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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technickd univerzita vo Zvolene kazdoro¢ne vydava
konferen¢ny recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych a zahrani¢nych autorov. Jedna
sa aktualne o jeho 13. vydanie. Obsahom zbornika je tematika zaoberajuca sa problematikou
telesnej vychovy a Sportu, tréningového procesu, problémom a novinkdm vo vyucovani telesne;j
vychovy na vSetkych stupiioch $kol, ¢i roznych vekovych kategorii ako aj oblasti psychologie
v tizkom kontexte so Sportom a optimalizacie vyuzitia Sportovych priestorov.

Vydany zbornik obsahuje celkove 17 prac na 178 stranach.
Zbornik bol vydany s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastipeni
prorektorom pre pedagogicki pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andrejom

Jankechom, PhD., prostrednictvom Vydavatel'stva Technickej univerzity vo Zvolene.

V mene zostavovatelov konferenéného zbornika vedeckych prac d’akujeme recenzentom

zbornika a aj vSetkym prispievatelom.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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ANALYZA KONDICIE A ZLOZIEK TELESNEJ STAVBY
U MLADSICH DOSPELYCH (vyZiadany prispevok)

Lenartova Petra, Gazarova Martina
Ustav vyzivy a genomiky, Fakulta agrobiologie a potravinovych zdrojov, Slovenska

pol'nohospodarska univerzita v Nitre

ANALYSIS OF CONDITION AND BODY COMPOSITION IN YOUNG ADULTS

ABSTRACT: The aim of the work was to determine the state of fitness and body composition
in a group of young adults from the general population and to compare the relationships
between these parameters. By measuring the body structure and fitness using the InBody
device, we found out that the fitness as well as the parameters of the overall body water, ICW,
ECW, VFA, PBF, BMI are in the normal range in these probands. The WHR values of the
whole group were increased. When divided by gender, worse results in the parameters of
condition and hydration were achieved in women. Overall, men achieved worse results in
WHR, VFA and BMI parameters.

In terms of fitness values in the entire observed group, average values of 74.66+7.59 points
were achieved, in a more detailed division of the group by gender, we found higher fitness
values in men (78.86+7.39) than in the group of women (72, 43+7.58). A highly statistically
significant difference was found between the sexes (P<0.001). Overall, based on their
condition, we can evaluate the probands as reasonably healthy. We also monitored the
relationship between fitness values and other anthropometric parameters and numerical indices.
We found that between the variables of condition and parameters: weight, basal metabolism,
skeletal muscle, FFM, body proteins, body water (TBW, ICW, ECW) as well as BMI, WHR
indices, statistically highly significant differences were detected by statistical testing (P<0.001
). In parameters such as FM, VFA, we found statistically insignificant differences between the
sexes (P>0.05).

For a more comprehensive evaluation of the situation in the general population, it will be
necessary to carry out further measurements or population studies and to support the young
generation of adults to improve the mentioned condition by ensuring a varied, rational diet,
sufficient drinking regime, adequate physical activity and a regular daily regime with a
recommended length of sleep of 7-8 hours.

Key words: younger adult age, condition, body composition



UVOD
Dospelost’ je stav, kedy ¢lovek dosiahol urcitej velkosti a sily, ktori potrebuje na vykonavanie

urcitych ¢innosti, aby sa mohol prispdsobit’ zZivotu. Podl'a pravnych noriem je dospely ¢lovek

ten, kto skoncil skolsku pripravu a vstapil na trh prace. Dospelost’ nie je vzdy plne zrelou

formou zivota, aj dospely sa vyvija, aj na dospelého mozno pdsobit’ a pomahat’ mu k stale vyssej
zrelosti. (Hartl, 1999, s. 54) Dospely je v neustalej interakcii so svojim prostredim a jeho vyvoj
je predovsetkym vysledkom jeho aktivneho rozhodovania. Dospely nie je pasivne utvarany, ale

aktivne, vedome sa spoluzucastiuje, jeho zivot je vedomym tvorivym procesom.

Obdobie dospelosti sa z ontogenetického hladiska deli na tri vekové obdobia: mladsia

dospelost’ (lat. mecitma) - je obdobie priblizne od 20 - 30 rokov veku cloveka. Je pren
charakteristické relativne doviSenie dusevnej dospelosti ¢loveka a zaroven dosiahnutie vrcholu
jeho telesnej a psychickej vykonnosti; stredna dospelost’ (lat. adultium) - obdobie priblizne od
30 do 45 rokov veku cloveka. Charakteristickym pre toto obdobie je dosiahnutie vrcholu
telesnej a psychickej vykonnosti, v neskorSom obdobi je charakteristickym znakom zaciatok
klimaktéria U zien a andropauzy u muzov; starSia dospelost’ (lat. interevium) - obdobie priblizne
od 45 do 60 rokov veku ¢loveka (Prusakova, 2005; Kasa, 2000).

Analyza zloZenia tela je zékladnou st¢ast’ou hodnotenia nutriéného stavu. Telesna hmotnost’ a
jej zlozenie su vysledkom genetiky, metabolizmu, prostredia, spravania a kultury; okrem toho
sa preukazalo, Ze lokdlna akumulécia tuku ma vyznamny nepriaznivy vplyv na chorobnost’
(napr. kardiovaskularne ochorenia a diabetes), invaliditu (napr. pretazenie kibov s funkénym
zniZzenim), emocionalnu pohodu a kvalitu Zivota (napr. pracovnd diskriminicia a zniZenie
socialny zivot)( Stubbs et al., 2018; Brunani et al., 2021). Bioelektricka impedan¢na analyza
(BIA) je jednoduchd, neinvazivna, rychla, prenosnd, reprodukovatelnd a pohodlnd metoda
merania zloZenia tela a distribucie tekutin s mensimi fyzickymi narokmi. BIA je zaloZend na
principe, Ze impedancia geometrického systému suvisi s dizkou a konfiguraciou vodica, jeho
prierezom a frekvenciou signdlu. PouZitim konStantnej frekvencie signalu a relativne
konStantnej konfiguracie vodica mdze byt bioelektricka impedancia toku pradu spojend s
objemom vodica. V obchode s dostupné rozne analyzatory BIA. Analyzatory mozZno rozdelit
na zaklade pouzitej frekvencie elektrického pradu na viacfrekvenéné (MF-BIA) a
jednofrekvencné (SF-BIA). MF-BIA pouziva rozne frekvencie (0, 1, 5, 50, 100, 200, 500 kHz)
na vyhodnotenie roznych cCasti tela (Kyle et al., 2004). BIA je bezna technika pouZzivana na
odhad celkovej telesnej vody a z celkovej hmotnosti je zvy€ajne mozné vypocitat’ tukova a

svalovii hmotu. Rézne typy BIA sa mdzu pouzit’ na hodnotenie réznych zloziek zloZenia tela,
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ako je stav hydratacie (Tantisattamo, 2022), svalova hmota (Kaysen et al., 2005) a percento BF
(Tantisattamo, 2022).
Ciel'om prace bolo zistit’ stav kondicie a telesného zlozenia v skupine mladych dospelych oséb

Z beznej populacie a porovnat’ vztahy medzi tymito parametrami.

METODIKA

Sledovany stbor tvorili zdravi mladsi dospeli I'udia z beznej populécie. Stibor sledovanych 0s6b
tvorilo 120 probandov, ztoho 78 Zien a42 muzov. VSetci ucastnici podpisali pisomny
informovany suhlas probanda a boli informovani o priebehu a type merani, ktoré budu v $tudii
pouzité.

Telesna vyska probandov bola merana pristrojom TANITA WB-380H, ktory meria telesni
vysku a telesnil hmotnost’ sicasne. Pri merani telesnej vysky stoji proband vzpriamene, nohy
ma pri sebe, ruky ma pri tele. Hlava je v orientacnej, tzv. frankfurtskej polohe, to znamena, ze
ma oc¢i upreté na bod na opacnej strane vo vyske oci ¢loveka. Meria sa vzdialenost’ vrcholu
hlavy (vertex) od roviny, na ktorej stoji proband. Merana osoba stoji bez topanok, oble¢ena len
v spodnej bielizni.

Na meranie kondicie a vybranych parametrov telesnej stavby sme pouzili InBody 720
(Biospace Co. Ltd., Soul, Kérejska republika). Probandi boli oboznameni s postupom merania,
boli im vysvetlené mozné rizikd merania v pripade tehotenstva alebo umelého
kardiostimulatora pri srdci. Po zadani zdkladnych tdajov (vyska, vek, pohlavie) do pristroja sa
vySetrovana osoba postavila bosa (bez ponoziek) na elektrody zabudované v naslapnej ploche
pristroja a chytila dve rukovite pristroja, kde st umiestnené Specialne sondy s elektrodami.
Spravne drzanie tela zvySuje presnost’ vysledkov testov. Palec musel byt poloZeny na hornt
Cast’ rukovite, zvySok vySetrovany drzal spodnu Cast’ Styrmi prstami. Potom proband narovnal
ruky v lakt'och, nechal maly priestor medzi telom a jamkami v podpazusi a vydrzal poZzadovany
¢as, pokial’ InBody 720 neoznamil koniec vySetrenia. Test sa musi vykonat pred jedlom alebo
2 hodiny po jedle a po vyprazdneni. Pred vySetrenim sa neodportca pit’ vel’ké mnozstvo tekutin.
Pred vySetrenim by sa nemala vykonavat' vicSia fyzicka aktivita, pretoZe moéZu nastat
prechodné zmeny v zloZeni tela. Pri merani pocas menstruacie dochddza k zvyseniu telesnej
vody, preto je lepSie vykonavat’ meranie aZ po jej ukonceni. TaktieZ nie je vhodné vykonavat’
test po sprchovani alebo po saunovani, pretoze potenie sposobuje prechodné zmeny v zlozeni
tela. PocCas testovania je vhodna teplota prostredia 20-25 °C. Ak sa vykona opakovany test, je
potrebné vykonat’ ho za rovnakych podmienok. Na spracovanie nameranych vysledkov sme

pouzili softvér Lookin’Body 3.0. Namerané hodnoty boli Statisticky spracované a vyhodnotené



v $tatistickych programoch Microsoft Office Excel 2010 (Los Angeles, CA, USA). Udaje st
prezentované ako priemer + Standardna odchylka (SD). Na Statistické hodnotenie bol vyuzity

Tukey HSD test.

VYSLEDKY

V studii sme sledovali kondiciu avybrané zlozky telesnej kompozicie u oséb z beznej
populacie. Priemerny vek sledovaného suboru 120 probandov bol 31,9 + 9,18 roka. Priemerny
vek u zien bol 31,64 + 9,42 roka (n=78) a u muzov 32,38 + 8,8 roka (n=42). Hodnoty fyzickej

kondicie a sledované parametre telesnej stavby uvddzame v tabul’kach 1 a 2.

Tab. 1 Kondicia a sledované parametre telesnej stavby u probandov I. ¢ast’

Kondicia Hmotnost’ VFA FM FFM
(kg)
(body) (cm2) (kg) (kg)
subor 74,66+£7,59 | 71,24+15,54 | 77,80+30,68 | 18,71+7,91 | 52,53+12,24
Zeny 72,43+7,58 | 63,34+10,54 | 75,37+30,80 | 18,64+5,82 | 44,7+12,20
Muzi 78,86+£7,39 | 85,26+15,48 | 81,71+30,62 | 18,07+7,50 | 66,55+12,43

Tab. 2 Kondicia a sledované parametre telesnej stavby u probandov II. Cast’

BM TBW ICW ECW WHR BMI

(keal) (N () (N (kg.m?)
sabor | 1504,64+264,40 | 38,5148,98 | 23,98+5,71 | 14,52+3,28 | 0,89+0,06 | 24,08+4,04
Zeny | 1335,51+264,39 | 32,75+8,98 | 20,30+5,71 | 12,45+3,27 | 0,870,06 | 22,81+4,03
Muzi | 1807,79+269,34 | 48,81+9,15 | 30,57+5,80 | 18,23+3,33 | 0,92:£0,06 | 26,34+3,99

Skore zdatnosti (Fitness Score) ma pomoct’ porozumiet’ telesnej kondicii z hl'adiska zloZenia
tela. Ideal je 100%. Ide o jedine¢ny daj, ktory poskytuje pristroj InBody720. Hodnoty 70 alebo
menej poukazuju na slaby alebo obézny typ, ktory potrebuje cvicenie a kontrolu stravy; hodnoty
70 az 90 definuju normalny, zdravy typ a 90 aviac bodov definuje robustny typ s dobre

vyvinutym svalstvom.
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Z hladiska hodnét kondicie v celom sledovanom subore boli dosiahnuté priemerné hodnoty
74,66+7,59 bodu, pri podrobnejSom rozdeleni siboru podl'a pohlavia sme zistili u muzov vyssie
hodnoty kondicie (78,86+7,39) ako v subore zZien (72,43+7,58). Medzi pohlaviami bol zisteny
vysoko statisticky preukazny rozdiel (P<0,001). Tieto dosiahnuté hodnoty kondicie probandov
spadaju do pasma normy (70 — 90 bodov), avsak u Zien sa hodnoty kondicie priblizovali
k spodnej hranici normy, preto by bolo vhodné kondiciu u sledovanych probandiek zlepsit'.
Celkovo mo6zeme na zédklade kondicie zhodnotit’ probandov ako primerane zdravych.

Dalej sme sledovali podrobnejsie vztah hodnét kondicie k inym antropometrickym parametrom
a numerickym indexom. Zistili sme, Ze medzi premennymi kondiciou a parametrami hmotnost’,
bazalnym metabolizmom, kostrovym svalstvom, FFM, proteinmi tela, zlozkami telesnej vody
(TBW, ICW, ECW) ako i indexami BMI, WHR boli §tatistickym testovanim zistené $tatisticky
vysoko preukazné rozdiely (P<0,001). V parametroch ako FM, VFA sme zistili Statisticky
nepreukazné rozdiely medzi pohlaviami (P>0,05).

V sledovanom subore pri hodnoteni stavu hydratacie mézeme konstatovat, ze hodnoty ICW
celého suboru 23,98+5,71 1 boli v medziach normy (20,3 — 24,9 1). Pri diferenciacii podl'a
pohlavia sme vSak zistili, Ze u Zien boli dosiahnuté len hrani¢né hodnoty 20,30+5,71 litra, ¢o
negativne vplyva nielen na ich kondiciu ale i celkovo na ich zdravotny stav. Podobné rozdiely
hodnét sme zistili aj v parametri ECW (norma: 12,4 — 15,2 1), kde cely stibor dosiahol hodnotu
14,52+3,28 litra; u Zien to bolo 12,45+3,27 litra a u muZov 18,23+3,33 litra. Zeny sledované
V naSom subore by mali zlepSit’ svoj pitny rezim, nakolko ich aktudlny stav hydratacie je
hrani¢ny a hrozi im rozvoj dehydratécie.

Sledovali sme zastupenie a lokalizaciu tukového tkaniva v organizme. Parametre FM (PBF %)
a VFA (norma < 100 cm?) v celom stbore ako i pri diferenciacii podl'a pohlavia poukazala na
normalne rozmedzie. V zavere sme eSte zhodnotili WHR a BMI index. Zistili sme, Ze normalne
hodnoty WHR celého suboru i pri diferenciacii podl'a pohlavia boli mierne prekro¢ené, pricom
U muzov boli dosiahnuté vysSie hodnoty ako u zien. BMI index v celom stbore probandov
dosiahol hodnoty 24,08+4,04 kg.m'z, u zien to bolo 22,81+4,03 kg.m'2 a umuzov 26,34+3,99

kg.m2. Norma BMI teda bola prekrocend len u muzov.

DISKUSIA

Telesné zloZenie a rast si klI'i€¢ovymi zlozkami zdravia jednotlivcov aj populécii. Prebiehajtica
epidémia obezity u deti a dospelych poukdzala na ddlezitost’ telesného tuku pre kratkodobé a
dlhodobé zdravie. Zdravotné vysledky vSak ovplyviiujl aj iné zloZky telesného zloZenia a jeho

meranie sa v klinickej praxi ¢oraz viac povazuje za hodnotné (Wells a Fewtrell, 2006).
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Bioelektrickd impedancné analyza (BIA) meria impedanciu tela vo¢i malému elektrickému
prudu. VSeobecny teoreticky model zaobchadza s telom ako s jednym valcom, pri¢om merania
sa vykonavajii medzi elektrodami umiestnenymi manuédlne na zapisti a ¢lenku. Uprava
bioelektrickych udajov pre vysku umoznuje odhad celkovej telesnej vody (TBW). V praxi to
vyzaduje empirické odvodenie regresnych rovnic vztahujucich sa na vysku?/impedanciu k
TBW. Tieto rovnice sa potom nasledne aplikuju na predpovedanie TBW, ktor¢ sa prevedie na
FFM, ako je opisané niZSie.

BIA zahfia rézne predpoklady. Najjednoduchsi model, zahriiujuci merania ruka-noha alebo
noha-noha pri 50 kHz, sa najviac spolieha na tieto predpoklady, a preto poskytuje najhrubsie
hodnoty pre zloZenie tela. Vztah medzi bioelektrickymi udajmi a TBW je ovplyvneny
skimanym vekovym rozsahom a d’alSimi charakteristikami populacie. Publikované rovnice
BIA st Specifické pre populédciu a funguju zle u zdravych jedincov, s chybami u jedincov
zvycajne + 8 % tuku (Wells et al., 1999; Boneva-Asiova, 2008).

Index telesnej hmotnosti (BMI, vypo¢itany ako hmotnost/vyska?) je tiez Siroko pouzivany ako
index relativnej hmotnosti, aby sa zohl'adnil vek a pohlavie (Cole, 1990). U dospelych je BMI
prediktivny pre klinické vysledky, ako je diabetes 2.typu ; jeho prediktivna hodnota pre deti a
dospievajucich je v§ak menej jasna. BMI je globalny index stavu vyzivy — pouziva sa napriklad
na kategorizaciu nadvahy/obezity (Cole, 2003) a portch prijmu potravy v kombinacii s
psychologickymi kritériami (WHO, 1992) — ale jeho vztah k zloZeniu tela ako takému je
kontroverzny.

Hoci BMI koreluje s percentom tuku (Chan, 1998; Pietrobelli, 1998), BMI nedokaze rozlisit’
tukovll a chudi hmotu a existuje dvojndsobny rozsah variacii tu¢nosti pre dant hodnotu BMI u
jednotlivych deti (Wells, 2000). BMI moze byt zavadzajiuce najmé z hl'adiska v skuto¢nosti
zvyseného relativneho telesného tuku a zavazného poklesu FFM (Wells, 2001). To moze byt
dolezité pre nutricny manazment, pretoZe nizky BMI moZe viest’ k nevhodnému prekrmovaniu.
Obvod pasa (WC) poskytuje jednoduché meranie centrdlneho tuku, ktoré moze viac
predpovedat’ nepriaznivé vysledky, ako je lipidovy profil alebo inzulinova rezistencia, ako
celkovy tuk. U dospelych je pomer pasu a bokov nezédvisle spojeny s morbiditou po Uprave na
relativhu hmotnost’, takze pouzitie relativnej hmotnosti a tvaru tela su¢asne poskytuje lepsi
odhad rizika chorobnosti nez samostatne (Rimm, 1988; Walton, 1995; Wells a Fewtrell, 2006).
Stadie skumajuce vztah obvodu pasu s mierami abdomindlnej obezity ziskanymi zo
zobrazovania magnetickou rezonanciou (MRI) preukazali korelacie konzistentne v rozsahu 0,5
az 0,8, hoci asocidcie s celkovym brusnym tukom maji tendenciu byt vysSie ako tie s

intraabdominalnym tukom (De Ridder, 1992; Fox, 1993; Owens, 1999). Naopak, stadie



12

uvadzajuce suvislost’ medzi pomerom pas — boky a brusnym tukom su rozporuplné a niektoré
nenachadzajt ziadny vyznamny vztah (Brambilla, 1994).

Silva et al. (2019) vo svojej Studii podobne ako my, skiimali a potvrdili vyznamné stvislosti
medzi kondiciou atelesnym zlozenim — konkrétne mnoZzstvom tukovej hmoty (FM)
u dospelych zien.

Yildiz et al. (2015) sledovali u mladych dospelych FIT skore. Medzi Groviiou fyzickej aktivity
muzov a zien nebol Statisticky vyznamny rozdiel. Dospeli k podobnym vysledkom, aké sme
dosiahli aj v nasej stadii. Index telesnej hmotnosti muzov V ich §tadii (24,92+3,15 kg.m) bol
vyssi ako u zien 21,23+3,18 kg.m. Tiez zistili, Ze percento telesného tuku Zien (22,74+6,93%)
bolo vyssie ako u muzov (16,60+5,46%) (p=0,003). Vysledkom teda bola nizka uroven fyzickej
aktivity a normalny index telesnej hmotnosti, ¢o sa da vysvetlit' vykonanim experimentu u

mladej populacie.

ZAVER

Uskuto¢nenim merani telesnej stavby a kondicie pomocou pristroja InBody 720 probandov
Z beznej populacie mladsSiecho dospelého veku sme zistili, Ze kondicia ako i parametre celkovej
telesnej vody, ICW, ECW, VFA, PBF, BMI sa u tychto probandov nachadzajt v oblasti normy.
Hodnoty WHR celého suboru boli zvysené. Pri rozdeleni podl'a pohlavia boli horsie vysledky
Vv parametroch kondicie a hydratacie dosiahnuté u zien. Muzi celkovo dosiahli horsie vysledky
v parametroch WHR, VFA a BMI.

Z hl'adiska hodnét kondicie v celom sledovanom subore boli dosiahnuté priemerné hodnoty
74,66+7,59 bodu, pri podrobnejSom rozdeleni suboru podl'a pohlavia sme zistili u muzov vyssie
hodnoty kondicie (78,86+7,39) ako v stibore Zien (72,43+7,58). Medzi pohlaviami bol zisteny
vysoko Statisticky preukazny rozdiel (P<0,001). Celkovo moéZeme na zaklade kondicie
zhodnotit’ probandov ako primerane zdravych. Sledovali sme tieZ vztah hodndt kondicie
kinym antropometrickym parametrom anumerickym indexom. Zistili sme, ze medzi
premennymi kondiciou a parametrami: hmotnost’, bazalny metabolizmus, kostrové svalstvo,
FFM, proteiny tela, telesna voda (TBW, ICW, ECW) ako iindexami BMI, WHR boli
Statistickym  testovanim zistené Statisticky vysoko preukazné rozdiely (P<0,001).
V parametroch ako FM, VFA sme zistili Statisticky nepreukazné rozdiely medzi pohlaviami
(P>0,05).

Pre komplexnejSie zhodnotenie situdcie v beznej populdcii bude potrebné¢ vykonat’ dalSie

merania popr. populac¢né Stidie a podporit’ mladu generaciu dospelych k zlepSeniu uvedeného
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stavu, zabezpecenim pestrej, raciondlnej stravy, dostatocného pitného rezimu, primeranej

pohybovej aktivity a pravidelného denného rezimu s odporaéanou dizkou spanku 7-8 hodin.
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ZHODNOTENIE TELESNEJ KOMPOZICIE ZIEN SPORTUJUCICH A
NESPORTUJUCICH VO SVOJOM VOIENOM CASE (vyziadany prispevok)

Gazarova Martina, Lenartova Petra, Bihari Maro§

Ustav vyzivy a genomiky

EVALUATION OF WOMEN'S BODY COMPOSITION WITH/WITHOUT LEISURE
SPORTS ACTIVITY

ABSTRAKT: Cielom prace bolo zhodnotit’ telesni kompoziciu vybranej skupiny Zien vo
vzt'ahu k pohybovej aktivite. Do $tadie bolo zapojenych 114 Zien (18-62 rokov). Analyzu
telesnej stavby sme robili na zaklade bioelektrickej impedancie. Uéastni¢ky boli rozdelené do
dvoch skupin na zaklade pohybovej aktivity vo vol'nom Case. Analyza antropometrickych
parametrov jednozna¢ne preukdzala benefity Sportovej aktivity. Prinos pre skupinu
Sportujucich zien sa prejavil hlavne v niz§ich hodnotich BMI, WHR, PBF a VFA a vyssich
hodnotach podielu SMM a FFM a fitnes skore. Vysledky merani poukazuju na pozitivny vplyv
pohybovej aktivity na zlozky telesnej kompozicie. Pohybova aktivita spolu s racionalnou
vyzivou by mala byt’ si¢ast'ou zdravého zivotného $tylu kazdého jedinca.

Kruacové slova: antropometria, Sport, obezita, kondicia, tuk

ABSTRACT: The aim of the work was to evaluate the body composition of a selected group
of women in relation to physical/sport activity. 114 women (18-62 years) were involved in the
study. We analysed the body composition on the basis of bioelectrical impedance. The
participants were divided into two groups based on physical activity in their free time. The
analysis of anthropometric parameters clearly demonstrated the benefits of sports activity. The
benefit for the group of sporting women was manifested mainly in lower values of BMI, WHR,
PBF and VFA and higher values of the proportion of SMM and FFM and fitness score. The
results of the measurements show the positive influence of physical activity on the components
of body composition in all age categories. Physical activity together with healthy nutrition
should be part of the healthy lifestyle of every individual.

Keywords: anthropometry, sport, obesity, fitness, fat
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UVOD

Stavba tela, telesné rozmery a telesné zlozenie patria medzi podstatné faktory motorickej
vykonnosti a fyzickej zdatnosti (Kutac, 2009). Zlozenie tela mdézeme chapat ako podiel
jednotlivych tkaniv na celkovej telesnej hmotnosti, priCom sa hodnoti hmotnost’ jednotlivych
segmentov (Riegerova et al., 2006). Cudské telo sa sklada z tukovej a netukovej hmoty, ktoré
spolu vytvéraji celkovl telesni hmotnost. Beztukovd hmota pozostava z vody, mineralii,
kostry a svalov. Beztukovili hmotu oznacujeme aj ako aktivnu telesni hmotu, pretoze
spotrebuiva energiu (Haladova a Nechvatalova, 2003). Informacie o zloZeni tela st dolezité pre
pochopenie 'udského zdravia, telesnych funkcii a dynamiky chorob. Vyskum v tejto oblasti sa
zaobera metdodami hodnotenia a deskriptivnej stavby tela v zavislosti od vyvoja a starnutia, od
zmien vyskytujacich sa pri chorobach a zmien prejavujucich sa vd’aka pohybovej aktivite
(Going et al.,, 2014). Optimalnu stavbu tela treba povazovat' za adekvatny ukazovatel
funkéného stavu organizmu a jeho zdatnosti. Na preukazanie zmeny somatického stavu je
vhodnym ukazovatelom zmena stavby tela, pomer jeho frakcii — tukova zlozka, beztukova
hmota a d’alSie zdravotné ukazovatele (Kyle et al., 2004).

Zakladnou zlozkou Zivého organizmu je voda. Jej mnoZstvo v tele zavisi od veku, pohlavia a
hmotnosti. U zdravého dospelého ¢loveka tvori voda priblizne 72-75 % netukovej hmoty.
Vicsina vody je v krvi, vo svalovom tkanive a v kozi. Relativne malo je pritomné v kostnom
tkanive (22 %) a tukovom tkanive (10 %). Obsah vody je preto u obéznych l'udi nizky, len 45
% telesnej hmotnosti (Rokyta et al., 2000). Celkova telesna voda (TBW) je jedinou zloZkou
tela schopnou viest elektricky prud, a je teda zdkladnou premennou meranou bioelektrickou
impedan¢nou metodou (Riegerova et al., 2006). Voda sa deli na dva hlavné komponenty
Vv zavislosti od priestoru, kde sa nachddza, na intracelularnu a extracelularnu. Intracelularna
voda (ICW) predstavuje 40 % telesnej hmotnosti dospelého cloveka alebo 66 % celkove;j
telesnej vody. Extracelularna voda (ECW) predstavuje 20 % celkovej telesnej hmotnosti
dospelého Cloveka alebo 34 % celkovej telesnej vody (Rokyta, 2000).

Pokial’ ide o zloZenie tela, hmotnost’ tela mozZe byt vyjadrena ako stucet tuku a beztukovej hmoty
(FFM). Patri sem svalova hmota (60 %), oporné a spojivové tkanivo (25 %) a vnlitorné organy
(15 %). Obsah vody v beztukovej hmote sa pohybuje od 72 do 74 % (Kutac, 2009). V désledku
zvySenej alebo znizenej fyzickej aktivity sa nemusi menit’ celkova telesnd hmotnost’, iba sa
meni pomer beztukovej hmoty k telesnému tuku, a to bud’ zvySenim alebo znizenim. Podiel
FFM je asi 75-80 % u Zzien a asi 85 % u muzov. U $portovcov moze byt’ podiel FFM vyssi ako
90 %. Tieto udaje neplatia pre extrémne typy stavby tela. Telesny tuk je najcastejSie

sledovanym parametrom, pretoZe je ukazovatel'om zdravotného stavu, ale aj fyzickej zdatnosti
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jedinca. Jeho mnoZzstvo je mozné ovplyvnit’ vyzivou a fyzickou aktivitou (Kutac, 2006). Podiel
hmoty telesného tuku (FM) zavisi od pohlavia a zvySuje sa s narastajucim vekom. Chlapci maju
nizs8i podiel telesného tuku, zatial’ co u 18-ro¢nych dievcat moze byt’ tuk v hornej Casti tela az
30 %. Vo veku 20-24 rokov je podiel tuku u Zien priblizne 25 %, u muzov 20 %. Zdravotné
riziko vznika, ked’ je obsah telesného tuku vyssi ako 30 % u dospievajlcich dievcéat a 25 % u
dospievajucich chlapcov (Kucera et al., 2011). U neSportujucich zien sa podiel telesného tuku
pohybuje medzi 20-25 %, u muzov je to asi 15 %. Idealny Sportovy Standard je 14-18 % u Zien
a 5-10 % u muzov (Grasgruber a Cacek, 2008). U vykonnostnych Sportovcov je priemerna
frakcia telesného tuku niZsia, ¢o je spdsobené vyssim podielom svalovej hmoty (Kucera et al.,
2011).

Ciel'om nasej prace bolo zhodnotit’ zlozenie tela vybranej skupiny zien vo vztahu k pohybove;j

aktivite na zéklade bioelektrickej impedancie prostrednictvom pristroja InBody 230.

