru¢nosti a manazmentu patria
medzi najvacsie bariéry rastu mladych l'udi na Slovensku. Pre nasu telovychovnu komunitu je
prinosné a doélezité, aby sa pri formovani buducej osobnosti mladého cloveka sa vyuzivali
prostriedky rozvoja cez Sport a dobrodruznu expediciu v prirodnom prostredi.
V zavere prispevku by sme mohli zhrnut’ a vymedzit’ kI'icové prinosy programu pre mladych
ludi:

e rozvoj novych schopnosti, ktoré moZzu v buducnosti uplatnit’ nielen na trhu prace,

e rozvoj schopnosti ucit’ sa z vlastnych sktsenosti a zazitkov,

e moznost dosiahnut’ vo svojom vol'nom ¢ase niecoho pozitivneho a konstruktivneho,

e prileZitost’ splnit’ si sny, ¢elit’ vyzve a prekonat’ samého seba,

e zvysenie sebaddvery a sebavedomia,

e rozvoj samostatnosti a zodpovednosti za seba 1 za druhych,

e rozvoj schopnosti pracovat’ v skupine,

e rozvoj schopnosti efektivne planovat’ a rozhodovat’ sa, byt zodpovedny a spol'ahlivy,

e vytvorenie si aktivneho postoja ku svetu okolo seba,

e njjdenie novych zdujmov, priatel'ov a prileZitosti,

e spolocenské ocenenie vynalozen¢ho usilia v podobe celosvetovo uzndvaného

certifikatu a jeho sldvnostného predania.
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Vysledky vyskumov DofE ukdzali, Ze GCast v programe prispieva k zlepSeniu Skolskej

dochadzky a prospechu mladych l'udi, vyvolava v nich celozivotny zdujem o vzdeldvanie,

zvySuje ich zamestnatelnost, obcCiansku aktivitu ¢i toleranciu k odliSnostiam a tiez hra

doélezith ulohu v prevencii asocialneho a kriminalneho spravania.

Zistena miera prinosov programu je hmatatel'nd aj pre zapojenych mentorov a organizacie na

Slovensku:

prilezitost’ podpory osobnostného rozvoja mladych I'udi pomocou rokmi osved¢eného
a celosvetovo zavedeného programu s meratelnymi vysledkami a medzinarodnou
prestizou,

ucinny nastroj pre individualnu pracu s mladymi 'ud'mi od 14 rokov do 24 rokov,
spojenie s prestiznou medzinarodnou znackou - zviditenenie na slovenskom webe
programu, status miestneho centra programu potvrdeny prestiznym certifikatom,
moznost’ v programe vyuzit' ¢innosti, ktoré organizacia alebo $kola s mladymi I'nd’'mi
uz v nejakej forme vedie,

moznost ponuknut’ mladym l'udom vzdeldvacie ciele, ktoré vychddzaju z ich
vlastnych zaujmov a na ktorych planovani sa sami podiel’aju,

moznost’ produktivne organizovat’ vol'ny ¢as mladych l'udi a podporovat’ ich osobnu a
spolo¢enskt zodpovednost’,

moznost’ zdiel'at’ s i€astnikmi uspokojenie z dosiahnutych vysledkov,

prilezitost’ zvysit touto sklisenost’ou svoje organizacné a profesionalne schopnosti
moznost’ vytvorenia skupiny aktivnych ucitelov/dobrovolnikov na organizacii a
nasledné prepojenie s podobne zmyslajicou komunitou zapojenou do DofE na
slovensku a v zahranici,

moznost’ rozvinut’ spolupracu s d’al§imi organizaciami a Skolami,

moznost’ podiel'at’ sa na medzinarodnych projektoch programu.

Univerzitné prostredie so svojou velkou rozmanitostou Studijnych odborov poskytuje

liaheni budtcich odbornikov do radov veducich programu a Skolitel'ov expedicii. Zaroven

pontka prax a preukdzatelnost” zrucnosti ziskanych aj univerzitnym vzdeldvanim. Tieto

osobnostné kompetencie a zruénosti st podstatou rozvoja aj oblasti $portu. Sportové

hnutie a jeho rozvoj je postavené na dobrovolnictve, prirodzenych lidroch, mentoroch a

osobnostiach. Ved ciele DofE st velmi podobné s osobnostou Sportovca, ktory

V sucasnej dobe patri medzi jediné pozitivne vzory pre deti a mladez na Slovensku.
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ABSTRAKT

Cilem Setfeni bylo zmapovat zivotni styl vykonnostnich hrac¢h kuzelek. Pro ziskani
potiebnych dat byla pouzita metoda dotazovani, technika anonymniho dotazniku. Dotaznik se
skladal z 22 otazek. Sbér dat probéhl v listopadu 2016, dotaznik vyplnilo 91 osob. Po analyze
ziskanych vysledki bylo zji$téno, ze svalova zranéni hract kuzelek mohou nastat predevsim
nedostateénym rozcvicenim jedince, nejcastéj$imi partiemi trpicimi zranénim u kuzelkati
jsou partie dolnich koncetin, konkrétné se jedna o stehenni sval. Respondenti povazuji svoji
regeneraci a relaxaci za dostateCnou, ale zivotospravé kuzelkafi nevénuji piili§ velkou
pozornost.

Klic¢ova slova: kuZzelkaisky sport, vyziva, zranéni, Zivotosprava

ABSTRACT

The aim of research was to map the lifestyle of high level player of ninepin bowling. To
obtain the necessary data it was used the methods of questioning, technique of anonymous
questionnaire. The questionnaire was consisted of 22 questions. The data collection passed
through in November 2016, 91 people filled in the questionnaire. It was found out after the
data analysis, that the muscle injuries of ninepin bowling players may occur during sports
mainly because of insufficient warm-up, the most loaded part is the area of lower limbs,
specifically femoral muscle. The respondents take their regeneration and relaxation for
sufficient, but they pay no attention to their lifetyle.

Keywords: ninepin bowling, nutrition, injury, lifestyle

UVOD
Kuzelky jsou sport, ktery se hraje s kouli a deviti kuzelkami. Rozbéhova deska méti

5,5 m a ndhozova deska méii 17,5 m. Kuzelky jsou tymovy sport, ktery se zpravidla hraje
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Vv Sesticlennych druzstvech. Dorostenecké tymy hraji v druZzstvech tfi¢lennych. Kategorie
jednotlivei je vypisovana pouze na krajskych nebo republikovych pieborech a na
mistrovstvich svéta a Evropy. Zptsob a naro¢nost provedeni hodu lze v tomto sportu bez
nadsazky piirovnat k silové atletické discipling, jakou je hod ostépem. Provedeni odhodu je
ale realizovano zdola, nikoli shora a zaméfuje se na piesnost, nikoli délku. Kuzelkarska koule
vazi necelé tfi kilogramy pro kategorie dospélych a 2,2 kg pro zékovské kategorie. Cilem je
provést odhod této koule nezbytnou razanci tak, aby trefila sestavu srazenych kuzelek
s milimetrovou pfesnosti. Provedeni jednotlivého hodu v kuZzelkarském sportu neni az tak
fyzicky naro¢né jako v hodu ostépem, ale pfi jednotlivych disciplinach jde vSak o n€kolik
desitek hodii po sobé&, které musi byt odehrany v uréitém ¢asovém limitu a hra¢ hledi i na
ptesnost provedeni kazdého jednotlivého hodu, takze v koneéném disledku jde nejen o
vysokou fyzickou, ale i psychickou zatéz. Provozovani tohoto sportu neni snadné a svéd¢i o
tom 1 fakt, Ze pfi hfe nad deset hodll 1ze vykony s primérem Sest z deviti moznych povazovat
za velmi dobré. Dle statistiky uspéSnost hrani ovliviiuji hracské schopnosti jedince, ale také
nezavislé vlivy na hru. Vlivy ovliviiyjici zplsob tréninku mohou byt pfimé, kde médme na
mysli parametry a stav sportovisté, kvalita a stav hraciho materialu, dale sportovni vybaveni
hrace a jeho herni zvyklosti. Na uspésnost hrani piisobi i t€zko predvidatelné vlivy, coz miize
byt divacka kulisa, klimatické prosttedi v hale, pieruseni nebo zasahovani do hry a dalsi. Na
podobné vlivy museji byt jak hraci, tak i trenéfi pfipraveni a museji se naucit je zvladat. U
kuzelkarského sportu je velice dulezitd, stejné jako v jinych sportech, pravé spoluprace
s trenérem. Hra¢ by ho mél vnimat od samého zacatku, kdy zacne provozovat kuzelkarsky
sport. Vytvoii si tim dobré predpoklady pro usp&sné hrani tohoto naro¢ného sportu (CESKA
KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2017).

Pfi riznych sportovnich aktivitach je tfeba se zamyslet, cemu se chceme vénovat a
hlavné s jakym cilem. Dle naSeho rozhodnuti je pozdéji nutné upravit nase stravovaci navyky
(KONOPKA, 2004). Vyziva a pfijem potravy jsou jednim z urcujicich faktorti schopnosti
sportovce podat dobry vykon. Ditlezitou roli hraje také piijem potravy béhem celého
tréninkového obdobi a pfi cestovani na zavody. Velikost energetického pfijmu zavisi na
energetickém vydeji na vlastni sportovni vykon. Sportovci by méli sledovat jak vlastni
t&lesnou hmotnost, tak slozeni téla (MACEK, MACKOVA, 1997). Aby svaly plné vyuzivaly
svllj potencial, potiebuji dobré zdsobovani vitaminy, mineraly i1 energeticky hodnotnymi
vyzivnymi latkami. Nedostatek vitaminti a mineralnich latek ve stravé se u sportovceti, kteti
tvrdé trénuji, brzy projevi, protoze nebudou schopni dosahovat minimalné tak dobrych
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vykonil jako diive. Velmi zna¢n¢ namahané svaly, u kuzelkafského sportu se to tyka oblasti
dolnich koncetin a zad, mohou potiebovat zvlastni antioxidacni ochranu, jako jsou vitaminy C
a E, beta-karoten a selen, a to vinou volnych radikald, které vznikaji tehdy, pokud jsou svaly
nuceny dosahovat az na hranice svych moznosti. To je jeden z diivodii, pro¢ se fada sportovci
rozhodne K pozivani mineralnich a vitaminovych doplikti (AGERBO, ANDERSEN, 1997).
Soucasti aktivniho sportovniho zivota jsou i rizné doplnky stravy. V souvislosti se snahou
sportovce dosahnout maximalniho vykonu je nutna znalost o optimalnich zdrojich energie
(JIRKA, 1990). Vyznamnou c¢ast je mozné dodat formou bézné stravy, ale také prave
Vv podobé doplitkové vyzivy. Hlavnim cilem podévani doplikt stravy je podpofit samolécebné
schopnosti organismu (FORT, 2005). Je znamé, ze mnoho sportovctl se boji méné trénovat
pfed zavodem. Maji obavy o ztraté sportovni formy, ale opak je pravdou. Odpocinkem
zdatnost neztratime, naopak ziskdme silu a vytrvalost diky lépe energeticky zasobenym
svalim. Odpocinek je velice diilezitou soucasti tréninkového programu, unavené svaly totiz
potfebuji ¢as na zotaveni lehkych zranéni, kterd se mohou objevit po naro¢ném tréninku.
Sportovci bohuzel podceniuji vyznam odpocinku. Ti, kteti sportuji dennodenné, si zakladaji na
vaznéj$i problémy, jako je neustdld unava, snizend vykonnost, ale také 1 vétSi zranéni
(CLARKOVA, 2000).

Pro dosazeni lepsich vysledkl jedince a pfedchdzeni zranéni je dulezit¢ dodrzovat
pfed sportovnim vykonem tyto zdsady: dostate¢na spoluprice trenéra se sportovcem;
pfimétené davkovani zatéZe vzhledem k aktualnimu stavu a unavé sportovce; zlepSovani
odolnosti — pevnosti a pruznosti pohybu sval, $lach a vazu, které jsou pii kuzelkarském
sportu nejvice zatéZovany, pomoci posilovacich a protahovacich cviceni; dobra sportovni
salova obuv — chrani pted uklouznutim, umoZziiuje podporu nozni klenby; vyuziti bandaze ¢i
tapingu; pravidelné dodrZovani pitného reZimu; regenerace sil — neoddélitelnd soucést
tréninkového planu a odstrafiovani Gnavy, informovanost a vyuZivani prostfedki komplexni

regenerace sil (t8lesnych i dusevnich, véetné relaxace) (PILNY, 2007).

METODIKA

Cilem Setfeni bylo zmapovat zivotni styl vykonnostnich hracd kuzelek. Pro ziskani
potifebnych dat byla pouzita metoda dotazovani, technika anonymniho dotazniku. Dotaznik se
skladal z 22 otazek. Sbér dat probehl v listopadu 2016, dotazniky byly rozeslany lidem online
pfes socidlni sit’ a emailové adresy. Cilovou skupinou byli vykonnostni hraci kuzelek, celkem
dotaznik vyplnilo 91 osob.
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VYSLEDKY
Tab. 1 - Pohlavi respondentt

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Zena 39 42,9%
Muz 52 57,1%
Celkem 91 100%
Tab. 2 - Veék
Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Do 14 let 0 0%
15-18 let 7 7,7%
19-24 let 31 34,1%
25-50 let 50 54,9%
Nad 50 let 3 3,3%
Celkem 91 100%
Tab. 3 - Subjektivné hodnoceny zdravotni stav respondentt
Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Vyborny 29 31,9%
Spise dobry 57 62,6%
SpiSe Spatny 5 9,5%
Spatny 0 0%
Celkem 91 100%
Tab. 4 - Subjektivné respondenty hodnocena télesna kondice
Absolutni cetnost Relativni Cetnost
Vyborna 16 17,6%
Spise dobra 62 68,1%
Spise Spatna 13 14,3%
Spatna 0 0%
Celkem 91 100%
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Tab. 5 - Délka provozovani kuzelkarského sportu

Absolutni ¢etnost

Méné nez 3 roky 4
3-6 let 10
6-10 let 25

10 let a vice 52
Celkem 91

Tab. 6 - Pocet trénink za tyden

Absolutni ¢etnost

Vibec netrénuji
Jednou
Dvakrat a vice

Celkem

Tab. 7 - Soutéz, ve které respondenti plsobi.

Absolutni ¢etnost

1. liga
2. liga
3. liga a nize
Neregistrovani
JiZ nehraji Zadnou soutéz

Celkem

15
40
36
91

34
14
23
6
14
91

Tab. 8 - Frekvence koufeni respondent

Absolutni ¢etnost

Ano, denné
Ano, piilezitostné
Ne

Celkem

14
11
66
91

97

Relativni ¢etnost

4,4%

11,0%
27,5%
57,1%
100%

Relativni ¢etnost

16,5%
44,0%
39,6%
100%

Relativni ¢etnost

37,4%
15,4%
25,3%
6,6%
15,4%
100%

Relativni Cetnost
15,4%
12,1%
72,5%
100%



Tab. 9 - Frekvence konzumace alkoholu
Absolutni ¢etnost

Denné 2
Ne¢kolikrat do tydne 18
Vétsinou jen o vikendech 27
Ptilezitostné 39

Jsem abstinent/ka 5
Celkem 91

Tab. 10 - Pfizptsobeni stravovacich navykl kuzelkatskému sportu

Absolutni ¢etnost

Ne 84
Ano 7
Celkem 91

Tab. 11 - Dodrzovani pitného rezimu
Absolutni Cetnost

Ano, vice jak pul litru 54
Ano, ale méné jak pul litru 30
Ne, nedodrzuji 7
Celkem 91

Tab. 12 - Preferovana strava pted hrou
Absolutni Cetnost

Lehké jidla 36
4

51

Kaloricka jidla
Stravu pted hrou nefeSim
Celkem 91
Tab. 13 - Casovy odstup posledniho jidla pred hrou

Absolutni ¢etnost

1 hodinu 30

98

Relativni Cetnost
2,2%
19,8%
29,7%
42,9%

5,5%
100%

Relativni ¢etnost
92,3%
7,7%
100%

Relativni Cetnost
59,3%
33,0%

7,7%
100%

Relativni Cetnost
39,6%
4,4%
56,0%
100%

Relativni ¢etnost

33,0%



2 hodiny 41 45,1%
3 hodiny a vice 20 22.0%
Celkem 91 100%

Tab. 14 - ,,Myslite si, Ze Vas Zivotni styl a stravovaci navyky maji vliv na celkovy prubéh

Vasi hry v kuzelkéch?*

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Myslim, ze ano 46 50,5%
Myslim, ze ne 45 49,5%
Celkem 91 100%

Tab. 15 - Provadéni rozcvi¢ovani pred hrou

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Rozcvicuji se, déle jak 10 minut 39 42,9%
Rozcvicuji se, méné nez 10 minut 48 52, 7%
Nerozcvicuji se vibec 4 4,4%
Celkem 91 100%
Tab. 16 - Provadéni stre¢inku po hie
Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Stre¢ink provadim, déle jak 10 minut 6 6,6%
Strecink provadim, méné nez 10 minut 24 26,4%
Strecink neprovadim viibec 61 67,0%
Celkem 91 100%

Tab. 17 - Ptitomnost dopliikového sportu ke kuzelkam

Absolutni cetnost Relativni Cetnost
Ne 32 35,2%
Ano 59 64,8%
Celkem 91 100%
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Tab. 18 - ,,Postihlo Vas nékdy néjaké zranéni ptimo pii hrani kuzelek? (napt. vyvrknuti

kotniku, natazeni stehenniho svalu, apod.)?*

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Ne 43 47,3%
Ano 48 52,7%
Celkem 91 100%

Tab. 19 - ,,Pfihodilo se Vam zranéni zptusobené dlouhodobou hraci zatézi?*

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Ne 56 61,5%
Ano 35 38,5%
Celkem 91 100%

Tab. 20 — ,,Zpusobilo Vase zranéni dlouhodobé pieruseni Vasi herni ¢innosti?* Odpovidali

pouze ti, ktefi jiz byli v minulosti zranéni — tedy 46 respondent.

Absolutni Cetnost Relativni Cetnost
Ano, déle jak 3 mésice 15 32,6%
Ano, ale méné¢ jak 3 mésice 31 67,4%
Celkem 46 100%

Tab. 21- , Myslite si, ze Vas piistup k odpocinku a relaxaci je dostate¢ny?*

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Ano, myslim si, Ze je dostate¢ny 65 71,4%
Ne, myslim si, Ze je nedostatecny 26 28,6%
Celkem 91 100%

Tab. 22 - Jakym zptsobem nejradéji relaxujete a odpocivate?

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Virivka, bazén 34 37,4%
spanek 76 83,5%
masaze 21 23.1%
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jiné 16 17,6%

DISKUSE

Hlavnim cilem Setfeni bylo zmapovat zivotni styl vykonnostnich kuzelkart. Celkem se
vyzkumu zcastnilo 91 kuzelkaft, ztoho 52 muzi a 39 Zen. Dotaznik vyplnilo 50
respondentt ve véku 25-50 let, dale 31 respondentl ve véku 19-24 let, 7 respondentl ve véku
15-18 let a 3 respondenti ve véku nad 50 let.

Jedna z otazek se zabyvala tim, zda se kuzelkafi pfed hrou dostateéné rozcvicuji. Za
dostate¢né je povazované rozcvicovani delsi nez 10 minut, nicméné vétSina respondenttl, tedy
52,7 % (48) odpovédela, Ze se pied hrou rozcvicuji, ovSiem méné nez deset minut. KuZzelky
jsou technickym, individualnim sportem a na rozdil od kolektivnich sportii jsou formy a
moznosti rozcvi¢eni dost omezené. Ale i presto je v kuzelkach rozcviceni nedilnou soucasti.
Jedinym vyznamem rozcvi¢ky neni pouze vhodné rozehiati a pfipraveni se na hru, ale také
prevence pred piipadnymi zranénimi. A pravé tuto skutecnost si velmi malo lidi uvédomuje
nebo je nepravem podceniovana Casto i1 zkuSenymi hraci. Vzdyt nejhorSim trestem pro
sportovce je nedobrovolna absence vinou zranéni. Hra¢ by mél na drahu nastoupit potiebné
,rozehtaty* na provozni teplotu. Zcela jist¢ se to pak pozitivné promitne i do jeho vykonu
(CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE, [online], 2017). Vice nez poloviné respondenti
52,7 % (48) se ptihodilo zranéni v pribéhu hry. Celych 30 respondenti uvedlo, ze jejich
zranéni se tykalo oblasti dolnich koncetin a konkrétné stehenniho svalu. 8 respondentti uvedlo
zranéni kolene, dalSich 6 zranéni kotniku a zbyli 4 kuzelkafi uvedli, Ze jejich zranéni se tykala
oblasti hornich koncetin, konkrétné lokte. Nerozcvicené a ztuhlé svaly jsou velmi nachylné k
jakékoli deformacni zméné jejich struktury. V kuZelkarském sportu se ve vétSin€ piipada
jedna o svaly dolnich koncetin, nebot’ jsou nejvice zatézovany. Pfipadné nataZeni ¢i natrZeni
je dlouhodobym problémem a jeho naprava nemusi byt vzdy stoprocentni. (CESKA
KUZELKARSKA ASOCIACE,[online],2017). 35 kuzelkaft odpovédélo, Ze je postihlo
zranéni zpusobené dlouhodobou hraci zatézi. Vétsina uvedla, Ze se zranéni tykalo pfedevs§im
dolnich koncetin a konkrétné svalu stehenniho a kolene. Nicméné respondenti uvedli také
castou bolest zaddového svalstva.

64,8 % (59) respondentii odpovédélo, Ze ke kuzelkdm provozuji jiny dopliikovy sport.
Nejcastéji bylo uvadéno plavani, fotbal a tenis. OvSem CcCasto také respondenti uvadéeli dalsi
oblibené sporty jako jsou florbal, cyklistiku ¢i béh. Jelikoz jsou kuZzelky velice jednostrannym
sportem, je obecn¢ doporucovano provozovat 1 jinou doplitkovou pohybovou aktivitu.

101



Celych 71,4 % (65) respondentt si mysli, Ze je jejich piistup k relaxaci dostate¢ny. U

otazky, jakym zpiisobem nejradéji relaxuji, uvadéli mezi nejcastéjSimi zpiisoby regenerace
vifivku, masaz, prochazku ¢i ¢etbu. OvSem nejcastejsi odpoveédi zpusobu relaxace byl spanek.
Spanek je nejdulezitéjsi a zvlastni forma regenerace. Dulezitou formu ma predevsim ve stavu
velmi silné tnavy. Denné by mél byt u dospélého sportovce zastoupen alespont 8 az 9
hodinami. Spanek mé byt pravidelny, pokud mozno ve stejnou dobu. Ke kvalitnimu spanku je
tteba vytvofit optimalni podminky: ticho, dobfe vyvétrano, rovné lizko, spise tvrdé. Spanek
ovliviiuje 1 Cinnost bezprostfedné pied nim, to znamena, zZe posledni jidlo by nemélo byt tézko
stravitelné a ¢innost by méla byt uklidiujici (JIRKA, 1990).
Ptijemné zjisténi je, ze vétsina respondentu, tedy 72,5 % (66) odpovédela, ze cigarety nekouti
vibec. 15,4 % (14) respondentit odpovédélo, Ze cigarety koufi denné a zbyvajicich 12,1 %
(11) kouti pfilezitostn€. Nejvice respondentll, tedy 42,9 % (39) odpovédélo, ze pozivaji
alkohol pouze pftilezitostn¢. Dalsich 29,7 % (27) uvedlo, ze pozivaji alkohol pouze o
vikendech. N¢kolikrat do tydne poziva alkohol 19,8 % (18) respondenti z 91 odpovidajicich.
2,2 % (2) dokonce uvadi, ze piji alkohol denn¢ a zbyvajicich 5,5 % (5) uvedlo, ze jsou
abstinenti. Celych 56 % (51) z 91 odpovidajicich uvedlo, ze stravu pied hrou vibec nefesi.
Dalsich 39,6 % (36) respondentii odpovédélo, ze preferuji pted hrou spiSe lehka jidla a
zbylych 4,4 % (4) uvedlo, ze preferuji kaloricka jidla, coz je velice zajimavé zjisténi. 50, 5 %
(46) respondentil uvedlo, Ze si mysli, Ze zivotni styl a stravovaci navyky maji vliv na pribéh
hry. Nicméné dalSich 49,5 % (45) si mysli opak. Trenér srbské reprezentace Milos Ponjavic¢
upozornoval, Ze zivotni styl je oblast, které se vénuje mald pozornost a pfitom ma v ramci
tréninkového procesu vyznamné misto (CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE,[online],
2017).

ZAVER

Cilem Setfeni bylo zmapovat zivotni styl hrac¢t ve vykonnostnim kuzelkatském sportu.
Zvysledkii bylo zjisténo, ze svalova zranéni mohou nastat predevsim nedostateCnym
rozcvicenim jedince. Respondenti povaZzuji svoji regeneraci a relaxaci za dostatecnou.
NejcastéjSimi partiemi trpicimi zranénim u kuzelkait jsou partie dolnich koncetin, konkrétné
se jednd o stehenni sval. Z vysledkli Setfeni lze konstatovat, Ze zivotosprave kuZzelkafi

nevénuji piili§ velkou pozornost.

102



LITERATURA

AGERBO, P., ANDERSEN, H. Vitaminy a minerdaly pro zdravy zivot. 1. vyd. Praha:
GradaPublishing, 1997.

CLARKOVA, N. Sportovni vyziva. 1. vyd. Praha: GradaPublishing, spol. s r. 0., 2000.
CESKA KUZELKARSKA ASOCIACE [online].[cit.2017-07-13]. Dostupné z:
<http://www.kuzelky.cz/>

FORT, P. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. 1. vyd. Praha: GradaPublishing, a.s., 2005.
JIRKA, Z. Regenerace a sport. 1. vyd. Praha: Olympia, 1990.

KONOPKA, P. Sportovni vyziva. Ceské Bud&jovice: KOPP nakladatelstvi, 2004

MACEK, M., MACKOVA, J. Fyziologie télesnych cviceni. Praha: Nakladatelstvi ONYX,
1995.

PILNY, J. Prevence tirazii pro sportovce. 1. vyd. Praha: GradaPublishing, a.s., 2007.

KONTAKT

Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta Jihoteské univerzity v Ceskych

Budéjovicich, Dukelska 9, email: kastnerova@pf.jcu.cz.

103



POHYBOVY PROGRAM PRE SENIOROV A JEHO VPLYV NA ZNiZENIE RIZIKA
NASTUPU OBEZITY

Anna Lukacova, Martin Kruzliak
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Technicka univerzita vo Zvolene.

SENIOR MOTION PROGRAM AND ITS IMPACT ON REDUCING THE RISK OF
OBESITY ACCENT

ABSTRAKT

V prispevku sa autori zameriavaju na rizikd spojené s nastupom obezity, ktora postihuje
vSetky vekové kategorie. Je dosledkom zvySovania kaloricky hodnotnych potravin
a znizovania pohybu. NaruSenie rovnice prijimania avydaja kalorii spdsobuje, Ze sa
prebyto¢na energia hromadi a uklada v organizme formou podkoZzného a telového tuku.
Pohybovy program pre seniorov, ktory praktizujeme na hodinach telesnej vychovy
u Studentov Univerzity treticho veku pri TU vo Zvolene, poniuka pohybové aktivity, ktoré
pomahajt pri udrziavani celkovej fyzickej kondicii cviéiacich, ale aj pri znizeni hmotnosti pri
ich pravidelnom vykonavani.

KPucové slova: Seniori, aktivny pohyb, pohybovy program, obezita, prevencia.

ABSTRACT

In the contribution, the authors focus on the risks associated with the onset of obesity
affecting all ages. It is the result of increasing calorie foods and decreasing movement.
Disturbing the equation of calorie intake and discharge causes excess energy to accumulate
and store in the body in the form of subcutaneous and body fat. The motion program for
seniors, which is practiced in physical education classes at students of the Third Age
University at TU in Zvolen, offers physical activities that help maintain the overall physical
fitness of the trainees but also reduce weight in their regular exercise.

Key words: The elderly, active movement, motion program, obesity, prevention.
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UvVoD

Stihlost’ je fenomén, ktory nas dennodenne ovplyviuje. Kiletka navyse, ktoré nam
dnes zavadzaju a obmedzuji v pohybe, boli pred niekol’kymi generaciami povazZované za
vkusné. Kto bol pri tele, bol jednoducho pekny. AZ v polovici minulého storo¢ia sa zacala
Stihlost’ povazovat’ za ideal krasy. Dnes vieme, ze tucnota je zdravotnd a esteticka chyba,
celospolocensky, celosvetovy problém, ktorého sa treba ¢o najskér zbavit a u¢inne mu
predchadzat’. Nadvahou a obezitou na Slovensku trpi viac nez 2 miliony I'udi. Viac ako 60%
slovenskej populacie ma nad hmotnost’ alebo obezitu a tento trend rastie uz od detského veku.
Na Slovensku je podla udajov v sucasnosti 65 % muzov s nadvahou, toto ¢islo bude stipat’,
zien je o Cosi menej. Pokial’ v§ak ide o obezitu, zeny vedu, hlavne po dosiahnuti 50. roku
Zivota. Svetova zdravotnicka organizécia stanovila pre cely svet ciel’ znizit' pocet obéznych

0s0b do roku 2025 na uroven z roku 2010. Na dosiahnutie tohto ciel’a ndm ostava 10 rokov.

DISKUSIA

Ziskat’ nadvahu nie je pre vicSinu zdravych Pudi problém v kazdom veku. Staci zvySit’
prijem vysoko kalorickych potravin, zniZit’ pohyb, zapojit’ lenivost’ a nadvaha sa prejavi
uzZ o par tyzdiov. Jednoducho povedané, naruSime rovnicu prijimania a vyddvania
kalorii, potrebnych pre zdravy chod organizmu. Odborne definovany termin hovori o
dominantnej pri¢ine priberania na vahe ako nenapadnom zvySovani mnozstva kalorii,
prijimanych pre organizmus formou stravy, alebo vyZzivovych doplnkov. Ak ma telo dlhsi ¢as
zvySeny prijem a men$i vydaj, kalorie sa ahucko premienaju na telesny tuk. Pri vzniku
obezity hraju tiez dolezitu ulohu stravovacie zvyklosti a silny vplyv ma tiez ponuka potravin v
obchodoch a ich reklama. NajputavejSiu reklamu maji casto najmenej zdravé potraviny.
Nadmerna konzumécia vysoko energetickej stravy, mnohokrat ochudobnenéd o mikroZiviny (
vitaminy, mineralne latky), nds zahnala do stavu, kedy nedokaZeme znaSat’ nasledky. Jedenie
je v neposlednom rade spolo¢enska zalezitost’, prijemna ¢innost’, tesi nas a zlepSuje naladu.
Toto vsetko vedie k objektivnej obezite, ktor tazko bez pomoci inej osoby (lekar, vyzivovy
poradca, kondi¢ny tréner...) tazko zvlada sdm postihnuty ¢lovek. Sdm tazko definuje, kedy je
obézny a kedy este nie je. Casto sa stretivame so sebaklamom, e sa zmestim do starych
nohavic, koSele st mi akurat, len sa trosku pranim zbehli, vypuklé brusko je len dosledok
stravy, ktord nafukuje...

Podla indexu doktora Broca, je normalna hmotnost’ vypocitana podla vzorca: telesnd vyska
vV cm minus 100. Zdravotné problémy vznikaju pri prekro€eni indexu o 20% normalnej vahy.
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Je doblezité zohladnit’ individudlne dispozicie. LCudia su konstitu¢ne odlisni, rozne vysoki,
rozne tazki a tukové vankuSiky sa im ukladaji na réznych castiach tela. Pri rozhodovani
schudnut’, je v nemalej miere ddlezité, ako sa citite. Norméalne mnoZstvo tukového tkaniva
sa vyjadruje ako podiel tuku na celkovej telesnej hmotnosti. Horna hranica u muzov je 25% a
u zien 30%. NajcastejSie pouzivanou metdédou hodnotenia obezity je index telesnej hmotnosti
( Body mass index —-BMI ). Vypo¢ita sa ako podiel hmotnosti v kg a vysky v m? (napr. 70 kg :
1,7 m? = 24,2).

telesna hmotnost (kg)

BMI = e

(telesna vy$ka v m)?
BMI Hmotnost Zdravotné riziko
o- 19,9 podviha stredné

20 - 24,2 normalna hmotnost nizke

25 - 29,2 nadvaha stredné
30 - 39,9 obexzita wvysokeé
> 40 extrémna obezita velmi vwsoké

Obr. 1 Body mass index —BMI

Jednoduchou a najlahSie realizovatelnou metédou na zistenie rizika nastupu obezity je
meranie obvodu pasa pomocou kraj¢irskeho metra, ktorym sa meria telesny obvod pasa vo
vyske pupku. Je dolezité dbat’ na to, aby bol meter vodorovne s podlahou a aby sa merany
prili§ nenadychol alebo prili§ nevydychol. Ako praktické a ndpomocné sa osvedcilo, meranie
obéznych poleziacky. Namerané hodnoty je moZné nasledovne vyhodnotit podla tdajov,

interpretovanych v obrazku ¢. 2.

Zmerajte si obvod pasa

94 - 103 am 104 a viac

] "

89 a viac

menej ako 93

menej ako 80
ZENY

Obr. 2 Urcenie rizika obezity formou merania obvodu pasa.
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Pokial’ sa uz prepracujeme k samotnej obezite, mali by sme si uvedomit’ zdkladné informaécie,
¢o obezita so sebou prinaSa a aké nésledky mdze sposobit’ pre I'udsky organizmus. Tuéni
Pudia st chorlavejsi a ziju kratSie. Komplikacie obezity byvaju cCastou priCinou smrti.
Nadvaha je rizikovy faktor mnohych ochoreni, najmi poruch latkovej premeny: zl¢nikové
kamene, aterosklerézu, choroby kibov a chrbtice, pohybového aparatu, cukrovka II. typu,
infekcie koze, vysoky krvny tlak, sexualne poruchy alebo opuchy. V snahe rychlo schudnut’
sme neustale posadnuti nizkoenergetickymi diétami - striedanim jednej za druhou, telesna
hmotnost’ stale koliSe, v mnohych pripadoch dochddza k chronickému zapalu creva,
nerovnovahe enzymov v tele, alebo roznym potravinovym alergidm.

Obezita neprinasa len zdravotné rizika, ale ma velky dopad aj na psychiku obézneho.
Sebadovera a sebatcta s kilogramami navyse sa len tazko vyrovnava s kultom ideélu krésy,
ktory je v nasej spolo€nosti stale viac preferovanejsi. U obéznych casto prichadza k socialnej
izolacii a k zhorSeniu spolocenského postavenia. Tieto skutocnosti moézu viest’ k vzniku
depresie a uzkostnych porich. Obézne osoby st zvicSa diskriminované pri hladani
zamestnania a tiez to maju tazSie pri hl'adani Zivotného partnera. U zien je diskriminacia
V zamestnani 16 krat vysSia, ako u muzov. Dochédza k podceiiovaniu, menSiemu uplatneniu
Vv spolo¢nosti a tak pacient trpi ¢asto depresiami a znizuje sa jeho kvalita Zivota.

V pohybovom programe pre seniorov — Studentov Univerzity treticho veku pri TU vo
Zvolene sme pripravili praxou overené pohybové aktivity, poméhajice znizovaniu telesnej
hmotnosti, odburavaniu tuku z organizmu, ¢o vedie k zlepSeniu celkového stavu organizmu
a Casto aj k lepSeniu samotnej postavy cvicenca.

Medzi U¢inné pohybové aktivity vhodné pre seniorov mdZeme zaradit' aerdbne cvicenia,
pricom pri akejkol'vek pohybovej aktivite a fyzickom zataZeni starSieho organizmu je
dolezité dbat’ na znizenie zdravotného rizika ato pri vybere pohybovej aktivity, ale aj pri
vol'be jej intenzity. Najvhodnej$im aerobnym cviéeni pre seniorsky vek je chodza — turistika,
cvicenie vo vode, plavanie, cyklistika — cvicenie na orbitrackoch alebo cyklotrenazéroch,
bezecké lyzovanie, nenaro¢né cvicenia a hry, pohyb spojeny s hudbou — aerobik, zumba. Pri
aerobnom zatazeni v tejto vekovej kategdrii hovorime 0 nizkej az strednej intenzite
zatazenia, kde sa hodnoty srdcovej frekvencie pohybuju do 70% maxima. Idedlne je
realizovat’ aerébnu cCinnost' 2x do tyzdia vtrvani 60 — 70 minat. Ak vSak chceme
minimalizovat’ zdravotné riziko je vhodné absolvovat lekarske vySetrenie vratane zatazového
testu, ktory odhali naSe moznosti tykajuce sa maximalnej zat'aze a srdcovej frekvencii, ktoré
budi pre cvifiaceho bezpecné. Neodmyslitelnou sucastou je rozcvicenie pred zatazou

107



vtrvani 10 — 15 minat — zahriatie organizmu a natahovacie, pripadne aj uvolfiovacie
a dychacie cvicenia. Hlavna cast’ trvd 30-40 minuat, kde sa striedaju pomalSie a rychlejSie
Casti, z obsahovej stranky zamerané na silu, obratnost, pohyblivost, rovnovahu, alebo
aerobik, zumbu, bicyklovanie, rychla chodza........ V zavere je potrebné nechat’ 10 - 15 minut
na ukl'udnenie a relaxaéné, & kompenzaéné cviGenia (Stilec, 2004).

Jednou z uz spominanych pohybovych aktivit aerobneho zatazenia u seniorov je aerobik
alebo zumba — prepojenie prijemnej hudby s jednoduchou choreografiou. Aerobik (z angl.
aerobics) je druh vytrvalostného cviCenia, ktory vyuziva prostriedky zékladnej, kondi¢ne;,
rytmickej gymnastiky a tancov. Hlavny vyznam spociva v stimulacii a vV pozitivnom vplyve
na srdcovo-cievny, dychaci a pohybovy systém, zapaja do Cinnosti velké svalové skupiny
a celkove suvisi so zlepSenim telesnej a funkénej zdatnosti organizmu. Pri aerobiku je
nevyhnutné dodrziavat’ ur€ité zasady vSeobecne platné pri kazdom vytrvalostnom a aerobnom
cviceni - frekvencia (F), intenzita (I) a trvanie (T). Pod frekvenciou rozumieme ako casto
Vv priecbehu c¢asového obdobia — tyzdia aktivitu vykondvame. Odporuca sa 3x, ale pri
seniorskej kategorii 2x v tyzdni. Intenzita hovori o energetickych zdrojoch a energii potrebnej
na cvicenie, mnozstvo spotrebovaného kyslika a kalérii. NajvhodnejSia intenzita zataZenia
u seniorov je 70% maximalnej hodnoty srdcovej frekvencie, ¢ize mierna az strednd zataz.
Tato hodnotu dostaneme vypoétom tzv. hranice aerobneho pasma 70% max SF — srdcovej
frekvencie nasledovne: (220-vek) x 0,7. Vysledkom je hodnota maximalnej srdcovej —
pulzovej frekvencie pri ndmahe. Trvanie — ak chceme cvicenim zvysit’ resp. udrziavat’ telesnu
zdatnost’, je potrebné cvi€it’ v aerObnom pasme 15 — 60 minut z celkoveho €asu cvicebnej
jednotky. Aerobik m6Zeme rozdelit’ podl'a jeho uc¢innosti a podl'a obsahu na:

Low impact (nizky), ktory je charakterizovany znizenou zatazou kibov dolnych konéatin.
Zakladnym pravidlom je tu neustaly kontakt jedného chodidla s podloZkou.

High impact (vysoky), pre ktory su charakteristické poskoky, skoky, imitovany beh a ich
rozne variacie. Nie je vhodny vSeobecne pre I'udi s nedostato¢nou kondiciou, s nadmernou
telesnou hmotnost’ou, chorobami pohybového aparatu, Zeny v pokrocilom Stadiu gravidity.
High/Low impact (kombinovany) - Vpraxi sa Casto stretdvame s kombinaciou oboch
druhov aerobikov, stzv. Hi-Lo Combo. Tento druh aerobiku spéja v sebe vlastne vsetky
charakteristiky predchadzajacich. Kombinovany aerobik sa tak stava bezpecnym
a zaujimavym zaroven.

Pri vekovej skupine seniorov vyuzivame len prvky nizkeho aerobiku s obmedzenim podrepov
a vypadov.
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Zumba Gold bola Specidlne vyvinuta pre tych, ktorym klasické hodiny Zumby
z akychkol'vek pri¢in nevyhovuju. Je odporucand ako forma pohybu pre seniorsky vek.
Predstavuje upravenu variantu Zumby — jednotlivé pohyby, rytmus a tempo st prispésobené
tak, aby boli dostupné Sirokej Skale tcastnikov. Je urCena pre seniorov, l'udi - s nadvahou,
nedostatkom kondicie alebo nejakym zdravotnym deficitom, mamicky po pdrode a vsetci ti,
ktori sa boja rychlych anapaditych choreografii Zumby Fitness. Zumba Gold je skvelym
odrazovym mostikom k zdraviu a vitalite. Okrem jedine¢nej zabavy sa mozeme teSit’ na cely
rad sexi rytmov Salsy, Merengue, Cumbie, Reggactonu, Flamenga,Tanga,¢i Rock & Rollu,
Vv spojeni so zmyselnymi pohybmi brusnych tancov, ktoré maji mnohé zdravotné
pozitiva. Vplyvajii na odburavanie podkozného tuku, pohyblivost kibov, bolesti chrbta
a ocenia ich 1 Zeny, ktoré maju bolestivii menstrudciu alebo su v klimaktériu.

Dalsie pohybové aktivity zamerané na znizovanie hmotnosti ponikame v naSom programe
pre seniorov formou aerobnych cviceni na rotopéde, cyklotrenazéri a orbitreku.

Existuje niekol'ko spdsobov ako simulovat’ jazdu na bicykli. M6Zzeme si zvolit’ rotopéd,
cyklotrenaZér( spinningovy bicykel), alebo trenazér (do ktorého umiestnime svoj bicykel).

TrenaZér je zariadenie, do ktorého upneme svoj bicykel a trenim zadného kolesa o zadtazové
koleso vznika simulécia jazdy do kopca alebo proti vetru. Vyhodou je pouzitie vlastného
nastaveného bicykla, ktoré pozname a dokonale ndm vyhovuje. Nevyhodou je nutnost’ mat
bicykel v obyvacke a taktiez vyssia hlu¢nost’ bicykla, pneumatiky a zadtazového mechanizmu.
Cyklotrenazér je ur¢eny pre dokonalt simulaciu jazdy na bicykli a hlavnym rozdielom oproti
rotopédu je presné a citlivé nastavenie zat'aze, robustny a pevny ram, dokonala stabilita stroja
a taktiez vysSia maximalna zéat'az.

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

Rotopéd- tiez volany staciondrny bicykel, umoznuje bicyklovat’ kazdy dent bez ohl'adu na

pocasie, pricom pomaha upevnit zdravie a vyformovat si Stihlu postavu. Tréning
narotopéde by mal zacat zlahka, s postupnym zvySovanim intenzity cviCenia. Pre
vyformovanie svalstva sa odporti¢a cvicit’ minimalne tridsat’ minut aspon tri krat do tyzdna.
Zavisi to vSak aj od telesnej hmotnosti cvicenca, ktora pri pravidelnom cvieni vieme
ovplyvnit, ale cvi¢enie by malo trvat’ viac ako 40 mintt s miernou az strednou intenzitou.

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

CviCenie na orbitreku ma pozitivny vplyv na srdcovocievny systém a celkové zvySovanie
kondicie a vdaka pravidelnému cvieniu aj na znizovanie hmotnosti cvi¢iaceho. Tento
pristroj ponuka viacero moznosti tréningu. Okrem pohybu vpred mozete zvolit' aj spitny
chod, vdaka comu ponamahate aj iné svaly. Orbitrek je spravidla vybaveny pohyblivymi
rukoviatami ako aj stabilnym madlom ¢i stabilnymi rackami. Ak pouZzijeme pohyblivé
rukovite, zapdjame aj hornu Cast’ tela, ak chceme precvicit najmd nohy a sedacie svaly,
potom si mozeme ruky pohodlne polozit’ na stabilné madlo alebo racky. Cviky a cvicebné
zostavy si pripravime tak, aby zataZovali svaly striedavo a rovnomerne. Jednu cvicebnu
zostavu cviime asi 3 az 4 tyzdne. Optiméalna dizka intenzivneho cvicenia je 30 miniit.
Dolezité je zahriatie svalov a rozcvicka v trvani 10 az 15 minut pred tréningom. Prestavky
medzi jednotlivymi cvikmi vyplnime dychovymi cvikmi. Cvicenie ukon¢ime streingom a
uvol'novacimi cvikmi. Cvi¢ime pravidelne 2 az 4 krat v tyZdni.

Zakladnym kameniom S$portovej aktivity ¢loveka v zrelom veku by malo byt kardio
cvicenie. Aerdbny tréning prospieva srdcu, zmieriiuje dychavi¢nost’ a posiliiuje imunitny
systém. Cvicenia po kvalitnom rozohriati a rozcviceni pre tuto vekovu kategériu by mali
trvat’ v rozsahu 30 — 40 minat miernou az strednou intenzitou, ¢o znamena pulzova
frekvenciu v rozsahu 105 — 128 tepov za minutu.

Doporucena srdcova frekvencia pre jedincov nad 60 rokov podla Teplého a kol.(1995)

Intenzita srdcova frekvencia
1 malé do 96

2 stredna 105 - 115

3 optimalna 120 — 128

4 velka 135 - 145

5 maximalna 160
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Svoju intenzitu zat'aZenia organizmu pravidelne Sportujuci cvicenci vedia odhadnuat’ aj
pomocou subjektivneho hodnotenia, ktoré sa opiera o zakladné prejavy.
Intenzita subjektivne hodnotenie priemerna srdcova frekvencia

(pocet tepov za minutu)

1 bez zadychania a Ginavy 77

2 S miernym zadychanim 93

3 S pociatocnym potenim 108

4 so zna¢nym zadychanim 127

5 ukoncenie pre unavu nad 127
ZAVER

ZvySenie telesnej hmotnosti v kazdom veku spdsobi pre ¢loveka neblahé dosledky ¢i uz po
telesnej, duSevnej, ¢i spolocenskej stranke. V kazdom veku by sme sa mali viac starat’ o Svoje
telo a nenechavat’ to na neskorSie obdobie. Ddsledky vyvoja spoloc¢nosti, dostatku financii
a hlavne dostupnost’ vysoko kalorickych potravin davaji predpoklad, ze sa vel'mi rychlo
naru$i rovnovaha prijmu a vydaja kalorii, ktoré Clovek vie vstrebat' do svojho zaZivacieho
traktu formou potravy, popripade vyzivovymi doplnkami. Sedavy spdsob zivota sa udoméacnil
u vSetkych vekovych kategoriach, clovek pohybovo zlenivel atak sa celospolocensky
CastejSie stretdvame s problémom obezity. Prevencia pre normalne fungujici a eSte zdravy
organizmus je dostupnd prakticky pre kazdého, len treba zapojit’ svoju vol'u a sebaovladanie.
S vyzivovymi poradcami a kondiénymi trénermi to ide akosi l'ahSie, preto sa snazme vyuzit’
kazdi moznost, ako skvalitnit’ svoj zivot anepodlahnit’ néstupu ochoreni spdsobenych
prejedanim sa a naslednou obezitou. Ako zapojit’ pohyb do aktivneho Zivota ukazuje aj nés
pohybovy program pre seniorov, ktory praktizujeme na hodinéch telesnej vychovy v ramci
Stidia na Univerzite treticho veku pri TU vo Zvolene, ktory sme podrobne rozpracovali
V publikaciach ,, Pohybové aktivity pro seniory’” - 1. a2. cCast, ktor¢ Vam srdeCne

odporucame.
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ODLISNOSTI TRENINGOVEHO UCINKU NA ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI
V LEZENI NA SKALE A UMELEJ STENE

Peter Mandzak

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

Autor sa Vv prispevku venuje problematike rozvoja silovych schopnosti v dvoch odlisnych
prostrediach tréningového procesu v lezeni. Vysledky vyskumu poukazali na vySsi prirastok
silovych schopnosti po sezéne, v ktorej bol aplikovany tréning lezenia na umelej stene.
Vynimku tvorila staticka sila prstov, kde probandi preukdzali lepSie vysledky po lezeni
Vv skalnom teréne. V sile brusSnych svalov sa nepreukazali vyznamné rozdiely po aplikovani
oboch tréningovych podnetov.

KPucové slova: gportové lezenie; lezenie na skale, lezenie na umelej stene, silové

schopnosti; testovanie pohybovych schopnosti

ABSTRACT

The author in this contribution deals development of strength abilities in two different
environments of the training process in climbing. The results of the research have pointed to a
higher increment of strength abilities after the season, in which he applied the training
climbing on artificial wall. An exception consisted of a static force of the fingers, where
probands demonstrated improved results after climbing on the rock. The strength of the
abdominal muscles did not show significant differences after applying both training motives.
Key words: Sport climbing, climbing on rock, climbing on the artificial wall, strength

abilities, testing of physical abilities

UVOD

Lezenie po skalach predstavuje pre mnohych l'udi viac dobrodruzstvo, romantiku, snahu po
splynuti s prirodou ako dosiahnutie Sportového vykonu. Preto je tento Sport tak velmi
atraktivny. Ale len malokto sa dostane na uroven, kde je vel'mi ndrocné spojit’ psychickll

113



odolnost’ s fyzickymi silami a odvahou. Prave tento fakt ndm dava moznost’ vnimat’ lezenie z
viacerych hladisk. Sportové lezenie na rozdiel od horolezectva, je smer lezenia, pri ktorom
prevladaju fyzické problémy nad psychickymi. Jedna sa prevazne o lezenie, kde s cesty
bezpecne zaistené istiacimi bodmi, priCom vzdialenosti medzi nimi st pomerne malé (max. 4
m). Pady v takto upravenych cestdch su relativne bezpecné. V sucasnosti je tento sposob
lezenia vel'mi popularny a umoziiuje lezenie taktiez menej zdatnym lezcom, ktori sii menej
skiiseni a maji strach z padu. Sportové lezenie je spojené s odvahou riskovat, prekonavat
sam seba, trénovat’ si pevnu volu a charakter. Jednym zo sposobov nadobudnutia tychto
atributov je lezenie a priprava na cvi¢nych skalach a umelych stenach. Tie nevyzaduju
zdihavé pristupy pod skalné steny, riziko dlhého padu, orientaciu v teréne, znaéné psychické
zat'azenie. Skalni lezci sa vyznauju tvrdou pripravou, aby nadobudli silové schopnosti a
lahSie prekonévali cesty, ktoré svojim charakterom vyzaduju zvladnut' fyzicky a technicky
naroéné pohybové variacie. Sportové lezenie sa vyznaduje obrovskou variabilnostou
pohybov, a preto ho zaradujeme medzi Sporty, ktoré su narocné na rozvoj vsetkych
pohybovych schopnosti. To do akej miery si jednotlivé pohybové schopnosti zastipené,
zavisi od lezeckej discipliny, od charakteru lezeckej cesty, velkosti, tvaru a rozmiestnenia

chytov aj stupov, diZky cesty, ako aj profilu steny (Korcova, 2012).

PROBLEM

KedZe lezenie je hlavne antigravitatny pohyb, rozvijame nim predovSetkym silové
schopnosti. Ide o schopnost’ prekonavat’ pdsobenie gravitdcie pomocou svalového tsilia. Vo
vSeobecnosti, silu dynamicku (vybusnu) vyuzZivame pri dynamickom pohybe medzi
postupovymi chytmi, na ktory prirodzene nedoc¢iahneme. Staticka sila ndm umoznuje fixovat’,
tj. staticky udrzat’ telo v danej polohe, drzanim sa za chyt v priebehu dlhSieho ¢asového
momentu. Podl'a Tefelnera (1999), Sportovy lezec potrebuje silu v prstoch, a vo svaloch
hornej Casti tela. V prstoch potrebuje silu staticku a kontaktnti, vo svaloch hornej Casti tela
silu statick, maximalnu a vybusnt. Jednotlivé silové reZimy posobia pri lezeni spolo¢ne,
navzajom sa dopliaj, prelinaju a vytvaraju celkovy silovy vykon. Jeho zakladom je staticka
sila prstov. AZ po udrzani chytov, mézeme, pomocou maximalnej, alebo statickej sily svalov
hornej casti tela, postvat telo medzi chytmi. Vybu$na sila a kontaktna sila prstov je
nadstavba, potrebnd pre dynamicky §tyl lezenia. Mimo tréning jednotlivych silovych rezimov
je taktiez dolezity rozvoj spoluprace svalov s CNS (nervovo svalova koordinacia) a medzi
svalmi navzajom (medzi svalovd koordinacia). Prave nervovo svalovd a medzi svalova
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koordinacia vysvetluji, pre€o najsilnejsi lezec nemusi byt prave najlepsi, preco technika
lezenia bude vzdy dolezitejSia ako sila, alebo preco je lezec po hodine nacvi¢ovania krokov
schopny vyliezt' cestu, v ktorej na zaciatku vynakladal velké svalové usilie bez uspechu
prelezu. Podl'a Glowacza a Pohla (1999) nie sila jednotlivych svalov, ale kvalita a spdsob ich

prace lezcovi vytvori §portovy uspech.

CIEDL
Ciel'om naSho skiimania je porovnat’ u¢innost’ rozvoja silovych schopnosti lezenim na skale a

lezenim na umelej stene lezcov vo veku 17 rokov.

METODIKA

Vyskumny zdmer sme realizovali na vzorke ktora tvorili traja lezci, v tom case Studenti
3.ro¢nika na strednej Skole v meste Banska Bystrica. Kazdy z probandov sa v ¢ase vyskumu
aktivne venoval lezeniu na vykonnostnej urovni. Nakol'ko je lezenie Sportom vel'mi
individudlnym, nebolo mozné vytvorit' vi¢Siu vyskumni skupinu lezcov danej kategorie
arovnakej vykonnosti. Okrem toho, aby sme zachovali rovnaké podmienky v ktorych sa
vyskum realizoval, vSetci probandi realizovali svoju pripravu na lezeckej stene Pavik

v Banskej Bystrici a na vapencovych skalach v lezeckej oblasti Jelenec pri Banskej Bystrici.

Tabulka ¢. 1 Somatometrické ukazovatele

proband vek hmotnost’ vyska
1 17 73 180
2 17 75 187
3 17 70 178

Vyskum trval 24 mesiacov. Experimentalnym ¢initelom boli lezecké tréningy realizované na
odliSnych tréningovych povrchoch. V prvej etape vyskumu islo o testovanie pohybovych
schopnosti, ktoré boli rozvijané lezenim v skalnom teréne s obtiaZznost'ou ciest od 5 do 8
stupnia podl'a medzindrodnej stupnice UIAA. V ramci pripravy probandi rozvijali schopnosti
vol'nym lezenim v skalnom teréne Stylom OS, TR, PP, RP, AF v dizke 20 — 25m, 3 krat do
tyzdna, pricom v kazdom dni liezli v priemere do 240m (cca 12 — 15 ciest). Probandi si viedli
lezecky dennik, ktorym sme kontrolovali objem nalezenych metrov. Pocas letnej pripravy
lezci nepouzivali Ziadne iné tréningové metody, ktoré by urcitym spdsobom skresl'ovali efekt
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lezenia na skalach. Testovanie v prvej etape bolo uskutocnené pred zahajenim letnej lezecke;j
sezony v mesiaci jun. Vystupné meranie sme naplanovali na posledny tyzden v mesiaci
oktober.

Druhu etapu vyskumu sme uskutocnili na konci novembra. Vstupné testovanie sme
zrealizovali rovnakym spdsobom ako v prvej etape. Tréningy v zimnom obdobi boli
presunuté na indoorovu lezecku stenu ,,Paviuk™ v Banskej Bystrici so sklonom 60° az 80°.
Jedinym tréningovym prostriedkom na rozvoj pohybovych schopnosti bolo lezenie ciest
rovnakej obtiaznosti a v rovnakom objeme, tak ako pri lezeni na skalach v prvej etape
vyskumu, (t.j 3x vtyzdni, 3 hod., cca 240m/ tj.). Vystupné merania boli uskutocnené
V poslednom marcovom tyzdni.
Na testovanie pohybovych schopnosti pre Sportové lezenie, sme pouzili upravenu testova
batériu podl'a Neumana (2003). Z dovodu rozsiahlosti testovania budeme v nasom prispevku
prezentovat’ len vybrané testy pre Sportové lezenie.

Zhyby na hrazde nadhmatom,

- zameranie: testovanie dynamickej sily hornych koncatin, - pouZité zariadenie: hrazda
umiestnend v takej vyske, aby sa 1 najvyssi testujuci vo vise nedotykal zeme. Priemer hrazdy
je 3-5 cm. - prevedenie: z kl'udného visu, drzanim nadhmatom, sa testovany pritahuje do
zhybu (brada sa musi dostat’ nad okraj hrazdy) a spusta spit do zakladnej polohy, -
hodnotenie: pocet samotnych pritahov

Vydrz v zhybe nadhmatom obojruc,

- zameranie: testovanie statickej sily pazi vo fixe - pouzité zariadenie: hrazda umiestnena v
takej vyske, aby sa 1 najvyssi testujici vo vise nedotykal zeme. Priemer hrazdy je 3-5 cm. -
prevedenie: spravit’ zhyb obojru¢, bradu nad hrazdu, merat’ ¢as do doby, ked’ brada klesne
pod hrazdu, - hodnotenie: pocita sa pocet sekiind

Vis na 2cm listach v otvorenej polohe uichopu.

- zameranie: testovanie sily prstov a predlaktia - pouzité zariadenie: campus board -
prevedenie: vis na liSte (campus), drzanim nadhmatom, sa testovany pritahuje do zhybu -
hodnotenie: pocet sekiind, pocet zhybov

Lah -sed za 1 min

- zameranie: dynamicka vytrvalost’ v sile brusnych, bedrovodriekovych a stehnovych svalov. -
pouzité zariadenie: rebriny, Zinienky - prevedenie: probandi za ¢o najkratSi Cas vykonavali
sed-l'ah - hodnotenie: pocet sed - l'ahov dosiahnutych za 1 minttu.

Vysledky sme vyhodnocovali vyuZzitim kazuistiky a zdkladnymi Statistickymi ukazovatel'mi.
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VYSLEDKY

Na zaklade vysledkov testu ,,zhyby na hrazde* po lezeckej priprave, sme zistili pozitivny
rozvoj silovych schopnosti u vSetkych probandov v oboch obdobiach pripravy. Pri porovnani
ucinku lezenia na skale a lezeckej stene, moZzeme konstatovat’ prirastok silovych schopnosti
U testovanych probandov v oboch obdobiach. VyraznejSie rozdiely sme zaznamenali po
lezeckej priprave v zimnom obdobi na lezeckej stene. NajlepSie prirastky sily sme zistili
U probanda ¢.1. kde nastalo zlepSenie o 9 zhybov. U ostatnych probandov doslo k zlepseniu
zhodne o 4 zhyby. Tomuto stavu prislicha lezenie Specifickom sklone, ktory vyrazne
ovplyviigje silu hornych koncatin pricom technika lezenia nie je az takd potrebna. V letnej
priprave, kde je lezenie zamerané prevazne na vysSiu mieru techniky lezenia (s vyraznym
pouzitim dolnych koncatin) sa prirastky silovych schopnosti v uvedenom teste prejavili
V niz8ej miere. Vysledky z testu si vysvetlujeme tym, Ze lezenie na skale si vyzaduje vysSiu
mieru technickej vyspelosti lezca, kde do pohybu sa zapéja celé telo, bez ohl'adu na kvalitu
silovych schopnosti hornych koncatin. NajvyraznejSie zmeny sa prejavili u probanda 1 a 3,
kde zlepSenie nastalo len o 3 zhyby. Napriek tomu lezci preukdzali nadpriemerna Urovei
silovych schopnosti oproti beznej populacii uz pri vstupnom testovani. Priemerny pocet
zhybov u probandov na vstupnych testovaniach bol 14 a na vystupe az 18.

Vysledky porovnania priemernych hodn6t uvadzame v grafe 1.
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proband 1 proband 2 proband 3
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m rozdiel vysledkov po letnej priprave B rozdiel vysledkov po zimnej priprave

Graf 1 Porovnanie ucinku lezeckej pripravy na vysledky v teste ,,Zhyby na hrazde -

nadhmatom “

Vysledky testu ,,vydrz v zhybe - nadhmatom® prezentuju staticki silu hornych koncatin

sledovanych lezcov. Pri pohybe v skalnom teréne sa velmi Casto vyuZiva prave staticka
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vytrvalostno — silova schopnost’ a rast vykonnosti lezca ¢asto zavisi prave od nej. Vysledky
vstupnych a vystupnych testov v oboch obdobiach nasved¢uji pozitivny vplyv oboch typov
lezenia na zmeny v statickej sile hornych koncatin. VyraznejSie zmeny vSak vidiet’ po Géinku
lezenia na skalach, nakol'’ko cesty svojou variabilitou vyzaduju CastejSie vyuzivanie statickych
poldh, ktoré su prave vyznamné pre zvysenie urovne danych ukazovatelov. Najvyraznejsi
rozdiel vykonov medzi vstupnym a vystupnym meranim daného testu po letnej a zimnej
priprave sme zaznamenali u probanda ¢.2 (5,7s). Rovnaka tendencia rastu bola preukazana aj

u probandov s nizSou uroviou staticke;j sily, vid’. Graf 2.
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Graf 2 Porovnanie ucinku lezeckej pripravy na vysledky v teste ,, vydrz v zhybe - nadhmatom

Do batérie testov pre lezcov sme zaradili test vis na 2cm liSte v otvorenom tchope. Jedna sa
0 najCastejSie objavujuci sa uchop pri lezeni, ktory je z pohladu zranenia prstov na ruke
najbezpecnejsi a zdroven poukazuje na statickil silu kontaktnej plochy ruky pri lezeni.
Testovanie bolo realizované na tréningovom zariadeni "campus board", kde mali vSetci
testovani rovnaké podmienky. Vysledky potvrdili pozitivne zmeny a teda nérast statickej sily
prstov, ktord bola rozvijand prirodzene lezenim. Najvicsi prirastok sily vo vise na liste,
preukazal proband ¢.2, kde rozdiel medzi vstupnym a vystupnym meranim dosiahol hodnotu
5,8 s. Ostatni probandi mali zlepSenie Pri porovnani G¢inku lezenia na skale a na lezeckej
stene sme dospeli ku konstatacii, Zze indorové lezenie na umelej lezeckej stene ma vacsi
ucinok na rast statickej sily prstov. Lezenie na skalach predstavuje iny sposob lezenia a
vyuzivania techniky ako je tomu na lezeckej stene. Na skale je lezec niteny vyuzivat’ dolné
koncatiny, pricom sa paze odlahcuji. Na lezeckej stene su cesty skor silového charakteru

pretoze profily st previslé. ZataZenie je orientované hlavne na horné koncatiny.
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proband 1 proband 2 proband 3

W rozdiel wysledkov po letnej priprave M rozdiel vysledkov po zimnej priprave

Graf 3 Porovnanie ucinku lezeckej pripravy na vysledky v teste ,,vis na 2 centimetrovej liste "

V poslednom teste "'ah - sed" sme zistovali zmeny v dynamickej vytrvalosti v sile bruSnych
svalov. Vysledky testu preukdzali zvySenie trovne silovych schopnosti brusnych svalov
lezcov v oboch obdobiach. Vyraznejsie rozdiely hodndt medzi vstupnym a vystupnym
meranim boli badate'né u probanda ¢.3 po letnej lezeckej priprave na skale. U ostatnych boli
rozdiely minimalne. Na zdklade toho konstatujeme, Ze charakter lezenia neovplyviiuje Groveil

dynamickej vytrvalosti sily brusnych svalov tak vyrazne aby rozdiely boli vyznamné.

proband 1 proband 2 proband 3

W rozdiel vysledkov po letnej priprave M rozdiel vysledkov po zimnej priprave

Graf 4 Porovnanie ucinku lezeckej pripravy na vysledky v teste ,,lah - sed "

ZAVER

V zéavere chceme poukazat’ na to, ze vysledky vybranych testov pre Sportové lezenie dokazuju
odlisnosti vo fyziologickych ucinkoch lezenia na ¢loveka pri lezeni na skale a na lezeckej
stene. Pohyb lezca ovplyvneny Specifickostou povrchov, odlisne ovplyviiuje rozvoj silovych
schopnosti predovsetkym hornej polovice tela. Potvrdzuje to aj fakt, Ze pri lezeni na umelej

119



lezeckej stene lezec vyuziva vyrazne vacSie percento sily ako pri pohybe na skale, kde je
vyrazne viac zapajana praca noh. Lezecka stena limituje parametre lezeckych ciest, kde je
naviac vnimand ich diZka. Preto sklony profilov steny, velkost, tvar, a podet chytov su
jedingm moznym rieSenim ako zvysit' naro¢nost’ silového alebo vytrvalostného tréningu v
lezeni. V priprave lezca je lezeckd stena nenahraditelnou tréningovou pomodckou v Case
zimného obdobia, kedy sa najviac buduje silovo vytrvalostny fond. Rozvoj vysSie
spominanych schopnosti je v d’alSej Casti pripravy v skalnom teréne dobrym vychodiskom pre

budovanie a zdokonal'ovanie lezeckej techniky.
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ZMENY V UROVNI PLAVECKEJ SPOSOBILOSTI STUDENTOV TELESNEJ
VYCHOVY NA FF UMB

Mandzakova Martina

Katedra telesnej vychovy a $portu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela, Banska

Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo zistit’ a porovnat’ zmeny v urovni plaveckej spdsobilosti Studentov zo
Studijnych programov ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy™“ a ,UCitel'stvo telesnej vychovy
a trénerstvo a ,,U&itel'stvo telesnej vychovy v kombinacii na KTVS FF UMB. Zaznamenali
sme Statisticky vyznamné zlepSenie plaveckej sposobilosti Studentov vsetkych Studijnych
programov Vv testoch 100mP a 50m K po ukonceni semestralnej vyucby. NajlepSie bodové
hodnotenie pri porovnani vysledkov dosiahnutych na konci semestralnej vyucby v plaveckom
Stvorboji ziskali Studenti $tudijného programu ,,UCitel'stvo telesnej vychovy®. Pre skvalitnenie
vyucovacieho procesu a zlepSenie plaveckej spdsobilosti Studentov sa potvrdil jednoznacny
vplyv zvysenej ¢asovej dotacie hodin plavania pod odbornym dohl'adom.