METODIKA

Do stadie bolo zapojenych 114 zien vo veku 18 az 62 rokov (priemerny vek Sportujicich zien
bol 40,4+11,1 a neSportujucich zien 43,4+10,9). Analyzu telesnej stavby sme robili na zéklade
bioelektrickej impedancie. Uastni¢ky boli rozdelené do dvoch skupin na zaklade pohybovej
aktivity vo vol'nom ¢ase definovanej viac ako 150 mintt tyzdenne. Antropometrické merania
sa uskutocnili pomocou InBody 230 (Biospace Co. Ltd., Soul, Kérejska republika). Kazda z
ucastni¢ok bola oboznamena s postupom merania, boli jej vysvetlené mozné rizika merania v
pripade tehotenstva alebo elektrického pristroja pri srdci. Pred meranim boli Gc€astnicky
poziadané, aby vylucili a zdrzali sa pitia nadmerného mnozstva vody, konzumacie mastnych,
slanych a sladkych pokrmov minimalne 12 hod. pred meranim a vyvarovali sa nadmernej
fyzickej aktivite (Wiklund et al., 2014). Zaroven kazda podpisala informovany suhlas s
postupom merania a sthlasila aj so spracovanim osobnych tidajov. Na spracovanie vysledkov
sme pouzili softvér Lookin'Body 3.0. Zozbierané udaje z antropometrickych merani sme
Statisticky a graficky vyhodnotili v programe Microsoft Office Excel 2016 (Los Angeles, CA,
USA). Zmeny v roznych skupinédch boli hodnotené pomocou t-testu a udaje boli prezentované
ako priemer = SD. Urovne $tatistickej vyznamnosti zvolené na porovnanie boli P <0,05, P
<0,01, P <0,001.

Prostrednictvom Inbody 230 sme ziskali aj idaje ako Body Mass Index, PBF a WHR, ktorymi
sme hodnotili pritomnost’ nadhmotnosti a obezity v sledovanych skupinach. PBF je podiel
telesného tuku z telesnej hmotnosti testovanej osoby. Standard pre PBF je 15 % pre muZov a

23 % pre zeny, pricom referen¢né hodnoty sa pohybujii medzi 10-20 % pre muzov a 18-28 %
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pre Zeny. Pozorovali sme aj oblast’ visceralneho tuku (VFA). Jeho nadmerné mnozstvo
sposobuje metabolické a kardiovaskularne ochorenia. Pri vySetreni je oblast’ visceralneho tuku
definovana ako plocha prierezu visceralneho tuku nachadzajuceho sa v bruchu. Ak je VFA

vidsia ako 100 cm?, hovorime o abdominalnej obezite.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Zakladna popisna charakteristika ucastnicok merani je uvedena v tabul’ke 1. Priemerny BMI u
$portujucich Zien bol 24,3+3,5 kg.m™, u nesportujucich zien 26,9+6 kg.m™. V pripade BMI sme
medzi sledovanymi skupinami zistili Statisticky vyznamny rozdiel (P <0,05). Na zaklade
priemernych hodnét BMI je mozné Sportujice Zeny zaradit do normalnej hmotnostne;j
kategorie, kde je vyskyt zdravotného rizika minimalny. Skupinu Zien bez Sportovej aktivity
mozno podla BMI zaradit’” do kategorie nadhmotnosti s vy$§im zdravotnym rizikom, najmé
z dovodu, Ze v ich pripade je predpoklad, Ze zvysené BMI nebolo ovplyvnené svalovou hmotou
(Mécek a Radvansky, 2011). Analyza ukazovatela BMI v jednej $tadii ukazala vyznamné
rozdiely medzi skupinami I'udi, ktori chodili denne priemerne 30-120 mintt alebo len minimum
(Cacek et al., 2014). Zeny, ktoré chodili peso dlhsie ako 150 minut za tyzden, mali 35 %
zniZenie vyskytu ischemickej choroby srdca v porovnani s tymi, ktoré chodili zriedkavo. Vel'mi
pozitivne bolo zistenie, ze zeny, ktoré sa stali fyzicky aktivnymi v strednom veku, mali nizsie
zdravotné rizika v porovnani so Zenami, ktoré si zachovali sedavy Zivotny §tyl (Manson et al.,
1999). Dosiahnutim minimalnej odporicanej fyzickej aktivity si ludia s vécSou
pravdepodobnost’ou zlepsia svoju osobnu kondiciu a zabrania nezdravému prirastku hmotnosti
(Haskell et al., 2007). Inverzny vzt'ah medzi chddzou a hodnotami BMI bol zdokumentovany
uz vo viacerych studiach (Swartz et al., 2007; Gaba et al., 2009; Tudor-Locke et al., 2009).
Priemerné hodnoty WHR boli v oboch skupinach vyssie ako 0,85, Co znamena, ze Gi€astnicky
boli v danom ¢ase ohrozené vyskytom metabolickych ochoreni v dosledku rizika abdominalne;j
obezity. V skupine neSportujicich zien boli hodnoty WHR na trovni 0,94+0,1, v skupine
Sportujucich zien 0,89+0,1. Aj pri tomto parametri sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel
medzi sledovanymi skupinami (P <0,01). Cacek et al. (2014) zistili signifikantné rozdiely v
hodnotdch WHR pri porovnani skupin s roznou intenzitou a dizkou trvania chodze. Analyza
prospektivnych §tadii preukéazala, Ze zvicSenie obvodu pasa o 1 cm bolo spojené s 2 %
zvySenim relativneho rizika kardiovaskularnej choroby (de Koning et al., 2007). BMR
predstavuje mnozZstvo energie potrebnej pre zakladné funkcie organizmu. V naSej Studii sa
hodnoty BMR pohybovali u Sportujucich zien v rozmedzi 1145-1649 kcal. Priemerna hodnota
tohto parametra bola 1375+111 kcal. Hodnoty BMR u neSportujtcich Zien boli medzi 1186 az
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1867 kcal. Skupina neSportujucich Zien dosiahla priemernt hodnotu sledovaného parametra
1417£177 kcal. Medzi sledovanymi skupinami sme nezistili $tatisticky vyznamny rozdiel (P
>0,05). Celkova telesna voda predstavuje 53 % telesnej hmotnosti dospelej zeny (Rokyta et al.,
2000). Vyssie percento TBW dosiahla skupina Sportujtcich zien, kde priemerna TBW bola 51,8
% z telesnej hmotnosti, priemerna ICW bola 61,9 % a priemerna ECW 38,1 % z celkovej
telesnej vody. U neSportujicich Zien bola priemerna TBW 48,8 % telesnej hmotnosti, priemerna
ICW 61,9 % a priemerna ECW 38,1 % z celkovej telesnej vody. Za fyziologickych podmienok
by sa mal medzi extracelularnou a intracelularnou tekutinou udrZiavat’ pomer 2:1. Tento pomer
potvrdila analyza v oboch skupinach zien. Mnozstvo vody v tele s vekom klesa, pokles telesne;j

vody suvisiaci s vekom je spdsobeny fyziologickymi zmenami v organizme.

TabuPka 1 Zakladna popisna charakteristika siiboru Zien

Priemer SD Min Max P Priemer sSD Min Max P
Telesnd | $p | 166,03 | 536 | 154,00 | 180,00 NS EEM $p 46,87 | 653 | 2810 | 61,10 .
vyska
cm) | NP | 16696 | 7,01 | 152,00 | 180,00 (kg) N§P | 4857 | 874 | 27,50 | 69,30
Telesna Sp 67,09 10,36 | 47,80 | 97,20 00 EEM Sp 70,65 9,93 | 39,14 | 101,00 00
hmotnost’ <0,01 <0,05
(kg) NsP | 7541 | 2001 | 4880 | 123,10 (%) NsP | 6623 | 10,68 | 42,04 | 101,33
BMI $p 2434 | 354 | 1870 | 3360 | 001 EM $p 2057 | 673 | 870 | 3800 | 005
(kgm?) | Nsp | 2685 | 597 | 17,70 | 43,00 (kg) NP | 2526 | 12,73 | 9,90 | 62,60
$p 0,89 006 | 077 | 1,03 001 PBE $p 30,04 | 599 | 16,40 | 43,30 -
WHR <0, <0,
NP 0,94 009 | 082 | 120 (%) NsP | 3397 | 821 | 19,30 | 50,40
BMR Sp 1375 110 | 1145 | 1649 NS SMM Sp 2554 | 3,06 | 19,00 | 3330 \S
(keal) | Nxp 1418 177 | 1186 | 1867 (kg) NSP | 26,54 | 483 | 20,20 | 39,30
TBW Sp 3438 | 4,80 | 2050 | 4500 NS SMM Sp 3836 | 326 | 3114 | 4586 | 001
N3P 575 11 | 27, 50, N3P , 4, 179 | 44,27 ’
M 3 6 27,60 | 50,60 (%) 36,08 60 | 21,79 2
TBW Sp 51,83 | 7,38 | 2855 | 7438 <008 VEA Sp 87,62 | 28,79 | 3530 | 148,10 <001
%) | nsp | 4884 | 788 | 3083 | 7438 ' (em?) NP | 11143 | 44,95 | 36,50 | 202,70 '
Icw Sp 21,29 | 296 | 12,70 | 27,60 NS FS Sp 7395 | 515 | 62,00 | 8500 <0001
N3P 1 85 | 17, 1,7 N3P 4 7,13 | 50, , '
M 2212 | 38 00 | 31,70 (body) 69,48 3 | 50,00 | 82,00
Icw sp 6193 | 048 | 6090 | 6313 Obvod sp 9257 | 743 | 71,20 | 111,20
o NS hrudnika <0,01
(%) NsP | 61,86 | 046 | 61,15 | 6301 (cm) NP | 9746 | 10,85 | 80,40 | 121,70
Sp 13,09 1,83 7,80 | 17,40 Obvod Sp 85,61 | 10,30 | 61,80 | 111,80
ECW NS pdsa <0,01
0] NsP | 1362 | 227 | 1030 | 18,90 (cm) NsP | 9444 | 17,41 | 70,40 | 137,30
ECW $p 3806 | 046 | 3687 | 3890 Obvod $p 96,06 | 6,16 | 79,50 | 112,10
o NS bokov < 0,05
(%) NsP | 3812 | 046 | 3699 | 3885 (cm) NsP | 10023 | 10,32 | 85,20 | 135,60

Beztukova hmota (FFM) zahtna vSetky zloZky telesného zloZenia, okrem tuku. Vyssie hodnoty
FFM (kg) boli dosiahnuté v skupine Sportujucich Zien, avSak bez Statistickej vyznamnosti (P =
0,24). Priemernd FFM pre tuto skupinu bola 46,9+6,5 kg, co predstavuje 70,7 % podiel z

telesnej hmotnosti. Priemernd FFM u neSportujtcich zien bola 48,6+8,7 kg, ¢o predstavuje 66
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% z telesnej hmotnosti. Kym v pripade hmotnosti beztukove; hmoty mali vysSie hodnoty
nesportujuce Zeny, v pripade podielu beztukovej hmoty na telesnej hmotnosti mali vysSie
hodnoty Sportujice zeny s preukaznym rozdielom (P <0,05). Aj hodnoty FFM s vekom
postupne klesaju. Kyle et al. (2001) zistili nizSiu FFM u Zien starSich ako 60 rokov a pozorovali
zrychlent stratu u zien starSich ako 75 rokov. Hmota kostrového svalstva (SMM) je vyznamnou
sucastou hmoty bez tuku. Vyssi podiel hmoty kostrového svalstva sme zistili v skupine
Sportujucich zien (P <0,01), ¢o ma vel’kt suvislost’ s pohybovou aktivitou. Priemernd hodnota
SMM v tejto skupine bola 25,5+3,1 kg, €o predstavuje 38,4 % z celkovej telesnej hmotnosti.
Podobne ako v pripade FFM, aj pri SMM sme zistili obdobné vztahy. Pokial’ bol parameter
vyjadreny ako hmota, vyssie hodnoty dosahovali neSportujuce zeny (SMM=26,5+4.8 kg, ¢o
predstavuje 36,1 % z celkovej telesnej hmotnosti). Pri snahe 0 zvysenie svalovej hmoty a FFM
ma cvicenie s odporom vyhodu. Aerdbne cvicenie znizuje tukovli hmotu, ale ma maly vplyv na
FFM (Toth et al.,, 1999). Obezita je vysoko prevladajuca metabolickd porucha, ktora je
charakterizovana nadmernym mnozstvom telesného tuku (PBF) (Abulmeaty et al., 2013).
Vseobecne sa uznava, ze celkové mnozstvo tukovej hmoty v tele, ako aj hladina visceralneho
tuku, stvisia so vznikom viacerych ochoreni a s vekom sa zvySuje (Seidell et al., 1997; Havashi
etal., 2008). S PBF m6zeme zaobchadzat’ ako s premenlivou si¢ast’ou telesného zloZenia, ktort
je mozné ovplyvnit’ fyzickou aktivitou a spravnymi stravovacimi ndvykmi (Bray et al., 2016).
Priemerné PBF, ktoré sme zistili v skupine Sportujucich zien, bolo 30+6 %, v skupine
nesSportujlcich zien 3448 %. Minimalna hodnota PBF u S$portujucich Zien bola 16,4 % a
maximalna 43,3 %; minimalna hodnota pre skupinu Zien bez Sportovej aktivity bola 19,3 % a
maximalna 50,4 %. Medzi sledovanymi skupinami sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel (P
<0,01). VFA povazujeme za d’al§i vyznamny ukazovatel' zdravotného stavu a obezity. Je to
jeden z dolezitych faktorov pouZivanych pri hodnoteni kardiometabolického rizika, ktory
koreluje so zloZzkami metabolického syndromu u muZov a Zien, dokonca aj pri normalnom BMI
indikujucom absenciu obezity (Nomura et al., 2010; Babiarczyk a Turbiarz, 2012). Odporti¢ané
mnozZstvo viscerdlneho tuku by malo byt do 100 cm?. Ak st hodnoty VFA vicsie ako 100 cm?,
hovorime o abdominélnej obezite, ktora uzko suvisi s vyskytom kardiovaskularnych ochoreni
(Wisse, 2004; van Gaal et al., 2006; de Lorenzo et al., 2007). Priemerna hodnota VFA v skupine
$portujlcich Zien bola 87,6+ 28,8 cm?. Priemerné VFA zistené v skupine nesportujiicich Zien

cvve

bolo 111,4+45 cm? a poukazuje na vyskyt abdominalnej obezity v tejto skupine. Najnizsie

namerané hodnoty boli 35,3 cm? v skupine $portujicich Zien a 36,5 cm?

v skupine
nesportujucich Zien. Najvyssie namerané hodnoty boli 148,10 cm? v skupine $portujiicich Zien

a 202,7 cm? v skupine Zien bez $portovej aktivity. Medzi skupinami sme zistili signifikantny
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rozdiel (P <0,01). Gaba et al. (2009) opisali rozdiely v hodnotach VFA v zavislosti od Grovne
fyzickej aktivity. ZvySeny pocet krokov za den, teda zvySena fyzickéa aktivita, prispieva k
zlep$eniu antropometrickych parametrov Gloveka. Dalsi kolektiv autorov sktimal vplyv
pohybovej aktivity v pocCte krokov na mnozstvo visceralneho tuku u zien. V pocte krokov mene;j
ako 7500 za defi bola zistena hodnota VFA 162,7 cm?, v krokoch 7500-9999 za deti to bolo
142,2 cm? a pri 10000-12000 za defi bola hodnota VFA 128,5 cm? (Pelclova et al., 2012).
Mnohé stadie potvrdili priaznivé G€inky pravidelnej a miernej urovne pohybovych aktivit na
zdravotny stav nielen starSich dospelych (Katzmarzyk et al., 2003; Mora et al., 2007; Chodzko-
Zajko et al., 2009).

Fitness Score (FS) kvalifikujeme ako fitness index. Index urcuje typologiu jedinca podla
tukovych a svalovych partii v pomere k hmotnosti. Hranica normy je podl'a InBody 70-90
bodov. V skupine neSportujicich Zien bolo priemerné skore 69,5+7,1. Tato hodnota je tesne
pod normou. V skupine $portujlicich zien bolo priemerné FS 74+5,2. Tato hodnota je v
optiméalnom rozmedzi a urcuje fyzickl zdatnost’. Zistili sme $tatisticky vyznamny rozdiel medzi

S§portujucimi zenami a zenami bez Sportovej aktivity (P <0,001).

ZAVER

Analyza antropometrickych parametrov vo vybranej skupine zien jednoznacne preukdzala
benefity Sportovej aktivity v porovnani so sedavym spdsobom zivotného $tylu. Prinos pre
skupinu Sportujucich Zien sa prejavil hlavne v niz§ich hodnotaich BMI, WHR, PBF a VFA
a vyssich hodnotach podielu SMM a FFM a fitnes skore. Vysledky merani poukazuji na
pozitivny vplyv pohybovej aktivity na zloZky telesnej kompozicie vo vSetkych vekovych
kategoriach. Pohybova aktivita spolu s racionalnou vyzivou by mala byt sucastou zdravého
zivotného $tylu kazdého jedinca. Aj clovek, ktory nerad Sportuje, by mal denne zaradit’ aspon

30-60 minat chodze.
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MIERA SPOKOJNOSTI S VYUZIVANIM VOENEHO CASU U STUDENTOV
AKADEMIE POLICAJNEHO ZBORU
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2 Katedra telesnej vychovy a Sportu, Akadémia Policajného zboru v Bratislave

RATE OF SATISFACTION WITH THE USE OF FREE TIME AMONG THE MALE
STUDENTS OF THE ACADEMY OF THE POLICE FORCE

ABSTRAKT

Prostrednictvom dotaznikového prieskumu sme sa snazili zistit mieru spokojnosti
S vyuzivanim vol'ného ¢asu u studentov Akadémie policajného zboru. Prieskum sme realizovali
na celkovej vzorke 167 respondentov bakaldrskeho Stadia v dennej forme, vysledky sme
analyzovali z aspektu intersexualnych rozdielov s vyuzitim chi-kvadrat testu. Rezultaty
poukazuju na skuto¢nost’, Ze u respondentov oboch pohlavi (48,98% zien a 33,33% muzov)
dominoval rozsah voI'ného ¢asu ,,3 az 4 hodiny* denne (p>0,01). Viac ako 50% respondentov
oboch pohlavi je spokojnych s podmienkami na realizaciu vol'nocasovych aktivit. S osobami,
s ktorymi respondenti realizuji vol'nocasové aktivity st spokojni, aZ vyrazne spokojni, o com
svedc¢ia vysoké percentudlne hodnoty pri oboch kladnych odpovediach (p>0,01). Indoorové
aktivity preferuje nayméd skupina muzov (p<0,01), outdorové aktivity st takmer rovnako
obl'ibené u oboch pohlavi (p>0,01).

KPucové slova: Studenti, vol'ny Cas, Sportové aktivity.

ABSTRACT

Through a questionnaire survey, we tried to find out the level of satisfaction with the
use of free time among the students of the Academy of the Police Force in Bratislava. We
conducted the survey on a total sample of 167 respondents of bachelor's studies in daily form
and analyzed the results from the aspect of intersex differences using the chi-square test. The
results point to the fact that respondents of both sexes (48.98% of women and 33.33% of men)
dominated the range of free time from 3 to 4 hours per day (p>0.01). More than 50% of
respondents of both sexes are satisfied with the conditions for the realization of free time

activities. They are satisfied, even significantly satisfied, with the persons with whom the
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respondents carry out leisure activities, as evidenced by the high percentage values for both
positive answers (p>0.01). Indoor activities are mainly preferred by the group of men (p<0.01),
outdoor activities are almost equally popular with both sexes (p>0.01).

Key words: students, free time, sport ativities.

UVOoD

V 21. storoci sa Coraz Castejsie stretdvame s fenoménom workoholizmu, ktory sa nemusi
nevyhnutne tykat’ len vrcholovych manazérov. Na druhej strane je popularny zdravy a aktivny
zivotny Styl, na ktory vSak treba mat’ aspon trochu voI'ného ¢asu. Volny ¢as moze byt kazdym
z nas chapany a vyuzivany odlisne. Niekto volny ¢as travi aktivne, Sportom, iny sa moze
venovat sledovaniu televizie alebo Citaniu. Ide o ¢as, pocas ktorého dochadza k sebarealizécii,
regeneracii a nacerpani novych sil na d’alSie pracovné a iné povinnosti. Ako volny cas
vyuzijeme je iba nasa osobnd vol'ba. Pri rozhodovani o vybere vol'nocasovych aktivit nas
ovplyviiuje velké mnozstvo faktorov ako napriklad naSa rodina, socidlne postavenie alebo
kultara v ktorej zijeme. Nemali by sme ale zabudat’, ze pre ¢loveka bol odjakziva najviac
dolezity pohyb a preto by sme ho mali rozvijat’ aj vo svojom vol'nom ¢ase. V poslednej dobe
su Coraz viac oblubené pohybové aktivity realizované v prirode. Volny ¢as je mozné
povazovat’ za systém aktivit, ktory je vSak velmi dynamicky a neustdleny. Moze byt pre
¢loveka nadejny, ale tiez rizikovy. Za hlavné atributy vol'ného casu st povazované odpocinok,
zébava a rozvoj osobnosti. Odpocinok je dolezity pre regenerdciu pracovni sily. Zabava zase
napomaha regeneracii dusevnych sil a rozvoj osobnosti mé podiel na spolutcasti k vytvarani
kultary (Hofbauer, 2004).

Volny ¢as je sucastou zZivota mladych ale aj dospelych l'udi. Nie vSetci 'udia vedia
oddelit’ svoj vol'ny ¢as od prace, a tak vel'mi rychlo zabtidaji Ze odpocinok a relax je velmi
dolezity pre l'udské telo. Takymto pri¢inenim sa Casto dostavaju do stresovych situacii a ¢asto
podavaju slabsie vykony, ako I'udia ktori sa o seba staraju a vedia si najst’ ¢as a vychutnat’ si
chvile oddychu. LCudia v dneSnom upondhl'anom svete maju ¢oraz menej ¢asu na oddych, st
pretaZzeni a uponahlani a nevedia si uvedomit” akou silou to vplyva na ich organizmus. VSetko
sa to vytvara dneSnym obrazom modernej doby, a to v akych socidlnych a materidlnych
podmienkach zijeme. Vyskumy autorov zaoberajucich sa pohybovou aktivitou (Kalman-
Hamfik-Pavelka, 2009.) ndm poukazujt na skutocnost’, Ze vacsina Casu u I'udi je travena v sede
(tyzdenne asi 56 hod), v stoji (asi 29 hod), v pohybe (asi 28 hod), a zvySny Cas je v 'ahu (asi 55
hod.). Tym padom v pohybe sme zhruba 4 hod denne a presedime 8 hod.
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Pri problematike voI'ného ¢asu sa moézeme stretnut’ s viacerymi druhmi pohladu. Z
ekonomického pohladu, je dolezité, aké mnozstvo prostriedkov je ochotna spoloc¢nost’
zainvestovat' do vybavenia na ucely zlepSenie travenia vol'ného ¢asu. Z pohladu socidlno-
psychologického je nevyhnutné sledovat’ ¢innosti, ktoré prispievaju k zlepSeniu medziludskych
vztahov vo volnom case. A z politického pohl'adu je dolezité vediet, do akej mieri je Stat
ochotny svojimi orgdnmi a financiami zasahovat’ do vol'ného ¢asu l'udi a ¢i bude dostatocna
pozornost’ venovana Skolskym ale aj mimoskolskym zariadeniam pre vol'ny ¢as (Pavkova a
kol., 2002).

Sthlasime s nazorom Kratochvilovej (2010), ze volny ¢as by sa nemal niest v duchu
ni¢nerobenia, v nude a oddychu, ale je treba ho vyuzit' ¢innost’ami, Sportovymi aktivitami,

pocas ktorych sa ¢lovek snazi realizovat’ svoj potencial k individualnym zdujmom.

CIEL
Ciel'om prieskumu bolo zistit’ mieru spokojnosti s vyuzivanim vol'ného ¢asu a charakter

pohybovych aktivit u Studentov Akadémie policajného zboru v Bratislave.

METODIKA

Prieskumu sa zacastnili Studenti denného bakalarskeho stupna stidia Akadémie
Policajného zboru v Bratislave v pocte 167. Ich blizsiu charakteristiku z pohl'adu $tudijného
programu uvadzame v tabul’ke 1. Priemerny vek respondentov bol 21,26 roka - muzi 21,61
roka, Zzeny 21,01 roka. Prieskum sa realizoval formou elektronického dotaznika v jini 2022.
V dotazniku boli pouzité vybrané otazky z prieskumu Nemcovej (2021). Odpovede studentov
sme analyzovali z aspektu intersexualnych rozdielov s vyuzitim chi-kvadrat testu (%) na

hladine vyznamnosti p<0,01 resp. p<0,05.

Tabul’ka 1 Typ Studijného programu

Typ Studijného | Bezpecnostnopravna Bezpec¢nostnopravne

programu ochrana osob a sluzby vo verejnej sprave .
majetku _ ,,BOOM“ _ ,,BSVS“ Celkovy sucet

muz 57 12 69

Zena 70 28 98

Celkovy sucet 127 40 167
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VYSLEDKY A DISKUSIA

V prvej otazke dotaznika sme u respondentov zist'ovali rozsah voI'ného ¢asu denne pocas
pracovného tyzdna (obr.1). Vyskumy viacerych odbornikov (Hajek-Hofbauer-Pavkova, 2011)
poukazuji na skutocnost’, ze pohybu by sa ¢lovek mal venovat minimalne trikrat za tyzden
V ¢asovom trvani 30 az 40 minat. Vyhodnotenim nami ziskanych vysledkov sme zistili, ze
u respondentov oboch pohlavi (48,98% zien a 33,33% muzov) tiez dominovala odpoved
s oznacenim rozsahu voI'ného casu ,,3 az 4 hodiny* denne. Odpoved’ ,,5 az 6 hodin oznacilo
26,09% muzov a25,51% zien. Viac ako 6 hodin volného Casu oznacilo 24,64% muzov
a 16,33% zien. Menej ako 1 hodinu vol'ného ¢asu oznacilo 1,45% muzov a 1,02% zien. Gallo
a kol. (2007) uvadzaju, ze mladi 'udia disponuju v diioch pracovného tyzdia v priemere Styrmi
hodinami voI'ného Casu, u stredoskoldkov je to presne 4,51 hodin. Vysledky nadobudli autori
na vyskumnej vzorke, ktort tvorilo 834 respondentov vo veku 13 — 27 rokov. Z hl'adiska

intersexualnych rozdielov boli nami zaznamenané vysledky Statisticky nevyznamné (y?)=

0,256; p= 5,319).

B muzi zeny
75,00%
48,98%
50,00%
33,33% 25,51%
26,09% 24,64%
25,00% o 16,33%
14,49% 8,16%
1,45% 1.02% .
0,00% —
menej ako 1 1 az 2 hodiny 3 az 4 hodiny 5 az 6 hodin viac ako 6 hodin

hodinu

Obrazok 1 Rozsah vol'ného ¢asu denne v hodinach v pracovnom tyZdni

Druht otdzku sme zamerali na zistenie mieri spokojnosti s vyuZivanim ich vol'ného
casu. Vychadzajuc z vysledkov sme zistili, Ze u oboch pohlavi vyrazne dominovali kladné
odpovede (obr. 2). Spokojnost’ s vyuzitim volného ¢asu oznacilo 63,77% muzov a 47,96%
zien. Vyraznu spokojnost oznacilo 21,74% muZov a26,53% zien. Neutralny postoj
v predmetnej otazke vyjadrilo 8,70% muzov a 19,39% zien. Nizke percento respondentov
vyjadrilo velkl nespokojnost’ s vyuzitim vol'ného ¢asu (5,80% muzov a 2,04% zien). Ani pri

tejto otazke sme $tatistickil vyznamnost’ nezaznamenali (%)= 0,045; p= 9,734).
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mmuzi zeny

0
15,00% 63,77%
7,96%
50,00%
,53%
25,00% 19,39% 21.74g/§
8,70%
5,80% 0 )
-5’04% 0,0004708% ] l
0,00%
Velmi nespokojny Nespokojny Neutralne Spokojny Velmi spokojny

Obrazok 2 Miera spokojnosti s vyuZitim vol’'ného ¢asu

Jednym z vyznamnych faktorov, ktory ma vplyv na vzt'ah mladého ¢loveka k Sportu st
V dnesnej dobe aj aktudlne podmienky. Sme toho nazoru, ze vhodnost’ a pestrost’ podmienok
moze posobit’ ako silny stimul k vytvaraniu si pozitivneho vztahu k pohybovej aktivite.
Zelinova (2012) vo svojom vyskume prezentuje, ze aktivity v modernejSom prostredi
a vhodnych podmienkach Studentov bavia viac a taktiez sa pdsobenim tohto faktoru vytvara
pozitivny vztah k pohybovej aktivite. Nasledujiicu otazku sme preto zamerali na mieru
spokojnosti s podmienkami pri realizacii volnocasovych aktivit (obr. 3). Viac ako 50%
respondentov oboch pohlavi je spokojnych s podmienkami na realizdciu vol'noc¢asovych aktivit.
Vyraznl spokojnost’ oznacilo 20,29% muZzov a 13,27% Zien. S neutrdlnym postojom sme sa
stretli u 10,14% muzov a 18,37% zien. Nizke percento u oboch pohlavi prejavilo nespokojnost’,
pripadne vel'kli nespokojnost’ s podmienkami na realizaciu volného casu. Z hladiska
Statistickej vyznamnosti nami zistené vysledky aj pri tejto otazke nezaznamenali Statisticku

vyznamnost’ (y%@= 0,327, p= 4,631).

® muZi zeny
0
e 63,77%
58,16%
50,00%
25,00% 18,37% 20,29%
3.06% 7,14%  10,14% 13,27%
2,90% >°°7° 2,90% I
0,00% M— —
Velmi nespokojny Nespokojny Neutralne Spokojny Velmi spokojny

Obrazok 3 Miera spokojnosti s podmienkami na realizaciu vol’no¢asovych aktivit
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Sme toho ndzoru, Ze ucast’ rovesnikov pri realizacii vol'nocCasovych aktivit zohrava
dolezita ulohu. Sthlasime preto s nazorom Ri¢ana (2004), ktory tvrdi, v tomto veku mladez
vyhl'adava socidlne kontakty, a to hlavne vo svojom vol'nom ¢ase, napr. v §portovych kluboch,
kde sa mladi l'udia okrem zoznamovania s rovesnikmi snazia aj o dosiahnutie dobrych
vysledkov. Preto sme sa respondentov pytali na mieru spokojnosti s u€astou rovesnikov na
vol'nocasovych aktivitach (obr. 4). Spokojnost’ sme zaznamenali u 46,38% muzov a 35,71%
zien. Vel'ka spokojnost’ oznacilo 10,14% muzov a 6,12% zien. Vel'mi prekvapivé percento sme
zaznamenali pri neutralnej odpovedi, nakol’ko sme ocakavali omnoho niz$ie percento pri tejto
moznosti odpovede. Nespokojnost’ oznacilo 13,04% muZzov a 15,31% Zien. Zostavajlce
percento vel'mi nespokojnych respondentov s ucast'ou rovesnikov na vol'nocasovych aktivitach
uvadzame v obrazku 4. Ani pri tejto otdzke sme Statistickli vyznamnost z hl'adiska

intersexualnych rozdielov nezaznamenali (%)= 0,336; p= 4,549).

mmuzi Zeny
50,00% 46,38%
39,80%
35,71%
26,09%
25,00%
15,31%
13,04% "
S 10,14%
4,35% 3,06% l . 6,12%
0,00% L
Velmi nespokojny Nespokojny Neutralne Spokojny Velmi spokojny

Obrazok 4 Miera spokojnosti s ucast’ou rovesnikov na vol’no¢asovych aktivitach

Adamcak a kol. (2015) vo svojej publikacii poukazuji na to, ze u mladych l'udia
v sucasnosti dominuje €as traveny s médiami a internetom (PC, mobil) pred ¢asom travenym
S priate'mi. Nasledujticou otazkou sme u respondentov zistovali mieru spokojnosti s 0sobami
S ktorymi realizujii volnocasové aktivity. Zistili sme, Ze véacSina opytanych respondentov
u oboch pohlavi je s osobami pri realizacii vol'noCasovych aktivit spokojna az vel'mi spokojna,
nakol’ko pri oboch odpovedia sa percentualne vysledky pohybovali rozpéti 40 az 45 percent.
Neutrdlny postoj sme zaznamenali u 7,25% muZzov a9,18% Zien. Pri odpovediach

b113

,hespokojnost™ a ,,vel'’ka nespokojnost™ sa percentualne hodnoty dotazovanych respondentov
pohybovali v rozmedzi 2 az 3 % (obr. 5). Komparaciou vysledkov z hl'adiska intersexualnych

rozdielov sme $tatistickt vyznamnost’ nezaznamenali (x*@)= 0,988; p= 0,323).
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Obrazok 5 Miera spokojnosti s 0sobami s ktorymi realizujem voPnocasové aktivity

Siesta otdzka (obr. 6) bola zamerana na rekreacny Sport a S nim stvisiace outdorové

aktivity. Outdoorové aktivity si v poslednej dobe neustéle rozvijajucou sa oblast'ou a l'udia sa

coraz viac za¢inaji o ne zaujimat’, obzvlast’ ti, ktori vedl sedavi sposob Zivota. Kompenzuju si

tak nedostatok pohybu behom pracovni doby, ale taktieZ pobyt na ¢erstvom vzduchu, ktory sa

v mestach prili§ nevyskytuje. Zaujimala nés preto reakcia nami vybranych respondentov na ich

realizaciu vo svojom vol'nom cCase. Z hl'adiska zien ich 28,57% realizuje Casto, 29,59 % vel'mi

Casto aSdennou realizdciou sa mozeme stretnit u 16,33% opytanych. U muZov boli

percentualne hodnoty pri jednotlivych odpovediach takmer rovnaké ako u Zien. Outdorové

aktivity Casto realizuje 31,88% muzov, vel'mi ¢asto 30,43% a dennu realizaciu uviedlo 20,29%

opytanych muzov. Aktivity predmetného razu nerealizuje nikdy 2,90% muzov a 4,08% zien.

Zostavajuce percento opytanych realizuje outdorové aktivity vel'mi zriedkavo. Z hladiska

intersexuélnych rozdielov sme $tatisticktl vyznamnost’ nezaznamenali (y°@)= 0,787; p=1,719).

H muzi
50,00%
25,00% 21,43%
14,49%
2.90% 4,08% l
0,00% _—
nerealizujem nikdy realizujem
zriedkavo

31,88%
28,57%

realizujem €asto

Obrazok 6 Rekrea¢ny Sport - outdorové aktivity

Zeny

30,43% 29,59%

20,29%
16,33%

realizujem velmi
Casto

realizujem denne



33

Nakol’ko nie kazdy ma v obl'ube vysSie uvedené aktivity, preto sme sa rozhodli zistit’
nazor respondentov aj na indoorové aktivity a ich realizaciu. Z hl'adiska zien Castu realizéciu
oznacilo 21,43%, vel'mi Castu realizaciu 29,59% a dennu realizaciu sme zaznamenali u 16,33%
zien. U muzov castu realizaciu oznacilo 39,13%, velmi Casta 18,84% a dennu realizaciu
28,99% opytanych muzov. Indoorové aktivity nikdy nerealizuje 2,90% muzov a 11,22% Zien
(obr. 7). Komparaciou vysledkov z hl'adiska intersexualnych rozdielov sme zaznamenali

Statistick(l vyznamnost’ na hladine p<0,01 (y*w@= 0,003; p= 15,965).

B muzi Zeny
50,00%
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zriedkavo &asto

Obrazok 7 Rekrea¢ny Sport - indoorové aktivity

Poslednt otazku dotaznika sme zamerali na organizovany Sport a jeho realizaciu zo
strany respondentov. Zistili sme Ze organizovany Sport nikdy nerealizuje viac ako polovica zien
a31,88% muzov. Zpohladu respondentov muzského pohlavia zriedkavo realizuje
organizovany $port 14,49% opytanych, Casta realizacia bola zaznamenana u 18,84%, vel'mi
Castd realizacia u 11,59% a denna realizacia u 23,19% dotazovanych muzov. U zien boli
hodnoty pri jednotlivych odpovediach nasledovne: Casta realizacia bola zaznamenana u 14,29%
Zien, vel'mi Casta realizacia u 10,20% a denna realizacia u 11,22% dotazovanych Zien (Obr. 8).

Statisticka vyznamnost' pri predmetnej otazke nebola zaznamenana (y4= 0,088; p= 8,095).
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Obrazok 8 Organizovany Sport

ZAVER

Vo vykladovom slovniku pedagogiky od Kolaie (2012) sa o vychove vo vol'nom case
hovori ako o sebavychove. Je tam jasne definované, Ze zalezi na rozhodovani mladého ¢loveka,
akym ¢innostiam sa bude vo vol'nom ¢ase venovat’, ako kvalitne bude tieto ¢innosti vykonavat’
a tim padom aj ako pozitivne formativnu hodnotu budu jeho aktivity mat’.

Volny Cas je stale aktualna téma a vzdy k aktualnym témam patrit’ bude, teda az do tej
doby, dokial’ l'udia buda nejaky ten vol'ny ¢as mat’. Viaceri autori sa zhodujli na tom, Ze volny
Cas je doba po splneni vSetkych povinnosti, ¢i uz pracovnych, rodinnych ¢i spoloc¢enskych.
Pavkova-Hajek-Hofbauer-Hrdlickova-Pavlikova (2002) vo svojej publikacii uvadzaja, ze do
vol'ného €asu nepatria ani fyziologicke potreby a ¢innosti s nimi spojené. Vo svojom vol'nom
Case by sme nemali robit’ veci, ktoré nas nebavia alebo nas do nich niekto nati. Sami si méme
vyberat’ aktivity, ktoré budeme vykonavat’ a sami mame rozhodovat’ o d’alSich veciach, ako
napr. s kym budeme aktivity vykonavat’, v akej intenzite atd. Vol'ny ¢as by mal byt’ Cas, v
ktorom dochadza k regeneracii a k odpo€inku, ¢i uz pasivnym alebo aktivnym spdsobom. V
priebehu tychto aktivit by sme mali nacerpat’ novu pozitivnu energiu.

Za kl'aiové zavery naSho vyskumu povazujeme:
e U respondentov oboch pohlavi (48,98% Zien a 33,33% muZov) dominovala odpoved’

S oznacenim rozsahu vol'ného ¢asu ,,3 az 4 hodiny* denne;

e viac ako 50% respondentov oboch pohlavi je spokojnych s podmienkami na realizaciu
vol'no¢asovych aktivit, o hodnotime vel'mi pozitivne;
e s o0sobami, s ktorymi respondenti realizuji vol'nocCasové aktivity su spokojni, az vyrazne

spokojni, o ¢om svedc¢ia vysoké percentudlne hodnoty pri kladnych odpovediach;
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narastajici zaujem o outdoorové aktivity potvrdili aj nami vybrany respondenti,
nakol’ko aj u nich sme zaznamenali zdujem o realizaciu outdoorovych aktivit;
organizovany Sport nerealizuje nikdy 52,04% respondentiek, ¢o sme aj predpokladali,

nakol’ko zadujem o Sport vekom u dievcat klesa.
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PREVENCIA CIVILIZACNYCH OCHORENI FORMOU
PRAVIDELNEHO POHYBU STUDENTOV TECHNICKEJ
UNIVERZITY VO ZVOLENE

Karin Baisova

Ustav telesnej vychovy a $portu Technickej univerzity vo Zvolene

PREVENTION OF CIVILIZATION DISEASES THROUGH REGULAR
MOVEMENT OF THE STUDENTS OF THE TECHNICAL UNIVERSITY IN
ZVOLEN

ABSTRAKT

Autor sa Vv ¢lanku zaobera analyzou postojov a nazorov Studentov Technickej univerzity vo
Zvolene na civiliza¢né ochorenia a ich moznosti prevencie formou pravidelného pohybu.
Krucové slova:

Prevencia, civiliza¢né ochorenia, pohyb, Sport

ABSTRACT

In the article, the author deals with the analysis of the attitudes and opinions of the students of
the Technical University in Zvolen on civilizational diseases and their prevention in the form
of regular exercise.

Keywords:

Prevention, civilizational diseases, motion and exercise, sport

UVOD

Stcasnd doba, v ktorej Zijeme, je charakterizovand prudkymi vyvojovymi zmenami
prakticky vo vsetkych sférach spolo¢nosti, ¢o ma za nasledok rychle tempo, zvySujice sa
mnozstvo stresovych situacii, nedostatok Casu a priestoru pre seba samych a aktivny relax
a oddych. U celej populécie to vedie len k prehlbovaniu a narastu zdravotnych problémov
hlavne formou civiliza¢nych chorob. lde o choroby stvisiace so zivotnym Stylom modernej
doby, v ktorej je l'udsky organizmus ¢im dalej viac ohrozovany nepriaznivymi vplyvmi
z okolia.

Vyskum v oblasti civilizaénych ochoreni poukazuje na skutocnost, ze za vicSinu

zdravotnych problémov si modzeme sami, svojim postojom k pohybu, zdravej vyzive
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a nereSpektovaniu prvych varovnych signdlov nasho organizmu. Druhou skupinou st
onemocnenia uz ziskané, ktoré¢ sice nevieme uplne odstranit’, ale vieme znizit’ ich destrukény
dopad na organizmus.

NaS prispevok je orientovany na civilizaéné onemocnenia, skiisenosti a postoje Studentov
k nim a otazkam spojenych s moznou prevenciou formou pravidelného pohybu a Sportovania

u vekovej kategorii vysokokolakov.

TEORETICKE VYCHODISKA

S problematikou civilizaénych ochoreni v sucasnej dobe Uizko paraluje aj problematika
zdravého zivotného Stylu. Coraz CastejSie sa stretavame s chorobami, ako arteroskleroza,
infarkt myokardu, cievne mozgové prihody, hypertenzia, obezita, rakovina, predcasné starnutie,
reumatické ochorenia kibov, predéasné porody ¢&i potraty, depresie, demencie..... Pravdou je, Ze
prave civilizaéné choroby zapri¢inuji najvacsi pocet umrti, preto im treba venovat’ aj patri¢nd
pozornost’ a hlavne hl'adat’ sposob zmiernenia ich dopadu na l'udsky organizmus, Kastnerova
(2016). Vedecké poznatky, zlepSovanie hygieny, zavedenie vakcinacie, nastup lieCby
antibiotikami, ako aj postupné zlepSovanie sa socialnych aekonomickych podmienok
eliminovalo hrozbu smrti, ale na druhej strane tieto vSetky faktory ovplyvnili spradvanie sa
¢loveka samého k sebe.

Znizovanie aktivneho pohybu pri préci a prebytok nezdravej vyzivy sa zacal odrazat na
zvySovani sa podielu nastupu novych ochoreni. Ak tomu chceme zabranit’, alebo ak chceme
zmiernit’ ich dopad, musime vSetci zacat’ od seba.

Kukacka (2020) uvadza, ze hlavnymi pri¢inami vzniku civiliza¢nych chorob je prijem
kaloricky bohatych potravin, ich nevhodna skladba, vyznamny ubytok fyzického pohybu,
nadmerna konzumacia jedla, alkoholu a cigariet a zvySeny stres.

Civilizaéné choroby se podiel’ajii na najéastejSej umrtnosti u nas. Napriklad v Ceskéj
republike st az v 50 — 60% pripadoch umrti pri¢inou kardiovaskularne ochorenia, na druhom
miesté su nddorové ochorenia - 20 — 25 % a potom urazy - 10 % (Kastnerova, 2011).

Hlavna tlohu tu zohravaju rizikové faktory pre vznik civiliza¢nich ochoreni, ktoré
mame moznost’ ovplyvnit a eliminovat’ vhodnou prevenciou. Rizikové faktory chorobu
podporuju, vhodnd a v€asna prevencia prave naopak bojuje proti ich vzniku. Kastnerova (2020)
preto odporuca zamerat’ sa v prevencii hlavne na pozitivne zmeny, ktoré je mozné dosielit’
vyraznou zmeénou zivotného Stylu — zmenit Zivotospravu, znizit spotfebu alkoholu a

eliminovat’ fajcenie, zvysit podiel telesnej aktivity v dennom rezime a zamerat’ sa na prevenciu


http://cs.wikipedia.org/wiki/Mechanick%C3%BD_pohyb
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alkoholick%C3%BD_n%C3%A1poj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
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drogovych zavislosti. Dovodom je fakt, Ze Zivotny §tyl a jeho smerovanie vyrazne ovplyviiuje
zdravie a prevenciu civiliza¢nich ochoreni.

Kukacka (2020) dodava, ze pohybova aktivita je idealne rieSenie jednostranne zatazeného
organizmu, kedy okrem spalenia nadbyto¢nej energie = udrzanie ideélne j telesnej hmotnosti,
udrzanie kondicie aj zdravia je vyhodou aj regulacia psychického naladenia ¢lovéka a tym boj
proti stresu a depresiam. Pohybovéa aktivita samozrejme musi byt vel'mi uzko prepojend so
zdravym zivotnym Stylom. Ten isty autor uvadza, ze je velmi dilezité viest' Studentov
k aktivnemu Zivotnému $tylu, ktory pozostava z dodrziavania zasad (Kukacka, 2009):

» Zdravo sa stravovat’
Dostatocne, primerane a pravidelne $Sportovat
Udrziavat’ si optimalnu telesnit hmotnost’
Dostatok spanku
Eliminovat’ stres
Dostatocne relaxovat’
Vyhybat sa negativnym navykom a zavislostiam
Praktikovat’ zdravy a bezpecny sex
Individualne sa starat'o svoje zdravie

Eliminovat’ negativne Vplyvy exogénnych faktorov a zivotného prostredia

YV V.V V V V V V V VY

Snazit’ sa o pozituvni zmenu zivotného §tylu
Vseobecne pri Studentoch - vysokoSkoldkoch sa stretdvame so zdujmom o pohybové
aktivity. Viac Sportuju Studenti niZSich ro¢nikov, s vy$S§im zastipenim muZov jako Zien
(Valjent, 2010; Bukova et al., 2017).

Hammerova et al (2017), ktora sa zameriavala na pohybové aktivity vysokoSkolakov na
MU v Brne podobne konstatuje, Ze muzi travia formou pohybovej aktivity ovela viac ¢asu
V porovnani so Zenami. U muzskej populacie sa vyskytuji skor intenzivne pohybové aktivity,
u zien skor stredny zatazovy stupen — napr. chodza.

Roky vysokoskolského stidia st poslednym optimélnym obdobim na vytvorenie vztahu
Studentov k pohybu a $portu a vykonavaniu pohybovej aktivity vplyvom telesnej vychovy ako
predmetu na vysokej Skole a vplyvom vyucujucich pedagdégov smerujiicim k formovaniu
osobnosti Studentov. U vysokoskolakov mdézeme hovorit’ aj o urcitej kompenzacii psychickej
stranky a naporu, ktory vyplyva z ich povinnosti prave tou fyzickou v zmysle odreagovania sa

pohybom a nimi zvolenou $portovou aktivitou.
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CIEL PRACE
Cielom prace bolo analyzovat nazory S$tudentov Technickej univerzity vo Zvolene na

civiliza¢né ochorenia a ich moznosti prevencie formou pravidelného pohybu.

METODIKA VYSKUMU
CASOVY HARMONOGRAM A CHARAKTERISTIKA EXPERIMENTALNEHO
SUBORU

Nas vyskum na pdde Technickej univerzity vo Zvolene sme realizovali v skolskom roku
2019 — 2020. Ciel'om vyskumu bolo anonymnou dotaznikovou metodou zistit’ nazory Studentov
na civilizané ochorenia a moznosti prevencie pred nimi formou pravidelnej pohybovej
aktivity. Ciel'ovou vyskumnou skupinou bola populacia Studentov riadneho Stadia 1. az 5.
ro¢nika fakalt na TU vo Zvolene (Lesnicka fakulta, Drevarska fakulta, Fakulta Ekoléogie
a environmentalistiky, Fakulta Environmentalnej a vyrobnej techniky, Celouniverzitny
Studijny program), ktori pravidelne navstevovali hodiny telesnej vychovy pocas semestralneho
vyucovania. Navratnost” dotaznikov bola 100 percentnd, pretoze sme pocas hodin Telesnej
vychovy rozdali dotazniky ndhodne vybranym Studentom a nasledne ich zozbierali.
Z celkového poctu 203 oslovenych respondentov bolo 24 respondentov (11,82%) vyradenych
pre nekompletnost’, ¢i neserioznost’ pri vypliiovani odpovedi v dotazniku. Vyplnené dotazniky
boli samostatne vyhodnocované z pohladu pohlavia — muzi — Zeny. Celkova pocetnost’
vV naSom vyskume bola 179 respondentov, s vekovym priemerom 21,83 rokov, z ¢oho bolo 73
muzov S vekovym priemerom 22,18 rokov a u zZien 106 Zien, s vekovym priemerom 21,49

rokov — Tabul’ka 1.

Tabulka 1 Popisné charakteristiky skimaného suboru

Vek Popisné charakteristiky
Pocéet | Minimum | Maximum | Priemer | Sm.odch.
Spolu 179 18 28 21,77 2,05
Mutzi 73 20 28 22,18 1,94
Zeny 106 18 27| 21,49 2,09

Vo vyskume sme pracovali s homogénnym skiimanym suborom Studentov vsSetkych
ro¢nikov navstevujucich vyberovy predmet telesnd vychova, ktory je charakterizovany

prakticky nemeniacimi sa podmienkami ponuky Sportovej ¢innosti v ramci predmetu Telesna
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vychova pocas $tadia na Technickej univerzite vo Zvolene, s rovnakym technickym zameranim

Stadia na Technickej univerzite.

Metédy vyskumu

Z dovodu potreby dostatocného mnozstva tdajov pre analyzovanie vyskumného
problému sme vybrali nasledovne uvedené jednotlivé vhodné metddy. VzhI'adom na to, ze v
praci sme hodnotili prevazne javy, ktoré st kvalitativneho charakteru, zodpovedali tomu aj

pouzité¢ metddy (Kampmiller — Cihova — Zapletalova, 2010 a Rublikova, 2007).

Metody ziskavania udajov
Metoda rozhovoru

Pocas vyskumu sme pouzivali aj metddu individudlneho, nestandardizovaného riadené¢ho
rozhovoru so Studentmi, ako doplnkova metodu k dotazniku.
Zamerali sme sa na spravnost’ pochopenia otazok z dotaznika a ich dovysvetlenie. Taktiez sme
riesili otazky ich vztahu k pohybovym aktivitdm, ich obl'ibenosti a pravidelnému vyuzivaniu
a hlavné pric¢iny neSportovania.
Dotaznikova metoda

Pre tato metddu sme sa rozhodli v stlade s cielom prace. Vyuzili sme ju ako vhodnu
metddu na ziskanie hromadnych informacii a udajov potrebnych pre nds vyskum. Zamerali sme
sa na zist'ovanie zakladnych informacii a postojov respondentov k problematike civilizaénych

ochoreni a pravidelnému pohybu ako jednej z foriem prevencie pred nimi.

Metody spracovania idajov

Na zaciatku spracovania tdajov z dotaznikového prieskumu sme vytvorili vstupna datova
maticu pozostavajicu z kompletnych dat, ktort sme o€istili od logickych a formalnych chyb.

Nasledne sme na analyzu pouzili vybrané metody deskriptivnej a matematicke;j Statistiky.
V ramci popisnej Statistiky, ktorej vystupy uvadzame vo forme tabuliek a grafov, sme pracovali
s tabul’kovym editorom MS EXCEL 2010. Pri zlozitejSich vypoctoch, ktoré si vyzaduju
metddy induktivnej Statistiky, sme pouzivali Statisticky softvér STATISTICA 12.
Statistické metody spracovania udajov

Na analyzu udajov ziskanych z dotaznikového prieskumu sme pouzili vybrané metody

deskriptivnej a matematickej Statistiky.
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Vystupy popisnej Statistiky uvadzame vo forme tabuliek a grafov. Pouzili sme
tabulkovy editor MS EXCEL 2010. Pri zlozitejSich vypoctoch, ktoré si vyzaduji metddy
induktivne;j Statistiky, sme pracovali so Statistickym softvérom STATISTICA 12.

Popisna Statistika

Pre vSetky kategoridlne premenné nomindlneho typu (otazky v dotazniku), uvadzame
V rdmci popisnej Statistiky absolltne i relativne pozorované pocetnosti, ktoré sumarizujeme
prostrednictvom frekvenénych tabuliek. Udaje prezentujeme v ramci troch skupin — muzi, Zeny
aspolu. Pre premenni vek (jedind Ciselnd premenna v dotazniku) uvddzame okrem
pozorovanych pocetnosti i minimalnu a maximalnu hodnotu, aritmeticky priemer a smerodajnu
odchylku ako zakladné Statistické charakteristiky. Tabulkové vystupy pre skupinu muzi
a skupinu Zeny pre nazornejsie porovnanie graficky interpretujeme prostrednictvom stipcovych

grafov.

VYSLEDKY VYSKUMU

Pri vyhodnocovani vybranych otdzok distribuovaného dotaznika, tykajiceho sa nasho
vyskumu v oblasti civilizacnych chordb a moznosti prevencie pred civilizaénymi ochoreniami,
sme sa vo vyskumnom subore Studentov zamerali na vzajomna komparaciu odpovedi, ako aj
na suvislosti medzi vybranymi odpoved’ami.

Ked'ze pravidelné Sportovanie posobi ako jedna z moznosti vhodnej prevencie pred
civilizaénymi chorobami, ktora je zaroven pre nich maximalne dostupnou, zaujimalo nas, ako
tuto problematiku vnimaja nasi respondenti a ¢i si aj oni myslia, Ze sa jedna o vhodnt prevenciu
a ochranu pred civiliza¢nymi chorobami.

Okruh otazok, ktoré smerovali na zistenie vzt'ahu respondentom k pohybovym aktivitam,
ako vhodnej prevencie pred nastupom civilizacnych ochoreni, otvorila otazka, ¢i vykonavanie
pohybovej ¢innosti mdze posobit’ ako prevencia pred nastupom civilizaénych ochoreni. Preto
nas prioritne zaujimalo, ¢i st pohybové aktivity sufastou Zzivota respondentov v nasom
vyskume. Z odpovedi respondentov — muzov uvedenych Vv tabulke 2 sme zistili, Ze viac ako
dve tretiny z nich 71% uvadza, Ze pohybové aktivity st sucast’'ou ich Zivota a Ze ich pravidelne
vykondvaju. Takmer jedna tretina 29% ich nepovazuje za sucast’ svojho Zivota. Prilezitostne
ich nevykonava ani jeden osloveny respondent.

U Zien sme zaznamenali viac ako polovicu Zien - 56%, ktoré pohybové aktivity povazuju
za sucast’ svojho Zivota a pravidelne ich aj vykonavaji. Z odpovedi na predchadzajicu otazku

nam vyplyva, Ze ked’ len 56% Zien pravidelne neSportuje, aj napriek tomu sa az 83% z nich citi
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uplne v pohode, alebo skor v pohode po fyzickej stranke. Domnievame sa, Ze rozdiel je
sposobeny prave tym, ze az 36% opytanych zien vykonava pohybovt aktivitu prileZitostne a je
to postacujiice na kladné zhodnotenie ich pocitu fyzickej pohody. Za stcast’ zivota Sport

a pohyb nepovazuje 8%.

Tabul’ka 2 Pohybova aktivita ako sucast’ zivota u respondentov

Spolu Muzi Zeny
abs. rel. ogke)tsﬁos rel. abs. rel.
pocetnost’ | pocetnost’ p ¢ pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’
Ano 111 62% 52 71% 59 56%
Nie 9 5% 21 29% 9 8%
Prilezitostne 59 33% 0 0% 38 36%
)y 179 100% 73 100% 106 100%

Na obrazku 1 mdzeme jasne rozpoznat' rozdiel hlavne pri odpovedi vykonédvania
pohybovych aktivit prilezitostne, kde vidime odpovede len pri Zenach. Ani jeden osloveny muz
nevolil tato moznost' odpovede, ¢o povazujeme za velmi pozitivne. Opédt vychddzame
z predpokladu, Ze sa jedna o respondentov navstevujucich hodiny telesnej vychovy, ktori
pohybové aktivity vykondvaju pravidelne a dlhodobo. Pri Zenach sa Casto stretdvame so
situaciou, ze st na seba naviazané v skupinkach, a tak aj navstevuju hodiny telesnej vychovy,
preto sa Gasto stdva, Ze sa hodin nezicastni cela skupinka. Sportovanie berti viac volnejsie,
preto si myslime, ze taka vysokd pocetnost’ u nich, vyjadrujuca postoj k prileZitostnému
vykonavaniu pohybovej aktivity odraZza aj tato skuto¢nost. Uvedené zéavery vychadzaja
z informacii ziskanych prostrednictvom riadeného rozhovoru s respondentmi, ktory sme

realizovali pri zbere informa¢nych dat pre nas vyskum.
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M a) ano, pravidelne
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Zeny

M ) prileZitostne

Obrazok 1 Pohybova aktivita ako sucast’ Zivota u respondentov

Tabul’ka 3 Je pohybova aktivita prevenciou pred civilizaénymi ochoreniami?

Spolu  [EMwE T Zeny
abs. rel. abs. rel. abs. rel.

pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’
Ano 139 78% 65 89% 74 70%
Nie 10 6% 8 11% 10 9%
Neviem 30 17% 0 0% 22 21%

V nasej praci sme uz viac krat spomenuli, ze odbornici zaoberajuci sa problematikou
prevencie pred nastupom civiliza¢nych ochoreni konstatuju (Kukacka, 2017; Kastnerova, 2016;
Betlejewski, 2007; Murgova, 2006; Mesko, 2006; Jurkovidova, 2005; Stefanikova, 2003;
Miillerova, 2003 a mnohi d’al$i), Ze vykonavanie pohybovych aktivit m6Zeme povazovat’ aj ako
vhodnu prevenciu pred nastupom civilizaénych ochoreni a sti¢asne aj ako jednu z moznosti pre
zmiernenie priebehu ochoreni. S tymito konstatovaniami sa stotoziiujeme aj my, a preto sme
chceli zistit' aj nazor naSich respondentov na tito mozZnost’ prevencie pred civilizatnymi
ochoreniami (tabul’ka 3). Z odpovedi respondentov — muzov sme zistili, Ze az 89% povazuje
pohybové aktivity ako jednu z moznosti prevencie pred civilizaénymi ochoreniami, sucasne
11% z ich si mysli prave opak.

U zien sme zaznamenali podobné vyjadrenie, ked” 70% z nich volilo kladnt odpoved’
a 9% sa vyjadrilo zaporne. K problematike sa nevedelo vyjadrit’ 21% opytanych Zien, ¢o sa

nam vzhladom k tomu, Ze tuto moznost’ nevolil ani jeden muz javi ako skresl'ujiica informéacia
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a domnievame sa, ze subor respondentick nepochopil podstatu otazky v takej forme ako bola
Vv dotazniku prezentovand, pricom sa snazili volit’ jednoduchsiu formu odpovede.

Na obrazku 2 moézeme pozorovat pomerne vyrovnanu relativnu pocetnost medzi
odpoved’ami muzov a zien na prvi a druhtt moznost’ odpovedi. Taktiez zreteI'ne rozozndvame

odpoved’ stiboru Zien na tretiu moznost’, ktort1 nevolil ani jeden muz.

PovaZujete pohybovu €innost ako moZnosttprevencie pred

civilizaénymi ochoreniami?

100%
50% L
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

muZi Zeny

Ma)ano MWb)nie Mc)neviem sa vyjadrit
Obrazok 2 Je pohybova aktivita prevenciou pred civilizaénymi ochoreniami?

Na predchadzajucu otazku v naSom vyskume respondenti s vysokou pocetnost'ou uviedli
kladnt odpoved’, preto nas d’alej zaujimalo, ¢i vykonavanie ich pohybovej ¢innosti je cielené
aj ako forma prevencie pred civilizacnymi ochoreniami. Z vysledkov uvedenych v tabul’ke 4
sme zistili, Ze ani jeden muz nevolil odpoved’, Ze by vykonaval pohybova ¢innost’ vyhradne
z doévodu prevencie pred civilizacnym ochorenim. Na vykonavanie pohybovej ¢innosti ma iné
dovody 12% opytanych. Takymto spdsobom nad tym neuvazuje az 75% respondentov a iné
dovody preco pohybové aktivity nevykonava ako formu prevencie uvadza 12% respondentov.

U zien sme zaznamenali 8% odpovedi, v ktorych respondentky deklaruji, ze pohybové
aktivity ako prevenciu pred civilizatnymi chorobami vykonavaju vyhradne z tohto dévodu. Iné
dovody preco pohybové aktivity vykondvaju uvadza 18% opytanych a zaroveil neuvazovalo
nad takouto moznost'ou prevencie 30% Zien. Sucasne vysoké zastipenie z nich - 44% uvadza
iné dovody preco pohybové aktivity nevykonava ako formu prevencie pred civilizatnymi
chorobami. V riadenom rozhovore s respondentmi sme zistili, Ze vaznym konkurentom pred
pravidelnym vykondvanim pohybovej Cinnosti aj ako formy prevencie pred civilizaénymi

chorobami je samotné §tidium na vysokej Skole, Stidium jazykov a hlavne praca s PC. K tymto
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zaverom sme priSli aj my v naSom vyskume zrokov 2011 — 2019, ktorého vysledky

interpretujeme v praci autorov Kruzliak - Baisova — Schmidtova (2019).

Tabul’ka 4 Cielen¢ vykonavanie pohybovej ¢innosti z preventivnych dovodov

abs. rel. abs. rel. abs. rel.

pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’ | pocetnost’
Ano 8 4% 0 0% 8 8%
Nie 28 16% 9 12% 19 18%
Neviem 87 49% 55 75% 32 30%
Iné... 56 31% 9 12% 47 44%

Vykondvate pohybovu &innost ako formu prevencie pred
civilizaénym ochorenim?