Krucové slova: Plavanie, Plavecka spdsobilost’,

ABSTRACT

The aim of the research was to identify and compare changes in the level of swimming ability
of students from the study programs " Physical Education™ and " Physical Education and
Sport" and " Physical Education in Combination" at KTVS FF UMB. We recorded a
statistically significant improvement in the ability of students of all study programs in the
100mP and 50m K tests after winter term. The best point score when comparing the results
achieved at the end of winter term in the swimming test (four strokes) was obtained by
students of the study program "Physical Education”. In order to improve the teaching process
and improve students' swimming capability, the clear influence of the increased time of the
swimming lesson under professional supervision was confirmed.

Key words: swimming, swimming ability
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UvVoD

Priprava a vzdeldvanie odbornikov pre oblast’ Sportu s najvyssou kvalifikdciou sa realizuje
univerzitnou formou pripravy podl'a zdkona o vysokych $kolach. Podpora kvality vzdelavania
vV oblasti Sportu je jednym zcielov Europskeho spolocenstva (Bencurikova, Labudova,
Sakacova, 2014).

Plavanie svojim mnohostrannym uplatnenim patri medzi vyznamné predmety uc¢ebného planu
fakult, ktoré sa zameriavaju na pripravu odbornikov v oblasti vyucovania telesnej vychovy,
trénerskej, metodickej a organizacnej ¢innosti (Bence, 1996).

Na Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici, na Katedre telesnej vychovy a Sportu je
povinny predmet ,,Plavanie” sucastou Studijnych programov ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy®,
»UCitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo® a Studijnych programov ,Telesna vychova
v kombinacii“ v bakalarskom stupni §tidia. Predmet ,,Plavanie” je ako povinny predmet
Vv uéebnom plane nasej fakulty zaradeny do vyudovania. Studenti sa s nim stretavajii v ramci
zimného semestra v druhom roku S§tudia, s trojhodinovou tyzdennou a teda tridsat'devéat
hodinovou semestralnou dotaciou. Pre Studentov uvedenych Studijnych programov je tspesné
absolvovanie predmetu ,,Plavanie” povinné. Cielom predmetu je aby Studenti po jeho
ukoncéeni ovladali plaveckt terminoldgiu a vedeli popisat’ zakladné obratky pri zvolenom
plaveckom spdsobe, vedeli spravne pouzivat’ plavecké okuliare a nadl'ahcovacie pomocky,
vedeli spravne vykonat' a prakticky ukdzat zakladné plavecké pohyby zo zvolené¢ho
plaveckého spdsobu v plaveckom bazéne. Dalej, aby technicky spravne plavali aj
S prislusSnym Startovym skokom a obratkou, vedeli aplikovat’ primerany postup pre
individualne osvojenie azdokonalenie si plaveckych zru¢nosti a plaveckych spdsobov
avedeli vizudlne posudit zakladné nedostatky v technikdch jednotlivych plaveckych
sposobov. Previerkou plaveckej spoOsobilosti je zavereCny plavecky 4 - boj. Splnenim
kreditovych podmienok Studenti preukazuji primerant plavecku pripravenost’ pre budice
povolanie ucitela, alebo trénera plavania. Na vSetkych stupiioch §koél, kde sa realizuji hodiny
plavania vramci telesnej vychovy hodnotime u Ziakov a Studentov uroven plaveckej
spdsobilosti. Macejkova (2014) definuje plavecku spdsobilost’ ako urciti mieru zvladnutia
plaveckého pohybového navyku, ktord mé nezastupiteI'né miesto zo zdravotne preventivneho
hl'adiska. Monitorovanie urovne plaveckej spdsobilosti je v praxi potrebné z dovodu zachrany
I'udského zivota. Termin plaveckd sposobilost’ je vhodnejSie pouzivat, ako plavecka
vykonnost’, lebo proces vyucovania plavania sa zameriava skor na nacvik a zdokonalenie
plaveckych zru€nosti a techniky jednotlivych plaveckych sposobov. Nie na Sportovy tréning.
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Uroveti ziskavania plaveckej sposobilosti v podmienkach su¢asného vzdeldvania nie je
optimistickd. Nedostatoéné materialno-technické vybavenie, nizka hodinova dotacia, nesulad
poziadaviek vykonového Standardu a obsahu ma za néasledok nedostato¢ne osvojené plavecké
zrucénosti. Tym je negativne ovplyvnena rychlost’ nacviku a kvalita osvojenych plaveckych
sposobilosti. Z uvedenych dovodov sa proces néacviku plaveckych spdsobov a zrucnosti
presuva do Sportovych klubov a sitkromnych plaveckych $kél, kde su vytvorené primerané
podmienky na zabezpecCenie rozvoja plaveckej sposobilosti. V stvislosti s tym nie je mozné
celoplosne porovnavat plavecktl spdsobilost’ ziakov a Studentov atym sa strdca realny
prehl'ad o plaveckej sposobilosti (Mandzak, 2014).

Monitoringom plaveckej sposobilosti $tudentov sa zaoberali prevazne vysokoskolski
pedagogodvia, ktori vysledky svojich vyskumov publikovali (Macejkova, (2012), Macejkova,
Bencurikova (2014) Mandzak, (2010), Mandzakova, (2010), Bence, (1996), Kalecik,
(2003)..). Prevazna vicsina z nich poukazuje na stagnujucu uroven plaveckej spdsobilosti
Studentov vysokych $kol s profilaciou na telesni vychovu a trénerstvo. Samozrejme je to
dosledok neustaleho poklesu praktickych hodin vyucby plavania, ktory od roku 2000 klesol
na KTVS FF UMB trojndsobne z poétu 78 praktickych hodin plavania pod odbornym
dohl'adom na 26 vycvikovych jednotiek priCom obsah uciva zostal nezmeneny.

Cielom nasho vyskumu bolo zistit' a porovnat’ uroven plaveckej spdsobilosti Studentov
jednotlivych Studijnych programov srozdielnou  hodinovou dotidciou po ukonceni

semestralnej vyucby plavania.

CIEL VYSKUMU

Cielom vyskumu bolo zistit' a porovnat’ obsah a realizdciu pldvania v zamerani na rozvoj
plaveckej spdsobilosti Studentov 2. ro¢nika Studijného programu ,UCcitel'stvo telesnej
vychovy®, ,,U¢itel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo™ a ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy v
kombinacii na Katedre telesnej vychovy a Sportu, Filozofickej fakulty, Univerzity Mateja

Bela v Banskej Bystrici.
HYPOTEZY PRACE

Predpokladame, Ze vplyvom programu plavania dosiahnu Studenti skiimaného stboru na

konci semestralnej vyucby Statisticky vyznamné zlepSenie.
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Predpokladame, Zze zvySena dotacia hodin plavania u Studentov Studijného programu
,UCitel'stvo telesnej vychovy®, bude mat’ pozitivny vplyv na uroven plaveckej spdsobilosti

Studentov daného odboru.

ULOHY VYSKUMU
o Uskutoc¢nit’ vstupné a po skonceni semestra vystupné testovanie plaveckej spdsobilosti
vyskumnej vzorky.
e Vyhodnotit’ a porovnat’ vysledky vstupnych a vystupnych testov 100m prsia a 50m kraul
Vv jednotlivych studijnych programoch
e Vyhodnotit’ plavecky 4 — boj a porovnat’ iroven plaveckej sposobilosti v jednotlivych

Studijnych programoch

METODIKA

Vyskumny subor tvorili Studenti 2. ro¢nika S$tudijného programu ,,UCitel'stvo telesnej
vychovy®, ,UCcitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo™ a ,UCcitel'stvo telesnej vychovy
v kombinacii“, navstevujuci Stidium na Filozofickej fakulte Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici, ktori v zimnom semestri konkrétneho ro¢nika navsStevovali povinny
predmet ,,Plavanie”. Studenti, ktori sa z(&astiiovali na uz spominanom predmete boli vo veku
19 — 20 rokov, teda v obdobi adolescencie. Stbor tvorilo 86 probandov, z toho bolo 70 muzov
alen 16 zien. Ked'Ze sa testovania zucastnilo nizky pocet Zien v jednotlivych Studijnych
programoch, neuvadzame ich vykony vo vysledkovej €asti z dovodu skreslenia vysledkov.
TaktieZ sa vo vysledkovej Casti nezmiefiujeme o vykonoch Studentov, ktori sa z nejakych
dovodov (zdravotnych, ukoncenie Studia, atd’.) nezucastnili niektorého testovania. Z dovodu
skreslenia vysledkov sme zo stiborov vyradili aktivnych plavcov. Vyskumny subor tvorilo 61
Studentov. Konkrétne 17 Studentov muzZského pohlavia zo Studijného programu ,,Ucitel'stvo
telesnej vychovy®, 28 Studentov rovnakého pohlavia zo Studijného programu ,,Ucitel'stvo
telesnej vychovy a trénerstvo* a 16 Studentov opdt’ muzského pohlavia zo S$tudijného
programu ,,UcCitel’stvo telesnej vychovy v kombinécii®.

Vyskum prebiehal v zimnom semestri v ramci akademického roka 2015/2016. Vstupné testy
sme realizovali v prvom tyzdni semestra pocas prvej hodiny vyucovania predmetu ,,Plavanie®.
Vstupné testy tvorili len discipliny 50mK a 100m P, ktoré Studenti mali v ramci talentovej

sktSky na katedru telesnej vychovy a Sportu, takze by ich mali ovladat’. Pocas semestra
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Studenti absolvovali 48 hodin plavania. Koncom semestra, za¢iatkom skuskového obdobia
sme potom opat’ realizovali vystupné testy plaveckej sposobilosti. Testy, ktorymi sme
hodnotili plavecku spdsobilost’ skimaného stiboru na konci semestralnej vyucby v predmete
,,Plavanie®.
Plavecky stvorboj:

e 25 m motylik

e 50 mznak

e 100 m prsia

e 50 m kraul
- plavanie pod vodou (muzi — 25 m, Zeny - 20m)
- preukdzanie spravnej techniky plaveckych spdsobov (motylik, znak, prsia, kraul) na 25m
S prislusnym Startovy skokom a plaveckou obratkou podl'a pravidiel plavania
Kritérid hodnotenia predmetu Plavanie
100% - 48% plavecky 4 — boj

40% technika plaveckych sposobov (motylik, znak prsia, kraul)

12% - 25m plévanie pod vodou

Testy sme uskutocnili v 25 m bazéne FF UMB, ktory ma 6 drah vybavenych Startovymi
blokmi, s maximalnou hibkou vody 4 m, miniméalnou 1,3 m. Priemerna teplota vody
avzduchu bola 27 - 29°C. Pocas realizacie plaveckych testov sme postupovali rovnako.
Studenti plavali v uréenych drahach, ¢as sme merali elektrickymi stopkami s presnostou na
desatinu sekundy.

Za kazdy vykon v discipline plaveckého Stvorboja mohol Student ziskat’® maximalne 12b
(12%) podla stupnice uvedenej v informa¢nom liste predmetu Plavanie. Za technické
predvedenie mohol Student ziskat’ v kazdej discipline max. 10bodov — 10%.

Dosiahnuté vysledky sme podrobili logickej a Statistickej analyze. V praci sme v ramci
opisnych charakteristik deskriptivne;j Statistiky pouZili z mier polohy aritmeticky priemer (x) a
z mier variability smerodajnu (Standardnt) odchylku (SD). Normalita rozloZenia dat bola vo
vSetkych Statistickych analyzach overena Shapiro-Wilkovym testom. Na porovnanie
signifikantnosti rozdielu medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami bol vo vSetkych
skumanych ukazovatel'och, teda v teste 100m prsia a 50m kraul pouzity parovy t-test. Na
porovnanie rozdielov medzi jednotlivymi $tudijnymi skupinami bol pouzity Mann-Whitneyho

U test. Pravdepodobnost’ chyby 1. druhu bola vo vSetkych analyzach nastavena na hodnotu a
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= 0,05. Statisticka analyza bola realizovana prostrednictvom po¢itadového programu IBM®

SPSS® Statistics V19. Vysledky interpretujeme v texte a sprehl'aditujeme v tabul’kach.

VYSLEDKY VYSKUMU

Ciel'om vyskumu bolo zistenie vplyvu vyucovania pldvania na zmeny plaveckej spdsobilosti
Studentov jednotlivych Studijnych programov.

Cely program a aj obsah vyucby bol zamerany na metodiku nacviku Styroch plaveckych
sposobov v jednotlivych didaktickych krokoch. Musime vSak uviest’, Ze Studenti Studijného
programu ,,UCitel'stvo telesnej vychovy® absolvovali uz vprvom ro¢niku predmet
»Predplavecky vycvik a hry vo vode* v ramci, ktorého prebrali z ddvodu dostatocnej Casovej
dotacie aj nacvik plaveckého spdsobu znak. Preto sa v druhom ro¢niku venovali uz len
zdokonal'ovaniu tohto plaveckého sposobu. Ostatné dva S$tudijné programy sa venovali
nacviku Styroch plaveckych spdsobov.

Obsah plavania vyhodnocujeme vo vsetkych studijnych programoch v Styroch polozkach —
rozplavanie, vyplavanie, prvkové plavanie (plavanie iba pazami, iba nohami), technické
cvicenia a sucet preplavanych metrov(Tab. 1). V rdmci semestralnej vyucby naplavali Studenti
priemerne 12,83 km. Najviac naplavali Studenti Studijného programu , Telesna vychova

a trénerstvo v pocte 14,05km.

Tabulka 1 Vyhodnotenie obsahu arealizacie plavania Studentov 2.ro¢nika Studijnych
programov TVJ, TV-TRE, TV-KOMB

Rozpl./Vypl. Prvkové plavanie TC Sucet km
TVI] 5,15 km 3,55 km 2,5 km 11,2 km
TV-TRE 6,3 km 4,65 km 3,1 km 14,05 km
TV-KOMB 5,55 km 4,5km 3,2 km 13,25 km

Legenda: TC — technické cvicenia

Zmeny urovne plaveckej sposobilosti Studentov Studijnych programov ,,Ucitel’stvo telesnej
vychovy*, ,,Uclitel’stvo telesnej vychovy a trénerstvo” a , UCcitel’stvo telesnej vychovy
V kombindcii“

Pri porovnani zmien plaveckej vykonnosti v teste 100m prsia, ktoré nastali po semestralnom
vyucovani pladvania v jednotlivych Studijnych programoch moézeme konStatovat’ Statisticky

vyznamné zlepSenie na hladine Statistickej vyznamnosti 0,05 vo vSetkych Studijnych
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programoch. Najlepsi vykon dosiahli Studenti Studijného programu ,,UCitel'stvo telesnej
vychovy* tak pri vstupnom ako aj pri vystupnom testovani. Mdzeme skonstatovat, Zze sa
potvrdil vplyv zvySeného poctu kontaktnych hodin plavania pod dohl'adom ucitel'a na vstupnu
aj vystupnu Uroven vykonnosti pri porovnani jednotlivych Studijnych programov.
Najvyraznejsie zlepSenie vstupnej vykonnosti aj individualny vystupny vykon v teste 100m P

dosiahli Studenti Studijného programu ,,U¢itel’stvo telesnej vychovy v kombinacii“(TAB. 2).

Tabulka 2 Zmeny urovne plaveckej spdsobilosti Studentov jednotlivych Studijnych

programov Vv teste 100m prsia.

100P Ucitel’stvo telesnej UCcitel’stvo telesnej UCitel’stvo telesnej vychovy v
vychovy vychovy a trénerstvo kombinacii
vstup vystup vstup vystup vstup vystup

X 1:53 1:44 2:02 1:49 2:21 2:00

S 8,58 5,39 14,31 9,41 28,95 17,85
max. 2:10 1:55 2:29 2:10 3:30 2:30
min. 1:35 1:33 1:41 1:31 1:34 1:25
t-test 8,04* 9,10 * 4,55 *

Legenda: x — aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka, max. — maximalna hodnota, min.
- minimalna hodnota

*- Statistickd vyznamnost’ na hladine 0,05

Pri porovnani zmien plaveckej vykonnosti v teste 50m K sme opét” zaznamenali pozitivne
zmeny plaveckej vykonnosti po semestralnom vyucovani plavania vo vSetkych Studijnych
programoch na hladine Statistickej vyznamnosti 0,05. Studenti $tudijnych programov
»UCitel'stvo telesnej vychovy* a ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo® dosiahli rovnaky
priemerny vystupny ¢as 0:39sec. “(TAB. 3).

Najhorsi aj najlepsi individudlny vykon dosiahli Studenti kombina¢ného Studia, u ktorych
sme zaznamenali opét’ najvyraznejSie zlepSenie vstupnej trovne plaveckej vykonnosti v teste

S0mK.
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TabulPka 1 Zmeny urovne plaveckej spdsobilosti Studentov jednotlivych Studijnych

programov Vv teste 50m kraul.

S0K Ucitel’stvo telesnej Ucitel’stvo telesnej Ucitel’stvo telesnej vychovy v
vychovy vychovy a trénerstvo kombinacii
vstup vystup vstup vystup vstup vystup

X 0:45 0:39 0:44 0:39 0:48 0:41

S 6,63 4,44 5,96 5,37 8,50 6,79
max. 0:55 0:47 0:58 0:49 1:06 0:56
min. 0:33 0:32 0:37 0:31 0:31 0:28
t-test 8,79 * 10,64 * 6,78*

Legenda: x — aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka, max. — maximalna hodnota, min.
- minimalna hodnota

*- Statisticka vyznamnost’ na hladine 0,05

Vyhodnotenie plaveckého 4 - boja Studentov Studijnych programov ,,Ucitel’stvo telesnej
vychovy“, ,,Ulitel’stvo telesnej vychovy a trénerstvo“ a ,,UCitel’stvo telesnej vychovy
v kombinacii*

Pri vyslednom hodnoteni Studenti museli preukdzat plavecki vykonnost v Styroch
plaveckych spdsoboch, spravne technické predvedenie plaveckého sposobu a plavanie pod
vodou na 25m. V teste 25m plavanie pod vodou bolo hlavnym kritériom preplavat’ uréenu
vzdialenost’ bez nadychu, alebo vynorenia, Studenti tento test moézu bud’ splnit’ na plny pocet,
teda 12 bodov, respektive ak sa im urcenu vzdialenost’ nepodari preplavat’ neziskaju ani bod
a test nesplnia. Studenti vetkych $tudijnych programov spominany test zvladli a teda ziskali
zan 12 bodov.

Najlepsie bodové hodnotenie pri porovnani vysledkov dosiahnutych na konci semestralne;j
vyucby v plaveckom Stvorboji ziskali Studenti Studijného programu ,,Ucitel'stvo telesnej
vychovy* s potom bodov 79,59, ¢o vo vyslednom hodnoteni znamenalo znamku ,,C* teda
dobre (priemerné vysledky) — 2. Vo vSetkych testoch vynimajuc test 25m K (kde o 1sec.
dosiahli lepsi ¢as Studenti trénerstva s TV) dosiahli Studenti Studijného programu ,,Uc¢itel'stvo
telesnej vychovy* najlepsi priemerny vystupny c¢as. Opdt’ moézeme jednoznacne potvrdit
vplyv jednosemestralnej vyucby plavania v prvom roc¢niku na vystupné vykony Studentov
Studijného programu ,,UCitel'stvo telesnej vychovy®, ktoré boli Statisticky vyznamne lepSie

oproti porovnavanym suborom Studentov Studijného programu ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy
128




v kombinacii“. Pri porovnani vykonov v plaveckom stvorboji Studentov Studijného programu
,UCitel'stvo telesnej vychovy* a Studentov Studijného programu ,,U¢itel’'stvo telesnej vychovy
a trénerstvo™ sa bodovy rozdiel (3,16b) nepotvrdil Statisticky vyznamne na hladine 0,05.
Studenti $tudijného programu ,,U¢itel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo® dosiahli bodovy zisk
76,43 bodov, ¢o vo vyslednom hodnoteni znamenalo znamku D - uspokojivo (prijatelné
vysledky) — 2,5. Studenti tohto $tudijného programu dosiahli najlepsi ¢as v teste 25m M.
Studenti $tudijného programu ,,U¢itel’stvo telesnej vychovy v kombinacii dosiahli bodovy
zisk 65,25 bodov, ¢o vo vyslednom hodnoteni znamenalo zndmku E dostatocne (vysledky
spifiaju minimalne kritéria) — 3. Najvi¢sie nedostatky v technickom predvedeni plaveckych
spdsobov u Studentov vykazovali vSetky Studijné programy priemerne v plaveckom spdsobe
motylik nasledne v plaveckom spdsobe znak, kraul, prsia. Vynimku tvorili Studenti

Vv

zvladnutia plaveckého sposobu prsia.

Tabulka 4 Porovnanie dosiahnutych vysledkov plaveckého 4 — boja medzi Studentmi
Studijnych programov ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy®, ,UCitel'stvo telesnej vychovy

a trénerstvo™ a ,,Uc¢itel'stvo telesnej vychovy v kombinacii .

Plavecky 4 - boj | Ucitel’stvo  telesnej | Ucitel’stvo  telesnej | Ucitel’stvo  telesnej

vychovy vychovy a trénerstvo | vychovy

vV kombinacii

X S X § X S
25m motylik (¢as | 0:21 2,35 0:20 2,56 0:22 3,61
sec.)
Vykon (body) 7,81 1,72 9,07 2,11 7,44 2,90
Technika (body) | 7,44 1,46 7,61 2,54 5,62 1,99
Sucet bodov 15,25 2,91 16,68 4,23 13,06 4,25
50m znak (Cas | 0:51 6,18 0:53 7,08 0:54 7,69
sec.)
Vykon (body) 9,29 3,44 8,25 3,71 7,25 4,78
Technika (body) | 7,94 1,39 7 2,39 6,75 1,34
Sucet bodov 17,24 4,19 15,25 4,12 14 5,59
100m prsia( cas | 1:44 5,39 1:49 9,41 2:00 17,85
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min.)

Vykon (body) 8,53 1,28 6,93 2,46 4,5 3,69
Technika (body) | 8,90 0,78 8 2,09 6,88 1,36
Sucet bodov 17,41 1,80 14,93 4,12 11,38 4,66
50m kraul (¢as | 0:39 4,44 0:39 5,37 0:41 6,79
sec.)

Vykon (body) 9,53 1,59 9,18 2,02 7,75 2,96
Technika (body) 7,88 0,99 8,14 1,41 7,06 2,02
Sucet bodov 17,41 2,32 17,32 3,04 14,81 3,94
25m pod vodou | 12 0 12 0 12 0
(body)

Celkovy  sucet | 79,59 9,16 76,43 13,44 65,25 14,47
bodov

Hodnotenie C D E

Mann — Whitney TV-TVTRE ns

U-test

Mann — Whitney TVTRE - TVK*

U-test

Mann — Whitney TV-TVK*

U-test

Legenda: m — meter, x — aritmeticky priemer, s — smerodajna odchylka, ns — Statisticky

nevyznamné zmeny na hladine 0,05,* - Statisticky vyznamné zmeny na 5% hladine Statisticke;

vyznamnosti

ZAVER

Cielom vyskumu bolo zistit’ a porovnat’ obsah a realizdciu plavania v zamerani na rozvoj
plaveckej sposobilosti Studentov 2. ro¢nika Studijného programu ,,UCitel'stvo telesnej
vychovy®, ,UCcitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo® a ,UCitel'stvo telesnej vychovy
v kombinacii“ po absolvovani predmetu ,,Plavanie” na Katedre telesnej vychovy a $portu,
Filozofickej fakulty, Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici v akademickom roku

2015/2016. Podl'a stanovenych tloh a neskor dosiahnutych vysledkov sme nas ciel’ postupne

naplnili.
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Zistili sme, ze Studenti vSetkych Studijnych programov v rdmci semestralnej vyucby naplavali
priemerne 12 833 metrov. Cela vyucba bola prevazne zamerana na metodiku nacviku
jednotlivych plaveckych spOsobov. Zaznamenali sme Statisticky vyznamné zlepSenie
plaveckej sposobilosti Studentov vSetkych studijnych programov v testoch 100mP a 50m K po
ukonceni semestralnej vyucby, ¢im sme potvrdili stanoventi hypotézu. NajvyraznejSie
zlepsenie sme zaevidovali u Studentov Studijného programu ,,UCitel'stvo telesnej vychovy
Vv kombinacii“, ktori vSak dosiahli najhorSie priemerné vykony tak vo vstupnych aj vo
vystupnych testoch. Potvrdil sa nam vplyv predchddzajicej vyucby plavania v pocte 26
vycvikovych jednotiek v prvom ro¢niku u Studentov Studijného programu Ucitel'stvo telesnej
vychovy®, ktori dosiahli jednoznacne najlepSie priemerné vykony vo vstupnych ako aj
vystupnych testoch na 100m P a 50m K.

Pri vyhodnoteni vysledkov plaveckého Stvorboja sa opdt potvrdil vplyv zvéacSenej dotacie
plavania u Studentov Studijného programu ,,UCitel'stvo telesnej vychovy®, ktori dosiahli
najlepsie bodové skore oproti porovnavanym Studijnym programom. Tym mozeme potvrdit
stanovenu hypotézu. Rozdiel bodového skore sa potvrdil Statisticky vyznamne na hladine 0,05
Statistickej vyznamnosti v prospech Studentov Studijnych programov ,,UCitel'stvo telesnej
vychovy* a Studijného programu ,,Ucitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo™ v porovnani so
Studentami kombina¢ného $tadia. Napriek tomu Studenti Studijného programu ,,UCitel'stvo
telesnej vychovy* dosiahli 79,59% tspeSnost’ ¢o zodpoveda priemernému vyslednému
hodnoteniu. Studenti $tudijného programu ,,Ugitel'stvo telesnej vychovy a trénerstvo™ ziskali
76,43 bodu s vyslednym hodnotenim uspokojivo a Studenti Studijného programu ,,U¢itel’'stvo
telesnej vychovy v kombinacii* ziskali v plaveckom 4 — boji priemerny celkovy pocet 65,25
bodu, ¢o zodpoveda hodnoteniu ,,E*.

Pre skvalitnenie vyucovacieho procesu a zlepSenie plaveckej spdsobilosti Studentov sa
potvrdil jednoznatny vplyv zvySenej casovej doticie hodin plavania pod odbornym

dohl'adom.
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POSTOJE ZIAKOV 4. ROCNIKA ZAKLADNYCH SKOL V OKRESE ZVOLEN
K TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVE V CASE

Peter Mesiarik

ABSTRAKT

V prispevku su prezentované vysledky vyskumu zameraného na zistenie postojov ziakov 4.
roénikov ZS v okrese Zvolen Ktelesnej a $portovej vychove s odstupom piatich rokov,
v rokoch 2017 v porovnani s rokom 2012. Vyskumny subor tvorilo 544 ziakov z 8 mestskych
a 8 vidieckych zakladnych $kol v Skolskom roku 2016/2017 a v Skolskom roku 2011/2012
553 ziakov. Zaujimalo nas ako sa zmenili postoje ziakov v uvedenej oblasti s odstupom 5
rokov. Ako zakladny vyskumny néstroj bol pouzity Standardizovany postojovy dotaznik
uréeny pre ziakov 4. stupiia zakladnej skoly. Autor zistil, Ze u chlapcov a diev¢at prevazuju
s odstupom 5 rokov rovnako v roku 2012 aj v roku 2017 pozitivne a vel'mi pozitivne postoje
k telesnej a $portovej vychove nad postojmi indiferentnymi. Ziaci mestskych zakladnych §kol
mali pozitivnejSie postoje ako Ziaci dedinskych zakladnych $kol.

Krucové slova: Postoje, telesna a Sportova vychova, zédkladna skola.

ATTITUDE OF PUPILS 4™ CLASS OF PRIMARY SCHOOLS
FOR THE PHYSICAL AND SPORT EDUCATION IN TIME

ABSTRACT

The paper presents the results of research aimed to determine attitudes of students 4th grade
elementary school in the district elected to the physical education and sport apart five years, in
2017 compared to 2012. The sample consisted of 544 students from eight urban and eight
rural primary schools in the school year 2016 / 2017 and 2011/2012 school year, 553 students.
We wondered how the changed attitudes of students in this area apart five years. As a basic
research tool was used standardized attitudinal questionnaire intended for pupils of grade 4 of
primary school. The author found that boys and girls predominate apart five years both in
2012 and in 2017 a positive and very positive attitudes towards physical education and sport
at the attitude indifferent. Pupils urban primary schools had more positive attitudes than

students of village primary schools.
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UVOD

Telesna a Sportova vychova je svojim zameranim Specificky vyucovaci predmet,

pretoze sa orientuje nielen na telesné, funkéné, pohybové, ale aj na psychické a rozumové
zdokonal'ovanie ziakov a jednym z jeho hlavnych ciel'ov je okrem in¢ho aj formovat’ u ziakov
pozitivny postoj nielen k tomuto vyu¢ovaciemu predmetu, ale aj k pohybovej aktivite a $portu
vobec. Najuc¢innej$im prostriedkom formovania a upevilovania pozitivneho postoja k telesnej
a Sportovej vychove je kvalitne vedeny telovychovny proces vyznacujici sa vSestrannost'ou,
primeranou intenzitou, origindlnostou a nalezitou emocionalnost'ou.
Postoje patria do zdkladného psychického uspdsobenia ¢loveka. Clovek sa s postojmi nerodji,
ale vytvaraju sa na zdklade Zivotnej skusenosti. Kazdy jedinec si systém, alebo Struktiru
postojov vytvara sam v sebe V priamej sucinnosti s 'ud'mi, spolo¢nost'ou, s jej instituciami.
Napriek tomu, Ze postoje si pomerne ustalené stistavy hodnotenia, predsa sa v zivote ¢loveka
menia. V telovychovnom procese zohrava doleziti ulohu uéitel’ telesnej a Sportovej vychovy,
ktory svojou odbornostou a pristupom vyznamne ovplyviluje svojich Ziakov k telesnej
a Sportovej vychove ako aj k pohybovej aktivite a Sportu. Mnohokrat sa stane, ze aj menej
pohybovo zdatny ziak poda lepsi vykon ako jeho technicky lepsi spoluhra¢. Rozdiel spociva
V postoji, t.j. v snahe, v bojovnosti, v nasadeni pri plneni tloh.

Postoje st v psychologii definované ako relativne trvalé sustavy pozitivnych, alebo
negativnych hodnoteni, emocionalneho citenia a tendencii konat pre, alebo proti
spolocenskym objektom. Ako sme uz uviedli ¢lovek sa s postojmi nerodi — postoje ako také
nie su ¢loveku vrodené. Vytvaraju sa Zivotnou skusenostou, po¢nuc asi tretim - Stvrtym
rokom zivota (Kubani, 2004).

Podl'a Borosa — Ondriskovej — Ziv&icovej (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
cloveka a jeho snahovi zameranost. V tomto zmysle st postoje faktorom, ktory silne
ovplyviuje spravanie sa jednotlivca. Objektom postoja mdze byt cokol'vek, ¢o c¢lovek
registruje, alebo ¢im sa zaobera v mysli. Predmety postojov mézu byt konkrétne alebo
abstraktné, predmetmi mozu byt neZivé veci, osoby alebo celé skupiny.

Nakonec¢ny (1999) hovori o postojoch ako 0 hodnotiacich vztahoch, ktoré zakladaju urcita
konativnu pohotovost’, ktorej realizacia v prisluSnom konani vSak zavisi od situanych
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podmienok. Poliach (2003) uvadza, Ze postoje vyznamne ovplyviiujii konanie v situaciach
kazdodenného zivota. Uplathuju sa vSade tam, kde je dolezit¢é a mozné slobodné
rozhodovanie (napr. nakupy, planovanie vol'ného ¢asu, rieSenie konfliktov ap.). Pojem postoj
sa Vinych disciplinach (napr. v socioldgii, v ekondmii, v politologii) pouziva aj v SirSom
slova zmysle ako charakteristika celych skupin ludi (napr. voli¢ské postoje, zakaznicke
postoje). Postoje su taktiez v mnohom blizke osobnym hodnotdm a stvisia aj s vedomost'ami,
sktsenost’ami a motivaciou.
Postoj je podl'a Hartla (2004) hodnotiaci vztah vyjadreny sklonom reagovat ustalenym
spdsobom na predmety, osoby, situdcie a na seba samého. Predurcuju poznanie, chapanie,
myslenie a citenie. Podobne podl'a Kosovej — Kasacovej (2009) je postoj vztah k nieComu.
Ide o relativne ustalené tendencie kladne, ¢i zaporne reagovat’ na urcité podnety. Vopred
ur¢uje naSe spravanie v situdcii, obsahuje emotivne, hodnotiace aspekty, kognitivnu zlozku
a konativnu - je pripraveny konat. Podla Bartika (2007a) jeden z kIi¢ovych vychovnych
cielov povinného vyucovacieho predmetu telesna a Sportova vychova v novej koncepcii je
formovanie vztahu arealneho aktivneho postoja ziakov k telesnej a Sportovej vychove
a k vlastnému zdraviu. S jeho plnenim sa ma za¢inat' od prvych hodin telesnej a Sportovej
vychovy uz na 1. stupni zékladnej Skoly. Prave zanedbavanie a nevyuzivanie emocionalnych
a racionalnych komponentov tvoriacich nevyhnutni podmienku pri napiiani tohto ciel'a na 1.
i telesnti vychovu. V priebehu rastu mladého jedinca zohrava vyznamnu tlohu socialny vyvoj
a zmeny Vv sebahodnoteni. Preto je vel'mi ddlezité, aby si ulitelia telesnej a Sportovej vychovy
I Sportovi tréneri uvedomili, ze Sportové a pohybové skusenosti ziskané v obdobi puberty,
predovsetkym do 12. roku, m6Zu vyznamne ovplyvnit postoje, ktoré mlady clovek zaujme
k pohybovej aktivite a $portu vobec (Dobry, 2006).
Problematikou zistovania postojov Ziakov k telesnej vychove na zdkladnych a strednych
Skolach sa v minulosti zaoberali napr. Antala — Dorosova (1996), Gorner — Starsi (2001),
Bartik (2005,2006,2007a, 2007b, 2009a, 2009b), Bartik — Mesiarik (2009, 2011), Ludvikova
(2010a, 2010b, 2010c), Mesiarik (2009, 2010, 2011), Michal — Kollar — Kruzliak (2010)
a Palicka (2011a, 2011b).
Prevahu pozitivnych postojov k telesnej aSportovej vychove nad postojmi
indiferentnymi na 2. stupni zakladnych Skél zistili v roznych castiach Slovenska vo
svojich vyskumoch Gorner — Starsi (2001), Bartik (2005, 2007b, 2009a), Bartik —
Mesiarik (2011), Mesiarik (2010, 2011, 2012a, 2012b, 2012c), Mesiarik — Bartik —
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Bendikova (2012), Palicka (2011a, 2011b); v Ceskej republike Mesiarik (2013, 2014);
v PoPsku a v Ceskej republike Gérna (1997); Subramanian — Silverman (2007) u 12 aZ
14 ro¢nych zZiakov na Skolach v USA; v Pol’'sku, Nemecku, Rumunsku a na Slovensku
Mesiarik (2015).

Tieto vyskumy naznadili u Ziakov 2. stupiia ZS uZ aj narast indiferentnych postojov
k Skolskej TV a Sportu a dokonca prevahu indiferentnich postojov nad postojmi
pozitivnymi. Takéto vysledky zaznamenali uz vo vysledkoch vyskumu Bartik (2009b,
2009c¢), Bartik—Mesiarik (2009) a Mesiarik (2009). V najnovsich vyskumoch Adaméak—
Kozanikova (2013), Adaméak—Bartik (2014), Palicka (2014) a Cipov—Adamcdak (2015)
zistili u chlapcov a dievcat este vysSiu prevahu indiferentnych postojov nad pozitivnymi,
pricom vyraznejSiu prevahu indiferentnych postojov nad postojmi pozitivnymi zistili
u skupiny diev¢at.

V Ceskej republike to boli napr. Rygl (2003a, 2003b), v Ceskej republike a v Pol'sku Gérna
(1997, 1998), Subramanian — Silverman (2007) na $kolach v USA, Stelzer — Ernest — Fenster
— Langford (2004) na $kolach v Anglicku, Ceskej republike Rakusku a USA. Postojmi
Studentov na slovenskych vysokych $kolach sa zaoberal Sikula (1992), Michal (2002) a
Pistlovd — Sedlacek (2008), na vysokych Skolach Sekot (2007b). U dospelej populécie
v Ceskej republike napr. Zich — Ungr (1995) a Sekot (2007a).

Vseobecnym cielom telesnej a Sportovej vychovy je umoznit Ziakom osvojit' si,
zdokonal'ovat’ a upeviiovat’ pohybové navyky a zru¢nosti na primeranej Urovni, zvySovat
svoju pohybovi gramotnost, rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti, zvySovat
vS§eobecnu pohybovi vykonnost’ a zdatnost’, prostrednictvom vykondvanej pohybovej aktivity
posobit’ a dbat’” o zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a
Sportu s ohl'adom na zaujmy ziakov, ich predpoklady a individualne potreby ako sucast’
zdravého zivotného Stylu a predpokladu schopnosti celozivotnej starostlivosti o vlastné
zdravie.

V sucasnej dobe sa v slovenskom skolstve v duchu jeho reformy a v zmysle skolského
zakona €. 245/2008 uplatiiuje dvojuroviiovy participativny model kurikula. Na Statnej Grovni
je to tzv. Statne kurikulum obsiahnuté v Staitnom vzdeldvacom programe a na urovni Skoly je
to Skolské kurikulum rozpracované vo vlastnom Skolskom vzdeldvacom programe.

Podl'a Mikusa — Bebc¢akovej — Modraka (2008) sa v oblasti kurikula pre zakladné a stredné
skoly uplatiiuje dvojuroviiovy participativny model a to $tatne kurikulum (Statny vzdelavaci
program) a Skolské kurikulum (8kolské vzdelavacie programy). Zdoraznujii zmenu hierarchie
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zloziek ugiva k vytvaraniu hodnét, postojov, schopnosti, zru¢nosti a vedomosti. Dalej
uvadzaji nové trendy v riadeni telovychovného procesu na skolach: od vyucovania k u¢eniu
sa; od pasivity ziaka k aktivite, tvorivosti a preZivaniu; od autoritarstva a dogmatizmu
k humanizacii vyucovania; od ucitel'a ako neomylnej autority k ucitelovi — poradcovi; od
orientdcie na priemerného ziaka k diferencovanému a individudlnemu pristupu k ziakovi; od
hromadnej prace ziakov k praci skupinovej; od doérazu na obsah uciva k dorazu na cely
vyucovaci proces.

Vyucovaci predmet telesnd a Sportovd vychova by sa mala podielat najmd na rozvijani
pohybovych, kognitivnych, komunikativnych, ucebnych, interpersonalnych a postojovych
predmetovych kompetencii (Bebéakovaet al., 2009). Rozvijanie postojovych kompetencii by
malo byt zamerané najmi na to, aby ziak mal zaZitok z vykonavanej pohybovej Cinnosti,
dokazal zvitazit, ale 1 prijat’ prehru v Sportovom zapoleni i v Zivote, aby uznal kvality supera,
dodrziaval principy fair-play, zapajal sa do mimoskolskej telovychovnej a Sportovej aktivity,
vyuzival poznatky, skusenosti a zrucnosti z oblasti telesnej vychovy a Sportu a inych
predmetov so zameranim na zdravy spdosob zivota a ochranu prirody.

Na druhej strane sthlasime s Hercigom (2009), ktory zdodraziuje, Ze telesnd vychova bola
a mnohokrat stale je na okraji zaujmu verejnosti i pedagogického zboru a vedenia $kol, je
potrebné implementaciu telesnej a Sportovej vychovy do skolskych vzdelavacich programov
podporovat’. Z jeho pohl'adu je dolezita podpora a realizacia didaktického procesu a podpora

monitoringu a diagnostiky, o je aj ciel'om nasej prace.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili Ziaci 4. ro¢nikov vSetkych Sestnéstich zdkladnych §kol
v okrese Zvolen. Celkove bolo do vyskumu zapojenych 8 mestskych a8 vidieckych
zakladnych 8kol. Celkovy pocet respondentov vroku 2017 bol 544 (Tabulka 1)
a upotrebitel'nost’ dotaznikov bola 96,15 %. VSetkych 8 mestskych zdkladnych $kol bolo
plneorganizovanych. Z 6smich vidieckych zakladnych $kdl bolo 5 plneorganizovanych a 3

boli organizované iba pre 1. stupenn (malotriedne). Vyskum sme realizovali v §k. roku

2016/2017 v mesiaci februar 2017.
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Tabul’ka 1 — ZloZenie vyskumnej vzorky Ziakov ZS v okrese Zvolen — rok 2017
(8k. rok 2016/2017)

Pohlavie Ziakov | Mestské ZS
Chlapci 267
49,08 %
Dievcata 277
50,92 %
Spolu 544
100 %

Vyber metdd v danom vyskume sme sa snaZili vykonat' tak, aby nam jednotlivé
pouzité metddy poskytli podla moznosti o najviac kvalitnych udajov pre analyzu daného
problému a komparaciu vysledkov sinymi vyskumnymi pracami v predmetnej oblasti
skimania. Pri pouziti vyskumnych metdd vo vyskume sme sa pridfzali zdsad a odporacani,
ktoré uvadzaji Starsi - Gorer (1995), Katus¢ak (1998), Svec et al. (1998), Starsi (1999),
Sivék et al. (2000), Gorner — Starsi (2001), Laszlo (2003) a Mikus - Bebcakovaet al. (2004).
Hlavnou vyskumnou metédou pri ziskavani faktografického materidlu bol Standardizovany
postojovy dotaznik urceny pre Ziakov 4. ro¢nikov zakladnych $kol podla Sivak — Kr§jakova -
Sokol (2001), ale autori ho odporGiéaji pouzit' aj ziakom nizsich roénikov ZS. Uvedeny
dotaznik je rozdeleny na tri dimenzie, kde kazda obsahuje Sest’ poloziek — vyrokov (otazok),
ktoré monitorujii kognitivnu, emotivnu a konativnu zlozku postoja. Ziaci vyjadrovali svoje
stanovisko ku kaZdej poloZke.

Kvalita celkového postoja sa vyjadruje nasledovne:

0 —7 bodov vel'mi negativny postoj

8 — 14 bodov negativny postoj

15—-22 bodov  indiferentny postoj

23 - 28 bodov  pozitivny postoj

29 — 36 bodov  vel'mi pozitivny postoj
K jednotlivym zloZzkdm postoja (kognitivna, emotivna, konativna) je hodnotenie postoja
nasledovné:

0 — 2 body vel'mi negativny postoj
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3 —5 bodov negativny postoj

6 — 7 bodov indiferentny postoj

8 — 9 bodov pozitivny postoj

10— 12 bodov  vel'mi pozitivny postoj

Pri hodnoteni orientacie a urovne postojov k telesnej a Sportovej vychove sme kvalitu urovne
postojov vyjadrili v bodoch. V prvej etape vyhodnocovania a spracovania faktografického
materidlu sme vyuzili najma zékladné matematicko - Statistické metody, sumarizaciu udajov,
aritmeticky priemer, percentudlne vypoCty a vyjadrenia, maximalna hodnota, minimélna
hodnota, ai.

Pri interpretacii vysledkov vyskumu sme pouzili tabulky a grafy vo forme obrazkov. Pri
vyhodnocovani tdajov ziskanych Statistickym spracovanim aVramci /vyhodnotenia
kvalitativnych udajov sme pouzili analyticko-syntetické a induktivno-deduktivne metddy —

analyzu, syntézu, indukciu, dedukciu a porovnavanie (komparaciu).

VYSLEDKY
Vysledky vyskumu a prehl'ad o orientacii postojov ziakov 4. ro¢nikov k telesnej
a Sportovej vychove vroku 2017 na mestskych (8) avidieckych (8) zakladnych Skolach

Vv okrese Zvolen pre lepSiu prehl’'adnost’ uvadzame v Tabul'ke 2 a na Obrazku 1.

Tabulka 2 — Postoje ziakov 4. roénikov mestskych a vidieckych ZS v okrese
Zvolen Kk telesnej a Sportovej vychove rok 2017

Postoj ziakov Chlapci Dievcata Chlapci a
dievcata

Vel'mi poz. 99 82 181
37,08 % 29,60 % 33,27 %

Pozitivny 111 138 249
41,58 % 49,82 % 4577 %

Indiferentny 54 54 108
20,22 % 19,50 % 19,85 %

Negativny 3 3 6

139



1,12 % 1,08 % 1,11 %
Vel'mi neg. - - -
Spolu 267 277 544
49,06 % 50,94 % 100 %
80,00% - 78,06% 79,42% 79,04%
70,00% -
60,00% -
50,00% - ] Velml.pozmvny a pozitivny
postoj
40,00% - H Indiferentny postoj
30,00% - 19,509 , . ;
° 20,22% 9,50% 19,85% Negativny a velmi negativny
20,00% - postoj
10,00% - 1,12% 1,08% 1,11%
0,00% T r
Chlapci Dievcata Chlapci a
dievcata
Obrazok 1 — Postoje ziakov 4. roénikov mestskych avidieckych ZS v okrese

Zvolen k telesnej a sportovej vychove rok 2017

V roku 2017 z celkového poctu 544 respondentov (267 chlapcov a 277 dievcat) 4. rocnikov
Sestnastich zakladnych $kol v okrese Zvolen prejavilo k telesnej a Sportovej vychove vel'mi
pozitivny postoj 181 respondentov — 33,27 % a pozitivny postoj 249 respondentov — 45,77
%, Co predstavuje spolu 430 respondentov — 79,04 %. Indiferentny postoj prejavilo
108respondentov — 19,85 %.Negativny postoj prejavili iba 6 respondenti — 1,11 % a vel'mi
negativny postoj neprejavil ani jeden Ziak.

V porovnani vysledkov v otazke postojov k Skolskej telesnej Sportovej vychove pre
porovnanie uvadzame vysledky nasho vyskumu, ktory sme realizovali v roku 2012 (Skolsky
rok 2011/2012) v stvrtych ro¢nikoch na rovnakych zakladnych Skolach v okrese Zvolen ako
vo vyskume v roku 2017 (8kolsky rok 2016/2017). V roku 2012 bol o0 nie¢o vyssi pocet
respondentov + 9, ¢o predstavuje o 1,73 % viac respondentov v roku 2012 ako v roku 2017,

¢o je zanedbatel'né.
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V Skolskom roku 2011/2012 vo vyskume prevySovali chlapci nad diev€atami + 17
respondentov, v Skolskom roku 2016/2017 naopak prevySovali dievéata nad chlapcami + 10

respondentov.

Tabulka 3 — Postoje ziakov 4. ro¢nikov mestskych a vidieckych ZS v okrese

Zvolen Kk telesnej a Sportovej vychove rok 2012

Postoj ziakov Chlapci Dievcata Chlapci a
dievcata
Vel'mi poz. 103 74 177
36,14 % 27,61 % 32 %
Pozitivny 140 131 271
49,13 % 48,89 % 49,01 %
Indiferentny 39 57 96
13,68 % 21,27 % 17,36 %
Negativny 3 4 7
1,05 % 1,49 % 1,27 %
Vel'mi neg. - 2 2
0,74 % 0,36 %
Spolu 285 268 553
51,54 % 48,46 % 100 %

V roku 2012 z celkového poctu 553 respondentov (285 chlapcov a 268 dievcat) 4. rocnikov
Sestnastich zakladnych $kol v okrese Zvolen prejavilo k telesnej a Sportovej vychove vel'mi
pozitivny postoj 177 respondentov — 32 % a pozitivny postoj 271 respondentov — 49,01 %, ¢o
predstavuje spolu 448 respondentov — 81,01 %. Indiferentny postoj prejavilo 96 respondentov
— 17,36 %. Negativny postoj prejavili iba 4 respondenti — 1,27 % a vel'mi negativny postoj

prejavili iba dvaja ziaci — 0,36 %.
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_~85,27%
90,00% 81,01%
80,00% 76,50%
’ o
70,00% -
60,00% - H Velmi pozitivny a pozitivny
postoj
50,00% -
M Indiferentny postoj
40,00%
30,00% - 21,27% Negativny a velmi negativny
postoj
20,00% - 13,68% 17,36 %
10,00% - 1,05% 0,93% 1,63%
0,00% r .
Chlapci Dievcata Chlapci a
dievcata
Obrazok 2 — Postoje ziakov 4. ro¢nikov mestskych a vidieckych ZS v okrese

Zvolen k telesnej a Sportovej vychove rok 2012

Z 553 respondentov (285 chlapcov a 268 dievcat) 4. ro¢nikov Sestnastich zakladnych §kol
v okrese Zvolen prejavilo ktelesnej aSportovej vychove velmi pozitivny postoj 243
respondentov — 43,94 % a pozitivny postoj 205 respondentov — 37,07 %, o predstavuje
spolu 448 respondentov — 81,01 %. Indiferentny postoj prejavilo 96 respondentov — 17,36 %.
Negativny postoj a vel'mi negativny postoj prejavilo iba 9 respondentov — 1,63 % a vel'mi

negativny postoj neprejavil ani jeden ziak.

V Tabulke 4 prindSame pre lepSiu orientaciu porovnania dosiahnutych vysledkov u ziakov 4.
roénikov ZS v skimanej otazke zistovania postojov k $kolskej telesnej a $portovej vychove
v rokoch 2012 a 2017, teda porovnanie v skolskych rokoch 2011/2012 a 2016/2017.

Vysledky vyskumov realizovanych v uvedenych rokoch st velmi podobné a vyraznejSie
zmeny sme nezaznamenali.

V porovnani chlapcov a dievéat spolocne vroku 2012 preukdzali ziaci 32 % velmi

pozitivnych postojov a v roku 2017 33,27 %, ¢o je 0 1,27 % viac v roku 2017.
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V roku 2012 preukdzali ziaci 49,01 % pozitivnych postojov a Vv roku 2017 45,77 %, o je
pokles v roku 2017 o 3,24 %. V stéte velmi pozitivnych a velmi pozitivnych postojov
preukazali Ziaci v roku 2017 (79,04 %) v porovnani s rokom 2012 (81,01 %) iba mierny
pokles kvality postojov ato o— 1,97 %.

Indiferentné postoje k telesnej a Sportovej vychove u ziakov zaznamenali v roku 2017 (19,85
%) mierny narast v porovnani s rokom 2012 (17,36 %) a to o — 2,49 %.

Negativne postoje boli v oboch rokoch na zanedbatelnej urovni ato v roku 2012 1,27 %
avroku 2017 1,11 %, ¢o predstavuje v porovnani pokles 0 — 0,16 %. Vel'mi negativny postoj
sa v roku 2017 dokonca ani neobjavil, priCom v roku 2012 ho vyjadrili iba dvaja ziaci (0,36
%).

Tabulka 4 — Postoje ziakov 4. ro¢nikov mestskych a vidieckych ZS v okrese
Zvolen Kk telesnej a Sportovej vychove porovnanie rokov 2012 a rok 2017

Postoj ziakov | Rok 2012 Rok 2017 Rozdiel
Vel'mi poz. 177 181 +1,7%
32 % 33,27 %
Pozitivny 271 249 -3,24 %
49,01 % 45,77 %
Indiferentny 96 108 + 2,49 %
17,36 % 19,85 %
Negativny 7 6 - 0,16 %
1,27 % 1,11 %
Vel'mi neg. 2 - + 0,36 %
0,36 %
Spolu 553 544
100 % 100 % -1,63 %

V Tabulke 5 prindSame pre lepSiu orientaciu porovnania dosiahnutych vysledkov
u samostatnej skupiny chlapcov 4. roénikov ZS v skumanej otizke zistovania postojov
k Skolskej telesnej a Sportovej vychove v rokoch 2012 a 2017, teda porovnanie v skolskych

rokoch 2011/2012 a 2016/2017.
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Tabulka 5 — Postoje chlapcov 4. roénikov mestskych avidieckych ZS v okrese

Zvolen k telesnej a Sportovej vychove porovnanie rokov 2012 a rok 2017

Postoj ziakov Rok 2012 Rok 2017 Rozdiel
Vel'mi poz. 103 99 + 0,94
36,14 % 37,08 %
Pozitivny 140 111 -7,55
49,13 % 41,58 %
Indiferentny 39 54 + 6,54
13,68 % 20,22 %
Negativny 3 3 -0,07 %
1,05 % 1,12 %
Vel'mi neg. - - -
Spolu 285 267 -6,32 %
100 % 100 %

V porovnani samostatnej skupiny chlapcov v roku 2012 preukazali ziaci 36,14 % velmi
pozitivnych postojov a v roku 2017 37,08 %, ¢o je o 0,94 % viac v roku 2017.

V roku 2012 preukézali chlapci 49,13 % pozitivnych postojov a v roku 2017 41,58 %, co je
pokles v roku 2017 o 7,55 %. V stéte velmi pozitivnych a velmi pozitivnych postojov
preukazali ziaci v roku 2017 (78,66 %) Vv porovnani s rokom 2012 (85,27 %) 0 nieCo vyssi
pokles kvality postojov ato o — 6,61 %. Tento rozdiel je v§ak najvys§im rozdielom v ramci
komparacie vyskumov v rokoch 2012 a 2017.

Na zaklade vysledkov vyskumu konStatujeme, Ze mierny pokles pozitivnych postojov
k telesnej a Sportovej vychove od roku 2012 do roku 2017 sa prejavil naopak miernym
narastom indiferentnych postojov o + 6,54 %, ked’ v roku 2012 chlapci prejavili 13,68 %
a Vv roku 2017 20,22 % indiferentnych postojov.

Negativne postoje boli v oboch rokoch na zanedbatelnej urovni ato v roku 2012 1,05 %
avroku 2017 1,12 %, ¢o predstavuje v porovnani zanedbatel'ny pokles o — 0,07 %. Vel'mi
negativny postoj k telesnej a Sportovej vychove sa v roku 2017 a v roku 2012 u chlapcov

nevyskytol ani jeden.

V Tabul’ke 6 prindSame pre lepSiu orientaciu porovnania dosiahnutych vysledkov

u samostatnej skupiny dievéat 4. roénikov ZS v skimanej otazke zistovania postojov
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k skolskej telesnej a Sportovej vychove v rokoch 2012 a 2017, teda porovnanie v skolskych
rokoch 2011/2012 a 2016/2017.

Tabulka 6 — Postoje dievéat 4. rocnikov mestskych a vidieckych ZS v okrese

Zvolen k telesnej a Sportovej vychove porovnanie rokov 2012 a rok 2017

Postoj ziakov Rok 2012 Rok 2017 Rozdiel
Vel'mi poz. 74 82 +1,99 %
27,61 % 29,60 %
Pozitivny 131 138 +0,93%
48,89 % 49,82 %
Indiferentny 57 54 -1,77 %
21,27 % 19,50 %
Negativny 4 3 -0,41 %
1,49 % 1,08 %
Vel'mi neg. 2 - -0,74 %
0,74 %
Spolu 268 277 +3,25%
100 % 100 %

Pokial’ v porovnani samostatnej skupiny chlapcov sme po piatich rokoch (2012-2017) dosiahli
mierny pokles pozitivnych a vel'mi pozitivnych postojov, v samostatnejskupine dievcat sme
dosiahli naopak narast poctu prejavenych pozitivnych avelmi pozitivnych postojov
k Skolskej telesnej a Sportovej vychove.

V porovnani samostatnej skupiny diev¢at vroku 2012 preukazali tieto27,61 % vel'mi
pozitivnych postojov a vV roku 2017 29,60 %, ¢o je 0 1,99 % viac v roku 2017.

V roku 2012 preukazali dievcata 48,89 % pozitivnych postojov a v roku 2017 49,82 %, ¢o je
mierny narast v roku 2017 0 0,93 %. V stéte vel'mi pozitivnych a vel'mi pozitivnych postojov
preukazali ziaci v roku 2017 (76,50 %) v porovnani s rokom 2012 (79,42 %) 0 nieCo vyssi
pocet pozitivnych a vel'mi pozitivnych postojov a to 0 + 2,92 %.

Na zaklade vysledkov vyskumu konStatujeme, Ze na rozdiel od chlapcov, kde bol mierny
pokles pozitivnych postojov k telesnej aSportovej vychove anaopak mierny narast
indiferentnych postojov, tak u diev€at naopak nastal mierny narast pozitivnych postojov

a stcasne aj mierny pokles indiferentnych postojov — 1,77 % Vv porovnani rokov 2012 a 2017.
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Negativne postoje boli v oboch rokoch na zanedbatel'nej urovni ato v roku 2012 1,49 %
aVvroku 2017 1,08 %, ¢o predstavuje v porovnani zanedbateI'ny pokles o — 0,41 %. Vel'mi
negativny postoj k telesnej a Sportovej vychove sa v roku 2017 nevyskytol u dievc¢at ani jeden
aVvroku 2012 iba u dvoch diev¢at (0,74 %), o predstavuje medzirony pokles sledovanych
rokov 0 — 0,74 %.

DISKUSIA

U ziakov 4. ro¢nika zakladnych $kol v okrese Zvolen sme zistili v roku 2012 prevahu vel'mi
pozitivnych a pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove nad postojmi
indiferentnymi a postojmi negativnymi. Takmer identické vysledky sme dosiahli aj vo
vyskume v roku 2017 a to iba s minimalnymi a zanedbateI'nymi rozdielmi. Podobné vysledky
zistil u ziakov 1. stupiia na ZS v roznych &astiach Slovenska vo svojich vyskumoch aj Bartik
(2006, 2007a, 2009b), ked v realizovanom vyskume napr. v roku 2006 vel'mi pozitivny
a pozitivny postoj k TV vyjadrilo 72,35 % ziakov, indiferentny postoj zaujalo 26,4 % ziakov
anegativny postoj prezentovalo iba 1,17 % Zziakov. Prevahu pozitivnych postojov nad
postojmi indiferentnym a postojmi negativnymi zistili na 2. stupni zakladnych §kol v réznych
Castiach Slovenska Bartik — Mesiarik (2011), Ludvikova (2010a, 2010b, 2010c), Mesiarik
(2010, 2011) a Pali¢ka (2011a, 2011Db).

Dalsie vyskumy, ktoré sme uviedli v tejto praci Rygl (2003a), Bartik (2005, 2006, 2007 b,
2007 ¢, 2009), Vladovicova — Novotna (2005), Bartik — Mesiarik (2009) a Mesiarik (2009)
poukazali vSeobecne u chlapcov a dievéat na druhom stupni zakladnych §kol uz aj na narast
indiferentnych postojov k telesnej a Sportovej vychove. Na niektorych Skolach v ramci
vykonanych vyskumov bola zistena u ziakov 2. stupna zakladnych 8§kol prevaha
indiferentnych postojov nad postojmi pozitivnymi. Bartik — Mesiarik (2009) a Mesiarik
(2009) zistili u ziakov 2. stupna zakladnych $koly prevahu indiferentnych postojov nad
postojmi pozitivnymi.

Vysledky vyskumov mnohych autorov taktiez hovoria o tom, Ze deti na 1. stupni zakladnych
$kol vykazuju vacsie mnozstvo pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove ako deti
na 2. Stupni ZS, o pripisujeme najmi tomu, e udeti na 1. stupni sa este prejavuje
prirodzena hravost’ a na druhej strane deti na druhom stupni maju $irSie spektrum moznosti
vyuzitia vo'ného Casu najmé pasivnymi aktivitami (pocitac, pocitacové hry, komunikacia

prostrednictvom internetu, mobil, chatovanie na socialnych sietach, SMS-kovanie).
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Z hladiska vplyvu pohlavia na kvalitu a orientaciu postojov k telesnej a Sportovej
vychove sme zistili, Ze chlapci na ZS v okrese Zvolen prejavili v postojovom dotazniku
pozitivnejSie postoje k telesnej a Sportovej vychove ako dievéatd. VicSina vysledkov
vyskumov taktiez hovori o  pozitivnejSich postojoch k telesnej a Sportovej vychove
u chlapcov v porovnani s diev¢atami. Vo svojich vyskumoch to zistili aj Bartik (2006, 2007a,
2007b, 2009a, 2009b), ked’ napriklad v realizovanom vyskume v r. 2006 79,22 % chlapcov
vyjadrilo pozitivny postoj k Skolskej TV a Sportu, zatial’ o dievcatd iba v 66,66 %. Uvedené
vysledky potvrdzuju aj vyskumy autorov Bartik — Mesiarik (2009, 2011), Ludvikova (2010a,
2010b, 2010c), Mesiarik (2009, 2010, 2011) a Palicka (2011a, 2011b).

V stlade s inymi autormi zastdvame nazor, ze prevaha pozitivnejSich postojov u chlapcov je
podmienend najma SirSou a rozmanitejSou ponukou pohybovych a Sportovych aktivit ako na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy, tak aj v zdujmovej Skolskej telesnej vychove
a Vv porte na ZS v okrese Zvolen, ako zistil napr. aj Mesiarik (2010). Rodova rozdielnost
postojov k telesnej a Sportovej vychove je uréena najmé historickym vyvojom Sportu
V spolocnosti, ked’ Sport uz v starom Grécku bol ureny iba pre muzov a aZz v neskorSom
vyvoji spolo¢nosti sa Sport dostdva aj medzi zeny. VyraznejSie zapojenie Zenského pohlavia
do pohybovych a $portovych aktivit moézeme vidiet’ az v 20. storo¢i, najméa v jeho poslednej
tretine. V stcasnej dobe mdézeme vidiet’ sttaze Zenského pohlavia aj v §portoch donedavna
uréenych vyhradne iba pre muzov ako je napriklad futbal, ¢i 'adovy hoke;.

Podl'a Simoneka (2010) Ministerstvo kolstva, vedy, vyskumu a $portu Slovenskej republiky
pri predkladani nového Skolského zékona (Zakon o vychove a vzdelavani &. 245/2008), ktory
dnes uz plati $tvrty rok, proklamovalo, Ze v tomto zaviznom Skolskom dokumente podporilo
oblast’ Zdravie a pohyb tym spdsobom, ze popri 2 povinnych hodinach telesnej a Sportovej
vychovy zaviedlo moznost’ d’alsich hodin TSV v ramci $kolského vzdelavacieho programu.
Vysledky prieskumu vSak nepotvrdili tuto skutocnost’ a az 83,33 % $kol v mestach a 88,24 %
$kol na vidieku nezvysilo popri povinnych 2 hodinach poget hodin TSV. Iba nieco vyse 16 %
mestskych a necelych 12 % vidieckych $koél vyuzilo tato moznost’ a pridalo 1 hodinu TSV za
tyzden.

Povinna Skolska telesné a Sportova vychova v sti€asnom rozsahu tyzdenného (na vacsine $kol
2 hodine tyzdenne), mesacného, ¢i roéného poctu hodin je nedostatocna a preto vo vytvarani
pozitivnych postojov k Skolskej telesnej vychove a Sportu, ale aj k pohybu a $portu ako
celozivotne] aktivite vobec ma nezastupitelnu ulohu okrem inych cinnosti a aktivit aj
nepovinna, ¢i zdujmova Skolska telesnd vychova a Sport. Dve vyufovacie hodiny tyzdenne
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v povinnej Skolskej telesnej a Sportovej vychove na véicsine zékladnych $kol predstavuji iba
90 minut hrubého ¢asu pre pohyb deti, ¢o je v tyzdennom programe deti Zalostne malo. Prave
zdujmova Skolska telesnd vychova a Sport otvara pre dorastajicu a dospievajicu mladez
podstatne SirSie moznosti ich pohybového a Sportového vyzitia, aktivneho a zmysluplného
vyuzitia vol'ného Casu.

K vytvaraniu pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychovy a K skvalitneniu realizacie
zdujmovej Skolskej telesnej vychovy a Sportu by pomohlo podla nasho néazoru v sulade
s odporacanim Majerského et al. (2006) zavedenie do povinného uvazku ucitela povinnej
telesnej a Sportovej vychovy aj ur€ity pocet hodin zaujmovej telovychovnej a Sportovej
¢innosti. Tak je to napriklad vo Francuzsku uvadza Sykora (1995). Tymto krokom by sa
nielen zvysila Groven Sportovych zaujmovych kruzkov, ale sucasne by sa vytvoril v ucitel'skej
profesii priestor pre uplatnenie a realiziciu dalSich absolventov telovychovného
vysokoskolského stidia v praxi. Zvysila by sa aj kvalifikovanost’ zamestnancov, pripadne
ucitelia telesnej a Sportovej vychovy by mohli ziskat' d’als$i ¢iastoény uvidzok a nemuseli by
z existen¢nych dovodov hladat’ doplnkové zamestnanie v inej spolocenskej oblasti. Toto
doplnkové zamestnanie mnohokradt nema ni¢ spolo¢né s telesnou vychovou a Sportom
(podnikanie, poistovnictvo, ale v mnohych pripadoch aj manualna a fyzicky naro¢na praca).
Skolska telesna vychova a $port by mali podobne ako vo Francuzsku ako uvadza Sykora
(1995) tvorit’ podla nadSho nazoru aj na Slovensku dve vzajomne Uzko suvisiace sucasti
pdsobenia na vychovu, vzdeldvanie a vyvin Ziakov. Su to telesnd a Sportova vychova ako
povinny vyucovaci predmet a zaujmova Sportova ¢innost’ Ziakov na Skolach.