100%
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20%

0%
muzi Zeny

M a) ano, vyhradne z uvedeného dévodu M b) nie, mam iné dévody

B c) neuvaZoval som nad tym d) iné

Obrazok 3 Cielené vykonavanie pohybovej ¢innosti z preventivnych dovodov

ZAVER
Prevencia pred nastupom civiliza¢nych ochoreni sa v sti¢asnosti stava jednou z poprednych
tém, s ktorou sa mozeme stretavat’ denne v médiach, odbornej literatire, ¢i v kazdodennom
zivote. Civiliza¢né ochorenia postihuji Coraz vacsiu Cast’ populdcie, k Comu prispieva nezdravy
zivotny S§tyl, zl¢ stravovacie navyky, alebo vrodené dispozicie. Nasa praca vychadza
z vyskumu, ktory sme realizovali v §kolskom roku 2019 -2020 na pdde Technickej univerzity
VO Zvolene na vzorke Studentov denného Stadia 1. az 5.ro¢nika vSetkych fakult.
Uvedené vysledky st po celkovom zhodnoteni velmi priaznivé, aj ked’ sa opieraju

0 subjektivny momentdlny stav jednotlivych respondentov. Vpripade, ze tieto vysledky
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porovname s vysledkami vyskumu z roku 2019, zistime, ze 70,31% respondentov a 66,43%
respondentiek uviedlo, ze Sportové a pohybovo - rekrea¢né aktivity s sucast'ou ich zivota. Na
tieto zistenia nadvdzuje aj naS sucasny vyskum, kde sme zistili, ze az 71% respondentov
uviedlo, Ze pohybové a Sportovo-rekreacné aktivity su sucast'ou ich zivota. U respondentiek
sme pri porovnani oboch vyskumov zaznamenali nizs§iu pocetnost’ - len polovicu opytanych.
V odpovedi, kde nie st sti¢astou ich zivota a teda ich ani pravidelne nevykonavaju sa vyjadrilo
29% muzov a len 8% zien. Po analyze obidvoch vyskumov mozeme konstatovat, ze
respondenti povazuju pohybové a Sportovo- rekreatné aktivity za sucCast’ svojho zivota
a povazuju ich za vhodnu formu prevencie pred civiliza¢nymi chorobami, a to u respondentov
az 89% a U respondentiek 70% opytanych. Pri tomto konstatovani moézeme potvrdit’ vysoku
podobnost’ s vysledkami vyskumov inych odbornikov - Kukacka, 2017; Kastnerova, 2016;
Betlejewski, 2007; Murgova, 2006; Mesko, 2006; Jurkovicova, 2005; Stefanikova, 2003;
Miuillerova, 2003 a mnohi d’alsi.

Po spracovani a analyze vSetkych informacii, ktoré sme ziskali v naSom vyskume a po
porovnani s vyskumom autorov Kruzliak — Baisova — Schmidtové (2019) m6zeme deklarovat,
ze nas vyskumny subor Studentov Technnickej univerzity vo Zvolene sa vyrazne neodlisuje od
inych vyskumnych stborov svojim postojom k pohybovym a Sportovo-rekreanym aktivitdm
a ich prevencie pred civiliza¢nymi chorobami.

Interpretované vysledky, ktoré mapuji postoje Studentov k Sportovym a pohybovo-
rekreaCnym aktivitdim a moZnosti ich vyuZitia ako vhodnej prevencie pred nastupom
civiliza¢nych ochoreni na pode Technickej univerzity vo Zvolene a porovnanych s vyskumami
d’alSich telovychovnych ainych odbornikov zaroven tvoria vstupné informécie pre dalSie
vyskumy v tejto problematike nielen pre nas d’alsi vyskum, ale aj vyskumy realizované na inych
vysokych skolach, a to aj z dovodu, Ze uvedena problematika civilizaénych chordb a prevencie

je stale aktudlnejSou témou, s ktorou sa zaoberd mnozstvo odbornikov doma a v zahranici.
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MIERA UZiVANIA NAVYKOVYCH LATOK A MOTIiVY REALIZACIE
POHYBOVYCH AKTIVIT ADOLESCENTOV

Gabriel Bujdo$, Stefan Adamé&ak
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej
Bystrici
USAGE OF ADDICTIVE SUBSTANCES AMONG ADOLESCENTS AND THEIR
MOTIVES FOR IMPLEMENTING PHYSICAL ACTIVITIES

ABSTRAKT

Ciel'om nasej stadie bolo zistit’ mieru uzivania navykovych latok ziakov 3. a 4. ro¢nika
strednych odbornych $§kol a gymndzii na vychodnom Slovensku ako aj motivy realizacie
pohybovych aktivit. Prieskumu sa zucastnilo 499 ziakov s priemernym vekom 17,28 + 1,44
zo Slovenska. Po analyze odpovedi z dotaznika sme vysledky podrobili Statistickej analyze -
chi kvadrat testom (y2) na hladine vyznamnosti p < 0,01 ap < 0,05. Ziaci - chlapci sa javili
fyzicky aktivnejsi ako ziacky - dievéata — rozdiel 16,1% (p < 0,01). Ziaci - chlapci konzumuju
vo vysSej miere alkohol (p< 0,05), ¢i fajcenie tabakovych i netabakovych cigariet.
V pohybovych aktivitach ziakov - chlapcov dominuju kolektivne Sporty (24,79%) a v skupine
dievcat individualne Sporty - 60,15% (p < 0,01). Nosnym motivom realizacie pohybovych
aktivit chlapcov bola odpoved’ robim to pre radost (29,83%) v skupine dievcat odpoved
znizenie telesnej hmotnosti — 37,16% (p < 0,01).

KPucové slova: adolescenti, ndvykové latky, pohybové aktivity

ABSTRACT

The aim of our study was to find out the level of drug usage among 3rd and 4th year
students of secondary vocational schools and grammar schools in eastern Slovakia, as well as
what is the main motive for them to engage in physical activities. Our survey group consisted
of 499 pupils with an average age of 17,28 + 1,44 from Slovakia. After analyzing the responses
from the questionnaire, we subjected the results to a statistical analysis based on different
genders. Subsequently, we analyzed the results by gender using the chi-square test (%2) at the
significance level of p < 0.01 and p < 0.05. Pupils - boys appeared to be more physically active
than pupils - girls - a difference of 16.1% (p < 0,01). Pupils - boys also admitted to higher
alcohol consumption (p < 0,05) or more frequent smoking of tobacco and non-tobacco
cigarettes. Boys engaged dominantly in collective sports (24,79%) and girls in individual sports
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—60,15% (p < 0,01). The main motive for boys to exercise was the answer "I do it for fun"
(29,83%), in the group of girls the answer was to reduce body weight — 37,16% (p < 0,01).
Keywords: adolescents, drugs, physical abilities

UVOD

Nezdravy zivotny S§tyl je pretrvavajucim a prudko sa rozSirujicim problémom
moderného sveta. ZhorSenie stravovacich navykov, rast sedavych zamestnani a znizovanie
fyzickej aktivity sa za posledné storocie podpisalo na enormnom rozsireni obezity a roznych
d’alsich civilizacnych chorob celosvetovej populécie (Bagley, 2022). Svetova Zdravotnicka
Organizacia spéja civilizacné choroby, pitie alkoholu, prijem nezdravych vysoko kalorickych
jedal a znizovanie pohybovej aktivity ako jednu z najvacsich pri¢in skracovania zivota dnesnej
populacie (WHO, 2009). Aj napriek tomu, ze Siroka verejnost’ poznad zdravotné vyhody
zvySenej fyzickej aktivity, mnohokrat si I'udia neuvedomuju vysoko nepriaznivé dosledky
fyzickej neaktivity. Znizena, respektive minimalna fyzicka aktivita je jednou z hlavnych pric¢in
vzniku hned’ niekol’kych zdravotnych komplikécii a tazkosti ako napriklad obezita, rakovina,
cukrovka, depresie &i osteopordza (Rezende et al., 2014). Stiidie hovoria o vrchole vykonavania
akejkol'vek fyzickej aktivity vo veku 11-13 rokov, ktorej Groven zacina postupne klesat’ vo
veku 15-17 rokov a teda blizsie koncu obdobia strednej skoly (Miller et al., 2016). Vyber témy
nasho prieskumu bol z velkej Casti ovplyvneny virusovym ochorenim Covid-19, ktoré sa zac¢alo
koncom roka 2019 irit’ z Ciny do celého sveta Slovensko nevynimajic. V roku 2020 doslo na
Slovensku k prvému plosnému zatvaraniu zakladnych a strednych $kol, ¢o svojim spésobom
priamo ovplyvnilo fyzicku aktivitu naSej mladeze. Deti a adolescenti vo vekovom rozmedzi 5-
17 rokov by mali podl’a odporucani Svetovej Zdravotnickej Organizacie absolvovat’ minimalne
60 minut akejkol'vek pohybovej aktivity denne v miernom aZ vysokom stupni zatazenia (WHO,
2022). U dospelych 18-64 ro¢nych I'udi sa odporu¢ana minimalna hodnota pohybovej aktivity
V miernom aerobnom zat'azeni pohybuje v rozmedzi 150-300 minut tyzdenne (WHO, 2022).
Svetova zdravotnicka Organizacia taktiez prezentuje znepokojivu Statistiku, kde uvadza, ze vo
veku 11-17 rokov spiiia minimalne poziadavky vykonavania pohybovej aktivite menej ako 20%
Iudi. Vykonavanie fyzickej aktivity a jej priamy efekt na zdravie ¢loveka si méZeme priamo
premietnut’ aj do cisel, kde podl'a Svetovej Zdravotnickej Organizacie len v samotnej Europe
dochadza k vydavkom az 80.4€ miliardy rocne v rdmci zdravotnictva, ktorym by sa dalo predist’
zvySenim fyzickej aktivity europskej populacie (WHO, 2018). Stefan et al. (2020) vo svojej
Stadii priamo spdjaji  pohybové schopnosti, fyzickti aktivitu azdravll Zivotospravu

so schopnostou organizmu bojovat’ proti Covidu-19.
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CIEDL
Ciel'om nasej stadie bolo zistit’ mieru uzivania navykovych latok ziakov 3. a 4. ro¢nika
strednych odbornych §kol a gymndzii na vychodnom Slovensku a zaroven zistit, ¢o ich

motivuje k vykonavaniu pohybovych aktivit.

METODIKA

Nas prieskumny subor pozostaval z 499 ziakov sekundarneho vzdelavania vo veku 17-
18 rokov, ktori navstevovali 3. alebo 4. ro¢nik strednej odbornej Skoly alebo gymnazia na
vychodnom Slovensku v Skolskom roku 2021/2022. Blizsiu charakteristiku nami skimaného

suboru uvadzame v tabulke 1.

Tabulka 1. Charakteristika skimaného suboru z pohl'adu pohlavia, veku a BMI

Chlapci Dievcata Spolu
Vek 17,24 17,33 17,28
BMI 23,01 20,98 21,95

Pri vypocte Statistickej vyznamnosti sme pouZzili program Microsoft Excel. V naSej
praci sme vyuzivali aj aritmeticky priemer, stredovi hodnotu a median. Vysledky sme
analyzovali z pohl'adu odlisnych pohlavi chi kvadrat testom (y2) na hladine vyznamnosti
p<0,05ap<0,01.

VYSLEDKY
Pri prvej otazke sa nasi respondenti vyjadrili, ¢i aktivne vykonéavaju Sportové aktivity
(obr. 1). Takmer polovica opytanych chlapcov (47,90%) sa aktivne venuje Sportovym

aktivitam, pri porovnani s ich rovesni¢kami, je to az 16,1% rozdiel.

m chlapci dievcata
75,00% 68,20%
0,
50,00% 47,90% e
, (0}
31,80%
25,00%
0,00%
ano nie

Obrazok 1 Aktivne vykondvanie $portovych aktivit (4= 13,502; p= 0,00023**)
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Viac neZz dve tretiny opytanych dievcat (68,20%) sa aktivne Sportovym aktivitam
nevenovali, ¢o sa prenieslo aj do Statistickej vyznamnosti, ktora potvrdila Statisticky vyznamné
rozdiely v odpovediach chlapcov a dievcat na hladine p < 0,01.

Pri otazke ako ¢asto konzumujui nasi adolescenti alkohol (obr. 2) sme sa dopracovali
k zaujimavym vysledkom. K pravidelnej konzumacii alkoholu sa prihlasilo 5,46% chlapcov
a menej ako dve percentd (1,92%) dievcat. Najviac chlapcov (52,94%) sa hlasilo k obcasne;j

konzumacii alkoholu a najviac dievcat (50,19%) sa vyjadrilo, Ze alkohol nekonzumuje vobec.

m chlapci dievcata
75,00%
52,94%
50,19% ’ 47,89%
50,00% 41,60%
25,00%
5,46% 1.92%
0,00%
alkohol nekonzumujem obcas pravidine

Obrazok 2 Konzumaicia alkoholu adolescentami (y°2= 6.96639;p= 0.030%)

Z pohladu Sstatistickej vyznamnosti sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely pri
porovnani odpovedi chlapcov a dievcat na hladine p < 0,05.
Tretou otazkou v naSom dotazniku bola miera fajéenia adolescentmi (obr. 3).
V odpovediach chlapcov a diev¢at nachadzame minimalne rozdiely v odpovediach pravidelne
(0,59%) a faj¢im iba elektronické cigarety (0,29%).

m chlapci dievcata
100,00%
80,46%
74,79%

75,00%

50,00%

25,00% 15,13% 10,34%

3,36% 3,07% ] 6,72%6,13%
0,00% — |
fajcim iba elektronické obcas pravidelne som nefajCiar

cigarety

Obriazok 3 Miera fajéenia adolescentami (y*3= 2,870; p= 0,411)
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Najviac naSich respondentov sa hlasilo k skupine nefajéiarov — 74,79% chlapcov
a 80,46% dievcat. Pri naSej tretej otdzke sa nepreukézala Statistickd vyznamnost' rozdielov
odpovedi chlapcov a dievcat. Odpovede realizacie pohybovych aktivit nasich respondentov
ato, s kym tieto pohybové aktivity vykondvaji najcastejSie mézeme najst’ v tejto Casti naSich
vysledkov (obr. 4). Chlapci vykonavaju najcastejSie pohybové aktivity s kamaratmi alebo

priate'mi (43,70%), dievcata vykonéavaji pohybové aktivity najcastejsie samy (33,72%).

m chlapci dievcata
50,00% —43,70%
0,
37,82% 33,72%
29,12%
25,00% 18.39%
14,94%
7,14%
3,36% 0.77% 5,04% 2.94% 3.07%
0.00% - [ ] [ | -
kamarati, nevykonavam partner, rodicia, stari sam ucitel, instruktor,
priatelia ich partnerka rodicia, tréner

surodenci

Obrazok 4 Najéastejsi spolo¢nik pri realizacii pohybovych aktivit (%= 37,306; p= 5,19 E-07**)

PoteSujlicou informaciu méze byt Ze menej ako 1 percento dievcat uviedlo, Ze pohybové
aktivity nevykonava. Najmenej chlapcov sa hlésilo k vykondvaniu pohybovych aktivit so
svojim ucitel'om ¢i trénerom. Pri porovnani odpovedi chlapcov a dievcat sa potvrdila Statisticka
vyznamnost’ na hladine p < 0,01.

Najviac z nami opytanych chlapcov vykonavalo pohybové aktivity v exteriéri
respektive niekde vonku v prirode (39,92%) (obr. 5).

m chlapci dievcata
50,00%
37,16% 3992%  Low
28,15% 28,99% 26,82%
25,00%
2,94% 1,92%
0,00% —
pohybové aktivity  rovnako v interiéri ako aj v exteriéri, v prirodnom v interiéri (doma,
nevykonavam v exteriéri prostredi telocvicna, posilfiovia,

plavaren a pod. ...)

Obrazok 5 NajéastejSie miesto realizacie pohybovych aktivit (% 3= 4,97; p=0,173)
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Dievcata vykonavali pohybové aktivity najcastejSie rovnako v interiéri ako aj v exteriéri
(37,16%). Pri tejto odpovedi sme zaznamenali aj najmarkantnej$i rozdiel v odpovediach
chlapcov a dievcat, ktory bol az 9,01%. Po Statistickej analyze dat sme nezistili Statisticky
vyznamné rozdiely v odpovediach chlapcov a diev¢at. Vychadzajic z odpovedi na nasSe otazky

takmer polovica chlapcov a viac nez 60% diev¢at Sportuje individualne (obr. 6).

m chlapci dievcata
75,00% 60,15%
47,48%
50,00%
24,79% 22.69% 21,84%
25,00% 12,64% 0
0,00% o
individualne Sporty kolektivne Sporty pohybové aktivity ~ rovnomerne individualne
nevykonavam a kolektivne Sporty

Obrazok 6 Preferencia Sportov v pohybovych aktivitich adolescentov (y*3=13,722; p= 0,003)

Zaujimavost'ou je aj odpoved’, ktora oznacuje nevykondvanie pohybovych aktivit, ktora
sa objavila v troch dotaznikovych otazkach pricom frekvencia odpovedi ani v jenom pripade
nepresiahla vyrazne hodnotu 5%. Statisticka vyznamnost rozdielov vysledkov sa pri tejto
dotaznikovej otazke nepotvrdila, p > 0,05.

Velmi zaujimavé odpovede sme dostali od Ziakov pri nasej siedmej otazke, ktora
zistovala nosny motiv realizicie pohybovych aktivit (obr. 7). Najvdc¢Sou motivaciou
k vykonavaniu pohybovych aktivit pre diev€atd je znizenie telesnej hmotnosti, ¢o sa da
povazovat za ocakavany vysledok. Chlapci st k pohybovym aktivitim motivovani najviac

pocitom radosti pri ich vykondvani, je to takmer 30%.
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m chlapci dievCata
50,00%
37,16%
29,83% 25,63%
23,75980:29%

25,00%
15,13% 16,09% 15,33%

5,04% 9
5070 227 3,45% I 1,26%

1,15%
0,00% H —

Obrazok 7 Nosny motiv realizicie pohybovych aktivit adolescentami (y°=25,301; p= 0,0003**)

Tlak z okolia bol najmenej vyberanou odpoved’ou u oboch pohlavi, ¢o mozno nie je
najlepSim obrazom naSej spolo¢nosti, tieto hodnoty nedosiahli ani 1,5%. Po Statistickej analyze
dat z pohl'adu porovnania odpovedi na zaklade pohlavia sme =zistili Statisticky vyznamné

rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,01.

u chlapci dievCata

50,00%
40,76% 39,08%

27,73% 25,29%

25,00%
15,13% 19 2% 15,71%

6,72% ©6.51% 7,98%
1,68% 1.15% ]

0,00% - —

iny spésob nezaujem o pohybové slaba vysoka finanéna  zdravotné
travenia volného pohyb a Sport aktivity dostupnost naroc¢nost problémy
Casu nevykonavam priestorov v
blizkosti
bydliska

Obrazok 8 Nosny faktor braniaci realizicii pohybovych aktivit (y*5=7.556; p=0,182)

Ako nosny faktor braniaci realizacii pohybovych aktivit bol u oboch nami skimanych

pohlavi iny spdsob travenia vol'ného Casu (obr. 8). Druhym najsilnejSim faktorom braniacim
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realizéacii pohybovych aktivit bola slaba dostupnost’ priestorov pre ich vykondvanie V blizkosti
bydliska. Relativne vysoké percento opytanych dievcat (15,71%) uviedlo, Ze pohybové aktivity
nevykonéavaji kvoli zdravotnym problémom. V pripade naSej poslednej otdzky sme

nezaznamenali signifikantné rozdiely v odpovediach ziakov na zaklade pohlavia (p>0,05).

DISKUSIA

Konzumacia alkoholu je celosvetovym problémom ada sa onej hovorit' aj ako
0 civilizacnej chorobe ¢i dokonca pandémii. NaSe vysledky hovoria o viac nez 50% obcasnom
a takmer 4% pravidelnom uzivani alkoholu medzi adolescentmi. Priblizne 33% adolescentov
v USA uziva alkohol, najmenej v Eurdpe piju adolescenti na Islande (31%) a naopak najviac
v Dansku a Rakusku, kde je to az 80% adolescentov, ktori uzivaju alkohol (cortlandareactc,
2020). Rozdielom v piti alkoholu medzi adolescentmi méze byt aj vek, v USA je alkohol
pristupny od 21 rokov a na Islande od 20 rokov, ¢o su krajiny, kde je konzumacia alkoholu

Vysledky nasej Stadie poukazuju na takmer 40% zaujem o pohybové aktivity v nami
testovane] vzorke adolescentov. Svetova Zdravotnicka Organizdcia uvadza, Ze az 81%
adolescentov nie je dostatocne fyzicky aktivnych, ¢o by robilo nasu testovani vzorku
adolescentov 2x tak aktivnu ako celosvetovy priemer (WHO, 2022).

V pripade e-cigariet zatial nemdézeme hovorit’ o nejakom prelome, ked’ze u naSich
respondentov to bolo cca 3,2%, v Spojenom Kralovstve je to v porovnatelnom veku 1% - 3%
adolescentov a najvacsi rozdiel mdzeme pozorovat” u adolescentov v USA, kde v 2016 az
11,3% hovorilo o uzivani e-cigariet (Jamal et al.,2016 ; Bauld et al., 2017).

Withall et al. (2011) sa rovnako ako my zaujimali o to, o brani adolescentom vo
vykondvani pohybovych aktivit. U nas bolo hlavnym faktorom trdvenie vol'ného €asu inym
sposobom alebo slaba dostupnost’ priestorov pre vykon pohybovych aktivit v blizkosti bydliska.
Respondenti zo Stadie od Withalla et al. (2011) rovnako ako na$i respondenti uvadzali
nedostupnost’ priestorov ako jednu z nosnych prekazok pre vykonavanie pohybovych aktivit,
naklady spojené s pohybovymi aktivitami.

Podl'a Amerického centra pre kontrolu chorob (CDC), v rokoch 2013-2016 sa az 37,6%
adolescentov vo veku 16-19 rokov vykonavalo pohybové aktivity z dovodu znizenia hmotnosti
(u chlapcov to bolo 30,1% a u dievéat 45,2%) (CDC, 2019). V naSom prieskume uviedlo
znizenie hmotnosti ako dévod vykondvania pohybovej 28,8% opytanych ( 20,59% chlapcov
a 37,16% dievcat).
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ZAVER

Civiliza¢né ochorenia ovplyviiuji kazdodenné zivoty mnozstva l'udi nie len u nas doma
¢i v Eurépe, ale vcelom svete. Medzi tieto choroby moézeme s urlitostou zaradit' aj
alkoholizmus, faj¢enie ¢i uzivanie inych drog.

V naSom prieskume sme sa pytali na to, ako Casto adolescenti konzumuju alkohol
(50,4% obcas a 3,7% pravidelne) ¢i fajéia cigarety (12,7% obcas a 6,4% pravidelne). Pri
porovnavani chlapcov a dievcat sa tymto zlozvykom stéle viac venovali chlapci.

Vykonavaniu pohybovych aktivit sa z naSej prieskumnej vzorky aktivne venovalo
47,9% chlapcov a 31,8% dievcat, ¢o povazujeme za alarmujico nizke percento vzhl'adom
k faktu, ze aktivne vykonavanie sa z dlhodobého pohl'adu u dospelej populacie percentualne
znizuje. Moznost’ rieSenia, ako by sa tieto nepriaznivé vysledky dali zmenit’ vidime aj v jednej
zZ naSich otazok, kde viac neZ 40% opytanych uvadzalo, Ze sa pohybovym aktivitim nevenuju
vzhl'adom k inym z&lubam, ¢i takmer 30% respondentov, ktori sa pohybovym aktivitam
nevenovali kvoli nedostupnosti priestorov pre ich vykon v blizkosti ich bydliska.

Najcastejsim spolo¢nikom pri realizacii pohybovych aktivit boli u naSich respondentov
ich priatelia ¢i kamarati avSak prekvapivo vela chlapcov (37,82%) i dievcat (33,72%) sa
pohybovym aktivitdim venovalo samo.

Ako jednou z moznosti zvySenia pohybovej aktivity nie len u adolescentov, ale aj
u dospelej populacie moze byt’ jej monitorovanie. Stale viac sa stretdvame s odporucaniami,
kolko krokov denne by sme mali spravit’, kol’ko litrov vody vypit’ a ako dlho denne cvicit.
Meranie alebo monitorovanie pohybovej aktivity prostrednictvom smartfonov, fitness
naramkov ¢i hodiniek je dnes vel'mi jednoduché a vel'akrat si nevyZaduje vobec Ziaden zasah
cloveka pocas celého dna, no modze nas notifikdciami povzbudit k splneniu nastavené¢ho

denného ¢i tyzdenného ciel’a o pohybovej aktivite.
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VPLYV ZASKLENIA NA POTREBU TEPLA NA VYKUROVANIE PRE
TELOCVICNU S POLYFUNKCIOU
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dizajnu nébytku a interiéru, TU Zvolen

THE INFLUENCE OF GLAZING ON THE HEAT REQUIREMENT FOR HEATING
FOR A MULTI-FUNCTIONAL GYM

ABSTRAKT:

Clanok sa venuje posudenie polyfunkéného objektu s difizne otvorenou konstrukciou
obvodovej steny. Nosna konstrukcia je navrhnuta ako dreveny skelet. Objekt telocviéne s
polyfunkciou je posudeny z pohl'adu energetickej hospodarnosti s dorazom na tepelné straty.
Vplyv vybranych typov zasklenia na tepelné straty a tepelné zisky su detailnejSie posudené
aich porovnanie je sucastou ¢lanku. Vplyv zmeny zasklenia je markantny a vysledky su
uvedené v kapitole ,,Vysledky a diskusia“. Boli vybrané tri rozne typy zasklenia pre sklenené
Casti fasad polyfunkéného objektu. Boli zhodnotené vyhody a prinosy vybranych zaskleni. Ako
naj lepSia vol'ba sa ukédzalo zasklenie typu 3.

Kruacové slova: tepelné straty, solarne zisky, polyfunkény objekt, telocvicna

ABSTRACT:

The article is devoted to the assessment of a multifunctional building with a diffusely open
construction of the perimeter wall. The support structure is designed as a wooden frame. The
object of the multi-functional gymnasium is assessed from the point of view of energy
efficiency with an emphasis on heat loss. The influence of selected types of glazing on heat loss
and heat gain are assessed in more detail and their comparison is part of the article. The impact
of the glazing change is striking and the results are presented in the "Results and Discussion™
section. Three different types of glazing were chosen for the glass parts of the facades of the
multifunctional building. The advantages and benefits of selected glazing were evaluated. Type
3 glazing turned out to be the best choice.

Key words: heat gain, heat loss, glazing, mutifunctional building, gym
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UVOD

Z pohladu redukcie emisii v sektore stavebnictva je nutne brat’ ohl'ad na udrzatel'nost’
pri vystavbe a renovacii budov. Eurdpska Unia sa v roku 2019 vo vyhlaseni o klimatickych
prepisoch zaviazala dosiahnut’ uhlikovu neutralitu do roku 2050 a do roku 2030 znizit’ emisie
sklenikovych plynov o 55 %.
Energetickd hospodarnost’ budovy by nebola mozna bez novodobych stavebnych materidlov a
technologickych zariadeni a celkového progresu v stavebnom priemysle. Vyvoj je viditelny aj
na trhu so stavebnymi materialmi. S tym suvisi aj prinos novych technologickych rieseni, ¢o
vedie k zjednoduseniu vystavby budov. Pre zlepSenie energetickej hospodarnosti trh ponuka
technologické zariadenia najmi na vyuZzivanie obnovite'nej energie, systémy riadeného
vetrania a systémy na vyuzivanie odpadového tepla, tzv. rekuperacia tepla. Vol'ba vhodného
materialu pre vacsinové obalové konStrukcie méze mat’ vyrazny na energetickom spravani sa
budovy. V dnesnej dobe, ked presklené plochy fasad predstavuji lakavé architektonické
rieSenie fasad stavieb, je potrebné sa zamysliet’ nad vyberom vhodného typu zasklenia pre
zasklené fasady.
Z uvedenych dovodov sme zvolili tri typy zasklenia - trojskla, ktoré sa liSia parametrami:
sucinitel’ prechodu tepla zasklenim a hodnotami priepustnosti energie zo slne¢ného ziarenia.

1. Typ: Zasklenie od firmy Stabalux s diStanénym rdmikom Chromatec dosahuje hodnotu
stcinitel’a prechodu tepla Ug = 0,65 W/(m2.K) pre trojsklo. Medzery medzi zaskleniami su
vyplnene kryptonom. Hodnota priepustnosti energie zo slne¢ného ziarenia g = 0,5. Znamena
to, ze cez zasklenie prejde polovica energie vyzarovanej sinkom. Hodnota g = 0,5 spia
Standardy pre navrhovanie pasivnych budov. Vyhodou je Ze sa jedna o certifikovany systém
presadenych sklenenych fasad pre drevené konstrukcie.

2. Zasklenie od firmy Izoglobal SANCO Plus Zero dosahuje hodnotu sucinitel'a prechodu
tepla Ug = 0,5 W/(m2.K) pre trojsklo. Medzery medzi zaskleniami st vyplnene argbnom.
Hodnota priepustnosti energie zo slne¢ného ziarenia g = 0,35. Jednou z vyhod tohto zasklenia
je vhodny sucinitel’ prechodu tepla. Hodnota priepustnosti zasklenia je diskutabilna. Solarne
zisky st mens$ie no v letnych mesiacoch sa interiér objektu menej prehrieva. Ako plnivo je
pouzity argon, ktory ma horsie tepelnoizolacne vlastnosti, ale jeho vyroba je ekonomicky
vyhodnejsia ako vyroba kryptonu ¢i xenonu. Z hl'adiska ekonomickej navratnosti je argon
vhodnejsie plnivo izolaénych skiel.

3. Zasklenie od firmy AGC Thermobel TG LS dosahuje hodnotu sucinitel’'a prechodu tepla
Ug = 0,6 W/(m2.K) pre trojsklo. Medzery medzi zaskleniami st vyplnene argobnom. Hodnota

priepustnosti energie zo slnecného ziarenia g = 0,75. Vyhodou zasklenia je dobry sucinitel’
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prechodu tepla. Vyssia hodnota priepustnosti zasklenia zarucuje vyuzitie prirodného zdroja

energie v podobe slne¢ného ziarenia.
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Obrazok ¢. 1: Pohlady na posudzovany objekt telocvicne s polyfunkciou. (DP, Vecko)

Jedna sa o objekt spddorysnymi rozmermi cca. 19,5 x 19,5 m, skeletovej konstrukcie
s obvodovym plastom drevenej difuzne otvorenej konstrukcie v kombinacii s presklenymi

fasadnymi Cast’ami.

QS

CETRIS DOSKA 12 mm
DREVENY ROST/VZDUCHOVA MEDZERA 40 mm
DREVENY FASADNY PANEL 155 mm

-(HDF DOSKA, TEPELNA IZOLACIA)
NOSNA RAMOVA KONSTRUKCIA 240 mm

-(TEPLENA IZOLACIA, OSB DOSKA, DREVENY
ROST S IZOLACIOU, BUKOVA PREGLEIKA)

SOOI AN ?;g

Obrazok ¢. 2: Skladba obvodovej casti steny v mieste mimo zasklenia — popis (kol. autorov)

METODIKA

Vybrany kriticky detail budovy boli namodelovany v softveri pre 2D Sirenie tepla
Therm 5, vyucbova verzia. Objekt bol posudeny pomocou softvéru pre navrhovanie pasivnych
budov PHPP. Rozhodujiacou hodnotou pri vypocte pomocou softvéru PHPP je merna potreba

tepla na vykurovanie. Z pohl'adu tepelnych strat prestupom a solarnych ziskov boli porovnané
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rozne typy zasklenia, vo finalnom vybere bolo vybrané 3 typy. Pre modelovanie tepelnych strat
a solarnych ziskov bol pouzity soft. PHPP v kombindcii programom s MS Excel pre vysledné

prehl'adné grafické vyhodnotenie.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Vypocet fragmentu konstrukcie obvodovej steny
Okrajové podmienky pre detail rohu obvodovej steny:
Vnutorna a vonkaj$ia teplota:
01 =20,0 °C e = -14,2 °C
Stcinitele prestupu tepla:
hi = 8 W/(m2.K) he = 23 W/(m2.K)
Odpor pri prestupe tepla:
Rsi = 0,13 (m2.K)/W Rse = 0,08 (m2.K)/W

Graf ¢. 1. Priebeh tlakov vodnych par a kondenzacie pre obvodovu stenu (DP, Vecko)

Vystup vypoctov:

Teplota povrchu konstrukcie 0si: 19.462 °C

Difazny odpor konstrukcie: 37.797 x10°9 m/s Vplyv ramovej konStrukcie
Tepelny odpor konstrukcie R: 8.059 m2.K/W 6.497 m2.K/W

Sucinitel’ prechodu tepla U: 0.121 W/(m2.K) 0.149 W/(m2.K)
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Obrazok ¢. 3: Vykreslenie priebehu izoteriem v detaile rohu obvodovej steny (DP ,Vecko)

Graf ¢. 1 znazornuje priebeh vodnych par a kondenzacie v konstrukcii obvodovej steny.
Zelenou krivkou je zobrazeny priebeh ¢iastoéného tlaku vodnej pary. Tato krivka sa porovnava
s tlakom nasytenej vodnej pary vztiahnutd na teplotu v danom mieste, ktory je oznaceny
modrou krivkou. Modra a zelena krivka sa nepretli, takZe kondenzacia sa v konStrukcii
nenachadza. Cervena krivka oznaduje priebeh relativnej vlhkosti v konstrukcii. V tretej vrstve
nastal pokles relativnej vlhkosti, o je sposobene vzduchotesnou vrstvou tvorenou OSB doskou
s prislusnym difiznym odporom. Nasledne priebeh relativnej vlhkosti stipal po rozhranie
poslednej a predposlednej vrstvy. V poslednej vrstve priebeh znova klesol, ¢o je sposobene
odvetravanim konstrukcie.

Obrazok ¢. 3: V rohovom spoji dochadza k zvySenému hustote tepelnému toku vplyvom prvkov
s vi¢§im sudinitelom tepelnej vodivosti (nosné drevene stipy, skelet). V kritickom mieste je
teplota na vnlitornom povrchu 0si = 17,2 °C. Teplota v kritickom mieste detailu je vyssia ako
pozadovana minimalna povrchova teplota pozadovana podl'a STN 73 0540-3.

0si =17,2 °C > 0si,N = 13,62 °C

Konstrukény detail rohu obvodovej steny vyhovuje poziadavke na minimalnu teplotu na
vnatornom povrchu v kritickom mieste. V tomto, pre konstrukcie ¢asto kritickom mieste
nedochadza ku vzniku plesni.

V nasledujtcej Casti sa venujeme porovnavaniu roznych typov zaskleni presadenej
sklenenej fasady. Znac¢nu Cast’ tepelnej obalky posudzovaného objektu tvori presadena sklenena

fasada. Fasada, jej ndvrh, materidlové vyhotovenie ma markantny vplyv na tepelne zisky zo
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slne¢ného ziarenia a tepelne straty prestupom cez zasklenie. Tepelné straty a tepelné zisky maju

vplyv na mernt potrebu tepla na vykurovanie.
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Graf ¢. 2: Porovnanie tepelnych strat prechodom cez zasklenie vybranych typov zaskleni.
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Graf ¢. 3: Porovnanie soldrnych ziskov cez zasklenie vybranych typov zasklent.

Pri zaskleni typu 1. bola vysledna merna potreba tepla na vykurovanie 7 kWh/(m2.a).
Tepelne straty prechodom tepla pre zasklenie typu 1. dosahuju hodnotu 29 770 kWh/a. Tepelné
zisky zo slne¢ného ziarenia dosahuju hodnotu 45 600 kWh/a.
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Pri zaskleni typu 2. bola vysledna merna potreba tepla na vykurovanie 14 kWh/(m2.a).
Vysledok spliiia predpisani hodnotu pre pasivne budovy, ktora je 15 kWh/(m2.a). Horsi
vysledok mernej potreby tepla na vykurovanie je sposobeny nizSou hodnotou priepustnosti
zasklenia g=0,35. MensSia priepustnost’ energie zo slnecného Ziarenia zapricinuje nizsie solarne
zisky budovy. Tepelné straty prechodom tepla pre zasklenie typu 2. dosahuju hodnotu 25 950
kWh/a. Tepelne zisky zo slne¢ného ziarenia dosahuju hodnotu 26 800 kWh/a.

Pri zaskleni typu 3. bola vysledna merna potreba tepla na vykurovanie 4 kWh/(m2.a).
Lepsi vysledok mernej potreby tepla na vykurovanie je spdsobeny vysSou hodnotou
priepustnosti zasklenia g = 0,75. Tepelne straty prechodom tepla pre zasklenie typu 3. dosahuju
hodnotu 28 500 kWh/a. Tepelné zisky zo slne¢ného ziarenia dosahuju hodnotu 56 800 kWh/a.

Na Grafe ¢. 2 je zobrazené porovnanie vybranych zaskleni z pohl'adu tepelnych strat
prechodom. Zasklenia maju rozli¢ne tepelnoizolac¢ne a priepustne vlastnosti. Najlepsie z tohto
hradiska sa javi zasklenie typu 2.

Na Grafe ¢. 3 je znazornene porovnanie vybranych zaskleni od rdéznych vyrobcov z
pohTladu solarnych ziskov. Z tohto hl'adiska by bolo najvhodnejsie zasklenie typu 3. V letnych
mesiacoch treba brat ohlad na zvySene prehrievanie interiéru budovy. Neziaducemu
prehrievaniu je mozné zamedzit' pridavnym tienenim ako konstrukénou ochranou alebo

chladenim, pripadne inym technologickym rieSenim.

ZAVERY

Pri definovanych vypoétovych podmienkach nedochadza ku kondenzacii v konstrukeii
obvodovej steny objektu. Konstruk¢ény detail rohu obvodovej steny vyhovuje poziadavkam na
minimélnu teplotu na vnitornom povrchu v kritickom mieste. V tomto mieste nedochadza ku
vzniku plesni a tym navrh konstrukcie napiiia aj poziadavky na hygienické kritéria.

Merna potreba tepla na vykurovanie pre posudzovany objekt je simulovana
v prostrednictvom softvéru PHPP a nadobtida hodnotu cca. 10 kWh/(m?.a). Cim simulovany
objekt spiiia kritérium pre pasivne budovy, kde hrani¢nou hodnotou je 15 kWh/(m?.a). Ku
zlepSeniu mernej potreby tepla na vykurovanie je mozné prispiet’ zlepSenim néavrhu
technologického vybavenia s vyuZzitim alternativnych, prirodnych zdrojov vo vi¢sej miere.

A v neposlednom rade sa ukazuje, ze vhodne zvoleny typ materialu pre majoritna cast’
fasddy moze byt obrovskym prinosom ako pre energetickt bilanciu tak aj pre environmentalne
parametre. Pretoze Uspora v energetickom sektore predstavuje aj znizenu uhlikovu stopu pre

buduce generacie.
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TEACHING OF BASKETBALL AND VOLEYBALL IN THE OPINIONS OF PRIMARY
SCHOOL STUDENTS OF SELECTED DISTRICTS OF PRESOV REGION

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme vysledky prieskumu realizovaného v roku 2021, ktory bol zamerany
na zistenie nazorov ziakov 7.-9. ro¢nika 18 zakladnych §kol v okresoch PreSov, Humenné
a Vranov nad Topl'ou na vyucovanie $portovych hier basketbal a volejbal. Prieskumnui vzorku
tvorilo 932 ziakov. Na zaklade vysledkov konStatujeme, Ze vyucovanie basketbalu pocas hodin
telesnej a Sportovej vychovy malo 83,91% ziakov a vyucovanie volejbalu len 69,64% ziakov. Viac
ako 57% ziakov uviedlo, ze basketbal a volejbal hravali podl'a pravidiel. Az 97,95% ziakov
ohodnotilo podmienky na vyuCovanie basketbalu ako dostato¢né. Pri volejbale ohodnotilo
podmienky ako dostatocné 95,07% ziakov.

KPlucové slova: materidlne podmienky, nazory Ziakov, Sportové hry, telesnd a Sportova

vychova.

ABSTRACT

In the contribution we present results of survey realized in 2021, which was focused on finding
out opinions of students in grades 7.-9. of 18 primary schools in district of PreSov, Humenné
and Vranov nad Toplov, to teaching sport games basketball and voleyball. The research sample
was consisted of 932 pupils. Based on the results we state, that the teaching of basketball during
Physical education lessons had 83,91% od pupils and teaching of volleyball only 69,64% of
pupils. More than 57% of pupils stated, that they played basketball and volleyball according to
the rules. Up to 97,75% of pupils rated the conditions for teaching basketball as sufficient. In
volleyball, 95,07% of students rated the conditions as sufficient.

Key words: material conditions, student opinions, sport games, Physical education.



68

UVOD

Sportové hry su neodmyslitenou su¢astou uéebnych osnov vzdeldvania na tzemi Slovenska a
na Skolach maju dolezité postavenie od roku 1946 (Slovik a kol., 1993). Su charakterizované
komplexnym prejavom vsetkych schopnosti motility v podobe komplexnych pohybovych
vlastnosti (Nicu, 2002). V Sportovych hrach dochadza k interakcii medzi spoluhra¢mi a
protihraémi v hernej situdcii s loptou alebo bez lopty s umyslom dosiahnut’ stanoveny ciel
zapasu jednotlivych timov (Duarte a kol., 2016).

Préave Sportové hry, ktorym venujeme pozornost’ v naSom skiimani patria u ziakov a aj ucitel'ov
na vSetkych typoch a stupfioch $§k6l dlhodobo medzi najobltibenejSie tematické celky
vyucovania telesnej a Sportovej vychovy. Potvrdzuja to aj prace viacerych odbornikov z tejto
oblasti napr. Tillingera (1994); Simoneka (2006); Paugschovej — Jandokovej (2008), Dismore

— Bailey (2011); Bendikova a kol. (2016); Adamcak — Bet'ak (2018) a d’alSich. Obl'ibenost’
Sportovych hier suvisi s ich pestrost'ou, hravost'ou ¢i interakciou stiperiacich stran.

Statny vzdelavaci program pre predmet Telesna a $portova vychova uvadza v obsahovom
standarde tematického celku Sportové hry 4 tradiéné $portové hry. St to hadzana, volejbal,
basketbal a futbal (Statny pedagogicky ustav, 2015).

V prieskume sme venovali pozornost vyucovaniu Sportovych hier basketbal a volejbal.
Dominantne nas zaujimalo, ¢i ziaci v ramci predmetu telesnd a Sportova vychova mali
vyucovanie tychto hier, na ¢o bolo vyucovanie zamerané a ¢i boli na vyucovanie dostatocné

podmienky. Vysledky prezentujeme v nasom prispevku.

METODIKA

Prieskum sme realizovali v priebehu roka 2021, na 18 zakladnych Skolach v okresoch Presov,
Humenné a Vranov nad Toplou. Prieskumnu vzorku tvorilo 932 zZiakov (53,65% dievcat
a46,35% chlapcov) 7. - 9. ro¢nika. Sumarnu charakteristiku prieskumnej vzorky prezentujeme
na obrazku 1. Na zistenie nazorov ziakov bol pouzity dotaznik od Bet'aka a Popelku z roku
2021, ktory bol vytvoreny pre potreby grantovej ulohy KEGA 018UMB-4/2022 |, Tvorba
didaktickych multimedialnych u¢ebnic zameranych na vyu€ovanie Sportovych hier basketbal a
volejbal v rdmci telesnej a Sportovej vychovy na druhom stupni zédkladnych §kol“, ktord nebola
financovand. Dotaznik obsahoval 39 otdzok zameranych na zistenie ndzorov ziakov zékladnych
§kol na vyucovanie Sportovych hier basketbal a volejbal. V prispevku uvadzame len Ciastkové
vysledky, ktoré vyhodnocujeme z pohl'adu Sportovej hry basketbal a volejbal, uvddzame ich

V percentéch so Statistickym spracovanim pomocou chi-kvadrat testu.
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Obrazok 1 Charakteristika vzorky

VYSLEDKY A DISKUSIA

Na zaciatku prieskumu nas zaujimalo, ¢i mali ziaci pocas vyucovania telesnej a Sportovej vychovy
na druhom stupni zakladnej Skoly hodiny so zameranim na vyucovanie basketbalu a volejbalu. Ako
mozno vidiet’ na obrazku 2 vyucovanie basketbalu malo 83,91% ziakov a vyucovanie volejbalu len
69,64% ziakov. Zvysni respondenti uviedli, Ze vyuCovanie basketbalu a volejbalu nemali.
Vzhl'adom k skuto¢nosti, Ze tieto dve Sportové hry st v zmysle Statneho vzdelavacieho programu
povinné, vnimame nase zistenia negativne. Domnievame sa, Ze urcity vplyv na naSe zistenia mohli
mat’ aj opatrenia v suvislosti s pandémiou COVID 19. Z pohl'adu rozdielov v odpovediach Ziakov
pri vyucovani Sportovych hier basketbal a volejbal sme pri tejto otazke zistili signifikantné

diferencie na hladine vyznamnosti p<0,01.
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Obrazok 2 Vyucéovanie basketbalu a volejbalu na druhom stupni zakladnych $kol



Nase zistenia pri vyucovani volejbalu podporuju zistenia Adam¢aka — Bet'dka — Kozanakovej
(2018), ktori zistili u 34 zo 101 ucitelov v Banskobystrickom okrese, ze volejbal na druhom
stupni zakladnych §kol vobec nevyucuju. Z pohl'adu vyucovania basketbalu spominani autori
uvadzajt, Ze basketbal oznacili ucitelia oboch pohlavi ako Sportova hru s najzlozitejSimi
pravidlami. Prave basketbal oznacili ucitelia muzi v skimani Adamc¢éka — Kozanakovej —

Kollara (2018) ako $portovua hru, ktort vyucuji najmene;j radi.

Dalej nas zaujimalo, ako hravaju Ziaci basketbal a volejbalu na vyuéovani telesnej a $portove;
vychovy z pohl'adu pravidiel hry. Skimanu vzorku pri nasledovnych otdzkach reprezentuju len
ziaci, ktori mali vyucovanie basketbalu a volejbalu. Viac ako 57% ziakov uviedlo, Ze na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy hravali basketbal a volejbal podl'a pravidiel a viac ako
35% ziakov, Ze hravali tieto hry s upravenymi pravidlami. Za pozitivne zistenie povaZujeme,

ze bez pravidiel hralo tieto Sportové hry nie viac ako 6% Ziakov (obrazok 3).

70,00%
60.00% Chi = 0,260 (p>0,05)
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m basketbal 57,42% 36,70% 5,88%
m volejbal 58,71% 35,75% 5,55%

Obrazok 3 Hravanie basketbalu a volejbalu na hodinach telesnej a Sportovej vychovy z pohl'adu

pravidiel

Efektivnost’ vyucovacieho procesu a nielen v Sportovych hrach zavisi od vol'by optimalnych
vyucovacich metéd, vyucovacich Stylov, didaktickych pristupov, postupov, didaktickych
foriem a od materidlno-technického a priestorového zabezpecenia vyucovania.

Pri zamerani na didakticky pristup vo vyu€ovani Sportovych hier nds zaujimalo, ¢i bolo
vyuCovanie basketbalu a volejbalu zamerané viac na ndcvik azdokonalovanie hernych
zru¢nosti a hernych ¢innosti jednotlivca alebo zamerané na hru, pripadne oboje rovnako

zastipené. Vyu€ovanie zamerané na nacvik a zdokonalovanie, teda technicky pristup, uviedlo



pri oboch Sportovych hrach viac ako 36% Ziakov (obrdzok 4). Vyucovanie zamerané na hru,
teda integrovany pristup uviedlo priblizne 30% ziakov a zastupenie oboch pristupov rovnako

uviedla priblizne tretina opytanych ziakov.
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B basketbal 36,45% 29,92% 33,63%
= volejbal 36,98% 30,66% 32,36%

Obrazok 4 Na ¢o je prioritne zamerané vyucovanie basketbalu a volejbalu

Z radov odbornikov sa ¢astokrat vyjadruje nespokojnost’ s podmienkami v akych telovychovny
proces prebieha. Ako nedostatky sa ¢astokrat spominaju nezaujem ziakov (Antala a kol., 2012),
nedostato¢né personalne zabezpecenie (Mesiarik, 2012), nizka ¢asova dotéacia (Lehocky, 2010;
Simonek, 2011) & nedostatoéné priestorové a materidlno-technické zabezpedenie na
vyudovanie telesnej a §portovej vychovy (Slezak — Melicher, 2008; Simonek, 2011).

V urovni materialno-technického a priestorového zabezpe€enia zakladnych $kol na Slovensku
su ¢asto obrovské rozdiely. Existuju skoly, ktoré maju zabezpecenie na akikol'vek Sportovia
¢innost’, ¢i nacinie a naradie potrebné pre vyucovanie Sportovych hier, avsak je aj vel'ké
mnozstvo §kol, ktoré nema ani telocviciiu, a bud’ nemé alebo mé nevyhovujiice materialno-
technické zabezpecenie pre vyucovanie telesnej a Sportovej vychovy.

V prieskume sme zist'ovali, ¢i hodnotia ziaci podmienky na vyucovanie basketbalu a volejbalu
ako dostatocné alebo nedostatocné. Pri basketbale sme pod dostatoénymi podmienkami vnimali
minimalne 2 basketbalové kose a minimalne 1 lopta do dvojic. Pri volejbale to bolo minimalne
1 lopta do dvojic a volejbalova siet’.

Na zéklade vysledkov prezentovanych na obrazku 5 konstatujeme mimoriadne pozitivne
zistenia, nakol’ko az 97,95% zZiakov ohodnotilo podmienky na vyucovanie basketbalu ako

dostatocné. Pri volejbale ohodnotilo podmienky ako dostato¢né 95,07% ziakov. Z pohl'adu



rozdielov v odpovediach ziakov pri vyucovani Sportovych hier basketbal a volejbal sme pri

tejto otazke zistili signifikantné diferencie na hladine vyznamnosti p<0,01.
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Obrazok 5 Podmienky na vyucovanie basketbalu a volejbalu

ZAVER

Na zéklade vysledkov prieskumu konStatujeme:

Vyucovanie basketbalu malo 83,91% nami opytanych Ziakov a vyucovanie volejbalu len 69,64%
Ziakov.

Viac ako 57% Ziakov uviedlo, Ze na hodindach telesnej a Sportovej vychovy hravali basketbal
a volejbal podla pravidiel, viac ako 35% Ziakov, Ze hravali tieto hry s upravenymi pravidlami.
Vyucovanie zamerané na nacvik a zdokonalovanie, teda technicky pristup, uvidelo pri oboch
Sportovych hrach viac ako 36%. Vyucovanie zamerané na hru, teda integrovany pristup uviedlo
priblizne 30% Ziakov a zastupenie oboch pristupov rovnako uviedla priblizne tretina opytanych
Ziakov.

AZ 97,95% Ziakov ohodnotilo podmienky na vyucovanie basketbalu ako dostato¢né. Pri

volejbale ohodnotilo podmienky ako dostatocné 95,07% Ziakov.

Na zéaver si dovolujeme skonStatovat, ze v zmysle Statneho vzdeldvacieho programu st

Sportové hry volejbal a basketbal vnimané ako povinné, preto je potrebné im venovat

primeranu pozornost’ a zarad’'ovat’ ich do vyucovacieho procesu. Za potesujiice povazujeme

zistenia oh'adom materidlneho zabezpecenia vyucovania basketbalu a volejbalu na Skolach, na

ktorych sme realizovali prieskum.
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KANOISTIKA AKO SPOSOB FORMOVANIA VYSOKOSKOLAKOV

Katarina Jad’ud’ova

Oddelenie Telesnej vychovy a Sportu, Fakulta chem. potravinarskej technologie, STU

CANOEING AS A WAY OF FORMING UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRAKT

Kanoistika ako takd ma vel'mi dlhu historiu. Je stard ako ludstvo samotné
a dokumentuju to mnohé zobrazenia na ré6znych miestach nasej planéty. Cudia uz odpradévna
prekonavali rieky a vodné toky na najroznejSich plavidlach. Vo vychovno — vzdelavacom
procese patri nepochybne kanoistika a splavovanie k vel'mi vyznamnym prvkom vychovného
poOsobenia na jedinca. Posobenie kanoistiky na ¢loveka je Sirokospektralne, zlepSujeme si nielen
kondi¢né a koordina¢né schopnosti, ale aj psychicku odolnost, pevnu volu, ,fair play*
a Vv neposlednom rade podnecuje lasku a ochranu prirody. Nadobidanim novych technickych
zruénosti v nas prehlbuje tizbu sa stile zdokonal'ovat’ a posuvat’ si vlastné hranice. U¢i nas
spolupracovat’ a pomahat’ si v kolektive.

Prave ztychto dovodov je vhodné zaradit kanoistiku, ako aj splavovanie riek do
vysokoskolskych osnov TV.
KPacdova slova: kanoistika, kanoe, kajak, padlo, telesna vychova, splav, zazitok, u¢ebné

osnovy

ABSTRACT

Canoeing in general has a very long history. It is old as humanity itself and it is
documented by many depictions in different places of our planet. Since ancient times, people
have crossed rivers and different water streams on all kind of vessels. In the educational
process, canoeing and river tourism undoubtedly belong to very important elements of the
educational impact on the individual. The effect of canoeing on a person is broad-spectrum,
we improve not only physical and coordination skills, but also psychological resistance,
strong will, fair play, and last but not least, it encourages love and protection of nature. By
acquiring new technical skills, it deepens our desire to constantly improve and push our own
boundaries. It teaches us to cooperate and help each other in a team.

Because of all these reasons it is very appropriate to include canoeing, as well as river

tourism in PE university curriculum.
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UVOD

Kanoe a kajak presli dlhym historickym vyvojom a stale viac sa zdokonal'uju. Medzi

prvymi materialmi sa pouzivalo drevo, potom laminat a plast. Dnes sa tieto lode konstruuju v
roznych dizajnoch, dizkach a pre rozne pouzitie. Pretekari, ale aj turisti si mozu vyberat’ zo
sirokého repertoaru a od mnohych vyrobcov (Zilinkova, 2011).
Severoamericki Indiani pouzivali plavidla pohanané padlom pre dopravu, lov, aj pre vojnové
ucely, ktoré mali rozhodujtci vplyv na neskorsie Sportové a turistické padlovanie (Bily et. al,
2001). Typicka indianska kanoe mala zdvihnuté oba konce, a na pospajané drevené rebra bola
pripevnena obsivka z brezovej kory.

Eskiméci na d’alekom severe pouzivali lod’ (kajak), v ktorej mohli plavat aj po
rozbuirenom mori. Pri prevrateni sa dokazali opat’ pretoc¢it’ naspit’, bez toho aby vyplavali. Na
stavbu lodi pouzivali velrybie kosti, ktoré sluzili ako kostra lode, a tie potiahli kozou z tulena.
Vnutro vystlali srstou z mroza. Eskimak sedel vnutri na dne kajaku, ¢o mu zabezpecilo lepsSiu
stabilitu. Vd’aka nim pochadza teda aj nazov ,,eskimak® (,,eskimo roll*), ktory sa pouziva po
celom svete a vSetci nadejni kajakari sa ho tizia naucit’.

Postupne sa lode, ako aj pociatky kanoistky dostavali aj do Eur6py. V roku 1866 bol
zalozeny 1. kanoisticky klub v Londyne. Rychlostné kanoistika bola predstavena po prvykrat
na OH ako demonstracny Sport v roku 1924 v Parizi, a v roku 1936 v Berline uz aj ako
olympijsky Sport. Vodny slalom patri medzi olympijské Sporty od roku 1972 s dejiskom
V Mnichove.

Po vzniku Ceskoslovenska 1918 sa kanoisticky $port zacal rozvijat vysokym tempom. Od
vzniku samostatnej Slovenskej republiky 1993 patri kanoistika k najuspe$nejSim Sportovym
odvetviam, a v nemalej miere sa rozvija aj ako rekreacny Sport. Markantnejs$i rozmach vodnej
turistiky zaznamenavame u susedov v Ceskej republike, kde sa o ovela vi¢sej miere buduje
infraStruktira, zakladaji sa nové kempy, taboriskd, vodacke zékladne, lodenice, ale aj
kanoistické vodacke kluby. Splavovanie riek ako forma pobytu a pohybu v prirode, predstavuje
idedlnu moznost travenia vol'ného €asu s rodinou, ¢i priatel'mi. Prave preto je velmi dolezité
poznat’ zdklady padlovania a ovladania plavidiel ré6zneho druhu a poznat’ pravidla spravania sa

na rieke a dbat’ tak na bezpec¢nost’ seba aj inych.
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DISKUSIA
Kanoistika je vSeobecny nazov pre vodny Sport, ktorého nazov je odvodeny zo slova

,canoe®. Vyuziva dva zakladné typy plavidla — kajak a kanoe. Plavidlo sa dostava do pohybu

pomocou padla. V kajaku sa pouziva padlo s listami na oboch stranach v kanoe len na jedne;.
Mnohi l'udia si mylia veslovanie s padlovanim, avsak je to vel'mi jednoduché vysvetlit: veslari
vesluju a kanoisti padluju. Padlo nie je prichytené o boky lode a vol'ne sa drzi v ruke.

Kajakari pouzivaju kajakarske — dvojlistové padlo a pre kanoe sa vyuzivaji kanoistické —
jednolistové padlo. Kanoistika sa deli na rychlostnu kanoistiku, ktora sa uskuto¢iiuje na
hladkych a mierne te¢ucich vodach, a na kanoistiku na divokej vode, ktora sa vykonava na
rychlej, tecucej, perejnatej vode, ¢i uz na prirodnych riekach alebo umelych kanaloch.

Kto uz namodil na vratkom kajaku alebo kanoe padlo do vody, vie, aké vzruSenie nim
prenikne a aky ,,Cisty* adrenalin sa mu vyplavi do tela. Vzduch meter nad vodnou hladinou ma
vraj najlepsiu kvalitu. Ak sina lodi pred jazdou na divokej vode, kde sa uznédva Sest’ zdkladnych
stupniov obtiaznosti (prvy stupei je najl'ahSia voda, Siesty stupen najtazsi, uz nezjazdny usek;
slalomové trate dosahuju zvycajne 2 — 4 stupen), zalozite vodotesnu Spricku za vinolam, pulz
vam automaticky z dramatickej predstavy, ¢o vas ¢aka a neminie. V tazkej vyzbroji s prilbou,
zachrannou vestou aneoprénovym oblecenim a botiCkami vchadzate do zivelnej pracky
a zacina sa suboj kto z koho. Rieka hned’ odhali vodakovu kvalifikaciu a sebavedomo sa ruti,
lebo pozna svoje kvality. Je nadupana a rada s vodakmi laskuje (A. Zerer, 2009).

Na vysokych Skolach akéhokol'vek druhu mala kanoistika vzdy silné postavenie a
zastupenie na vsetkych letnych kurzoch. Z fyziologického hl'adiska patri kanoistika k silovo —
vytrvalostnym Sportom, kde zapajame velké svalové partie trupu a hornych koncatin
a vyznamne rozvijame funkcie dychacieho a srdcového ustrojenstva.

Z hl'adiska Sportového vykonu zohravaji vyznamnu tlohu vSetky kondi¢né schopnosti,
ato sila, rychlost, vytrvalost, ale aj koordinacia pohybov pretekara, d’alej somatické
a psychologické faktory a v neposlednom rade aj technika a taktika jazdy. Vidime teda, ze
kanoistika posobi na rozvoj jedinca Sirokospektralne vo vSetkych ohl'adoch. NavySe nas uci aj
milovat’ a ochraniovat’ prirodu a pomahat’ aj ostatnym priatel'om na vode. Vodaci su kamarati
a nikdy neobidu in¢ho vodéka, ktory potrebuje pomoc bez toho aby mu pomohli. U¢i nas teda
aj mravnej vychove a zdsadam ,,fair play*. Avsak Ziak, ¢i Student by uz mal byt natol’ko fyzicky
a psychicky pripraveny, aby zvladol Specifické ulohy danej Sportovej Cinnosti, naroky ucitel’a,
ale aj nového vodného prostredia. Medzi tieto zakladné podmienky patri fyzicka a psychicka

vyspelost’ posluchaca a plaveckd gramotnost’.


http://www.encyklopedia.sk/?pojem=Kajak&action=edit&redlink=1
http://www.encyklopedia.sk/?pojem=Kanoe&action=edit&redlink=1
http://www.encyklopedia.sk/?pojem=P%C3%A1dlo&action=edit&redlink=1
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Ucitel' kanoistiky, ako aj organizator splavov, ma obrovski moznost’ pdsobit’ na
mladych Tudi vychovne a pomocou zazitkov zdanej aktivity v sucinnosti s unikatnym
prostredim ich naucit’ nielen teoretické poznatky, ale aj praktické zrucnosti a splnit’ tak ciele
pedagogického procesu, aj nad ramec vytycenia. Hovorime tu o zazitkovej pedagogike, ktora
sa tesi stale narastajucej popularite v edukacnom procese.

Zazitkova pedagogika je pedagogicky smer, ktory vyuziva zéazitok ako prostriedok
vychovy a vzdeldvania. Zazitok vznika pri aktivite ako urcitd skusenost’, ktora sa dobre
uchovava do paméte, pretoze pri prezivani sa do spracovavania vnemov zapajaju skoro vsetky
zmysly. Zazitok sa chape ako vnutorny akt, psychicky proces, v ktorom sa bezprostredne
zachytavaju osobné Zzivotné pochody, stavy, predstavy, pocity ako zvlastne diferencovana
jednota subjektivneho oktsenia vnitorného a vonkajsicho sveta (Kirchner, 2003).
Kazdy z nas ma zakodovanu uréitt potrebu preZivania a napliiiania svojich potrieb stivisiacich
s prezivanim.
Medzi d’alSie pozitivne zazitky patria ,,flow zazitky“, su to zazitky pradenia, ktoré maju
vyznamné miesto aj v Sporte. Zazitok prudenia je stavom vedomia kedy sa ¢lovek uplne ponori
do toho, ¢o robi, pricom vsetky ostatné pocity alebo myslienky ostavaju mimo. Clovek preziva
harmoéniu svojho tela a duse, ktoré pdsobia bez ndmahy spolu (ako jeden celok) a osoba ma
pocit, ze sa deje nie¢o mimoriadne (Mackova, 2003).