Zvysuju sa aj naroky na ucitelov telesnej a Sportovej, ktori by mali vo vidcSe] miere
uplatiovat’ individudlny pristup, ovplyviiovat’ zaujem Ziakov o svoje zdravie, spravne ich
motivovat’ a viest’ k individudlnej pohybovej aktivite mimo Skoly. Prioritou sa stdva vysoka
profesionalita a osobny priklad. Zvyraziiuje sa poziadavka, aby telovychovny pedagog bol
mléadezi po cely svoj Zivot vzorom, a to svojim vyzorom, spravanim a spdsobom Zivota, ¢o
robi tito profesiu vel'mi narocnou.

Utitel' v sulade so Statnym vzdelavacim programom anajmi so Skolskym vzdelavacim
programom S$koly, na ktorej vyucuje by si mal moZnost' vybrat na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy také pohybové a Sportové aktivity, ktoré by boli v sulade so zaujmom
vacsiny Ziakov, objektovym a materidlovym vybavenim Skoly, klimatickymi podmienkami,

skusenostami ucitel’a a pod.
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ZAVER

1.

Zistili sme, ze aj sodstupom 5 rokov (2012 — 2017) u ziakov 4. ro¢nikov na
zékladnych Skolach v okrese Zvolen prevazuju pozitivne postoje a velmi pozitivne
postoje k telesnej a Sportovej vychove nad postojmi indiferentnymi. Negativne postoje
a vel'mi negativne postoje ziaci prejavili iba ojedinele, pripadne vobec.

Zistili sme, Ze aj s odstupom 5 rokov (2012 — 2017) Ziaci mestskych ZS v okrese
Zvolen prejavili viac pozitivnych a vel'mi pozitivnych postojov k telesnej a Sportove;j
vychov ako Ziaci vidieckych ZS.

Zistili sme, Zze aj s odstupom 5 rokov (2012 — 2017) chlapci na mestskych a
vidieckych ZS v okrese Zvolen prejavili viac velmi pozitivnych a pozitivnych
postojov k telesnej a $portovej vychove ako dievéata na mestskych a vidieckych ZS.
Zistili sme s odstupom 5 rokov u skupiny dievéat mierny narast pozitivnych a vel'mi
pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove (+ 2,92 %) a naopak mierny
pokles indiferentnych postojov (-1,77 %), ako aj velmi mierny pokles negativnch
postojov (-0,41 %) a negativnych postojov (-0,74 %).

Zistili sme s odstupom 5 rokov u skupiny chlapcov mierny pokles pozitivnych a vel'mi
pozitivnych postojov k telesnej a Sportovej vychove (- 6,61 %) a naopak mierny narast
indiferentnych postojov (+ 6,54 %), ako aj vel'mi mierny pokles negativnch postojov

(-0,07 %). Negativny postoj nebol zaznamenany u chlapcov v oboch rokoch .

Uvedeny vyskum s touto tematikou by bolo vhodné do buducnosti realizovat’ aj v inych

okresoch a ¢astiach Slovenska a zmapovat’ situaciu na vi¢Som uzemi.

| ked vysledky vyskumu nemdézeme zovSeobeciiovat’ pre potreby praxe odporicame:

1.

Skvalitnit' vychovno — vzdelavaci proces v telesnej a Sportovej vychove, zavadzat
netradiéné a menej rozSirené pohybové a Sportové aktivity, modernizovat’ obsah
vyucovania, formy a metody prace. V d’alSom obdobi je dolezité zlepsit’ aj priestorové
a materialne vybavenie $kol najmi na vidieckych malotriednych ZS. Toto vybavenie
uvedenych kol pre potreby telesnej a Sportovej vychovy je na nedostato€nej Grovni.
Zvysit Casovli dotdciu vo vSetkych ro¢nikoch na zdkladnych Skolach a strednych
$kolach v ramci Ramcovych uéebnych planov Statneho vzdelavacieho programu na
minimalne 3 hodiny povinnej telesnej a Sportovej vychovy tyzdenne.

Motivovat’ ziakov Skoly k pravidelnému pohybu a Sportovaniu zarad’ovanim ich
obl'ibenych pohybovych a Sportovych aktivit do obligatérnych a fakultativnych
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foriem Skolskej telesnej vychovy a Sportu. Z uvedeného dovodu taktiez odporucame
ucitel'om telesnej a Sportovej vychovy pravidelne zistovat’ Struktiru tychto Sportovych
a pohybovych zaujmov u zZiakov.

4. Vzhl'adom k poklesu pozitivnych postojov k skolskej telesnej vychove a Sportu najma
u ziakov vyssich ro¢nikov ZS snazit sa viac zapojit’ $kolski mladez do pohybovych
a Sportovych aktivit prostrednictvom Sportovych krizkov a sttazi na skolach. Zvysit
ponuku takychto zaujmovych kruzkov najma pre dievcata a ziakov vySSich ro¢nikov
na 2. stupni zakladnych skol.

5. Pre porovnatelnost’ vyskumov v réznych castiach Slovenska odporaame pri vyskume
postojov ziakov k telesnej a Sportovej vychove pouzivat Standardizované postojové
dotazniky.

6. Pri priprave buducich ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy na vysokych Skolach

odporac¢ame vacsiu hodinovu dotaciu netradi¢nych $portov a pohybovych aktivit.
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Priloha — Postojovy dotaznik z telesnej vychovy pre Ziakov 4. ro¢nika ZS

(Zdroj: Sivak, J. — Kr§jakova, S. — Sokol, P. Metodicka prirucka k vzdeldvaciemu Standardu

z TV pre 1. stupe ZS (2001) odpora¢any Ministerstvom $kolstva Slovenskej republiky).

Mily ziak, Ziacka,

dostal (a) si do ruk dotaznik, ktorym chceme zistit', ¢o si mysli§ o Skolskej telesnej vychove a

Sporte. Aj Tvoje odpovede ndm pomoZzu urobit’ také zmeny, aby tento predmet bol pre ziakov

zaujimavejsi a obl'ibenejsi.

Za Tvoju snahu, ochotu a tiprimné odpovede Ti vopred d’akujeme.

Pri vypliiovani dotaznika postupuj takto:

1.
2.

Najprv si viackrat precitaj jednotlivé vety.

Po precitani porozmyslaj a pod¢iarkni jednu z moznosti:

ak s tym, o si precital (a) stihlasis, pod¢iarkni ano,

ak s tym, ¢o si precital (a) nesthlasis, pod¢iarkni nie,

ak sa nevie§ rozhodnut, alebo nevie$s odpovedat’, podciarkni bud’ neviem, pripadne

ak to konstrukcia odpovede dovol'uje napis bud’ niekedy ano, alebo niekedy nie.

Prosim vypli!!!

Nazov Skoly: Roc¢nik:
Chlapec Diev¢a
1. Ziaci by mali mat telesnti vychovu kazdy det.
ano nie neviem
2. Cvicit potrebuju ziaci, ktori chctl byt Sportovcami.
ano nie neviem
3. Cvicit treba hlavne preto, aby sme boli zdravsi.
ano nie neviem
4. Upevnit zdravie sa da i bez cvicenia.

ano nie neviem
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Telesna vychova je zbyto¢né unavovanie tela

ano nie neviem

Cvicit je pre ziakov rovnako dolezité, ako ucit’ sa Citat’, pisat’, pocitat’.

ano nie neviem

Ked’ sa na telesnej vychove nau¢im nové cvienia, mam z toho vzdy velku radost’.

ano nie neviem

| ked” som po telesnej vychove unaveny (a), nevadi mi to a mam z toho prijemny
pocit.

ano nie niekedy éano niekedy nie

Ak na hodine telesnej vychovy nemdzem cvicit, alebo ak nam odpadne hodina
telesnej vychovy je mi to vzdy vel'mi I'ito.

ano nie niekedy ano niekedy nie

Z cvicenia na hodinach telesnej vychovy mam skoro vzdy strach.

ano nie niekedy éano niekedy nie

Telesna vychova je mojim najobl'ibenej$im predmetom.

ano nie neviem

Na hodiny telesnej vychovy sa teSim hlavne preto, lebo pri cvi¢eni sa mézem vybehat’
I zasmiat’ bez toho, aby nas ucitel’ upozornoval, ze vyruSujeme.

ano nie niekedy ano niekedy nie

Vel'mi rdd pomdham doma, chodim na nakupy, vynaSam smeti.

ano nie niekedy ano niekedy nie

Rad organizujem rozne hry (nahanacky, schovavacky, skdkanie cez gumu a iné) 1 pre
kamaratov — kamaratky.

ano nie niekedy ano niekedy nie

Svoj vol'ny ¢as najradSej vyuzivam na bicyklovanie, na hry s loptou, na sankovanie.
ano nie niekedy ano niekedy nie

Vol'ny ¢as vyuZzivam radSej na €itanie, ale 1 na pozeranie televizie.

ano nie niekedy &ano niekedy nie

Vel'mi sa te$im na tie soboty a nedele, na ktoré¢ planuju rodicia vylet do prirody.

ano nie niekedy ano niekedy nie

Ked’ je zI¢ pocasie, cvicim i doma v byte.

ano nie niekedy éano niekedy nie
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POHYBOVA AKTIVITA AKO PREVENCIA ZDRAVIA
U ZIAKOV ZAKLADNEJ SKOLY

Michal Marko
Univerzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta,

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Banska Bystrica

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera stiasnym stavom zdravia, s intenciou na spravne drzanie tela u ziakov
vybranej zdkladnej Skoly v obdobi pubescencie, vo vzt'ahu k pohybovej aktivite. Sledovany
subor na ziakov deviateho ro¢nika (n = 35) poukézal na postavenie jednotlivych segmentov
drZania tela a celku v podobe roznych funkénych a Strukturalnych porach v oblasti oporného
a pohybového systému, v ramci danej vekovej skupiny. Prezentované teoretické vychodiska
Z oblasti zdravia, spravneho drzania tela a vysledkov poukazuju na moznost primarnej
prevencie zdravia v oblasti oporného a pohybového systému.

KPacové slova: drzanie tela, oporny a pohybovy systém, pohybova aktivita, zdravie, ziak

PHYSICAL ACTIVITY AS HEALTH PREVENTION
AMONG PRIMARY SCHOOL PUPILS

ABSTRACT

The study deals with the current state of the health, with the intention of the correct posture
among pupils of the selected primary school during pubescence, in relation to the physical
activity. By selecting the study group for the ninth grade pupils (n = 35), the significance of
the impact of the physical activity on changes, in general related to the health and posture, in
the form of the various functional and structural disorders of the skeletal and muscular
system, within the age group. The presented theoretical basics of the health, correct posture
and study results point to the possibility of the primary prevention of the health with the
possibility of the functional and structural disorders of the skeletal and muscular system.

Key words: posture, muscular and skeletal system, physical activity, health, pupil
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UvVoD

Pohybova aktivita zaujima strategické a rozhodujuce miesto, nielen v prevencii oporného
a pohybového systému v zivotnom §tyle deti a mladeze, avSak je aj neoddelitelnou sucast’ou
zdravého zivotného $tylu, kde teda plati — ,, Bez pohybu to nepojde ““, co znamena, ze jedinou
prevenciou pri dlhotrvajtcej liecbe, chronickych bolesti chrbtice, vznikajicich na zaklade
funkénych a degenerativnych kibovych zmien, je pohyb (Janda, Gilbertova, 1982; Rozim,
2004; Bendikova, 2014). No ¢asto uz ani nestaci preferovanie schodov miesto vytahu, chodze
miesto auta a i., a tak je nutné, ale aj potrebné aktualizovanie, skvalitnenie, ako aj zaradenie
vhodnych cviceni na upravu bolesti chrbtice, resp. spravneho drzania tela alebo posilnenie
posturdlneho svalstva (Blahusova, 1988; Brody, 1993; Modrak, 2005; Mala et al., 2008;
Candotti et al., 2011; Syazwan et al., 2011; Bendikova, 2012; Lee et al., 2014; Lopata, 2014;
Dewar et al., 2015; Kim et al., 2015; Quka, 2015). Zakladnym predpokladom prevencie
nespravneho drzania tela a zaroven aj bolesti, nielen v obdobi pubescencie, je obzvlast’ spité
so Skolskym prostredim, kde sedavy sposob zivota v kombindcii s nespravnym sedenim
v Skolskych zariadeniach, domacnostiach, na verejnych priestranstvach a i., neodmyslitel'ne
zvySuje riziko vzniku poriach oporného a pohybového systému, pricom obzvlast’ deti a mladez
v obdobi pubescencie travi v Spojenych Statoch americkych sedavym sposobom zivota
neuveritelnych 462,6 minut (7,7 hodin) denne, o sa nasledne aj negativne odzrkadli pri
rozliénych bolestiach Casti chrbtice (Rozim, 2003; Belcher et al., 2010; Skemiene et al., 2011;
Hakala et al., 2012; Duthey, 2013; Henschke et al., 2014; Katz, 2015; Azabagic et al., 2016).
Etiologiu, resp. univerzalne faktory, ktoré ovplyviiuju aj vznik a vyskyt porach oporného
a pohybového systému udeti Skolského veku, v zavislosti od jednotlivych Skolskych
zariadeni je mozné rozdelit’ do troch skupin: 1. Hmotnost’ $kolskej tasky; 2. Dizajn nabytku,
stoli¢iek; 3. Nespravne sedenie (Tomlow et al., 2006; Masiero et al., 2008; Zailina et al.,
2010; Ali et al., 2016). Frekvencia portch oporného a pohybového systému zavisi od veku,
pohlavia ai., pricom bola a neustale je konstatovana viacerymi poprednymi odbornikmi ¢i
autormi, ktori sa zhodujii na vysokych, ba priam aZz alarmujtcich C¢islach, spojenych
s poruchami oporného a pohybového systému, ktory predstavuje vyznamny problém dnesnej,
modernej spolocnosti, zvac¢sa, ako aj vyraznejSie sa prejavujucej u deti a mladeze, konkrétne
deti Skolského veku, no majui vplyv aj na stovky miliénov I'udi po celom svete (Ciklaminiova
et al., 1990; Thurzova, 1991; Jonsson et al., 1999; Shrier et al., 2001; Mackenzie et al., 2003;
Kanasova, 2004, 2006; Majerik, 2006, 2009; Salminen et al., 2007; Juraskova, Bartik, 2010;
Labunovi et al., 2012; Aggarwal et al., 2013; Acasandrei, Macovei, 2014; Bendikova, Smida,
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Rozim, 2014; Farioli et al., 2014; Popova et al., 2014; Walther et al., 2014; Mitova, 2015;
Azabagic et al., 2016; Bendikova, 2016a,b; Ludwig et al., 2016; Noll et al., 2016).

Prevalencia aktualnej urovne oporného a pohybového systému u deti a mladeze sa vyrazne
odliSuje, no nielen z hospodarskeho hl'adiska — rozvojové vs. rozvinuté krajiny, ale 1 i€innosti
inych faktorov (ekonémia, zdravotnictvo a pod.), pricom podmienky oporného a pohybového
systému, V podobe portch su prevladajuce, vSadepritomné, ale aj vyznacujlice sa vyznamnym
problémom sucasnej, predimenzovanej spoloc¢nosti, ktoré sa najCastejsSie vyskytuji obzvlast
u deti a mladeze, v skratke deti Skolského veku, avsak majiac vplyv na stovky miliénov l'udi,
nevynimajic ani dospelych (Salminen et al., 2007; Holmes et al., 2009; Ferreira et al., 2011;
Farioli et al., 2014; Singh et al., 2014; Azabagic et al. 2016). Rovnako, ako aj hospodarske
hl'adisko, tak i ekonomické je do znacnej, negativnej miery zasiahnuté, kde poruchy oporného
a pohybového systému su tret'ou najcastejSou pri¢inou vydavkov zdravotnych systémov, kde
Vv Australii sa vydavky v rokoch 1993 — 1994 vys$plhali na 3002 miliéonov americkych dolarov,
v severskych krajinach (Dansko, Svédsko, Norsko, Finsko a Island) sa odhaduje 2,7 % — 5,2
% hrubého domaceho produktu a nazahal’aji ani Spojené Staty americké, ktoré st nutené
kazdoro¢ne investovat’ nielen milidny, ba dokonca miliardy, vo vyske 250 milidrd americkych

dolarov (Stellman, 1998; Mathers, Penm, 1999; DeFranco et al., 2009).

CIEDL
Cielom vyskumu bolo zistit’ a poukazat’ na aktualny stav oporného a pohybového systému

S intenciou na drzanie tela u Ziakov vybranej zdkladnej Skoly.

METODIKA

V sulade s cielom a zdkladnou poZziadavkou Studie, bola selekcia ziakov vybranej zékladnej
Skoly v obdobi pubescencie, pricom sa vyskumu zacastnilo 18 ziakov (n = 18) a 17 ziacok (n
= 17) deviateho ro¢nika Zakladnej Skoly Radovana Kaufmana v Partizdnskom, kde namerané
hodnoty primarnej somatometrie vyskumného suboru (n = 35) sit zaznamenané v tabul’ke 1.

Tabul’ka 2 Charakteristika stiboru (n = 35)

) Merané hodnoty
Subjekty
n \Z1 h Vs BMI
Ziaci deviateho ro¢nika 18 14,6 71,2 179,3 22,2
Ziaéky deviateho ro¢nika 17 14,6 54,8 165,4 19,9
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Legenda: n- Pocetnost’, vi - Vek, h - Telesna hmotnost’ (kg), v, - Telesna vyska (cm), BMI -
Index telesnej hmotnosti

Charakter realizacie vyskumu bol uskutocneny na zaklade vysSie spominanej formy merania
somatometrickych ukazovatel'ov (Hoskova, Matousova, 2005; Selekman, 2012) a hodnotenia
statickej formy, ktorou sa posudzuji odchylky spravneho drzanie tela, kedy bola aplikovana
metoda podla Kleina a Thomasa modifikovana Mayerom, nakol’ko narocnost’ aplikovania ¢i
uz z materidlneho alebo technického hladiska nie je zlozitd, ¢im sa daju nalezite klasifikovat
aj jednotlivé typy drzania tela (Srde¢ny, 1982; Hoskova, Matousova, 2005; Bendikova, 2011).
Realizacia vyskumu prebiehala v casovom intervale od 20.03.2017 — 24.03.2017, vyhradne
Vv priestoroch Zakladnej Skoly Radovana Kaufmana v Partizdnskom, pricom ¢asovy vyskumu
bol striktne napldnovany do jednotlivych dni, vyuZivajuc zvlast hodiny telesnej a Sportovej
vychovy. Za ucelom ziskavania potrebnych vyskumnych poznatkov boli pouzivané uvedené
empirické metddy, ktorych vyuzitie nie je jednostranné, ale opodstatnenie je mozné najst’ aj
v roznych odvetviach zdravotnej telesnej vychovy a na hodinich telesnej a Sportovej
vychovy, resp. Sportovej pripravy. Explikacia vysledkov vyskumu sa vykonala pomocou
kvalitativnych a kvantitativnych metdd spracovania udajov, obzvlast vyuzivajuc klinicku
kazuistiku (Svec, 1998) s vyuzitim logickej analyzy pri rozbore zozbieranych informacii,
resp. dat, doplnent o syntézu, doleziti sucast’ tvorenia zaverov, ako aj induktivne
a deduktivne postupy, porovnavanie &i zovieobeciiovanie. Udaje kvalitativneho charakteru sa
spracovali pomocou frekvencnych tabulieck a grafov, ktoré zodpovedaji najmi
jednostuptiovému triedeniu, obsahujuc aj pocetnosti jednotlivych skupin na zéklade pohlavia,
priom z kvantitativnych metéd sa aplikovali matematicko-Statistické, ako napriklad
aritmeticky priemer () apercentualnu frekvenénu analyzu (%), zistujic vyssie uvedenu

pocetnost’, resp. frekvenciu jednotlivych skupin.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Hovoriac o absolatnej norme pre spravne drzanie tela, obzvlast’ v obdobi pubescencie nie je
na mieste, ked’Ze je nutné reSpektovat’ kazdu zijucu osobnost’ ako jedinecnu, kedy spominané
drzanie tela s chddzou st tvoriace elementy 'udskej motoriky, ¢o si vyskumny stubor (n = 35)
ani neuvedomoval a dana skuto¢nost’, v podobe drZzania tela velakrat nahradzal odkukanou

verziou od sucasnych, pomylenych modernych trendov, predovsetkym do modiel moderného,
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sticasného internetu. AvSak vypestovanie si navyku, v podobe spravneho drzania tela moze
kazda zijuca, mysliaca osobnost’, schopna predstavy, plneni ambicie a pevnej vole.

Uspes$né posudzovanie a vyhodnotenie odchylok spravneho drZania tela dopomohlo k zisteniu
zékladnych poznatkov, pricom aplikovand metéoda hodnotenia statickej formy podla Kleina
a Thomasa modifikovand Mayerom zistila nelichotivé vysledky drzania tela, kedy je mozné
Z obrazku 1 vyc¢itat’ dominanciu dobrého drzania tela u Ziakov, resp. zia¢ok deviateho ro¢nika,
v pomere 12 : 11 (6 — 10 bodov), ako aj chybného drzania tela v rovnakom pomere 5: 5 (11 —
15 bodov), ¢im je mozné dosiahnuty vysledok zaradit medzi alarmujice, nakolko uz
vV obdobi pubescencie je pozorovatelna skutocnost’, prejavujucich sa funkénymi poruchami
oporného a pohybového systému. Na pocudovanie sa dnesnej, sucasnej tendencii pohybove;j
inaktivity, s naslednym vznikom, resp. prechodom ku sedavému sposobu zivota deti
amladeze, najmid v obdobi pubescencie sa nespravne drzanie tela (16 — 20 bodov)
u vyskumného stboru (n = 35) nevyskytlo, pricom spravne drzanie tela bolo v Zalostnom

pomere 1 : 1 (5 bodov).

Hodnotenie drzania tela (n = 35)

12 T
12
10 -
% s
£ 6 5 5 ® Ziaci deviateho roénika
E 4 i Zia¢ky deviateho ro¢nika
11
2 A 0_0
. . AE——
0
Vyborné Dobré Chybné  Nespravne

drzanie tela drZanie tela drzanie tela drZanie tela

Obrazok 1 Hodnotenie drzania tela Ziakov a ziaok deviateho ro¢nika (n = 35)

Celkové hodnotenie, resp. iroven drzanie tela v obdobi pubescencie vyskumného suboru (n =
40), sa vyznacuje tendenciou akcesu dobrého, resp. chybného drZania tela spojenou obzvIast
S pohybovou inaktivitou. Zistenie akcesu chybného drzania tela bolo pojedndvané aj
v susednej Ceskej republike, pri¢om u deti a mladeZe sa vyskytla 33,0 % v 7 roku Zivota, 40,8
% v 11 roku zivota a 40,6 % v 15 roku zivota (Kraténova et al., 2005). Tiez existuje moznost’
pripisovania chybného drZzania tela v obdobi pubescencie k jednostrannému, resp. aj
stereotypnému zat'azeniu oporného a pohybového systému v obdobi pubescencie pri
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pohybovej aktivite, v skolskom prostredi (spravne sedenie, nosenie az prili§ tazkych aktoviek
ai.), rovnako aj vSednych aktivitach (Bohr, 2000). Spominané dobré a chybné drzanie tela
poukazalo na jednotlivé segmenty, resp. oblasti 'udského tela, ktoré sa vyznacuji najcastejSou
odchylkou drzania tela, v podobe oblasti hlavy a krku, brucha a panvy, rovnako ako aj pliec
a lopatiek pricom hodnotenie jednotlivych segmentov drzania tela vyskumného suboru (n =
35) su prezentované v tabulke 2 a tabulke 3 (Hoskova, Matousova, 2005, Véle, 2006;
Bendikova, 2012).

Tabul’ka 2 Hodnotenie segmentov drzania tela ziakov deviateho ro¢nika (n = 18)

Subjekty Merané hodnoty
I i | 1L | 1V.| V. | Body | Znamka Hodnotenie
1. 1 1 1 1 1 5 1. Vyborné drzanie tela
2. 2 1 1 1 1 6 2. Dobré¢ drzanie tela
3. 2 1 1 1 1 6 2. Dobré¢ drzanie tela
4. 1 1 1 1 2 6 2. Dobr¢ drzanie tela
5. 2 1 1 1 2 7 2. Dobré¢ drzanie tela
6. 2 1 2 1 1 7 2. Dobré¢ drzanie tela
7. 2 1 2 1 2 8 2. Dobr¢ drzanie tela
8. 2 1 2 1 2 8 2. Dobré¢ drzanie tela
9. 2 2 2 1 2 9 2. Dobré¢ drzanie tela
10 2 2 2 1 2 9 2. Dobré drzanie tela
11. 3 1 2 1 3 10 2. Dobré¢ drzanie tela
12. 3 1 2 2 2 10 2. Dobré¢ drzanie tela
13. 3 1 2 2 2 10 2. Dobré drzanie tela
14. 2 1 3 2 3 11 3. Chybné drzanie tela
15. 3 1 3 2 3 12 3. Chybné drzanie tela
16. 3 2 3 2 3 13 3. Chybné drzanie tela
17. 4 2 3 2 3 14 3. Chybné drzanie tela
18. 4 2 4 2 3 15 3. Chybné drzanie tela
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Tabulka 3 Hodnotenie segmentov drzania tela ziacok deviateho ro¢nika (n = 17)

Subjekty Merané hodnoty
I i | 1L | 1V.| V. | Body | Znamka Hodnotenie
1. 1 1 1 1 1 5 1. Vyborné drzanie tela
2. 1 1 1 1 2 6 2. Dobré¢ drzanie tela
3. 1 1 2 1 1 6 2. Dobré drzanie tela
4. 2 1 1 1 1 6 2. Dobré¢ drzanie tela
5. 2 1 2 1 1 7 2. Dobr¢ drzanie tela
6. 2 1 2 1 1 7 2. Dobré drzanie tela
7. 2 1 2 1 2 8 2. Dobré¢ drzanie tela
8. 3 1 1 1 2 8 2. Dobr¢ drzanie tela
9. 2 2 2 1 2 9 2. Dobré drzanie tela
10. 1 2 1 2 3 9 2. Dobr¢ drzanie tela
11. 2 2 2 2 2 10 2. Dobré¢ drzanie tela
12. 3 1 3 1 2 10 2. Dobré drzanie tela
13. 1 3 3 1 3 11 3. Chybné drzanie tela
14. 3 1 3 2 3 12 3. Chybné drzanie tela
15. 3 2 3 1 4 13 3. Chybné drZzanie tela
16. 3 2 4 2 3 14 3. Chybné drzanie tela
17. 3 3 3 3 3 15 3. Chybné drzanie tela

Dobré a chybné drzanie tela Ziakov a Zia¢ok deviateho ro¢nika Zakladnej Skoly R. Kaufmana
Vv Partizanskom bolo najéastejSie zapri¢inené segmentom drzania tela, v oblasti hlavy a krku,
kedy sa jednalo o hlavu sklonenti dopredu, resp. drzanie hlavy bolo predsunuté, ¢o je mozny
stav, resp. situacia prisudzujica sa ergonomickému rieSeniu Skolského prostredia (vybavenost’
tried stolickami, spravne sedenie a i.), svalovou dysbalanciou, ale aj rozSirenymi oslabeniami,
zvlast’ hlbokych flexorov krku (Bendikova, 2012, 2013). Vysledné hodnotenie tvaru hrudnika
poukazalo na mensie odchylky od normalu (Vatrekova, Vareka, 2001).

Oblast’ tvaru brucha a sklonu panvy bolo u vyskumného stboru (n = 35) nachylnou oblast'ou,
kde tvorilo nelichotivy vysledok, vyznacujuc sa oslabenymi, resp. ochabnutymi svalovymi
skupinami — m. rectus abdominis a m. transversus abdominis, no netreba zabudat’ na chybny

posturalny stereotyp. ZvySena telesnd hmotnost’ v oblasti abdominalnej spoésobuje naklonenie
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panvy dopredu, a naslednti deformaciu chrbtice, kedy dochadza k nespravnemu zafixovaniu
stavcov a vytvorenim aj zvicsenej driekovej lordézy (Bendikova, 2011, 2013).

Celkové zakrivenie chrbtice bolo predposlednou hodnotenou oblastou, ktora taktiez bola bez
znamky 4, priCom podstatne vysSie, ba najvyssie zastupenie mala znamka 1, vyznacujica sa
fyziologickych rozmedzim zakrivenia v normalnych hraniciach, vyskytujuca sa az 23 krat. No
I na vzdory poteSujucich zisteni sa celkové zakrivenie chrbtice prejavilo vo zvacSenom, resp.
zmensenom, zvyraznenom a sploStenom zakriveni, kedy bol zisteny zjavne gul'aty (kyfotické
drzanie tela), ako aj plochy (hypolordotické drzanie tela), pricom rovna chrbtica vo frontalnej
rovine je aj rozSirenym indikatorom chybného drzania tela (Vlach, 1986; Majerik, 2009).
Spominané zakrivenia chrbtice m6Zzu pramenit’ v obdobi pubescencie zo Skolskych zariadeni
(nespravne sedenie, nosenie az prili§ tazkych aktoviek so Skolskymi potrebami a pod.) na
zaklade ¢oho vznikol projekt — ,, Prevencia chybného drzania tela u skolskych deti*, venujuci
svoju pozornost’ a pdsobisko na réznorodé odvetvia, v ramci Skolskej institucie, konkrétne
spravne sedenie, vyber pracovného miesta, psychohygiena a pod. (Hubinék, 2011).

Poslednd oblast’ hodnotenia drZania tela mala hodnoty znamok 2, 3 a 4, priCom stimernost’
pliec bola mierne narusend, resp. mierne odstavajuce lopatky boli najviac viditeI'né, co sa aj
prejavilo v postaveni lopatiek ako bocitosti chrbtice obdobne znamej ako skoliotické drzanie
tela, priCom pric¢iny vzniku skoliotického drzania tela boli charakteru oslabenia lopatkového
a rombického svalstva, pod dominanciou silnejSieho svalstva (prsné), ako aj jednostranného a
stereotypného zat’aZenia oporného a pohybového systému, avSak nielen v Skolskom prostredi
(spravne sedenie), ale aj pri vykondvani pohybovej aktivite, zapri¢iftujic vo frontalnej rovine
konvexitu do stran, prejavujuc sa obzvlast bo¢nym vychylenim chrbtice, v podobe dvoch
oblukov — prvy sa vychyl'uje do strany, pokial’ druhy sa vracia spit’ do chrbtice (Bendikova,
2011, 2013).

Aktivny sposob zivota, resp. pravidelnd pohybova aktivita pozitivne ovplyviluje aj zdravie
deti a mladeze, slazi, aj ako prevencia roznych funkénych a Strukturalnych poruch vo vzt'ahu
k opornému a pohybovému systému, teda v oblasti drzania tela (Labudova, 2012). Uginnost
pohybovych programov, ale aj pravidelnej pohybovej aktivity na vyskyt roznych funkénych a
Strukturalnych portch vo vztahu k opornému a pohybovému systému, a teda v oblasti drzania
tela nemusi mat’ zakazdym pozitivne vysledky, resp. zmeny, avSak predsa vcasné, vhodné
a pravidelné posobenie cielenych cviceny (regenera¢né, kompenzacné a pod.) mézu pozitivne
zvysit' v jednotlivych obdobiach (¢im mladsie, tym lepSie) pravdepodobnost zamedzenia
vyskytu spominanych portiich oporného a pohybového systému (Bendikova et al., 2015).
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ZAVER

VysSie spominané zistenia, ako aj vysledky prieskumu poukazuji na nelichotivy novodoby

fenomén, ktory je spajany s pohybovou inaktivitou, resp. sedavym sposobom Zivote deti

a mladeze, nevynimajuc obdobie pubescencie, kedy je potrebné uskutocnovat’ monitorovanie

urovne drzania tela jednotlivych vyvinovych obdobi a nasledne formovat a ovplyviiovat

navyky, kde pohybova aktivita, konkrétne pravidelnd je zakladom zdravého zivotného stylu,

ktory posobi na d’alSie Cinitele ako vyskyt civilizatnych chordb (obezita, cukrovka, infarkt

ai.), spravneho drzania tela a pod.
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UCINNOST TEMATICKEHO CELKU KONDICNE CVICENIE NA STREDNEJ
SKOLE
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ABSTRAKT

Jednym z cielov telesnej a $portovej vychovy (TSV) je rozvoj telesnej kondicie ako
neoddelite'nej sucasti zdravého Zivotného Stylu jednotlivca. Predkladany prispevok je
zamerany na problematiku Gc¢innosti tematického celku (TC) kondi¢né cvi€enie na stredne;j
skole. Vyskum bol realizovany na strednej $kole v Banskej Bystrici na hodinach TSV (n= 26,
vek 17,5). Po absolvovani TC sme u probandov zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely
V pohybovej vykonnosti v testoch skok do dialky z miesta, l'ah — sed za 30 sektnd, stoj na
jednej nohe v podrepe s oporou chrbtom o stenu, vydrz v zhybe podhmatom a v teste hod
plnou loptou u chlapcov testovanej vzorky.

Kruacové slova: kondicné cvicenia, telesna a Sportova vychova

ABSTRACT

The aim of Physical Education & Sport is, except many others, development of physical
fitness, as an integral part of a personal healthy lifestyle. Presented paper is focused on the
issue of the effectiveness of the thematic unit "Conditioning exercises" at secondary school.
The research was carried out at secondary school in Banska Bystrica (n = 26, age 17.5).
Output testing presented statistically significant differences in motion performance in
following tests, long jump, sit-up in 30 seconds, standing on one foot with the support of the
back on the wall, pullups endurance and in medball throw test in the group of boys

Key words: Conditioning Exercises, Physical education & Sport

UVOD

Adolescencia je obdobie, v ktorom sa postupne upokojuje, ustal'uje telesny a duSevny
vyvin jednotlivca. Adolescent sa postupne spoloc¢ensky zarad’'uje medzi dospelych ako ich
rovnocenny partner (Koncekova 2002). Vstup do fazy adolescencie je z biologickej stranky
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ohraniceny pohlavnym dozretim. Somaticky vyvin je ukonceny, telo rastie d’alej, aj ked
pomalSie a jeho tvar dostava dospelt podobu. V adolescencii mohutnie svalstvo a vyrazne
narastd svalova sila u chlapcov. Chlapci dosahuju velku fyzickti vykonnost’ najméa v Sporte.
Dievcatd maju ladnejSie pohyby a rovnako st prave v tomto obdobi schopné dosahovat’
vrcholové Sportové vykony. (Vojtova, 2012). Od Strnéstich rokov sa vyvin sily znacne
zrychl'uje, a spomalenie nastdva az po osemndstom roku. Rastie sila a vykonnost’ svalov.
V porovnani s chlapcami, adolescencia u diev€at nie je sprevadzana vyraznym produktom
androgénov a preto ani vyraznym rastom hmotnosti svalstva. Vac¢sia sila u chlapcov je
vysledkom hlavne kvantitativnych zmien. Vykony neSportujucich chlapcov sa zlepsuji do 18.
— 19. roku, potom st prirastky uz len malé (Fec¢- Fec, 2013). Posiliiovanie ako najefektivnejSia
forma rozvoja silovych schopnosti s vysokym potencidlom pre udrziavanie dobrého
zdravotného stavu pocas celého zivota, si zasluhuje primerané postavenie aj v obsahu vyucby
telesnej a $portovej vychovy (TSV) na strednych kolach. V TSV, kde napoméhalo plnit
najmé formativne ciele edukacného procesu, ma potencial motivovat ziakov k pozitivnemu
vztahu k celoZivotnej pravidelnej ucasti na pohybovych aktivitaich (Lajcak, 2007).
Problematikou kondi¢nych cviceni v telovychovnom procese sa zaoberalo viacero autorov
(Lesko, 2013; Burton 2013, Sibley, 2015; Smela, 2009). Vysledky aplikovanych programov
potvrdzuju, ze ziaci si vyrazne zlepsili nielen fyzick zdatnost’, ale aj komunikacné a socialne
zru¢nosti. V predkladanom prispevku probandi absolvovali TC, ktorého sucastou bol kruhovy
tréning, Crossfit a Tabata. Kruhovy tréning je vhodny pre vSetky skupiny populacie, ¢asto je
chapany ako intenzivna a narocné forma tréningu ale v skutoc€nosti je to spolahliva, efektivna
a zdbavna tréningova metdda cvicenia, vhodna aj pre zaciatocnikov s nizkou uroviou telesnej
kondicie. (Lawrence - Hope, 2011; Stacekovej, 2008). Vhodné v kruhovom tréningu je
striedat’ cvi¢enie s nacinim niZSej hmotnosti acvienia s vlastnou hmotnostou tela.
Motivaciou pre Sportovcov je aj prispdsobeny hudobny sprievod, ktory je ureny na spravne
udrzanie tempa a dizky cvitenia (Jarkovska, 2010). Crossfit je pestry, neustale sa meniaci
funkény tréningovy program, vysokej intenzity s cielom rozvoja celkového fitness, funkénej
svalovej sily a fyzickej pripravenosti jedinca. V rédmci jedného tréningu dochédza k
celkovému fyzickému rozvoju sily, rychlosti, vytrvalosti, vybusnosti, koordinacie, rovnovahy,
presnosti, kibovej pohyblivosti, odolnosti srdcovo — cievneho a dychacieho systému
(Rapanova, 2013; Crossfit, 2017). Tabata metdoda je jednou z najefektivnejSich, ale 1
najtazsich a fyzicky i psychicky najnaro¢nejsich metod vysoko intenzivneho interavalového
tréningu (High Intensity Interval Training). Cvi¢ebny program €o najvySSej intenzity, s

175



kratkymi intervalmi odpocinku je zdkladom tréningu. Odbornici sa zhoduji na 7 - 8
opakovaniach v intervale 20 sekiind cvicenia a 10 sekind odpocinku. Celkovo cviCenie trva 4

minuty. Odporuca sa zamerat’ na komplexné cviCenia a ich spravne prevedenie (Dzurko,

2016).

METODIKA

Cielom prekladaného prispevku bolo overit' G¢innost zostaveného TC kondi¢né
cvicenie na vybranej Skole. Predpokladali sme, Ze zaznamendme Statisticky vyznamny rozdiel
v rozvoji vybranych pohybovych schopnosti v experimentdlnom subore (ES). Pedagogicky
experiment sme realizovali v skolskom roku 2016/2017. ES tvorili ziaci a ziacky 3. ro¢nika
strednej Spojenej $koly Skolska 7 v Banskej Bystrici (n= 26, vek 17,5). Kontrolny subor
tvorila k nim paralelnd trieda 3. ro¢nika (n= 27), ktory absolvoval TC podla u¢ebnych osnov,
vedeny ugitelom TSV. Navrhnuty TC bol aplikovany v ramci vyberového uéiva TSV. TC bol
cely realizovany intervalovou metddou, v ktorej sa striedal interval zatazenia s intervalom
odpocinku v zavislosti od typu tréningu. Z doévodu asovej dotacie vyucovacej hodiny TSV
sme obsah cviceni orientovali na rozvoj celkovej kondicie a sily celého tela. Nakol'ko
probandi mali nedostato¢ne osvojené zakladné pohybové stereotypy a zakladné teoretické
poznatky, hlavne o spradvnom drzani tela z predoslych hodin telesnej a Sportovej vychovy,
museli sme najmé v prvych vyuc€ovacich jednotkach dbat’ na spravne prevedenie jednotlivych
cviCeni. Ststredili sme sa hlavne na spravne drzanie tela, spravne dychanie pocas jednotlivych
cviceni. Obsah, intenzita zat'azenia, organizacia a pouZit€ pomodcky boli v jednotlivych
vyucovacich jednotkach aplikované diferencovane pre diev€ata a pre chlapcov, v priestoroch
telocviéne Skoly. ES absolvoval 10 vyucovacich jednotiek (t = 45 min). Pre ziskanie
vstupnych a vystupnych udajov sme pouzili Standardizované testy pohybovej vykonnosti:
skok do dialky z miesta, vydrz v zhybe, 'ah-sed za 30 s, stoj na jednej nohe v podrepe s

oporou chrbtom o stenu a hod plnou loptou obojru¢ne spoza hlavy (Moravec a kol., 1996).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Utinnost TC sa prejavila vo vsetkych testoch, nakolko nastalo Statisticky vyznamné
zlepSenie vo vSetkych oblastiach rozvoja vybranych pohybovych schopnosti vo vsetkych
sledovanych ukazovateloch. V teste skok do dialky z miesta sme medzi vstupnymi a
vystupnymi hodnotami v ES zaznamenali rozdiel 6,6 cm u chlapcov (t= 2,62; p<0,01) a 9,1
cm u dievcat (t= 2,70; p<0,01). Porovnanim s priemernymi hodnotami ziakov v Eurofite st u
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vSetkych nasich testovanych skupin nizSie. Vstupné merania ES zaznamenali o 4 % (dievcatd)
a 0 6 % (chlapci) horsie vysledky, aplikdciou TC nastalo zlepsenie o 5 % v skupine dievcéat a
0 3 % v skupine chlapcov. Dynamicka sila bruSného svalstva patri k zakladnym poziadavkam
vSeobecnej telesnej pripravenosti, preto sme do testovania zaradili aj test 'ah — sed za 30
sekund. Vstupné ako aj vystupné testové hodnoty ES a KS zostali pod priemernou uroviiou
vykonov ich rovesnikov v testovani Eurofit (Moravec a kol., 2002). V ES sme dosiahli zmenu
vykonnosti u chlapcov 0 9 % (t= 3,01; p<0,01) a u dievcat o 10 % (t= 2,65; p<0,01), ale ani
tento narast vykonnosti nestac¢il na dosiahnutie priemernej vykonnosti podla Eurofitu
(Moravec akol., 2002). Priemerné hodnoty v testovani Eurofit su pre chlapcov rovnakej
vekovej kategorie 27,66 opakovani (chlapci) a 23,51 opakovani(dievcatd). Vo vsetkych
testovanych skupindch naSi probandi dosiahli v porovnani s Eurofitom podpriemerné
vysledky. KS zaostala za priemernymi vysledkami Eurofitu o 13 % (dievcatd) a az o 21 %
(chlapci). V teste stoj na jednej nohe v podrepe s oporou chrbtom o stenu, zameranom na
svalovu silu a vytrvalost’ v sile svalstva dolnej ¢asti tela sme v ES zaznamenali zlepSenie
vykonnosti o 3,8 s u chlapcov (t= 2,82; p<0,01) a3,3 s u diev¢at (t= 2,66; p<0,01). V KS
neboli zmeny Statisticky vyznamné. V porovnani s Topendsports (2017) su vysledky
probandov ES na spodnej hranici priemernosti, probandky ES sa svojimi vykonmi po
aplikacii TC priblizili priemernym hodnotdm vykonnosti. KS neboli zaznamenané rozdiely
Statisticky vyznamné. Hornt Cast’ tela sme testovali testom vydrz v zhybe podhmatom, ktory
hodnoti statickt silova vytrvalosti hornych koncatin. V teste vydrz v zhybe podhmatom sme v
skupine chlapcov zaznamenali zlepSenie o 3,1 s (t= 2,64; p<0,01) a u diev¢at 0 2,5 s (t= 2,66;
p<0,01). Porovnanie s vysledky Eurofitu (Moravec a kol., 2002), v ktorom bolo otestovanych
2495 chlapcov a 1772 diev¢at na Slovensku, prezentuje v tomto teste UCinnost” nami
zostavené¢ho tematického planu. V' ES u chlapcov pri vystupnych testoch moézeme
konStatovat’, ze dosiahli o 8 % lepSie vysledky ako ich rovesnici v Eurofite. Zaznamenané
zvysenie vykonnosti dievcat v§ak nebolo postacujice na vysledky Eurofitu. Druhym testom
zameranym na hornu cCast’ tela, ktorym sme hodnotili dynamicku silu hornych koncatin, bol
hod plnou loptou. V ES sme u chlapcov zaznamenali zlepSenie v priemere o 32 centimetrov
(t= 2,07; p<0,05). Aj napriek zlepSeniu sa chlapci v porovnani so svojimi rovesnikmi podl'a
testovania Topendsports nachadzaju v podpriemernych vysledkoch. V ES u dievCat sme
nedosiahli Statisticky vyznamné rozdiely vo vykonnosti, ked’ze diev€ata dosiahli priemerné
zlepSenie len 07,6 cm (t= 1,2) medzi vstupnym a vystupnym testovanim. V KS sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi vstupnym a vystupnym testovanim.
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ZAVER

Nas predpoklad, ze v experimentalnom subore zaznamendme Statisticky vyznamné
rozdiely medzi vstupnym a vystupnym testovanim sme potvrdili v testoch skok do dialky z
miesta (chlapci t=2,62; p<0,01; dievcata t= 2,70; p<0,01), 'ah — sed za 30 sekund (chlapci t=
3,01; p<0,01; dievcatd t= 2,65; p<0,01), stoj na jednej nohe v podrepe s oporou chrbtom
0 stenu (chlapci t= 2,82; p<0,01; dievéata t= 2,66; p<0,01), vydrz v zhybe podhmatom
(chlapci t= 2,64; p<0,01; dievéata t= 2,66; p<0,01) a v teste hod plnou loptou u chlapcov (t=
2,07; p<0,05). U dievcat nebola zmena vykonnosti v teste hod plnou loptou Statisticky
vyznamna. V KS sme u chlapcov nezaznamenali Statisticky vyznamné zlepSenie vykonnosti
ani vjednom z testov, u dievéat v KS sme dokonca zaznamenali, aj ked’ iba minimalne,
zhorSenia vykonnosti vo vSetkych hodnotenych testoch okrem testu stoj na jednej nohe
v podrepe s oporou chrbtom o stenu. Realizovany TC kondi¢né cvicenie na strednej Skole bol
ucinny z hladiska pozitivnej, Statisticky vyznamnej zmeny v rozvoji pohybovych schopnosti
ziakov. Co v zna¢nej miere ovplyvnila aj vys$sia Grovefi motivacie vo vystupnych testoch,
ktorii sme zaznamenali v priebehu testovania. Navrhnuty TC kondi¢né cvi€enie, preukdzal
pozitivny U¢inok na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti. V praxi sa Coraz CastejSie
stretdvame z koedukovanym spdsobom vyucovania aj v prostredi strednej Skoly. Zvoleny TC
je vhodné aplikovat’ vo vyucovani chlapcov a dievcat sic¢asne. Vyhodou su aj minimalne
poziadavky na materidlno — technické vybavenie Skoly. Vhodna sa javi aplikacia TC v letnych
mesiacoch a jeho realizacia vo vonkajSom prostredi, napr. na rozsirenych “outdoorovych* ¢i
“street workoutovych* ihriskach, ktorych pocet v slovenskych mestach neustdle narasta. Pri
samotne] realizacii v praxi odporiCame doplnit’ jednotlivé stanovistia obrazkova
dokumentaciu a pocet opakovani, ¢o umozni eliminovat’ Casové straty na jednotlivych
stanovistiach, a predist’ tak zbyto¢nym prestojom alebo dezorganizacii vo vyucovacom

procese, ktorého casova dotécia je viac nez limitujlca.
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OBLUBENOST TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY DETi ZAKLADNEJ SKOLY
PRE ZIAKOV SO SLUCHOVYM POSTIHNUTIM

Dagmar Nemcek

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

V prispevku sa zaoberame oblibenostou telesnej a $portovej vychovy (TSV) deti
navitevujicich druhy stupeti zékladnej $koly (ZS) pre Ziakov so sluchovym postihnutim (SP)
v Bratislave. Na vzorke 36 deti (23 chlapcov a 13 dievcat) s priemernym vekom 13,6 rokov
sme zistili, z¢ TSV je uZziakov predmet ani oblGbeny ani neoblubeny. U chlapcov
a uziakov, ktorych Sport je sucastou ich spdsobu zivota sme zaznamenali vyraznejSiu
obl'ubu predmetu. Nezistili sme vyrazné rozdiely v oblibenosti TSV z hl'adiska vyskytu SP.
Odportiéame, aby sa vo vyudovani TSV viac prihliadalo na zaradovanie oblibenych
pohybovych aktivit hlavne u dievéat a neSportujicich ziakov $pecialnych ZS.
Krlucové slova: oblubenost, telesna aSportova vychova, Specidlna Skola, pohlavie,

Sportovanie vo vol'nom ¢ase, vyskyt sluchového postihnutia.

ABSTRACT

The objective of the research was to find out the level of popularity of physical
education (P.E.) in children attending secondary special school for pupils with hearing
impairments (HI) in Bratislava. We analysed the data of 36 children (23 boys and 13 girls)
with mean age 13,6 years. We found out higher popularity in boys and in pupils who are
participating in sport in their leisure. No differences in popularity were found between pupils
with HI and their hearing mates. We recommend implementing more popular physical
activities in teaching process especially among girls and inactive pupils.
Key words: popularity, physical education, special school, gender, sport participation in

leisure, hearing impairment occurrence.

UVOD
Ziak so sluchovym postihnutim je Ziak, u ktorého je potrebné zabezpegit’ d’alsie zdroje
na podporu efektivneho vzdelavania. Pouzitie d’alSich zdrojov umozni vytvorit’ kvalitativne
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nové prostredie, zodpovedajiuce potrebam ziakov, ktori si vyzaduju Specialny pristup vo
vzdelavani. Ziak so sluchovym postihnutim ma 3pecidlne vychovno-vzdelavacie potreby,
ktoré su u Ziaka diagnostikované Skolskym zariadenim vychovného poradenstva a prevencie,
spravidla centrom $pecialno-pedagogického poradenstva (SPU, 2009). Jednou z moZnosti
rozvoja a sebarealizacie jednotlivca so sluchovym postihnutim (d’alej SP) je nepochybne
oblast’ Sportu (Kisvetrova a kol. 2013; Kracek & Iskrova, 2014; Kurkova, Scheetz & Stelzer,
2010). Sport méze mat rozne formy. Od povinného Skolského Sportu v beznych i
Vv Specidlnych Skolach, cez rekreacny Sport os6b so zdravotnym postihnutim az
k vykonnostnej ¢i vrcholovej tirovni $portovania.

Pri vychove a vzdeldvani deti a ziakov so zdravotnym znevyhodnenim sa postupuje
podl'a vzdelavacich programov pre Ziakov s jednotlivymi druhmi postihnutia alebo poruchy v
$pecialnych $kolach (d'alej SS), v $pecialnych triedach zakladnych $kél a v ramci Skolskej
integracie (zaclenenia) ziakov v zakladnej alebo v strednej Skole. Transforméciou vzdelavania
a zavedenim S$tatneho vzdelavacieho programu v roku 2008 sa pre skoly vytvorila baza na
zrovnocenenie vzdelavania ziakov na roznych stupnioch a typoch $kol. Sti¢asne sa ponukol
priestor na tvorbu Skolskych vzdeldvacich programov, ktoré sa spolu so Statnymi moédzu
modifikovat’ v obsahu vo vztahu k individudlnym potrebam ziakov. Takéto trendy poskytuje
aj vzdelavacia oblast’ ,,Zdravie a pohyb“ a Vv rdmci nej telesna a Sportovd vychova (dalej
TSV), zdravotna telesna vychova, integrovana telesna a $portova vychova (Labudova, 2011;
Labudova, 2012). Predmet TSV mozno na SS pre ziakov so SP nahradit predmetom
zdravotna telesna vychova. Navrh schvaluje riaditel’ Skoly po prerokovani v pedagogicke;j
rade (SPU, 2008). Ciel’ predmetu TSV je teda totozny s ciefom v beznych $kolach plniacich
Statny vzdelavaci program ISCED 2, ¢iZze umoZznit' ziakom si osvojit, zdokonalovat a
upevilovat’ pohybové navyky a zrucnosti na primeranej Urovni, zvySovat’ svoju pohybovi
gramotnost’, rozvijat kondicné a koordina¢né schopnosti, zvySovat vSeobecnii pohybovi
vykonnost a zdatnost’, prostrednictvom vykonavanej pohybovej aktivity pdsobit’ a dbat’ o
zdravie, vytvarat’ trvaly vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu s oh'adom na
zaujmy Ziakov, ich predpoklady a individudlne potreby ako sucast’ zdravého zivotného Stylu a
predpokladu schopnosti celoZivotnej starostlivosti o vlastné zdravie (SPU, 2013; Kurkova,
2010).

Problematika TSV v $pecialnych $kolach nie je tak podrobne preskiimana ako TSV v

beznych Skolach. Preto cielom prispevku bolo rozsirit’ poznatky v oblasti obl'ibenosti telesnej
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a Sportovej vychovy v Specidlnej Skole pre ziakov so sluchovym postihnutim, diferencovane

z hl'adiska pohlavia, Gi€asti na pohybovych aktivitach vo vol'nom case a vyskytu SP.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 36 deti (23 chlapcov a 13 dievéat) s priemernym vekom 13,6
rokov, navstevujucich druhy stupefi $pecidlnej zakladnej $koly (ZS) pre Ziakov so SP na
Drotarskej ceste v Bratislave. 63,9 % deti vyskumného suboru malo poruchu sluchu a 36,1 %
bolo pocujtcich deti, no s poruchami komunikécie, ¢i ucenia. 44,5 % Ziakov sa aktivne
zucastiovalo na Sportovych aktivitach vo svojom vol'nom Case a 55,5 % nesportovalo.

Hlavnou vyskumnou metddou ziskavania udajov bol nesStandardizovany dotaznik
zostaveny Antalom (2012), z ktorého sme spracovali jednu otazku tykajucu sa oblibenosti,
resp. neobl'ibenosti TSV. Na 5 bodovej hodnotiacej $kale Ziaci hodnotili oblibenost resp.
neoblibenost’ predmetu telesnd a Sportova vychova, pricom bod 1 znamenal vel'mi obl'ibeny
predmet abod 5 vel'mi neoblibeny vyucCovaci predmet. Nizs§ie priemerné bodové skore
znamenalo vys$iu oblibenost’ predmetu a vysSie priemerné bodové skdére naopak nizsiu
obl'ibenost” predmetu. Subor sme diferencovali z hl'adiska pohlavia, $portovania vo vol'nom
case a vyskytu SP. Vo vysledkoch vyskumu prezentujeme priemerné hodnoty vyjadrenych
odpovedi a percentudlne znazornenie odpovedi v jednotlivych hodnotiacich skéalach do

grafov.

VYSLEDKY

Analyza ziskanych vysledkov dokumentuje, ze TSV je v subore deti navitevujicich
$pecialnu ZS pre Ziakov so SP v Bratislave predmet ani oblibeny ani neoblibeny, nakolko
skoro polovica zZiakov (47,2 %) zaujala k oblibenosti tohto predmetu neutralne stanovisko
(obr. 1). Potesujucim bolo ale zistenie, ze pre 41,7 % ziakov druhého stupiia SS je TSV
predmet obl'ibeny (27,8 %) az vel'mi obl'ibeny (13,9 %). Negativne stanovisko zaujalo len
11,1 % ziakov, ktori TSV nemajt radi (2,8 %), dokonca ju aZ nenavidia (8,3 %). Priemerné
skére odpovedi dosiahlo u ziakov SS hodnotu 2,64 bodov.

Vysledky dalej poukazali na rozdiely v oblibenosti premetu TSV z hl'adiska pohlavia,
ked’ sme u chlapcov SS zaznamenali vyraznej§iu obl'ubu predmetu v porovnani s dievéatami
(obr. 2). Nadpolovi¢na vacsina chlapcov (52,2 %) sa vyjadrila, ze TSV je u nich oblibeny az
vel'mi obl'ibeny predmet, oproti dievcatam, ktoré az v 61,5 % zaujali prave neutralny postoj
V obl'ibenosti, dokonca v 15,4 % prechovavaji odpor k tomuto predmetu. Dievcata Specidlnej
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skoly pre ziakov so SP oblubujii predmet TSV len v poéte 23,1 %. Aj priemerné bodové
skoére odpovedi poukézalo na vyssSiu oblibenost’ v skupine chlapcov, ktoré dosiahlo hodnotu

2,43 bodov oproti diev¢éatam, ktoré dany predmet v priemere ohodnotili na 3,0 body.

50 47,2

velmi oblUibeny neutrdlny  neoblibeny velmi
obltubeny postoj neobltubeny

Obr. 1 Oblibenost’ TSV u Ziakov SS
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Obr. 2 Oblubenost TSV u ziakov SS z hl'adiska pohlavia
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Vyrazne sa prejavili aj rozdiely v obl'ibenosti predmetu TSV u Ziakov SS z hladiska
$portovania vo VC, kedy prave pravidelne $portujuci Ziaci (56,3 %) oblubuji tento predmet
viac ako neSportujuci ziaci (30 %), ktori ho navySe v 5 % neoblubuju, ba dokonca 15 %
ne$portujiicich Ziakov TSV nenavidia (obr. 3). Neutralny postoj k obl'ibenosti TSV zaujalo
priblizne rovnaky pocet Sportujicich (43,7 %) inesportujucich (50 %) ziakov Specialnej
zakladnej Skoly. Aj priemerné bodové skore odpovedi poukédzalo na vysSiu oblubenost
Vv skupine Sportujucich ziakov, ktoré dosiahlo hodnotu 2,19 bodov oproti neSportujicim, ktoré

dany predmet ohodnotili v priemere na 3,0 body.
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Obr. 3 Oblibenost’ TSV u Ziakov SS z hl'adiska $portovania vo VC

Analyza obltbenosti predmetu TSV z pohladu vyskytu SP taktieZ priniesla urité
rozdiely, kedy podujuci Ziaci SS v o nieo viA¢Som poéte maju tento predmet radi, no na
druhej strane ho 15,4 % pocujtcich ziakov povazuje za vel'mi neoblibeny (obr. 4). Pre 15,4
% pocujicich deti je TSV velmi oblibenym predmetom a pre 30,7 % oblibenym oproti
nepocujiicim spoluziakom, pre ktorych je v 13,1 % TSV velmi oblibenym a pre 26,1 %
obl'ibenym predmetom. VA&c¢sie rozdiely Vv percentudlnom zastupeni st badatelné
v neutralnom stanovisku, kedy nadpolovi¢éna vacsina nepocujicich Ziakov povazuje TSV za
ani obl'ubeny ani neobltbeny predmet. Priemerné bodové skoére odpovedi pocujucich
a nepo¢ujtcich Ziakov SS je skoro totozné, no predsa o nieo viac je TSV oblibenejsia
u ziakov so SP (2,61 bodov) oproti ich poc¢ujucim spoluziakom (2,69 bodov).
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Obr. 4 Obltbenost’ TSV u ziakov SS z hl'adiska vyskytu SP

DISKUSIA

Cielom nasho vyskumu bolo rozirit poznatky a analyzovat obl'ubenost TSV na
zékladnej SS pre Ziakov so SP v Bratislave. Zistili sme, Ze ziaci SS vo visine povazuji
predmet TSV za ,,ani obl’ibeny ani neobl'beny**. Bodové skére obl'ibenosti dosiahlo u tychto
ziakov priemernti hodnotu 2,64 bodov. V porovnani s vysledkami vyskumu Antalu (2012)
zistujeme, zZe u nasich respondentov je toto skore vysSie oproti ziakom navstevujlicim druhy
stupent beznych $kol na Slovensku (1,92 bodov), ¢o znamenalo vyrazne niz§iu spokojnost’
ziakov SS v Bratislave. Tento vysledok mozZe byt sposobeny tym, Ze Ziaci SS nedisponuju
kvalitnym vybavenim pre tento predmet, nakol'ko im chyba telocvi¢iia. Dokonca ceski
rovesnici vo vyskume Hrabala & Pavelkovej (2010) dosiahli v tomto hodnoteni najnizsie
priemerné bodové skére 1,65 bodov, Co znamenalo zéiroven najvysSiu oblubenost
vyuovacieho predmetu TSV spomedzi naich respondentov i Ziakov z vyskumu Antalu
(2012).

Dalej sme nasim vyskumom zistili, Ze TSV je obl'ibenej$im predmetom u chlapcov
oproti dievéatam. Podobné vysledky zaznamenal v svojom vyskume i Antala (2012). Zistil, ze
TSV v beznych zakladnych $kolach je oblibenejsi predmet u chlapcov ako u dievéat s tym
rozdielom, Ze za obl'ibeny ho povazovali diev¢ata a chlapci priblizne v rovnakom pocte.
Chlapci s telesnym postihnutim vo vyskume Nemcek & Bergendiovej (2013) az skoro o 30 %
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oblubuju TSV viac ako dievéata. Intaktni chlapci zase povazuji TSV za velmi obltbeny
predmet vo va¢Som pocte (asi o 10 %) ako ziaci s TP vo vyskume Nemcek & Bergendiovej
(2013). Ked porovname priemerné bodové skore obltbenosti TSV chlapcov (n=417)
navstevujucich druhy stupen slovenskych zékladnych §kol (Antala, 2012) zistujeme, ze nasi
chlapci zo SS obl'ubuju TSV v mensej miere (2,43 bodov) ako chlapci z beznych zékladnych
$kol (1,64 bodov). Porovnanim oblibenosti v skupine dievcat, sme dospeli k podobnym
zisteniam, kedy priemerné bodové skore dievéat beznych ZS (n=400) bolo 2,19 bodov
a naich diev&at az 3,0 bodov, ¢o znamenalo niZ§iu obl'abenost’ TSV u nasich dievéat oproti
intaktnym dievcatam. Pretoze obl'ibenost’ vyuc¢ovacieho predmetu je casto naviazana na druh
a stupen osvojovanych pohybovych zru¢nosti, odporiame ucitelom viac akceptovat’
Specifikum pohybovej ¢innosti diev€at a neSportujicich Ziakov, venovat’ pozornost’ kvalite
nacviku Sportovych ¢innosti, aby sa stali podnetom na vol'no-asové Sportovanie (Bendikova,
2009).

Znacne sa prejavili aj rozdiely v obl'ibenosti predmetu TSV u Ziakov SS z hladiska
$portovania vo VC, kedy prave pravidelne $portujici Ziaci obl'ubuju tento predmet viac ako
nesportujtci ziaci. Podobne to bolo aj vo vyskume Neméek & Bergendiovej (2013), kedy ich
vysledky z hladiska ucasti Sportovania ziakov s telesnym postihnutim vykazovali
vyznamnost rozdielov v oblibenosti TSV na 5-percentnej hladine vyznamnosti, kde prave
aktivne $portujiici Ziaci vel'mi obl'ubovali a oblubovali TSV vo viésej miere ako Ziaci Zijuci
pasivnym spOsobom Zivota, z ktorych aZ polovica zaujala neutralne stanovisko k obI'ibenosti.
Ucitel' by mal ziskat’ v€as informéciu o Ziakoch, ktori neSportuji vo vol'nom case a na
vyucovacej hodine by im mal venovat’ viac pozornosti a doslednejsie ich aktivizovat' do
pohybovej aktivity (Bendikova, 2011; Kurkova & Neméek, 2016). Ugitelia TSV by mali
podporit’ snazZivost' Ziakov, najmid diev€at a neSportujicich Ziakov rdznymi formami

a metodami realizovania uciva (Bendikova, 2014a, 2014b).

ZAVER

Na zaklade vysledkov nasho vyskumu konstatujeme, ze TSV je u ziakov
navstevujucich druhy stupeii $pecidlnej ZS predmet ani oblibeny ani neobllibeny.
U chlapcov SS sme zaznamenali vyraznej§iu oblubu predmetu v porovnani s dievéatami
atiez U ziakov, ktorych Sport je sucastou ich spdsobu zivota oproti neSportujucim
spoluziakom. Nezistili sme vyrazné rozdiely v oblbenosti TSV zhladiska vyskytu SP
(pocujuci a nepocujuci).
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Na zaklade vysledkov vyskumu by sme odporué¢ili ugitefom TSV v SS, aby prihliadali
viac na poziadavky Ziakov so zdravotnym postihnutim. Do obsahu vyu¢ovania TSV by mali
0 nieCo CastejSie zarad'ovat’ aktivity, ktoré ziakov, hlavne dievcatd a neSportujicich Ziakov,
motivuju k cviceniu, Sporty, z ktorych maju tieto deti radost’ a pézitok, ¢im sa zvysi nie len
celkova oblibenost’ predmetu (Labudova, Neméek & Kracek, 2015), ale neskor sa to moze
prejavit vyberom konkrétnych Sportov vo volnom case, atie sa sucasne s procesom
socializacie stant sucastou ich pravidelného zapajania sa do pohybovych aktivit (Dobay &

Bendikova, 2017).

Vyskum sa realizoval v ramci projektu VEGA ¢. 1/0726/17 pod nazvom ,,Motivacny
profil Sportovania roznych skupin populdcie a vplyv diferencovanej Sportovej aktivity na

zlepSenie subjektivnej dimenzie kvality Zivota“

LITERATURA

1. ANTALA, B. 2012. Oblbenost, vyznamnost, narocnost telesnej a Sportovej
vychovy. In: ANTALA, B. akol. Telesnd a sSportova vychova v ndzoroch Ziakov
zakladnych a strednych skol. Bratislava : END, spol. s.r.o, s. 38-48.

2. BENDIKOVA, E. 2009. Skolsk4 telesna vychova a $port mladeze. In: Tél. Vych. Sport
Milad., 75(2), s. 11-14.

3. BENDIKOVA, E. 2011. The current health status and reasons for student absence in
physical and sports education classes. In: Physical education and sport, 21(1), pp. 6-
10.

4. BENDIKOVA, E. 2014(a). Lifestyle, physical and sports education and health
benefits of physical activity. In: European researcher: international multidisciplinary
journal, 69(2-2), pp. 343-348.

5. BENDIKOVA, E. 2014(b). Rodina podiel'ajuca sa na vytvarani vztahu k $portovej
aktivite v Zivotnom S$tyle mladeze z retrospektivneho pohladu. In: Tedria a prax
telesnej vychovy v materskej Skole : zbornik z vedecko-odbornej konferencie s
medzinarodnou ucastou. PreSov : PreSovska univerzita v Presove, s. 113-124.

6. DOBAY, B. & E. BENDIKOVA, 2017. Oblibenost’ telesnej vychovy u dospelych z
retrospektivneho pohladu. In: Aktudlne problémy telesnej vychovy a Sportu VI
Zbornik vedeckych prac. Ruzomberok : VERBUM, s. 39-47.

7. HRABAL, V., & I. PAVELKOVA, 2010. Jaky jsem ucitel. Praha: Portal.

188



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

KISVETROVA, H., P. KURKOVA, B. SVEJDIKOVA & R. POPELKOVA, 2013.
Pouzivani sluchadla jako aspekt kvality zivota seniorské populace. In: Murga$ F.
Kvalita Zivota 2013, Sbornik prispevkii z medzinarodni conference. Technical
University in Liberec, Liberec, s. 53-62.

KRACEK, S. & R. ISKROVA, 2014. Motivacia k $portovej &innosti §portovcov so
zdravotnym postihnutim. In: Vedecké prace KPV a VS 2014. Vedecky zbornik. Trnava:
Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave, s. 188-195.

KURKOVA, P. 2010. Vzdélavani zdkii se sluchovym postizenim z hlediska vedeni ke
zdravému zivotnimu stylu. Olomouc: Palacky University in Olomouc, ISBN 978-80-
244-2582-5.

KURKOVA, P. & D. NEMCEK, 2016. Attitudes of students with disabilities towards physical
education lessons: reasons for their indifference and preference for leisure time activities. In: Journal
of Physical Education and Sport, 16(1), pp. 222-229.

KURKOVA, P., N.A. SCHEETZ, & J. STELZER, 2010. Health and physical
education as an important part of school curricula: A comparison of schools for the
deaf in the Czech Republic and the United States. In: American Annals of the Deaf,
155(1), pp. 78-87.

LABUDOVA, J. 2011. Telesnd vychova ludi so zdravotnym oslabenim. In
LABUDOVA, J. akol. Integrdcia v telesnej vychove a Sporte. Bratislava : ICM
Agency, 2011, s. 7-53.

LABUDOVA, J. 2012. Tedria zdravia a podpora zdravia. Bratislava: UK.
LABUDOVA, J., J. NEMCEK & S. KRACEK, 2015. Sport na kazdy deri. Bratislava:
END. ISBN 978-80-89324-16-3.

NEMCEK, D. & F. BERGENDIOVA, 2013. Obl'ubenost telesnej vychovy Ziakov
s telesnym postihnutim. In: Telesna vychova a sport, 23(2), pp. 2-6.

STATNY PEDAGOGICKY USTAV, 2008. Statny vzdelavaci program pre 2. stupeii
zakladnej skoly v Slovenskej republike ISCED 2 — niZSie sekundarne vzdelavanie.
Bratislava: SPU. Dostupné na:

http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-

program/isced?2 spu uprava.pdf
STATNY PEDAGOGICKY USTAV, 2009. Vzdelavaci program pre deti a Ziakov so

sluchovym postihnutim. Bratislava: MS SR, SPU, 53 s. Dostupné na:

189


http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-program/isced2_spu_uprava.pdf
http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-program/isced2_spu_uprava.pdf

http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-

program/vp_sp_isced 0 1 2 3 vp.pdf
19. STATNY PEDAGOGICKY USTAV, 2013. Plan hlavnych uloh SPU na rok 2013.

Bratislava: SPU, 59 s. Dostupné na:

http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/organizacia-

spu/plan hlavnych uloh spu 2013.pdf

KONTAKT

Mgr. Dagmar Nemcek, PhD.

Univerzita Komenského v Bratislave

Fakulta telesnej vychovy a Sportu

Katedra Sportovej edukoldgie a Sportovej humanistiky
Nabr. Arm. Gen. L. Svobodu 9

814 69 Bratislava

e-mail: dagmar.nemcek@uniba.sk

190


http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-program/vp_sp_isced_0_1_2_3_vp.pdf
http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/statny-vzdelavaci-program/vp_sp_isced_0_1_2_3_vp.pdf
http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/organizacia-spu/plan_hlavnych_uloh_spu_2013.pdf
http://www.statpedu.sk/sites/default/files/dokumenty/organizacia-spu/plan_hlavnych_uloh_spu_2013.pdf
mailto:dagmar.nemcek@uniba.sk

UCINOK 10-TYZDNOVEHO TRENINGOVEHO CYKLU ZAMERANEHO NA
PRESNOST FORHENDU A BEKHENDU STARSICH ZIAKOV V TENISE

Juraj Nemcek — Simon Krajcovi¢

Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo posudit’ u¢innost’ 10-tyzdnového tréningového cyklu zameraného
na presnost forhendu a bekhendu v kategodrii starSiecho ziactva v tenise. Sledovany subor
tvorilo 20 hracov (12 chlapcov a 8 dievcéat) vo veku 13 az 14 rokov. V experimentalnej
skupine 10 hra€ov sme aplikovali Specidlne cvienia na presné umiestnenie lopticky do kurtu
forhendom a bekhendom a 10 hracov tvorilo kontrolny stbor. Udaje sme ziskali dvomi
Standardizovanymi testami. Zistili sme, ze obe skupiny hrac¢ov sa v presnosti forhendu aj
bekhendu na konci testovacieho obdobia signifikantne zlepsili. Experimentalna skupina sa ale
Vv porovnani s kontrolnou signifikantne zlep$ila vo vystupnom testovani presnosti oboch
uderov.
KPlucové slova: presnost’ forhendu, presnost’ bekhendu, star$i ziaci, testovanie presnosti

tenisovych tiderov

ABSTRACT

The aim of the research was to evaluate the effect of 10-week training period aimed to
accuracy of forehand and backhand in 13-14 year old children. The sample consisted of 20
tennis players (12 boys and 8 girls) in age category of 13 and 14 years. In the group of 10
players special exercise to accuracy of forehand and backhand were realised and 10 players
consisted the control group. We used two standardised tests as a primary method. We found
that players of both groups significantly improved accuracy of forehand and backhand after
10-week period. Experimental group comparing control group significantly improved
accuracy of forehand and backhand in post tests.
Key words: accuracy of forehand, accuracy of backhand, 13-14 year old tennis players,

testing the accuracy of tennis shots
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UvVoD

Pre vekovu kategoriu starSieho ziactva (11 az 14 ro¢nych) vo vSeobecnosti je
charakteristické d’alSie vyvojové a pohlavné dozrievanie, labilita neuroregulaénych
procesov (Bendikova, 2011, 2012). Socidlna adapticia ma charakter aktivneho
spolocenského zacleniovania. Deti sa vyznacuji citovostou, schopnostou bohatej
percepcie, fantaziou. Robia len to, ¢o ich zaujima a tazko zndSaju trest. Dievcatd st vo
vyvoji o dva roky popredu pred chlapcami. Maji vysSiu hmotnost’ tela, reaguji lepSie na
abstraktné operacie (Nemcek, 2008a, 2008b, 2008c). Je potrebna diferencidcia ¢innosti
a prihliadanie na ich individualizaciu. V tomto obdobi je predpoklad telovychovnou
¢innostou podporit prirodzeny biologicky rozvoj organizmu (somaticky, psychicky,
motoricky) (Tothova, 2006; Rozim & Bendikova, 2015). Kostnd hmota sa rozvija najviac
pocas adolescencie, a preto intenzivne cvicCenie, najméd pred pubertou moze zvysit silu
kosti deti. Rozvijame vSetky pohybové schopnosti, postupne je potrebné zvySovat
kondiciu prostrednictvom kondi¢nych cviceni, kondi¢nou gymnastikou, bojovych hier,
vytrvalostnych cvieni a priprava Ziaka na zvySenie Sportovej vykonnoSti a upevnenie
trvalého a aktivneho navyku k Sportu (Nemcek a kol. 2008; Bendikovad & Bendik, 2011)
apreto je potrebné, aby rodi¢ia a tréneri vytvorili pre deti taka atmosféru sutaze, aby
detom vydrzala po cely cast’ laska nie len k tenisu, ale k $portu vSeobecne (Bendikova &
Kostencka, 2013; Nemcek & Labudova, 2015; Marko, Rozim & Bendikova, 2016;
Smolenakova & Bendikova, 2016). Preto tlohou rodicov, ucitel'ov i trénerov je vytvorit
vhodné podmienky a davat impulzy k vysoko variabilnym mnozstvam telesného
pohybu (Bendikova & Dobry, 2013; Bendikova a kol., 2016), v priebehu ¢oho dochadza
ku zlepsovaniu pohybovych schopnosti (Labudova, Neméek & Kracek, 2012; Labudova,
Nemcek & Antala, 2012; Bendikova, 2014a; 2014b; Labudova, Nemcek & Kracek, 2009;
Krizan & Priklerova, 2016; Macura & Urban, 2016; Pfidal, 2016). Deti hraju tenis,
pretoze maju radi Sport a mimoriadny vyznam ma u nich prva skusenost’ s tenisom a
kontakt so samotnou hrou (Labudova & Nemcek, 2014; Nemcek & Labudova, 2014).

V priebehu 15 rokov sa tenis ako Sport dramaticky zmenil. Stal sa agresivnejSim,
rychlej$im a tvrd$im (Neméek, 2016). Schénborn (2008) tvrdi, Ze priemerna dizka trvania
bodu sa skratila z 12,4 na 5,59 sekundy. Zredukoval sa aj celkovy hraci ¢as z 294 na 101,46
minuat. Z pohybového hl'adiska rozliSujeme v tenise herné ¢innosti acyklického charakteru —

tenisové udery a lokomo¢né ¢innosti, ktoré tenista vykondva pred a po udere, ¢ize ¢innosti,
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ktorymi sa dostdva do zakladného, alebo tderového postavenia. Medzi zékladné tenisové
udery v tenise patria forhend a bekhend.

Forhend je jednoru¢ny tenisovy uder, ktory u hraca drziaceho raketu pravou rukou,
zacCina na pravej strane tela. Pri tomto udere sa pouziva vychodné forhendové, polozapadné
alebo zdpadné drzanie. Pri hrani forhendu s dolnou roticiou sa pouziva kontinentdlne
(jednotné¢) alebo semikontinentalne drzanie. Crespo & Miley (1998) uvadzaja, ze forehand
patri medzi najdolezitejSie tenisové udery. V modernom tenise patri medzi najpouzivanejsie
udery avicSina hraCov ho ma ako svoju najvacSiu zbrai. V stcasnosti sa najlepSim
forhendom podrla Zlesaka (2012a, 2012b) moze pysit Novak Djokovi€. Jeho uder ma patri¢na
presnost, razanciu, konzistenciu, necitate'nost, dokonalé zvlddnutie maximdalnej hornej
rotacie a skvelu pracu néh. Schonborn (2008) taktiez tvrdi, Ze pri uderoch je vel'mi ddlezita
plynulost’ prevedenia celého pohybu. Hra¢ vykonava naprah bez vicsej prestavky na konci
naprahu a ihned’ pokracuje do uderovej fazy. Forhend podl'a rotacie rozliSujeme na priamy
(hra¢ sa nesnazi o ziadnu rotaciu), s hornou rotaciou (drive, lift a topspin) a s dolnou rotaciou
(Mecit & Nakladal, 1995).

Bekhend je druhym najcastejSie pouzivanym uderom v tenise. Hrd sa na lavej strane
tela u pravakov. Na rozdiel od forhendu ma dve variacie. U via¢siny hra¢ov mézeme sledovat’
obojru¢ny bekhend, avSak st hraci napr. Federer, Wawrinka, Gasquet a ini, ktori vyuzivaji
jednoru¢ny bekhend. Rovnako ako forhend ho delime na priamy bekhend, s hornou a dolnou
rotaciou. Pri bekhende priamom sa odporti¢a vychodné bekhendové drZzanie rakety. Fazy
uderu su rovnaké ako pri forhende (Merunka, 1986). Klimek (2010) uvadza, ze bekhend so
spodnou rotaciou sa uspesne pouziva pri vysoko odskakujucich loptach, ku ktorym sa hrac¢
nestihol postavit. Vela hra€ov ho vyuZiva najmd na zmenu rytmu, alebo pri tazkych
dobiehanych uderoch. Tento Uder sa zahrdva z vysokého naprahu a raketa je vedend Sikmo

zhora nadol a dopredu. Drzanie rakety je kontinentalne.

CIEL VYSKUMU

Cielom vyskumu bolo posudit’ G€¢innost’ 10-tyZzdiiového tréningového cyklu zameraného
na presnost’ forhendu a bekhendu v kategoérii starSieho Ziactva v tenise. Predpokladame, Ze
vplyvom 10-tyzdiového tréningového cyklu sa signifikantne zlep$i presnost’ forhendu a
bekhendu v experimentalnej skupine tenisovych hracov na konci experimentalneho obdobia

oproti kontrolnej skupine tenisovych hracov starSieho ziactva.
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METODIKA

Sledovany stubor tvorilo 20 hracov (12 chlapcov a 8 dievcat) TK Slavia Agrofert STU
Bratislava. Vsetci hraci patrili do kategoérie starSieho ziactva, ¢o v tenise predstavuje vek 13
az14 rokov. Priemerna telesna vyska (TV) chlapcov bola 168 cm a dievcat 169 cm. Priemerna
telesnd hmotnost’ (TH) chlapcov bola 51 kg a priemernd TH dievcat 49 kg. Kazdy z hracov a
hradok trénoval minimalne 4-krat do tyzdiia. Priemerny S$portovy vek (SV) hradov
predstavoval 7 rokov (tab.l1). VsSetci hra¢i sa aktivne zlcastiovali na turnajoch

organizovanych Slovenskym tenisovym zvidzom.

Tab. 1 Charakteristika suboru

Pohlavie Priemerna TV Priemerna TH [kg] Priemerny SV
[cm]

Chlapci 168 51 7

Dievcata 169 49 7

Hraci absolvovali v diloch 13. 12. 2015 — 4. 3. 2016 10-tyzdiovy mezocyklus. Pocet
tréningovych jednotiek v jednom mikrocykle bol 4, plus zapas pocas vikendu. Dizka jednej
tréningovej jednotky bola 90 minut. Hraov sme rozdelili do dvoch skupin po 10 ¢lenov.
Experimentalna skupina (EX) po vstupnom merani absolvovala 10-tyzdiovy mezocyklus,
vV ktorom sa 30 minit venovali cvieniam zameranym na presné umiestnenie forhendu
a bekhendu do vopred vyznafenych uzemi na tenisovom kurte. Kontrolna skupina (KO)
nemala do tréningoveého procesu zahrnuté ziadne Specidlne cvic¢enia na presnost’ spominanych
uderov. Tréningovy proces vykonavali na rovnakych kurtoch, ako prebehlo testovanie.

Potrebné Udaje sme ziskali dvomi $tandardizovanymi testami, ktorymi sme chceli
zistit’ presnost’ dvoch vybranych hernych ¢innosti v tenise — forhendu a bekhendu. Testovanie
sa uskuto¢nilo v hale na antukovych kurtoch TK Slavia Agrofert STU Bratislava. Pri
testovani presnosti forhendu a bekhendu sme pouzili nahravaci stroj, na ktorom boli
nastavené rovnaké hodnoty letu lopty (smer, rychlost, dizka). Kazdy hra¢ mal v ramci
testovania 2 pokusy po 20 Uderov. Na zdklade zahratych uderov sme kazdy uder bodovo
ohodnotili podl'a vopred naznacenej Sablony. Do uvahy sme brali lepsi z celkového suctu
vSetkych bodov z dvoch pokusov. Ziskané udaje sme zapisali do tabul’ky. Po 10-tyzdiovom
mezocykle sme vykonali vystupné testovanie, ktoré sa konalo na rovnakom mieste
a s rovnakym postupom ako to vstupné.
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Prvy test, ktory sme pouzili, bol zamerany na komplexnejSie testovanie presnosti
forhendu a druhy test na komplexnejsie testovanie presnosti bekhendu. Pri vykonavani oboch
testoch bol kurt bol rozdeleny na 1-bodovi, dve 2-bodové a dve 3-bodové zony (obr.1). Po
rozdeleni kurtu na zény, tréner umiestnil nahravaci stroj 1 m za zdkladnu Ciaru, priblizne
Vv polovici zédkladnej Ciary. Hra¢ stil za zakladnou ciarou na mieste, ktoré je na obrazku
oznacené¢ pismenom P (Player) v zdkladnom tenisovom postaveni zodpovedajicom
tenisovému uderu. Tréner, Cize zaroven aj examinator, stal na kurte, na mieste, ktoré je na
obrazku oznacené pismenom F (Feeder), spustil stroj a hra¢ sa snazil zahrat najprv 20
forhendov na druhu stranu tak, aby ziskal ¢o najviac bodov. Tréner si do tabulky
zaznamenaval ziskané body hraca. Po skonceni testu tréner zastavil stroj a zapisal si celkové
skore. Pri d’alSom testovani sa hrac snazil zahrat' 20 bekhendov na druht stranu tak, aby
taktiez ziskal ¢o najviac bodov. Po skoncCeni testovania presnosti bekhendov tréner zastavil

stroj a zapisal si celkové bodové skore hraca. Potom sa testovanie opakovalo.

P P = Player
F = Feeder

3point 3po.
area area
81 Inches 81 Inches
it 1 Point Area LR
= L

Obr. 1 Bodové rozdelenie kurtu pri testovani presnosti forhendu a bekhendu

(http://www.itftennis.com/home.aspx)

Pri spracovani a vyhodnoteni tidajov sme pouzili zdkladné matematicko-Statistické a

logické metody. Ziskané empirické udaje zo sledovanych motorickych testov boli zaznacené
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do tabuliek a nésledne spracované do grafov, ktoré naznacuji rozdiely zmien pri kazdom
motorickom teste. Vysledky vstupnych a vystupnych testovani sme charakterizovali pomocou
medianu, aritmetického priemeru, max. min. hodnoty a variacného rozpitia. Pre urcenie
Statistickej vyznamnosti tdajov bol pouzity neparametricky Mann-Whitneyho U-test pre
nezavislé subory a Wilcoxonov T-test pre neparametrické porovnanie dvoch zavislych

suborov.

VYSLEDKY

Tab. 2 Zakladné Statistické charakteristiky testovania presnosti forhendu EX

ZAKl. Statist. Vstup Vystup
charakteristiky
Suma 265 310
Median 25,5 34
Minimum 24 27
Maximum 29 35
Varia¢né rozpitie 5 8
Priemer 26,5 31
T-test p=<0,01

V experimentédlnej skupine vo vstupnom testovani presnosti forhendu sme namerali
najlepsi vysledok u jedného hraca s dosiahnutym ziskom 31 bodov, ktory zaroven zaznamenal
aj najlepSi vykon pri vystupnom testovani, taktiez 31 bodov. NajvicSie zlepSenie sme
zaznamenali u jedného hraca, ktory sa na konci experimentalneho obdobia zlepsil o 9 bodov.
ZhorSenie nenastalo uZiadneho hraca experimentalnej skupiny. Priemerny pocet
dosiahnutych bodov pri vstupnom testovani presnosti forhendu bol 26,5 bodov a pri
vystupnom to bolo 31,0 bodov. Zistili sme, Ze hraci experimentalnej skupiny sa v presnosti

forhendu na konci testovacieho obdobia zlepsili na 1 % hladine vyznamnosti (tab. 2).
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Tab. 3 Zakladné Statistické charakteristiky testovania presnosti forhendu KO

ZAKI. Statist. Vstup Vystup
charakteristiky
Suma 267 283
Median 27 30,5
Minimum 21 24
Maximum 30 34
Variacné rozpitie 9 10
Priemer 26,7 28,3
T-test p<0,01

V kontrolnej skupine najlepSi vykon pri vstupnom testovani presnosti forhendu
zaznamenal hra¢ s vykonom 30 bodov. Najlepsie skore pri vystupnom testovani presnosti
forhendu bolo u hraca, ktory ziskal 34 bodov. Najviacsie zlepSenie sme zaznamenali u hraca
kontrolnej skupiny, ktory sa zlepsil o 6 bodov. Naopak o 2 body sa zhorsil aj jeden hraé, ¢o sa
v experimentalnej skupine nestalo. Priemerny pocet dosiahnutych bodov kontrolnej skupiny
pri vstupnom testovani presnosti forhendu bol 26,7 a vo vystupnom testovani 28,3 bodov.
Zistili sme, ze aj hraci kontrolnej skupiny, kde pocas experimentidlneho obdobia neboli
implementované Specialne cvifenia na rozvoj presnosti tderov, sa v presnosti forhendu na
konci testovacieho obdobia taktiez zlepsili na 1 % hladine vyznamnosti (tab. 3). Dalej sme
zistili, ze vstupné hodnoty presnosti forhendu kontrolnej skupiny boli o nieCo vysSie ako
vstupné hodnoty experimentalnej skupiny, no na druhej strane vystupné hodnoty kontrolnej
skupiny poukazuji na signifikantne nizSie bodové skore presnosti forhendu oproti

experimentalnej skupine hracov starSieho ziactva (p<0,01) (obr. 2).
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Obr. 2 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét medzi EX a KO presnosti forhendu

V experimentalnej skupine najlepsi vykon pri vstupnom testovani presnosti bekhendu
zaznamenal hra¢ so ziskom 31 bodov. Pri vystupnom testovani ziskali najviac bodov dvaja
hraci, ktorych skore bolo 35 bodov. Najvicsie zlepSenie sme zaznamenali u hraca, ktory sa
zlepsil o 8 bodov. ZhorSenie sme rovnako ako v teste presnosti forhendu v experimentalnej
skupine nezaznamenali. Priemerny pocet dosiahnutych bodov vo vstupnom testovani
presnosti bekhendu bol 27,4 a vo vystupnom to bolo 32,2 bodov. Zistili sme, ze hraci
experimentalnej skupiny sa v presnosti bekhendu na konci testovacieho obdobia zlepsili na 1

% hladine vyznamnosti (tab. 4).

Tab. 4 Zakladné Statistické charakteristiky testovania presnosti bekhendu EX

ZAKl. Statist. Vstup Vystup
charakteristiky

Suma 274 322

Median 27,5 29,5
Minimum 25 29
Maximum 31 35
Varia¢né rozpitie 6 6

Priemer 27,4 32,2

T-test p<0,01
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Dalsou analyzou vykonov jednotlivych tenisovych hracov kontrolnej skupiny sme
zistili, Ze najlepsi vykon pri vstupnom testovani presnosti bekhendu dosiahol hra¢ s vykonom
30 bodov. Najlepsie skore pri vystupnom testovani presnosti bekhendu sa vyskytlo u toho
istého hraca s dosiahnutym bodovym skére 32 bodov. Najvécsie zlepSenie sme zaznamenali
U hraca, ktory sa zlepsil o 4 body a naopak 0 2 body sa jeden tenisovy hra¢ kontrolnej skupiny
zhorsil. Priemerny pocet dosiahnutych bodov kontrolnej skupiny pri vstupnom testovani
presnosti bekhendu bol 26,3 a vo vystupnom testovani 27,5 bodov. Zistili sme, ze aj hraci
kontrolnej skupiny, kde pocas experimentalneho obdobia neboli implementované Specidlne
cviCenia na rozvoj presnosti uderov, sa v presnosti bekhendu na konci testovacieho obdobia

taktiez zlep$ili na 5 % hladine vyznamnosti. (tab. 5).

Tab. 5 Zakladné Statistické charakteristiky testovania presnosti bekhendu KO

ZAKl. Statist. Vstup Vystup
charakteristiky
Suma 263 275
Median 27 24,5
Minimum 23 24
Maximum 30 32
Varia¢né rozpitie 7 8
Priemer 26,3 27,5
T-test p=<0,05

Dalej sme zistili, Ze vstupné i vystupné hodnoty kontrolnej skupiny boli nizie oproti
experimentdlnej skupine atieZz sme zaznamenali, Ze po 10-tyzdiiovom cykle sa
experimentdlna skupina v porovnani s kontrolnou skupinou zlepSila na 1 % hladine

Statistickej vyznamnosti pri vystupnom testovani presnosti bekhendu (obr. 3).
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Obr. 3 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot medzi EX a KO presnosti bekhendu

DISKUSIA

Cielom naSej prace bolo posudit’ G€inok 10-tyzdilového tréningového cyklu zameraného
na zvysovanie presnosti tenisovych uderov — forhendu a bekhendu. Tenis je hra, v ktorej sa
kazdy hra¢ snazi zahrat’ svoj tder ¢o najrazantnejiie a najma najpresnejsie. Ulohou kazdého
hréaca je teda zahrat’ lopti¢ku tak, aby danti hernt situdciu stazil siperovi ¢o najviac. Podl'a
vyskumu Blaska (2013) st 1. a 2. podanie, forhend a bekhend najfrekventovanejsie herné
¢innosti vo vrcholovom tenise. Blasko (2013) uvadza, ze u vrcholovych hracov je frekvencia
vyskytu forhendu a bekhendu na urovni 17-18 %. Ked'Ze sa tieto herné Cinnosti vyskytuju
v zapasoch po podani najéastejsie, je nevyhnutné aby ich dizka ale najmi presnost boli
zvladnuté na vysokej urovni. U starSich Ziakov, ktori sa zucastiuji slovenskych, alebo aj
europskych turnajov najmi na antuke, vidiet snahu o ¢o najdlhsie vymeny (Nemcek &
Hrusovsky, 2017). Z priameho pozorovania mézeme tvrdit, Ze v tejto kategorii je frekvencia
forhendu a bekhendu vyssia ako frekvencia podania. Hraci sa snazia si svoj Utok pripravit
postupne. Na to vsak potrebuju v jednej vymene zahrat’ priblizne 5-6 uderov, o je v prepocte
cca 20-30 uderov za hru, priCom podava tak 4-6krat za hru. Tréningova jednotka starSich
ziakov je zamerana najma na tieto dve herné Cinnosti, pricom sa samozrejme nezabuda aj na
ich rozne varidcie ako napr. udery s hornou alebo dolnou roticiou, nabiehané udery

S postupnym prechodom na siet’ a pod. To ma za nasledok to, ze vo vekovej kategorii
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starSieho Ziactva maju hraci lepsie zvladnuty forhend a bekhend ako podanie, volej, dropshot
atd. Mnozstvo nami vybranych cviceni bolo konStruovanych tak, aby vzdy z nich vysiel
nejaky vitaz. Cvicenia boli hrané bud’ na body, alebo sa hra¢ snazil splnit’ ulohu skor, ako
jeho protihrac. To mohlo motivovat’ hraCov k maximalnemu vykonu pocas tréningu. Autori
Kocib & Jebavy (2012) testovali zahrani¢nych tenistov rovnakej kategorie v testoch presnosti
forhendu a presnosti bekhendu. V porovnani s naSimi hraémi dosahovali ich hracéi lepSie
vysledky. Vac¢sina hracov nasho klubu sa nezucastiiuji zahrani¢nych turnajov, ¢o povazujeme
za vel'kt nevyhodu. Hracom chyba konfrontacia s europskou konkurenciou. Na slovenskych
turnajoch sa hraci celkom dobre poznaju, vedia ¢o na koho hrat’, dokonca sa stava, Ze si na
daného supera vObec neveria resp. veria az prehnane, ¢o mdze mat’ za ndsledok znizenu
kvalitu zapasu. Konfrontovat’ takychto hracov s eurépskymi by im mohlo dat’ novy impulz
do dalsej prace, zodpovednému pristupovaniu K tréningom a snahe podat’ vzdy ¢o najlepsi
vykon.

Vyuzivanim netradi¢nych vizudlnych prostriedkov na zvySovanie presnosti hernych
uderov z hl'adiska senzomotoriky v juniorskom tenise sa venovali autori Nemdcek a kol.
(2015). Zistili, Ze je mozné signifikantne vplyvat’ na zvySovanie presnosti tenisovych uderov
napriklad zmenou pozadia tenisového kurtu, ¢i zmenou farby tenisovych loptiCiek a tym
nasledne zvySovat' Uroven hernych cinnosti jednotlivca v tenise (Nemcek, Rimanovd &
Cizmarovi¢, 2014).

Rovnaké testy ako sme my, pouzil vo svojom vyskume Lovecky (2010), ktory vSak
testoval juniorsku kategdriu tenisovych hracov. V teste za Standardnych podmienok dosiahli
juniori lepsie vysledky ako nasSi star$i zZiaci. Je to sposobené tym, ze v juniorskom tenise je
uderova istota uz na vysSej uUrovni. Fyzické predpoklady, technické prevedenie uderov
a najmé kontrola nad iderom umoziuje tymto hra€om zvladnut' zahrat’ vacsi pocet iderov za
sebou do rovnakej zony.

Na zaver diskusie zamietame nami stanovenu hypotézu, v ktorej sme predpokladali
signifikantne vysSie prirastky v oboch tenisovych uderov v experimentdlnej skupine
tenisovych hraCov starSieho Ziactva, nakolko aj kontrolnd skupina sa na Kkonci
experimentalneho obdobia bez implementécie Specialnych cviceni zameranych na presnost’
tenisovych tderov forhendu a bekhendu signifikantne zlepSila. Musime ale podotknut’, zZe na
konci testovacieho obdobia disponovala experimentilna skupina signifikantne presnejSimi

udermi oproti kontrolnej skupine.
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ZAVER

Na zéklade naSich zisteni odpori¢ame tenisovym trénerom starSieho Zziactva

vykonavat priebezné testovanie pocas celého roka a pokusit’ sa aplikovat’ aj iné formy testov

(napr. na predlZzovanie tenisovych uderov), no predovsetkym zapdjat’ rozne cvicenia na

presnost’ a dlzku tiderov do tréningového procesu.

Prispevok je jednym z vystupov vyskumnej iilohy ,, Ucinnost Sportovej pripravy klubovych a

reprezentacnych basketbalovych druzstiev v zavislosti od veku a pohlavia®™ Vedeckej

a edukacnej grantovej agentury ¢ 1/0529/16 Ministerstva skolstva a Slovenskej akadémie

vied riesenej na Fakulte telesnej vychovy a sportu Univerzity Komenského v Bratislave

V obdobi 2016-2018.
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POHYBOVY REZIM A STRAVOVACIE NAVYKY
ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL

Barbora Novotna — Nad’a Novotna

Katedra telesnej vychovy a Sportu Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

V prispevku su spracované vysledky prieskumu stravovacich zvyklosti ziakov zékladnych
Skol a osemroéného gymndzia. Analyza ziskanych Udajov ukazala, Ze stravovacie zvyklosti
respondentov nami sledované¢ho stiboru sa neliSia a vac¢Sina z nich zodpoveda poziadavkam
racionalneho stravovania. Vynimku tvori konzumadcia sladenych napojov. Objem pohybove;j
aktivity respondentov taktiez zodpoveda zdravotnym poziadavkam pre primerany vyvin deti
a mladeze.

KIadové slova: Pohybova aktivita, Stravovacie zvyklosti, Zivotny §tyl deti a mladeze

ABSTRACT

In this article we process the exploration results of children and youth eating habits. Analysis
of obtained data showed that eating habits of monitored group are similar and most of them
respond to requests of rational eating. The exception is consumption of sweetened beverages.
Volume of respondent’s physical activity also corresponds to the health requirements for
adequate development of children and youth.

Key words: Physical activity, Eating habits, Lifestyle of children and youth.

UVOD

Kvalita zivota je mnohorozmernda a ma svoje biologickeé, filozofické, sociologické,
psychologické, ekonomické i politické aspekty. Pri jej charakterizovani sa viaceri sa zhoduji
v tom, Ze ide o ,,celkov spokojnost’ so Zivotom a vieobecny pocit osobnej pohody* (Aghova,
1993, s. 264). Ondrejkovic¢ (2003) ju takisto definuje ako celkovu spokojnost’ so zivotom a
vSeobecny pocit osobnej pohody, dusevnej harmonie, ako aj Zivotnej spokojnosti. Stvisi s

integritou a vyspelostou osobnosti, vzdelanim a inteligenciou, s otazkami zdravia,
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hodnotového systému jednotlivca a spolocnosti. Ak to zhrnieme, tak pojem kvalita Zivota ma
v sebe ukryty pozitivny hodnotiaci p6l. Kvalitu zivota odraza zivotny §tyl.

Zivotny §tyl charakterizujeme ako uréité usporiadanie vlastnych &innosti. Ci sa jedna o
zdravy, je zavislé od toho ako sa sdim o sebe dotyka zdravia jedinca. Ak jedinec dodrziava
zasady, pravidla a stanovené normy v zavislosti s udrzanim si dobrého zdravia mdzeme
hovorit’ o jeho zdravom Zivotnom S§tyle. Liba (2013, s. 15) sformuloval poznatky 0 zdravom
zivotnom S§tyle tak, ze sa podla neho jednd o ,stbor nauCenych, ciel'avedomych,
kontinualnych, systematickych c¢innosti, ktoré clovek vykonava pre svoje zdravie.*
Organizmus jedinca je kazdodenne zat'azovany réznymi okolnost'ami, ktoré na neho vplyvaju
po stranke fyzickej, mentéalnej i psychicke;.

Dodrziavanie zdravého zivotného S$tylu zahfiia vSetky dimenzie zdravia. Takyto pristup je
mozny iba vtedy, ked’ je jedinec voci svojej osobe zodpovedny, ¢im mé moznost’ napredovat’
k harmonickému Zivotu a plneniu stanovenych ciel'ov.

Podl'a O'Dea (2014) mozeme za tri hlavné determinanty zdravého zivotného Stylu povazovat’
zdravé stravovacie navyky, denni pohybovi aktivitu a primeranu dizku spanku.

Kazda ziva hmota ma jeden zo zékladnych znakov, a tym je pohyb. Je to ich vonkajsi prejav,
v ktorom sa odrazaju zivotné funkcie. U cloveka sa pohyb prejavuje v biologickej rovine,
ktorta este dopliaju sociologicka, psychologicka, estetickd, eticka, ekonomicka, filozoficka a
iné roviny.

Pohybova aktivita je akysi suhrn pohybov, ktoré st dolezité pre dosahovanie vymedzenych
cielov, ale aj na dosiahnutie telesného a psychického rozvoja osobnosti. Ked je
konkretizovand v rezimoch, méa nezastupiteI'ni hodnotu v zdravom Zivotnom S§tyle. Podla
obsahu a zamerania pohybovu aktivitu delime do niekol’kych skupin. NajcastejSie sa spaja s
pracovnou, umeleckou, Sportovou a spolocenskou c¢innostou. Je zakladnym spdsobom
existencie ¢loveka, a to nielen ako jeho mechanick4 lokomocia alebo prosty prejav svalovych
¢innosti, ale ako vyraz existen¢nej potreby oduSevneného tela. Podl'a Hodana (2000) je to
vyrazovy prostriedok aktivnej ¢innosti, sebarealizdcie, je prejavom jeho pocitov ¢i nalad, no
tiez potrieb a komunikacie.

Ako vyplyva z uvedeného je pohybova aktivita dolezitym faktorom ovplyvilujucim zdravie
cloveka.

Jednym z najsledovanejSich ukazovatel'ov Zivotného §tylu obyvatel'stva su jeho stravovacie
zvyklosti. S nim suvisi problém, na ktory upozornuji vyznamné zdravotnicke institicie
Z celého sveta a to je problém obezity. Vyskumy hovoria, ze v ¢esko-slovenskej populécii je
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potvrdena nadvéha u 13 % chlapcov a 12 % dievcat, obezita u 6 % chlapcov a 5,6 % dievcat
(Hlavata, 2007). V l'udskom chéapani je obézny ten, kto je tu¢ny. Byt tuény znamend mat’ isti
tukovl rezervu, t& moze byt v tele rozne rozlozend, avSak ked’ je tento tuk nahromadeny
v oblasti brucha, vtedy moézeme hovorit o obezite (Kiivohlavy, 2009). Podla Libu
a Petrasovej (2006) obezita nie je len zdravotny problém, ale aj psychosocidlny, ktory sa
prejavuje najmd socidlnou diskrimindciou (odmietanie zo strany rovesnikov, nizke
sebavedomie, sebaistota a sebaakceptacia, pocity menejcennosti...). Casto sa stretivame
S tym, ze stravovanie je ovplyvilované dobou, v ktorej zijeme. S pribudajucou ponukou na
trhu (nové druhy potravin a korenin, exotické ovocie a zelenina) sa nam naskytaju nové
moznosti stravovania. Tymto spdsobom sa menia aj nase stravovacie navyky.

Odbornikov, zaoberajlcich sa Zivotnym S$tylom deti a mladeZe najCastejSie zaujima, aky je
objem a zameranie ich pohybovej aktivity a aké su vlastne stravovacie zvyklosti stucasnej

populacie deti a mladeze?

METODIKA

Hlavnym cielom vyskumu, ktory sme realizovali v Skolskom roku 2016/17 bolo zistit’ a
popisat’, aké stravovacie navyky u ziakov v zakladnych Skolach su, a ako vyuzivaja pohybova
aktivitu k svojmu zdravému telesnému vyvinu.

Vyskumnu vzorku tvorili ziaci zdkladnych $kol a osemrocného gymnézia z viacerych
regionov Slovenska. Empirické udaje sme ziskali z oblasti stredného Gemera, Novohradu a
SpiSského regionu. Konkrétne sa jednalo o okresy Revica, Lucenec a Poprad. Dotaznik sme
rozposlali do viacerych zékladnych $kol, ale pre ziskanie vac¢sieho poctu empirickych tdajov
sme vyuzili aj socidlne siete, kde sme o vyplnenie poZiadali respondentov vo veku
zodpovedajucom veku Ziakov nizSieho sekundarneho vzdeldvania. Vyskumnu vzorku tvoria
ziaci vo veku od 10 do 16 rokov. Celkovy pocet je 300 respondentov.

Rozdelenie vyskumnej vzorky podla pohlavia je heterogénne a priblizne rovnaké. Vyskumu
sa zucastnilo 157 chlapcov €o je 52,3 %a 142 dievcat ¢o je 47,7 % z celkového poctu 300
respondentov. Podl'a veku sme vyskumnt vzorku rozdelili do dvoch skupin. Prva skupina st
respondenti vo veku od 10 do 12 rokov, druhd vo veku od 13 do 16 rokov. V prvej skupine
bolo 72 respondentov, ¢o je 24 % a v druhej skupine bolo 228 respondentov, ¢o predstavuje
76 % z celkového poctu.

Ako nastroj na ziskanie potrebnych empirickych udajov o Zivotnom Style respondentov sme
pouzili dotaznik. Pouzity dotaznik bol anonymny a neStandardizovany (Novotna, 2017).
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Vybrali sme si ho preto, lebo ,,pomocou dotaznika sme za relativne kratky cas ziskali pocetne
rozsiahly subor informacii. Dotaznik sa skladal z troch casti. Prva Cast bola venovana
stravovacim zvyklostiam, druhd pohybovej aktivite a tretia Cast’ bola vSeobecna a tykala sa
porozumenia pojmu zdravia. Celkovo dotaznik obsahoval v prvej Casti 12 poloziek, v druhej
16 a v tretej 2 polozky, ¢o je spolu 30 poloziek, z toho 24 poloziek bolo zatvorenych, v 3
polozkach sa naskytovala moznost doplnenia vlastnych slov, teda boli polouzavreté a téme
dotykajtcej sa zdravia sme jednu polozku venovali Cisto vyjadreniu vlastnych nazorov. V
dvoch polozkach sme respondentov poziadali o doplnenie tidajov tykajucich sa pitia tekutin
pocas dna, ako aj konzumécie ovocia a zeleniny.

Pri spracovani vysledkov prieskumu sme pouzili metédy zamerané na hodnotenie kvality a
kvantity. Kvantitativne metddy sme vyuzili pri zistovani aritmetickych priemerov, ako aj pri
sucte jednotlivych odpovedi. Tiez sme tu vyuzili vypocty percentudlnych hodndt, ¢o boli
zakladné matematické a Statistické metody. Pri kvalitativnych metéodach sme vyuzili metodu

analyzy, syntézy a porovnavania.

VYSLEDKY
Stravovacie zvyklosti
Pri spracovani informdcii o stravovacich zvyklostiach respondentov sme zistili, ze pocet
respondentov, ktori sa stravuju viac ako 3 krat za deni je v prepocte 281, ¢o tvori 94 % z
celkového poctu respondentov. Dva krat denne sa stravuje 6 % respondentov, €o nie je
zdraviu prave prospesné.
Vzhl'adom k bydlisku respondentov sa v skupine, ktora prijima potravu viac ako 3 krat denne,
nachadza 230 respondentov zijucich na vidieku, ¢o tvori 77 % z celkového poctu 300
opytanych.
Dalej sme zistili, Ze:
vz celkového poctu 300 respondentov sa pravidelne naraiajkuje 126 opytanych, ¢o je
42 %, rannajky prijima aspon 5 krat tyzdenne 43 respondentov, ¢o je 14,3 %,
v' zriedka ranajkuje 107 respondentov, ¢o je v prepoéte 35,7 % zo sledovaného suboru,
v' neranajkuje nikdy 24 opytanych respondentov, ¢o tvori 8 % z celkového poctu
respondentov.
Ranajky st povazované za najdolezitejSie jedlo pocas diia. Na zéklade zistenych skutoc¢nosti
mozeme teda povedat’, ze opytani respondenti sa ranajkam venuji primerane a je viac takych,
ktori ranajkuju viac ako 5 krat do tyzdna.
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Pri zistovani skuto¢nosti o desiatovani sme dospeli k nasledovnym udajom:
v’ pravidelne desiatuje 154 opytanych respondentov, ¢o tvori 51,3 % z celkového poétu
300 respondentov,

v' aspon 5 krat do tyzdia desiatuje 60 respondentov, ¢o je 20 %,

<\

zriedka desiatuje 75 opytanych, ¢o tvori 25 % zo suboru,

v’ desiatej sa vyhyba a neje ju nikdy 11 opytanych, ¢o tvori 3,7 % z celkového poétu

respondentov.

Najviac respondentov ma desiatu z domu. Ich pocet je 188. Desiatu si kupuje v obchode 85
respondentov a 21 respondentov si ju kupuje v skole v bufete. V tejto polozke sme ziskali
menej odpovedi, preto celkovy pocet respondentov sa od tych ¢o desiatuju lisi.
Doma obeduje 207 respondentov a v $kolskej jedalni 139 respondentov. Pravidelne obeduje
260 opytanych respondentov, ¢o je 86,7 %. Aspon 5 krat tyzdenne sa naobeduje 27
respondentov a ti tvoria 9 % z celkového poctu. Zriedka obeduje 11 respondentov, ¢o je 3,7 %
a neobeduju nikdy 2 respondenti, ¢o tvori 0,6 % z celkového poctu 300 respondentov. Zistili
sme, ze viac respondentov, ktori obeduju iba doma, Zije na vidieku. Ich pocet je 152, €o je 95
% a 5 %, z celkového poctu 160 tvoria respondenti, ktori sa sice naobeduji doma, ale ziju v
meste.
Pravidelne olovrantuje 89 respondentov, ¢o je 29,7 %. Aspon 5 krat tyzdenne olovrantuje 45
respondentov. Ti tvoria 15 %z celkového poctu opytanych respondentov. Zriedka olovrantuje
129 respondentov, ¢o je 43 % a 37 respondentov neolovrantuje nikdy. Ti dopliaju
zostavajucich 12,3 % z celkového poctu.
Na otazky, tykajice sa vecere, odpovedalo vSetkych 300 respondentov. Zistili sme, ze 197
respondentov veceria pravidelne. Tento pocet predstavuje 65,7 % z celkového poctu
opytanych. Aspont 5 x tyzdenne veceria 39 respondentov, ¢o je 13 %. Zriedka veceria 53
respondentov, teda 17,6 %, a 11 respondentov neveceria nikdy. Ti tvoria 3,6 % z celkového
poctu opytanych.
Spravnost’ alebo vhodnost’ stravovania sa dd posudit’ aj zo zistenych udajov tykajucich sa
pitia tekutin, alebo jedenia ovocia a zeleniny. Podl'a zistenych skuto¢nosti mézeme povedat,
ze cez pracovné dni respondenti vypiju 7,1 pohérov tekutin za den, a cez vikend vypiju o Cosi
viac a to je 8,13 pohdrov za den v priemere na jedné¢ho respondenta. Ak by sme vSak pocet
pohérov premenili na litre, tak by sa pri velkosti pohara 2 dcl jednalo o davky:

v 7,1 pohéra x 2 dcl = 14,2 dcl ¢o sa rovna priblizne 1,5 litrom tekutin vypitych v jeden
pracovny den,
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v’ ak ide 0 8,13 pohara x 2 dcl = 16,26 dcl, tak respondenti v priemere na jedného vypij
cez vikend o 1,626 viac, o je celkom zaokrthlene 1,6 litrov.

Z udajov ziskanych od respondentov vieme, ze obvykle pocas dila vodu pije 128 opytanych,
¢o je 42,7 %, sirup pije 45, ktori tvoria skupinu 15 %, dzas pije 26 deti, ¢o je 8,6 %, mlieko
piju 3, ¢o predstavuje 1%, Caj pije obvykle pocas diia 40 respondentov, o tvori 13,3 % z
opytanych. Osobitnu skupinu d’alej tvoria ti, o piji kakao (0,7%), mineralku (7 %) a sladené
napoje ako Coca-cola, Fanta, Sprite, Kofola a pod. (11,7 %) z celkového poctu respondentov.
Z tejto polozky, ktora sa tykala obvyklého pitia tekutin v priebehu dna je vidiet, Ze
najpocetnejsia skupina je tych, ktori piji vodu, no vo vysokej miere su zastipeni aj ti, ktori
piju sladené napoje, ¢o sa prave neprejavuje ako najlepsi ukazovatel’, nakol’ko sladené napoje
obsahuju zna¢ny pocet réznych umelych sladidiel, kofeinu a inych zloziek, ktoré ovplyviiuji
zdravy vyvin detského organizmu a €asto vedu aj k obezite.
Z analyzy odpovedi na otazky, tykajuce sa konzumacie ovocia a zeleniny sme zistili, zZe:
Vv pracovné dni respondenti zjedia v priemere na jedného 1,75 kusov ovocia a 1,4 kusov
zeleniny,
cez vikend je prijem ovocia na jedného respondenta 2,34 kusov a 1,62 kusov zeleniny.
predstavy, ¢o asi tak maju z tychto druhov konzumovat’ mali k dispozicii obrazky, ktoré sa

nachadzaju v dotazniku pri spominanej polozke.

Pohybovy rezim

Pre zdravy Zivotny §tyl je potrebné okrem spravneho stravovania sa, mat’ aj dostatok pohybu.
V tomto okruhu otdzok sme sa pytali, ¢i respondenti pohybovua aktivitu vykondvaji v ramci
hodin telesnej a Sportovej vychovy povinne alebo nepovinne, Sportujt v kluboch alebo
oddieloch zaoberajticich sa $portovou ¢innostou, alebo sa respondenti pohybovej aktivite
vyhybaju, teda ju nevykonavaju. Respondenti mohli uviest’ viac moznosti v odpovedi. Ziskali
sme 475 oznacenych odpovedi, z ktorych Sportova pohybova aktivitu v ramci povinnych
vyu€ovacich hodin vykondva 268 opytanych, ¢o predstavuje 56,4 %. V ramci nepovinnych
hodin ju vykonéava 39 respondentov, ¢o je 8,2 %. V Sportovom klube ¢i oddiele pohybovu
aktivitu vykondva 52 opytanych, a ti predstavuja 10,9 % zo sledovaného stiboru. Spolo¢ne s
rodinou alebo sdm sa pohybovou aktivitou zaobera 104 respondentov, ¢o sved¢i o tom, Ze
21,9 % ma pohyb v ramci vol'na. Iba 12 respondentov pohybovu aktivitu nevykonava a tato
skupina predstavuje z uvedenych odpovedi 2,5 %. Ak pohybova aktivitu budeme
charakterizovat’ podl'a niekol’kych skupin rozdelili by sme ju nasledovne:
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ako sutazny $port ju vykonava 100 respondentov,
ako rekreac¢ny Sport 108,
v ramci Skoly ako telesnu a Sportova vychovu ju vykonava 225 respondentov,

zdravotnu telesnu vychovu ma 60 opytanych,

NN

zdkaz telesnej a Sportovej vychovy zo zdravotnych dévodov ma 5 opytanych
respondenti.

V percentudlnom zhodnoteni sut'azny Sport vykonava 20,1 %, rekreacny Sport 21,7 %,
cvicenie pocas telesnej a Sportovej vychovy predstavuje 45,2 % v skupine, 12 % patri skupine
zdravotna telesnd vychova a poslednd je zakaz zo zdravotnych dovodov a tu tvori 1 percento
odpovedi respondentov.

Vyhodnotenim tychto poloZiek mdzeme skonStatovat’, Ze pohybovl aktivitu v rdmci Skoly
vykonava celkovo 295 respondentov ¢o je 98,3 % a zakazanu zo zdravotnych dévodov ju ma
len 5 opytanych a ti predstavuja 1,7 percent z celkového poctu 300 respondentov. Sutazny a
rekreacny Sport vykondva 208 opytanych, ¢o nas smeruje k tomu, Ze respondenti v tomto
veku sa pohybovej aktivite nevyhybaji a okrem 53 opytanych, ktori ju nevykondvaji mimo

hodin telesnej a Sportovej vychovy, o tvori 17,6 percent, sa pohybu venuju dostatocne.

ZAVER

Cielom realizovaného prieskumu bolo zistit’ stravovacie navyky Ziakov v zakladnych Skolach
a vyuzivanie pohybovej aktivity pre vlastné zdravie. Aby sme mohli posudit’ aktualny stav
predmetnych javov, bolo potrebné zrealizovat’ zistenia v Skolskej realite.

Zistenia tykajuce sa spravnosti v rozdeleni stravovania sa pocas dna sa ukazali ako vhodné. Je
stale viac takych Ziakov, ktori potravu prijimaji viac ako 3 krat denne. Strava, ktoru Ziaci
prijmu sa javi ako zdravé a vyvaZena, aj ked’ to nie je moZzné na zéklade prieskumu preukézat’.
Stravovanie sa v Skolskych jedaliach je poctom niZSie, ako stravovanie sa doma.

Pohybova aktivita je stdle najoblibenejSou aktivitou respondentov vo volnom case.
Najcastejsie ju vykonavaju pocas Skolskej telesnej a Sportovej vychovy. Z toho vyplyva, ze je
dolezité venovat’ pozornost’ kvalite telovychovného procesu v tomto vyucovacom predmete,
aby ziaci nestracali zdujem o Sportovo-rekrea¢né Cinnosti atym si zvySovali zdravotne
orientovanu telesni zdatnost. Tym prispeju k skvalitiovaniu svojho zdravého Zzivotného

Stylu.
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SPORTOVO-REKREACNA AKTIVITA ZIAKOV VYBRANYCH ZAKLADNYCH
SKOL STREDOSLOVENSKEHO REGIONU

Barbora Novotna

Filozoficka fakulta UMB, KTVS, Banska Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

V predlozenom prispevku st spracované vysledky prieskumu pohybovych aktivit ziakov
vybranych zakladnych $kol. Kritériom zdmerného vyberu $kél bola nizka pocetnost’ tried
v Skole. Vysledky prieskumu ukazali, Ze Sport a pohybova aktivita si najcastejSou napliiou
vol'ného ¢asu respondentov. Pri¢iny neSportovania vSak vidia v nedostatku vol'ného ¢asu.

KIadové slova: Ziaci zakladnych $kol, Pohybova aktivita, Volny &as

ABSTRACT

In this article are processed the results of the survey of children’s and youth’s eating habits.
The analysis of the data obtained showed that eating habits of respondents in our sample do
not differ, and most of them correspond with requirements of rational eating. The exception is
consuption of sweetened beverages. The physical activity of respondents meet as well the
health requirements for adequate development of children and youth.

Key words: Physical activity, Eating habits, Lifestyle of children and youth

UVOD

Monitorovanie zivotného S§tylu, jeho determinantov a rizikovych faktorov je predmetom
zauyjmu vyskumov na celom svete. DdleZitost' tejto témy dokazuje aj mnoZstvo autorov
z celého sveta, ktori sa fiou zaoberaju. Z domécich autorov je to napr. Junger (2000),
Perackova (2008), Paugschova — Jancokova (2008), Bendikova (2009), Gorner (2014) a d’alsi,
zo zahrani¢nych autorov je to napriklad McGinnis — Williams-Russo — Knickman (2002),
Williams — Hayman — Daniels (2002), Bunc (2009), Kukacka (2011) a mnohi ini.

Zéakladom pre zdravy Zivotny $tyl je vychova smerujica ku zdraviu. Jej ulohou je rozSirovat’
vedomosti, formovat’ navyky a postoje zamerané na ochranu a podporu zdravia. V ramci
vychovy ku zdraviu je dolezité podporovat akukolvek pohybovu aktivitu, realizovat
intervencné programy (regionalne, narodné, medzinarodné), vyuzivat moznosti
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preventivnych vySetreni, monitorovat’ a analyzovat’ zdravotné spravanie sa obyvatelov a iné
(Baskova et al., 2009).

Zivotny $tyl velmi uzko suvisi so zdravim ¢loveka. Podla O'Dea (2014) mozeme za tri
hlavné determinanty zdravého zivotného Stylu povazovat’ zdravé stravovacie navyky, dennu
pohybovu aktivitu a primeranti dizku spanku.

Ako vyplyva z uvedeného je pohybova aktivita dolezitym faktorom ovplyviiujiicim zdravie
Cloveka. Denna, resp. pravidelnd pohybova aktivita ma priaznivy vplyv na predchadzanie
chorob. Okrem toho poskytuje pohybova aktivita viacero vyhod, ako napr. zvySovanie
vykonnosti, lepsi spanok, socidlnu interakciu s priatel'mi, zabavu a pod. Podl'a viacerych
vyskumov sa odporucana davka dennej pohybovej aktivity na strednej Grovni pohybuje
v rozmedzi 30 — 60 minat. Pohybova aktivita vykondvana v tomto rozmedzi znizuje riziko
chordb a portch, ktoré su casto dosledkom nedostato¢nej pohybovej aktivity.

Prevalencia civilizaénych ochoreni a hypokineticky zivotny $tyl (Helm, 2001; Masoli et al.,
2004; Willwéber, 2016) deti a mladeze sa aktualne prejavuji aj na zdravi ziakov zakladnych
a strednych §kol. Za posledné dve desatrocia sa vyrazne zredukovala pohybova aktivita
V pohybovom rezime nie len dospelych (Labudova, Ramacsay, 2000), ale aj deti a mladeze
(Adamcak, Nemec, Bartik, 2015; Bendikova, 2009; Soos a kol., 2010).

Narast inaktivity v suvislosti so stupajucim vekom deti konstatuje Miklankova a kol. (2009).
V sucasnosti sa detskd a mladeznicka populacia uz dostala v objeme realizovanych
pohybovych aktivit pod hranicu, ktord je charakterizovana ako biologicka potreba. Podl'a
vyskumov Bunca (2009) bola tato hranica dosiahnutd cca v roku 1996. Mnohi autori na
zéklade svojich vyskumov konStatuji, ze sucasnost je obdobim, kedy pohybova aktivita
ubuda v dennom rezime ziakov (Adamcak, Nemec, Bartik, 2017; Borzikova, 2006; Miiller,
2005; Rozim, 2005; Chovanova, 2006, 2005; Williams, Hayman, Daniels, a kol., 2002).
Uroviiou pohybovej aktivity udeti na 1. stupni zakladnych kol sa zaoberala v Ceskej
republike Miklankova et al. (2013). Vo vyskume brali autori do uvahy vyvinové Specifika pre
toto vekové obdobie. Z vysledkov vyplynulo znizenie dennej pohybovej aktivity v porovnani
s detmi z materskych $kol, rovnako pocas pracovnych aj vikendovych dni. Autori si to
vysvetl'uji zmenou denného rezimu deti, kde v dopoludiiajSich hodinach absentujii vychadzky
a pohybové aktivity typické pre deti z materskych $kol. Autori rovnako konStatuju, ze
povinna Skolskd dochadza je obmedzujucim faktorom v pohybovych aktivitach deti a preto
odportcaju vyssie zastipenie chddze a behu pocas pobytu v Skole. Pozitivnych zistenim je, ze
pocas vikendovych dni je pohybova aktivita vyrazne vyssia ako pocas pracovnych dni.
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Pre Skolopovinné deti je neraz jedinou prilezitostou na vykonavanie Sportovo rekreacnej
aktivity Skolské telesnd a Sportova vychova. Existuje mnoho pozitivnych ale aj negativnych
nazorov na urovenl vyucCovania telesnej a Sportovej vychovy v skolach. V spolo¢nosti st
niektori presvedéent, Ze hodiny telesnej vychovy na $kolach nespiiiaju svoj uéel a je potrebné
evaluovat’ obsahovu naplit vyucovania. Jednou z uloh ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy v
zakladnej Skole je vSak zatraktivnit’ rézne formy pohybovej Cinnosti a priviest' deti k jej

pravidelnosti.

CIEL PRIESKUMU
Cielom prieskumu bolo zistit' zastipenie Sportovo-rekreaénych aktivit v rezime dna deti

mladsSieho Skolského veku vo vybranych zakladnych Skolach stredoslovenského regionu.

METODIKA A ORGANIZACIA PRIESKUMU

Na ziskanie potrebnych udajov sme v prieskume pouzili dotaznik, pri ktorom sme vychadzali
Z dotaznikov Kowalski, Crocker, Donen (2004); Werner et al.(2009); KlimeSova,
Neumannova, Slachtova (2013); Nevolna (2014).Vytvoreny dotaznik celkovo pozostaval zo
Styroch Casti. V prvej Casti sme o probandoch, zapojenych do prieskumu, ziskali zédkladné
udaje (vek, pohlavie, bydlisko, vyska, hmotnost’, obvod bokov, obvod pasa). Druha cast’
dotaznika bola zamerand na prieskum stravovacich navykov ziakov (konzuméacia potravy,
ovocia, zeleniny, pitny rezim). Z tejto oblasti sme respondentom polozili 12 otdzok. Tretia
oblast’ dotaznika bola zamerana na zistenie pohybovej aktivity u ziakov (pohybova aktivita v
Skole, aktivity vo volmom case, dochadzka do Skoly). Vtejto oblasti sme polozili
respondentom 8 otazok. V Stvrtej oblasti sme zistovali informécie o spankovom reZime
ziakov.

Prieskum sme uskuto¢nili u Ziakov Stvrtych rocnikov, ktorych vekové zloZenie bolo
vrozmedzi od 9 do 10 rokov. Dotaznik sme distribuovali do vybranych §kol osobne
Vv mesiacoch m4j a jan 2017. Vyber $kol bol cieleny, kritériom bola velkost’ Skoly, t.j. vybrali
sme Skoly smenSim poctom tried vrocnikoch v menSich mestdch a obciach
stredoslovenského regionu. Celkovo sme rozdali 215 dotaznikov, zktorych sme pre
nespravne a nekompletné vyplnenie 8 vyradili. Spracovali sme 204 dotaznikov, z toho 107 od
chlapcov a 97 od dievéat. Niektoré polozky dotaznika boli formulované tak, Ze si respondent
mohol vybrat’ viacej moznosti ako odpoved. Pri tychto polozkach sme urcovali pocetnost’
odpovedi na konkrétnu moznost’.
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Vysledky sme spracovali pomocou metdd deskriptivne] Statistiky — pocetnost’ a percenta
a Statisticku signifikantnost sme pocitali Chi-kvadrat testom na 0,05 a 0,01 % hladine
Statistickej vyznamnosti.

Ziskane udaje sme d’alej analyzovali a vyvodili zavery prieskumu.

Prieskum sme realizovali v ramci grantovej ulohy VEGA ¢. 1/0761/16.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Udaje o pohybovom rezime deti sme zistovali dotaznikom, v ktorom boli polozky zamerané
na aktivne a rekreacné Sportovanie, sedavé aktivity ako praca — hranie sa na pocitaci a aktivity
venované uceniu. Taktiez sme zistovali ndzory deti na niektoré stranky telovychovného
procesu v skolach.

V ivodnej anamnéze sme sa zaujimali o subjektivne hodnotenie svojho zdravotného stavu,
kondicie a vztahu k pohybovym aktivitdm respondentov.

Vicsina respondentov hodnoti svoj zdravotny stav ako vyborny (57,94% chlapcov a 58,76%
dievcat). Rovnako vyborne hodnoti svoju kondiciu 42,05% chlapcov a 58,76% dievcat.

Ako vyborny uviedlo svoj vztah k pohybovej aktivite 44,85% chlapcov a 46,4% dievcat. Na
zaklade vypocitaného chi-kvadratu boli odpovede respondentov na otazku, tykajicu sa
vzt'ahu k pohybovej aktivite, vyhodnotené ako Statisticky vyznamné na 0,05 % hladine

Statistickej vyznamnosti.

Tab.1 Samohodnotenie zdravotného stavu

chlapec dievéa )
0 p -0,055
Stupen % n % n
1 57,94 62 58,76 57
2 23,36 25 27,83 27 5
Statisticky
3 11,21 12 4,12 4 | 9,266 ) )
nevyznamné
4 0,93 1 6,18 6
5 6,54 7 31 3
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Tab.2 Samohodnotenie kondicie

chlapec dievéa )
0 p -0,856
% n % n
1 42,05 45 58,76 57
2 21,49 23 31,95 31 5
Statisticky
3 16,82 18 5,15 5 1,332 ) )
nevyznamné
4 11,21 12 2,06 2
5 8,41 9 2,06 2
Tab.3 Samohodnotenie vztahu k pohybovej aktivite
chlapec diev¢a )
O p-0,03
% n % n
1 44,85 48 46,4 45
2 23,36 25 28,86 28
3 16,82 18 17,52 17 | 15,825 *
4 10,28 11 1,03 1
5 4,67 5 6,18 6

Zo suboru deti mladSieho Skolského veku, zapojenych do naSho prieskumu, najvéacsie
percento respondentov najradSej vykondva pohybovu aktivitu v rdmci telesnej a Sportovej
vychovy, teda v Skole (44,85% chlapcov a 45,36% dievcat). Sut'azne (vykonnostne) Sportuje a
pravidelne trénuje alebo navStevuje Sportovy kruzok viac chlapcov (28,3%) ako dievcat
(17,52%). Tento nami zisteny udaj je v zhode s vysledkami monitoringu stravovacich
zvyklosti a vyzivovych preferencii vybranej populacie deti Slovenskej republiky (SR)
a hodnotenia expozicie vybranych rizik spojenych s konzumaciou jedal, ktory uskutoc¢nili
vSetky Regionalne urady verejného zdravotnictva v SR (2010) atiez prieskumom Antalu
a kol. (2014). Rekrea¢nej pohybovej aktivite, zameranej na niektory Sport sa venuju priblizne
rovnako chlapci aj dievcatd (20,6% resp. 21,65%). Zdravotnu telesni vychovu a zikaz
telesnej a Sportovej vychovy v podstatne va¢Som zastipeni uviedli dievcata (spolu 15,46%)
oproti chlapcom (6,54%). Na zaklade vypocitaného chi-kvadratu boli odpovede respondentov

na dant otazku vyhodnotené ako signifikantné na 0,01% hladine vyznamnosti.
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44,8545,36

m chlapci
m dievcata
chlapec dievca )
% - % - 0 p-0,01
Stutazna 28,03 30 17,52 17
Rekreacna 20,6 22 21,65 21
TaSV v skole 44,85 48 45,36 44 | 20,738 e
Zdravotna TV 6,54 7 11,34 11
Zakaz TV 0 0 4,12 4

Obr.1 Zastupenie pohybovej aktivity podl'a zamerania
Vzhl'adom k tomu, Ze respondenti uviedli skolsku telesnt1 a Sportova vychovu ako najcastejSie
miesto vykonavania svojej pohybovej aktivity zaujimali nds navrhy, ako by hodiny telesnej
a Sportovej vychovy vylepsili. NajéastejSou odpoved’ou bolo zvysit’ pocet vyucovacich hodin
telesnej a Sportovej vychovy 49,53% chlapcov a 36,08% dievcat). Chlapci i diev¢ata by d’alej
uvitali pestrejSie hodiny telesnej a Sportove] vychovy (22,43% chlapcov, resp. 31,96%
dievcat). Chlapci idievcatd v d’alSich odpovediach uvédzali, Ze by prijali zmenu ucitel’a
TaSV, iné formy cviéenia. Dievéata by tiez uvitali zlep§ené podmienky pre TaSV. Suasné
hodiny TaSV vyhovuju viac chlapcom (20,56%) ako dievéatam (17,53%). Na zaklade

vypocitaného chi-kvadratu boli odpovede respondentov na dant otazku vyhodnotené ako

signifikantné na 0,05% hladine $tatistickej vyznamnosti.
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m chlapci

M dievcata
chlapec dievca )
] p-0,053

% n % n
Viac hodin TaSV 49,53 53 36,08 35
Iny ucitel’ 20,56 22 21,65 21
PestrejSie hodiny TaSV 22,43 24 31,96 31
Iné formy cvicenia 12,15 13 20,16 20

. 9,107 *

Menej hodin TaSV 10,28 11 2,06 2
LepSie podmienky pre
TaSV 0 0 12,37 12
Hodiny TaSV vyhovuji 20,56 22 17,53 17

Obr.2 Odporaéania respondentov na vylepsenie hodin TaSV

Pri hodnoteni $portovania ako rekreacnych aktivit si respondenti mohli vybrat' 3 odpovede
z pontkanych. Nésledne sme zistili, Ze hlavnym dovodom Sportovania u chlapcov i dievcat je
mat’ dobrt naladu a byt zdravy (73,83% chlapcov a 58,76% dievéat). Dalsim najéastejsie
uvadzanym dévodom $portovania chlapcov je uznanie v kolektive (28,97%), potom pekna
postava (26,16%), zmysluplné vyuzitie voI'ného casu 24,3%. U dievCat na druhom mieste
dominuje ako motiv Sportovania pekna postava (34,02%) a potom nasleduje vyplnenie

vol'ného ¢asu, ¢o uviedlo 16,49%opytanych dievcat. Celkovo kladne hodnotime zdravotny

motiv §portovania deti sledovaného stuboru..
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Tab.4 Dovody Sportovania respondentov

chlapec dievca )
% - % - 0 p-0,084
Dobra
nalada a
zdravie 73,83 79 58,76 57
Pekna
postava 26,16 28 34,02 33
uznanie v 9,708
kolektive 28,97 31 8,24 8
vyuzitie
volného
casu 24,3 26 16,49 16 Statisticky
Iné 10,28 11 7,21 7 nevyznamné

Ako hlavny dovod neSportovania uviedli chlapci nedostatok casu (58,9%), kym dievcata
uviedli ako hlavny dovod neSportovania nezaujem (61,9%). Druhym najcastejSim dovodom
neSportovania chlapcov je nezdujem (25,2%) a udievCat nedostatok cCasu (28,9Tretim
najcastejSim doévodom neSportovania chlapcov su nevhodné podmienky pre Sportovanie

(19,6%). %). Unavu (vy&erpanost) ako dovod nesportovania uviedli viac chlapci (16,82%)

ako dievcata (9,3%).
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chlapec dievca )
0 p-0,124
% n % n
Nezaujem 25,23 27 61,85 60
Unava 16,82 | 18 9,27 9
Nedostatok ¢asu | 58,87 63 28,86 28
Nedostatok .
Statisticky
financii 0 0 3,09 3 10,025 ) )
nevyznamné
Nevhodné
podmienky 19,62 21 1,03 1
Zdravotné
dovody 3,73 4 7,21 7

Obr.3 Dovody nesportovania opytanych

Pri zistovani informécii o ndplni volného ¢asu sme zistili niektoré rozdiely medzi chlapcami
a dievcatami. Chlapci najcastejSie uviedli tieto 3 ¢innosti:

- hra na pocitaci 38,3%)

- hra vonku (31,8%)

- Sport (29,9%)
Dievcata uviedli 3 najcastejsie ¢innosti vo vol'nom ¢ase nasledovne:

- hra vonku (28,9%)

- hry na pocitaci (23,7%)

- Sport (22,7%).
Na zaklade vypocitaného chi-kvadratu boli odpovede na dant otdzku vyhodnotené ako
Statisticky vyznamné na 0,01% hladine Statistickej vyznamnosti.
Ak mozZeme predpokladat’, ze napliiou hry vonku je aj spontdnna pohybova aktivita, podl'a
odpovedi chlapci aj diev€ata venuju najviac priestoru vo volnom case pohybovo-rekreaénym
aktivitam.
Porovnanie nafich zisteni zoblasti naplne volného ¢asu svyskumom RUVZ (2010)
preukazalo zhodu. Viac respondentov naSho suboru travi vol'ny €as rekreacnym Sportovanim
(pohybovou aktivitou) ako hrami na pocitaci. Zhodne vysledky sa ukézali iba v poloZzke
doméce ulohy, ucenie. V nasom subore CastejSie uvadzali ako néapli volného casu tuto

¢innost’ dievcata.
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Za zaujimavé povazujeme zistenie, ze respondenti uvadzali ako dovod neSportovania
nedostatok ¢asu, pritom vo volnom Case sa vo velkej miere venujii sedavym c¢innostiam —
najcastejSie sa hraju na pocitaci, alebo sleduju televiziu. Pomerne velké percento chlapcov

(19,6) a dievcat (16,5) ako napln vol'ného ¢asu uviedlo aj pasivny oddych, leZanie.