Kazdy kto skusil uz padlovat, ¢i uz na hladkej (pokojnej) vode, alebo viac pradiace;j,

spoznal Caro tychto zaZitkov a preZivania, v spojeni s vlastnym telom a mysl'ou.

ZAVER

Na niektorych vysokych Skolach je vyucovanie kanoistiky, ale aj organizacia splavov
samozrejmostou. Predstavujli idedlny vychovno-vzdelavaci prostriedok. VyZzaduje sa tu vSak
materidlne zabezpecenie a hlavne erudovanost’ a osobnost’ ucitel’a.
Studenti si osvoja a zdokonalia techniku padlovania a jednotlivé principy pohybu na vode,
prejazd cez pereje, pristavanie k brehu a samozrejme nadobudnt technické zru¢nosti ako
zaobchadzat’ s lod'ami a udrZovat’ ich. Priame poOsobenie zdzitku spojen¢ho s praxou da
Studentovi viac ako iba vysvetl'ovanie teoretickych poznatkov v ucebni bez poOsobenia
vonkajSieho prostredia. Disciplina a zdujem cvic¢encov o nadobudnutie praktickych zru¢nosti
prichadza automaticky. Do vychovy sa da ideédlne aplikovat’ aj zdravotna prva pomoc a ochrana
prirody (Zilinkova, 2011).

Emocionélny pozitivny zazitok je umocneny nielen prirodnym prostredim, ale aj

samotnou aktivitou. Kazdy Student, ktory po skonceni kanoistiky vystupuje z kanoe, ¢i kajaku
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na breh, je zrazu $tastny, preziva prijemné pocity zo samotnej aktivity a seba samého, je
prijemne unaveny avsak psychicky oddychnuty, a pripraveny lepSie sa popasovat’ s nastrahami
bezného zivota. Kazdou vyucovacou jednotkou zdravé sebavedomie absolventov narasta, a to
umerne s osvojovanim si novych praktickych zruc¢nosti.

Na zazitky nadobudnuté prostrednictvom takychto kurzov Studenti nikdy nezabudnt a
vzdy sa k nim budu radi vracat. Je dolezité podchytit hlavne buducich ucitelov a
vychovavatelov deti a mladeze, aby vedeli odovzdavat d’alej svoje skusenosti a podnecovali
tak T'udi k zdravému pohybu na ¢erstvom vzduchu na tkor bezciel'neho vyseddvania v r6znych

partiach alebo pred televiznymi a po¢itatovymi obrazovkami (Zilinkova, 2011).
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VOLEJBAL VO VOENOCASOVYCH POHYBOVYCH AKTIVITACH STUDENTOV
TECHNICKEJ UNIVERZITY VO ZVOLENE

Tomas Kuvik

Ustav telesnej vychovy a $portu, Technicka univerzita vo Zvolene

ABSTRAKT

Autor sa Vv prispevku zaobera analyzou trovne zruc¢nosti Studentov Technickej univerzity vo
Zvolene vo volejbale v ramci ich voI'nocasovych pohybovych aktivit.

Krucové slova: Volejbal, pohybové aktivity, vol'ny ¢as, zakladné volejbalové odbitie, zakladné

volejbalové podanie

ABSTRACT

The aim of science work was to analyze the level of volleyball skills in free-time physical
activities of students of the Technical University in Zvolen.

Keywords: volleyball, physical activities, free-time, basic volleyball pass, basic volleyball

serve

UVOD

Pohybova aktivita je pre mnoho l'udi neoddelitel'nou sucastou Zivota, napriek tomu
V poslednych rokoch zaznamenévame pokles zaujmu Studentov o pohybovu aktivitu. Problém
je v zlom zdravotnom stave Studentov, alebo nezaujem pretoze v dnesnej dobe sa im ponuka
internet, televizia a iné technické vymozenosti.

Rozne stadie dokazuju, Ze Sport ako taky ma vel'mi dobry vplyv na zdravie ¢loveka a to
nielen po fyzickej ale aj po psychickej stranke.

Vol'no — Casové pohybové aktivity maju velky vplyv na osobnost’, zasahuju do kvality
zivota ¢loveka a preto zaradenie Sportovych ¢innosti by sa mali stat’ neoddelitelnou sucast’ou
pohybovej aktivity jedinca.

Pod pojmom pohybova aktivita rozumieme taky pohyb Cloveka, pri ktorom energeticky
vydaj prevysuje troven jeho pokojného metabolizmu — teda pohyb, ktory je intenzivnejsi ako
normalna kazdodennd pohybova c¢innost. Podla zamerania moze mat’ pohybova aktivita

funkciu psychického, biologického a socidlneho adaptacného podnetu, realizovaného v SirSom
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rozsahu intenzit a trvania, ktoré formuju jedinca k vysSej adaptabilite (zdatnosti, vykonnosti)
sprevadzanej roznymi emoc¢nymi a estetickymi zazitkami (Truneckova, 1998).

Pohybova aktivita zohrava kI'i€ovu tlohu nielen v prvych etapach vyvoja ¢cloveka, ale
naopak, l'udsky organizmus sa na fiu v priebehu fylogenézy adaptoval a v sti¢asnosti plati
Vv stvislosti s ontogenézou k jeho geneticky podmienenym potrebam (Junger — Kasa, 1996).
Kryson (2003) uvadza nasledovné funkcie vol'ného Casu:

- zdravotno-hygienicka,

- formativno-vychovna,

- sebarealizacna,

- socializa¢na,

- preventivna.

Vo vedeckej praci sa venujeme volejbalu v ramci volno — ¢asovych pohybovych
aktivitdich Studentov Technickej univerzity.

Cielom prace bolo rozanalyzovat uroven volejbalovych zruénosti u Studentov
Technickej univerzity.

Ustav telesnej vychovy a $portu na Technickej univerzite pontka $tudentom Siroku
paletu pohybovych aktivit vramci nepovinnych vyberovych predmetov s udelenou
akreditaciou a to: volejbal, basketbal, florbal, futbal, fitness, crossfit, bedminton, stolny tenis,
bouldering, plavanie, bowling, lukostrelba a hasi¢sky $port. Studenti si na zéklade zapisania
predmetov Telesna vychova mozu vybrat’ lubovolni poniikanti pohybovu aktivitu. Studenti sa
na jednotlivé pohybové aktivity prihlasuji cez Univerzitny registracny systém. Za ponukané
vyberové predmety sa udeluju 2 kredity. Pri vybere pohybovej aktivity nie je podstatna
doterajSia uroven jej zvladnutia, ale zaujem o zdokonalenie sa vo vybranom $portovom odvetvi.

Druhou moznostou pre Studentov a ucitel'ov je moznost’ vykonavat’ pohybové aktivity
pocas semestra na principe dobrovolnosti, vlastnych moznosti, schopnosti a na vlastné
nebezpecie. Do tejto Sportovej organizéacie riadenej Skolou zarad'ujeme vyberové Sportové
aktivity ako su: volejbal, futbal, florbal, stolny tenis, posiliiovanie.

Vyuzivat’ tieto aktivity vo vymedzenych hodindch mo6Zzu iba Studenti TUZVO na zédklade
predlozeného platného Studentského preukazu.

Za takuato formu pohybovej ¢innosti nie je udelend akreditécia.
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CIEDL
Ciel'om nasho prieskumu je analyza Grovne zrucnosti vo volejbale vo vol'no-casovych

pohybovych aktivitach Studentov Technickej univerzity.

METODIKA

V nasom vyskume sme sledovali Studentov a Studentky z roznych fakalt TUZVO vo
vol'nocasovych pohybovych aktivitdch. Volejbal ako jednu z pontikanych pohybovych aktivit
navstevovalo neobmedzeny pocet Studentov. Vyskum sme realizovali so vSetkymi Studentmi,
ktori navstevovali volejbal vo forme pohybovej bezkreditovej aktivity.

Zamerali sme sa analyzu rozvoja zruc¢nosti, najmi odbijanie obojru¢ zhora, obojruc
zdola, podanie zhora, podanie zdola a ich uplatnenie v hre.

Hlavnou ulohou bolo zistit na akej urovni sa Studenti nachadzajii v suvislosti

S vymenovanymi volejbalovymi zru¢nost'ami.

Vyskum bol realizovany v akademickom roku 2022/2023 v telocviéni UTVS vo
Zvolene, a to v priebehu zimného semestra jednorazovo.

Nasu skalovaciu stupnicu sme si rozdelili na 5 stupfiov (znamok) podl'a kriteridlneho
hodnotenia na vysokych §kolach. Siesty stupeii sme sem nezaradili vzh'adom na to, ze kazdy

ovlada zékladny postoj vo volejbale, a tak isto nehodnotime teoreticku ale prakticku Cast'.

Skalovanie obojrucného odbitia zhora a zdola, podania zhora a zdola:

A — vyborne, - hra¢ odbija loptu technicky spravne;

B — vel'mi dobre, - hra¢ odbija loptu s minimalnymi technickymi nedostatkami, ktoré sa casom
daja odstranit’;

C — dobre, - odbijanie lopty z vyraznejsimi chybami, pri odbijani obojru¢ zdolal akte su pod
urovilou ramien, odbitie lopty nie je nad c¢elom, hra¢ nie je mierne pokréeny v kolenach ani pri
odbijani zdola. Mierne technické vykyvy pri podavani;

D — dostatocne,- slaba nedokonala technika odbijania lopty, vela nekoordinovanych
a zbyto¢nych pohybov;

E — nedostatocne, zle - celkovy postoj je zly a pohyby st nekoordinované, praca pazi a ruk je

zla, hra¢ neodbija loptu, ale udiera do nej.

V naSom vyskume boli Studenti podrobeni dvom testovym batériam:

» kos — odbijanie lopty na basketbalovy kos;
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- Student ma 5 pokusov, nahodi si loptu a odbija ju volejbalovym odbitim obojru¢ zhora
5 krat, jeden pokus za druhym a snazi sa trafit’ do basketbalového kosa (minimalne
obru¢ basketbalového kosa) zo vzdialenosti 3 metrov. Ak lopta zasiahne ako prva
basketbalovu dosku, zapocitany pokus je neplatny;

- po ukoncenti tejto ¢innosti, Student prechadza na odbijanie obojruc¢ zdola (bager). Ciel je

totozny z vyssie uvedenym.

> ter¢ — podavanie lopty do vymedzeného priestoru
- Student podava zvrchu od zakladnej Ciary volejbalového ihriska ponad siet’ ktord je
umiestnend v optimalnej vyske 2,30 m. Zakladom uspechu je trafit podavanu loptu do
priestoru, ktory tvori basketbalovy trojkovy oblik a uzatvara ho zakladna ¢iara volejbalového
ihriska. Podavajuci je vzdialeny od teréa 18 m (dizka volejbalového ihriska). Student ma 5
pokusov.

- po ukonceni tejto ¢innosti, Student prechadza na podavanie odspodu. Pravidla sa
zhoduju z vysSie uvedenym, len s tou zmenou, ze vymedzeny priestor je zmenseny na uroven
basketbalovej ,,hrusky*, ktor uzatvara basketbalova Sestka.

V kazdej testovej batérii mali ziaci 5 pokusov, zaznamenavali sme pocet presnych
odbiti, podani a hodnotili sme ich pat’ stupniovou Skalou znamok za technické prevedenie.
Sustredili sme sa hlavne na spravnu polohu rtk, prstov, na pracu pazi, natocenie trupu
a polohu noh a celkovy pohyb pri odbiti aj podavani.
Odbijanie a poddvanie pocas testovych batérii sme hodnotili individudlne, kazdého zvlast'. Po

vSetkych testovaniach sme jednotlivé znamky spriemerovali a zaznamenali do tabuliek.
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VYSLEDKY VYSKUMU

Tabulka 1 Individualne vysledky vstupného testovania

kos teré
obojru¢ | obojru¢ odanie odanie uspeSnost’ | tech.
meno zho#a zdofa ghora Edola spolu v ‘ﬁ) prevedenie
M.B. |3 1 4 1 9 42 B
T.B. |3 1 3 0 7 35 C
P.F. |4 1 4 4 13 65 B
R.D. |2 1 5 2 10 50 C
chlapci M.S. |2 2 3 1 8 40 B
M.T. |2 0 4 3 9 45 B
J.P. |3 2 2 3 10 50 C
A M. |4 2 2 3 12 60 B
T.L. |3 1 3 1 8 45 B
Z.A |2 1 3 2 8 45 B
JT. |2 1 0 1 4 20 D
D.F. |1 2 3 0 6 30 D
D.D. |2 2 0 1 5 25 C
P.C. |2 1 1 1 5 25 D
dievcata L.L |1 1 1 1 4 20 D
Z.V. |5 1 2 0 8 45 B
N.M. |1 3 2 1 7 35 C
L.V. |2 0 1 2 5 25 D
V. K. |2 1 1 2 6 30 D
M.P. |5 2 4 3 14 70 A

Tabulka 1 ma pre nds vyznamny charakter. Informuje o tirovni volejbalovych zru€nosti
Studentov a Studentiek TU.
Tieto vysledky ndm moéZu sluzit' aj pre porovnanie s d’al§imi Studentmi v nasledujlcich
semestroch resp. rokoch.

V tabul’ke 1 vidime individualne vysledky testovania, ktoré modzeme porovnat
navzajom medzi sebou. V testovych batériach k65 a terc¢ sa zcastnilo 20 Studentov z toho
10 chlapcov a 10 dievéat. Studenti mali v testovych batériach 5 pokusov pri odbijani obojru¢
zhora a zdola na kos tak aj pri podavani zhora a zdola na teré. Vysledky sme zapisovali do
zaznamovych harkov a potom sme ich spracovali v tabul’kach. Hodnotili sme aj technické
prevedenie jednotlivych ¢innosti. Naj¢astejSia vyskytujica sa hodnota u chlapcov je znamka B
a u dievcat znamka D. V tabul’ke 1 sa vyskytuje aj percentualne vyjadrenie tispesnosti kazdého
Studenta.

Nasledujuce vysledky presnosti odbitia a podania u chlapcov a dievéat uvadzame

v Tabul'ke 2, ktora deklaruje rozdielnost’ volejbalovych zru¢nosti chlapcov a dievcat.



Tabul’ka 2 Sucet a priemer presnych odbiti a podani u chlapcov a dievcat

chlapci || uspesnost' v % [ dievéata uspesnost’ v %
obojru¢ zhora (k6S) 28 56 23 46
obojru¢ zdola(kos) 12 24 14 28
podanie zhora (ter¢) 33 66 15 30
podanie zdola (terc) 20 40 12 24
priemer 23,25 (46,5 16 32

V tabulke 2 je sucet a priemer presnych odbiti obojru¢ zhora a obojru¢ zdola a podani
zhora a zdola. Chlapci a dievéata mali spolu po 50 pokusov pricom kazdy z nich mal 5 pokusov
v kazdej testovej polozke. M6Zeme konstatovat’, Ze chlapci dosiahli lepsie vysledky takmer vo
vSetkych testovych polozkach ako dievCata. Dievcata maji lepSie skore v druhej testovej
polozke kde pri odbijani obojru¢ zdola na k6§ zaznamenali o 2 body viac ako chlapci.

V tabulke 2 vidime, ze chlapci dosiahli v priemere 23,25 bodov a zaznamenali 46,5
percentnti Gispesnost’ a dievcata dosiahli v priemere 16 bodov s 32 percentnou Gspesnostou.

Na obrazku 1 je zndzornené grafické porovnanie chlapcov a diev¢at v oboch testovych

batériach.

35

30

20 -

m chlapci

15 + H dievcata

10 -

obojri¢ zhora obojra¢ zdola podanie zhora podanie zdola

Obrazok 1 Porovnanie volejbalovych zru¢nosti chlapcov a dievcat

Na obrazku 1 su graficky znazornené rozdiely chlapcov a diev¢at z testovania z tabul’ky
2. Je viditel'né, ze vysledky st rozdielne. Chlapci dosahuju lepsie vysledky ako dievcata az na

odbijanie obojruc zdola kde diev€atd mierne prevazuju.
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ZAVER

V naSej praci sme analyzovali Groven volejbalovych zrucnosti vo vol'no-Casovych
pohybovych aktivitach Studentov TUZVO, ¢o bolo aj nasim cielom. Na zaklade pozorovania
sme podrobne rozanalyzovali volejbalové odbitie obojru¢ zhora, obojru¢ zdola a podanie zhora
a zdola na skimanych suboroch nasho vyskumu.

Na zéklade nasho vyskumu sme zistili, Ze naj¢astej$ia hodnota za technické prevedenie
hernych ¢innosti jednotlivca bola u chlapcov B a u dievéat D.

Pri oboch testovych batériach ko5 a terc chlapci dosahovali lepSie vysledky ako
dievcata.

Tieto pohybové aktivity zaroven slizia k vyplneniu vol'ného ¢asu Studentov, ktory je

jednym z faktorov prevencie socidlno - patologickych javov.
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STAV VYUCOVANIA ZJAZDOVEHO LYZOVANIA Z POHEADU UCITELOV
ZAKLADNYCH SKOL

Jifi Michal — Stanislava Stranavska
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela,

Banska Bystrica, Slovensko

THE STATUS OF TEACHING DOWNHILL SKIING FROM THE POINT OF VIEW
OF PRIMARY SCHOOL TEACHERS

ABSTRAKT

Prispevok sa zaoberd stavom vyucovania zjazdového lyzovania z pohladu ucitelov
zékladnych skol.

Ciel'om prieskumu, ktory je suc¢astou grantovej ulohy KEGA 032UMB-4/2022 Inovativne
ucebné materialy pre ucitelov telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych Skolach so
zameranim na zimné sezénne pohybové ¢innosti, bolo zistit' a analyzovat’ nazory ucitelov
zékladnych §kol na stav vyu€ovania zjazdového lyzovania. Do prieskumu bolo zaradenych 42
ucitelov, ktori vyucuju telesnt a Sportovi vychovu na zéakladnych Skolach a pravidelne so
ziakmi absolvuju lyziarsky kurz. Z celkového poctu ucitel'ov zaradenych do prieskumu bolo 13
ucitelov a 29 uditelick Prieskum bol realizovany na zakladnych $kolach v Banskobystrickom
kraji. Ako hlavnu prieskumnti metdédu sme pouzili neStandardizovany dotaznik. Dotaznik bol
v online forme a pozostaval z 34 otazok. Prieskum bol realizovany v mesiacoch september -
oktober 2022. Z vysledkov prieskumu sme zistili, Zze na viacerych Skolach sa stale vyucuje
vramci lyZiarskych kurzov prevazne zjazdové lyZovanie, resp. zjazdové lyZovanie
a snowboarding. Zaroven sme dospeli k zisteniu, Ze uéitelia sa domnievaju, ze ziaci obl'ubuju,
resp. pozitivne vnimaju zimné kurzy organizované Skolou, ktort navstevuju. Ucitelia zapojeni
do nasho prieskumu uprednostiiujii dochadzkova formu lyZiarskych kurzov pred pobytovou
formou. Zo strany ucitel'ov by bol zdujem zucastnit’ sa d’alSieho druhu vzdelavania, ktoré by
bolo zamerané na snowboarding.

KPucové slova: nazory, lyziarsky kurz, zékladné skoly, ucitel’

ABSTRACT
The article deals with the state of teaching downhill skiing from the point of view of

elementary school teachers. The aim of the survey, which is part of the grant task KEGA
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032UMB-4/2022 Innovative teaching materials for teachers of physical and sports education in
primary schools with a focus on winter seasonal movement activities, was to find out and
analyze the opinions of primary school teachers on the state of teaching downhill skiing. 42
teachers who teach physical education and sports at elementary schools and regularly take a
skiing course with their students were included in the survey. Out of the total number of teachers
included in the survey, there were 13 male and 29 female teachers. The survey was conducted
in elementary schools in the Banskobystricky region. We used a non-standardized questionnaire
as the main research method. The questionnaire was in online form and consisted of 34
questions. The survey was carried out in the months of September - October 2022. From the
results of the survey, we found out that in several schools mainly downhill skiing is still taught
as part of ski courses, or downhill skiing and snowboarding. At the same time, we came to the
conclusion that teachers believe that students like, or they have a positive perception of the
winter courses organized by the school they attend. The teachers involved in our survey prefer
the attendance form of ski courses to the residential form. The teachers would be interested in
participating in another type of education that would be focused on snowboarding.

Key words: opinions, ski course, elementary schools, teacher

UVOD

Pobyt a pohyb v zimnej prirode mé pozitivny vplyv na zdravie l'udi. K pohybu v zimnej
prirode jednoznacne patri aj zjazdové lyZovanie, ktoré je sucastou vyucovania lyZiarskych
kurzov organizovanych na zakladnych a strednych Skolach. LyZovanie ma priaznivy G¢inok na
I'udsky organizmus a to nielen po stranke duSevnej ale aj emociondlnej. Spravidla sa na Skolach
vyucuje bud’ dochadzkovou alebo pobytovou formou v trvani 5 — 7 dni. Lyzovanie bolo do
vyucovacieho procesu zavedené este v roku 1973, ale v tej dobe sa vyucovalo na klasickych
lyziach (Durech, 2008). Hellebrandtova — Rouckova (2011) tvrdia, Ze hlavnym cielom zimnych
kurzov je to, aby sa Ziaci oboznamili ako sa maji vhodne spravat’ v horskom prostredi. Podl'a
Kampmillerovej (2015) organizovanie zimnych kurzov je vyznamné vo vztahu ochrany
prirody. V poslednych rokoch ide do popredia moderné vzdelavanie, kde je potrebné zmenit’
pristup ucitel’a k Ziakom, pretoze kazdy Zziak je jedinecni a schopnosti Ziakov su vyrazne
rozdielne. Preto vo v§eobecnosti plati, ze ucitelia telesnej a Sportovej vychovy by mali dokladne
naplanovat’ obsah kurzu a aktivit, podl'a toho aby uspokojili potreby vsetkych svojich Zziakov
(Mirzeoglu — Munusturlar — Celen, 2014). Ako tvrdia Metzler (2005) a Mirzeoglu (2017)
V poslednych rokoch sa vyuzivaju nové modely vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy

a tiez st stiCastou vyucovania lyZziarskych kurzov. Autori Musil — Reichert (2008) uvadzaju, Ze
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v poslednych rokoch stipa umladeze zaujem o snowboarding, napriek tomu zjazdové
lyzovanie je stale najobl'ibenejSie a najviac rozsirené aj v ramci vyucovania na lyziarskych

kurzoch.

CIEL PRACE
Cielom prieskumu bolo zistit aanalyzovat nazory ucitelov zékladnych $kol

v Banskobystrickom kraji na stav vyucovania zjazdového lyzovania.

METODIKA PRACE

Prieskumu sa zucastnilo 42 ucitelov telesnej a Sportovej vychovy zékladnych $kol a tych,
ktori pravidelne absolvuju so ziakmi lyziarsky kurz. Z celkového poctu bolo 13 ucitel'ov a 29
uciteliek. Hlavnl prieskumntl met6du, ktortt sme pouzili na ziskanie potrebnych informécii bol
nesStandardizovany dotaznik. Dotaznik pozostaval z 34 otazok a ucitel'om bol sprostredkovany
online formou. Prieskum sme realizovali v mesiacoch september — oktober 2022. Vysledky
prieskumu sme vyhodnocovali z hl'adiska pohlavia. Ziskané tidaje sme spracovali pomocou
deskriptivnej $tatistiky a su prezentované v stipcovych grafoch. Na $tatistické spracovanie sme

pouzili chi-kvadrat test na 5 % hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V nasom prieskume povazujeme za dolezité vediet, aké zimné Sporty sa vyucuji v ramci
lyziarskych kurzov na Skolach kde sme prieskum realizovali. Ako mézeme vidiet’ na obr. 1
najviac sa na Skolach vyucuje iba zjazdové lyzovania, tito moZznost’ odpovede oznacilo viac
ako polovica opytanych ucitel'ov a uciteliek. Druhou najcastejSou odpoved’ou bola moznost,
ze okrem zjazdového lyzovania vyucuju na lyZiarskom kurze aj snowboading, na tito moznost’
odpovedalo takmer 35 % ucitel'ov a 27,94 % uciteliek. Medzi Skolami na ktorych sme prieskum
realizovali st aj Skoly na ktorych sa vyucuje zjazdové lyZzovanie a bezecké lyzovanie. Len 5,54
% ucitel'ov a 1,13 % uciteliek uviedlo, ze ich Skola pocas lyziarskych vycvikov vyucuje vSetky
tri Sporty, ¢ize zjazdové lyZovanie, snowboarding a tiez aj bezecké lyZovanie. Na druhej strane
medzi Skolami na ktorych sme prieskum realizovali nie je ani jedna Skola na ktorej by
nevyucovali zjazdové lyzovanie. Vrablova (2013) podobne ako my vo svojom prieskume
dospela k zisteniu, Ze ziaci davali pocas lyziarskeho kurzu prednost’ zjazdovému lyZovaniu ale
Skola im dala na vyber medzi zjazdovym lyZovanim a snowboardingom. TaktieZ Fabianova
(2016) konstatuje, ze na kurzoch maju ziaci Coraz CastejSie moznost’ vybrat’ si medzi zjazdovym

lyzovanim a snowboardingom. Naopak Michal — Horicka (2014) zistili vo svojom vyskume, Ze
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ziaci pocas lyziarskeho vycviku inklinovali k zjazdovému lyzovaniu. Pri vypocitani Statistickej
vyznamnosti v odpovediach medzi uditelmi a ucitel’kami sme nezaznamenali Statisticky

vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p<0,05.
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Emui miena

Obrazok 1 Zimné Sporty vyucované na lyZiarskom kurze

Jednou z otazok v nasom dotazniku sme chceeli zistit' ako podla ucitel'ov obl'ubuju ziaci
zimné kurzy, teda ako ziaci vnimaji zimné kurzy organizované na ich Skoldch. Mdzeme
skonstatovat, ze sme dospeli relativne k pozitivnym zisteniam, ked’ze najviac vyucujicich
hodnotia vztah Ziakov k zimnym kurzom pozitivne. Takmer 57,5 % ucitel'ov a nieco cez 45 %
uciteliek sa domnieva, ze Ziaci maju vel'mi pozitivny vztah k zimnym kurzom. Zaroven 35,25
% ucitel'ov a 44,32 % uciteliek si mysli, Ze ziaci maja pozitivny vztah k zimnym kurzom (obr.
2). Z pohl'adu ucitel'ov 10,24 % a 6,58 % uciteliek sa vyjadrilo, Ze ziaci maju neutralny vztah
k zimnym kurzom. To, Ze ziaci vnimaji zimné kurzy negativne, resp. velmi negativne sa
vyjadrilo 7,34 % ucitelov a 10,45 % uciteliek. Podla viacerych vyskumov, ktoré boli urené
ziakom mozeme potvrdit’, ze ziaci maju v skuto€nosti pozitivny vzt'ah k zimnym kurzom.
K podobnym zisteniam vo svojich vyskumoch dospeli Adam¢dk — Kozandkova (2013),
Chovanova (2011), Michal (2011, 2012) a mnoho dalSich. Pri vypoditani Statistickej
vyznamnosti v odpovediach medzi ucitelmi a ucitelkami sme zaznamenali Statisticky

vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p<0,05 (chi = 0,032).
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Obrazok 2 Obl'ibenost’ zimnych kurzov u Ziakov z pohl'adu ulitel'ov

Mnozstvo vyskumov sa zaoberalo tym, akl formu lyziarskeho kurzu ziaci uprednostiuju.
Nas v naSom prieskume zaujimalo, k akej organiza¢nej forme maju bliZSie ucitelia, ktori st
sucastou lyziarskych kurzov a maju za Ziakov zodpovednost. Ako mozeme vidiet’ na obr. 3
najviac ucitel'ov (60,28 %) a 74,28 % uciteliek uprednostiuje dochadzkovu formu lyziarskeho
kurzu. K pobytovej forme lyziarskeho kurzu sa vyjadrilo 30 % ucitelov a viac ako 14 %
uciteliek. Prekvapivo hodnotime zistenie, ze medzi ucitel'mi, ktori boli zapojeni do nasho
prieskumu su aj taki, ktori sa vyjadrili, Ze nie st za Ziadnu formu lyziarskeho kurzu, konkrétne
tato moznost’ oznacilo takmer 10 % ucitel'ov a 11,33 % uciteliek. Mozeme konStatovat’, Ze
preferovana forma lyziarskeho kurzu je rozdielna z pohladu ucitelov a ziakov. Viaceré
vyskumy, ktorymi sa zistovali nazory Ziakov na organizacnii formu lyziarskych kurzov
uvadzaju, Ze Ziaci preferuji pobytovi formu (Michal, 2011; Vrablova, 2013 a pod.) Skuto¢nost’
je vsak taka, ze vyskumy robené do roku 2010, zistili, ze lyziarske kurzy boli organizované
prevazne dochadzkovou formou (Paugschova — Kubascik, 2002; Michal (2006, 2009). Na
druhej strane viaceré vyskumy robené po roku 2010 potvrdzuji, ze lyziarske kurzy sa
organizovali prevazne pobytovou formou (Belas, 2011; Michal, 2012; Stranavska, 2019,
Veisova, 2011 a d’alsi). Z hl'adiska pohlavia sme nezaznamenali $tatisticky vyznamné rozdiely

na hladine vyznamnosti p<0,05.
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Obrazok 3 Uprednostnend forma lyziarskych kurzov zo strany ucitel'ov

V dalSej otazke sme sa pytali ¢i ucitelia maji zaujem zucastnit’ sa nejakého druhu d’alSicho
vzdelavania z oblasti zimnych Sportov, ktoré by im umoZnilo ziskat nové poznatky zo
zjazdového lyZovania, snowboardingu, beZeckého lyZovania, resp. iného zimného Sportu. Ako
vidime na obr. 4 najviac ucitelov (67,77 %) a tiez uciteliek (60,65 %) by sa chcelo zuc¢astnit’
preskolenia zo snowboardingu. Predpokladame, Ze zaujem absolvovat’ snowboardovy kurz je
z dovodu, ze vicsina ucitel'ov, ktori maji ukonéené vysokoskolské studium v odbore telesna
a Sportova vychova pocas svojho Studia neabsolvovali snowboardovy vycvik a z tohto dovodu
ho nemo6zu ani vyucovat’. Jedini ucitelia, ktori maji ukoncené vysokoskolské vzdelanie a mozu
vyucovat’ snowboarding su absolventi Katedry telesnej vychovy a Sportu v Banskej Bystrici,
ked’ze tato katedra od roku 2009 zaviedla v rdmci Studia aj vyucovanie a pripravu buducich
ucitelov telesnej a Sportovej vychovy aj z oblasti snowboardingu. KedZze z viacerych
vyskumom vieme, Ze Ziaci majui o snowboarding zaujem, tak aj to méze byt jeden z dovodov
prec¢o sa chcu ucitelia preskolit’ prave v tejto oblasti. Zaroven 17,22 % ucitelov a 20,43 %
uciteliek by chcelo absolvovat’ preSkol'ovaci kurz zo zjazdového lyZovania a 6,35 % ucitelov
a 3,64 % uciteliek z beZeckého lyzovania. Takmer 8 % ucitel'ov by malo zaujem o iny druh
dalSieho vzdelavania. Pri vypocitani chi-kvadratu sme nezaznamenali medzi ucitelmi a

ucitel’kami Statisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p<0,05 (chi = 0,425).