38,3
40 +
35 -
30 -
25 -
ig : M chlapci
10 W dievcéata
5 -
0 -
chlapec dievca )
O p-0,002
% n % n
Sport 299 32 227 22
Sledovanie televizie 215| 23 19.6| 19
Hra na pocitaci 38,31| 41 237 23
Kreslenie, pisanie 1495| 16 19.6| 19
Hra von 31,8| 34 28,9| 28| 33,444 fadad
Ucenie 10,3| 11 124 12
Citanie 75| 8 16,5| 16
Spev a hudba 11,2 12 7,2 7
Oddych, lezanie 196 21 16,6| 16

Obr.4 Cinnosti respondentov vo vol'nom Case

Ked’Ze pobyt vonku sa ukazal ako jedna z najcastejSich naplni vol'ného Casu respondentov,

zaujimal nas ¢asovy udaj tejto polozky.
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Tab.5 Cas straveny pobytom vonku po&as pracovnych dni

chlapec dievcéa )
O p -0,169
% n % n
Viac ako 2
hodiny 52,3 56 34,2 33
1 - 2 hodiny 27,1 29 27,8 27 | 3,558
Menej ako 1 Statisticky
hodinu 20,6 22 38,1 37 nevyznamné

Tab.6 Cas straveny pobytom vonku podas vikendu

chlapec dievca )
0 p. 0,012
% n % n
Viac ako 3
hodiny 49,5 52 44,3 43
2 - 3 hodiny 19,6 21 25,8 25
_ 10,967
1 - 2 hodiny 24,3 26 20,6 20
Menej ako 1 Statisticky
hodinu 75 8 9,3 9 nevyznamné

Pocas pracovnych dni travia respondenti - chlapci pobytom vonku najéastejSie viac ako 2
hodiny. Tento udaj uviedlo 52,3% chlapcov a 34,2% dievcat. Dievcatd trdvia volny cas
pobytom vonku menej ako 1 hodinu CastejSie (38,1%) ako chlapci (20,6%). Pocas vikendu sa
pobyt respondentov vonku predlzuje. Zhodne chlapci aj diev€atd uviedli tento tidaj (viac ako

3 hodiny) najcastejsie, a to 49,5% chlapcov a 44,3% dievcat.

ZAVER

Pohybova aktivita, ako jeden z determinantov zdravého Zzivotného Stylu je predmetom
skimania mnozstva odbornikov. Z ich prieskumov, ako aj z nasho, vyplyva, ze respondenti
mladSieho Skolského veku obl'ubuju pohybovu aktivitu avSak jej objem v pohybovom rezime
Casto nedosahuje pozadovanu velkost. Neustdle konStatujeme, ze u deti pribuda sedava
¢innost’, a preto povazujeme za pozitivne zvySenie poctu hodin telesnej a Sportovej vychovy
Vv primarnej edukacii, pretoZe prave tie byvaji neraz jedinou moznost'ou pohybovej aktivnosti

deti.
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POHYBOVE AKTIVITY V ZIVOTNIM STYLU STUDENTEK JIHOCESKE
UNIVERZITY V CESKYCH BUDEJOVICICH

Vladislav Kukacka, Markéta Kastnerova, Zuzana Pichova

Pedagogicka fakulta JihoGeské univerzity v C. Bud&jovicich, Katedra vychovy ke zdravi

ABSTRAKT

Cilem prace bylo u souboru studentek Jihoteské univerzity v Ceskych Budg&jovicich zjistit
nékteré jejich nazory a skutecnosti z oblasti pohybovych a sportovnich aktivit, které
vyznamné ovliviiuji Zivotni styl. U sledovaného souboru je zfetelny pozitivni vztah studentek
K pohybovym aktivitam (86 %). Piestoze 14 % sledovaného souboru hodnoti svijj vztah jako
negativni nebo spiSe negativni, pouze 5 % ztohoto souboru uvadi, ze se nezabyvaji
pravideln¢ zadnymi pohybovymi aktivitami. To ovSem znamena, ze 9 % studentek ze
sledovaného souboru se zabyva pravidelné alesponi 1x tydne néjakou pohybovou aktivitou, a¢
vykazuji negativni vztah k pohybu. MoZzné je to Gcasti na povinné télesné vychové ¢i jina
aktivni pohybova ¢innost. Z hlediska motivacnich aspektti k pohybovym aktivitam je zietelny
pozitivni vliv télesnych cviceni na psychicky stav, coz vykazuje 74 % sledovanych studentek.
Jesté markantngj$i je ocekavany pozitivni vliv na télesnou image. Tento jev pozitivné hodnoti

81 % sledovanych studentek.
Klicova slova: studentky JU, pohybové aktivity, Zivotni styl

ABSTRACT

The aim of the work was to find out some of their opinions and facts from the field of
physical and sporting activities, which significantly influence the lifestyle of a group of
students of the University of South Bohemia in Ceské Budgjovice. The observed file shows a
clear positive relation of students to physical activities (86%). Although 14% of the monitored
group evaluates their relationship as negative or rather negative, only 5% of this population
states that they do not engage regularly in any physical activity. This, of course, means that
9% of the students in the group surveyed regularly engage in physical activity at least once a
week, although they have a negative relation to movement. Perhaps this is participation in
compulsory physical education or other active physical activity. From the point of view of
motivational aspects to physical activities, the positive effect of physical exercises on the

228



mental state is evident, which is 74% of the students surveyed. Even more striking is the
expected positive effect on the body image. This phenomenon is positively evaluated by 81%
of students surveyed.

Key words: JU students, physical activities, lifestyle

UvVoD

Zivotni styl vétsiny lidi na pocatku 21. stoleti je alarmujici. V Evropé trpi nadvahou znaéna
¢ast populace (400 milion Evropani ma nadvéhu, 130 milionii Evropant je obéznich).
Sedavy zplsob zivota, ktery ma pokratovani 1 v dobé po zaméstnani, by mél byt
kompenzovani aktivnim pohybem (Kukacka, 2010). Sedavy zpiisob zivota spolu s nezdravym
stravovanim patifi k hlavnim pfi¢indm vétSiny civilizaénich chorob (srde¢ni onemocnéni,
hypertenze, diabetes mellitus 2.typu, obezita, osteoporoza). Z poslednich odhadl vyplyva, ze
2/3 osob ma télesnou aktivitu nedostateCnou, pouze necela 1/3 se aktivné vénuje pohybu
(Baskova a kol, 2009).

Nespravnych Zivotnim stylem vznika spousta civilizacnich chorob a nemoci, nejvice
obezita, infarkt myokardu, mrtvice, cukrovka, rakovina (Klescht, 2008). Zména Zivotniho
stylu vyzaduje pevnou vuli a silnou motivaci. Néktefi jednici navic potiebuji pomoc trenéra
psychologa, psychoterapeuta, pedagoga, 1ékate (Kukacka, 2009).

Genetickd vybava clovéka se za poslednich 10 000 let prakticky nezménila. Lidé dfive
lovili zvéf a diky tomu vyvijeli maximalni fyzické nasazeni. Museli uZivit nejen sebe, ale i
kmen a rodinu (Sekot, 2003). Nemocni jednici, ktetfi nebyli schopni takto fungovat, zemfeli.
Takto se zachoval jen silny genom, ktery zarucil bezchybné fungovani (Vurm, 2007). Vznik
chodu. Pokud se jedinec nepohybuje minimalné 30 minut denné (alesponi normalni chizi),
v bunidch neprobihdji procesy detoxikace, které jsou dilezité pro zachovani zdravi. Nieman a
Pederson (1999) uvadéji, ze Clovek, ktery se vice jak 14 dni dostatecné nepohybuje, zacina se
mu ukladat podkozni tuk v oblasti bficha. Tim se nasledn¢ zvySuje hladina krevniho tuku a
cukru a vytvaii se idealni podminky pro vznik kardiovaskularnich poruch.

Posledni vyzkumy ukazuji, ze lidské t€lo neni na nékolikahodinové sezeni v kancelari
uzpusobeno. Nase geneticka vybava je nastavena na denni fyzickou ndmahu, shanéni potravy
a lov, jako tomu bylo u pradavnych lovc (Kukacka, 2009). Umrtnost lidi, ktefi nemaji

dostatek pohybu, je az o tretinu vyss$i nez u aktivnich jedinct. Lidé, kteti doufaji, Ze
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raciondlni vyzivou a nedostatkem pohybové aktivity si zachovaji dobré zdravi, se myli
(Booth, 2002).

Charakteristicky rysem dneSni doby se stava pokles pohybové aktivity a to ma za
nasledek velmi negativni dopad na zdravi celé spolecnosti. Z hlediska podpory zdravi a
prevence chronickych chorob je dilezité vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dne$niho
¢lovéka (Cevelova a Cevela, 2010). Pravidelna pohybovéa &innost, at uZ je provadéna
rekreacné nebo sportovné, vyzaduje urcitou motivaci, v podobé raznych cild. Primarnim
zenskou motivaci je snizeni télesné hmotnosti, naopak muze motivuje zvySeni muskulatury,
tedy svalové hmoty. Pocity a pozitivni ndlada béhem pravidelného cviceni podminuji
psychologické motivy (Kukacka, 2010).

Na pohyb nelze pohlizet pouze jako na prostiedek, ktery ovliviuje fyzické zdravi a
kondici, ale je dilezité si uvédomit hodnoty socializa¢ni, komunikacéni, psychoregeneracni,
psychorelaxacni, které ptisobi na stav jednice a jsou prevenci proti stresu, nemoci a dalsich
negativnich jevi. Cilen¢ provadény pohyb by se mél proto stat dilezitou a nezbytnou soucasti
stylu dnesniho jednice (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Snizeni fyzicky namahavé prace v zaméstnani, ale 1 v mimopracovnim case, sedavy
zpusob traveni volného Casu vede v posledni dob¢ k vyraznému poklesu pohybové aktivity
V dennim rezimu lidi. Tomuto problému pfispiva samoziejmé rozvoj dopravy a modernizace
domaécnosti (Baskova a kol, 2009).

Pokles pohybové aktivity se stdva hlavnim rysem soucasného Zivotniho stylu s negativnim
dopadem na celkové zdravi (Celedova, Cevela 2010). Nedostatek télesné zatdze Casto
zpusobuje vady drZeni téla, podili se na vzniku chronickych nemoci, jako je obezita, diabetes,
osteopordza apod (Kukacka, 2010).

S pohybovou aktivitou jsou spjaty vSechny funkce lidského téla, i zplisob chovéni
(Mé&kota a Cuberek, 2007).

ZlepSeni zdravotniho stavu je hlavni motiv pro pravidelnost pohybové Cinnosti. Pfi
analyze motivaci bychom neméli zapominat na motivaci pfirozenou, ktera je neméné dilezita.
Zname ji naptiklad od déti. Ty jsou schopny sportovat a hybat se celé hodiny bez jediné
znamky Unavy. Pfirozenost téchto aktivit ukazuje potiebu pro rostouci a vyvijejici se
organismu (Kukacka, 2010). Lidé, ktefi pravidelné sportuji a maji kazdodenni dostateCnou
pohybovou aktivitu, si udrzi pomérné vysokou uroven télesné zdatnosti po cely Zivot (Osten,
2005).

230



Sportovani by mélo slouzit jako u¢inny néstroj pro zvySovani fyzické kondice. Jedinci
méné pohybové zdatni by neméli ve sportu spatfovat nepiekonatelnou piekazku, ale zdroj

plnohodnotného prozivani zivota (Muzik a Siiss, 2009).

CIiL PRACE
Cilem préce bylo zjistit na vyzkumném souboru studentek JihoCeské univerzity ndzory na

vyznam pohybovych aktivit v jejich Zivotnim stylu.

METODIKA

Pro zjistovani pohybové aktivity v zivotnim stylu studentek byl pouzit dotaznik vlastni
konstrukce. Dotaznik mél 27 otazek. Tento dotaznik byl rozeslan a 250 studentkdm z celé
JihoCeské univerzity — Pedagogicka fakulta, Teologicka fakulta, Zdravotné socialni fakulta,
Ekonomicka fakulta, Filozoficka fakulta, Pfirodovédecka fakulta, Zeméd¢lska fakulta (40
dotazniki na fakultu), kromé Fakulty rybafstvi a ochrany vod. Osloveny byly studentky
bakalatského, magisterského i inZenyrského studia, denniho i dalkového studia. Z celkového
poctu mi bylo vraceno 212 dotazniki, z toho kompletné vyplnénych 200. Celkova navratnost
dotazniki je 80 %. Vyzkum probéhl na podzim v roce 2014. Srozumitelnost a jasnost otazek
byla provétena predvyzkumem. Pro tuto ti€elovou publikaci byly vybrany jenom né¢které ze

zjisténych informaci.

VYSLEDKY
Zvyzkumu je patrné, ze 86 % studentek ze sledovaného souboru ma pozitivni vztah
k pohybovym aktivitam, pouze 14 % uvedlo svij vztah k témto aktivitam jako negativni nebo

spiSe negativni.
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Pozitivni vztah k pohybovym aktivitam
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Pozitivni vztah k pohybovym aktivitam

Graf 1 Pozitivni vztah k pohybovym aktivitdm u studentek JU (n=200)

Pfiblizn¢ dvé tretiny oslovenych studentek JU se zabyvaji pohybovou c¢innosti pravidelné
(64%). U ostatnich studentek lze pifedpoklddat nepravidelné nebo Zadné provadéni

pohybovych aktivit.

Pravidelné provadéni pohybovych aktivit
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Pravidelné provadéni pohybovych aktivit

Graf 2 Pravidelné provadéni pohybovych aktivit u studentek JU (n=200)

Z hlediska Cetnosti (poctu) pohybovych aktivit pravidelné provadénych v tydennim rezimu
prevlada u pohybové aktivnich divek ¢etnost 3x v tydnu (24 %), dale pak nasleduje z hlediska

cetnosti pravidelné provadeéni pohybové Cinnosti 1x za tyden (23 %).
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Tydenni cetnost pohybovych aktivit
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Graf 3 Tydenni ¢etnost pohybovych aktivit u studentek JU (n=200)

Z hlediska oblibenosti lze oznacit za nejvice populdrni aerobni cviceni a chiizi. Velmi
oblibena je i jizda na kole.

Nejcastéji provozované pohybové aktivity
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20%
chlze
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© 15% béh
>
2
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M aerobni cviceni
5%

plavani

brusleni
0%

Nejcastéji provozované pohybové aktivity

Graf 4 Nejcastéji provozované pohybové aktivity u studentek JU (n=200)

Z hlediska subjektivniho hodnoceni své pohybové aktivnosti béhem tydne pouze 38 %

studentek povazuje tuto aktivnost za dostacujici. Ostatni — 62 % povazuji svou pohybovou
aktivnost za nedostate¢nou.
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Subjektivni hodnoceni dostatecnosti tydenni pohybové
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Graf 5 Subjektivni hodnoceni dostatecnosti pohybovych aktivit v tydnu (n=200)

Fyzicka kondice je vysledkem pravidelného provadéni télesnych cviceni, ale ptedstava o

jejim stavu muze byt znaéné subjektivni. Zcela nebo ¢astecné je se svou kondici spokojeno 85

% sledovaného souboru studentek JU. Ostatni studentky - 15 %

jsou se svou kondici
nespokojeny.

Dlouhodoba spokojenost s osobni fyzickou zdatnosti

ano

41% ne

B ¢astecné

Graf 6 Dlouhodoba spokojenost s osobni fyzickou kondici u studentek JU (n=200)

Jeden z pozitivnich vlivt télesnych cviceni na celkovy stav organismu je pozitivni vliv téchto

cviceni na psychicky stav. Tento psychofyziologické efekt pocituje vyrazné 73 % oslovenych
studentek. Pouze 15 % studentek tento efekt nevnima.
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Pozitivni vliv fyzické zatéZe na psychicky stav
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Graf 7 Subjektivni hodnoceni pozitivniho vlivu fyzické zatéze na psychicky stav u studentek

JU (n=200)

Jednou z hlavnich vnitinich motivaci k pohybovym aktivitam je také pozitivni zména télesné

image. 81 % oslovenych studentek si tuto zménu uvédomuji.

Pozitivni zména image za pomoci pohybové aktivity

8%

25% ano

Hne
m ¢asteCné

\_56% )
nevim

Graf 8 Ocekavané pozitivni zmény télesné image pomoci pohybové aktivity u studentek JU
(n=200)

DISKUSE

Z hlediska pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam bylo zji$téno, Ze 86 % studentek ma

pozitivni vztah k pohybovym aktivitdm, pouze 14 % hodnoti svilj vztah jako negativni. Z toho
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1ze vyvodit, Ze studentky maji v dnesni dob¢ zajem o pohybové aktivity a pohyb vSeobecné.
Velmi podobnych vysledkll u zjistovani pozitivniho stavu u studentek JU zjistila Rtzickova
(2013), ktera ve své praci ukazuje na 88 % kladny vztah studentek JU ke sportu a pohybu.
Jedna se o podobnou hodnotu, velice vysoké a pozitivni ¢islo.

Z hlediska subjektivniho hodnoceni dostatecnosti pohybové CcCinnosti vyzkumu jsme
zjistili, ze pouhym 38 % studentkam se jevi jejich pohybova Cinnost dostate¢nd. Vyzkum
Rizickové (2013) ukazal rozdilnost, kdy 64 % studentkdm se jevila jejich pohybova ¢innost
dostatecna. Tyto rozdilnosti jsou pravdépodobné dany subjektivnim posuzovanim pohybové
dostatecnosti, kterd miize chapana znacné rozdilnym zptsobem.

Velmi pozitivnim zjiSténim je také skutecnost, ze 18 % studentek vykazuje pravidelnou
tydenni pohybovou aktivitu 5x a vice, coZz odpovidd pozadavku American college of sport
medicine (1998).

95 % studentek uvedlo, ze se alesponn 1x tydné pravidelné¢ vénuji pohybové aktivite.
Kukacka a Samének (2014) v jiné studii, ktera se tykala studentd JU, uvadgji pro stejnou
aktivitu hodnotu 93% - témét totoznou. Studie hodnotici ucast na n&jakém sportu ¢&i
pohybové aktivité u osob ve véku 16 let a starSich ve Velké Britdnii a poukazuje na vyrazné
niz8i okolo 40 %, zatimco u studentek JU 95 % (Khan et al., 2012).

Prezentovana studie uvadi, ze pouze 5 % studentek se neucastni pravideln¢ pohybovych
aktivit. Kukacka a Saméanek (2014) zjistili u jiného souboru student JU velmi podobnou
hodnotu na Grovni 7 %.

ZAVER

U sledovaného souboru je zfetelny pozitivni vztah studentek k pohybovym aktivitam (86 %).
Prestoze 14 % sledovaného souboru hodnoti sviij vztah jako negativni nebo spiSe negativni,
pouze 5 % ztohoto souboru uvadi, Ze se nezabyvaji pravidelné Zadnymi pohybovymi
aktivitami. To ovSem znamend, Ze 9 % studentek ze sledovaného souboru se zabyva
pravidelné alespont 1x tydne néjakou pohybovou aktivitou, a¢ vykazuji negativni vztah
k pohybu. Mozna je to Gcasti na povinné télesné vychove ¢i jina aktivni pohybova ¢innost.

Z hlediska motivacnich aspekti k pohybovym aktivitam je zfetelny pozitivni vliv
télesnych cviceni na psychicky stav, coz vykazuje 74 % sledovanych studentek. Jesté
markantnéj$i je o¢ekavany pozitivni vliv na té€lesnou image. Tento jev pozitivné hodnoti 81 %

sledovanych studentek.
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VYUZIVANIE POHYBOVYCH HIER V PREDPRIMARNOM VZDELAVANI
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Katedra telesnej vychovy a Sportu, FF UMB v Banskej Bystrici, SR
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Akadémia PZ v Bratislave, SR

ABSTRAKT

V naSom prieskume sme sa zaoberali problematikou vyuzitia pohybovych hier v
telovychovnom procese materskych $kol. V ankete sme obsiahli otazky, ktoré boli zamerané
na vnimanie a vyuzivanie pohybovych hier. Takisto nas zaujimalo, ako deti tieto hry vnimaju,
pretoze v kone¢nom dosledku oni st skupina, na ktori upriamujeme pozornost’ a robime to
pre nich. Do naSej ankety sa zapojilo 105 uciteliek, ktoré ndm odpovedali na otazky, podla
ich presvedcenia, vedomia a priorit.

KPucové slova: Predprimarne vzdelavanie. Pohybové hry. Dieta. Ucitel’.

ABSTRACT

In our survey we dealt with the issue of the use of motion games in the nursery
process of nursery schools. In the survey, we included issues that focused on the perception
and exploitation of gaming. We also cared about how children perceive these games, because
ultimately they are a group that we pay attention to and do for them. 105 teachers were
involved in our survey, answering questions, their conviction, consciousness, and priorities.

Key words: Pre-primary education. Motion games. Child. Teacher.

UVoD

Pozname r6zne tedrie, definicie, a motivacné citaty o tom, ako je pohyb dolezity v
zivote Cloveka. Existuje mnoho viet o pohybe, vSetky st v nieCom pravdivé. Pohyb je
jednoducha, prirodzena ¢innost. Ako povedal grécky filozof Aristoteles ,,Zivot je pohyb.*
Tato kratka veta staci na to, aby sme vystihli podstatu (Mazal, 2000). Pohyb je prirodzenym
atribitom kazdého Cloveka, kazdy den sa musi hybat’, aby mohol vykonavat’ ¢innosti. Preto
materské Skoly musia apelovat’ na pohyblivost’ deti. Prave ucitel’ky materskych $kol maja
jedinecni moznost’ od utleho veku byt vzorom prave v tejto oblasti ak sa to dietatu bude
spajat’ s prijemnou skusenostou, tak po tom bude prahnut’ aj mimo materskej Skoly.

Odzrkadli sa to na jeho dusi, psychike, fyzike a zdravi. Mozno prave v pohybovej aktivite
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dieta objavi svoj talent, svoju silnu stranku a vd’aka tomu sa bude citit’ vynimocné a prave
nasim pri¢inenim mu zmenime cely zivot. Staci spravna motivacia a zdujem narastie. Diet’a sa
zabavi, a bez jeho vedomia sa zdokonali jeho celkovy vyvoj nielen po fyzickej, ale aj po
psychickej stranke (Halmova — Simonek — Veisova, 2002).

Kazda Cinnost’ v materskej Skole méa svoj vyznam. Takisto aj pohybové hry. Dieta
vnima, Ze je to vyznam zabavny. My dospeli vieme, ze v pohybovej hre sa vyznamov ukryva
viacej. Kazdy pedagog musi hru pokladat’ ako zakladny pilier pre odovzdavanie vedomosti
detom. UCcit’ sa hrou je pre nich prirodzené, zabavné a zapamaitateI'né. Dieta sa podvedome
u¢i novym informaciam bez toho, aby mu bol tento imysel vopred dany. Je to pre neho forma

zabavy a dospeli mu moze urcit’ smer (Holécyoba — Klindovéa — Berdychova, 1966).

CIEL
Cielom prieskumu bolo zistit' vyuzitie pohybovych hier v telovychovnom procese

materskych $kol.

METODIKA

Prieskum bol realizovany v materskych Skolach v okrese Sabinov. Nosnou metodou
bola anketa. Ciel'ovou skupinou boli ucitel’ky materskych $kol. Prieskumu sa zucastnilo 105
uciteliek z materskych $kol. Z pohl'adu veku zastipenie uciteliek bolo nasledovné: 30 — 40
rokov 31,4%, do 30 rokov 27,6%, od 40 — 50 rokov 25,7% a 50 rokov a viac 15,2%.
Z pohladu dizky pedagogickej praxe boli ugitel’ky s praxou do 15 rokov v 53,8% a 46,2%
bolo s praxou nad 15 rokov. Z pohl'adu vzdelania 31,4% malo stredoskolské vzdelanie, prvy
stupent vysokoskolského vzdelania malo 35,2% a druhy stupeil vysokoSkolského vzdelania

malo 33, 3% dotazovanych uciteliek.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V prvej otazke nasho prieskumu sme zistovali frekvenciu zaradovania pohybovych
hier do telovychovnych chvil'ok z pohl'adu uciteliek. Vyhodnotenim vysledkov sme zistili, Ze
57,2% uciteliek zarad’'uje pohybové hry 2x tyzdenne do telovychovnych chvilok. Kazdy den
su pohybové hry zaradené u 21,9% uciteliek. O nieco nizSie percento (15,2%) zarad’uje
pohybové hry 3 aviac krat tyzdenne. Zostavajice percento uviedlo odpoved’ 1x tyzdenne
(Obréazok 1). Pre ucitel’a v predskolskej vychove je nevyhnutné poznat Siroku skalu cviceni a
hier, ktoré su pre rozvoj dietata vhodné a podnetné, a ktorych castejSim opakovanim sa
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upeviiuji pohybové zruénosti a rozvijaji pohybové schopnosti nevyhnutné pre zdravy zivot

dietata* (Novotna - Vladovicova, 2001).
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TYZDEN

Obrazok 1 Frekvencia zarad’ovania pohybovych hier v telovychovnych chvil’kach z

pohPadu uditeliek

V nasledujucej otazke mali ucitel’ky zodpovedat, <¢i vyber pohybovych hier je
zamerny, alebo ndhodny so zdmerom rozvoja pohybovych schopnosti, nakol’ko ako uvadza
Dugasova (2008), ide o “zlaty vek* pohybového vyvoja deti najmd pre rozvoj vseobecnych
koordinacnych schopnosti: rovnovdahovej, reakcnej, rytmickej, orientacnej a kinesteticko-
diferenciacenej schopnosti. Z vysledkov vyplyva, ze u 54,3% uciteliek prevlada ndhodny
vyber pohybovych hier so zamerom rozvoja pohybovych schopnosti a u45,7% vyber

zamerny. Dosiahnuté percentudlne vysledky sme zaznamenali na Obrazku 2.

241



54,3

45,7

POHYBOVE HRY VYBERAM NAHODNE POHYBOVE HRY VYBERAM ZAMERNE

Obrazok 2 Vyber pohybovych hier so zimerom rozvoja pohybovych schopnosti z

pohPadu uditeliek

Viacero autorov zaoberajucich sa problematikou pohybovych hier napr. Murgacova (2006),
Adamcék-Nemec (2010) odporaca pri realizdcii pohybovych hier vyuZzivat' réznorodé
pomdcky, naradie resp. nacinie, preto sme v naSom prieskume chceli taktiez zistit' aka je
vybavenost’ materskych §kol z pohl'adu pomdcok na realizaciu pohybovych hier. Navysenie
pomdcok by privitalo 48,6 % uciteliek, a 35,2 % sa s vybavenostou spokojné. Za

nedostatocny pocet pomocok oznacili 16,2 % uciteliek (Obrazok 3).

48,6

35,2

16,2

MAME DOSTATOK NARADIAA NEMAME DOSTATOK NARADIAA MAME DOSTATOK NARADIA A
NACINA, NAVYSENIE NIE JE NACINIA NACINA, ALE UVITALA BY SOM
POTREBNE JEHO NAVYSENIE

Obrazok 3 Vybavenost’ materskych $kol zpohPadu pomécok na realizovanie
pohybovych hier z pohPadu uditeliek
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Nasledujiica otazka (Obrazok 4) uzko suavisi s predchadzajucou, nakolko nas
zaujimalo ¢i ucitel’ky vyuzivaju pri realizacii pohybovych hier nacinie. Vyhodnotenim
vysledkov sme zistili, Ze 35,6% vyuziva nacinie pravidelne a 48,1% prileZitostne. Negativnu
odpoved’ sme zaznamenali az u 16,3%. Z nadsho pohl'adu povazujeme za vel'mi pozitivne ak
ucitel’ky vyuzivaju nacinie, pretoze je to vhodny spdsob ako vzbudit' zaujem u deti 0 danu

pohybovu hru.

48,1

35,6

16,3

PRILEZITOSTNE ANO, PRAVIDELNE NEVYUZiVAM 16,3

Obrazok 4 Vyuzivanie nacinia pri realizacii pohybovych hier uéitel’kami

Nielen nacinie ale aj naradie je vhodny sposob, ako vzbudit’ zdujem u deti o pohybovi
hru. Preto sme sa uciteliek pytali, ¢i pri realizacii pohybovych hier vyuzivaju néradie. Pri tejto
otazke sme najvysSie percento zaznamenali pri odpovedi ,prilezitostne ato u55,3%
uciteliek. Pravidelnost’ sme zaznamenali u 25,7% anegativnu odpoved uviedlo 19%

odpovedajucich uciteliek (Obrazok 5).
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55,3

25,7

19

PRILEZITOSTNE ANO, PRAVIDELNE NEVYUZiVAM 16,3

Obrazok 5 VyZivanie ndradia pri realizdcii pohybovych hier ucitel’kami

V nasledujucej otdazke (Obrazok 6) sme zistovali frekvenciu vyuzivania naradia
a nacinia pri realizacii pohybovych hier u¢itelkami. Vyhodnotenim vysledkov sme zistili, Ze
frekvencia vyuzivania je U 34,3% uciteliek ,,1x do tyzdia“, u 25,7% ,,viackrat do tyzdna“ a ,,1
az 2x za mesiac™ 26,7%. Najnizsie percento (13,3%) sme zaznamenali pri odpovedi ,, iba

prilezitostne®.
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1X DO TYZDNA VIACKRAT DO TYZDNA 1 AZ 2X ZA MESIAC IBA PRILEZITOSTNE

26,7

13,3

Obrazok 6 Frekvencia vyuZitia nacinia a naradia pri realizacii pohybovych hier

ucitel’kami
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V siedmej otazke dotaznika sme zist'ovali aké reakcie majua deti na pohybové hry
S vyuZitim pomécok (naradia a nacinia). Prekvapilo nas, Ze az 48,6% deti pocituje
strach z niektorych pomdcok, na ziklade ¢oho si vysvetl’'ujeme aj nizku frekvenciu
zarad’ovania pomoécok do pohybovych hier v predchadzajiucej otazke. Radost’
Z pomocok sme zaznamenali u 41% deti. Ked’Ze10,4% uciteliek uviedlo, Ze pomocky
nevyuzivaji, tym padom nevieme usudit’, aké reakcie by sme u konkrétnych deti

zaznamenali (Obrazok 7).
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TESIA SA MAJU STRACH Z NIEKTORYCH NEVYUZivAM POMOCKY
PoMOCOK

Obrazok 7 Reakcia deti na pohybové hry s vyuZitim pomécok (naradie a nacinie)

Z pohPadu uciteliek

Nasledne sme chceli zistit' ako vedia deti pomocky pouzivat, pretoze schopnost
pouzivat pomocky ndm dava informaciu aj o tom, akil pozornost venuju ucitel’ky
V manipulacii s tymito pomodckami. Je vSeobecne zname, Ze nie kazdé dieta vie hned
manipulovat’ s réznorodymi pomockami. AZ 60,6% uciteliek odpovedalo, Ze detom musia

najskor ukazat’ ako sa s pomdckou manipuluje (obrazok 8).
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60,6

39,4

DETI VEDIA AKO SA POMOCKAMI MANIPULUJE DETI NEVEDIA,MUSiM IM TO UKAZAT

Obrazok 8 Schopnosti deti pouZivat’ pomocky (naradie a nacinie) pri pohybovej hre

Z pohPadu uciteliek

Stuhlasime s nazorom Blahutkovej - Ottmarovej, (2007), ze ak by sa naradie a nacinie
naozaj vyuzivali ¢asto a opakovane od utleho veku deti, vedeli by tieto pomdcky lepSie
pouzivat’ aj v Skolskej telesnej vychove v primarnom vzdelavani. Zaroven dodavaju, ze vo
vyvoji vSeobecnych koordinaénych schopnosti je potrebné rozliSovat' situdcie zamerané na
zvySenie vSeobecnej pohybovej trovne. Odporucaji posilnit’ vyucbu zakladnych zruénosti a
prehibit’ nadobudanie motoriky pouZivanim zlozitych $truktar pohybového prejavu.

Poslednou otazkou naSej ankety sme chceli zistit, ¢i by mali ucitel’ky zdujem o
Skolenie z problematiky vyuzivania a realizacie pohybovych hier v podmienka materskej
Skoly. Ako mézeme vidiet’ na obrazku 9, o Skolenie je zaujem iba 36,1% uciteliek, ¢o ale

nepovazujeme za dostatocny prejav zdujmu.

246



36,1

32,3

25,6

©o

ANO, RADA BY SOM SKOR NIE, POZNATKY BY NIE, NEMAM ZAUJEM O UZ SOM ABSOLVOVALA
SKOLENIE SOM SI RADSE) SKOLENIE SKOLENIE PODOBNEHO
ABSOLVOVALA NASTUDOVALA SAMA CHARAKTERU

Obrazok 9 Zaujem ucitelieck o Skolenie so zameranim na problematiku vyuZivania

a realizacie pohybovych hier v podmienkach materskej Skoly

Ucitel’ky sa skor spoliehaji na samostudium a v pripade potreby si to nastuduju samé 32,3 %
odpovedi. Myslime si, ze u€itel’ky su motivované najma kreditmi, a z uvedeného dovodu ju
nevyhladavaja. Ucitel’ky, ktoré st pred dochodkom, pravdepodobne uz ani nepovazuju za

potrebné doskol'ovat’ sa v tejto oblasti.

ZAVER
Opierajuc sa o nadobudnuté vysledky prieskumu uvadzame nasledujice odporucania pre prax:

e Lepsie prehibit poznatky v ramci telovychovy v materskej §kole prostrednictvom
kurzov a skoleni zameranych na aplikaciu pohybovych hier.

e Zvysit frekvenciu vyuZzivania pohybovych hier. Zaradovat’ CastejSie pohybové hry,
ktoré sa mdézu vyuzit' aj v rdmci opakovania uliva, kde sa téma pohybovej hry
prisposobi. Pri pobyte vonku vyuzit’ ¢as na pohybovu aktivitu.

e Motivovat deti k pohybovej ¢innosti. Pripravovat pre deti hry, ktoré su zaujimavé,
obmienaju sa, ale zaroven pre ne dostupné, aby ich netspech neodradil. Takisto
vyuzivat’ CastejSie nacinie a naradie pri tychto hrach a pomahat im prekonat’ svoj

strach.
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UCINOK HRAVYCH AKTIVIT VYUZIVAJUCI GLOBALNY POLOHOVY SYSTEM
NA ZMENU POSTOJOV ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL

Stefan Adaméak — Miroslav Nemec
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,

Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

V studii prezentujeme vysledky experimentu zameraného na pozitivhu zmenu postojov
ziakov-chlapcov  k telesnej asSportovej vychove prostrednictvom hravych —aktivit
vyuzivajlcich globalny polohovy systém. Experimentalny subor tvorilo 32 chlapcov z dvoch
zakladnych 8kol navstevujucich druhy stupeit. Experimentalny cCinitel’ tvorili Styri nami
zostavené hry s vyuzitim globalneho polohového systému. Postoje ziakov boli zistované
pomocou Standardizovaného postojového dotaznika od Sivaka a kol. (2000) pred apo
uskutocneni experimentu. Realizaciou experimentalneho cinitela doSlo po 6 tyzdinoch k
pozitivny zmenam, ktoré sa prejavili v poklese indiferentnych postojov o 15,62% a néraste
pozitivnych postojov 018,75%. Zmeny v postojoch z aspektu Statistickej vyznamnosti neboli
signifikantne vyznamné.

KPacové slova: globalny polohovy systém, hravé aktivity, postoje, Ziaci zdkladnych Skol.

ABSTRACT

In the study we present the results of an experiment aimed at positive change of attitudes of
boys to physical and sport education through playful activities using the global positioning
system. The experimental group consisted of 32 boys from two primary schools attending the
second grade. Experimental factor was made up of four games made by us using a global
positioning system. The attitudes of pupils were determined using a standardized attitudes
questionnaire from Sivak et al. (2000) before and after the experiment. Implementation of the
experimental factor transpired after 6 weeks in the positive change, which reflected 15.62% in
indifferent attitudes and 18.75% in positive attitudes. Changes in attitudes from the aspect of
statistical significance were not significant.

Key words: global positioning system, playful activities, attitudes, primary school pupils -

boys.
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UvVoD

Klesajtuca fyzicka aktivita dospievajucej populacie je jednym z pocetnych problémov
stCasnosti. Je nahradzana pasivitou - ¢as traveny pri televizore, pocitaci, a pod.. Ak zoberieme
do uvahy skuto¢nost’, ktorti uvadza vo svojej §tadii  Simoneka (2006) a VereSova (2007), Ze
Skolska telesna vychova je u viacerych deti jedinym priestorom, kde vykonavaju pohybovia
aktivitu, je to jeden z dévodov preco je dolezité poznat' ale aj formovat’ pozitivny postoja k
telesnej a Sportovej vychove nielen zo strany ucitelov, ale aj rodicov, vychovavatelov ¢i
trénerov.

Zistovat postoje ziakov k roznym vyucovacim predmetom patri podla Pavelkovej-
Skaloudovej-Hrabala (2004) medzi vyznamné vyskumné oblasti. Predovietkym z dovodu
vzagjomnému vztahu medzi postojmi ziakov k predmetu a ich uspeSnostou v tomto
predmete. Autori Bennett a kol. (2001) sa zamerali na zistenie pri¢in neuspeSnosti Studentov
v predmete chémia a zistili, Ze primarnou pri¢inou podl'a boli negativne postoje k chémii u
neprospievajucich Studentov.

Valjent-Flemr (2010), Betak-Rozim (2014) ai. samotny proces formovania postojov
Ziakov k telesnej a Sportovej vychove chapu ako jeden z prvoradych cielov telesnej vychovy
a Sportovej vychovy. V praxi to znamen4, ze ak ucitel’ pozna postoj ziaka k telesnej a Sportove;j
vychove ulah¢i mu to planovanie, organizaciu a aj samotné dosiahnutie vyty¢enych cielov
vyucovacej hodiny. Catka (2010) uvadza, Ze pozitivne &i negativne postoje vznikajii na
zaklade skusenosti s uspokojovanim vlastnych potrieb. Ich premena podl'a Nakone¢ného (1999)
je podmienena Styrmi faktormi:

v’ doveryhodnost’ zdroja informAcie;
V' atraktivita zdroja informacie;

v' sila zdroja informéacie;

V' §tyl, Struktura a obsah informacie.

Vsetky spomenuté faktory mozZe vo vyraznej miere z pohladu telesnej a Sportovej
vychovy ovplyvnit’ ucitel’ (telesnej a Sportovej vychovy) svojim pristupom, odbornym vedenim
predmetu. Fairbrother (2000) zastava nazor, Ze ziaci alebo Studenti sa ucia len vtedy, ked’ sa
udit’ chel aked ugivu rozumeju. Postoj k vzdelavaciemu predmetu (Pavelkova- Skaloudova-
Hrabal, 2010) — ¢i uz kladny alebo zaporny je podl'a chapany ako jeden z ukazovatel'ov
celkovej motivacie ziaka, ktory vytvara predpoklad k realizacii efektivneho ucenia. V ziakovom

postoji k skolskému predmetu sa odzrkadl'uje to ako predmet vnima, ako ho preziva, aké ma
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0 nom predstavy, ale aj to ako sa v danom predmete chovd. Zuvedenych faktov potom

jednoznacéne vyplyva, ¢i je v danom predmete Gspesny alebo neuspesny.

CIEL

Cielom vyskumu bolo na zaklade experimentu zistit zmeny postojov ziakov
zakladnych Skl prostrednictvom hravych aktivit s vyuzitim globalneho polohového systému,
ktory je rieSeny na KTVS FF UMB v Banskej Bystrici v ramci grantového projektu KEGA
002UMB-4/2014 .

METODIKA

Nosnou metdédou prace bol experiment, ktorého sa zac¢astnilo 20 ziakov (chlapcov) 9.
ro¢nika navstevujuci Zékladnt Skolu P. Krizku v Kremnici a v Skolskom roku 2016/2017 a
12 ziakov (chlapcov) navitevujuci $portovy kruzok na II. Zakladnej $kole A. H. Skultétyho
vo Velkom Krtisi. Experiment trval 6 tyzdnov v ¢asovom horizonte od 14.3. 2017 do 28.4.
2017 vo Velkom Krtidi a6 tyzdiov od 14.1. - 18.2. 2016 na ZS P. Krizku v Kremnici.
Samotny experimentdlny Cinitel' tvorili 4 nami zostavené hry s vyuZzitim globalneho
polohového systému realizované za pomoci smartfonov s modulom GPS. Pri realizacii hier
vyuzivajucich globalny polohovy systém sme vyuzivali bezplatnu aplikaciu LocusMapfree.

Zmenu postojov sme zistovali Standardizovanym postojovym dotaznikom od Sivaka
akol. (2000). Dotaznik pozostaval z 51 poloziek a bol aplikovany pred zaciatkom
experimentu a po jeho ukonceni. Odpoved’ovy formular dotaznika pre ziakov bol vytvoreny
a spracovany v programe TAP2 firmy Gamo Banskd Bystrica. Pri spracovani ziskaného
faktografického materidlu sme pouZili matematicko-Statistické metody (percentd, Chi-
kvadrat), grafické metody (obrazky) a kvalitativne metody. Postoje ziakov-chlapcov sme
zaroven porovnavali s vyskumami Gornera-StarSieho (2001), Bartika (2009), Adamcaka-
Kozanakovej (2013), Adamcaka-Bartika (2014), Adamc¢aka-Nemca (2015) a Adamcaka-
Bartika (2016).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyhodnotenim vstupnych postojovych dotaznikov sme zistili, Ze u chlapcov
experimentalneho stiboru dominovali indiferentné postoje s frekvenciou vyskytu 81,25%
(obrazok 1). Pozitivne postoje sme zaznamenali u 15,63% chlapcov a 3,13% (1 ziak) mal
k telesnej a Sportovej vychove negativny postoj. Absolvovanim 6 tyzdiiového experimentu
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sme v skimanom subore Ziakov-chlapcov zdkladnych §ko6l zaznamenali nasledovné
skuto€nosti:
V' vzrastol ndm pocet pozitivnych postojov na hladinu 34,38%, ¢o v porovnani so
vstupnym zistovanim predstavuje narast 18,75%.
v' Klesla frekvencia indiferentnych postojov na hladinu 65,63%, ¢o predstavuje
pokles o0 15,62%.
v po ukonéeni experimentu sme nezaznamenali ziadny negativny postoj k telesnej
a Sportovej vychove.
Napriek pozitivnym zmenam, ktoré nastali v postojoch chlapcov po aplikovani
experimentalneho Cinitel'a, sme zpohladu komparacie postojov chlapcov pred apo

experimente nezaznamenali Statisticky signifikantné rozdiely z pohl'adu chi (p=0,150).

n
N
—
0
o
Qo
[Tp]
[Ce]
0
o0
<
o
™M
ol
N
—
(q0]
— o
159 <
o
POZITIVNE INDIFERENTNE NEGATIVNE POZITIVNE INDIFERENTNE NEGATIVNE
VSTUPNE POSTOJE VYSTUPNE POSTOJE

Obrazok 1 Postoje chlapcov k telesnej a Sportovej vychove pocas experimentu

Z aspektu ziskanych bodov sme pri vyhodnoteni postojového dotaznika zaznamenali tri
nasledovné skuto¢nosti:

v’ priemer ziskanych bodov bol pri vyhodnoteni vstupnych postojov 54,94 bodov

Z maximalneho mozného poctu 102 bodov, ¢o predstavuje 53,86%. Minimalny

pocet ziskanych bodov bol 30, maximalny 74 bodov.

252



v" pri vyhodnoteni vystupnych postojov bol priemer ziskanych bodov 63,28 bodov
z maximalneho mozného poctu 102 bodov, o predstavuje 62,04%. Minimalny
pocet ziskanych bodov bol 42, maximalny 88 bodov.

v porovnanim vstupnych a vystupnych merani sme zaznamenali narast pocétu
ziskanych bodov V postojov dotazniku v priemere 0 8,34b, Co predstavuje
priemerny ndrast ziskanych bodov o 8,18%. Uvedend zmena bola Statisticky

vyznamna na hladine vyznamnosti p<0,01.

Ako sme uz uviedli aj pri zistovani vstupnych ale aj vystupnych postojov chlapcov sme
zaznamenali vyrazni dominanciu indiferentnych postojov k telesnej a Sportovej vychove
(vstup 81,25%, vystup 65,63%). NaSe vysledky tak koreluju so zisteniami viacerych inych
autorov, ktori sa zaoberali problematikou postojov k Skolskej telesnej a Sportovej vychove na

Slovensku (obrazok 2).
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u indiferentné postoje 44,66 52,42 67,91 82,52 82,22 39,26
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i pozitivne postoje W indiferentné postoje  H negativne postoje

Obrazok 2 Postoje chlapcov k telesnej aSportovej vychove vinych vyskumnych

Setreniach

Pokial’ vo vyskume z roku 2001, ktory realizovali Gorner-Starsi prevladali u chlapcov
pozitivne postoje nad postojmi indiferentnymi, ich frekvencia dosahoval troven 53,40%, tak
uz Bartik (2009) zistil, Ze mierne prevladali indiferentné postoje k telesnej a Sportovej
vychove nad postojmi pozitivnymi. Ich frekvencia vyskytu dosiahla hodnotu 52,42%. Na
zéklade porovnania s d’al§imi vyskumami mézeme konStatovat’, Ze hodnota indiferentnych
postojov aj u d’alsich autorov dosahovala vyrazne dominantnejSie hodnoty. Dokumentujt to
vysledky vyskumov Adamcaka-Kozanakovej (2013), Adamcaka-Bartika (2014) ¢i
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Adamcaka-Nemca (2015). V tychto vyskumoch sa indiferentné postoje pohybovali v intervale
67 — 83%, zatial' Co pozitivne postoje len v intervale 10 — 30 %. Aj vyskumné sledovanie
Michala (2010) na prieskumnej vzorke 2074 chlapcov a 1943 dievcat poukazuje na fakt, ze v
regione Banska Bystrica u Ziakov dominovali indiferentné postoje s frekvenciou vyskytu
64,5% a pozitivne dosiahli hodnotu 35,5%.

Vyrazné odlisnosti v§ak zaznamenavame pri porovnani nasich vysledkov so suborom
Adamcaka-Bartika (2016), ktori naopak zaznamenali dominanciu pozitivnych postojov
(57,85%) nad indiferentnymi (frekvencia vyskytu 39,26%) postojmi k telesnej a Sportove;j
vychove u 1606 ziakov zakladnych $kél zo Stredoslovenského regionu. Prieskum Betdka-
Rozima (2014) poukazal na skuto¢nost’, Ze u chlapcov strednych $kol v okrese Martin (n= 86)
zaznamenali zhodne u 47,67% chlapcov, pozitivny a indiferentny postoj k telesnej a Sportovej
vychove, pricom negativny postoj dosiahol hodnotu 4,65 %.

Pri d’alSom porovnanim naSich vysledkov z pohladu frekvencie negativnych postojov,
je zrejmé, ze vnami sledovanej skupine chlapcov, je tato frekvencia blizka hodnotam
uvadzanych prakticky vo vSetkych nami sledovanych vyskumoch.

Uvedomujeme si vSak, Ze za isty limitujici faktor pri porovndvani postojov Ziakov-
chlapcov k telesnej a $portovej vychove v ramci nasho vyskumu s inymi mozno povazovat

nizky pocet ziakov, na ktorych bol experiment realizovany.

ZAVER

Na zéklade dosiahnutych vysledkov mdéZeme konStatovat, Ze experimentalny Cinitel
pozitivne ovplyvnil postoje Ziakov-chlapcov k telesnej a Sportovej vychove, nakol'ko pred
zaCatim experimentu sme zistili indiferentné postoje u 81,25% a pozitivne postoje u 15,63 %
chlapcov. Po absolvovani 6 tyzdiového experimentu zameraného na realizaciu hravych
aktivit s globalnym polohovym systémom sme V skimanom stbore ziakov-chlapcov
zakladnych $kol zaznamenali pokles indiferentnych postojov o 15,62% a nérast pozitivnych
postojov 0 18,75%.

Uvedené zmeny v postojoch Vramci realizovaného vyskumu vSak nepreukazuju
Statisticki vyznamnost’, avSak z pohladu ,,ziskanych® bodov v postojovom dotazniku sme
VvV porovnani vstupnych a vystupnych merani zaznamenali narast poctu ziskanych bodov
0 8,34b Co predstavuje narast o 8,18%. Prave tento narast z pohladu ziskanych bodov (z
54,94 na 63,28 bodov zo 102 moznych) vykazal Statisticky vyznamn(i zmenu na hladine
p<0,01.
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Verime, ze nase vysledky rozsirili pohlad na zistovanie, ale aj na moZznosti
ovplyviiovania postojov ziakov k Skolskej telesnej a Sportovej vychove, zaroven vsSak
k pocetnosti experimentalnej vzorky, povazujeme vysledky nasho vyskumu za vychodiskové
pre d’al$ie rozmernejSie vyskumné Setrenia v tejto oblasti. Na zaklade naSich zisteni moZeme
konstatovat' a zaroven aj odportacat, Ze spojenie IT technoldgii a pohybu je z pohladu
vyucovacieho procesu ¢innost, ktora ziakov vyraznejSie motivuje a aktivizuje K realizacii
pohybu. Doélezitym zistenim je aj skuto¢nost’, ze prave nami zvoleny pristup k edukacia bol

realizovany v prirodnom prostredi a bez zvySenych narokov na organiza¢né zabezpecenie.
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ABSTRAKT

Cielom predkladaného prispevku je navrhnat jeden z moZnych postupov testovania fyzickych
limitov 0s6b rdoznych vekovych skupin. V zakladnom prieskume navrhujeme testovanie
fyzickych limitov geoturistov vo forme dvoch testov: UNIFIT a Ruffierova funkéna skuska,
zdovodu ich casovej nenarocnosti a prevedenia. Vysledky navrhovanych testov budi
vstupnou branou do vyskumu, ktorého cielom je definovanie nového Clenenia geoturistov
Z pohl'adu ich fyzickych limitov.

KPlacové slova: geoturizmus, testovanie, fyzické limity, UNIFIT test, Ruffierovd funk¢na

skuska

ABSTRACT

The goal of this contribution is to propose one of the possible ways to test the physical
individual limits of different age groups. In the basic survey we are suggesting a testing of the
physical limits of geotourists in form of two tests: The UNIFIT and The Ruffier Functional
Test, due to their time efficiency and their design. The results of the proposed tests would be
a gateway to research, which aim is to define a new geotourist classification in terms of their
physical limits.

Key words: geotourism, testing, physical limits, UNIFIT test, Ruffier

UvoD

Geoturizmus je mozné vSeobecne povazovat za turizmus, ktory je zaloZeny na poznavani
technickych, kultirno-historickych, geologickych a geomorfologickych lokalit s dorazom na
ich esteticku a historicki hodnotu. V sucasnosti je geologické dedi¢stvo ziujemcom
prezentované formou geologicky a banicky zameranych nau¢nych lokalit, naucnych
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chodnikov, v muzeéach, ¢i v spristupnenych opustenych banskych dielach. AvSak hlavnu
ulohu v prezentacii geoturizmu nielen na Slovensku zohravaju geoparky [1,2]. Cielom
prispevku je rozsirit segmentdciu trhu cestovného ruchu (geoturizmu) o novy meratelny
parameter - fyzické limity a nasledne definovat’ ¢lenenie spotrebitel'ov (turistov, geoturistov)

podla tohto parametra.

Kto je to geoturista?
Podl'a Hoseho (2008) mozno rozlisit’ dve zakladné skupiny geoturistov:

1. vzdelavajici sa geoturisti - od predskolského veku po vysokoskolskych Studentov,
ktori sa venuju Studiu geologie v ramci Studijnych programov.

2. rekreujuci sa geoturisti - jednotlivci alebo skupiny I'udi, ktorych predstava o idedlnom
oddychu je navsteva miest s peknymi vyhl'admi na okolie, pozorovanie skamenelin,
skalnych odkryvov v teréne, ¢i navsteva mineralogickych lokalit [3].

Vo v§eobecnosti mozno povedat’, Zze druha skupina geoturistov (rekreujici sa geoturisti) tvori
vacsinu navstevnikov geolokalit vo svete, napriek tejto skutocnosti je vyskum v oblasti
geoturizmu prevazne orientovany na odbornu verejnost’.

Grant (2010) rozdelil geoturistov podla ich stupna vzdelania v oblasti geologie a pribuznych
vied:

1. geo-expert — vzdelany so zdujmom o konkrétnu lokalitu;

2. Qeo-Specialista — majuci vzdelanie v oblasti geovied alebo pribuznych odborov;

3. geo-amatér — jedinec bez vzdelania, navsteva miesta je zavisla od zaujmu o konkrétnu
oblast’;

4. zaujaty navstevnik — jedinec bez zdujmu o geoturizmus ako taky, avSak rad objavuje
nové veci;

5. informovany navStevnik — navstevnik so zakladnymi informaciami o navstevovanej
lokalite;

6. neinformovany navstevnik — navstevnik bez akychkol'vek informacii a o¢akavani [4].

Clenenie geoturistov z pohl'adu ich fyzickych limitov viak doteraz nebolo publikované.
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DISKUSIA

Neexistencia ¢lenenia geoturistickych lokalit z pohl'adu ich fyzickej naro¢nosti nam otvorila
priestor pre realizaciu nového vyskumu. Sledovanim fyzickych limitov jednotlivcov podla
vopred zadefinovanych cielovych skupin nam umozni vytvorit geoturisticki mapu

s ¢lenenim geolokalit podl’a ich naro¢nosti.

Navrh testov vhodnych pre urcenie ciel’ovych skupin v geoturizme

Pri merani je potrebné si uvedomit, e segmenty by mali spifiat’ nasledujtice charakteristiky
[5]:
1. meratelnost — rozhodujuce je, ¢i sa da segment kvantifikovat, je mozné identifikovat’
kupujucich, ktori patria do danej kategorie?;
2. dostatocna pocetnost’ (adekvatna kupna sila) — vieme definovat’ pocet kupujicich
tvoriacich prisluSny segment?;
3. pristupnost — vieme skupinu tvoriacu segment kontaktovat’ a izolovat’ od ostatnych
trhov?, existuju distribu¢né kandly, ktoré k nim umoziuju pristup?;
4. vhodnost — ma definovany segment o pontkané produkty redlny zadujem?, pozname
profil idealneho zékaznika v geoturizme?;
5. wuzitelnost, — urcuje hranicu, kedy je eSte vhodné spracovat’ efektivny marketingovy
program zamerany na prislusny trhovy segment.
Pri reSpektovani tychto charakteristik je mozné pristupit’ k testovaniu fyzickych limitov os6b
roznych vekovych skupin, ktorého vystupom bude vytvorenie nového ukazovatela
charakterizujiiceho cielovll skupinu v geoturizme, zohladiiujiceho kritérium fyzickych

limitov.

Nami navrhovanymi testami vhodnymi pre urcenie cielovych skupin v geoturizme (z pohl'adu

ich fyzickych limitov) su:

v" UNIFIT test a
v" Ruffierova funkéna skuska.

Test UNIFIT urceny pre populaciu od 6 do 60 rokov umoziuje vyhodnocovat’ fyzicka
zdatnost’ dospelych aj vo vy$Som veku. Obsahom testu je spolo¢ny testovy zdklad jednotny
pre vsetky vekové kategérie a pohlavia a rozne alternativy pre hodnotenie aerdbnej
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vytrvalostnej schopnosti zohladnujtiicej vek, kondi¢na uroven testovanych osob, pripadne
podmienky testovania. Spolo¢ny zaklad je ndsledne doplneny o vyberovy test, ktory
charakterizuje typické motorické prejavy daného vekového obdobia. Sucastou systému

UNIFIT test 6-60 st rézne typy noriem pre individualne hodnotenie a diagnostiku [6].

Testovy zéklad:

A Motoricke testy(pre vsetky vekové kategorie)
T1. Skok do dial’ky z miesta

T2. Lah — sed

Alternativa - prevedenie iba jednej alternativy
T3.1 12 min. beh

T3.2 Vytrvalostny ¢lnkovy beh

T3.3. Chodza na 2 km

volitel'né

T4.1 Clnkovy beh 4 x 10 m do 14 .
T4.2 Zhyby chlapci 15— 30r.

T4.2 Vydrz v zhybe dievcata 15 —-30r.
T4.3 Hlboky predklon v sede nad 30 r.

B Somatické znaky(TV, TH, podkozné riasy — stcet 3)

Autormi vybrany testovy zaklad:

A Motorické testy

T1. Skok do dial’ky z miesta

T2. Dah — sed

T3.3. Chodza na 2 km

B Somatické znaky (TV, TH, podkozné riasy — sucet 3)

Test Ruffierova funkéna skaska jednoducho a dostatoéne spolahlivo urci funkény stav
kardiovaskularneho systému a pripravenost’ organizmu na zatazenie. Vysledok, ktory testom
ziskame je zaloZeny na srdcovej frekvencii. Kondi¢ny test tak predstavuje spolahlivy obraz
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o0 stave kardiovaskularneho systému a pripravenosti tela na fyzickt zataz. Vysledny index

vypoveda o kondicii kazdého testujiceho [7].

Navrhované testované skupiny:

stredoskolska populécia,

e vysokoskolska populécia,
e populacia 30 — 40 ro¢nych,
e populacia 40-50 ro¢nych,

e seniori,

e rodiny s detmi.

Z vysledkov testov ziskame informacie o fyzickych limitoch jednotlivych cielovych skupin.
Na ich zdklade bude mozné vytvorit’ hodnotiaci model, ktorého cielom bude podl'a vopred
stanovenych kritérii hodnotit’ sledovant geolokalitu s uréenim jej naro¢nosti a vhodnosti pre

jednotlivé cielové skupiny.

ZAVER

Pohybova aktivita ¢loveka je nenahraditelnym lieckom a prostriedkom zachovania zdravia.
Spojenie aktivneho pohybu s poznavanim objektov geologickych a geomorfologickych lokalit
sa stdva doleZitou stcastou aktivneho travenia volného Casu vSetkych vekovych skupin
obyvatel'stva. Nasim cielom je poskytnit’ nadSencom geoturizmu mozZnost' vyberu vhodnej
geolokality z pohladu ich fyzickych limitov, ¢im sa dokdZu vyhnut lokalitam, ktorych
zdolanie mo6ze byt "nad ich sily". Navrhované testovanie fyzickych limitov je zakladnym
vyskumom, ktory sa v budicnosti bude rozsirovat’ o d’alSie parametre. Findlnym vystupom

vyskumu bude hodnotiaci model geolokalit urcujtici ich naro¢nost’.
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ABSTRAKT

Cielom predkladaného prispevku bolo navrhnit’ postup testovania turistickych a Sportovych
mobilnych aplikacii vyuzitelnych v geoturizme. Hlavnou ulohou testovania mobilnych
aplikécii bude vyskuSat’ ich presnost’ a funkcénost' v teréne. Prispevok obsahuje prehlad
najpouzivanejSich turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii, vyber ponukanych
meratel'nych parametrov testovanych mobilnych aplikécii a navrhovany postup ich testovania.
Na zéklade vystupu testovania je mozné tento vyskum rozsirovat’ o d’al§ie parametre.

KPuacové slova: geoturizmus, mobilné aplikécie, testovanie, turistika, Sport

ABSTRACT

The aim of the paper was to propose a testing procedure of tourist and sports mobile
applications that can be used for geotourism. The main objective of this mobile apps testing
would be to test their accuracy and functionality in the terrain. The article provides an
overview of the most downloaded tourist and sports mobile applications, a selection of the
measurable parameters of the tested mobile apps, and the procedure proposal for their testing.
The research could be extended by other measures based on the output of the testing.

Keywords: geotourism, mobileapps, testing, hiking, sport

UVOD

Ako stapaju poziadavky turistov na kvalitu pontkanych sluZieb a zaZitkov v navStevovanych
miestach, tak stupaji poZiadavky turistov aj na vyvoj aplikdcii, ktoré im priblizia charakter
navStevovanych miest. Su vSak tieto mobilné aplikacie spolahlivé? Su presné? Poskytuju
i¢astnikom cestovného ruchu dostatok informacii? O aké informacie maju turisti zaujem? Co
je ich hlavnym ciel'om pri navsteve konkrétneho miesta? To je len vyber otdzok, ktoré moézu
byt cielom poznéavania turistickych ndvykov. Navrhovany postup testovania turistickych
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a Sportovych mobilnych aplikacii ma za ulohu ziskat’ spatni vizbu o vyuzitel'nosti mobilnych
aplikacii v geoturizme a o ich presnosti a funk¢nosti v teréne.

PrehPad najpouzivanejSich platenych a neplatenych turistickych a Sportovych
mobilnych aplikacii na Slovensku

Web stranka www.appannie.com poskytuje kazdému registrovanému pouzivatel'ovi prehl’ad
najviac stahovanych platenych a neplatenych aplikacii v ramci operacného systému iOS,
ktoré su ¢lenené do 25 kategorii (napr. Hry, Vzdelanie, Financie, Cestovanie, Pocasie, Hudba,
Nakupovanie, Zdravie a fitness atd’.). Okrem tychto kategoérii si pouzivatel' vie zvolit' aj
moznost, ktord hodnoti najcastejSie stahované aplikacie bez ohl'adu na kategoriu. V ramci
kategorie ,,Health a Fitness* je stahovanych najviac turistickych, bezeckych, cyklistickych
aplikécii a aplikacii uréenych na chdodzu. Pouzivatel si vie takyto rebricek najviac
stahovanych aplikdcii pozriet aj na zéklade rozdelenia na jednotlivé Staty. V rdmci
Slovenskej republiky v kategoérii ,,Health and Fitness” je zo 100 aplikacii 21 aplikacii
urenych cyklistom, chodcom abezcom. Ostatné aplikicie s zamerané na posililovacie
cvicenia, jogu, meditdcie, dodrziavanie pitného rezimu, kontrolu krvného tlaku, pocitanie
kalorii, spankovy rezim a menstrua¢ny kalendéar. Najviac stahovanou neplatenou aplikaciou
zameranou na chodzu, beh, turistiku, cyklistiku na Slovensku je Running, Walking and
Biking vyvinuta spolo¢nostou Endomondo (7.miesto v rebricku). Hned’ za fiou na 8. mieste je
aplikacia Runtastic Running, Jogging and Walking Tracker. Na 10. mieste je to Walking for
Weight Loss ana 11. mieste Runtastic Results Fitness. V prvej 20tke sa eSte umiestnili
aplikacie ako Nike+ Run Club, Strava Running and Cycling GPS a Sports Tracker for All
Sports. Vramci platenych aplikdcii sa medzi prvymi 20. turistickymi a Sportovymi
aplikdciami umiestnili Runtastic Road Bike GPS PRO (6. miesto), Runtastic Running Tracker
PRO (9. miesto) a Runtastic Mountain Bike PRO (10. miesto). Zo vSetkych 100 platenych
aplikécii v kategorii ,,Health and Fitness® len 13 bolo zameranych na cyklistiku, turistiku,
beh a chodzu.Ostatné platené aplikacie v tejto kategorii boli zamerané napr. na cvicenia pre
MMA bojovnikov, relaxaciu, posiliiovanie, zdravy spanok a stre¢ing [1]. Nahl'ad najviac
stahovanych 10s neplatenych turistickych a $portovych mobilnych aplikacii na Slovensku je

zobrazeny na Obr. 1.
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Obr. 1 Najviac stahované iOs neplatené turistické a Sportové mobilné aplikacie na Slovensku

Zdroj: www.appannie.com (2017), upravené autormi
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Navrh zaradenia vybranych turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii do terénneho

prieskumu

V stcasnosti mobilné telefony disponuji vel'kym poctom mobilnych aplikacii zameranych na

meranie jednotlivych parametrov v turizme i Sporte. Po pilotnej analyze funkcii dostupnych

platenych a neplatenych turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii na Slovensku

navrhujeme do terénneho prieskumu zaradit’ nasledovné (Obr.2):

lkona a

nazov aplikacie

RuntasticRunning

and Fitness

&

NRC

Nike+ RunClub

Operacny

systém

i0S,
Android

i0S,
Android

Popis aplikacie

Aplikacia sleduje chdodzu a beh a umoziuje
vyhodnocovat  jednotlivé ukazovatele. V ramci
aplikécie je dostupny aj hlasovy tréner. Pravidelni
Sportovci si mozu nastavit' celorocny ciel’ na behanie.
Aplikacia ich bude v priebehu roka informovat’ o tom,
¢o musia spravit’ pre to, aby svoj ciel splnili. Runtastic
ma tiez vlastni socialnu oblast’, kde mozete napriklad
sledovat’ najusilovnejSich bezcov a sami sa mozete
umiestnit’ v rebricku.

Ak st zadané pri registracii udaje ako hmotnost’, vek a
vySka, aplikdcia poskytne realnejSie  vysledky,
predovSetkym pocet spalenych kalorii, ale aj prejdent
vzdialenost v rezime merania akcelerometrom.
Naro¢nejsi pouzivatelia si mozu zapnut’ GPS. Aplikacia
poskytuje moznost spojenia sa s priatelmi a
vzdjomného  porovnavania  vysledkov.  Dokaze
automaticky uploadovat’” vysledky do Timeline Ccasti
Facebook uctu. V pripade aktivneho datového balika, sa
celd trasa zaznamendva do mapy. Nevyhodou je, Ze
oproti programu Endomondo sa Nike+ Running
Specializuje vyluéne na beh a chodzu, iné Sporty

nezmeria. Vykony su zaznamenavané v grafoch.
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Stepz je vhodna aplikdcia na pocitanie krokov.
Poskytuje detailné Statistiky vzdialenostiach
aospalenych kaloriach pri  vykonanej aktivite
uzivatela.

Zaznamenava spalené kalorie, vzdialenost, priemernu
rychlost’ a trasu na google mapach pocas behu, jazdy na
bicykli, pocas chodze, jazdy na kolieskovych
korculiach, lyzovania, turistiky, veslovania a inych
Sportov. Poskytuje informacie aj o prevyseni,
grafrychlosti a prevysenia a graf srdcového tepu.
Zobrazuje dobu trvania, rychlost’, vzdialenost, kalodrie,
tepovi frekvenciu, celkové prevysenie a klesanie na
trase pocas réznych typov Sportov. Hlasova spétna
vizba v pravidelnych intervaloch. Moznost' zdiel'ania
vysledkov cez Facebook a Google+. V pripade
dostupného signadlu GPS zaznamendva absolvovanu
trasu na mape. Aplikacia poskytuje aj analyzu vykonov
pomocou grafov.

Jednoducha aplikacia, ktord zobrazuje iba pocet krokov.
Poskytuje vSak prehl'ad krokov prejdenych za den,
tyzden, za cely Cas od zacatia pouzivania aplikicie
avramci tejto aplikacie si pouzivatel modze pisat’ aj
poznamky.

Aplikacia, ktord zaznamenava pocet prejdenych krokov,

trvanie trasy a jej dizku, spalené kalérie a usetrené CO,.

Aplikacia sleduje telesni hmotnost, hladinu glukozy
Vv krvi, vzor spanku, srdcovu frekvenciu a mnohé d’alSie
zdravotné parametre
s cielomzlepsitcelkovyzdravotnystavuzivatela  (podla
volitelnych  nastaveni v osobnych  nastaveniach

aplikécie). Aplikacia dokaze na zaklade prijmu potravy
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avody sledovat’ energeticky prijem a vydaj uZzivatela.
Aplikacia umoznuje vyzyvat uzivatela k dosiahnutiu
stanovenych cielov (formou oznédmeni), dokaze
rozpoznat, kedy wuzivatel polavil a pripomina sa
k d’alsej aktivite. Rovnako dokaze rozpoznat vhodny
¢as na odpocinok aspanok. Aplikdcia umoznuje
podrobné sledovanie dosiahnutych krokov, vzdialenosti

prostrednictvom prehl'adnych grafov.

I\-_I- Okrem poctu krokov aplikacia rata prejdent

vzdialenost’, rychlost, pocet spalenych kalorii (tu je
Accupedo + i0S, potrebné¢ zadat’” vaSu hmotnost’) a stav plnenia ciela,
Pedometer Android  preddefinovana je hodnota 10 000 krokov denne.

Accupedo dokaze merat’ aj beh. Grafy su poskytnuté iba

v platenej verzii.

Aplikacia funguje v offline rezime a zaznamenava
m trvanie, dizku trasy, priemernt rychlost’, pocet krokov

Pedometer Android  a kalérie.

G Aplikacia zobrazujica aktudlne pocasie. Pouzivatel’ si
vramci tejto aplikdcie vie vytvorit zoznam miest,
Pocasie iPhone v ktorych chce pocasie sledovat’. Aplikacia poskytuje aj
tyzdenny prehlad pocasia.
Obr. 2 Vybrané Sportové a turistické mobilné aplikédcie navrhované do terénneho prieskumu

Zdroj: vlastné spracovanie podla [2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12]

Postup testovania
Postup testovania vybranych turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii vyuZitenych
Vv geoturizme je graficky zobrazeny na Obr. 3. Vyber sledovanych parametrov je nacrtnuty

v Tab. 1.

269



Analyza dostupnych Vyber a zaradenie mobilnych aplikacii

h 4

mobilnych aplikacii do terénneho prieskumu

h

Statistické spracovanie Realizécia

F Y

ziskanych dat terénneho prieskumu

h

Porovnanie a vyhodnotenie Objektivizacia dat

presnosti a funkénosti —

mobilnych aplikacii v teréne

¥

Vyber vhodnych mobilnych aplikacii Identifikacia parametrov vyuzitelnych

pre ich vyuZitie v geoturizme — v geoturizme

Obr. 3 Nacért postupu testovania vybranych mobilnych aplikacii vyuzitenych v geoturizme

Zdroj: vlastné spracovanie

Tab. 1 Vyber sledovanych parametrov vybranych turistickych a Sportovych mobilnych

aplikécii

Sledovany parameter Merna jednotka
Teplota vzduchu °Cc
Moznost’ dazd’a %
Vlhkost’ %
Tlak hPa
Vietor km/h
Viditel’nost’ Km
UV index

Sport beh/turistika
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Trvanie trasy

H

Dizka trasy Km
Priemerna rychlost’ km/h
Maximalna rychlost’ km/h
Priemerné tempo min/km
Maximéalne tempo min/km
Hydratacia liter
Pocet krokov krok
Pocet poschodi poschodie
Kalérie kcal
Minimalna nadmorska vyska m n.m.
Maximalna nadmorska vyska m n.m.
Celkové prevysenie m
Celkové klesanie m
Zobrazenie trasy obrazok
Narocnost’ trasy Likertova Skala
hodnotenia
Usetrené CO’ g
Moznost’ pridavania fotografii z tras
do mobilnej aplikacie ano/nie
MozZnost’ zdiel’ania vystupu aplikacie
na socialnych siet’ach ano/nie

Zdroj: vlastné spracovanie

Samotné testovanie vybranych mobilnych aplikacii vyuZitelnych v geoturizme zacina
analyzou dostupnych turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii. Druhym krokom je vyber
a zaradenie vhodnych mobilnych aplikacii do terénneho prieskumu. Tretim krokom testovania
je samotna realizacia terénneho prieskumu. Terénny prieskum je vhodné realizovat’ v jednej
z moznych geolokalit na Slovensku (napr. Stulovské skaly). Stvrtym krokom je 3tatistické
spracovanie dat. Nadobudnuté udaje ziskané z terénneho vyskumu je potrebné spracovat
a ulozit’ do elektronickej databazy. Nasledne je potrebné tidaje podrobit’ Statistickej a vecnej
analyze. Na vyhodnotenie udajov je vhodné pouzit' zdkladné metddy popisnej Statistiky.
Piatym krokom testovania je porovnanie a vyhodnotenie presnosti a funkénosti mobilnych
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aplikécii v teréne. Porovnanie je mozné vykonat s existujucimi internymi zdrojmi Sprav
CHKO, s mapovymi podkladmi Klubu slovenskych turistov a podobne. Statistické data
ziskané terénnym prieskumom je potrebné d’alej objektivizovat, ¢im dosiahneme vylucenie
subjektivnej zlozky pri posudzovani sledovanych parametrov. Pre objektivizaciu dat
navrhujeme vyuzit metodu multikriteridlneho rozhodovania - metodu AHP. Vystupom
objektivizacie dat bude zostupné poradie parametrov vyuzitelnych v geoturizme podla ich
dolezitosti. Posudenim existencie vybranych parametrov v jednotlivych turistickych
a Sportovych mobilnych aplikaciach je mozné urcit’, ktoré testované aplikacie su vyuzite'né

Vv geoturizme.

DISKUSIA

Na zéklade realizovanych analyz a zadefinovanych parametrov merania funkénosti
a vyuzitelnosti jednotlivych turistickych a Sportovych mobilnych aplikacii v geoturizme
navrhujeme pristapit’ k fyzickému testovaniu vybranych turistickych a Sportovych aplikacii
Vv terénnom prieskume. Na zdklade ziskanych informdcii bude mozné analyzovat’ vystupy
vybranych aplikacii, porovnat vystupy jednotlivych navrhovanych parametrov a nasledne
vyhodnotit’ presnost’ a funkénost’ operacnych systémov v teréne. Testované aplikécie je
mozné dalej sledovat podla vopred zadefinovanych cielovych skupin, vzhladom na
skutocnost, Ze rovnaka trasu mézu zdolat rézne cielové skupiny s inymi nameranymi

vystupmi.

ZAVER

Sportové a turistické mobilné aplikacie sa budil neustale vyvijat. Nami navrhovany postup
testovania ich funk¢énosti a presnosti v teréne je len zakladnym vyskumom, ktory je mozné
neskor dopliiat o dalSie parametre. Vyskum je mozné doplnit o preferencie turistov
a nasledne navrhnat® mobilnt aplikaciu Specifickii pre potreby rozvoja geoturizmu na
Slovensku. Aplikaciu, ktora pontkne geoturistom informacie o navStevovanej geolokalite,

trase veducej k nej, diZke, naronosti, prevyseni, spotrebe CO? spotrebe tekutin a pod.
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UROVEN KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI VO FUTBALE
U MLADSICH ZIAKOV

Miroslav Nemec — Rastislav Kollar
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Filozoficka fakulta,

Katedra telesnej vychovy a Sportu.

ABSTRAKT

V prispevku sme sa zamerali na analyzu urovne rozvoja koordina¢nych schopnosti u mladych
hradov futbalového klubu MSK Rimavska Sobota v kategorii U12 (mladsi Ziaci). Uroveit
koordinacnych schopnosti sme zistovali prostrednictvom Styroch testov (T1: UdrZiavanie
pohybového rytmu, T2: Beh k métam, T3: Skok do dial’ky z miesta znoZmo na presnost’ a T4:
Odhad ¢asu na stopkach). Vysledky testov sme porovnali s normami (Simonek, 2009), ktoré
su pridelené pre hracov vo veku 12 rokov. Na zaklade realizovaného prieskumu je mozné
konstatovat, ze z 13 skiimanych hracov v priemere dosiahli iba 3 hracov vykonnostna urovei
a dvaja hréaci optimalnu troven. Ostatni sa nachadzali na hrani¢nej Grovni (2x optimélna a 2X
vykonnostna).

KPuacové slova: futbal, testovanie, koordinacné schopnosti, mladsi ziaci

ABSTRACT

In the paper, we focused on the analysis of the level of development of coordination skills of
young players of the MSK Rimavska Sobota football club in category U12 (younger pupils).
The level of coordination skills were determined by four tests (T1: Rhythm Retaining, T2:
Run to Meth, T3: Rise to Distance from Trunk to Precision, and T4: Estimate Time on
Stopwatch). We compared the test results with the standards (Simonek, 2009), which are
allocated to players at the age of 12 years. Based on the survey conducted, it can be stated that
of the 13 players surveyed on average achieved only 3 players performance level and 2
players the optimum level. The others were at the border level (2x optimal and 2x
performance).

Key words: football, testing, coordination skills, young footballers
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UvVoD

V ramci vSetkych pohybovych aktivit ¢loveka zohravaju koordina¢né schopnosti
vel'mi dolezita ulohu, pretoze sa vyznamnou mierou podielaju na ich riadeni a reguldcii.
MozZeme ich teda ponimat’ aj ako predpoklady pre vykondvanie pohybovych aktivit. Na
zaklade uvedenej tlohy umoziuju to, ze pohyb je realizovany tak aby mal ¢o najucelnejsi
priecbeh a vysledok bol ¢o najkvalitnej§i z pohladu Casovej, priestorovej a dynamickej
Struktary. Problematika koordinacnych schopnosti futbalistov je povazovana v dnesnej dobe
za velmi aktudlnu a zavaznu tému. Vyplyva to z faktu, ze na koordinacné schopnosti
futbalistu su kladené coraz vyssie naroky, pretoze podmienuju efektivne osvojenie raciondlnej
techniky a v zmysle uz uvedenej riadiacej a regulacnej ulohy vytvaraju predpoklad vysokého
Sportového vykonu. Najvicsi rozvoj koordinacnych schopnosti prebieha v mladSom skolskom
veku. Zvlast v koordina¢ne narocnych Sportoch (medzi ktoré je mozné zaradit’ aj futbal) je
potrebné koordinaciu pohybov vyrazne rozvijat’ na zdklade zdmerného rozvoja koordina¢nych
schopnosti v senzitivnych obdobiach. Optiméalny, z pohladu rozvoja koordina¢nych
schopnosti, je moZné povaZovat’ interval medzi siedmym aZz dvandstym rokom. Je to obdobie
intenzivneho rozvoja pohybovych centier mozgu. UZ vo veku 6smych rokov dosahuje rozvoj
mozgu a hlavy u deti az 90 — 95 % hodnoty maxima. Celozivotny priebeh zmien
koordina¢nych schopnosti mé individualnu podobu u kazdého jedinca. Vyskumy ukazuju, ze
vhodna Sportova priprava pozitivne ovplyviiuje rozvoj pohybovych schopnosti a zvySuje
tempo motorického uéenia deti a mladeze (Simonek, 2009).

Futbal predstavuje kondi¢ne narocnu Sportova hru, ktora je charakterizovana
opakovanymi namdhavymi c¢innostami ako je vysoko intenzivny beh, napadanie, zmeny
smeru a vyskoky. Je dokazané, Ze vrcholovy hra¢ futbalu pocas stretnutia zrealizuje priblizne
1100 zmien pohybu a prebehne viac ako 12 kilometrov (Bangsboo, 2004). Moderny futbal je
typicky vysokym tempom hry a uplatiiovanim Sirokej Skaly hernych aktivit, ktoré futbalista
vykonava hrani¢nou rychlostou, mnohokrat v tesnom kontakte so siiperom a v priestorovo-
Casovej tiesni. Vysoké tempo hry sa dosahuje nie iba prudkymi, presnymi a casovo
najvhodnejSimi prihravkami, no tiez vdaka velkému akénému a pohybovému radiusu
sucasnych hrac¢ov a ich schopnosti absolvovat’ vel'’ké mnozstvo behu vysokou intenzitou. Celé
dokopy to vytvara predpoklady pre vznik tzv. topfutbalu, ktory je zalozeny na maximalne;j
vykonnosti jednotlivych hracov, ktori svoje pohybové a herné dispozicie vkladaji v prospech

fungovania timu ako jednoliateho celku (Ivanka et. al, 2009).

275



Kazdé Sportové odvetvie, pohybovy celok, alebo pohybova aktivita ma svoje
$pecifické poziadavky na troveii pohybovych schopnosti. Uroven pohybovych schopnosti vo
vacsine pripadov zavisi od dedi¢nej vybavy, no ich rozvoj mézeme dosiahnut’ tiez dlhodobym
pOsobenim externého prostredia a pohybovych prostriedkov (Hajdukova - Uchal’, 2009).
Koordina¢né schopnosti st rozhodujucim ¢initel'om pre zdokonal'ovanie a nacvik technickych
zru¢nosti a v nemalej miere su limitujice pre kreativny prejav hracov futbalu. Je dokazané, ze
nizka miera cielenej pripravy mladych hracov v oblasti rozvoja koordina¢nych schopnosti
vedie neskor k znizeniu kvality realizacie hernych ¢innosti (technika) v dospelosti, ¢o ma
nasledne negativny dopad aj na zniZenie kreativity a tvorivosti. Z futbalovych ihrisk sa,
vplyvom minimalizovania prirodzenych podnetov na rozvoj koordinacie v Skole a vol'nom
Case u mladeze, postupne stale viac vytrdcaju tvorivi a mysliaci hraci. Civilizacné
vymozenosti sa tak paradoxne stavaju bariérou futbalovej kvality (Ivanka et al, 2009). Pri
rozmanitych pohybovych ¢innostiach je mozné diferencovat’ rozlicné stupne zvladania tempa,
rychlosti, presnosti a podobne. Zdokonalenie tychto ¢innosti vplyva na funkénost’ centralnej
nervovej sustavy a funkcie analyzatorov, ako je zrakovy, vestibularny, kinesteticky. Centralna
nervova suUstava tieto procesy reguluje a riadi. Koordinacné schopnosti posobia bud
komplexne ¢i v istej harmonii s kondiénymi schopnostami. Podporuju zvladnutie $portove;j
techniky a sluzia na zostladenie jednotlivych zloziek pohybu pri konkrétnych pohybovych
¢innostiach. Podmietiujt tiez rychlost” a efektivitu osvojenia pohybovych zvykov (HeneSova,
2014).

Koordinacné schopnosti sa opravnene povazuju za faktory, ktoré limituji Gspesnost’
herného vykonu futbalistu. ZvySenie technicko-koordina¢nej pripravenosti hraca predstavuje
podstatny spdsob ovplyviiovania rozvoja vykonnosti hraca futbalu. Koordinacné schopnosti
stivisia s procesmi riadenia a regulacie pohybu a zo zna¢nej miery stanovuju technicku kvalitu
pohybovej a hernej ¢innosti. Vo futbale zohrava koordinacia jednu z ddlezitych uloh a to v
dvojakom zmysle: po prvé ako vSeobecny zaklad hry, to znamena celkova pohybova miera
¢innosti, ktord kladie vysoké poziadavky prave na koordinacnu funkciu centralnej nervovej
ststavy a po druhé ako SirSi zdklad technickej stranky hernych aktivit. V tomto spojeni je
mozné ponimat’ techniku ako prejav Specidlnej koordinacie. Pre futbalova hru st typické
neStandardné herné Cinnosti, ktoré musi hra¢ neprestajne prispésobovat’ a menit’ v harmonii s
poziadavkami konkrétnej hernej situécie (Ivanka et al., 2009).

Objektivizovanie hodnotenia pohybovej vykonnosti u deti je jednou zo zakladnych
uloh Sportovej pripravy, ktorej sa deti pravidelne zicastiiuju v Sportovych kluboch. Nés
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zaujima predovsetkym oblast’ futbalu, tréningového procesu a jeho vplyvu na rozvoj
pohybovej vykonnosti. Je dolezité posudzovat uroven pohybovych schopnosti, ich zmeny,
ktoré su povazované za mieru, alebo obraz posobenia Sportového tréningu, no takisto za
mieru rozvoja harmonickej osobnosti ¢loveka. Motorickymi testami sa nepriamo hodnotia
pohybové schopnosti. Testy predstavuju validny indikator pohybovych schopnosti a z
rezultatov testov, ktoré sa ziskaju v absolutnych hodnotach sa posudzuje Groven pohybovych
schopnosti (Laczo et al., 2013). Hodnotenim urovne rozvoja koordinacnych schopnosti sa vo
svojich vyskumoch zaoberali nasledovni autori:

- Kollath (2006), ktory prezentuje, Ze obdobie mladSieho Skolského veku je najlepsie
pre zvladnutie techniky a rozvoj koordina¢nych schopnosti. K rozvoju koordina¢nych
schopnosti by mali futbalisti mat k dispozicii rozmaniti ponuku pripravnych a
hernych cviceni.

- Dovalil (2009) pri svojich vyskumoch dospel k zaveru, Zze pre zlepSovanie
koordinacnych schopnosti deti v mladSom Skolskom veku st najvhodnejSie
akrobatické cvi€enia, ako st napriklad odrazy, preskoky, kottle, cvicenia s naradim,
cvicenia na trampoline, cvicenia s pomdckami, ako je Svihadlo, lopta, lopticky, skoky
do vody, cvicenia spojené s prekondvanim prekazok a podobne.

- Simonek (2009), ktory zrealizoval testovanie koordina¢nych schopnosti na viacerych
suboroch Sportovcov v roznych vekovych kategoriach a pokusil sa stanovit’ normy pre
hodnotenie kvality Girovne rozvoja koordinacnych schopnosti. Tieto sme aj my vyuZili

v nasom vyskume.

CIEL A METODIKA

Cielom nasho prispevku bolo zistit’ a analyzovat’ aktudlnu Uroven koordina¢nych
schopnosti u hraéov futbalového klubu MSK Rimavskéa Sobota v kategorii U12 (mladsi Ziaci).
Nase zistenia nasledne konfrontovat’ s normami Simoneka (2009). Na zaklade zisteného stavu
chceme poukazat’ na mozZnosti ich d’alSieho rozvoja.

Vyskumnym stiborom bolo 13 hra¢ov MSK Rimavska Sobota Ul2 vo veku 12,3
rokov. Priemernd telesna vyska bola 155,95 cm a priemernd hmotnost’ 37,84 kg. Testovanie
bolo realizované vo februari 2016. Testovanie prebiehalo za nasledovnych podmienok:
merania realizovali dve osoby, z ktorych jeden mal za ulohu merat’ ¢as a druhy sledovat’
spravnost’ absolvovania testu, testy sme realizovali v poradi podl'a abecedy v pripravnej Casti
tréningovej jednotky po rozohriati a rozcviceni. V ramci vyskumu sme na nadobudnutie
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nevyhnutnych informécii a idajov vyuzili literarnu metédu, metédu pozorovania, motorické
testy, metodu porovnania (normy Simoneka, 2009) a kvantitativne a kvalitativne metody
spracovania vysledkov. Testov(l bariéru tvorili nasledovné testy - T1 - Udrziavanie
pohybového rytmu, T2 - Beh k métam, T3 - Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’ a
T4 - Odhad casu na stopkach.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ako sme uz uviedli, rozhodli sme sa zistit' aka urovenn koordina¢nych schopnosti
dosahuju mlady futbalisti v Styroch oblastiach. Jednotlivé kvality skimaného stboru sme
zéroven hned’ porovnali s normami podla Simoneka (2009). Nasledne sme vyhodnotili
kvality jednotlivych hra¢ov na zaklade spriemerovania ich uspe$nosti v hodnoteni podla
noriem.

T1 - Udrziavanie pohybového rytmu

V ramci tohto testu realizovali hra¢i hodnotenie kvality udrziavania pohybového
rytmu prostrednictvom preskakovania cez Svihadlo a nésledného opakovania a zistovania
odchylky v nameranom ¢ase. Zist'ovali sme nim rytmickt schopnost’ hra¢ov. Vysledky testu
(tab. 1) poukézali, ze celkovo subor v priemere dosiahol optimélnu uroven. Jeden hrac

dosiahol minimalnu, pat’ hra¢ov optimalnu a sedem vykonnostna uroven.

Tabulka 1 Udrziavanie pohybového rytmu

Hraé Pocet Odchylka v Hodnotenie podl’a normy
preskokov case (Simonek, 2009)
1 36 2,8 minimalna
2 32 0,05 vykonostna
3 30 0,38 optimalna
4 38 0,43 optimalna
5 30 0,31 vykonostna
6 34 0,05 vykonostna
7 40 0,47 optimalna
8 35 0,10 vykonostna
9 40 0,04 vykonostna
10 39 0,09 vykonostna
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11 38 0,04 vykonostna

12 36 0,15 optimalna

13 36 0,11 optimalna
Priemer 36 0,39 optimalna

T2 - Beh k métam

Pri druhom teste mali hra¢i dva merané pokusy, pricom sa hodnotil lepsi z
nameranych vykonov. Test bol zamerany na priestorovo-orientaénti schopnost. Vysledky
testu (tab. 2) poukdzali v priemere na vykonnostnu tiroven suboru, kde iba jeden hra¢ dosiahol
uroven nizsiu (optimalnu), ostanych dvanast’ hraCov dosiahlo vykonnostnu troven. (Podla

normy vykonnosti pre 12 rocnych chlapcov st optimalne schopnosti pri nameranom ¢ase od

8,96 sekund a vykonnostné pri nameranom ¢ase od 7,45 sekund).

Tabul’ka 2 Beh k métam

Hrac Cas (s) Hodnotenie podPa normy (Simonek, 2009)

1 7,35 vykonostna
2 8,06 vykonostna
3 8,54 vykonostna
4 8,73 vykonostna
5 8,51 vykonostna
6 7,94 vykonostna
7 7,02 vykonostna
8 7,10 vykonostna
9 8,96 optimalna
10 7,48 vykonostna
11 7,69 vykonostna
12 6,84 vykonostna
13 7,59 vykonostna

Priemer 7,83 vykonostna
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T3 - Skok do dial’ky z miesta na presnost’

Prostrednictvom tohto testu sme zistovali kvalitu kinesteticko-diferenciacnej schopnosti
dolnych koncatin hracov. Vysledky testu (tab. 4) poukézali v priemere na vykonnostnu
uroven suboru, kde Styria hraci dosiahli uroven nizsiu (optimalnu), ostanych devit hracov

dosiahlo vykonnostnu troven.

Tabul’ka 3 Skok do dial’ky z miesta na presnost’

Hrac Najlepsi Priemerna Hodnotenie podl’a normy
vykon (cm) | odchylka (cm) (Simonek, 2009)
1 184 -2,00 vykonostna
2 170 -1,67 vykonostna
3 150 +6,00 optimalna
4 117 -1,67 vykonostna
5 150 +5,11 optimalna
6 156 -0,17 vykonostna
7 170 -6,00 vykonostna
8 170 -4.67 vykonostna
9 138 +2,00 vykonostna
10 182 +5,31 optimalna
11 168 +5,00 optimalna
12 182 -1,17 vykonostna
13 166 -4,00 vykonostna
Priemer 162 +0,49 vykonostna

T4 - Odhad ¢asu na stopkach

Prostrednictvom odhadu ¢asu na stopkach sa zist'uje u hracov futbalu kvalita ¢asovych
parametrov. Vysledky testu (tab. 4) poukézali v priemere na optimalnu uroven suboru, kde iba
jeden hra¢ dosiahol urovein vyssiu (vykonostnt), ostanych dvanast’ hra¢ov dosiahlo optimalnu

uroven.
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Tabulka 4 Odhad ¢asu na stopkach

Hra¢ Najlepsi Odchylka (s) Hodnotenie podP’a normy
vykon (s) (Simonek, 2009)
1 4,22 0,85 optimalny
2 4,81 0,19 vykonostna
3 5,00 0,42 optimalna
4 5,25 0,58 optimalna
5 4,92 0,41 optimalna
6 4,78 0,75 optimalna
7 5,06 0,50 optimalna
8 3,78 1,23 optimalna
9 4,34 0,88 optimalna
10 4,39 0,71 optimalna
11 5,13 0,63 optimalna
12 456 0,77 optimalna
13 4,37 0,60 optimalna
Priemer 4,66 0,66 optimalna

Vvhodnotenie jednotlivcov podl’a normy ( §imonek, 2009)

Pri sumarnom vyhodnoteni vysledkov kvality koordinacnych schopnosti podl'a noriem

Simoneka (2009) u jednotlivych hraéov (Tab. 5) sme zistili, Ze iba jeden hra¢ (¢. 2) dosiahol

vo vSetkych Styroch hodnoteniach vykonnostnt troveil. Dvaja hraci (€. 6 a 8) dosiahli trikrat

vykonnostnll uroven a hrac¢ €. 3 naopak trikrat optimalnu uroven. Iba u jedného hréaca (€. 1)

sme zaznamenali minimdlnu troven (T1). Ostatni hrac¢i dosiahli zhodne dvakrat optimalnu

a dvakrat vykonnostnu troven (zaradili sme ich v priemere na tzv. hrani¢na Groven medzi

optimalnou a vykonnostnou uroviiou).

Tabulka 5 Vyhodnotenie jednotlivcov podP’a normy (Simonek, 2009)

Hraé T1 T2 T3 T4 Priemer
1 minimalna vykonostna vykonostna optimalna optimalna
2 vykonostna vykonostna vykonostna vykonostna vykonostna
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3 optimalna vykonostna optimalna optimalna optimalna
4 optimalna vykonostna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
5 vykonostna vykonostna optimalna optimalna hrani¢na o/v
6 vykonostna vykonostna vykonostna optimalna vykonostna
7 optimalna vykonostna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
8 vykonostna vykonostna vykonostna optimalna vykonostna
9 vykonostna optimalna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
10 vykonostna vykonostna optimalna optimalna hrani¢na o/v
11 vykonostna vykonostna optimalna optimalna hrani¢na o/v
12 optimalna vykonostna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
13 optimalna vykonostna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
Priemer | optimalna vykonostna vykonostna optimalna hrani¢na o/v
ZAVER

Z pohl'adu nasSho vyskumu moZeme konstatovat, Ze sa ndm podarilo naplnit’ na§ zamer
a zistili sme a analyzovali aktualnu vykonnost' skimaného stiboru z pohl'adu koordina¢nych
schopnosti. V nasej testovej batérii sme zaznamenali dvakrat optimalnu priemernti vykonnost’
a dvakrat vykonnostnll priemerna uroven celého siboru, ¢o mézeme povazovat’ za kvalitny
prejav koordinaénych schopnosti. Iba jeden hra¢ (¢. 2) dosiahol vo vSetkych Styroch testoch
vykonnostnii troven aiba jeden hra¢ dosiahol raz minimalnu uroven (T1). V priemere
dosiahli iba 3 hraCov vykonnostnii uroven a dvaja hrafi optimalnu troven. Ostatni sa
nachadzali na hrani¢nej Girovni (2x optimalna a 2x vykonnostnd). Domnievame sa, Ze uvedené
zistenia poukazuju na kvalitnti Groven rozvoja koordinacnych schopnosti skimaného stiboru
mladsich Ziakov MSK Rimavska Sobota hrajucich v kategérii U12.

Vzhladom knaSim zisteniam chcem prezentovat niektoré odporacania, ktoré
zabezpec€ia, aby nielen hrac¢i nasho stiboru, ale aj iny mlady hra¢i mohli dosahovat’ stile
vys$siu kvalitu rozvoja koordinaénych schopnosti. V prvom rade je potrebné si uvedomit’, Ze
cvicenia, ktoré hraci dobre zvladnu a uskuto¢nuju takmer automaticky bez vedomej kontroly,
prestavaji byt efektivnym prostriedkom rozvoja koordinaénych schopnosti. Tréner z toho
dovodu musi zarad’'ovat’ nové, nezvycajné, koordinatne komplikované cvicenia, ¢im zvysi
efektivitu tréningu. Komplexnym prostriedkom rozvoja koordinacnych schopnosti su

predovsetkym akrobatické cvicenia, cvi€enia s koordinaénym rebrikom, cvi€enia rovnovahy
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(balan¢né taniere, balan¢na koliska, FIT lopty, BOSU a podobne), rozmanité spOsoby
preskokov, cvicenia s malou trampolinkou, Zonglovanie s malymi loptickami, Zonglovanie za
stazenych podmienok a podobne.

Rozvoj koordina¢nych schopnosti u ziakov mladSieho Skolského veku sa musi
predovSetkym zamerat na zdokonal'ovanie orienticie v priestore a na zdokonal'ovanie
presnosti pohybov, teda na schopnost rozliSovat’ c¢asové, priestorové a dynamické
charakteristiky. Hlavnym predpokladom na rozvoj koordinacie je umyselne a opakovane
privadzat’ ziakov do situacii, v ktorych sa musia vysporiadat’ s rozli¢ne zlozitou a po stranke
koordinac¢nej komplikovanou ¢innostou. Cvicenia na rozvoj koordina¢nych schopnosti je
vhodné zaradzovat’ na zaliatku tréningovej jednotky, ked Unava eSte nenarusuje jemnu
koordinaciu pohybov, ked’Ze si takato ¢innost’ vyzaduje zvysené naroky na centralnu nervovi
stistavu. Obcas je mozZné tieto cvicenia zaradit’ na zaver, aby sa Ziaci naucili uplatiiovat’ jemnu
koordindciu aj v stazenych podmienkach. Nemo6zu sa zanedbavat ani dostatocne dlhé
intervaly oddychu, aby bola zabezpeCena takmer Uplna regenerdcia organizmu, lebo tieto

cvicenia vyvolavaju rychlo inavu analyzatorov a centralnej nervovej sustavy
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POROVNANIE ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI SENIOROV
PROSTREDNICTVOM TESTU DYNAMICKEJ ROVNOVAHY

Kruzliak Martin

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene

ABSTRAKT

Testovanie rovnovadhovych schopnosti u seniorov nam umoznuje zistit, ako sa organizmus
vyrovnava s procesom starnutia. Je dokdzané, Ze s vekom sa znizuje celkova schopnost’
organizmu reagovat na nahle zmeny, sposobené neStandardnymi podmienkami. Program
v ramci predmetu Sport pre zdravie na Univerzite treticho veku na TU vo Zvolene ponuka
cvicenia na rozvoj rovnovahovych cviceni, ktoré pomahaju k celkovému rozvijaniu
rovnovahovych schopnosti. Na zistenie stavu sme urobili testové merania, dynamickej
rovnovahy u seniorov 7 krajin, ktoré sa zucastnili Sportovej olympiady.

KPacové slova: Test dynamickej rovnovahy, seniori, namerané hodnoty, najlepsi vykon,

najhorsi vykon, priemerny vykon.

COMPARISON OF SENIOR THE ABILITY TO BALANCE
THE TEST OF DYNAMIC BALANCE

ABSTRACT

Testing balancing abilities in seniors enables us to identify how the organism cope with the
aging process. It is proven that with age, the overall ability of the body to respond to sudden
changes caused by non-standard conditions is reduced. The Health Program at the University
of the Third Age at TU in Zvolen offers an exercise program to develop equilibrium exercises
that help to develop equilibrium skills overall. To determine the state, we made test
measurements, dynamic balances in the seniors of the 7 countries that participated in the

Olympic Games.
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Keywords: Dynamic equilibrium test, test, seniors, measured values, best performance, worst

performance, arithmetic mean.

UVOD

Rovnovaha — stabilita patri k zakladnym pohybovych zru¢nostiam. Je to vlastne schopnost’
udrzat’ stabilitu tela a jeho Casti v podmienkach nestabilného prostredia. Zrucnost' je sice
vytvarana podvedome, ale je mozné ju zdokonal'ovat’ pomocou vhodnych a veku primeranych
cviceni. Rovnovaha sa deli na staticka a dynamicku, priCom oba druhy maju zna¢ny vplyv na
celkovy pohyb a jeho vzhl'ad. Statickd rovnovaha je charakterizovand udrzanim stability tela
v sede a v stoji, dynamicka napriklad pri chodzi, pokluse, behu a pod.

Pre rovnovahovu schopnost st rozhodujuce senzorické informacie, predovsetkym z
vestibularneho, ale aj zrakového a kinestetického aparatu. Je vSak zavisld aj od inych
podmienok. Uzko suvisi napriklad s vyskou alebo hmotnostou jedinca. Ludia s niZ§ou vyskou
aj hmotnost'ou maju lepsiu stabilitu v porovnani s jedincami vysokymi a taz$imi. Taktiez
¢lovek s va¢simi nohami — stopa, $lapaj maju stabilitu lepSiu. Zdalo by sa, ze rovnovéha je
lepSia u zien v porovnani s muzmi, ¢o vyplyva z tvaru panvy atela. Prax vSak ukézala, ze
prave pohlavné rozdiely jedincov nie st rozhodujuce pri rovnovahovej schopnosti.

Pocas starnutia a S pribudajucim vekom sa rovnovahova schopnost’ zhorSuje, pretoze
dochadza k oslabeniu zrakového a kinestetického aparatu, k degenerativnym zmenam vo
vestibularnom aparate vnatorného ucha, zniZzeniu svalovej sily, ¢im je schopnost udrzat
stabilitu u starSich I'udi naro¢nejsie. Prave pravidelné cvicenie, ktorého sucast'ou su cviky na
udrziavanie stability -  rovnovdhy napomdhaju nielen udrziavat telesni kondiciu
a samostatnost’ ¢loveka, ale zaroveil znizuji riziko padu a nasledného poranenia az vzniku
zlomeniny. Cvicenia rovnovahy mozeme vyuzivat' kdekol'vek a kedykol'vek, aj v priebehu
inej pohybovej aktivity a postupne zvySovat narocnost jednotlivych cvikov bez pouzitia
pomdcok, alebo s pouzitim balan¢nych pomdcok ako gumena polgula — BOSU, overbally,
fitlopty, balan¢né podlozky, masazne lopty, ¢i trampolinky, kladinky......(Baisova, K.,
Kruzliak, M. 2014).

Vyskumy odbornikov v oblasti starnutia obyvatel'stva jednozna¢ne dokazujl, Ze sa postupne
zvySuje vek dozitia, ¢im neustale narastd problém starntucich l'udi, ktori sa nechci zmierit’
s realitou, Ze uz prekrocili produktivny pracovny vek a pri svojich aktivitich by mali zacat’
viac dbat’ na skutoCnost, Ze sa o seba treba starat’” s vacSou intenzitou, ako to robili
v minulosti. Len fyzicky zdatni, primerane zdravi a spravne namotivovani su schopni sa eSte
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zaClenit’ do aktivneho celospolocenského Zivota atak odovzdavat svoje bohaté Zivotné
skusenosti mladSej generacii.

Technicka univerzita vo Zvolene ponuka svojim seniorom v ramci $tudia na Univerzite
treticho veku $tudijny predmet Sport pre zdravie, kde sa na hodinich telesnej vychovy
stretavaju s pohybovymi programami, zameranymi na rozvoj motorickych schopnosti. Jedna
¢ast’ pohybovych programov je zamerana na rovnovahové cvicenia, ktoré st pre I'udi vyssieho
veku vel'mi ddlezité, preto sa touto problematikou v naSom vyskume chceme podrobnejSie
zaoberat. Pre spoznanie realneho stavu vekovej hranice seniorov sme v ramci Sportovej
olympiady uskutoc¢nili viacero merani, ktoré ndm ukazali stav a moznosti skvalitnenia nasej
prace v sucinnost'ou vyucovania telesnej vychovy na Univerzite treticho veku pri Technicke;j

univerzite vo Zvolene.

CIEL
Cielom prace bolo porovnat’ namerané hodnoty pri teste dynamickej rovnovahy, vypocitat
zakladné Statistické ukazovatele (priemerny vykon, smerodajni odchylku a variacny

koeficient) a zistit’ krajinu s najlep§imi a najhor§imi nameranymi hodnotami.

METODIKA

Meranie sme realizovali v septembri 2016 na vzorke 88 respondentov — Studentov Univerzity
treticho veku, ucastnikov 6. roénika Sportovej olympiady $tudentov treticho veku, ktorej sa
zucastnilo 7 krajin ( Pol'sko - Lubsko, Cesko — Bruntél, Rusko - St. Petersburg a Samara,
Litva - Druskininkai, Ukrajina — Lutsk a Kyjev, Turecko — Ankara, Slovensko - Zvolen.
Organizatorom podujatia bolo Centrum d’al§ieho vzdeldavania na TU vo Zvolene v spolupraci
s Ustavom telesnej vychovy a $portu na Tu vo Zvolene. Vysledky merania boli spracované
a vyhodnotené na Katedre matematiky a deskriptivnej geometrii na TU vo Zvolene. Za
spravnost’ Statistickych vysledkov je zodpovedny RNDr. Vladimir Vacek.

Pre naSe porovnavanie sme zo Statistickych metéd pouZili v praci priemerny vykon,
smerodajnu odchylku a variacny koeficient. V grafickom znazorneni sme uviedli v praci aj
interval spol’ahlivosti.

Pre meranie koordinacnych schopnosti sme pouzili test dynamickej rovnovahy (Baba)
popisany Stilcom, 2004, ktori sme si pre nase podmienky ¢iastoéne upravili.

Baba - test dynamickej rovnovahy — chddza poslepiacky - testovany sa posadi na stolicku
v smere vyty¢eného smeru, ofi mé previazané Satkou cez ktori nevidi. Na pokyn sa
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postavi, na mieste sa oto¢i o0360° avykro¢i vpred. M4 prejst so zaviazanymi ocCami
vzdialenost’ dlhi1 4 m. Po absolvovani 4 m vzdialenosti examinator uréi vel’kost’ odchylky od
zadaného smeru v centimetroch.

Pomdcky: stolicka, meracie pasmo, samolepiaca paska, ceruzka, zapisovy harok.
VYSLEDKY
Testovany subor tvorilo celkove 88 respondentov, z ktorych bolo 26 muzov — 29,55% a 62

zien — 70,45%, pricom sa merania nezucastnili Zeny (Turecko) a muZi (Rusko a Pol’sko).

Tab. 1 Celkovéa pocetnost’ meraného stiboru

Nazov Statu Muzi | Zeny |Spolu
Ceska

republika 3 8 11
Rusko 0 6 6
Turecko 9 0 9
Litva 3 9 12
Pol’sko 0 13 13
Ukrajina 6 16 22
Slovensko 5 10 15
Spolu 26 62 88

Baba - test dynamickej rovnovahy.

Pri merani testu dynamickej rovnovahy sme zistili, Ze priemerny vykon pri muzoch bol 50 cm
a pri zenach 56 cm od vytyceného smeru, o predstavovalo 12% rozdiel v prospech muzov.
NajmenSiu odchylku pri muZoch sme zaznamenali 10 cm a najvacsiu odchylku 100 cm od
vytyceného smeru. Pri Zenach sme najmensiu odchylku zaznamenali 5 cm a najvacsiu 200

cm.

Tab. 2 Vypocitané hodnoty priemerného vykonu, smer. odchylky a var. koeficientu pri teste

dynamickej rovnovahy (Baba) v meranom subore

) baba
pohlavie : N
ar.priemer ’ sm.odch. ‘ var.koef
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Graf 1 Interval spol'ahlivosti pre priemerné hodnoty testu dynamickej rovnovahy

Pri porovnavani nameranych vysledkov sme zistili, ze najlepsie hodnoty priemerného vykonu

moézeme sledovat’ pri respondentoch z Pol'ska — 42 cm, Turecka — 46 cm a Ruska — 47 cm.

Najhorsie hodnoty sledujeme pri respondentoch z Ukrajiny — 67 cm, Ceska — 58 cm a Litvy —

57 cm. Rozdiel medzi najlepSimi hodnotami priemerného vykonu a najhor$imi hodnotami bol

25 cm.

Tab. 3 Vypocitané hodnoty pre jednotlivé krajiny - Baba (muzi — Zeny)

krajina paba N
ar.priemer | sm.odch. | var.koef

Cz 58 42 73 11
RUS 47 25 53 6
TUR 46 26 56 8
LIT 57 39 70 12
POL 42 38 91 13
UKR 67 51 76 22
SVK 51 37 74 15
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Tab. 4 Odchylenie doprava, dol'ava u testovaného siboru (muzi + zeny)

krajina |pohlavie| smer N
M L 3

Z L 4

Z P 4

Z L 3

Z P 3

M L 5

M P 3

Lit M L 2
Lit M P 1
Lit Z L 3
Lit Z P 6
Pol Z L 5
Pol Z P 8
Ukr M L 2
Ukr M P 4
Ukr Z L 7
Ukr Z P 9
SVK M L 2
SVK M P 3
SVK Z L 6
SVK Z P 4

Pri teste dynamickej rovnovahy — baba a naslednom Statistickom vyjadreni odchylenia sa od
udaného smeru sme v tejto etape vyskumu nepouZili zaznamenané udaje pre dalSie
spracovanie, ktoré budeme rieSit v d’alich vyskumoch, s prihliadnutim na vonkajsie
podmienky merania, urCenia dominanty pravej — lave] hemisféry, ¢i smeru otoCenia
respondenta pocas testovania. Pre kompletné interpretovanie vysledkov uvadzame aspon

zakladné vyhodnotenie testovania.
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Pri vSetkych testovanych krajindch sme zistili, ze sa respondenti rovnomerne vychylili
doprava aj dol'ava s rozdielom najviac troch respondentov (Pol'sko - zeny doprava 8, dol'ava
5). V testovanom stbore Cesko sme pri muzoch zaznamenali len odchylenie vlavo — 3
respondenti. Interpretované vysledky nam ukazali na Statisticky rovnomerné rozlozenie
odchylenia ako pri stibore muzov, tak aj pri subore zeny. Sti¢asne sme nezaznamenali vyrazné
odchylenie v siiboroch jednotlivych krajin, s vynimkou spominaného suboru Cesko — muzi,

kde sme zaznamenali len odchylenie doprava.

ZAVER

Meranie dynamickej rovnovdhy u seniorov pomadha zistit' aktudlny stav koordinacnych
schopnosti, ktoré¢ sa so zvySovanim veku stracaji. Vhodnymi cviceniami mdzeme tento
proces spomalit’, popripade na urcité obdobie zastavit. Program zamerany na rozvoj
motorickych schopnosti v ramci predmetu Sport pre zdravie pre §tudentov Univerzity treticho
veku na TU vo Zvolene, ponika cvicenia, ktoré su pre vekova kategoériu seniori primerané,
zabavné, motivujuce a hlavne v praxi uz niekol’ko rokov overené. Vzhladom k tomu, Ze
mame na ¢o nadvédzovat, vyuzili sme moznost’ otestovat’ si seniorov — Ucastnikov Sportovej
olympiady zréznych krajin aich vykony Statisticky spracovat’ anavzdjom porovnat.
Vysledky tvoria prva Cast’ etapy merani vekovej kategérie seniorov, kde mame v plane
porovnavat’ vykony seniorov zaradenych do programu v rimci predmetu Sportova vychova na
Univerzite tretieho veku a seniorov bez zaradenia do programu. TaktiezZ budeme pokracovat’
Vv merani Gcastnikov d’alSich Sportovych olympiad Studentov Univerzit treticho veku.
Aktualne vysledky ndm pri meraniach testu dynamickej rovnovahy — test baba ukazali,
rovnomerné odchylenie doprava a dolava urespondentov z jednotlivych krajin. Rozdiel
nepredstavoval podetnost’ vi¢siu ako 3 respondenti. Vynimku tvorili respondenti z Ceska -
muzi, priktorych sme zaznamenali odchylku len dolava. Vysledky ukazali, Ze priemerné

vykony muzov (50 cm) a Zien (56 cm) su porovnatelné a nepredstavuju signifikantny rozdiel.
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VPLYV GYMNASTICKEJ PRIPRAVY NA UROVEN ROZVOJA VYBRANYCH
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI U MLADYCH TENISTOV

Michaela Slovakova, Henrieta LokSova

Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Cielom predlozeného prispevku je prezentovat Ciastkové vysledky naSej prace, kde sme
overovali vplyv gymnastickej pripravy na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti
U tenistov. Nosnou vyskumnou metédou bol jednoskupinovy pedagogicky experiment,
pricom experimentalnu skupinu tvorili 12 — 14 rocne tenistky. Experimentdlny Cinitel
pozostaval z nami vytvoreného programu z gymnastiky, ktory bol zaradeny do kondi¢nych
tréningovych jednotiek hracok tenisu. Na diagnostikovanie aktudlnej urovne pohybovych
schopnosti sme vyuzili testova batériu odporucanu Slovenskym tenisovym zvdzom. Na
zaklade ziskanych a spracovanych tdajov, mdézeme konStatovat’ pozitivhu zmenu v Grovni
sledovanych pohybovych schopnosti u skimaného stiboru.

Kracové slova: pohybové schopnosti, pohybovy program z gymnastiky, starsi Skolsky vek,

tenis

ABSTRACT

The aim of this paper is to present the partial results of our work, where we have verified the
influence of general gymnastic training on the development of selected physical abilities of
tennis players. The supporting research method was a one-group pedagogical experiment, the
experimental group consisted of 12 - 14 year olds. The experimental factor consisted of a
program of gymnastics created by us, which was included in the fitness training units of
tennis players. To diagnose the current level of physical abilities, we used the test battery
recommended by the Slovak Tennis Federation. On the basis of the results obtained, we can
see a positive change in the level of traveled motor skills.

Key words: movement skills, gymnastics movement program, elderly school age, tennis
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UvVoD

Tenis je hra so zlozitym psychologickym pochodom v mysli hracov, ktori ¢asto sposobuje
vacsiu duSevnu tnavu ako telesnu. Je to pritazlivd hra, prinasajica zdravy, ducha i telo
osviezujuci pohyb, uvol'nenie v stupiiujicom sa kolobehu modernej doby a zaroven naro¢ny
Sport na fyzicka kondiciu, psychicku odolnost’ a intelekt. Pohyb hraca po ihrisku ma charakter
acyklickych cinnosti, ktoré sa neustale striedaju ako napriklad Starty a zastavenia, zmeny
smeru pri behu, vypady, vyskoky, skoky, obraty a pady. Jednym z dolezitych faktorov pri hre
je rychlost’ reakcie a rychlostné schopnosti tenistov, ktoré¢ si podmienené kvalitou riadenia
pohybu, kvalitou skladby svalovych vlakien a kooperacie svalovych skupin, ¢im sa zaobera
vo svojej publikacii Vaverka a Cerno$ek, 2007. Na jeden s mnohych limitujicich faktorov
v tenise poukazuje autor Schonborn (2008) ato na vysoké naroky na koordinaciu ako za
zakladny predpoklad rozvoja tenisovej techniky, a preto upozoriuje na dolezitost’ cieleného
rozvoja koordinaénych schopnosti pocas tréningového procesu. Jednd sa hlavne o
pohyblivost’, obratnost’, orientdciu, rovnovahu, rytmickost, reakciu a schopnost spajat
pohybové prvky v zlozitejSie Struktiry. Pri tenisovej hre sa rozvija vola, cielavedomost,
rychly odhad situdcie, spolichanie sa na svoju fyzicka pripravenost’, taktické myslenie,
schopnost’ dlhého sustredenia a hlavne vnutorny pokoj. Podobne Bernacikova, Kapounkova,
Novotny a kol., 2010 vo svojej praci tvrdia, ze bez aktivneho rozvijania sily, rychlosti,
vytrvalosti a koordinacie nie je hra¢ tenisu komplexne pripraveny a apeluji na nalichavost’
zarad’'ovania kondi¢nej zlozky do tréningového procesu. Zarovenn Holm, 1982 sa zaoberal
zistovanim faktorov ovplyvnujucich uc¢innost’ tréningového procesu a vykonu hraca v zapase
anutnostou vychadzat' predovSetkym z rozboru hry, ¢im sa urCuje stbor poziadaviek
Specifickych pre tenis. Pri tenise je nutné vediet, Ze jedna zlozka pomdha rozvijat’ druhu a
naopak pri nedostato¢nom rozvoji jednej sa neda uplatnit’ druhd. Pri absencii akejkol'vek,
tréning nie je kompletny a straca ucinnost’ a efektivnost’, tvrdi Jandk, 2010. Na zdklade
uvedenych skutoc¢nosti sme presvedceni o nutnosti zaradit’ kondi¢na zlozku do tréningového
procesu tenistov. V nasSom prispevku sa budeme zameriavat’ na vplyv gymnastickej pripravy

ako sucast’ kondi¢nej pripravy na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti u hracok tenisu.
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CIEDL
Cielom naSej prace bolo zistit vplyv zaradenia gymnastického programu do kondi¢nej
pripravy 12-14 ro¢nych tenistov na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti potrebnych v

tenise.

METODIKA

Skimany subor tvoria ziacky (n=8), ktoré¢ su aktivnymi, registrovanymi hrackami tenisu v
kateg6rii mladSieho a starSieho ziactva z Tatranskej Lomnice vo veku 12 az 14 rokov.
Hlavnou pouzitou metédou bol jednoskupinovy pedagogicky experiment. Experimentalny
Cinitel’ tvoril gymnasticky program zaradeny dva krat do tyzdna v trvani 75 minat pocas 12
tyzdiov, popri Standardnych tréningovych jednotkdch zameranych na rozvijanie techniky
tenisu v rozsahu Styri krat do tyzdha. Experiment prebichal v tenisovej hale Tatranska
Lomnica, ktorej sucastou bola mensia telocvi¢ia sliziaca prave na pripravu vSeobecnej
pripravenosti tenistov. Vstupné testovanie bolo vykonané 2.2.2017 v tenisovej hale Tatranska
Lomnica a po ukon¢eni experimentu za G¢elom zistenia ¢innosti experimentalneho Cinitel'a
bolo uskutocnené dia 10.05.2017 vystupné meranie.

Aktudlnu troven vybranych pohybovych schopnosti sme overovali prostrednictvom testov
odporucanych  Slovenskym tenisovym zvdzom  prelinajucich sa s testami z Eurofitu
(Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 2002). V tomto prispevku prezentujeme len Ciastkové
vysledky nasledovnych pouZitych testov:

1. Test rovnovahy ,,modifikovany plameniak* - faktor statickej rovnovahy.

2. Tanierovy tapping - faktor frekvencnej rychlosti ruky.

3. Hlboky predklon s dosahovanim v stoji - faktor kibovej pohyblivosti trupu.

4. Hod plnou loptou — faktor vybusnej silovej schopnosti hornych koncatin a trupu.

Zaroven sme merali somatometrické ukazovatele experimentalnej skupiny dievcat.

Prispevok bol vypracovany v ramci rieSenia vyskumnej ulohy VEGA (1/0761/16), 2016 —
2018.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Ziskané somatometrické udaje sme spracovali a mézeme konStatovat’, ze podla kritérii pre
eurdpsku populaciu su vSetky hracky experimentalnej skupiny v norme, ked’ze ich BMI sa

pohybuje v rozmedzi medzi BMI 18 - 25 (vid’. tab.1). Napriek tomu si vSak myslime, Ze
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hracky LH, MS a NC by si mali strazit’ svoju telesnii hmotnost’ a jej tibytok by bol len v ich

prospech.

Tabulka 1 Uroveii telesného rozvoja

Meno Vek Vyska Hmotnost  BMI Vyska Hmotnost  BMI
vstup vstup vstup vystup vystup vystup
NC 13 163 64 22,8 165,5 62 22,8
MS 14 170 68 22,9 171 67 22,9
SM 13 145 35 17,1 147,3 37 17,1
TP 14 160 55 20,2 162,2 53 20,2
SP 14 162,5 52 18,7 165,3 51 18,7
NS 12 140 34 18,9 144 35 16,9
MA 13 160,8 53 19,1 165,4 52 19,1
LH 14 164,6 65 24,4 167,5 68 24,4

Na vyhodnotenie urovne rozvoja statickej rovnovahy sme pouzili motoricky test plameniak,
pricom sme vysledné hodnoty zaznamenavali v sekundach. Pri vstupnom merani dosiahli
dievcatd experimentalneho stiboru priemernt hodnotu 25,6 s a pri vystupnom merani 32 s.
Teda mdZeme konStatovat,, Ze vplyvom gymnastickej pripravy doslo k vyraznému zlepSeniu
urovne statickej rovnovahy v priemere 0 16,7% (vid'. tab.2). Ked’ze maximalne hodnoty danej
vekovej kategoérie podl'a normy stanovej Slovenskym tenisovym zvdzom predstavuji vydrz
50 — 60 s., odporti¢ame v navrhnutom programe d’alej pokraCovat’ a tym progresivne rozvijat

schopnost’ statickej rovnovahy.

Tabulka 2 Vyhodnotenie urovne rozvoja statickej rovnovahy

MENO | Vstup/s Norma Vystup/s %
prirastok
NC 25 min20-max60 30 +16,7%
MS 32 min20-max60 35 +9,3%
SM 26 min20-max60 32 +23%
TP 22 min20-max60 30 + 36,3%
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SP 30 min20-max60 38 +26,6%
NS 20 min20-max60 29 +45%
MA 25 min20-max60 32 +28%
LH 25 min20-max60 30 +16,7%

Uroveti rozvoja frekvenénej rychlosti sme zistovali motorickym testom tanierovy tapping,
pricom sme zaznamenavali pocet striedavych dotykov o 2 ter¢e vykonavanych dominantnou
rukou. V tabulke 3 moézeme vidiet, Zze pri vstupnom merani sme u naSich probandiek
zaznamenali v priemere 45,3 dotykov a pri vystupnom merani priemernych 53 dotykov, ¢o
mozeme vyhodnotit’ ako 16,6%-tny progres. Minimdlne zlepSenie len 6,4% nastalo u hracky
LH, ktora mala zaroven najvyssi BMI a odporacali sme jej sledovanie si telesnej hmotnosti,
pricom sa domnievame, ze aj tento faktor moéze determinovat frekvencnu rychlost.
Najvyraznejsie zvysenie urovne uvedenej pohybovej schopnosti nastalo u hracky MS ato az
026,9%. Ked'ze vek medzi 12 — 14 rokom zivota predstavuje senzitivne obdobie rozvoja
rychlostnych schopnosti, vhodnym tréningom mo6zu dievc€atd zvySovat roven frekvencnej

rychlosti aj nad’alej.

Tabul’ka 3 Vyhodnotenie urovne rozvoja frekvencnej rychlosti

MENO | Vstup/pocet | Vystup/pocet %

prirastok
NC 48 56 +16,7%
MS 52 66 +26,9%
SM 45 55 +22,2%
TP 35 40 +14,2%
SP 42 48 +14,3%
NS 36 42 +16,7%
MA 58 67 +15,5%
LH 47 50 +6,4%

Testom hlboky predklon s dosahovanim v stoji sme diagnostikovali troven kibovej
pohyblivosti trupu. Priemernd zaznamenand hodnota pri vstupnom testovani predstavuje
12,85 cm apri vystupnom testovani 15 cm, €o vplyvom experimentdlneho Ccinitel'a

predstavuje priemerné zlepSenie o0 46,2%. Na =zaklade spracovanych udajov moézZeme
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konstatovat’ najvyraznejsie zvysenie trovne kibovej pohyblivosti trupu u hracky MA, ked zo
zapornej hodnoty -1cm, teda v predklone nedosiahla prstami ani na uroven $piciek, vplyvom
gymnastického programu nastalo zlepSenie o 3,5 cm (vid. tab.4). Ohybnost™ a flexibilita je
vyrazne podmienena pohybovou aktivitou, ktortl jedinci aktudlne vykonavaju. Na zédklade
empirického poznania vieme, ze jej rozvijanie je v mnohych Sportovych odvetviach
zanedbavané, co ma za nasledok nedostatocny rozsah pohybov, znizenie pruznosti svalovych
vladkien az nachylnost’ k zraneniam. Preto odpora¢ame naSim probandkdm pokracovat
v zarad’ovani gymnastického programu do tréningového procesu aj nad’alej, aby nenastalo
opitovné zniZenie Grovne kibovej pohyblivosti, ale aby smerovalo k jej narastu, pripadne

K udrziavaniu urovne kibovej pohyblivosti.

Tabul’ka 4 Vyhodnotenie iirovne rozvoja kibovej pohyblivosti trupu

MENO Vstup/cm Vystup/cm %

prirastok
NC 13 15 +15,4%
MS 11 12 +9,1%
SM 15 17 +13,3%
TP 14 17 +24,4%
SP 13 15 +15,4%
NS 12 14 +16,7%
MA -1 2,5 +250%
LH 12 15 +25%

Vybusnl silu hornych koncatin sme diagnostikovali motorickym testom hod plnou loptou
obojruc spoza hlavy do dial’ky. Na zédklade spracovanych vysledkov uvedenych v tabulke 5,
sme zaznamenali pri vstupe priemerni hodnotu hodu 661,2 cm a pri vystupe 689,3 cm.
Pociatocnd dosahovand urovenl vybusnej sily hornych koncatin predstavovala u Styroch
hracok priemernu, u troch nadpriemernt alen ujednej probandky podpriemernt uroven
sledovanej pohybovej schopnosti. Vplyvom zaradeného experimentdlneho cEinitela do
tréningového procesu mézeme konStatovat’ priemerné zlepSenie o 4,3%, Co v praxi znamena
podla normy Slovenského tenisového zvdzu priemerného hodnotenia u Styroch
a nadpriemern¢ho tiez u Styroch dievcat. Zaroveil sa domnievame, Ze dosahovanll Groven
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vybusnej sily hornych koncatin nasho skimaného suboru ovplyviiuje jednak Standardna
priprava tenistov pocas celého tréningového obdobia atiez na$ aplikovany gymnasticky
program, ked’ze obidve zlozky pripravy tenistov zahfnali pestré cviCenia aj s vyuZzitim

medicinbalu.

Tabul’ka 5 Vyhodnotenie tirovne rozvoja vybus$nej sily hornych koncatin

MENO | Vstup/cm | Hodnotenie | Vystup/cm % Hodnotenie
prirastok

NC 750 nadpriemer 770 +2,6% | nadpriemer
MS 745 nadpriemer 780 +4,7% | nadpriemer
SM 530 podpriemer 560 +5,7% priemer
TP 690 priemer 720 +4,3% priemer
SP 705 priemer 730 +3,5% priemer
NS 600 priemer 620 +3,3% | nadpriemer
MA 590 priemer. 620 +5,1% priemer
LH 680 nadpriemer. 715 +5,1% | nadpriemer

ZAVER

Cielom nésho vyskumu, bolo zistit' ¢i nami navrhnuty program z gymnastiky ma vplyv na
rozvoj urovne vybranych pohybovych schopnosti, ktory bol aplikovany do kondicnej
pripravy mladych tenistov. Vyhodnotenim ziskanych udajov sme zistili, Ze u
experimentalneho suboru doslo u kazdej sledovanej pohybovej schopnosti k jej progresu.
Najvyraznejsie zmeny sa prejavili v rozvoji kibovej pohyblivosti a to v priemere az o 46,2%,
¢o sme aj prirodzene ocakavali, ked’ze cvienia na jej rozvoj boli samozrejmou a cielenou
sticastou nami zostavené¢ho programu. Druhi najvyraznejSiu zmenu sme zaznamenali
V rozvoji trovni statickej rovnovahy, ked’ sa vplyvom experimentalneho Cinitel'a v priemere
025,2% zvysila jej uroven. Aplikovany pohybovy program mal vplyv aj na rozvoj
frekvencnej rychlosti ruky, ked’ na zaklade komparacie vstupnych a vystupnych hodndt
mozeme hovorit’ o priemernom 16,6% zvyseni dosiahnutej urovne. Aj pri sledovani rozvoja
urovne vybusnej sily hornych koncatin sme pod vplyvom zaradenej gymnastickej pripravy do
tréningového procesu ako sucast’ kondiénej pripravy zaznamenali narast v priemere 0 4,3%.
Zaverom na zéklade prezentovanych rezultaitov moZeme konstatovat’, Ze zrealizovany vyskum

bol prinosom pre sledovany subor dievcat a prispel Krozvoju vybranych pohybovych
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schopnosti, ¢o sa v kone¢nom désledku verime odzrkadli aj vich Sportovom vykone.
Mobzeme len odporacat’ dbanie na systematickost’ tréningu v jeho celistvosti a nepodcenovat’
ziadnu zo zloziek tréningového procesu a neponechavat’ ani riadenie kondiénych tréningov na

samotné hracky pripadne ich rodiCov, ale zabezpecit’ erudovaného trénera.
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UROVEN VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI 5 — 6 ROCNYCH DETI
V ATLETICKEJ A TENISOVEJ PRIPRAVKE

Tomas Willwéber
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme vysledky vSeobecnej pohybovej vykonnosti deti
v predskolskom a v mladSom Skolskom veku s réznou Sportovou Specializaciou. Stbor deti
z atletickej pripravky tvorilo 29 probandov (15 chlapcov 14 dievcat), sibor deti z tenisovej
pripravky predstavoval 30 probandov (15 chlapcov a 15 dievcat). VSetky ziskané vysledky
merani sme navzajom porovnali a vyhodnotili matematicko-statistickymi metédami, pouzili
sme parametricky t-test pre nezavislé vybery. Modzeme konStatovat, ze v subore deti
z atletickej pripravky sme zaznamenali vysSie priemerné hodnoty v teste skok do dialky
Z miesta, hod loptou sponad hlavy z kl'aku a vo vytrvalostnom ¢Inkovom behu. V teste skok
do dialky zmiesta sme zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel na 5 % hladine
vyznamnosti. Subor deti z tenisovej pripravky dosiahol priaznivejSie priemerné vysledky
Vv teste vertikalny skok s obratom aV teste ¢lnkovy beh 4 x 10 m, nie vSak Statisticky
vyznamne.
KPucové slova: atleticka pripravka, tenisova pripravka, 5 — 6 ro¢né deti, v§eobecnd pohybova

vykonnost’

ABSTRACT

The paper presents the results of general physical performance of children in the
preschool and early school years with various sports specialization. A set of children's athletic
preparation consisted of 29 probands (15 boys and 14 girls), children set of tennis preparation
consisted 30 probands (15 boys and 15 girls). All the results of measurements, we mutually
compared and evaluated by statistical methods, we used parametric T- test for independent
samples. We can say that in a set of children's athletic preparation we have seen above
average in the test standing long jump, two-handed ball throwing for distance from a kneeling
position and in endurance shuttle run. In the test standing long jump we saw a statistically
significant difference at the 5 % significance level. Children set of tennis preparation average
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achieved favorable results in rotational jJump test and in the shuttle run test 4 x 10 m, but not
statistically significant.
Key words: athletics preparation, tennis preparation, 5 — 6 years old children, general

physical performance

UvVoD

Jednou zo zakladnych biologickych potrieb Cloveka je pohyb a pohybova aktivita. To
plati aj v stcasnosti, ked’ celospolocenské zmeny vyrazne zasahuju takmer do vSetkych
oblasti l'udského zivota a nepriaznivo ovplyviiuji rozvoj pohybovych schopnosti. Nedostatok
pohybovej aktivity je aktudlnym problémom deti uz v Skolskom veku. Pokial’ chceme, aby
telesnd vychova viedla k vS§eobecnému a pozitivnemu rozvoju l'udského organizmu, musime
brat do tuvahy vSetky faktory ovplyviiujuce tato skutocnost. PredovSetkym dostato¢ne
motivovat' deti k pohybu, vhodne reagovat’ na telesné zmeny pri vyvoji, nezatazovat
nadmerne detsky organizmus, zvolit’ spravne metddy a postupy.