94

80.00%

67.77%

70.00%

60.65%

60.00%
50.00%
40.00%

30.00%
20.43%

20.00% 17.22%

8.66%
10.00% . . 6.35% 3.64% o 7.28%
i e e

zjazdové lyZovanie snowboarding bezecké lyiovanie iné

Emui ®miena

Obrazok 4 Zaujem ucitel'ov o d’al§i druh vzdeldvania (preSkolenia)

ZAVER

Cielom prispevku bolo zistit a analyzovat ndzory ucitelov zakladnych §kol
vV Banskobystrickom kraji na stav vyucovania zjazdového lyZovania. Okrem iného sme sa
Vv prispevku ucitel'ov pytali, aké zimné Sporty sa vyucujl na ich Skole pocas lyZiarskych kurzov.
Na zéklade vysledkov mozeme konStatovat, ze na vacSine zakladnych §kol
v Banskobystrickom kraji sa pocas lyziarskych kurzov vyucuje len zjazdové lyzovanie, resp.
niektoré $koly pontikajii ziakom okrem zjazdového lyzovania aj snowboarding. Z pohl'adu
ucitelov su zimné kurzy organizované Skolou u Ziakov obl'ibené. Ucitelia zakladnych §kol
uprednostiiuju dochadzkova formu lyziarskych kurzov pred formou pobytovou, dokonca
niektori ucitelia nie si za ziadnu formu organizovania lyziarskych kurzov. Ak by mali ucitelia
moznost’ d’alSieho vzdelavania, resp. preskolenia z niektorého zimnych Sportov vybrali by si
kurz snowboardingu. Na zdklade vysledkov m6Zeme konStatovat, Ze ucitelia si chcu rozsirit
svoje poznatky z oblasti zimnych Sportov. Odporacame, aby mali ucitelia telesnej a Sportovej
vychovy a zarovei aj ti u€itelia, ktori kazdoro¢ne absolvuju lyziarsky kurz moznost’ zucastnit’
saroznych Skoleni, kde by si vymenili svoje skusenosti, dozvedeli by sa nové poznatky a taktiez
zlepsSili svoje zrucnosti z oblasti zjazdového lyZzovania, snowboardingu a tiez bezeckého

lyzovania.
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PREVALENCE OF ABDOMINAL OBESITY IN A SELECTED GROUP OF
UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRAKT

Cielom §tudie bolo zistit’” prevalenciu abdomindlnej obezity u vysokoskolskych Studentov.
Abdomindlna obezita bola zistena na zaklade hodn6t obvodu pasa u 15,39 % zien a 7,06 %
muzov, a podl'a oblasti visceralneho tuku u 11,81 % zien a 7,06 % muzov. Medzi pohlaviami
a ich hodnotami sledovanych parametrov sme zaznamenali signifikantné rozdiely. V stvislosti
so zvySujucimi sa hodnotami obvodu pésa a oblasti viscerdlneho tuku sme zaznamenali nérast
v hodnotach takmer vSetkych d’al§ich parametrov, okrem percenta beztukovej hmoty, ktoré
malo klesajtlici charakter u oboch pohlavi.

KPucové slova: abdomindlna obezita, obvod pésa, visceralny tuk

ABSTRACT

The aim of the study was to determine the prevalence of abdominal obesity in university
students. Abdominal obesity was identified based on waist circumference values in 15.39 % of
women and 7.06 % of men, and by visceral fat area in 11.81 % of women and 7.06 % of men.
We noted significant differences between the sexes and their values of the monitored
parameters. In connection with the increasing values of the waist circumference and visceral
fat area, we noted an increase in the values of almost all other parameters except the percentage
of fat-free mass, which had a decreasing character in both sexes.

Keywords: abdominal obesity, waist circumference, visceral fat
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UVOD

Nadhmotnost mozno povazovat' za najCastejSie sa vyskytujici zdravotny problém veduci
k vyraznému zvySeniu Umrtnosti a chorobnosti na celom svete. Nadhmotnost a obezita
predstavuju stav nadmerného alebo abnormalneho hromadenia telesného tuku poskodzujiaceho
zdravie, pricom je jasné, ze zakladnou pri¢inou obezity a nadhmotnosti je energeticka
nerovnovaha medzi spotrebovanymi a vydanymi kalériami (1). Obezita méze v zavislosti od
jej stupiia, trvania a miesta ukladania telesného tuku sposobovat’ a/alebo zhorSovat’ Siroké
spektrum sprievodnych chordb, vratane diabetes mellitus 2. typu, hypertenzie, dyslipidémie,
kardiovaskularnych chordb, nealkoholického stukovatenia pecene a mnohych inych (2).
V stiCasnosti ma prevalencia obezity intenzivny narastajici trend, pricom sa to rovnako tyka
ludi akejkol'vek vekovej skupiny, pohlavia, etnickej skupiny a zo socialno-ekonomického
prostredia (3). Pri postdeni telesnej kompozicie je dolezité brat’ do tivahy pohlavné rozdiely
medzi muZzmi a Zenami. Zeny maju vysie percento telesného tuku ako muzi a muzi disponuji
vy$§im percentom svalovej hmoty v porovnani so Zenami (4). Treba upozornit’ aj na dolezity
fakt, ze rozdiely medzi oboma pohlaviami nie su len v percentach celkového telesného tuku,
ale aj v jeho distribucii do roznych Casti tela. Muzi hromadia viac visceralneho tuku ako Zeny,
¢o je v sulade so sklonom muzov k hromadeniu tuku v oblasti brucha (typ postavy jablka),
zatial’ co zeny ukladaju viac tuku v dolnej Casti tela (typ postavy hruska) (4). Zo zdravotného
hl'adiska je hromadenie tuku v oblasti brucha vel'mi nebezpecné v porovnani s jeho ukladanim
vinych castiach tela. Prebytocné nahromadenie tuku v oblasti pdsa predstavuje vysoké
kardiovaskularne a metabolické rizika (5). Obezita sa zvyc€ajne hodnoti podl'a indexu telesne;j
hmotnosti (BMI), ktorého hlavnym obmedzenim je nerozliSovanie telesného tuku od svalovej
hmoty a centralneho tuku od periférneho, v dosledku ¢oho mdze dojst k nespravnej
diagnostike. Napriklad Sportovci so zvySenou svalovou hmotou moZzu byt’ chybne klasifikovani
ako obézni, ak sa pouzije len BMI, zatial' co l'udia s nizkou svalovou hmotou, ale vysokym
obsahom telesného tuku m6Zzu mat’ stdle normalne BMI (6, 7). Jedinci s normélnou telesnou
hmotnostou podla BMI a vysokym percentom telesného tuku distribuovanym primdarne
Vv brusnej oblasti vykazuju vysoky stupen metabolickej dysregulacie. Tento jav, definovany ako
obezita s normalnou hmotnost'ou, je spojeny s vyrazne vyssim rizikom rozvoja metabolického
syndromu, kardiometabolickej dysfunkcie a s vySSou mortalitou (8). V klinickej praxi mdze
byt meranie obvodu pasa okrem BMI uzitocné na identifikdciu podskupiny pacientov
s nadhmotnost'ou alebo obezitou s vysokym kardiometabolickym rizikom (5). Ciel'om préace
bolo zistit’ prevalenciu abdominélnej obezity vo vybranej skupine vysokoskolakov pomocou

ukazovatelov telesného zloZenia ako je obvod pasa a oblast’ visceralneho tuku.
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MATERIAL A METODIKA

Charakteristika sledovaného suboru participantov

Do vyskumu bolo zaradenych 339 dobrovolnikov bez zavaznych ochoreni — Studentov
Studujucich na vysokej skole. Sledovanu skupinu mladych dospelych l'udi tvorilo 254 Zien a 85
muzov vo veku od 18 do 24 rokov s priemernym vekom 21 + 2 rokov. Pred zapojenim do stadie

bol podmienkou ucasti participantov stthlas s podmienkami §tidie a merani.

Antropometrické merania

Pre individualnu analyzu telesného zlozenia participantov bol pouzity pristroj InBody 720
(Biospace Co. Ltd., Seoul, Republic of Korea). Vsetci ucastnici boli vopred informovani
0 samotnom merani a jeho postupe, taktiez im bola zdoraznena informacia a upozornenie pred
moznymi rizikami vyplyvajucimi z merania, ak maji vo svojom tele implantovany elektricky
pristroj na srdci, kovové predmety v tele alebo v pripade tehotenstva. Pred zacatim merania boli
participanti poziadani aby boli nala¢no, zdrzali sa pitia vel'kého mnozstva tekutin a podpisali
informovany suhlas s postupom merania, a suhlasili aj so spracovanim osobnych udajov.
Na spracovanie vysledkov bol pouzity softvér Lookin’Body 3.0. Parametre telesného zloZenia,
ktoré boli merané: telesnd vyska (cm), telesnd hmotnost’ (kg), index telesnej hmotnosti (BMI,
kg.m), obvod pasa (WC, cm), beztukova hmota (FFM, kg a %), percento telesného tuku (PBF,
%) a oblast visceralneho tuku (VFA, cm?).

Telesnda vysSka, telesnd hmotnost a obvod pésa boli merané pomocou profesiondlneho
vybavenia a Standardizovanych postupov (9, 10). FFM, PBF a VFA boli zistované pomocou
pristroja InBody 720 (Biospace Co. Ltd., Seoul, Republic of Korea).

Statistické spracovanie tidajov

Na spracovanie Gdajov sme pouzili Microsoft Office Excel 2016 (Los Angeles, CA, USA)
v kombinacii s XLSTAT (Verzia 2019) a na Statistickt analyzu softvér STATISTICA Cz verzia
13 (TIBCO Software Inc., Palo Alto, Kalifornia, USA). Pri jednotlivych sledovanych
parametroch uvadzame zakladné Statistické charakteristiky: priemer + SD (smerodajna
odchylka). Hladiny Statistickej vyznamnosti boli stanovené na p < 0,05. Jednofaktorovou
analyzou rozptylu (ANOVA) sme testovali rozdiely medzi antropometrickymi tdajmi

a porovnavali pomocou Tukey’s Post Hoc Test.
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VYSLEDKY

Stadie sa zi&astnilo 339 mladych dospelych Tudi $tudujicich na vysokej kole s priemernym
vekom 21 + 2 rokov. Sledovany subor participantov tvorilo 254 zien a 85 muzov. Muzi v naSom
subore boli vyssi v porovnani so zenami (180 = 6 cm vs. 167 + 6 cm). Rovnako aj telesna
hmotnost’ muzov bola v porovnani so Zenami vyssia (81,60 = 11,00 kg vs. 62,40 + 10,50 kg).
Medzi pohlaviami aich hodnotami telesnej vysky a telesnej hmotnosti sme zaznamenali
Statisticky vyznamny rozdiel (p < 0,001). Muzi V porovnani so Zenami v sledovanom subore
disponovali vysSimi priemernymi hodnotami FFM (68,20 + 8,40 kg vs. 44,90 + 5,20 kg,
p < 0,001) a podielom FFM na telesnej hmotnosti (83,90 + 5,80 % vs. 72,80 = 6,90 %,
p <0,001). V pripade parametrov VFA a PBF, poukazujicich na mnozstvo tuku v tele, vyssie
priemerné hodnoty vykazovali Zeny v porovnani s muzmi (VFA 70,10 + 26,40 cm? vs. 56,20
+ 28,30 cm?, p < 0,001; PBF 27,20 + 6,90 % vs. 16,10 + 5,80 %, p <0,001).

U muZov sme zaznamenali vys$iu priemerna hodnotu BMI (25,20 = 3,10 kg.m™%) ako u Zien
(22,20 + 3,40 kg.m™) so §tatisticky vyznamnym rozdielom (p < 0,001). Obvod péasa zien mal
priemernu hodnotu 80,4 £ 9,2 cm, ktord aj ked’ velmi malo prekracuje optimalnu hodnotu
stanovenu pre Zeny, zatial' ¢o u muzov 87,1 = 9,3 cm. Medzi pohlaviami bol zaznamenany
Statisticky vyznamny rozdiel (p < 0,001). Vsetky tdaje o telesnej kompozicii st zhrnuté v tab.
1.

Tab. 1 Charakteristika sledovaného suboru z hl’adiska telesnej kompozicie

Spolu (n=339) Zeny (n=254) Muzi (n=85)
P
Priemer +SD Priemer +SD Priemer +SD
Vek (roky) 21 2 21 2 21 1 0,59
Vyska (cm) 171 8 167 6 180 6 <0,001
Hmotnost’ (kg) 67,20 13,50 62,40 10,50 81,60 11,00 < 0,001
Index telesnej hmotnosti (kg.m2) 23,00 3,50 22,20 3,40 25,20 3,10 <0,001
Obvod pasa (cm) 82,00 9,60 80,40 9,20 87,10 9,30 < 0,001
Beztukova hmota (kg) 50,70 11,80 44,90 5,20 68,20 8,40 < 0,001
Beztukova hmota (%) 75,50 8,20 72,80 6,90 83,90 5,80 < 0,001
Visceralny tuk (cm?) 66,60 27,50 70,10 26,40 56,20 28,30 < 0,001
Tukova hmota (%0) 24,50 8,20 27,20 6,90 16,10 5,80 < 0,001
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Obvod pasa je rizikovym faktorom viacerych ochoreni a vysoké hodnoty hovoria
0 abdomindlnej obezite. Za optimalny povazujeme obvod pasa pod 80 cm pre Zeny a 94 cm pre
muzov. Hodnoty medzi 80 — 88 cm u zien a 94 — 102 cm u muzov predstavuji zvyseny obvod
pasa a vyssie hodnoty uz rizikovy (10). Na zéklade uvedeného boli participanti podl’a pohlavia
rozdeleni do troch skupin. Z tab. 2 vyplyva, ze z celkového poctu zien malo 39 (15,39 %)
rizikovy obvod pasa a z celkového poctu muzov 6 (7,06 %). Priemernd hodnota obvodu pésa
Vv skupine muzov a zien s rizikovym obvodom pdsa mala hodnotu 108,95 cm a 97,07 cm
Vv tomto poradi. So zvySujucim sa obvodom pasa sme u zZien zaznamenali linearny narast
telesnej hmotnosti, BMI, FFM, VFA a PBF so S§tatisticky vyznamnymi rozdielmi medzi
skupinami (p < 0,001). Podiel FFM na telesnej hmotnosti mal klesajiici charakter a bol
zaznamenany signifikantny rozdiel medzi skupinami (p < 0,001). Obdobne aj u muzov sa
S narastom obvodu pasa zvySovali hodnoty telesnej hmotnosti a BMI, pricom signifikantné
rozdiely (p < 0,001) boli zaznamenané len medzi skupinou s optimalnym obvodom pasa
a d’alsimi ostatnymi. Medzi skupinami so zvySenym a rizikovym obvodom pasa neboli
zaznamenané Statisticky vyznamné rozdiely v naraste hodnot telesnej hmotnosti a BMI
(p > 0,05). Rovnako ako u zien, tak aj u muzov do$lo k linearnemu narastu VFA a PBF so
Statisticky vyznamnymi rozdielmi medzi skupinami (p < 0,001). FFM sa zvySovala, ale bez
signifikantnych rozdielov medzi skupinami (p > 0,05). Percento FFM sa znizovalo a tento

zostupny trend bol potvrdeny signifikantnymi rozdielmi v hodnotach.

Tab. 2 Distribucia jedincov podl’a obvodu pasa

Zeny Muzi
Obvod pisa pod80  80-88 nad88  pod94 94102 nad 102
cm cm cm cm cm cm
n=142 n=73 n=39 n=66 n=13 n=6
Vek (roky) 2125 2095 2087 | 209 21,00 2150
Vy3ka (cm) 166,34 16800% 170,23 | 180,00 17892 181,67
Hmotnost' (kg) 56,000  6551° 7988 | 7819°  90,69° 99,60
BMI (kg.m?) 20260  2324b  2759° | 2412¢ 28315  30,19°
Obyod pasa!(cm) 7439 8305  9707° | 8316° 9699°  108,95°
Beztukova hmota (kg) 43012 46000 4978 | 6714 7155 7245
Beztukova hmota (%) 76,84  7018> 6271 | 85028  7870°  72,82¢
e iy (T (o) 53,09  7900°  11549° | 4465  8450°  12167°
Tukovi hmota (%) 23170 2082°  3720° | 1408  2130°  27.20°

Vysvetlivky: a, b, ¢ — rozdielne pismena znamenaju $tatisticky vyznamny rozdiel
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Visceralny tuk je Specificky druh brusného tuku, ktory je skryty hlboko vo vnutri brucha
a obklopuje vnutorné organy. Pre optimalne zdravie sa odporuca udrziavat’ plochu visceralneho
tuku pod 100 cm?2. Pokial' st hodnoty visceralneho tuku vyssie ako 100 cm?, hovorime
o abdomindlnej obezite (11). Rozdelenie participantov do jednotlivych skupin podl'a hodnot
VFA znazornuje tab. 3. Z 254 Zien malo 30 (11,81 %) a z 85 muzov malo 6 (7,06 %) hodnoty
VFA vyssie ako 100 cm?. So vzrastajucimi hodnotami VFA sa zvySovali aj vybrané sledované
parametre telesna hmotnost, BMI, obvod pasa, PBF. Vo vsetkych pripadoch doslo
k signifikantnym zmenam medzi jednotlivymi skupinami u Zien aj u muzov (p < 0,001),
s vynimkou FFM, ktora sa sice zvySovala, ale u muZzov sa linearny narast nepotvrdil (p > 0,05),
pri¢om u zien doslo k signifikantnym zmenam medzi skupinou s VFA pod 40 cm? a nad 100
cm? (p < 0,001) a medzi skupinou s VFA 40 — 100 cm? a nad 100 cm? (p < 0,001). Pri podiele
FFM na telesnej hmotnosti sme zaznamenali linedrny pokles rovnako ako u zien, tak aj u muzov

so zvysujucimi sa hodnotami VFA (p < 0,001).

Tab. 3 Distribticia jedincov podl’a VFA

Zeny Muzi
Oblast’ visceralneho tuku
VEA pod 40 40-100 nad 100 pod 40  40-100 nad 100
cm? cm? cm? cm? cm? cm?
n=15 n=209 n=30 n=22 n=57 n=6
Vek (roky) 21,60 21,08 21,00 2060 21,11 21,50
Vyska (cm) 165,83% 167,142 170,12b 179,25 180,28 179,33
Hmotnost’ (kg) 52,832 60,21° 82,43° 72,562 83,39° 97,92°¢
BMI (kg.m?) 19,242 21,56° 28,48° 22,602 25,640 30,42°¢
Obvod pasa (cm) 70,232 78,370 99,29¢ 78,362 88,250 108,08°¢
Beztukova hmota (kg) 44,752 44,202 49,94P 65,13 69,25 69,38
Beztukova hmota (%) 84,632 73,62° 60,80¢ 89,752 83,020 70,77¢
Visceralny tuk (cm?) 30,252 65,37° 123,12¢ 25,882 60,76° 123,80¢
Tukova hmota (%) 15,392 26,38° 39,20°¢ 10,262 16,99° 29,23¢

Vysvetlivky: a, b, ¢ — rozdielne pismena znamenaju $tatisticky vyznamny rozdiel

DISKUSIA

Obvod péasa mozno zaradit' k najjednoduch$im a presnym antropometrickym ukazovatelom
brusného tuku a rovnako aj pre zistovanie centralnej obezity. Abdomindlna obezita stvisi so
zvySenym rizikom viacerych pridruzenych ochoreni, pretoZze hromadenie tuku v brusnej oblasti
je nebezpetné (5, 12). Aye a Sazali (13) naznacuju, ze obvod pasa je lepSim prediktorom

rizikovych faktorov pre rozvoj metabolického syndromu v porovnani s BMI a navrhuju, aby
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boli metabolické rizikové faktory zistované v nameranej hodnote obvodu pasa > 80 cm rovnako
ako u zien, tak aj u muzov bez ohl'adu na BMI. Mat’ va¢si obvod pésa aj v rozmedzi normélneho
BMI, je spojené s vysSim rizikom chorobnosti a imrtnosti (14, 15). ZvécSenie obvodu pasa
0 1 cm nezavisle od pohlavia zvySuje relativne riziko kardiovaskularnych chordéb o 2 % (16).
Jacobs et al. (14) zistili az dvojnasobne vyssie riziko imrtnosti u muzov a zien pri vysokych
hodnotach obvodu pésa, pricom relativne riziko umrtia spojené s narastom obvodu pasa
o 10 cm sa pohybovalo od 15 % do 25 % nezavisle od BMI. Velké mnozstvo visceralneho tuku
> 100 cm? je spojené svy$§im zdravotnym rizikom, ¢o potvrdzuji viaceré Studie.
So zvySujucimi sa hodnotami narastaji kardiovaskularne a aj metabolické rizika (5). Hodnoty
visceralnej plochy nad 100 cm? vykazovali dvanastkrat vyssie riziko metabolického syndrému
u zien ako v skupine s VFA < 100 cm? (17). Okrem toho sa ukazalo, Ze zvy$ena hodnota VFA
zvySuje riziko umrtnosti spojené s kardiovaskularnymi ochoreniami (18).

To, ze vo vSeobecnosti zeny ukladaji viac tuku, potvrdzuje Stadia Schorr et al. (4) a mézeme
to potvrdit’ aj na zéklade zhodnotenia PBF nami sledovaného stboru probandov, pretoze aj
u nas mali Zeny vyS§i percentudlny podiel tuku a zaznamenali sme $tatisticky vyznamny rozdiel
medzi muZmi a zZenami. Podiel beztukovej hmoty predstavuje u muzov okolo 85 % au Zien
75-80 % (19), ¢o poukazuje na odlisnost’ medzi muzmi a zenami, a teda aj na skuto¢nost’, ze
muzi vo vSeobecnosti disponuju rozsiahlejSou beztukovou hmotou. Aj medzi Studentmi nasho
sledovaného stboru sme na zaklade priemernych hodnét FFM a podielu FFM zistili vysSie
hodnoty u muzov so $tatisticky vyznamnym rozdielom. Hoci skupina muzov mala zvySené
priemerné BMI, ¢o zodpovedd nadhmotnosti, treba vSak podotknut, Ze v pripade BMI je
potrebné zhodnotit’ stavbu tela z hl'adiska podielu svalovej a tukovej partie, kedze BMI ma
obmedzenia (6, 7). V pripade muzskej skupiny mal vel’ky vplyv na hodnoty BMI vysoky podiel
beztukovej hmoty.

Abdomindlna obezita bola podl'a obvodu pasa odhalena u 45 (13,27 %) vysokoSkolskych
Studentov (z toho u 39 zien, ¢o predstavuje 86,66 % a u 6 muzov, ¢o predstavuje 13,34 %)
au36 (10,62 %) studentov podl'a VFA (z toho u 30 zien, ¢o predstavuje 83,33 % a U 6 muzov,
¢o predstavuje 16,67 %). Podobné rozdiely zaznamenali aj autori $tudie Blaszczyk-Bebenek et
al. (20).

Zo zistenych vysledkov vyplyva, Ze so zvi¢Sujucim sa obvodom pasa sa zvySovali aj hodnoty
ostatnych sledovanych parametrov, ¢o je podobné s vysledkami Stadie Gazarova a Lenartova
(21), jedine v pripade podielu beztukovej hmoty dochadzalo k jeho poklesu. Signifikantny
rozdiel medzi pohlaviami sme zaznamenali aj v hodnotach VFA, pri¢om so zvac¢Sujlicou sa

plochou viscerdlneho tuku dochadzalo k zvySovaniu hodndt ostatnych sledovanych
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parametrov, okrem percenta beztukovej hmoty. Takyto narast v hodnotach d’alSich parametrov
bol zachyteny aj v niektorych inych studiach (21, 22). Velkost VFA vystihuje abdomindlnu
obezitu a mdze upozornovat’ na zvysené riziko pridruzenych ochoreni (22).

Postupy antropometrického merania boli hlavnymi silnymi strankami tejto Studie, avSak aj
napriek tomu, nizsi pocet participantov moze predstavovat’ ur¢ité obmedzenie tejto Stadie, ako

aj aplikacia vysledkov Studie moéze byt obmedzend len na kaukazskt populaciu.

ZAVER

Pritomnost’” abdomindlnej obezity bola zistend podla velkosti obvodu pasa u 13,27 %
vysokoskolskych Studentov a podla velkosti viscerdlnej plochy u 10,66 % Studentov.
So zvySujicimi sa hodnotami obvodu pasa a VFA sa zvySovali parametre poukazujice na
mnozstvo tuku a klesalo percento beztukovej hmoty. Vysledky studie poukézali na skutocnost’,
ze telesn kompoziciu je potrebné hodnotit’ z viacerych hladisk a s pouzitim rdéznych
ukazovatelov a parametrov telesného zlozenia. Je potrebné zdoraznit, Zze rovnako ako
udrziavanie si zdravej hmotnosti, je vel'mi dolezité dbat’ aj na velkost obvodu pasa
a predchédzat’ abdominalnej obezite, preto by malo byt meranie obvodu pésa a zistovanie

mnozstva tuku v tele dolezitou sucastou pri diagnostike obezity.
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ANALYZA DRZANIE TELA ZIAKOV PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Michaela Slovakova
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela v Banskej

Bystrici, Slovensko

ANALYSIS OF THE BODY POSTURE OF PRIMARY EDUCATION STUDENTS

ABSTRAKT:

mladsieho $kolského veku (n=70 ziakov, 37 diev¢at a 33 chlapcov), Stvrtych ro¢nikov
banskobystrického kraja. Z metdd ziskavania udajov sme na hodnotenie aktualneho stavu
drzania dela pouzili Standardizovani metodu Kleina a Thomasa modifikovant  Mayerom.
Vyskyt II. kvalitativneho stupiia sme zaznamenali u 70% diev¢at a 67% chlapcov, zaroven
chybné drzania tela, III. kvalitativny stupen sme zaznamenali u 24% dievcat a 37% chlapcov.
Na zéklade zistenych vysledkov odporti¢ame pravidelnu a cielenu pohybovu aktivitu Ziakov
v Skolskom prostredi, ktora vyznamne vplyva na drzanie tela ako jeden z prejavov zdravia a tiez
na upevnenie trvalého pozitivneho vztahu k pohybovej aktivite. Uvedené Ciastkové zistenia st
stcastou grantovej tlohy KEGA grant ¢. 025UMB-4/2021 Tvorba multimedialnej pomdcky
so zameranim na zdravie ziakov v primarnom vzdeldvani.

Krucové slova: drzanie tela, primarne vzdelavanie, Ziaci

ABSTRACT:

We present the partial results of our study, focused on the assessment of body posture in
children of younger school age (n=70 pupils, 37 girls and 33 boys), in the fourth grades of the
Banska Bystrica region. From the methods of data acquisition, we used the standardized method
of Klein and Thomas modified by Mayer to evaluate the current state of cannon possession.
Occurrence of Il. qualitative grade we recorded in 70% of girls and 67% of boys. Incorrect
posture, I11. we recorded a qualitative grade in 24% of girls and 37% of boys. Based on the
obtained results, we recommend regular and targeted physical activity of students in the school
environment, which significantly affects posture as one of the manifestations of health and also
to strengthen a permanent positive relationship to physical activity. The mentioned partial
findings are part of the grant task KEGA grant no. 025UMB-4/2021 Creation of a multimedia

aid focusing on the health of students in primary education.



108

Key words: body posture, primary school, pupils

UVOoD

Na zaklade stadii opisujucich zmenu zivotného §tylu, zhorSujicu sa telesnii zdatnost' deti
s negativnym dopadom na ich zdravie (Balakireva et al., 2011; Di Maglie, 2017; lzrael,
Holdos, 2020; Rusnak et al. 2022; Slovakova a kol. 2022; WHO, 2018), vnimame naliechavu
potrebu névratu k aktivneho spdsobu zivota. V case, ked’ bolo vela l'udi kvoli COVID-19
priputanych doma, nové usmernenia WHO o fyzickej aktivite a sedavom spravani zdoraziuju,
ze kazdy, bez ohl'adu na vek a schopnosti, méze byt fyzicky aktivny a ze kazdy druh pohybu
sa pocita. Nové usmernenia odportcaju aspont 60 mintt denne pre deti a dospievajucich (WHO
2020). Smernice WHO o fyzickej aktivite a sedavom spravani boli vydané s ciel'om pontknut
vyznamné zdravotné vyhody a zmiernit’ zdravotné rizika. Okrem objektivnych pri¢in tohto javu
vnimame aj existenciu subjektivnych pricin, neznalost’, ¢i ignordcia zdravého Zivotného §tyly,
nepozornost’ k vlastnému zdraviu, vyrazné¢ znizenie fyzickej aktivity, uprednostiiovanie
sedentérneho sposobu Zivota spojeného s pouzivanim elektronickych zariadeni a pod.
Znepokojivé je, ze uvedené pozorujeme uz u deti v nizkom veku, ¢o moze viest' k velkému
prepuknutiu neinfekénych ochoreni Sirokej etiologie, ¢i chronickych ochoreni. To svedci
0 potrebe efektivneho pristupu k rozvoju vzdelavania v oblasti zdravého zivotného Styly
pocnuc riaditel'mi a ucite'mi $kol, s intenciou aktivneho pdsobenia na ziakov vSetkych stupiiov
vzdelavania (Diachenko-Bohun et al., 2019; Kashuba et al., 2020; Gozhenko et al., 2018;).
Zasadnu Ulohu vzdelavania v tejto oblasti zohrdva telesnd a Sportova vychova v ucebnych
osnovach, pricom je nevyhnutnou sti€astou vychovno-vzdelavacieho procesu ziakov, prispieva
k prevencii sedavého spdsobu zivota, zabezpeCuje pohybovu aktivitu ziakom a pdsobi
k celistvému formovaniu osobnosti mladého jedinca a vytvaraniu trvalych navyky do
dospelosti v stlade s odporti¢aniami WHO (Colella, 2016; D'Anna, 2018; Mantjes et al., 2012).
Jednym zo segmentov je aj oporny a pohybovy systém ¢loveka, ktorému dnesna doba priniesla
zvysenu pozornost’ aj vplyvom zmeneného Zivotného Stylu a je pricinou civiliza¢nych ochoreni
uz v nizkych vekovych kategoriach (JuraSkova, Bartik, 2010; Lubkowska et al., 2015;
Nowakowski, 2011; Zukowska, at al. 2014; Rozim, et al., 2022). Grimmer, Williams (2000) a
Masiero et al. (2008) pozorujt pokles deti schopnych udrzat’ vzpriameny postoj bez zvysenej
svalove] namahy, sprevadzany bolestivostou chrbtice. Preto vnimame potrebu spontannej
i cielenej pohybovej aktivity u deti. Nakol'’ko rodi¢ia nie si schopni zabezpecit' dostatok
pohybovej aktivity deti pocas diia z r6znych dévodov, jednou z moznosti je kvalitny edukacny

proces vV ramci telesnej a Sportovej vychovy pocas vzdelavania pri¢om pre mnohé deti znamena
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jedint pohybovu aktivitu pocas dia. Cielend pohybova aktivita je vel'mi prospesna ako

prevencia a aj pri naprave l'ahSicho stupia svalovej nerovnovahy (Kubalkova, 2000).