Podl'a Cillika (2004) je pohybové aktivita jednym zo zakladnych stimulatorov rozvoja
deti, za predpokladu, Ze nie je nadmernd. Deti by si mali vytvorit’ pozitivny vzt'ah k pohybu a
Sportovym aktivitdm, pretoze vdaka telesnej Cinnosti a pohybu dochédza k upeviiovaniu
zdravia a tym aj vytvaraniu zdravého Zzivotného §tylu, ktory je nevyhnutny pre spravne
fungovanie 'udského organizmu.

Atletika pre deti poskytuje Siroky priestor pre rozvoj koordina¢nych schopnosti, ktoré sa
vyznamnou mierou podiel'ajii na rozvoji zédkladnych funkcii I'udského pohybu. K zdkladnym
motorickym prejavom v atletike patria elementarne pohybové ¢innosti ako st behy, skoky,
hody aich kombinacie. Prinos atletiky pre rozvoj zékladnych pohybovych schopnosti je
neodskriepitelny. KedZze uZz v predSkolskom, ale najmd v mladSom Skolskom veku sa
diferencujii pohyby a uplatiiuje sa nadvidznost pohybov je vhodné uz v tomto veku vyuzivat
Siroky zasobnik atletickych cvi€eni a hier. Atletika vyuziva také tréningové prostriedky, ktoré
umoziuju ziskat’ cit na spravne vykonanie (DoleZajova — Kostial — Lednicky, 2009).

Atletika pre deti je znama hlavne pod nazvom IAAF Kids' Athletics, je to projekt, ktory
vznikol za podpory IAAF v devitdesiatych rokoch minulého storoc¢ia. Vd’aka inovativhym
pristupom v tréningu deti pridal atletike na atraktivnosti. Atletika pre deti vyuZiva netradi¢né
a vel'mi zaujimavé nacinie, s ktorym maji deti moZnost’ vyskuasat’ si rozne discipliny atletiky

zdbavnou a hravou formou (Svachova, 2012).
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Ulohou atletickych kruzkov je ,,pésobit na viestranny telesny a duSevny rozvoj
osobnosti deti, vytvorit ndvyk moralneho sprdvania a konania, vytvorit navyk pravidelne
trénovat, podporit’ zdravy rozvoj organizmu, ziskat' zékladné hygienické navyky, ziskat
zakladné navyky spravnej Zivotospravy“ (Cillik, 2004, s. 30). Sportova predpriprava ma
vSeobecny a vSestranny charakter a je zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti, hlavne
rychlost’ a obratnost, s vyuzitim atletického néacinia pre deti.

Zhanél — Lehnert (2007) uvadzaji, ze hra vtenise sa vyznaCuje opakovanymi,
kratkodobymi a intenzivnymi pohybovymi ¢innostami, s prerusovanymi intervalmi
odpocinku medzi hernymi vymenami a pri striedani stran. Schonborn (2008) konstatuje, ze
lokomoécie st v tenise vykonavané rovnako pred i po udere (napr. rézne druhy behu
so zmenou smeru, prechody z pohybu do zastavenia, rychle Starty, cval stranou...)

Prispevok je su¢astou GU VEGA 1/0571/16 Vplyv tréningu na pohybové schopnosti,
telesny a funkény vyvin 5 — 6 roénych deti.

CIEDL
Cielom vyskumu je zistit’ a porovnat’ Groven vSeobecnej pohybovej vykonnosti u deti vo veku

5 - 6 rokov, ktori sa zucastiuju atletickej a tenisovej pripravky.

METODIKA

Vyskumu sa zacastnili deti v obdobi predSkolského a mladsieho Skolského veku, ktoré
navStevovali kruzok zamerany na atleticka pripravu a tenisova pripravu. Sledované subory
predstavovali 29 deti v atletickej pripravke (15 chlapcov a 14 dievc¢at) a 30 deti v tenisovej
pripravke (15 chlapcov a 15 dievc¢at). Priemerny decimalny vek ku diiu merania u atlétov
predstavoval 5,8 £0,51 roka, u tenistov predstavoval 5,71 +0,64 roka. Testovanie na zistenie
urovne telesného vyvinu a vSeobecnej pohybovej vykonnosti bolo u atlétov vykonané
25. oktobra 2016 a u tenistov 27. oktobra 2016.

V obidvoch stboroch sme sledovali ukazovatele veku, telesného rozvoja (telesna vyska,
telesnd hmotnost’ a index telesnej hmotnosti). Na zistenie urovne vSeobecnych pohybovych
schopnosti v siboroch atlétov a tenistov sme pouZili vybrané testy:

1. Vertikalny skok s rotaciou — (Simonek, 2015)

2. Skok do dial’ky z miesta — (Cillik et al., 2014)

3. Hod loptou sponad hlavy z kl’aku — (Simonek, 2015)
4. Clnkovy beh 4 x 10 m — (Brown, 2001)
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5. Vytrvalostny ¢lnkovy beh — (Cillik et al., 2014)

Test hod loptou sponad hlavy z kI'aku, bol modifikovany s vyuzitim volejbalovej lopty,
podla Simoneka (2015). Clnkovy beh 4 x 10 m Brown (2001) odportca pri diagnostikovani
vyberu talentov v danej vekovej kategorii.

Na zistenie rozdielu vykonnosti a tirovne rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti
V suboroch sme pouzili zékladné Statistické charakteristiky, ako s maximum zaznamenanych
hodn6t, minimum zaznamenanych hodndt, aritmeticky priemer, rozptyl a smerodajna
odchylka. Na zistenie Statistickej vyznamnosti urovne rozvoja vSeobecnej pohybovej
vykonnosti a pohybovych schopnosti sme pouzili t-test pre nezavislé vybery. Pri interpretacii

vysledkov to boli metddy logickej analyzy a syntézy.

VYSLEDKY

V obidvoch suboroch sme zistovali hodnoty somatickych parametrov, ako su telesna
vyska, telesnd hmotnost’ a BMI (tabul’ka 1).

V subore deti navstevujucich atleticki pripravku sme zaznamenali priemerna telesnti
vySku 117,2 cm. Zaznamenali sme priemernt telesnt hmotnost’ 19,82 kg. Index telesnej
hmotnosti predstavoval hodnotu 14,43. V subore deti navstevujucich tenisovu pripravku sme
zaznamenali priemerni telesntt vySku 118,7 cm. Zaznamenali sme priemernu telesnil
hmotnost’ 20,35 kg. Index telesnej hmotnosti predstavoval hodnotu 14,51. Z nameranych
hodnét vyplyva, ze subor deti navsStevujicich tenisovu pripravku bol priemerne vyssi
0 1,5 cm, priemerne t'azsi o 0,53 kg a mal vyssiu hodnotu BMI o 0,08. Aritmetické priemery a

hodnoty variability naznacuju relativne vysokl homogenitu Vv intersexualnom sledovani.
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Tab.1 Charakteristika ukazovatel'ov veku, somatickych parametrov v stibore atlétov a tenistov

Decimalny ||| Telesna vyska Telesna BMI

vek [cm] hmotnost’ [kg] [i]
M 58 117,2 19,82 14,43
Atléti SD 0,51 4,85 7,46 2,57
(N=29) ||| Xmax 6,59 123,5 24,65 16,12
Ximin 512 116,5 17,34 13,68
M 5,71 118,7 20,35 14,51
Tenisti SD 0,64 5,84 6,48 3,24
(n=30) ||| Xmax 6,68 124 23,72 16,31
Xmin 5,23 117,5 18,44 14,46

Tab.2 Hodnoty vSeobecnej pohybovej vykonnosti sledovanych suborov

VSsR [°] | SDD[em] | HLzK [ecm] | 4 x 10 m[s] | VCB [n]
ATLETIKA
M 237,86 | 111,45 339,31 15,24 15,52
SD 49,44 | 21,05 76,11 1,61 6,09
Xmax 315 145 460 19,3 34
Xmin 135 67 220 13,5 7
TENIS
M 251,46 | 101,32 312,45 14,96 14,24
SD 51,23 | 20,65 86,32 1,32 5,98
Xinax 330 136 395 17,3 28
Xmin 150 53 186 13,1 10
ROZDIEL 13,6 10,13 26,86 0,28 1,28
PRIEMERU| 572% | 909% | 7,92% 1,84% | 825%
p-hodnota 0,325 | 0,036* 0,156 0,238 0,098
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Legenda: VSsR — vertikalny skok s rotaciou SDD - skok do dial’ky z miesta
HLzK — hod loptou sponad hlavy z kl'aku 4 x 10 m — ¢Ilnkovy beh 4 x 10 m
VCB — vytrvalostny ¢Inkovy beh * — Statistickd vyznamnost’ p < 0,05

Na zistenie urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti sme pri testovani sledovanych
stiborov, ktoré navstevovali atletickll a tenisova pripravku vyuzili vybrané testy kondi¢nych
schopnosti a test na zistenie koordinacie pohybu (tabul’ka2).

V teste vertikdlny skok s rotdciou zameranom na uroven koordinacie tela evidujeme
rozdiel medzi skupinou deti z atletickej pripravky a skupinou deti z tenisovej pripravky, kedy
deti z atletickej pripravky dosiahli priemernt rotaciu vyskoku 237,86° a deti z tenisovej
pripravky 251,46°, o predstavuje rozdiel o 13,6° (5,72 %). Prostrednictvom t-testu sme
zistili, ze rozdiel v nameranych hodnotach nie je Statisticky vyznamny a preto nemdzeme
tvrdit, ¢i dosahuju lepSiu vykonnost' deti z atletickej pripravky, alebo deti z tenisovej
pripravky v danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie hodnoty aritmetického priemeru
dosiahli deti z tenisovej pripravky, oproti atlétom.

V teste skok do dialky zmiesta zameranom na vybuSna silu dolnych koncatin
evidujeme rozdiel medzi skupinou deti z atletickej pripravky a skupinou deti z tenisovej
pripravky, kedy deti z atletickej pripravky dosiahli 111,45 cm a deti z tenisovej pripravky
101,32 cm, ¢o predstavuje rozdiel o 10,13 cm (9,09 %), v prospech stiboru deti z atletickej
pripravky. Prostrednictvom t-testu sme zistili, Ze rozdiel v nameranych hodnotich je
Statisticky vyznamny a preto mdzeme tvrdit, ze deti z atletickej pripravky dosahuji lepSiu
vykonnost’, v porovnani s deti z tenisovej pripravky v danej vekovej kategorii. Tento vysledok
pravdepodobne vyplyva zo vSestrannosti atletického tréningu, kde dominuju rdézne druhy
poskokov, preskokov a jednoduchych skokanskych cviceni.

V teste hod loptou spoza hlavy z kl'aku zameranom na silu hornej Casti tela rovnako
evidujeme rozdiel medzi suborom deti z atletickej pripravky a siborom deti z tenisovej
pripravky, kedy u deti z atletickej pripravky sme zaznamenali 339,31 cm a u deti z tenisovej
pripravky 312,45 cm, ¢o predstavuje rozdiel o 26,86 cm (7,92 %), v prospech suboru deti
z atletickej pripravky. Prostrednictvom t-testu sme zistili rozdiel v nameranych hodnotach, nie
je vSak Statisticky vyznamny a preto nemézeme tvrdit, ¢i dosahuji lepSiu vykonnost deti
z atletickej pripravky, alebo deti z tenisovej pripravky v danej vekovej kategdrii. Napriek
tomu lepSie hodnoty aritmetického priemeru dosiahli deti z atletickej pripravky.

V ¢lnkovom behu 4 x 10 m na zistenie beZeckej rychlosti so zmenami smeru sme

zaznamenali rozdiel medzi suborom deti z atletickej pripravky a suborom deti z tenisovej
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pripravky, kedy deti z atletickej pripravky dosiahli 15,24 s adeti ztenisovej pripravky
14,96 s, ¢o predstavuje rozdiel 00,28 s (1,48 %), v prospech suboru deti z tenisovej
pripravky. Aplikovanim t-testu sme zistili rozdiel v nameranych hodnotach, avSak nie
Statisticky vyznamny a preto nemozeme tvrdit’, ¢i dosahuju lepSiu vykonnost’ deti z atletickej
pripravky, alebo deti z tenisovej pripravky v danej vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie
hodnoty aritmetického priemeru dosiahli deti z tenisovej pripravky, oproti deti z atletickej
pripravky.

Vytrvalostny ¢lnkovy beh je posledny vykonany test, v ktorom moZeme konStatovat
rozdiel medzi skupinou deti z atletickej pripravky a skupinou deti z tenisovej pripravky, kedy
skupina deti z atletickej pripravky dosiahla v priemere 15,52 odbehnutych usekov a stibor deti
Z tenisovej pripravky v priemere 14,24 odbehnutych usekov, ¢o predstavuje rozdiel o 1,28
usekov (8,25 %), v prospech deti z atletickej pripravky. Prostrednictvom t-testu sme zistili, Ze
rozdiel v nameranych hodnotich nie je Statisticky vyznamny a preto nemdzeme tvrdit’, ¢i
dosahuju lepsiu vykonnost’ deti z atletickej pripravky, alebo deti z tenisovej pripravky v danej
vekovej kategorii. Napriek tomu lepSie hodnoty aritmetického priemeru dosiahli deti
Z atletickej pripravky, oproti detom z tenisovej pripravky. Z hl'adiska vecnej vyznamnosti,

sme vSak nezaznamenali vyznamnost’ v ani jednom vykonanom teste.

ZAVER

V prispevku sme sa snazili zistit’ a porovnat’ Uroven vSeobecnej pohybovej vykonnosti
u deti vo veku 5 — 6 rokov, ktori su na zaciatku Sportovej pripravy a zicastiiuju sa atletickej
pripravky a tenisovej pripravky. Aritmetické priemery a hodnoty variability somatickych
parametrov naznacuju relativne vysokll homogenitu v sledovanych suboroch. Z analyzy
vysledkov moZeme konStatovat, Ze subor deti z atletickej pripravky dosiahol vysSie
priemerné hodnoty v teste hod loptou sponad hlavy z kl'aku a vo vytrvalostnom ¢lnkovom
behu. V teste skok do dialky z miesta dosiahli deti z atletickej pripravky priaznivejsie
vysledky, v porovnani so suborom deti ztenisovej pripravky, kedy sme zaznamenali
priaznivej$i vykon o 10,13 cm (9,09 %). Zmeny mohli byt spdsobené v osobitostiach
vsestrannosti Sportovej pripravy V atletickej predpriprave v danej vekovej kategorii, kedy
Vjednom z faktorov Struktiry Sportového vykonu dosahuji podstatne vyssiu vykonnost.
Ziskané vysledky sa nam potvrdili aj Statisticky, preto mdzeme konStatovat, ze deti
navstevujtce atleticka pripravku dosahujt lep$iu vykonnost’, v porovnani s detmi v tenisovej

pripravke v danej vekovej kategorii. V ostatnych testoch sme sice zaznamenali rozdiely
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Vv priemernych hodnotdch medzi suborom deti z atletickej pripravky a suborom deti

Z tenisovej pripravky, nie vSak Statisticky a vecne vyznamné. Subor deti z tenisovej pripravky

dosiahol priaznivejSie priemerné vysledky v teste vertikalny skok s obratom a Vv teste ¢Inkovy

beh 4 x 10 m, nie vSak Statisticky vyznamné.

LITERATURA

1.

BROWN, J. 2001. Sports talent: How to identify and develop outstanding athletes.
Champaign, IL: Human Kinetics, 2001. 299 s. ISBN 0-7360-3390-4.

CILLIK, 1. 2004. Sportovd priprava v atletike. Banska Bystrica : FHV UMB, 2004. 128

s. ISBN 80-8055-992-9.

CILLIK, I. et al. 2014. General physical performance and physical development of the
first grade pupils attending primary schools in Banskd Bystrica. Hradec Kréalové :
Gaudeamus, 2014. ISBN 978-80-7435-519-6. 77 p.

DOLEZAJOVA, L. — KOSTIAL, J. — LEDNICKY, A. 2009. Vplyv $portovej
Specializacie na Groven a zmeny koordina¢nej vykonnosti 11 — 15 ro¢nych $portovcov. In
Studia sportiva, ro¢. 3, 2009, ¢. 1, s. 43- 53. ISSN 1802-7679.

MORAVEC, R. et al. 2002. Eurofit: Telesny rozvoj a pohybova vykonnost skolskej
populdcie na Slovensku. Bratislava : Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnti vychovu
a sport, 2002. 180 s. ISBN 80-89075-11-8.

SIMONEK, J. 2015. Testy pohybovych schopnosti. Nitra : Pandan s.r.0., 2015. 194 s.
ISBN 978-80-972003-0-5.

SVACHOVA, S. 2012. U¢innost’ projektu ,,Atletika pre deti* v mladsom $kolskom veku.
In Zbornik prac z fakultného kola Studentskej vedeckej aktivity 2012. Vedy o Sporte.,
Banska Bystrica : FHV UMB, 2012. ISBN 978-80-557-0394-7, s. 135-141.
SCHONBORN, R. 2008. Zdvodni tenis pro déti a mladé hrdce. Bilina : Ladislav Hruby,
2008. 158 s. ISBN 859-4-315-0264-7.

ZHANEL, J. — LEHNERT, M. 2007. Diagnostika vykonnostnich pfedpokladii v tenise —
cesta k objeventi talentti? In Identifikace sportovnich talentii, 2007. Praha : Fakulta télesné

vychovy a sportu Univerzity Karlovy, ISBN 978-80-86317-49-6. s. 23-31.

KONTAKT
Mgr. Tomas Willwéber e-mail: tomas.willweber@umb.sk
Tajovského 40, Banska Bystrica, 974 01

308



UROVEN VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI DETI V MLADSOM
SKOLSKOM VEKU V ATLETICKEJ PRIPRAVKE

Tomas Willwéber
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta,
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme vysledky vSeobecnej pohybovej vykonnosti deti vo veku
6 — 7 rokov, ktoré sme ziskali pomocou aplikicie testovacej batérie Eurofit a testu
na identifik4ciu talentovanej mladeze. Sledovany subor tvorilo 15 probandov, 10 dievcat a
5 chlapcov. Vyskumné obdobie trvalo pat’ mezocyklov od 23. septembra 2015 do 24. februdra
2016. Vsetky ziskané vysledky vo vstupnom a vystupnom merani sme navzajom porovnali
a vyhodnotili matematicko-statistickymi metédami. Mdézeme konstatovat’, ze vo vystupnom
merani sme v experimentalnej skupine zaznamenali vysSie priemerné hodnoty vo vSetkych
vykonanych testoch. Na zdklade vyhodnotenia ziskanych vysledkov pomocou matematicko-
Statistickych metéd mdézeme konstatovat’, ze v teste predklon s dosahovanim v sede, v teste
skok do dialky z miesta, vteste vydrz v zhybe aVteste ¢lnkovy beh 4 x 10 m sme
zaznamenali Statisticky vyznamné zmeny na hladine vyznamnosti p < 0,05. Pri porovnani
s vysledkami vyskumu Cillika et al. (2014) sme zistili priaznivejsie vysledky pre nas subor
vo vSetkych vykonanych testoch, okrem testu vytrvalostny ¢Inkovy beh.
KPlucové slova: atletika pre deti, vSeobecnd pohybova vykonnost, mladsi Skolsky wvek,

testova batéria EUROFIT

ABSTRACT

The study presents the results of general physical performance of 6 — 7 years old
children. The results were obtained thanks to the application of Eurofit test batteries and test
for identification talented children. The sample consisted of 15 probands, 10 girls and 5 boys.
The research period lasted five mesocycles from 23" of September 2015 to 24™ of February
2016. All results were compared and got from input and output measurements and they were
evaluated by statistics methods. The experimental group achieved higher mean values in all
realized tests during the output measurement. The significant changes (p<0.05) were
monitored in sit and reach flexibility test, standing long jump test, bent arm hang test and

309



in 10 x 4 meter shuttle run test. The results were compared with results of research made by
Cillik et al. (2014). The sample achieved better results in all tests except Endurance shuttle
run (Beep Test).

Keywords: kids' athletics, general physical performance, early school age (early childhood),
test battery EUROFIT

UVOD

Pohyb je efektivnym nastrojom prevencii proti civilizaénym chorobam, ale taktiez moze
do vyraznej miery ovplyvnit’ subjektivne pocity. U deti mo6ze mat’ pohybova aktivita vplyv
1 na rozvoj komunikacnych schopnosti, rychlejsie zaclenenie do kolektivu a lepSie zvladanie
Skolskych povinnosti. Pohybova aktivita rovnako moze pdsobit ako prevencia voci
neziaducim vplyvom a preto by mala byt neoddelitelnou sucast’ou Zivota kazdého z nas.

Optimalne mnozstvo pohybovej aktivity je zakladnym predpokladom pre fyzické
a dusevné zdravie dietata (Kasa, 2000). Novotna (2016) uvadza, ze pravidelnd pohybova
aktivita napomdaha prevencii chorob. Pohybova aktivita poskytuje viacero vyhod, ako napr.
zvySovanie pohybovej vykonnosti, lepsi spanok, socidlnu interakciu, zabavu a pod.

Vseobecny vyvin a modelovanie zakladov buducej vykonnosti su hlavnymi ulohami
tréningu deti a mladeze. V tomto smere tréningu je nevyhnutné stanovovat’ obsah i Strukturu
tréningu tak, aby podporovali a napoméhali prirodzenému vyvoju Sportovca a sucasne aby
budovali optimalne zdklady perspektivneho vykonnostného rastu jedinca (Fe¢ — Fe¢, 2013).

Laczo (2003) poukazuje na to, Ze zvySovanie UCinnosti Sportovej pripravy mladeze
vyzaduje objektivne odhalenie jej problémovych oblasti. Podl'a Rubickej (2009) je jednym
zo zakladnych vychodisk tréningu proces adaptacie, teda prispdsobenie sa a schopnosti
organizmu optimalne reagovat’ na podnety z vonkajSieho prostredia.

Detskéa atletika poskytuje Siroky priestor pre rozvoj kondi¢nych a koordinacnych
schopnosti, ktoré¢ sa vyznamnou mierou podiel’aji na rozvoji zékladnych funkcii I'udského
pohybu. K zakladnym motorickym prejavom v atletike patria elementarne pohybové ¢innosti
ako su behy, skoky, hody aich vzijomné kombinacie. (Dolezajovd — Kostial — Lednicky,
2009).

Projekt IAAF Kids' Athletics je vSeobecnym pedagogickym vyu€ovacim programom,
ktory je ureny detom zoznamujucim sa s atletikou ako Sportovym odvetim a pripravujucim

sa na obdobie postupne riadeného atletického tréningu (Kaplan — Valkova, 2009).
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Projekt pozitivne ovplyviiuje prejav emotivnej stranky osobnosti dietat’a pre jeho herné
a kolektivne zameranie a rovnako eliminuje pocity sklamania a neaspechu (Svachova, 2013).
Emoc¢né moznosti sa od detstva neustale formuju, vd’aka tomu slabsie deti, ktoré by neboli
schopné preukazat’ dostatocnu spoloCenskl agresivitu sa spravnou vychovou daju usmernit’ a

prejavit’ (Greganova, 2017).

CIEDL
Cielom prace je zistit zmeny urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti u deti
mladsieho Skolského veku, ktori sa zicastiiuju atletickej pripravky v ramci projektu ,,Atletika

pre deti pocas piatich mezocyklov.

METODIKA

Vyskumu sa zhcastnili deti v obdobi mladsieho $kolského veku, ktoré navstevovali
krazok zamerany na atleticki pripravu. Experimentalny stibor predstavoval 15 probandov,
10 dievéat a 5 chlapcov vo veku 6 — 7 rokov. Vyskumné obdobie, ktoré sme sledovali trvalo
pat’ mezocyklov a to od 23. septembra 2015 do 24. februdra 2016. Atleticky krazok sa konal
v priestoroch atletickej haly 2-krat do tyzdna v trvani 60 minut, celkovo 38 krat za sledované
obdobie. Vstupné testy boli vykonané na zaciatku uskuto¢nenia experimentalneho obdobia
(7. oktébra 2015) a vystupné po ukonceni dané¢ho obdobia (24. februdra 2016).

V tréningovom procese sme sa zameriavali na rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti
deti pomocou réznych hier, nahanaciek a cvieni. Orientovali sme na optimdlny a
rovnomerny rozvoj kondi¢nych a koordinaénych schopnosti. Prostrednictvom stutazi sme sa
snazili rozvijat' odhodlanie azdrava sttazivost jednotlivca, ale aj skupinovu atimovu
komunikaciu a spolupracu. V projekte sme pracovali s atletickym nacinim (napr. penové
prekazky, frekvencny rebrik, penové ostepy...), ktoré je urcené pre dant vekovu kategoériu
s cielom vyskusat’ si princip atletickych disciplin a na chvil'u sa stat’ skutocnymi malymi
atlétmi.

Na zistenie urovne vSeobecnych pohybovych schopnosti a ucinnosti projektu ,,Atletika
pre deti“ sme pouzili vybrané testy z testovej batérie UNIFIT atest, ktory Brown (2001)

odporuca na identifikaciu talentovanej mladeze:

1. Predklon s dosahovanim v sede (EUROFIT) — (Moravec et al., 2002)
2. Skok do dial’ky z miesta (EUROFIT)
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3. Bah — sed za 30s (EUROFIT)
4. Vydrz v zhybe (EUROFIT)
5. Clnkovy beh 4 x 10 m — (Brown, 2001)
6. Vytrvalostny ¢Ilnkovy beh (EUROFIT)

Absolvované tréningové zatazenie sme vyhodnotili na zdklade vSeobecnych
a Specialnych tréningovych ukazovatelov (tab. 1). Pri evidencii tréningov sme postupovali
podla nami upravenych ucebnych osnov Sportovej pripravy v atletike pre Sportové triedy
zakladnych $kol a osemroéné $portové gymnazia (Cillik, 2003). Za vieobecné ukazovatele
sme si zvolili: rychlostné cviCenia, vytrvalostné cvicenia, koordinacné cvicenia, posiliiovacie
cviCenia, pohybové hry, gymnastika. Medzi Specidlne tréningové ukazovatele sme zaradili:

technika behu, technika skokov, technika hodov a vrhov.

Tabulka 1 Objem zatazenia vo vSeobecnych a Specidlnych tréningovych ukazovateloch

Vv sledovanom stibore pocas piatich mezocyklov

Mesiac (pocet VSeobecné /
tréningov) Specialne

RC|VC|KC|PC|PH]| G |TB|TS|THV
ukazovatele
Ukazovatele (min) (%)
132/19

September (3) 16 24 12 5 45 30| 10 | 5 4
87,4% / 12,6%
345/ 65

Oktéber (8) 46 68 52 27 89 63| 32 |24 9
84,2% / 15,8%
338/78

November (8) 79 51 43 45 78 42| 33 | 22| 23
81,1% /18,9%
247160

December (6) 62 38 45 37 42 23|24 | 20| 16
80,5% / 19,5%
252171

Januar (6) 42 63 33 21 51 42| 40 |16 | 15
78,1% / 21,9%
286 /80

Februar (7) 72 44 58 31 45 36| 32|26 | 22
78,2% / 21,8%
1600/ 373

Spolu 317 | 288 | 243 | 166 | 350 [ 236 | 171 | 113 | 89
81,1% / 18,9%
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Legenda: RC — rychlostné cvicenia G — gymnastika

VC — vytrvalostné cvi¢enia TB — technika behu
KC — koordina¢né cvi¢enia TS — technika skokov
PC — posiliovacie cvicenia THYV — technika hodov a vrhov

PH — pohybové hry

Na zistenie zmien vykonnosti a urovne rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti
VvV experimentalnom stibore sme pouzili zékladné Statistické charakteristiky, ako st maximum
zaznamenanych hodndt, minimum zaznamenanych hodnoét, aritmeticky priemer, rozptyl a
smerodajnd odchylka. Na zistenie Statistickej vyznamnosti urovne rozvoja vSeobecnej
pohybovej vykonnosti a pohybovych schopnosti sme pouzili parovy t-test. Pri interpretacii
vysledkov to boli metdédy logickej analyzy a syntézy. Ziskané vysledky experimentalneho
stiboru boli porovnané z vysledkami vyskumu Cillika et al. (2014), ktory bol zamerany
na zistenie aktudlnej urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti a telesného vyvinu Zziakov
1. ro¢nika zakladnych §kol v Banskej Bystrici v skolskom roku 2012/2013.

Na zaciatku aplikdcie experimentdlneho obdobia sme zistovali hodnoty somatickych
parametrov, ako su telesnd vysSka a hmotnost. Vo vstupnom merani sme zaznamenali
v experimentdlnej skupine priemernt vySku 119,5 cm u chlapcov a 117,8 cm u dievcat.
Zaznamenali sme priemerni hmotnost’ 19,45 kg u chlapcov a 21,19 kg u dievcat. U chlapcov
bola vypocitand hodnota BMI 13,7, udiev¢at 15,25. Vo vystupnom merani sme zistili
zvySenie priemernej telesnej vysSky u chlapcov na hodnotu 123,7 cm (3,51 %) a telesnej
hmotnosti na 21,36 kg (9,82 %). U diev¢at sme zaznamenali zvySenie priemernej telesnej
vysky na hodnotu 121,3 cm (2,97 %) a telesnej hmotnosti na 23,63 kg (11,51 %).

VYSLEDKY
V tabulke 2 prezentujeme uroveinl vSeobecnej pohybovej vykonnosti zaznamenanej
pri vstupnom a vystupnom testovani experimentalnej skupiny, ktora navstevovala atleticku

pripravku v ramci projektu ,,Atletika pre deti®.
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Tabul’ka 2 Hodnoty vSeobecnej pohybovej vykonnosti pri vstupnom a vystupnom merani

PRKL | SKOK | L-S VZH CBEH | VBEH
(cm) | (cm) | (n) (s) (s) (n)
VSTUP
Priemer | 20,79 | 128,71 | 16,43 14,65 14,56 15,64
SD| 4,21 16,12 5,49 14,48 1,09 8,57
Max| 26 164 29 55,7 16,4 35
Min| 12 107 10 1,2 12 7
VYSTUP
Priemer | *21,83 | *130,83 | *18,50 | 18,42 | *14,27 | 19,67
SD| 3,13 15,70 3,55 3,64 0,80 9,67
Max| 27 156 25 23,5 15,5 32
Min| 18 108 15 14,5 13,1 7
ROZDIEL 1,37 4,83 2,27 7,19 0,49 5,51
PRIEMERU | 5,02% | 1,65 % | 12,60 % | 25,71 % | 2,01 % |25,75%
Legenda: PRKL — predklon v sede SKOK - skok do dial’ky z miesta
L-S — l'ah-sed VZH — vydrz v zhybe
CBEH — ¢Inkovy beh 4 x 10 m VBEH — vytrvalostny ¢lnkovy beh
Max — maximum Priemer — aritmeticky priemer
Min — minimum SD — smerodajna odchylka
n — pocet pokusov * — §tatisticky vyznamna
signifikantnost’ na hladine p < 0,05
Vteste predklon s dosahovanim v sede zameranom na kibovi pohyblivost trupu

evidujeme zlepSenie experimentdlnej skupiny zo vstupného merania 20,79 cm na hodnotu
21,83 cm vo vystupnom merani, ¢o predstavuje narast o 1,37 cm (5,02 %).

V teste skok do dialky z miesta zameranom na vybuSnu silu dolnych koncatin sme
zaznamenali najdlhsi pokus 164 cm a vo vystupnom merani 156 cm. Vo vstupnom merani
dosiahli probandi priemerny vykon 128,71 c¢cm, vo vystupnom merani to bol narast o 4,83 cm
(1,65 %) na hodnotu 130,83 cm.

V teste l'ah-sed zameranom na dynamickl a vytrvalostnu silu brusného a bedrovo-

stehenného svalstva, nasa experimentalna skupina dosiahla priemerny vstupny vykon 16,43
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spravne vykonanych cvikov za 30 s a vystupny vykon mal hodnotu 18,5 opakovani za 30 s, ¢o
predstavuje zlepsenie priemerného vykonu o 2,27 cvikov (12,6 %).

V teste vydrz v zhybe zameranom na statickii a vytrvalostna silu svalstva hornych
koncatin zistujeme vyrazné pozitivne zmeny. Zatial ¢o pri vstupnom merani sme
v experimentalnej skupine zistili hodnotu priemerného vykonu 14,65 s, vo vystupe to bola
hodnota 18,42 s, ¢o je vyrazny narast o 7,19 s (25,71 %).

V ¢Inkovom behu na zistenie bezeckej rychlosti so zmenami smeru sme zaznamenali
vo vstupnom merani priemerné hodnoty 14,56 s, vo vyskumnom merani boli zaznamenané
hodnoty 14,27 s. Za zéklade vysledkov mézeme konstatovat’ pozitivne zlepSenie o 0,49 s, ¢o
predstavuje 2,01 %.

Vytrvalostny c¢lnkovy beh je dal§i test, v ktorom modzeme konStatovat zlepSenie
priemernych vykonov. Na zaciatku experimentdlneho obdobia sme vo vstupnom merani
zaznamenali priemerni hodnotu 15,68 odbehnutych usekov, po ukonéeni vyskumného
sledovania sme vo vystupnom merani zaznamenali priemerne 19,67 vykonanych tusekov, ¢o
predstavuje narast o 5,51 usekov (25,75 %).

Z nadobudnutych vysledkov méZeme konStatovat, ze najlepSie zlepSenie priemernych
vykonov sme zaznamenali v teste vytrvalostny ¢lnkovy beh, kde bol zaznamenany narast
0 5,51 tsekov (25,75 %). Dalsie vyrazné pozitivne zmeny sme zaznamenali v teste vydrz

Vv zhybe kde nastalo priemerné zlepsSenie o 7,19 s ¢o predstavuje 25,71 %.

ZAVER

Vysledky prace dokumentuji zmeny Urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti deti
vo veku 6 — 7 rokov, ktoré navStevovali krizok so zameranim na atleticki pripravu.
Aplikovanim projektu , Atletika pre deti sme v stbore zaznamenali pozitivny narast
priemernych vykonov vo vSetkych vykonanych testoch. NajvdcSie prirastky priemernych
vykonov boli zaznamenané v teste vydrz v zhybe (zlepSenie o 25,71 %) a Vv teste vytrvalostny
¢lnkovy beh, kde sme zaznamenali zlepSenie o 25,75 %. Na zdklade vyhodnotenia ziskanych
vysledkov pomocou matematicko-Statistickych metéd moézeme konStatovat, ze v teste
predklon s dosahovanim v sede, Vv teste skok do dialky z miesta, v teste I'ah-sed a v teste
¢Inkovy beh 4 x 10 m sme zaznamenali Statisticky vyznamné zmeny na hladine vyznamnosti
p < 0,05. V ostatnych testoch nedoslo k vyznamnym rozdielom medzi vstupnym a vystupnym
meranim, ¢o mohlo byt spdsobené nedostatoénou dizkou vyskumného sledovania.

Pri porovnani s vysledkami vyskumu Cillika et al. (2014) ktory bol zamerany na zistenie
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aktualnej urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti a telesného vyvinu ziakov 1. ro¢nika
zakladnych $kol v Banskej Bystrici v Skolskom roku 2012/2013 sme zistili priaznivejSie
vysledky pre nas stbor vo vsetkych vykonanych testoch, okrem testu vytrvalostny ¢Inkovy
beh. Vyskumom sme potvrdili, ze uz pocas piatich mesiacov, pri frekvencii 2 tréningy
po 60 min tyzdenne, sa daju dosiahnut' pozitivne zmeny v Grovni vSeobecnej pohybovej
vykonnosti. Predpokladdme, ze aplikovanim projektu dlhSiu dobu, ako pit mezocyklov

mobzeme dosiahnut’ eSte vyraznejsie prirastky v urovni v§eobecnej pohybovej vykonnosti.
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VPLYV POHYBOVEHO PROGRAMU NA TELESNY ROZVOJ A SILOVE
SCHOPNOSTI STUDENTIEK STREDNEJ SKOLY
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Katedra telesnej vychovy a sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej

Bystrici, Gymnazium Andreja Sladkovica v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Autori sa v §tadii zaoberaju telesnou stavbou a silovymi schopnostami Studentiek gymnazia.
Poukazuju na pozitivny vplyv pohybového programu na telesny rozvoj a silové schopnosti
Studentiek. Program realizovali v rdmci hodin telesnej a Sportovej vychovy a poukazuji na
moznosti realizécie podobnych pohybovych programov.

KPuacové slova: studentky strednej Skoly, pohybovy program, rozvoj silovych schopnosti

ABSTRACT

The authors of the study deal with the physical structure and strength abilities of the grammar
school female students. They point to the positive effect of the physical program on the
physical development and strength abilities of the female students. The program was realized
within the physical and sport education classes and point out to the possibilities of realization
of similar physical programs.

Key words: secondary school female students, physical program, development of strength

abilities

UVOoD

Viacero telesnych aktivit a niektorych fyzickych schopnosti, ktoré boli v minulosti
nevyhnutné pre existenciu a prezitie, stratili v dneSnej modernej a pretechnizovanej
spolo¢nosti vyznam. Fyzickll pracu vytla¢a domyselnd technoldgia. Preto Coraz v mensej
miere pouZivame svoje telo a svaly zatazujeme stale mensim vykonom (Simonek & Zrubék,
1995).

V sucasnosti zaznamendvame vyznamny narast popularity roznych posiliiovacich cviceni
a fitnessprogramov v radoch $kolskej ale aj mimoskolskej mladeze, ktory do zna¢nej miery
odraza zmenu Zivotného $tylu obyvatel'stva (Tlapak, 2000).
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Pri realizécii posiliiovacich cviceni by mali Studenky silové cvicenia vykonavat’ vylucne pod
dohl'adom skusené¢ho telovychovného pedagdga, ktory ovlada zasady a principy silového
tréningu. Ucitel telesnej vychovy pri vhodnom a systematickom vybere cviceni ich moze
zarad’'ovat’ do posiliiovacieho bloku vo vyufovacich jednotkéach telesnej vychovy (Fromel,;
Novosad; Svozil, 1999).

Vhodny silovy tréning pod odbornym dozorom je pre mladez nielen bezpecny, ale aj
prospesny (Kasa,2002.).

Zmeny V proporciach a vo vyvoji jednotlivych tkaniv ovplyviuju vzpriameni postavu
(posturogenéza) (Bendikova& Stackeova, 2015).

Od 15 rokov mozeme realizovat’ komplexné posililovacie programy s vynimkou maximalne;j
svalovej sily. Tie st vhodné az po dosiahnuti zrelosti organizmu (z hladiska kostného veku)
asi okolo 17 roku (Hamar, 1998).

V tomto veku st zna¢né individuédlne vyvojové diferencie a dievéata skor dospievaju. Rozdiel
V tzv. biologickom veku medzi jedincami rovnakého kalendarneho veku méze predstavovat
az dva roky (Labudova, 1998).

Preto spravny vyber cvi€eni v tomto obdobi napomaha k spravnemu drzaniu tela a sucasne je
to jedna z poslednych moznosti korekcii nespravneho drzania tela, pretoze ukoncenie
zakrivenia chrbtice je totozné s obdobim konca adolescencie (Bendikova et al. 2015a,b).
Postupné vyrovnavanie vSetkych rozdielov v rozvoji jednotlivych orgdnov mé za nésledok
zosilnenie kosti, Sliach, svalovych vlakien, d’alej maximdlnej vykonnosti dychacieho a

obehového systému.

METODIKA

Cielom vyskumu bolo prispiet’ k rozSireniu poznatkov o vplyve pohybového programu na
telesny rozvoj a silové schopnosti Studentiek prvého ro¢nika Gymnazia Andreja Sladkovica
v Banskej Bystrici.

Vyskumny stubor tvorilo spolu 36 Studentiek. Experimentdlny subor sa skladal z 21
Studentiek, ktorych vekovy priemer bol 16,12 roka, telesna vyska 165,76 cm a priemerna
telesnd hmotnost’ 54,09 kg. Kontrolny subor tvorilo 15 Studentiek, ktorych priemerny vek bol
16,07 roka, telesnd vyska 168,73 cm a priemerna telesnd hmotnost’ 55,00 kg.

Pohybovy program sme realizovali na dvoch vyucovacich hodinach telesnej a Sportovej

vychovy tyzdenne, pocas 10 tyzdnov, v jednom tematickom cykle.
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V nasom vyskume sme vyuzili batériu motorickych testov zameranych na testovanie silovych
a rychlostno-koordinacnych  schopnosti podla Moravca et al. (1990), doplnenu

0 vybrané testy z testovej batérie Eurofit (Moravec — Kampmiller — Sedlacek et al., 1996).

Sledované parametre:

s telesna vyska;

%+ telesna hmotnost’;

< BMI;

% Skok do dial’ky znozmo z miesta;
¢ Lah-sed (1 mintta);

% Vydrz v zhybe;

** Ruc¢na dynamometria;

% Clnkovy beh (10 x 5 m).

VYSLEDKY
Vo vyskumnej praci sme sa zamerali na zistenie poznatkov o vplyve pohybového programu
na telesny rozvoj a silové schopnosti Studentieck prvého ro¢nika Gymnazia Andreja

Sladkovica v Banskej Bystrici.

170,0 1687 1689
168,0
1654 1655
166,0

164,0

162,0 -

Kontrolny siibor Experimentalny subor

‘ Otelesna vyska vstup ~ Mtelesna vyska vystup ‘

Obrazok 1 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot telesnej vysky (cm) Studentiek 1.

ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

Pri hodnoteni ukazovatelov telesného rozvoja (TV, TH, BMI) sme zaznamenali minimalne
zmeny priemernej telesnej vysky (pri experimentalnom subore 0,10 cm a 0,14 cm pri
kontrolnom subore (obrazok 1).

Pravidelnd pohybova aktivita pdsobenim experimentdlneho cinitela spdsobila zmeny

priemernej telesnej hmotnosti Studentiek Statisticky nevyznamné (obrazok 2).
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V experimentalnom stubore sme zistili pokles telesnej hmotnosti 0 0,43 (kg) a v kontrolnom

stibore doslo k narastu o 0,07 (kg).

55,5
55,0
54,5
54,0
53,5
53,0
525

Kontrolny sibor Experimentilny sibor

‘ Otelesna hmotnost’ vstup  Mtelesna hmotnost’ vystup ‘

Obrazok 2 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot telesnej hmotnosti (kg) Studentiek
1.ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

Predpokladali sme, ze vplyv posiliiovacich cviceni sa najviac prejavi na zmenéch silovych

schopnosti Studentiek.

20,0
19,8 1
19,6 1
19,4 1
19,2 1
19,0

Kontrolny siibor Experimentilny siibor

‘ aBMI vstup BBMI vystup

Obrazok 3 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot indexu BMI Studentiek 1. ro¢nika

GAS v Banskej Bystrici

Skokom do dialky z miesta sme zistovali vplyv posiliovacich cviceni na vybusna silu
dolnych koncatin. Rozdiel medzi priemernymi vstupnymi a vystupnymi hodnotami
experimentalneho suboru bol az 10,76 cm. Na zéiklade toho usudzujeme, Ze aplikécia
experimentalneho Cinitel'a mala vyrazny vplyv (Statisticky vyznamné prirastky na 5% hladine
vyznamnosti). V kontrolnom subore sme zaznamenali len mierne zlepSenie (1,87 cm), ktoré

nebolo Statisticky vyznamné (obrazok 4).
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150,00

Kontrolny sibor  Experimentalny
subor

B skok do dial’ky z miesta vstup
Bskok do dial’ky z miesta vystup

Obrazok 4 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét v skoku do dialky z miesta v cm
Studentiek 1. ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

Predpokladame, Ze na rozvoji vybusnej sily dolnych koncatin participovali svaly dolnych
koncatin atrupu. V samotnej skladbe posiliiovaciecho programu sme na precvicenie
spominanych svalovych partii vyuzivali hlavne drepy, vypady, flexie aextenzie na
posilnovacich zariadeniach, ¢i cvicenia na fitlopte.

Pri porovnavani dosiahnutej tirovne pohybovej vykonnosti v skoku do dial’ky z miesta, ktort
dosiahli naSe respondentky s vykonnostou 16- ro¢nych dievcat strednych odbornych $§kol
(Moravec et al., 1996) mdézeme konstatovat’, Ze bola obdobna. Experimentalny subor (vstup
161 cm, vystup 172 cm) a kontrolny subor (vstup 175 cm a vystup 177 cm).

Dynamickt a vytrvalostni silu brusného a bedrovo-stehenného svalstva sme testovali

pomocou motorického testu 'ah — sed za 1 minttu.

46,00 - 4367 43,60
44,00 -
42,00
40,00
38,00
36,00
34,00

Kontrolny subor Experimentalny stibor

QTah-sed vstup OTah-sed vystup

Obrazok 5 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodndt v teste I'ah — sed za 1 minutu

Studentiek 1. ro¢nika GAS v Banskej Bystrici
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Statisticky vyznamné zlepienie na hladine 5% vyznamnosti dosiahli respondentky
experimentalneho suboru. ZlepSenie medzi vstupnymi a vystupnymi meraniami predstavovali
V priemere az 6,3 opakovani. M6zeme to opit’ pripisat’ variabilite cvi¢eni, zameranych na
precvicenie bruSného svalstva, ktoré mali vyznamné zastipenie aj v naSom posiliiovacom
programe. V kontrolnom stibore sme nezaznamenali zlepSenie (obrazok 5).

Testovanie statickej a vytrvalostnej sily hornych koncatin sme realizovali Standardizovanym
motorickym testom vydrz v zhybe.

V experimentalnom stbore dosiahli respondentky zlepSenie v priemere 0 3,8 sekundy, ¢o
z hl'adiska Statistickej vyznamnosti mézeme hodnotit’ ako vyznamné zlepSenie na hladine 5%
vyznamnosti. V kontrolnom subore sme u niekol'kych Studentiek zaznamenali vyrazné
zhorSenie vykonnosti vo vydrzi v zhybe, ktoré v kone¢nom désledku v celkovom hodnoteni

stiboru priniesli zaporné zmeny v priemere 0 5,9 sekundy (obrazok 6).

41,87

42,00
40,00
38,00 A
36,00 A
34,00 A
32,00

Kontrolny siibor ~ Experimentalny
subor

Qvydrz v zhybe vstup @vydrz v zhybe vystup

Obrazok 6 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét vo vydrzi v zhybe v sekundach

Studentiek 1. ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

Aj napriek tymto vysledkom, mdézeme pri porovnavani urovne pohybovej vykonnosti
respondentiek experimentalneho aj kontrolného suboru v teste vydrz v zhybe s Moravcom et
al. (1996) konstatovat’, Ze bola na vyssSej Grovni v porovnani so Skolskou populdciou SR.
Testom ru¢nd dynamometria sme zistovali staticki silu pravej a lavej ruky. Namerané
priemerné hodnoty sme zaznamenali (obrazok 7).

Statisticky vyznamné zlep3enie sily pravej alavej ruky medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami na hladine 5% vyznamnosti sme zaznamenali len pri experimentdlnom subore.

Prava ruka (vstup: 227,14, vystup: 252,62) a 'ava ruka (vstup: 195,71 a vystup: 213,81).
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Domnievame sa, Ze na tychto Statistickych zmendch sa vyrazne podielali posiliiovacie
cvicenia, kedze prave tieto svalové partie patrili medzi najcastejSie precvicované.
V kontrolnom stbore boli priemerné prirastky minimalne.

Pri porovnani vysledkov, ktoré dosiahli respondentky v obidvoch suboroch s meraniami
Moravca et al. (1996), mézeme potvrdit, ze boli na nizSej urovni v porovnani ako Skolska

populacia v SR.

300,00 - 250,67 256,33 252,62
267 2038 22714

250,00 1
200,00 1
150,00

100,00

50,00 1

0,00

Kontrolny sibor Experimentalny stibor

Bru¢na dynamometria prava ruka vstup
DOru¢na dynamometria prava ruka vystup

Brucna dynamometria l'ava ruka vstup

Qru¢na dynamometria l'ava ruka vystup

Obrazok 7 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot ru¢nej dynamometrie Studentiek 1.

ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

Rychlostno-koordina¢né schopnosti sme testovali motorickym testom ¢lnkovy beh 10x5m.
Zmeny, ktoré dosiahli ¢lenky naSich suborov méZeme hodnotit’ ako Statisticky nevyznamné
(experimentalny stibor 0,26 s a kontrolny stbor 0,09 s).

Z vysledkov dedukujeme, ze posobenie experimentalneho Cinitel'a smerovalo viac k rozvoju
silovych schopnosti, ako k rozvoju rychlostnych a koordina¢nych schopnosti.

V porovnani s meraniami Moravca et al. (1996), boli ukazovatele, ktoré dosiahli nase
respondentky na priblizne rovnakej Urovni ako ureprezentativneho suboru SR.
Experimentalny subor (vstup: 20,82, vystup: 20,56) a kontrolny (vstup: 20,35 a vystup:
20,26).
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Qclnkovy beh vstup mc¢lnkovy beh vystup

Obrazok 8 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnot ¢lnkového behu 10x5 Studentiek 1.
ro¢nika GAS v Banskej Bystrici

ZAVER

Zaznamenali sme vplyv 10-tyZdhového pohybového programu na telesni zdatnost’ a silové
ukazovatele u Studentiek 1. ro¢nika Gymnazia Andreja Sladkovi¢a v Banskej Bystrici.
KonStatujeme pozitivne zmeny v rozvoji silovych schopnosti Studentiek experimentilneho
siboru za aktivneho pristupu pedagdga. Osobnost’ ucitela, ako aj atraktivny vyber
pohybového programu povazujeme pri uspesnej realizacii pohybovych programov za

rozhodujuce faktory.
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VYVINOVE TENDENCIE TELESNEHO ROZVOJA ZIAKOV ZAKLADNEJ SKOLE

Robert ROZIM - Elena BENDIKOVA

Katedra telesnej vychovy a sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela v Banskej
Bystrici

ABSTRAKT

Autori sa v studii zaoberaju hodnotenim telesného rozvoja ziakov zakladnej Skoly. Poukazuja
na negativny ndrast vo vyvine telesnej hmotnosti v porovnani s meraniami populacie SR
podla Moravca akol. (1996) 0 14,92 (%). V porovnani s meraniami populacie SR podla
Blahu a kol. (1982) je to narast telesnej hmotnosti az 0 20,79 (%). Nadhmotnost’ ziakov ma
neziaduci vplyv na zdravie a pohybovt aktivitu.

KPucové slova: zakladna skola, telesna hmotnost’, vyvin a hodnotenie

ABSTRACT

The authors of the study deal with the assessment of the physical development of primary
school pupils. They point to the negative increase of the body weight, in comparison to the
measurements of the population of Slovakia, according to Moravec et al. (1996), by 14,92 %.
In comparison to the measurements of the population of Slovakia, according to Bldha et al.,
(1982), the increase of the body weight is up to 20,79 %. The overweight of the pupils has the
unwanted effect on the health and physical activity.

Key words: primary school, body weight, development and assessment

UVOoD

Vseobecné zakonitosti vyvinu mézu byt v Stadiu: vzostupnom (evolu¢nom), stabilizovanom
alebo involu¢nom (slabnutie, degeneracia). Zmeny v spdsobe a kvalite Zivota deti a mladeZze -
prehlbujuci sa sedavy Zivotny Styl, zhorSujlci sa zdravotny stav, zvySeny vyskyt obezity a
nadvahy u deti a mladeze.

Vyskumy poukazuja, ze 70% Skolopovinnych deti a mladeze travi denne viac ako 4 hodiny
volného Casu pracou na pocitacoch, internete, sledovanim televizie, poc¢itacovymi hrami a

zabavou s mobilmi.
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Pravidelnej organizovanej pohybovej aktivite sa venuje iba kazdy treti ziak. U deti a mladeze
dominuje sedavy spdsob zivota, ktory prinasa so sebou narast obezity a nadvahy, chybného
drzania tela a d’alSich portach zdravia (Antala , 2010).

Analyza dlhodobého vyvoja somatickych ukazovatelov ukazuje, Ze v poslednom obdobi
vplyvom rozli¢énych faktorov (dlhodoba relativne dobra vyziva, socidlna a zdravotna
starostlivost’) zacina telesna vyska a hmotnost'11- az 15-ro¢nej Skolskej populécie,
predovsetkym dievcat, stagnovat’ (Zapletalova, 2011).

Relativna telesna hmotnost’ chlapcov a dievcat je podobna ako pred 25 rokmi. Sucasni chlapci
su zvicsa vyssi len o 2 cm ako chlapci pred 20 rokmi, u dievcat si rozdiely eSte mensie. Je
prekvapivé, ze napriek zmene Zivotného $tylu nasSej Skolskej populacie je priemerna relativna
telesnd hmotnost'(index BMI) nasej Skolskej populédcie este stadle v vnorme. Avsak viaceré
vyskumy realizované na rozli¢nych vzorkach populacie v rokoch 2011, 2012 hovoria uz o
vyraznom naraste obezity deti a mladeze az na 9 % u chlapcov a 8 % u dievcat (Antala a kol.,
2014)

METODIKA

Cielom vyskumného sledovania bolo zistit' longitudindlne zmeny telesného rozvoja ziakov
a ziacok 4. ro¢nika zakladnej skoly v Banskej Bystrici v obdobi (1995, 2003. 2007, 2014).
Vyskumny stbor tvorilo spolu 448 Ziakov a Ziacok, ktorych vekovy priemer bol 10,68 roka.
Ziakov sa zi&astnilo 207 a ich telesna vyska bola 142,80 cm a priemerna telesna hmotnost’
36,93 kg. Ziatok bolo 241 aich telesna vyska bola 142,85 cm, priemerna telesna hmotnost’
36,76 kg.

Na porovnanie tdajov sme pouzili vysledky merania podl'a Blahu a kol. (1982) a merania
telesnej vysky a telesnej hmotnosti z testovej batérie Eurofit (Moravec — Kampmiller —
Sedlacek et al., 1996).

VYSLEDKY
Vo vyskumnej praci sme sa zamerali na zistenie dlhodobych zmien v telesnom rozvoji ziakov
a ziacok 4. ro¢nika zakladnej skoly v Banskej Bystrici.
Porovnanim priemernej telesnej vysky (142,80 cm) Ziakov 4. roénika ZS v Banskej Bystrici
v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
konstatujeme mierne zaostavanie o 0,72cm. Mierny narast sme zaznamenali v roku 2014 a to
0 0,90 cm (0,62%) (obr. 1).
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Pri hodnoteni vyvinového trend telesnej vysky ziakov ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR podl'a Blahu a kol., (1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu mierneho nérast telesnej vysky (obr. 2).
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Obrizok 1 Porovnanie telesnej vyiky ziakov ZS v Banskej Bystrici s meraniami populécie
SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
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Obrizok 2 Vyvinovy trend telesnej vysky ziakov ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Pri porovnani priemernej telesnej hmotnosti (36,93 kg) Ziakov 4. ro¢nika ZS v Banskej
Bystrici v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec
a kol., 1996) konstatujeme mierne zvysSenie o 0,58 kg. Vyrazny narast telesnej hmotnosti sme
zaznamenali v roku 2014 a to 0 5,96 kg (16,39%) (obr. 3).

Pri hodnoteni vyvinového trend telesnej hmotnosti Ziakov ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR podl’a Blahu a kol., (1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu vyrazného narast telesnej hmotnosti (obr. 4).
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Obrazok 3 Porovnanie telesnej hmotnosti Ziakov ZS v Banskej Bystrici s meraniami
populécie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
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Obrizok 4 Vyvinovy trend telesnej hmotnosti Ziakov ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Pri porovnani priemernych hodnét indexu BMI (18,1 index) Ziakov 4. roénika ZS v Banskej
Bystrici v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec
akol., 1996) konstatujeme zvySenie o 0,5 index. Vyrazny narast BMI sme zaznamenali
v roku 2014 a to 0 2,7 index (15,34%) (obr. 5).

Pri hodnoteni vyvinového trend indexu BMI ziakov ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR podla Blahu a kol., (1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu narastu (obr. 6).
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Obrazok 5 Porovnanie indexu BMI Ziakov ZS v Banskej Bystrici s meraniami populacie SR
(Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
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Obrazok 6 Vyvinovy trend indexu BMI Ziakov ZS v Banskej Bystrici Vv porovnani
s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Porovnanim priemernej telesnej vysky (142,85 cm) Ziatok 4. roénika ZS v Banskej Bystrici
v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
konstatujeme zaostavanie o 3,18cm. Mierny narast sme zaznamenali v roku 2014 ato 0 1,42
cm (0,97%) (obr. 7).

Pri hodnoteni vyvinového trend telesnej vysky ziatok ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR podla Blahu a kol., (1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu mierneho narast (obr. 8).
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Obrazok 7 Porovnanie telesnej vysky ziacok ZS v Banskej Bystrici s meraniami populécie

SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
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Obrazok 8 Vyvinovy trend telesnej vysky ziaok ZS v Banskej Bystrici v porovnani

s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Pri porovnani priemernej telesnej hmotnosti (36,93 kg) ziatok 4. roénika ZS v Banskej

Bystrici v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec

akol., 1996) konStatujeme mierne zvySenie o 0,45 kg. Enormne vyrazny ndrast telesnej

hmotnosti sme zaznamenali v roku 2014 a to o0 8,23 kg (22,65%) (obr. 9).

Pri hodnoteni vyvinového trend telesnej hmotnosti Zziacok ZS v Banskej Bystrici v porovnani

s meraniami populacie SR podl'a Blahu a kol.,

(1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu vyrazného narast telesnej hmotnosti (obr. 10).
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Obrizok 9 Porovnanie telesnej hmotnosti ziagok ZS v Banskej Bystrici s meraniami
populécie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)
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Obrazok 10 Vyvinovy trend telesnej hmotnosti ziadok ZS v Banskej Bystrici v porovnani

s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Pri porovnani priemernych hodnét indexu BMI (18,0 index) Ziacok 4. ro¢nika ZS v Banskej

Bystrici v obdobi 1995 az 2014 s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec

a kol., 1996) konstatujeme zvySenie o 1 index. Vyrazny narast BMI sme zaznamenali v roku
2014 ato 0 2,7 index (15,34%) (obr. 11).

Pri hodnoteni vyvinového trend indexu BMI Ziadok ZS v Banskej Bystrici v porovnani

s meraniami populacie SR podl'a Blahu a kol., (1982) a Moravca a kol., (1996) konstatujeme

tendenciu narastu (obr. 12).
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Obrazok 11 Porovnanie indexu BMI Ziatok ZS v Banskej Bystrici s meraniami populacie SR
(Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

Vyvinovy trend BMI (index)- diev¢ata
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Obrazok 12 Vyvinovy trend indexu BMI Ziatok ZS v Banskej Bystrici v porovnani
s meraniami populacie SR (Blaha a kol., 1982; Moravec a kol., 1996)

ZAVER

Nezapajanie sa deti a mladeze do telovychovnej a Sportovej Cinnosti je odrazom
nezdravého spdsobu Zivota atym aj zvySenym rizikovym faktorom zdravia. Skolska
populacia ziakova Ziacok 4. rocnikov preSla za desatroie pozorovania vyraznymi
somatickymi zmenami. Oproti miernemu narastu telesnej vySky sme zaznamenali
neprimerany narast telesnej hmotnosti hlavne u ziacok. Povazujem tento trend za vyrazne

negativny a je potrebné sa nim celospolocensky zaoberat’.
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ROZVOJ RYCHLOSTNO-SILOVYCH SCHOPNOSTI STARSICH ZIACOK VO
VOLEJBALE

Jaroslav Popelka

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela
v Banskej Bystrici

ABSTRAKT

Autor sa Vpraci zaoberd rozvojom rychlostno-silovych schopnosti starSich ziacok vo
volejbalovom druzstve. Hlavnou metodou zistovania udajov bolo testovanie a vyhodnotenie
sa realizovalo prostrednictvom logickych, matematicko-statistickych metdd a tiez vecnou
analyzou. Vysledky naSej prace poukazujii na moznost’ zarad’'ovania kondi¢nych tréningov aj
poCas sutazného obdobia, aby si hracky dokézali udrzat, resp. opdtovne nadobudnut’
rychlosto-silové schopnosti, ktoré z hl'adiska vykonu vo volejbale limituju Sportovy vykon.
Pozitivny prinos zarad’ovania kondi¢nych tréningov na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti
sme Statisticky vyznamne (p<0,05) potvrdili. V zavere autor vypracoval niekol’ko odporucani
pre prax.

KPacové slova: rychlostno-silové schopnosti, starSie ziacky, volejbal

ABSTRACT

The author deals with the development of speed-power abilities of older pupils in a volleyball
team. The main method of data acquisition was testing and evaluation using logical,
mathematical and statistical methods as well as factual analysis. Results of this work suggest
the possibility of assigning fitness training during the competition period so that the players
can maintain or, respectively, re-acquire the speed-strenght abilities that, in terms of
performance in volleyball, limit sporting performance. Their positive contribution to the
speed-strenght abilities was significantly (p<0.05) confirmed. In conclusion, the author makes
some recommendations for practice.

Key words: speed-strenght abilities, elderly pupils, volleyball
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UvVoD

S prejavom rychlostnych schopnosti zarad'ujeme pohyby prevadzané vysokou az maximalnou
rychlostou, pri nich sa zadana tuloha riesi niekol’kymi sekundami a ma rovnaky riadiaci,
metabolicky aj psychicky zaklad. Silové schopnosti vyZzaduju pomoc pohybu prekonavanim
odporu a pri vytrvalostnych schopnostiach, ktoré maju riadiaci, metabolicky a psychicky
zaklad, si vyzaduje dlhotrvacnu pohybovu ¢innost’ (Dovalil, 2002).

Rychlostné schopnosti patria medzi pohybové schopnosti, ktoré su s pomedzi vsetkych
schopnosti najviac geneticky podmienené (Koncek, 1992; Fec, Fec,2013). Napriek tomu, ze
rychlost’ je geneticky vyznamne determinovana, je potrebné sa stile snazit' o jej zvySenie
(Vavak, 2011). Autori Petri¢ (2012) a Bedfich (2006) chapu rychlostné schopnosti ako
vnutorné predpoklady prevedenia pohybu vysokou az maximdalnou rychlost'ou, alebo ako
schopnost’ za¢at’ a uskuto&nit’ pohyb v &o najkratiom ¢asovom tseku. Dalsi autori Grasgruber
- Cacek (2008), Kuchen (1985) charakterizuju rychlost ako schopnost’ ¢o najrychlejsSie
vykonat’ danu tlohu. Tieto schopnosti st vo vel'kej Casti podmienené geneticky a zavisia
prevazne na pomere poctu rychlych svalovych vldkien, ktoré v naSich svaloch pracujt.

Podla Vavéka (2011) patria rychlostné schopnosti medzi velmi dolezit¢ schopnosti vo
volejbale. Je podstatné, aby hra¢ ¢o najrychlejsie zaujal spravne postavenie v poli a vytvoril
optimalne podmienky na utok.

Podrla Perica (2012) pri tréningu rychlosti nie je mozné cvi€it’ s maximalnou intenzitou po
dlhti dobu. Musi trvat’ tak dlho, pokial’ Sportovec udrzi prave maximalnu rychlost, ¢o je v
pripade malych deti asi 5-10 s. a u dospelych 15-20 s. Po tejto dobe dochadza k zniZeniu
intenzity. Rozvijanie rychlostnych schopnosti (Vavdk, 2011) zaradujeme na zaciatok
tréningovej jednotky, kedy je prospesnd kombindcia rychlosti a sitazivych hier v akejkol'vek
vekovej kategorii.

Silové schopnosti (Bedfich, 2006) st suborom vnutornych predpokladov pre vyvinutie sily.
Sila, ako schopnost’ Cloveka, ma za ulohu prekondvat’ alebo udrziavat’ vonkajSi odpor
pomocou svalového usilia. Silové schopnosti (Moravec akol.,, 2004)delime podla
vonkajSieho prejavu, sposobu uvolfiovania energie alebo podla spdsobu vyuzitia svalovej
préce pri Specifickych ¢innostiach delime na maximalnu silu, rychlu silu a vytrvalostnt silu.
Podrl'a Perica (2012) s posiliilovanim s naro¢nejSimi silovymi tréningami mdézeme zacat’ aZ po
ukonceni puberty, a to vo veku 15-16 rokov. Do tej doby je vhodné silova priprava iba s
dosahovanim malych hmotnosti. Podl'a Vavaka (2011) sa rozvoj silovych schopnosti moze
zaradovat’ do akéhokol'vek tréningového obdobia, priCom sa mozZu rozvijat’ uz pocas
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aktivneho rozcviovania, kombinovat’ s rozvojom aj inych pohybovych schopnosti a dé sa
rozvijat’ v kazdom veku. Pri rozvoji silovych schopnosti Votik (2003) odportca vyuzivat
prirodzené cviCenia s prevazne s hmotnostou tela, Svihadla, upolové cvicenia, hry, pretahy,
pretlaky, zapasy, odhody a hody plnou loptou, viacskoky, poskoky. Dalej preferuje
dynamickq, vybusnu silu, priemerne a citlivo posililovanie svalstva trupu a to i kratkodobou
vydrzou (2-5 s) v urcitej polohe. Z hl'adiska Sportovej hry volejbal (Hanik, 2014) najcastejSie
vyuzivame silu vo pri hre v poli, prihravke alebo vykryvani. Na udrzanie potrebnej tirovne po

celu dobu zépasu pouzivame Specialnu silovl vytrvalost’.

CIEDL
Cielom prispevku je rozvoj rychlostno-silovych schopnosti vo volejbalovom druZstve starSich

ziacok.

METODIKA

Vyskumnt vzorku tvorilo 11 hradok Zziackeho volejbalového druzstva SK CVC Brusno.
Priemerny vek hracok bol v ¢ase vyskumu 14,6 roka a s priemernou vysSkou hrac¢ok 164 cm.
Vyskum prebiehal v mesiacoch januar az februdr. Na§ experimentdlny program trval 7
tyzdnov, 4x do tyzdna. Hlavnou metédou zistovania bola metdda testovania pomocou
Standardizovanych motorickych testov: hod 1 kg loptou, vyskok z miesta ( blokarsky vyskok),
vyskok zrozbehu (smeciarsky vyskok). Pre vyhodnotenie ziskanych tdajov sme pouzili
Wilcoxonov U test pre zavislé vybery a deskriptivnu Statistiku. Vyznamnost’ sme zist'ovali na
Standardne pouzivanej 5 % hladine (p<0,05). V ramci vecného spracovania a vyhodnotenia
vyskumu sme pouzili ako kritérium vyznamnosti hodnotu smerodajnej odchylky celej

skupiny.

VYSLEDKY

V tabul’ke 1 su znazornené vysledky vstupného a vystupného testovania v teste hod 1 kg
loptou. Pri teste hodu 1 kg loptou sme zaznamenali $tatisticky vyznamny (p < 0,05) rozdiel
medzi vstupnym a vystupnym testovanim, nakol'’ko hodnota p = 0,003.

Z individualneho hladiska sme analyzou zistili, ze hracky 2 a 3 boli v skupine vyznamne
lepSie vo vstupnom aj vystupnom testovani. Vo vystupnom testovani boli dve hracky 5 a 11
vyznamne horSie. Pri zistovani rozdielov medzi vstupnym a vystupnym testovanim mozeme
konstatovat’, Ze vSetky hracky sa zlepsili. Priemerne sa zlepSili o 61 cm pricom hracka 8 sa
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vyznamne zlepSila v porovnani s ostatnymi hra€kami o 1,2 m. Hracky 2 a 3, ktoré patrili
medzi vyznamne lepSie vo vstupnom a vystupnom testovani sa zlepsili najmenej. Hracka 2
len 020 cm ahracka 3 o 30 cm. Domnievame sa, ze uvedené hracky sa viac nezlepsili,

nakol’ko uz na zaciatku experimentu (testovania) ich vykonnost’ oscilovala okolo ich maxima.

Tabul’ka 1 Test hod 1 kg loptou

Hod 1 kg

P.c. Vstup Vystup
1. 7,4 7,9
2. 9,4 9,6
3. 10,3 10,6
4. 9 9,5
5. 6,7 7,1
6. 7 7,9
7. 7 7,8
8. 7,8 9
9. 7 7,9
10. 7 7,8
11. 6,5 6,7

V tabulke 2 st znazornené vysledky vstupného a vystupného testovania v vyskoku z miesta
(blokarsky vyskok). V tomto teste sme zaznamenali $tatisticky vyznamny (p < 0,05) rozdiel
medzi vstupnym a vystupnym testovanim, nakol'’ko hodnota p = 0,003.

Intraindividudlnou analyzou sme zistili, ze hracka 3 bola v skupine vyznamne lepSia vo
vstupnom aj vystupnom testovani. Na druhej strane vykonnosti sa nachadza hracka 11, ktora
bola vyznamne horSia vo vstupnom aj vystupnom testovani. Pri zistovani rozdielov medzi

vstupnym a vystupnym testovanim mézeme konstatovat’, ze vSetky hracky sa zlepsili.
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Tabul’ka 2 Test vyskoku z miesta

Vyskok z miesta
P.c. Vstup Vystup
1. 32 35
2. 34 38
3. 38 43
4. 36 40
5. 32 35
6. 36 40
7. 34 39
8. 28 33
9. 32 36
10. 30 34
11. 29 31

Priemerne sa zlepsili 0 4 cm, pricom hracky 3, 7 a8 sa zlepsili vyznamne a hracka 11 sa
V porovnani so skupinou zlepsila nevyznamne. Hracka 11 patrila aj v predchddzajucom teste

z hladiska vykonnosti medzi najslabsie hracky.

V tabul’ke 3 si znazornené vysledky vstupného a vystupného testovania v teste vyskoku
zrozbehu (smeciarsky vyskok). V teste vyskoku z rozbehu sme zaznamenali Statisticky
vyznamny (p < 0,05) rozdiel medzi vstupnym a vystupnym testovanim, nakol'’ko hodnota p =
0,003.

Tabulka 3 Test vyskoku z rozbehu

Vyskok z rozbehu
P.c. Vstup Vystup
1 48 53
2 55 59
3. 46 52
4 41 46
5 42 47
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6. 44 50
7. 40 45
8. 38 43
9. 39 43
10 38 44
11. 37 40

Z individualneho hladiska sme analyzou zistili, zistili, ze hracka 2 bola v skupine vyznamne
lepSia vo vstupnom aj vystupnom testovani. Na druhej strany vykonnosti sa nachddza hracka
11, ktora bola vyznamne horsia vo vstupnom aj vystupnom testovani. Pri zistovani rozdielov
medzi vstupnym a vystupnym testovanim moézeme konStatovat, Ze vsetky sa zlepsili.
Priemerne sa zlepsili 0 5 cm, pricom hracky 3, 6 a 10 sa zlepsili vyznamne. Podobne ako
Vv predchadzajucich testoch, aj v tomto teste sa hracka 11 v porovnani so skupinou zlepsila

nevyznamne.

DISKUSIA

Pri porovnani jednotlivych vstupnych a vystupnych testoch zameranych na vybuSnost
hornych a dolnych koncatin sme zaznamenali niekol’ko zmien vykonnosti vo vybusnosti
hornych a dolnych konéatin v skupine. Pri teste hodu 1 kg loptou sme zaznamenali priemerny
narast vykonu o 61 cm, €o predstavuje Statisticky vyznamné (p < 0,05) zlepSenie skupiny. V
teste vyskoku z miesta sme zaznamenali priemerny néarast vykonu o4 cm, ¢o predstavuje
Statisticky vyznamné (p < 0,05) zlepSenie skupiny. Pri teste vyskoku zrozbehu sme
zaznamenali priemerny narast vykonu o 5 cm, ¢o predstavuje Statisticky vyznamné (p < 0,05)
zlepSenie skupiny.

Viaceri autori (McNelly, Sandlera, 2007; Pfidal, Zapletalova, 2010, Popelka, Pavlovié, 2015)
uvadzajl, Ze tréning zamerany na rozvoj vybusnej sily je potrebné zarad'ovat’ 2 — 4 krat do
tyzdna v pripravnom obdobi. V nasom vyskume sme rozvoj vybusnej sily hornych a dolnych
koncatin realizovali 4x do tyzdna. Taktiez rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin prebiehal
pocas 7 tyzdilov v obdobi januar — februar, kedy je z hladiska organizacie sut'aze vhodné
zaradit’ kondi¢ny tréning, priCom merate'ne zmeny sa dosahuji (Sedlacek, Lednicky, 2010)
uz po 4 — 6 tyzdinoch. Podl'a Hubku (1970) je potrebné reSpektovat’ osobitosti zenského
organizmu, najma pri vytrvalostnom a silovom zataZeni. ZataZenie musi u Zien narastat’

pomalSie a sti€asne nemozno ocakavat’ také rychle zvySenie urovne trénovanosti. Preto nés
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priemerny narast vykonnosti v blokarskom vyskoku o 4 cm a smeciarskom vyskoku o 5 cm
prekvapil, nakol’ko také zvySenie vykonnosti sme v hlavnom sutaznom obdobi neocakévali.
Na druhej strane je to informécia pre trénera, Ze rozvoj tychto pohybovych schopnosti bol
Vv predchadzajucom obdobi Sportovej pripravy zanedbany.

Pri podrobnejSej analyze sme zistili, ze najlepSiu vykonnost vo vstupnom aj vystupnom
merani mali hracky 2 (smeciarka), 3 (smeciarka) a 4. (univerzal). Naopak najhorsie vykony
dosahovala hracka 11 (nahravacka), ktora pocas vyskumu zaznamenala aj najmensi prirastok
vykonnosti vo vSetkych motorickych testoch. Domnievame sa, Ze uvedené zistenia vo
vykonnosti hrac¢ok st spdsobené Specifickym charakterom zatazenia v jednotlivych hra¢skych
funkciach, ¢o potvrdzuju viaceri autori (Lenhert, 2007; Vavak, 2011; Popelka, Pavlovic,
2015). Vzhl'adom k dosiahnutym vysledkom konStatujeme, Ze prdve nami zaradeny kondi¢ny
tréning pocas sutazného obdobia mal pozitivny vplyv na rozvoj vybusnej sily dolnych

koncatin.

ZAVER
Vysledky nasej prace poukazuji na moznost’ zarad'ovania kondi¢nych tréningov aj pocas
sutazného obdobia, aby si hra¢ky dokazali udrzat’, resp. opédtovne nadobudnut’ rychlosto-
silové schopnosti, ktoré z hl'adiska vykonu vo volejbale limituju Sportovy vykon. Pozitivny
prinos zarad’ovania kondi¢nych tréningov na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti sme
Statisticky vyznamne (p < 0,05) potvrdili. Nakol'’ko pocetnost’ nasej vzorky nie je velka (n =
11), nemo6Zeme dosiahnuté vysledky zovSeobeciiovat’.
Vzhl'adom k uvedenym zisteniam odporac¢ame:

- moznost zaradit' v obdobi prestavky v sutaZi tréningy na rozvoj rychlostno-silovych

schopnosti starSich Ziacok,
- kondi¢ny tréning aplikovat’ pocas 7 tyzdiov a 4x do tyzdna,
- vyuzivat’ motorické testy, resp. diagnostické néstroje na zistovanie aktualneho stavu

hracok.
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ABSTRAKT

Autori sa v predkladanej praci zaoberaju Grovitou volejbalovych zru¢nosti ziakov 9. roénikov
zakladnych $kol. Hlavnou metédou zistovania udajov bolo testovanie a vyhodnotenie sa
realizovalo prostrednictvom logickych, matematicko-statistickych metéd. Vysledky nasej
prace poukazuji na slabu uroven zvladnutia zékladnych hernych ¢innosti vo volejbale ato
predovSetkym pri odbiti obojrucne zdola a pri podani zhora. V zavere autori vypracovali
niekol’ko odporucani pre prax.

KPacové slova: herné Cinnosti jednotlivca, volejbal, Ziaci

ABSTRACT

The authors deals with the level of volleyball skills of pupils of the 9th year of elementary
schools. The main method of data acquisition was testing and evaluation using logical,
mathematical and statistical methods as well as factual analysis. The results of our work point
to a poor level of management of basic gambling activities in volleyball, especially in the case
of forearm passing and serving. In conclusion, the authors makes some recommendations for
practice.

Key words: individual game activities, volleyball, pupils

UVOD

Viaceri autori (Lehnert, Zahiiel, 2006) poukazuji na fakt, Ze sucastou riadenia
telovychovného procesu je diagnostika, pomocou ktorej mozeme ziskat’ informécie o urovni
vykonovych predpokladov jednotlivych Zziakov v Sportovych hrach. V diagnostickej
a kontrolnej préci ucitela pri vyucbe volejbalu maju ziaci okrem teoretickych vedomosti a
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vykonu v hre, preukdzat’ aj technickli zrucnost’ zvladnutia zikladnych hernych cinnosti
jednotlivca. Pri hodnoteni hernych ¢innosti jednotlivea mézeme pouzit’ odborné posudzovanie
s pomocou hodnotiacej Skaly alebo testy (Zapletalova, Ptidal, 1997). Pri diagnostike
pohybovych zrunosti nas zaujima (Kasa, 2006) predovsetkym stupeil osvojenia niektorej
zruénosti. V minulosti sa problematikou zistovania technickych zru¢nosti vo volejbale
zaoberali autori (Popelka, 2009; Popelka, Krajkovicova, 2009), ktori poukazuji na
skutoCnost’, Ze ziaci maji nespravne osvojenu techniku zakladnych hernych c¢innosti
jednotlivca vo volejbale.

Odbitie obojru¢ne zhora (prstami) patri medzi zékladné techniky vo volejbale. Pouziva sa pri
prihravani vysoko a pomaly letiacich l6pt nad zemou tak, aby ju hrd¢ mohol odohrat’ nad
¢elom. Samozrejme to neznamena, Ze sa nedaji tymto spdsobom zahrat’ aj niz$ie letiace lopty
( http://www.thinkquest.org/en/).

Medzi zakladné herné Cinnosti jednotlivca vo volejbale zarad’'ujeme odbitie zhora (prsty),
odbitie zdola (bager) a podanie. Odbitie prstami je technika odbitia vo volejbale, ktora sa
zacina ucit’ v Skolskej telesnej vychove ako prvd. Doévodom je mozZnost’ tymto sposobom
odbitia realizovat’ prihravku, nahravku a v pripravnych hrach aj podanie (Zapletalova, 1997).
Podl'a Zapletalovej a Pridala (1996) ziadnym inym spésobom ako prstami, nie je mozné
dosiahnut’ tak( presnt vysku, dizku a rychlost’ odbitia.

Odbitie obojru¢ne zdola alebo odbitie nazyvane aj ,,bager* sa vo volejbale najviac vyuziva pri
obrane v poli a pri prijme podania (Popelka, 2007). Odbitie alebo prihravka obojru¢ne zdola
patri medzi zakladné herné Cinnosti jednotlivca vo volejbale, ktorou hra¢ prihrava loptu ¢o
najpresnejSie na nahravaca, aby ju mohol nahrat na najefektivnejsi utok. Zéakladnym
technickym predpokladom pre spravnu prihravku obojruéne zdola st morfologické
predpoklady, pohyb, kontakt sloptou a ,,potlacenie lopty (Paolini, 2000). Pri nacviku
a zdokonalovani odbitia obojru¢ne zdola je potrebné venovat dostatoéni pozornost
vzhl'adom na to, Ze ak si Ziaci nevedia prihrat’ loptu od stpera, straca hra zmysel a tiez snaha
nacvicit’ d’al$ie herné ¢innosti (Zapletalova, Ptidal, 1996).

Podanie je jedinou hernou ¢innostou vo volejbale, ktord sa vykonava za Standardnych
podmienok (Hancik, Maslejova, Tokar, 1994; Zapletalova, Pridal, 1996). Je prvou formou
utoku s ktorou sa hra¢ snazi ziskat' bod priamo z podania alebo podat’ tak, aby sme

skomplikovali stuperovi zalozenie utoku (http://www.helium.com/items/112025-volleyball-

serving-techniques-become-a-serving-sensation). Podl'a Popelku (2010) je nadhod klIic¢ovou

fazou Gispechu podania zhora.
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CIEL
Cielom prace bolo zistit’ aktualny stav trovne volejbalovych zru¢nosti ziakov 9. ro¢nikov

v zakladnej Skole Lendak.

METODIKA

Uroveti volejbalovych zruénosti sme zistovali v $k. roku 2016/2017 na Spojenej $kole Lendak
u ziaok a ziakov 9. ro¢nika na hodinach telesnej a Sportovej vychovy za pomoci ucitel’'ov.
Vyskumnu vzorku tvorili Styri triedy deviatych ro¢nikov, o predstavuje 79 Ziakov Spojenej
Skoly Lendak. Z toho bolo 45 dievcat a 34 chlapcov. Pred testovanim zru¢nosti sa ziaci
rozevi€ili Standardnym sposobom. Na zistenie trovne volejbalovych zru¢nosti Ziakov sme
pouzili Standardizované testy odbitia obojrucne zhora o stenu, odbitie obojru¢ne zdola o stenu
atest istoty podania podla Zapletalovej a Ptidala (1997). Pri posudzovani Statistickej
vyznamnosti rozdielov medzi skupinou chlapcov adievcat boli udaje ziskané z
Standardizovanych testov vyhodnotene z-testom na 5% hladine Statistickej vyznamnosti. Aby

sme mohli Ziakov kategorizovat’ do roznych vykonnostnych rovni, zaznamenévali sme ich

vykony podl'a noriem vykonnosti (hodnotiacej Skaly) podl'a Zapletalovej a Piidala (1997).

Normy hernych zru¢nosti uvadzame v tabulke 1.

Tab. 1 Normy hernych zruénosti

Odbitie obojru¢ne | Odbitie obojruc¢ne .
Vykon Podanie
zhora zdola
Vyborny 21-40 12 aviac 7-10
Dobry 10-20 5-11 5-6
Slaby 9 a menej 4 a menej 3 a menej
VYSLEDKY

Porovnanie techniky odbitia obojru¢ne zhora uvaddzame v tabulke 2.
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Tab. 2 Porovnanie odbitia obojrucne zhora

Vykon Chlapci % Dievéata % Z - test
Vyborny 37,5 35 0,39

Dobry 34,4 22,5 -0,45

Slaby 28,1 42,5 1,56

Porovnanim techniky odbitia obojru¢ne zhora sme V ziadnej hodnotiacej Skdle nezistili
Statisticky vyznamné (p > 0,05) rozdiely medzi chlapcami a diev€atami. Napriek tomu
mobzeme konStatovat, Ze chlapci aspon ¢iastocne boli lepsi v tejto technike odbitia.
PredovSetkym Vv Skale ,,dobry* boli chlapci v porovnani s diev€atami o takmer 12% lepsi. Aj
v skale ,,slaby* boli chlapci v porovnani s diev€atami o 1,4% lep$i. Porovnanie dievcat a
chlapcov v tomto teste nie je pre nds prekvapenim, nakolko sa vyucuje technicky pristup
vyucovania volejbalu a ziaci Casto odbijaji loptu vo dvojiciach a nie o stenu. Pri testovani si

ziaci uvedomili, Ze ak nespravne odbiju loptu na stenu lopta sa rovnako zle odrazi naspat’.
Porovnanie techniky odbitia obojru¢ne zdola uvadzame v tabul’ke 3. Porovnanim techniky
odbitia obojru¢ne zdola sme v hodnotiacej skale ,,vyborny* zistili Statisticky vyznamné (p <

0,05) rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami, v prospech diev¢at.

Tab. 3 Porovnanie odbitia obojrucne zdola

Vykon Chlapci % Dievéata % Z - test
Vyborny 9,5 27,5 2,13

Dobry 46,9 22,5 -1,22

Slaby 43,7 50 1,03

V hodnotiacich $kalach ,,dobry a slaby“ sme nezistili Statisticky vyznamné (p > 0,05) rozdiely
medzi pohlaviami. Chlapci boli najcastejSie hodnoteny Skalou ,,dobry* v 46,9% a dievcata
Skalou ,,slaby az v 50%. Z uvedeného usudzujeme, ze uroven techniky odbitia obojrucne
zdola je u oboch pohlavi zvladnuta na slabej Grovni. Podl'a Popelku (2007) sa tato technika

najCastej$ie pouziva pri obrannych zasahoch v obrane v poli a pri prijme podania a preto sa
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domnievame, ze nasledné¢ herné Cinnosti akymi st nahravka a sme¢ (lob) st v hre malo

vyuzivané vzhl'adom k slabej urovni osvojenia si tejto techniky.

Porovnanie techniky podania zhora uvddzame v tabulke 4. Analyzou vysledkov podania
zhora sme v skalach hodnotenia zistili Statisticky vyznamny (p < 0,05) rozdiel len v skale
,»dobry®, kde je rozdiel medzi pohlaviami 25,6% v prospech diev¢at. V tento technike boli
chlapci naj€astejSie hodnoteni Skalou ,,slaby* 47,2% a dievcata Skéalou ,,dobry“ v 48,2%.
Vzhladom na dosiahnuté vysledky v tomto teste sa aj vtomto pripade domnievame, Ze
uvedena technika je u oboch pohlavi zvladnutd na slabej urovni. Tiez si myslime, ze ak
druzstvo casto nedokéze urobit’ podanie v zmysle pravidiel, samotnd hra straca zmysel

a samotna hra sa stava pre ziakov nezazivnou.

Tab. 4 Porovnanie podania zhora

Vykon Chlapci % Dievéata % Z - test
Vyborny 30,4 19 -1
Dobry 22,6 48,2 2,35
Slaby 47,2 38,5 0
ZAVER

V naSej praci sme zistovali uroven osvojenych zakladnych hernych zru¢nosti z volejbalu,
ktorymi st odbitie obojru¢ne zhora a zdola a podanie. Nasim prieskumom sme zistili, Ze
uroven spominanych technik je na slabej Grovni. NaSe tvrdenie je podporované aj ndzormi
dalsich autorov (Antala, 2012; Popelka, 2013), Ze Ziaci nespliaji $tandardy zo $portovych
hier. Najslabsie zvladnutymi technikami odbitia boli podanie zhora a odbitie obojru¢ne zdola.
Myslime si, ze ak druzstvo nedokaze urobit’ podanie v zmysle pravidiel, samotna hra straca
zmysel. V pripade, ze lopta pri podani prejde na superovu stranu, ale prijem podania je ¢asto
neuspeSny ani nasledné herné Cinnosti akymi st nahravka a smec (lob) st v hre malo
vyuzivané a samotnd hra sa stava pre ziakov nezazivnou a neatraktivnou. Medzi pohlaviami
sme nezistili vel'ké rozdiely v jednotlivych hernych c¢innostiach. Vzhl'adom k uvedenym
zisteniam navrhujeme:

- Klast’ viac¢siu pozornost v nacviku podania zhora, najméd na kliCové fazy podania

ktorymi su spravny nadhod, vedenie paze a samotny uder,
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Pri nacviku a zdokonalovani motivovat’ ziakov k ¢innosti predovSetkym vo vyuZzivani
vhodnych metodicko-organizaénych foriem. Vyuzivat vo zvySenej miere pripravné

hry a sutaze.
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ABSTRAKT

V tomto texte sa venujem vyskumom suvisiacim s mordlnym uvazovanim a spravanim v
Sporte. Poklisim sa poukdzat’ na rozdiely medzi moralnym uvazovanim v S$porte (pri rieSeni
Specifickych Sportovych dilem) a v beznych zivotnych situdciach, ako aj strucne
charakterizovat’ ¢im je typické morélne spravanie Sportovcov.

KPacové slova: moralka, Sport, fair-play

ABSTRACT

Moral reasoning of athletes

In this paper | deal with research related to moral reasoning and behavior in sport. I will try to
point out the differences between moral thinking in sport (in solving specific sporting
dilemmas) and in normal life situations, as well as briefly characterize the typical moral
behavior of athletes.

Key words: morality, sport, fair-play

UVOD

Téme moralneho uvazovania v Sporte sa dlhodobo a systematicky vo svojich vedeckych
Stadiach venuju americky vedci z Kalifornskej univerzity v Berkeley - David L. Shields
aBrenda L. Bredemeierova. Vo svojom snadd najzndmejSom ¢lanku uverejnenom
v renomovanom vedeckom casopise Journal of Genetic Psychology, s nazvom , Game
reasoning and interactional morality ', sa zamerali na rozdiel medzi moralnym uvazovanim v
Sporte a mimo Sport. Ich vyskumu sa zCastnili Sportovci aj neSportovei z priblizne sto
vysokych §koél v USA. Zistili, Ze moralne uvazovanie v suvislosti s etickymi dilemami v
Sporte sa liSi od bezného zZivota (teda mimo Sportu) najma egocentrickym zameranim, ktoré je

zaroven spojené aj s akceptaciou vicSej miery agresivity.
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Agresivita je v §porte v ramci pravidiel prijatelna ba niekedy vyzadovana. Dokonca mdézeme
byt svedkami toho, ako sa sami $portovci v médiach niekedy vyjadruju napr. nasledovne:
,»Nemyslel som na to, ze by som chcel niekoho zranit, proste som len chcel ziskat' co
najlepsSiu poziciu pri zavereCnom Spurte peletonu...”, ,,Nemal by si sa snazit’ niekoho zranit,
len ho udriet’ tak silno, aby sa bal znovu prist’ pred brankara pre puk...“ Agresivita je v Sporte
bezne chépand ako prostriedok na ziskanie konkurenénej vyhody, nie zdmerny pokus o
zranenie supera. Dalej autori hore spominanej §tadie Shields a Brendemeierova zistili, e sa
V Sporte, v porovnani s beznym zivotom, presadzuje vo vacsej miere egocentrizmus a definuju
tzv. moralku v zatvorkdach (myslia tym Specifické moréalne zddévodnovanie v Sporte, pre ktoré
je charakteristické zvySeny egocentrizmus a agresivita).

Autori Kavussanu, Boardley, Sagar a Ring vo svojej $tadii uverejnenej v ¢asopise Journal of
sport vroku 2013 venovanej antisocidlnemu a prosocidlnemu spravaniu Sportovcov,
potvrdzuju tzv. moralku v zdatvorkach Bredemaierovej a Shieldsa. Vo svojom vyskume
realizovanom na Studentoch univerzit preukézali, Ze antisocidlne spravanie k superovi sa
Vv ramci Sportu vyskytovalo CastejSie nez bezne k inym Studentom na univerzite. Pricom
antisocialne spravanie Studentov zahtiialo napriklad snahu niekoho zranit, fyzicky zastraSovat’
alebo ostro kritizovat. Zaujimavost'ou ich vyskumu je aj zistenie, Ze silnejSie antisocidlne
spravanie voCi svojim superom vykazovali Sportovci v kontaktnych Sportoch ako menej
kontaktnych. Naopak, ku svojim vlastnym spoluhra€om sa Sportovci spravali viac prosocialne
ako bezne k inym Studentom na univerzite.

Vo svojom ¢lanku z roku 2005 s nazvom: The sport behaviour of youth, parents and coaches:
The Good, the Bad, and the Ugly, autori Shields, Bredemeier, Lavoi a Power prezentuju
pomerne pozoruhodné vysledky svojho vyskumu, ktory realizovali medzi mladymi atlétmi,
rodicmi a trénermi. Pomocou dotaznikovej metddy skumali moralne spravanie zhruba
osemsto atlétov. Vysledky ich Studie st nasledovné: 10% atlétov uviedlo, Ze niekedy v sutazi
podvédzalo, 13% priznalo, ze sa snazili zranit’" protivnika, 31% skiimanych Sportovcov
priznalo, Ze sa hadali s rozhodcom, a 27% uviedlo, Ze hrali tzv. ,,bad sport“l. Co nam vlastne
vysledky ich vyskumu naznacuju? Tak napriklad, ak by sme si predstavili sitaz medzi dvoma
timami hracov urcitej kolektivnej hry (napr. basketbal, volejbal, futbal alebo hokej), z ich
Statistik vyplyva, ze pravdepodobne bude minimalne jeden alebo viac hracov na ihrisku

podvadzat,, alebo sa inak previni proti fair-play.

! Bad sport* je slangové ozna&enie pre hracov, ktori nejakym spdsobom kazia hru inych hracov.
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Cesky Olympijsky vybor v ramci publikacie Olympismus z roku 2005 zverejnil vyskumy
(dotazovand bola pétnastrotna mladez) tykajuce sa hodndt a principov, ktoré si mladistvi
najviacej spajaju s olympijskymi hrami (skiimali sa myslienkové asociacie mladeze spojené s
OH). Ako najcastejSia odpoved’ bolo v dotaznikoch uvedené: ,,Sutazenie* a ,,Druh Sportu®,
naopak najmenej sa dotazovanym s olympijskymi hrami spéjala ,,Komercionalizacia“
a prekvapivo aj ,,Zucastnit’ sa je viac ako vit'azit*. Samotny princip ,,Fair-play* sa bohuzial
S duchom OH. S OH si ho spdja iba 11% zZien a 3% opytanych muZzov. Autori sa tiez pytali na
realne pdsobiace hodnotové principy na OH, ale aj na ziaduce hodnotové principy. Najvacsi
rozdiel medzi tymito dvoma kategériami bol pri pojme ,,Cnost™. Redlny vyznam tohto
terminu (na zaklade odpovedi mladeze v dotazniku) nie je pre mladez jasny a mnohokrat
vlastne ani nevie, ¢o si pod nim ma predstavit. Autori na zdklade vysledkov ich vyskumu,
konstatovali, ze mladi Sportovci podhodnocuju ddlezitost’ fair-play a inych moralnych hodnot
na OH a komercionaliziciu nevnimajii ako negativny aspekt tizko spojeny s OH. Dalsi
dotaznik uvadzany tiez v publikacii Olympismus sa vztahoval k chapaniu principu fair-play, v
ktorej autori konStatuju, Ze princip fair-play chape mladez relativne dobre. ,,Spravnu
odpoved™ na otazky (teda v stlade s etickymi zasadami fair-play) uviedlo 60-80% opytanych.
Ale paradoxne, doping by pre vitazstvo v OH bolo ochotnych vziat znich az 40%
nesportujucich a 30% Sportujiicich dotazovanych chlapcov. Autor tohto dotaznika Dovalil
d’alej poznamenéva, Ze sa zrejme zmenil hodnotovy rebricek Sportovcov a tradi¢ne uznavané
moralne hodnoty st posunuté az na ,,druha kolaj* - za posudzovanie Cisto len Sportového
vykonu.

Mimoriadne rozsiahly vyskum, ¢o sa poctu respondentov tyka, uskuto€nili univerzitni vedci v
Idaho. Skumali moréalne uvaZovanie asi 72 000 Sportovcov, Sportovkyn a neSportujucich v
priebehu az 20 rokov. K vyskumu pouzili dotaznik ,,HBVCI“ $pecidlne vytvoreny pre
skimanie moralneho uvaZovania v Sporte. Tento dotaznik zistuje, ako respondenti v
Specifickom Sportovom kontexte chapu moralne dilemy spojené s individudlnym vnimanim
¢estnosti, spravodlivosti a zodpovednosti. Pre lepSiu ilustraciu si mdéZeme uviest’ jednu otazku
z uvedeného dotaznika: ,,Vo futbale nie je dovolené hrat rukou. Jeden z hracov sice prijal
loptu hrudnikom, ale potom si ju zrazil na zem rukami. Rozhodca si to nevsimol. Mal by sa
tento hrdc priznat, alebo je to praca rozhodcu, registrovat fauly, a hrac nemusi nic hldsit?*
Autori tohto rozsiahleho vyskumu zistili, Ze moralne uvazovanie Sportovcov je na nizsej
trovni neZ ich neSportujiicich kolegov, dalej zistili, ze dizka $portovej kariéry ma skor
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negativny vplyv na moralne uvaZovanie atiez, ze muZzi v dotaznikoch skdrovali horSie
V porovnani so Zenami. Zial’, v ramci toho istého vyskumu autori zistili, Ze zenské morélne
uvazovanie sa v priebehu dvadsiatich rokov neustdle zhorSovalo. ,,Zda sa, Ze su atlétky
socializované do existujuceho kapitalistického reZimu, komoa’iﬁkovaného2 modelu mordlnej
bezohladnosti - menej sa znepokojovat starostami o ostatnych, viac sa starat o seba.” —
konstatuju zaverom v tejto sivislosti autori tohto vyskumu.?

Okrem uz vysSie spominanych aj desiatky d’alSich V}'/skumov4 zachytavaju skutocnost’, ze
moralne uvazovanie Sportovcov je na nizSej urovni ako uvazovanie ich neSportujucich

kolegov.

DISKUSIA

V suvislosti s uvedenymi Studiami sa ndm otvara mnoZstvo zasadnych otazok. Zékladnou
otazkou je samozrejme problém interpretacie vysledkov vyssie uvedenych stadii a najma ich
SirSich celospolocenskych konzekvencii. Pretoze stale sa mnoziace prehresky Sportovcov st
okrem iného 1 désledkom globalizacie, profesionalizacie a komercionalizécie Sportu. S tymito
procesmi je uzko spojend tizba po vitazstve za kazdl cenu a vysokd sut'azivost’, pricom na
osobnu zodpovednost’ Sportovcov dodrziavat' pravidla je vyvijany enormny tlak, ktorému
mnohi podl'ahnu.

Ako kl'icové sa tiez ukazuju otazky: do akej miery sa mézu odliSovat’ pravidla v Sporte od
moralnych noriem v §porte? A ¢i sa mozu liSit moralne normy v Sporte od moralnych noriem
platnych v spolo¢nosti? Prax nam ukazuje, Ze oproti moralke kazdodenného Zivota sa v Sporte
toleruju $pecifické ,,moralne vynimky*“ (napriklad fyzické napadnutie sipera v niektorych
Sportoch, najproblematickejsie v tzv. stredne kontaktnych $portoch - futbal, hokej, basketbal)
a zvySeny egocentrizmus. Ten sa mdze prejavovat’ nielen zvySenou snahou o dosiahnutie
vitazstva (€iZe uspokojenia vlastnej potreby), ale moze viest’ k spravaniu, ktoré nielenZe bude
v rozpore s myslienkou fair-play, ale neraz moézZe viest' aZz k imyselnému poskodzovaniu

vlastného zdravia (doping) ¢i zdravia ostatnych hracov (zvysena agresivita).

? Premena & zmena toho &o normalne nie je tovarom (komoditou) na tovar, predmet zmeny, napr. vysokoskolské
vzdelanie, Fudské telo, kultirne dedi¢stvo a pod.
% http://www.webpages.uidaho.edu/center_for_ethics/Measurements/HBVCl/findings.htm.
* Pomerne podrobny a rozsiahly zoznam vedeckych $tadii venovanych tejto problematike je dostupny na:
http://truecompetition.org/wp-content/uploads/2009/02/presidents-council-on-pesport061.pdf
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ZAVER

Mnohé vedecké studie ukazali, Ze niektoré moralne normy v Sporte (zvySeny egocentrizmus a
agresivita) sa odliSuji od bezne platnych noriem v spolo¢nosti, d’alej, ze sa moralne
uvazovanie a spravanie v Sporte ¢asto nezhoduje so zdsadami fair-play (t.j. moralnymi
normami v Sporte). Takisto sa vyskumami zistilo, ze v Specifickom Sportovom kontexte
Sportovcei vykazuji horSie mordlne uvazovanie (z hladiska cestnosti, spravodlivosti a
zodpovednosti) ako neSportovci. A ked’ze na fair-play najmi v radmci profesionalneho Sportu
nie je kladeny dostato¢ny doraz, tak nasledne nie je ani striktne dodrziavané.

Konkrétnou alternativou, ktora by mohla viest' k zlepSeniu existujucej situdcie v Sporte, by
mohla byt starostliva vychova mladeze, v ktorej sa bude dbat’ na etické zasady Sportového
zépolenia.” Pri¢om kI'dCovymi premennymi by v tejto rovnici mali byt - psychologické
hodnoty vytvéarajice charakter mladych [ludi: citlivé rozvijanie empatie, moralneho
uvazovania a myslenia v SirSich suvislostiach ako aj rozvijanie hodnotovej orientacie

motivacie.
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ABSTRAKT

V nasej prierezovej Studii, ktora vznikla ako sucast’ rieSenia ndrodného vyskumného projektu
VEGA 1/0931/16 “Psycho-fyziologicka diagnostika stresu v ramci pred-startovych stavov v
upolovych Sportoch”, sa snazime priblizit' jednotlivé druhy vybranej typologie osobnosti z
hl'adiska temperamentu, ako aj mieru laterality a uroven emocionality a zvladania konfliktov
u vrcholovych pretekarov v judo. V metodologii nasa praca popisuje ziskavanie potrebnych
udajov, vyber aschému osobnostného dotaznika a dopliiujiceho testu emocionalnej
inteligencie a laterality. V zavere vyhodnocuje zistené vysledky sledovanych probandov
a odhal'uje SirSie suvislosti takto ziskanych tdajov vo vztahu k dostupnym teoretickym
poznatkom z tejto problematiky. Vysledky tejto Ciastkovej prierezovej Stadie sltzia ako
objektivizované vychodisko pre rieSenie SirSicho vyskumného zameru zameraného na
problematiku analyzy predstartovych a Startovych stavov u vrcholovych pretekarov
V upolovych Sportoch.

KPlucové slova: temperament. osobnost’. judo. emociondlna stabilita, lateralita

ABSTRACT

In our scientific article, that was arose like part of national research program VEGA
1/0931/16 “The psycho-fyziological diagnostic of stress cosiderring pre — competing physical
state in combat sports” we try to approach the different types of selected personality typology
in terms of temperament as well as the level of laterality and level of emotionality and conflict
management in the judo top racers. In the methodology, our work describes the acquisition of
the necessary data, the selection and schema of the personality questionnaire and the

complementary test of emotional intelligence and laterality. In conclusion, it evaluates the
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observed results of the proband probes and reveals the broader context of the data thus
obtained in relation to available theoretical knowledge from the subject. The results of this
partial cross-sectional study serve as an objectified basis for solving a broader research project
focusing on the problem of pre-start and start-up analysis of top racing martial arts athletes.

Key words: temperament, personality, judo, emotional stability, laterality

UVOD

Jednou z elementarnych otdzok, psycholédgie Sportu je: ,,Why we are diferent? - Preco sme
vsetci rozni? (Jarvis, 1999). Podl'a Hans J. Eysencka (1947) osobnost’ predstavuje spojenie
potencidlnych a skutocnych vzorcov chovania organizmu, ktoré determinuje dedic¢nost
a prostredie. Pri samotnom vyvoji osobnosti ide o stthru Styroch hlavnych odvetvi: kognitivne
(inteligencia), konativne (charakter), telesnd oblast’ (konstiticia) a afektivne (temperament).
Cloninger (2003) rozumie pod pojmom temperament tie zlozky, ktoré su dedi¢né, vyvojovo
stabilné, vztahuju sa k emocionalnemu prezivaniu ¢loveka a neovplyvnené socio-kultirnym
vyvojom. Psychologicky vyklad a popis temperamentu zahfia viacero osobnostnych rysov,
ktoré st vyjadrenim pomeru medzi hlavnymi faktormi osobnosti (Paskova, 2008). Dolezitym
prinosom pre samotnu psycholdgiu je sustava Styroch temperamentnych typov, ktorl zostavil
Hippokrates: cholerik, sangvinik, flegmatik, melancholik. Hans J. Eysenck vo svojej teorii
pouzil nazvy tipov temperamentu prave z Hippokratovej teérie (Cakirpaloglu, 2012).
Specifickou vlastnostou temperamentu je emocionalita, ktora sa odzrkadl'uje v tzv. urovni
emociondlnej inteligencie (Blahutkovda & Slizik, 2014). Naro¢ny tréningovy program
zvySovania vykonnosti vedie k zvySovaniu aktivacnej urovne Sportovca. Prostrednictvom
zvySenej Urovne aktivacie sa pri Sportovej ¢innosti mobilizuji vSetky sily organizmu,
predovsetkym jeho energetické zdroje (Slepicka & HoSek & Hatlova, 2006). Iransky autori
Boostani & Boostani & Rezaei (2013) uvadzaji, ze samotna psychologia je jednym
Z hlavnych sutaznych elementov. V praxi to znamend, Ze ak chce mat’ vrcholovy pretekar v
judo vysokt mieru UspeSnosti a dlhodobej vykonnosti, musi venovat® psychologickym
faktorom rovnaku pozornost’ ako kondi¢nej a technickej priprave. Sportovy vykon v judo je
podobne ako vinych upolovych Sportoch zavisly na mnozstve faktorov (somaticke,
motoricke, fyziologické, technické, taktické, psychologické), ktoré pdsobia na rdoznych
urovniach a réznou intenzitou (Reguli et.al. 2014). Tie, ktoré najviac ovplyviiuji Sportovy
vykon oznacujeme ako limitujuce faktory. Vyznamny podiel zavislosti na Sportovom vykone
V bojovych umeniach a Sportoch maji prave psychologické faktory, ako napr.: emocionalna

359



stabilita, koncentracia pozornosti, ale aj anxiozita, stres, schopnost’ zvladania konfliktov (Vit,
M., Blahutkova, M., & Reguli, Z., 2008). Ich vztah k Sportovému vykonu v judo vSak zatial
nebol jednoznacne a komplexne dokazany, aby mohli byt uvedené faktory povazované za

typické prave pre tento olympijsky bojovy Sport (Reguli et.al. 2014).

METODIKA

Ciel'om c¢iastkovej Stadie VEGA 1/0931/16 “Psycho-fyziologicka diagnostika stresu v ramci
pred-startovych stavov v upolovych Sportoch” bolo charakterizovat’ Struktiru osobnosti
z hladiska temperamentu u aktivnych vrcholovych pretekarov judo. Taktiez prostrednictvom
Standardizovanych psycho-diagnostickych metod zistit’ mieru emocionality a emocionalneho
potencialu pre Sport, zvladania konfliktov a lateralty. Prostrednictvom takto ziskanych udajov
mozeme definovat’ dominujici typ temperamentu ako aj prevahu niektorého zo superfaktorov
extroverzie a introverzie u nami sledovanych probandov a na zaklade tejto Struktary typologie
osobnosti budeme moct’ hl'adat’ relevantné korelacie vo vzt'ahu k prezivaniu pred-startovych a
Startovych stavov. Testovanie probandov prebiehalo v dvoch €asovo nesubeznych etapach: v
prvej etape sme pouzili Eysenckov osobnostny dotaznik, ktorym sme identifikovali
dominujuci typ a Struktiru temperamentu, a v druhej etape boli aplikované vybrané subtesty
emocionality (EMI - emocionalnej odolnosti a emocionalneho predpokladu pre S$port)
a subtest komunikdcie a laterality. Vyskumny subor nasej stadie tvorilo spolu 11 vrcholovych
judistov (z toho bola 1 Zena a 10 muzov) vSetci boli aktivni pretekari a boli sucasne ¢lenmi
Statnej reprezentacie SR. Ich tréningovy proces pozostaval prevazne z dvojfazovej pripravy a
pravidelne sa zuacastnovali na domacich a medzindrodnych pretekoch. V oboch etapach
ziskavania diagnostického Udajov sme pouzili elektronicki formu S$tandardizovanych
dotaznikov, ktoré nasi probandi vypliali samostatne pod nasim odbornym dohl'adom. Ziskané
udaje sme vyhodnocovali Standardnym spdsobom prostrednictvom hrubého skore
a percentualneho vyjadrenia pomeru jednotlivych superfaktorov temperamentu. Ziskané
vysledky sme sa snazili na zaklade subjektivneho pozorovania porovnat s teoretickymi
faktami sucasnej vedy. Pre sumarizaciou vysledkov sme pouzili metdody zékladnej
deskriptivnej Statistiky. Pomocou Eysenckového kriza sme graficky vyhodnotili percentudlny

pomer dominujuceho superfaktoru pre kazdého sledovaného jednotlivca.
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VYSLEDKY A DISKUSIA

V prvej Casti vyhodnocovania nasich vysledkov sme sa zamerali na sumarizaciu udajov
ziskanych prostrednictvom osobnostného dotaznika vypovedajicich o dominancii
superfaktotov a Struktire temperamentu nami sledovanych pretekarov judo. Na zaklade
vyhodnotenia $tandardizovaného osobnostného dotaznika sme vyhotovili tabul'ku 1, v ktorej
je znazorneny sumarny percentualny pomer extraverzie / inroverzie a stability / lability u nami
sledovanych probandov. Zistenim tychto hodnét percentualneho zastupenia jednotlivych
superfaktorov sme mohli zadefinovat’ dominaciu temperamentu U sledovanych pretekarov,
ako vychodisko pre teoreticki predikciu moznych prejavov spravania sa a reakcii pocas

predstartovych a Startovych stavov v sut’azi.

Tabulka 3 Sumarny percentudlny pomer sledovanych superfaktorov temperamentu

Kod probanda Extraverzia Introverzia  Stabilita Labilita  Osobnostny typ
¢ 1 64% 36% 48% 52% cholerik
¢.2 88% 12% 48% 52% cholerik
¢.3 56% 44% 52% 48% sangvinik
¢. 4 44% 56% 2% 28% flegmatik
¢.5 2% 28% 60% 40% sangvinik
.6 64% 36% 28% 2% cholerik
¢.7 64% 36% 20% 80% cholerik
¢.8 84% 16% 48% 52% cholerik
¢.9 52% 48% 88% 12% sangvinik
¢. 10 48% 52% 24% 76% melancholik
¢. 11 76% 24% 32% 68% cholerik

V tabulke 1 mame moznost’ vidiet, ze u deviatich z 11 probandov dominuje extraverzia.
Probandi ¢islo 4 a 10 s na hranici introverzie a extraverzie. NajvysSiu hodnotu extraverzie
viac ako 80% dosiahli probandi ¢islo 2 a 8. Priemerny percentualny podiel extraverzie v
nasom prieskumnom stubore je 64,73% a introverzie 35, 27% . V uvedenej tabulke taktiez
mdzeme vidiet, Ze sedem z 11 probandov je prevazne emociondlne nestabilnych. Probandi
¢islo 1, 2 a8 disponuju iba miernou prevahou lability, naopak probandi ¢islo 6, 7 a 10
disponuju percentudlne vel'mi vysokou mierou lability, viac ako 70% hrubého skore. Pri¢om
nami zisteny priemerny pomer emociondlnej stability je 47,27% oproti priemernému

percentualnemu skoére 52,73% emocionalnej lability. Extroverti podl'a Gregora (2013)
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vnimaju svoje okolie intenzivne zameriavaju sa na kontakt s 'ud’'mi a realitou, vyjadruju svoje
prezivanie aradi hovoria. Cerpaju energiu z Pudi a objektov v socidlnom a fyzikalnom
prostredi. V Sportovom prostredi pretekarov judo sme spozorovali, ze extroverti sa citia dobre
Vv kolektive, preferuju spolocné tréningové jednotky skor ako individualne, komunikuja medzi
sebou a radi sa porovnavaju a sitazia, taktiez radi absolvuju roézne formy ,,sparingovych
campov®, riadené zapasy a pod. Na sut'azi sa rychlo adaptujii na pripadné zmeny (nahla
zmena vahovej kategorie, zmeny organizacnych pokynov a pod.). V zapasoch st impulzivny
a Casto aktivne vyjadruju nesthlas s verdiktami rozhodcov. Priamo v suboji maji dominantny
extroverti vacsi sklon ku faulovaniu a agresivnym prejavom spravania. Extrovertny judista
otvorene vita zmeny v tréningovych jednotkdch (napr. zmeny trénovanych tuto¢nych
kombinécii alebo rozne zmeny taktickych variant) tym sa modelovanie tréningovych

jednotiek moze stat’ o nieco zaujimavejSim aj pre trénera.

m Sangvinik
B Flegmatik
Cholerik

H Melancholik

Obrazok 10 - Pomer dominujucich typov temperamentu v nami sledovanom suibore

V obrazku 1 mdZeme vidiet grafické zndzornenie podielu dominancie jednotlivych tipov
temperamentu medzi nami sledovanymi judistami, pri€om najvacsie zastupenie az 55% maja
dominujuci cholerici. Osobnostny typ cholerik sme zistili u 6 z 11 testovanych probandov.
Ako dominujticich sangvinikov sme diagnostikovali 3 zo sledovanych judistov, c¢o
predstavuje hodnotu 27%. osobnostny tip flegmatik a melancholik sa v nasom prieskumnom
subore vyskytoval len raz.

Pri vykone cholerikovi sta¢i malé zataZenie aby napdtie vystipilo no rychlo zase klesa
a postacuje mu relativne kratka zotavovacia faza auZ nastdva superkompenzacny efekt
(Gregor, 2013). Pri S$pecializovanych tréningovych jednotkach judo u cholerika casto
pozorujeme nabudenie hlavne pri simulacii sutaznych zépasov. Toto nabudenie ma sklon
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pretavit’ sa az do agresie, ktora vSak trva len kratko a pri d'alSom zépase na fiu tito pretekari
zabudaju. Pretekéari cholerického typu temperamentu sa dokazu rychlo namotivovat’ na vykon
no uz po prvom neuspechu (prehratom zapase) sa mézu prejavit’ agresivnym spravanim a
obvinovanim zo svojho netspechu vsetkych navokol (tréner, rozhodcovia, iny pretekari).
Melancholikovi podla Gregora (2013) staci malé zatazenie, superkompenzacny efekt je
vel'mi dlhy aspolu s flegmatikom znasaji lepSie regeneraciu. Tieto typy znasaju aj
monotonnejSie formy regeneracie. Regeneracia by mala byt’ vSak ¢asto opakovana pri¢om pri
flegmatikovi dostatocne ,,intenzivna“ a na druhej strane pri melancholikovi relativne menej
intenzivna no c¢asovo primerana aby bola efektivna (Gregor, 2013). V Specializovanych
tréningoch judo sme spozorovali, ze proband s melancholickym typom temperamentu
subjektivne nepotrebuje az taky objem z hl'adiska poctu tréningovych jednotiek a vyhovuje
mu skor individudlnejsi pristup. Pri Sportovej zatazi flegmatika Gregor (2013) uvadza, ze
tento typ temperamentu potrebuje na vyvolanie odozvy organizmu vysoké zat'azenie, dlhu
zotavovaciu fazu a superkompenzaény efekt ma dlhsie trvanie ako u sangvinika. U probanda
S tymto typom temperamentu sme pozorovali, Ze sa relativne pomaly zahrieva (aktivuje) no
vyhovuji mu dlhSie typy tréningovych jednotiek. V teste EMI konkrétne v subtestoch:
emocionalna odolnost’ a emocionalny predpoklad pre Sport, sme zistili, ze u probandov
S vy$Sou mierou extraverzie bola vic¢sina miernych optimistov a V subteste emocionalneho
predpokladu pre Sport boli probandi na priemernej az strednej Grovni. Domnievame sa, ze
judista s vySSou emociondlnou odolnostou dokaZze lepSie zvladat’ negativne predsStartové

a Startove stavy.

Tabul’ka 4 Suméarne vysledky testu emocionality a komunikécie — EMI

Kod probanda Sebaponiatie a myslenie Emociondlna odolnost’ Emocionalny potencial pre $port

¢.1 priemerné stred pesimizmus a7 negativizmus
¢2 optimistické mierny optimizmus vel'mi dobry

¢3 pesimisticke stred pesimizimus az negativizmus
¢4 vysoko optimistické stred velmi dobry

¢S5 vysoko optimistické mierny optimizmus velmi dobry

¢.6 optimistické stred vel'mi dobry

¢.7 priemerné mierny optimizmus priemer

¢.8 vysoko optimistické stred velmi dobry

¢9 vysoko optimistické stred velmi dobry

¢.10 optimistické mierny optimizmus vel'mi dobry

¢.11 optimistické mierny optimizmus velmi dobry
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V tabul’ke 2 st zobrazené sumarne vysledky, ktoré dosiahli nasi probandi v subteste EMI.
V dimenzii sebaponatie a myslenie sme sledovali parametre na tejto Skale: vysoko
optimistické, optimistické, priemerné, pesimistické a katastrofizmus. PriCom iba u probanda
¢. 3 ndm vyslo pesimistické sebaponiatie a myslenie. Az 8 sledovanych probandov dosiahlo
optimistické alebo vysoko optimisticke skére v dimenzii sebaponatie a myslenie. Sumarne
vysledky v dimenzii sebaponatia a myslenia uvadzame v grafickom zobrazeni v obrazku 2,
Z ktor¢ho je zrejmé, Ze unami sledovanych probandov dominuje optimizmus a vysoky
optimizmus. V subteste EMI sme taktiez skiimali hodnoty emocionalnej odolnosti. Pri¢om u 5
znami sledovanych judistov dosiahlo vtomto subteste hodnotu ,,mierny optimizmus®.
Zvysnych 6 probandov dosiahlo priemernu hodnotu ,,stred”. V subteste EMI sme sa taktiez
zameriavali aj na emocionalny potencial pre $port. U probandov ¢islo 1 a3 sa prejavil
pesimizmus az negativizmus. Probandovi ¢islo 7 vySla priemerna hodnota. U ostatnych
Osmich probandov sa prejavil velmi dobry emocionalny potencial pre Sport. V nasledovnom
obrazku 2 mézeme vidiet, ze takmer tri Stvrtiny opytanych o sebe zmysla optimisticky az
vysoko optimisticky. Z celkového poctu sledovanych probandov 18% dosiahlo priemerné
skore aiba 9% ziskalo skére na Grovni pesimizmu. Pricom ani jeden znami

sledovanych judistov nedosiahol uroven katastrofizmu.

H Vysoko optimistické
B Optimistické
M Priemerné

B Pesimistické

Obrazok 11 Grafické znazornenie zastupenia pozitivneho sebaponatia a myslenia
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Tabulka 5 Sumarne vysledky komunikacnej typologie

Kod probanda Direktivne konanie Obchodnicke konanie Zmierlivé konanie  Ustuptivé konanie

¢. 1 15% 40% 25% 20%
¢.2 25% 40% 10% 25%
¢.3 0% 35% 40% 25%
¢.4 15% 55% 5% 25%
¢.5 10% 45% 25% 20%
¢.6 20% 25% 20% 35%
¢.7 10% 40% 25% 25%
¢.8 30% 45% 15% 10%
¢.9 20% 45% 5% 30%
¢. 10 20% 30% 25% 25%
¢ 11 35% 30% 10% 25%

Ztabulky 3 sa dozveddme, Ze vicSina probandov ma najvysSie skore v komunikaénej
typoldgii ,,obchodnicke konanie™ a to v priemere 39,09%. To znamend, Ze tito probandi st
v komunikdcii presvedcivy, l'ahko si ziskaju druhych na svoju stranu a maji schopnost’
vyvolat’ u druhych déveru. V komunika¢nom type ,,direktivne konanie* sme zistili priemerné
hrubé skore 18,18%. Ludia u ktorych prevlada direktivne konanie, ako u probanda ¢islo 11,
veria vo vlastny uspech, ddvaju najavo 0 ¢o maji zaujem a idd za svojim vytycenym cielom.
V komunika¢nom type ,,zmierlivé konanie* sme u nasich probandov zistili priemerné hrubé
skore 18,64%. U nami sledovanych probandov prevlada zmierlivé konanie iba u probanda
¢islo 3. Jedinci s prevahou zmierlivého konania dokazu ostatnym porozumiet’ a naladit’ sa na
ich vinovi1 dizku. U probanda ¢&islo 6 ako u jediného z nami sledovanych probandov prevlada
komunikac¢ny typ ,,UstupCivé konanie“. Znamend to, ze l'udia s prevazujicim Ustupcivym

konanim su trpezlivy a svoje ciele si plnia postupne, pomaly a bez natlaku.

Tabul’ka 6 Vysledky testu emocionality a komunikacie — subtest rieSenia konfliktov

Kod probanda Vyhybanie Superenie Kompromis Prisposobenie Spoluprica

¢. 1 64% 64% 64% 64% 84%
¢.2 48% 76% 52% 36% 68%
¢.3 80% 48% 76% 80% 80%
¢. 4 72% 68% 64% 76% 60%
¢.5 60% 68% 60% 60% 76%
¢.6 76% 56% 84% 72% 92%
¢.7 60% 64% 76% 60% 76%
¢. 8 32% 72% 80% 56% 92%
¢.9 56% 64% 76% 72% 76%
¢. 10 80% 48% 72% 72% 52%
¢. 11 56% 76% 60% 52% 56%
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Tabulka 4 zndzorfiuje sumdrne vysledky subtestu rieSenia konfliktov. Uvedené udaje
0 zistenom hrubom skére nam odhal’uju predpoklad ako reaguji nasi probandi v konfliktnych
situdciach. V Skale ,,vyhybanie sa konfliktom* sme zistili celkové priemerné skore 62,18%,
¢o znamend, ze nasi probandi sa vo vdcsej miere snazia konfliktom vyhybat. Toto zistenie
vSak plne nekoreSponduje so zistenou typoldgiu temperamentu u nasich probandov. V skale
»superenie* sme zaznamenali priemerné hrubé skore 64%, co ndm prinasa predpoklad, Ze tito
probandi, ktori sa do konfliktu dostanu, va¢Sinou sa snazia druhu stranu porazit’. V situaciach,
Vv ktorych sa d& vyuzit kompromis a ziskat’ tak nieco rychlo pre obidve strany, nasi probandi
ziskali hrubé skére 69,45%. V skale ,,prisposobenie” maju vsetci probandi okrem cisla 2
hodnoty nad 50%. Celkovy priemer v tejto Skale bol 63,64%. Na zaklade uvedenych hodnot
mozeme predpokladat’, ze nasi probandi sa pri rieSeni konfliktov dokézu prispdsobit’ aj druhej
strane. Najvicsi percentudlny priemer hrubého skore ziskali probandi v Skale ,,spolupraca®,
ato 73,81%. Ztoho vyplyva, Ze testovani probandi sa najviac snazia o perspektivnu
spolupracu a obojstranny uzitok. Z vysledkov ziskanych v subteste rieSenia konfliktov
modzeme dedukovat, Ze nami sledovany subor vrcholovych S$portovcov v konfliktnych

situdciach najcastejSie vyuzivaju rieSenie konfliktu spolupracou.

Tabul’ka 7 Sumarne vysledky testu laterality

Kod probanda  Pravohemisférovy typ Lavohemisférovy typ Vyrovnany, zmieSany typ
¢.1 X
¢.2 X
¢.3
¢.4

< O O O Ox
O SO0 3 O WD»n

<
—_ —
(=]

<
—_
=

V tabul’ke 5 uvddzame vyhodnotenie testu laterality. Z vysledkov mézeme vidiet, Ze ani

jeden zo sledovanych probandov nepatri do pravo-hemisféroveho typu. Péat’ probandov sa na

zaklade diagnostikovaného hrubého skore radi medzi l'avo-hemisférové typy. Je pre nich

charakteristické, ze pri uvazovani si v§imaju hlavne detaily, veci analyzuju jednotlivo a svoje

ciele dosahuju pomocou etapovitych a planovitych sposobov. Su rozhodny aje u nich

viditelna istd forma agresie. Prave urcitd forma agresie moze byt v judo pri zapasoch
366



napomocna. Nemoze to vSak byt prehnand agresia. Ostatnych 6 probandov sa vySkou
hrubého skore zaradilo do kategdrie ,,vyrovnany, zmieSany typ“. Tento typ sa vyznacuje
dispoziciou ponimat’ veci v celku aj v detailoch. Vyrovnané, zmie$ané typy sa rychlo
prispdsobuju novym ¢innostiam. Mdze u nich nastat’ rozpor medzi intuiciou a ideami. Rychla
prispdsobivost’ novym situdciam moze byt pre vrcholovych pretekdrov judo vyhodou, na
druhej strane rozpor medzi intuiciou a ideami Vv nespravny moment moze znamenat’ aj prehru

V zépase.

ZAVER

V prvej etape nasho prieskumu sme prostrednictvom Standardizovaného Eysenckového
osobnostného dotaznika modifikovaného Gurskym (2005) zistili, Ze dominujucim
superfaktorom unami sledovanych probandov je extraverzia. Medzi nami sledovanymi
judistami prevlada faktor extraverzie nad introverziou v priemernom pomere 64,73% ku
35,27%. V nami sledovanom subore bolo az 9 z 11 judistov dominantne extravertov.
Priemerny pomer emocionalnej stability a lability bol 47,27% ku 52,73%. Medzi nami
sledovanymi probandami boli 4 s vy$§im skore emocionalnej stability a 7 s vy$Sou mierou
emocionalnej lability. Ako osobnostny typ temperamentu prevladal v naSom subore cholerik.
Do tohto typu sa na zaklade ziskaného skore zaradilo 6 probandov (55%). Sangvinicky typ
temperamentu dominoval u 3 probandov (27%) a dominantny flegmatik a melancholik sa
v nasom subore nachadzal iba jeden krat. Pomocou testu emocionality a komunikacie sme
zistili, ze 5 probandov dosahuje v emocionalnej odolnosti hodnotu ,,mierny optimizmus®.
Zvy$nym Siestim probandom vysla ,,stredna hodnota® emocionalnej odolnosti. Vel'mi dobry
emocionalny potencial pre Sport dosiahlo 8 nami sledovanych judistov. U probandov ¢islo 1
a3 sa prejavil pesimizmus az negativizmus a probandovi ¢islo 7 vySla priemernd hodnota
emocionalneho potencialu pre Sport. Prostrednictvom subtestu komunikacie a rieSenia
konfliktov sme zistili, ze vécsina nami sledovanych probandov pri komunikacii vyuziva
obchodnicke konanie, ¢o znaci, Ze pri komunikacii st presvedc¢ivy a vedia si ziskat' druhych
na svoju stranu. Subtest rieSenia konfliktov nam ukazal predpoklad ako by reagovali nasi
probandi v konfliktnych situaciach. Vysledky ukéazali, ze nasi probandi sa najCastejSie
spoliehaji na spolupracu, ktora prinasa dlhodobé vyhody obom stranam. Testom laterality
sme zistili, Zze ani jeden z probandov nepatri do skupiny pravo-hemisféroveho typu. Pricom 5
zo sledovanych probandov patri do skupiny 'avo-hemisférovy typ, tento typ sa vyznacuje

detailistickym uvazovanim, planovitostou plnenia cielov, rozhodnost'ou a urcitou mierou
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agresie. Ostatnych 6 probandov sa na zaklade hrubého skore zaradilo do skupiny ,,vyrovnany,
zmieSany typ®“. Vyrovnané, zmieSané typy sa rychlo prispdsobuji novovzniknutym situdciam
amoéze unich dojst’ ku konfliktu medzi ideami a intuiciou. Na veci sa pozeraji v celku aj
detailne.

Na zaklade prezentovanych vysledkov konsStatujeme, Ze zistenie typoldgie
temperamentu  pomocou Standardizovanych testov, pomaha relevantne odhalit
Strukturu osobnosti z hladiska jej rysov, ktora moézZe byt ddleZitou dopliiujucou
informaciou pre trénera zhladiska psychologickej zlozky pripravy na vrcholné
podujatie. Pomocou objektivnych diagnostickym metéd dostava tréner obraz
o charaktere a emocionalnom preZivani svojho pretekara, ktory je ¢asto skresleny alebo
Castokrat tazko rozpoznatelny. Pre emocionalne stabilnych pretekarov (flegmatik,
sangvinik) odporucame Casté variovanie tréningového procesu, naburavanie
stereotypov, postupné zvySovanie intenzity. Tieto typy zvladaju zataZenie velmi dobre
(predovsetkym sangvinik), preto odportic¢ame aby tréner, myslel aj na moZné rizika z
pretrénovania, ktoré mozu vzniknat nadmernou zatazou. Pre emocionalne nestabilnych
pretekarov (cholerik, melancholik) odportcame vybrat vhodny typ komunikacie
a individualnejsi pristup v tréningovom procese a taktiez pocas ich vedenia na sutazi.
V tréningovom procese na tieto typy temperamentu netreba vyvijat prili§ velky natlak.
Na sutaznych podujatiach odporic¢ame venovat tymto typom temperamentu zvySenu
pozornost pripadne ich povzbudit pochvalou a pozitivnhym pristupom k vykonu bez
ohl'adu na jeho vysledok. Na zdklade zistenej miery emocionalnej odolnosti odpordc¢ame
hl'adat idealne formy pred-Startovych ,ritudlov”, ktoré moZu pomdct pri zvladani
negativnych vplyvov asténickych emécii pocas pred-sStartovych a Startovych stavov.
Emocionalny predpoklad pre Sport nam odhaluje moZnost efektivnejSieho vyberu

talentovanej mladeZe pre danu disciplinu.
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