Ciel'om prieskumu bolo analyzovat’ aktudlny stav drzania tela u vybranych Zziakov primarneho

vzdelavania.

METODIKA

Prieskumny subor tvorilo 70 ziakov Stvrtého ro¢nika (37 diev¢at a 33 chlapcov),
Z banskobystrického kraja, s priemernym vekom 10 rokov. Zékladni charakteristiku
sledovaného suboru prezentuje tabulka 1. Zaroven doddvame, ze vicSina ziakov zo

sledovaného subor sa vo vol'nom ¢ase venuje pohybove;j aktivite.

Tabul’ka 1 Charakteristika prieskumného suboru (n = 70)

Subor Telesnd hmotnost’ /kg Telesna vyska /cm BMI Vek
Dievcata (n=37) 36,11+6,42 143,2 £ 6,46 19,42 +2.31 10,10+0,23
Chlapci (n=33) 44.25+7,36 141,38+6,44 20,24+2,11 10,11+0,32

Prieskum sa realizoval v telocvi¢éniach zakladnych §k6l vo februdri 2022. Na hodnotenie a
klasifikaciu drzania tela sme pouzili $tandardizovanti metodu podla Kleina a Thomasa,
modifikovani Mayerom, pri ktorej sme vizualne hodnotili 5 telesnych segmentov: I. drzanie
hlavy a krku, I1. tvar hrudnika, I11. tvar brucha a sklon panvy, IV. celkové zakrivenie chrbtice,
V. vyska ramien a postavenie lopatiek. Kazdy segment bol hodnoteny bodmi v rozmedzi od 1
— 4 bodov, podrla aktualnej Grovne drzania tela. Podl'a sa¢tu bodov boli probandi zaradeni do

4 kvalitativnych kategorii - stupfiov drZania tela:

I.  stupeni - dokonalé drZanie tela .........ccocoocereiiniiniinieneicce s 5 bodov,

Il. stupen - dobré (takmer dokonalé) drzanie tela................ ...... 6 — 10 bodov,
I11. stupeii - chybné (chabé) drzanie tela ............ccccvvvirieieennnnn 11 — 15 bodov,
IV. stupeii - vel'mi zI€ drzanie tela ...........ccoovvverieiiiiiniiieen 16 — 20 bodov.

Na vyhodnotenie vysledkov sme pouzili zakladné matematicko-statistické charakteristiky a

percentualne spracovanie frekvenénych analyz vyskytu (% zaokrihlené na celé ¢isla).
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VYSLEDKY

V sledovanom subore dievcat i chlapcov sme zistili nasledovné vysledky hodnotenia drzania

tela (tab.2). Najviac ziakov bolo zaradenych do kvalitativneho stupna II., ktory definujeme ako

dobré drzanie tela, az 70% diev¢at a 67% chlapcov. Zaroven 24% dievéat a 37% chlapcov

bolo hodnotenych do kvalitativneho stupna III. s chybnym drzanim tela. Je potesujuce, ze do

posledného stupiia charakterizovaného ako vel'mi zl¢ drzanie tela nebolo pridelené ziadne

dievca ani chlapec. Na druhej strane, dokonalé drzanie tela, teda 1. stupen bolo preukdzané len

u dvoch Ziadok (5%). Ziadny chlapec neplnil normu pre zaradenie do I. kvalitativneho stuptia

s dokonalym drzanim tela.

Tabulka 2 Hodnotenie drzania tela u prieskumného suboru

Kvalitativne stupne 5 bodov 6-10 bodov 11-15 16-20
bodov bodov
D CH D CH D CH D CH
l. dokonalé drzanie tela 5% 0% = = - - -
1. dobré drzanie tela - - 70% | 67% - - -
"l chybné drzanie tela - - - - 24% | 37% - =
(\VA vel'mi zI¢ drZanie tela - - - - - 0% | 0%

Legenda: D — dievc¢ata, CH — chlapci

Pri hodnoteni drzania tela sme sledovali 5 jednotlivych segmentov tela, ako uvadzame

V tabul’ke 3.

Tabulka 3 Hodnotenie jednotlivych segmentov tela

Telesny segment 1 bod 2 body 3 body 4 body
D CH D CH D CH D CH
I 24% | 24% | 76% 73% 0% 3% 0% | 0%
. 19% | 21% | 70% 67% 11% 12% | 0% | 0%
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1. 11% 21% 73% 70% 16% 9% 0% 0%

V. 16% 18% 70% 67% 14% 15% 0% 0%

V. 14% 6% 70% 73% 16% 21% 0% 0%
Legenda: l.-drzanie hlavy a krku, Il.-tvar hrudnika, I11.-tvar brucha a sklon panvy, 1V.-celkové zakrivenie

chrbtice, V.- vyska ramien a postavenie lopatiek, D—diev¢ata, CH-chlapci

I. hodnotenym segmentom bolo drzanie hlavy a krku, kde sme 1 bod za vzpriamena hlavu
a 90°uhol medzi bradou a krkom priradili 24% dievcat ako aj chlapcom. MdZeme konStatovat’,
ze znamku 1 (1bod) dosiahlo najvyssie percento probandov prave v tejto dimenzii. 2 body za
l'ahko nachylenu hlavu dopredu boli pridelené 76% dievcat a 73% chlapcov. Zavaznejsie
odchylky ako je sklopena hlava vpred u diev¢at nebolo zaznamenané a u chlapcov len u 3%.
Vyraznejsie sklopenu hlavu vpred sme nezistili.

II. diagnostikovanym segmentom bol tvar hrudnika. Najvécsia cast’ sledovaného stiboru az 70%
dievcat a 67% chlapcov bola ohodnotena znamkou 2 za 'ahko plochy hrudnik. V poradi druhy
percentd boli v tejto dimenzii pridelené zndmke 3 pri plochom hrudniku. Vpadnuty hrudnik sme
u sledovaného suboru nezaznamenali.

III. sledovanym segmentom bol tvar brucha asklon panvy. NajcastejSie sa vyskytovalo
hodnotenie znamkou 2, pri ¢iastoéne vtiahnutom bruchu, u 73% dievcat a podobne 70%
chlapcov. V tejto dimenzii sme zaznamenali vyraznej$i rozptyl medzi diev¢atami a chlapcami.
Zatial’ ¢o len 11% dievéat malo spravne postavenie panvy, az 21 % chlapcov spliialo to isté
kritérium. Ochabnuté, vyCnievajice brucho bol CcastejSie zistené u dievcat (16%), ako
u chlapcov (9%). Najvaznejsi stupeit hodnoteny znamkou 4 sa nevyskytol.

IV. segment, celkové zakrivenie chrbtice bol opdt’ najcastejSie ohodnoteny zndmkou 2 (70%
dievcat a 67% chlapcov), pri zdoraznenej, alebo plochej krivke. Za fiou bola znamka 1 (16%
dievcat a 18% chlapcov) za krivku chrbtice vo fyziologickom rozmedzi. Zaroven zvicsenu,
alebo viac plocht krivku sme zaznamenali u 14% dievcat a 15% chlapcov.

V. hodnoteny segment bol vyska ramien a postavenie lopatiek. NajCastejsie sa vyskytovalo
hodnotenie znamkou 2 pri 'ahko nesimernych ramenach, ¢i 'ahko odstavajtcich lopatkach
(70% dievcat a 73% chlapcov). Pri znamkach 1a 3 boli zaznamenané vacsie rozptyly. Znamku
1 ziskalo 14% diev€at alen 6% chlapcov, zatial’ co zndmku 3 za nerovnaku vySku ramien
a odstavajuce lopatky 16% dievcat a 21% chlapcov. Asymetriu ramien a znacne odstavajiice

lopatky sme nezaznamenali.
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DISKUSIA

Hlavnym cielom nasSho vyskumu bola analyza drzania tela vybranych ziakov primarneho
vzdelavania (n=70). Na hodnotenie a klasifikdciu drzania tela sme pouzili Standardizovanu
metodu podl'a Kleina a Thomasa, modifikovani Mayerom, pri ktorej sme vizualne hodnotili 5
telesnych segmentov. Zaznamenali sme u 70% diev¢at a 67% chlapcov mierne odchylky, no v
celkovom hodnoteni dobré drzanie tela. III. kvalitativny stupei, teda vyskyt chybného drzania
tela sme zaevidovali u 24% dievcat a 37% chlapcov. V komparacii so Stiidiou Juraskova, Bartik
(2010), kde diagnostikovali v tvodnom testovani svojho vyskumu vyskyt II. stupiia-dobrého
drzania tela u 85% dievc¢at a 67% chlapcov a III. stupnia-chybného drzania tela u 7% dievéat
31% u chlapcov, st nase zistenia porovnatel'né. Zaroven vsak so $tadiou autorov

Beko (2008) a Medekova (2009), kde zaznamenali vyskyt nespravneho drzania tela az u 78%
chlapcov a 70% dievcat, nas sledovany stibor dosiahol lepsie vysledky. Domnievame sa, ze do
znacnej miery vplyva na tento stav pohybova aktivita Ziakov vo vol'nom c¢ase ¢o potvrdzuju aj
iné vyskumy (Bendikova akol. 2022, Zanovitova akol. 2011, kde boli preukazané
signifikantne lepsie vysledky v prospech fyzicky aktivnych deti. Pri celkovej analyze vyskytu
jednotlivych znakov, ktoré sa podiel’ali na nespravnom drzani tela, bol najvy$Sou mierou
zastipeny segment V.- vySka ramien a postavenie lopatiek, ¢o sa zhoduje aj s inymi $tudiami
rovnakého zamerania (Juraskova, Barik, 2010; Kanasova, Brodani, 2007). Na zaklade
uvedenych skuto¢nosti sa domnievame, ze je nevyhnutné dbat’ na dostato¢nti pohybovu aktivitu
uz udeti predskolského veku, pestovat’ vnich trvaly zaujem o pohyb avyhybat sa
sedentérnemu  spdsobu zivota. Zarovenn odpora¢ame pokracovat’ v navrhnutom trende aj
v mladSom $kolskom veku a v pripade potreby pozitivne vplyvat cielenymi cviceniami na
odstraneni lahkych portich pohybového aparatu aj pocas edukacného procesu ziakov

primarneho vzdelavania.

ZAVER

Na zéklade analyzy zistenych vysledkov sme dospeli k zaveru, ze len 5% dievcat a 0% chlapcov
sledovaného suboru bolo zaradenych do I. kvalitativneho stupnia s dokonalym drZanim tela.
Vicsina ziakov bola kategorizovand do II. stupiia s dobrym drzanim tela a to 70% dievcat
a 67% chlapcov. V III. kvalitativnom stupni s chybnym drzanim tela bolo hodnotenych 24%
dievcat a 37% chlapcov. Vel'mi zI¢ drZanie tela sme v naSom subore nediagnostikovali. Na
zéklade uvedenych zisteni odpora¢ame pravidelnu pohybovu aktivitu pocas denného rezimu

deti. Zaverom mozeme konStatovat’, ze cez primarnu prevenciu az po cielené pdsobenie na



113

problémové segmenty tela je mozné priaznivo ovplyvnit’ drzanie tela ziakov a teda vplyvat’ na

ich zdravie, ¢o ale bude predmetom nasho d’alSieho skiimania.
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VYZNAM POHYBOVYCH AKTIVIT V PROCESU ZDRAVEHO STARNUTI U
SENIORU V POBYTOVYCH ZARIZENICH

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITIES IN THE PROCESS OF
HEALTHY AGEING OF SENIORS IN RESIDENTIAL FACILITIES

Markéta Svamberk Sauerova

VSTVS PALESTRA/PedF UK, Praha

ANOTACE

Prispévek se zamysli nad vyznamem pohybu ve staii. Nahlizi na pohybové aktivity
nejen jako na faktor podporujici sobéstacnost seniort, ale i jako na zplisob prevence socidlni
izolace a zdroj pozitivniho emocionalniho prozitku. Soucasti ptispévku je Setfeni zaméfené na
nabidky aktivit pro klienty z konkrétniho domova seniorti jako podpora samostatnosti, ktera
vyznamné¢ ovliviiuje psychickou rovnovahu a pohodu klienta. Pestrost aktivit, kterym se mohou
seniofi vénovat, vyznamné prispivaji ke zlepSeni kvality Zivota. Soucésti hodnoceni nabidky je
rovnéz sledovani preferenci jednotlivych aktivit ze strany senioril a spokojenost s rozmanitosti
nabidky.

Kli¢ova slova: pohybové aktivity, senior, zdravé starnuti, kvalita zivota, preferované aktivity

ABSTRACT

This paper explores the importance of exercise in old age. It looks at physical activities
not only as a factor supporting the self-sufficiency of the elderly, but also as a way of preventing
social isolation and as a source of positive emotional experience. The paper includes an
investigation focusing on activity offerings for clients from a specific senior home as a way to
promote independence, which significantly affects the client's psychological balance and well-
being. The variety of activities that seniors can engage in contribute significantly to improving
quality of life. The evaluation of the offer also includes monitoring seniors' preferences for
particular activities and satisfaction with the diversity of the offer.

Keywords: physical activities, elderly, healthy ageing, quality of life, preferred activities
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UVOD

Sportovné pohybové aktivita pfedstavuje jednu ze zakladnich priorit lidského byti a
podili se ve vSech slozkach déni nasi moderni spolecnosti. Soucésti tohoto procesu je
harmonicky vyrovnana osobnost ve sférach bio — psycho — socio — spiritualni pohody kazdého
jedince.

Zdravy zivotni styl a dobré kvalita zivota maji pozitivni vliv na duSevni zdravi seniort,
spolecenské aktivity a ndsledné vedou k prevenci socialni izolace star$i generace.

Vlada Ceské republiky opakované pfipravuje programy podporujici zdravé starnuti
(program Zdravé starnuti pro obdobi 2008 — 2012, Narodni akéni plan podporujici pozitivni
starnuti pro obdobi 2013 — 2017Strategicky ramec pfipravy na starnuti spolec¢nosti 2021 — 2025,
Strategie ptipravy na starnuti na 1éta 2018 — 2022 apod., blize MPSV). Cilem téchto programut
je podpofit rozvoj spolecnosti pro lidi vSech vékovych skupin tak, aby lidé mohli starnout
distojné, v bezpeci a mohli se 1 nadéle podilet na zivoté spolecnosti jako plnopravni obcané.

Z téchto programu vyplyva, zZe lidé nad 65 let by méli mit moznost plné vyuzit svij
zdravotni potencidl a aktivné se podilet na Zzivoté spolecnosti (Zdravi2l, cil 5). Vyvoj
demografické situace v CR piedpoklada rostouci podil starnouci ( 50+) a staré populace (80+),
ktera bude postupné ekonomicky neaktivni. Nicméné je to 6 % starych lidi, ktefi
vyzaduji trvalou péci V institucich. Naprosta vétSina seniord je schopna sama o
sebe se postarat. S rostoucim vékem piibyva fyzickych i duSevnich omezeni z divodu
fyziologie starnuti, ale 1 vlivem spolecenskych stereotypli, ktery se odrdzi na pasivité
samotnych starych a starnoucich lidi, ktefi se boji u¢eni novych dovednosti i zapojovani do

novych aktivit (SZU, 2018).

Vyznam pohybovych aktivit ve stari

Dostatek pravidelného a pfiméfeného pohybu patii nejen k zdkladnim podminkam
zdravi, ale 1 k udrzeni dobré kondice. Dostatek pohybové aktivity v détstvi je pfedpokladem
dobrého zdravi a vykonnosti v dospélosti a jeho disledky sahaji az do vyssiho véku (Macek,
Radvansky, 2001).

Pokud je pohybova aktivita celozivotni a pfechazi plynule ze stiedniho veéku do stari,
dostacuji k zajiSténi jeji zdravotni bezpecnosti bézné preventivni prohlidky a konzultace s
praktickym Iékaifem, dopliiované dle potieby funkénim vySettenim. Je prokazano, ze lide, kteti
pravidelné cvici, ziji déle nez ti, ktefi jsou vici pohybovym aktivitim lhostejni. Soucasny
vyzkum upozoriiuje, Ze cviceni pomdha uchovavat funkce mozku, pravdépodobné stimulaci

krevniho ob&hu. Je ptedpokladano, Ze program pravidelného cviceni miize zpomalit zhorSovani
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srdec¢nich funkci, ubyvani svalové sily a pohyblivosti kloubli (Hatlova a kol., 2010; Vadikova,
Svamberk Sauerova, 2017; Tilinger, Svamberk Sauerova, 2019).

Ptiznivy ucinek cviceni se projevuje v mnoha oblastech. Fyzicka zatéz zpisobuje
zesileni vlaken srde¢niho svalu, coz umoznuje piizptsobit se vétsi ndmaze. Pohybova aktivita
zpusobuje zlepSeni glukdézové tolerance, zvySuje citlivost inzulinovych receptorti, zpomaluje
bytek kostni hmoty, zvySuje svalovou silu. Ubytek svalové hmoty je béznym projevem
starnuti, ale cvicenim miize byt tento ubytek zastaven. Pohyb zlepSuje i adaptaci bunécnych
antioxida¢nich systému. Pohybova aktivita zvySuje hladinu vysoko denzitnich lipoproteidi,
které pasobi aterogenné, piiznivé ovliviiuje i fibrinolyzu. Pohyb tedy vede k redukci rizikovych
faktort ateroskler6zy. Riziko vzniku nadort je u aktivnich seniort 3 — 5 krat nizs$i nez u
neaktivnich (Weber a kol., 2000).

Rada autorti také potvrzuje, Ze jedinci, ktefi pravidelnd cvi&i, maji lepsi predstavu o své
osobé. Sebehodnoceni seniord souvisi s vnimanim sebe sama jako schopného, dobie
vypadajiciho (Stilec, 2004).

Zvysenou pozornost je tedy v seniorském veéku nutné vénovat hybnému systému. Jeho
stav je rozhodujici pro provadeéni jakékoliv pohybové Cinnosti, protoze hybny systém je
realizatorem veskerého pohybu. Jiz sdm proces starnuti omezuje jeho funkéni moznosti, natoz
jakakoliv porucha, ¢i onemocnéni. Stav hybného systému velmi Casto prozrazuje, jaka
pohybova ¢innost byla zastoupena v pribéhu zivota jednotlivce. Geneticky faktor sice hraje
svou roli, ale velky vyznam ma zivotni styl a provadéni riznych pohybovych aktivit.

Pii planovéani vhodnych aktivit je tedy nutné brat v ivahu nejen stav hybného systému,
ale 1 miru télesné zatéze a dosavadni zvyklosti seniora v Oblasti pohybovych aktivit.
Dlouhotrvajici a pfili§ intenzivni ndmaha, na niz senior neni dostate¢né¢ zvykly, muize
vyprovokovat az akutni formu zanétu svaltl.

Chceme-li pfedchazet riznym negativnim jevim, které ¢lovéka provazeji v procesu
starnuti, je tfeba cilen¢ predevsim protahovat svaly s tendenci ke zkraceni, vybirat cviky, které
vedou ke zvySeni sily svali ochablych, vyvarovat se prudkych trhavych pohybii.

Pii outdoorovych aktivitach, napt. prochdzkach, je vhodné vyuzit hole, kterd odlehci
kyCelnim a kolennim kloubiim apod. Timto opatienim lze pfipravit hybny systém k pohybu,

ktery bude kvalitni a Setrny i1 ve stafi.
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Vhodné pohybové aktivity pro seniory

U aktivit zamétenych na vytrvalost a silu preferujeme u seniord vyuzivani dynamickych
cvikll, omezujeme statickou zatéz.

Vychazime ze zésady udrzovéani funkce, celkové kondice, nepietézovani. VétSina
pro netrénované jedince na urovni 50-60% jejich tepového maxima. Po nékolika tydnech je
mozné zvysit intenzitu na 60-70% tepového maxima. Kardiofitness aktivitu je vhodné zaradit
dvakrat az tiikrat tydné na 40 az 60 minut. Z celkového ¢asu pro pohybové aktivity by seniofi
méli vénovat 50% aerobnim aktivitam, 20% silovému tréninku a 30% koordinaci, flexibilit¢ a
rovnovaze (Dyrova, Lepkova, 2008).

Zaroven se vSak lze v posledni dobé setkat snédzory, které i vramci podpory
pohybovych méni ndzor na pohybovou aktivitu seniorli, stdle Castéji se miiZzeme setkat
s doporucenimi na zapojeni i vyssi intenzity cviceni, dnes se lze setkat i s ndzory, Ze vhodnou
pohybovou aktivitou je odporovy trénink, tedy silova, posilovaci cviceni.

Silovy (odporovy trénink) pomahd udrzet svalovou hmotu na potfebné urovni i ve
starSim véku, pfi spravném provadéni odstrafiuje svalovou nerovnovahu a tim bolestivé obtize
pohybového systému. Diky dobré koordinaci se snizuje riziko padi. Dochdzi rovnéz ke
stimulaci kostni tkang, ktera 1épe celi osteoporoze.

Mezi vhodné aerobni pohybové aktivity patii dynamicka chiize, turistika, cvi¢eni ve
vodé¢, plavani, cyklistika, stfelba (Hatlova a kol., 2010).

Outdoorové aktivity jsou velmi vhodné nejen pro podporu pohybu u seniora, ale
muzeme je vhodné vyuzit 1 k prevenci socidlni izolace, podpoie pozitivniho prozivéani, nebot’
kontakt s pfirodou je velmi dulezitou soucasti celkové pohody ¢lovéka. Mezi outdoorové
aktivity vhodné pro seniory viazujeme turistiku, nordic walking, chiizi na lyZich, jizdu na kole
(u seniort, ktefi jsou na tuto aktivitu zvykli), golf. Pfi realizaci fizenych skupinovych
outdoorovych aktivit je moZzné vyuzit rovnéz prvkl dobrodruzné terapie.

Vhodné je vyuZiti téch programli dobrodruzné terapie, které nezahrnuji vysokou uroven
fyzického usili, ale zdiraziuji dalsi prvky, jako jsou napt. socialni/psychické dobrodruzstvi
(Kirchner, Hatlova, HoSek, 2010). Vyuziti prvka dobrodruzné terapie (bez tlaku na vykon) je
vhodnym zdrojem pozitivnich emociondlnich prozitki. RovnéZz se téchto prvka dé vyuzit i pro
posilovani socialni interakce seniorti ve skuping.

Dalsimi vhodnymi pohybovymi aktivitami, s ohledem na rtiznou miru mobility a

kondice, je pohyb ve vodé, plavani (s vylou¢enim skokil a potapéni), rehabilitacni cviceni (na
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zidlich, na mic¢ich), zdravotni t€lesnd vychova, dechova cviceni, kruhové a spoleCenské tance-

kruhové tance, spolecenské tance, pohybové a psychomotorické hry, pétanque.

Jednotlivymi pohybovymi aktivitami sledujeme:
- posilovani sebevédomi, sebeucty, samostatnosti, sobéstacnosti;
- prevenci ptred socialni izolaci;
- zlepSeni ¢i udrzeni fyzického, duSevniho a socialniho zdravi;
- nalezeni aktivni formy traveni volného Casu;
- podporu celospolecenské diskuse na téma aktivni staii;
- zvySeni motivace k vytvareni novych vztahli a aktivni nédplné zivota v obdobi stafi;
- podporu sebeuvédomovani vlastniho potencialu;

- podporu zajmu sdm o sebe a své okoli.

Aby pohybové aktivity plnily svijj cil, je dalezité vhodnym zpisobem seznamit jedince
s metodikou, technikou provadénych aktivit (zédkladni lokomoce jako chiize), vést seniory
k dodrzovani vlastnich limitd intenzity zatéze (kazdy ve star§im véku by mél byt vySetien
zatézovym testem u lékate), dbat disledné na postupnost zatiZzeni vcetné€ rozcviceni (dliraz na
zékladni polohy, drzeni téla) a rovnéz vést seniory i k zafazeni regeneracni faze cviCeni

(relaxace, klid, klidové hodnoty tepové frekvence i tlaku musi byt v norme).

Limitujicim ¢initelem pro kazdou pohybovou aktivitu jsou rizné druhy zdravotnich
oslabeni, ktera jsou s pfibyvajicimi 1éty Cetnéj$i. Neumerné zatézovani lidského organismu
vede Kk rychlejSimu opotiebovani ve vSech smérech. Organismus byva poskozovan i vysokou
intenzitou zatéze, kterd neodpovida jeho moZnostem. Velmi Casto se to stava praveé ve starSim
véku, kdyZz se neberou v tivahu zmény v procesu starnuti. Organismus se sice adaptuje na
zvySenou namahu, ale vznikem patologickych reakci, které v pozdé€jsi dobé vedouc ke
zdravotnim potizim a vétSinou k manifestnim onemocnénim. Zhorsi se fidici troven CNS
vlivem nastupujici tinavy, a to vS§e znamena zhorSeni zdravotniho stavu. Vysledek pocinani je
pak opacny, nez se da ocekavat. Napf. u tenisu lze u jedinci, ktefi maji Spatnou techniku hry a
nevénuji dostatek pozornosti fadnému odpocinku v pribehu hry, hrozi riziko pfetizeni pfi
vzestupu krevniho tlaku. Negativné ptsobi i1 riizné domaci prace, jako napt. pleteni, hackovani,
tézké prace na zahrad¢, narocné udrzbarské prace. Jednostranné zaméieni Cinnosti jak ve sportu,

tak i v béznych ¢innostech vede k pretézovani a ke svalovym dysbalancim.
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Priklady vhodnych aktivit

Ranni cvic¢eni

Ranni vstavani je cyklus opakujici se béhem celého Zivota. Na rannim procitnuti velmi
zélezi. Od n¢ho se odviji cely den. Bohuzel, ve staii neni jiz tak svizné a rychlé, jak tomu byvalo
v mladsim véku. Celé télo je jaksi ,,ztuhlé*, v kloubech pohyb véazne, sem tam néco poboliva.
Proto je nezbytné pfipravit cely hybny systém na celodenni ¢innosti. D4t mu Sanci, aby bez
velkych obtizi splnil pozadavky bézného Zivota.

Doporucuje se kazdodenni ranni ,,rozhybani“, aby se cel¢ t€lo pohybovymi podnéty
prokrvilo a uvolnilo. Budete-li k rannimu cviceni pfistupovat s chuti, nervovy systém se mize

vyladit do ,,pozitivniho mysleni®, které pak jedince provazi cely den.

Dechova cvi¢eni

Dech ma velky vyznam pro lidsky organismus. Dychanim se zabezpecuje vyména plyna
pti potieb¢ kysliku pro pfeménu latek a energii. Dychanim ovliviiujeme vSechny regulaéni
mechanismy. Z téchto duivodu je tieba vénovat pozornost nacviku stereotypu dychani. Pfi tomto
nacviku se postupné zaméfujeme na jednotlivé typy dychani, dechovou vinu. Vdech a vydech
provadime nosem a piekonavame vétsi odpor, ktery kladou horni cesty dychaci, coz velmi
pozitivné ovliviiuje vzpiimené drzeni téla.

Organismus jedince oslabeného plicnimi onemocnénimi se 1 ve stati dokaze ptizpisobit
vhodné zvolené pohybové aktivité, ktera respektuje patologické zmény plicnich funkci a
nepietéZuje organismus oslabeného.

Cilen¢ zameétena dechova cvieni vedou k usnadnéni prizpisobeného stereotypu
dychani tim, Ze se cvi¢enim uvoliiuji svalové struktury v oblasti hrudniku a pletence ramenniho
a zlepSuje se koordinace pohybu s dychanim. Dochézi tak ke snadnéjSimu vykaSlavani a tim
k uvolnéni pruchodnosti dychacich cest. Vedle téchto dechovych cviceni ma velky vyznam
dynamicka pohybova ¢innost, ktera sama vyvolava prohloubené dychani, je silnéjsim impulsem
pro zvySeni adaptace na zatéZ, protoZe je soucasné spojena i se zvySenymi naroky na obéh i

metabolismus. ZlepSuje se ekonomika dychéani, ¢imz klesaji naroky na dechovou praci.

Chiize
Chiize je télesnd aktivita vhodna k tomu, aby si clovék udrzel télesné a dusevni zdravi

Vv kazdém véku.
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Velmi dobfte ji 1ze zaradit mezi kazdodenni ¢innosti. Mizeme chodit sami, ve skuping,
ve mésté, na venkove, vSude. Chlize miize byt stejné ucinnd (denné¢ 30 minut) jako b&hani
(jogging), zvlaste rychla chiize (6 az 8 km/h), a na rozdil od béhani nema zadné nevyhody.

Chiize je také snadné€j$i nez jizda na kole (a méné nebezpecnd nez provozovani
cyklistiky na hojné vyhledavanych a navstévovanych cyklostezkach, rtiznych cestach a
trasdch). Je to v podstaté cvieni nejvice prizplisobené stavbé organismu a fyzickym
schopnostem vétSiny lidi (pracuje pfi ni velky pocet svalil). Chozenim se organismus
okyslic¢uje, uvoliuje, zbavuje stresti. Nékomu chiize umozituje meditovat, piremyslet, nalézat
myslenky, zbavovat se téch nepiijemnych a nachazet feSeni k problémim. Chiize méa velmi
malo vedlejsich ucinkd. Nicméné ti, kteti maji vazné dychaci nebo obéhové problémy, potize
s vysokym tlakem (hypertenze), tézkou cukrovku (diabetes) a potize s kyclemi, by méli byt
pti chlizi opatrni, v téchto piipadech je tieba poradit se s Iékafem.

Pii nadmérné zaté€zi vSak hrozi zanéty kloubl a ndsledné se rozvijejici se artroza

(Hatlova a kol. 2010; Tilinger, Svamberk Sauerova, 2019).

Nordic walking

Jednou z dalSich moZnosti pohybové aktivity seniora nesporné i rehabilitace je severska
chtize. Tento druh sportu pochazi z Finska. Je to pfirozend, i€inna a bezpecna metoda k udrzeni
a zlepSeni télesné kondice. Zakladem je chiize v terénu se specialnimi hiilkami. Vyhodou je
mensi napéti v oblasti kréni patete, dochazi k aktivaci trojhlavého svalu ramenniho, velkého
prsniho svalu, svalil zad a dalSich svald. V podstaté se pfitom to sportu zapojuje az 90 % svalt
lidského téla. Pti chiizi se trénuje obéhovy systém, posiluje imunitni systém. Diky hiilkam ma
senior vEtsi stabilitu a lepsi pocit bezpeci a zaroven dochazi k vétSimu spalovani kalorii. Je to
vhodna alternativa pro seniory s degenerativnim onemocnénim kloubti, vhodna 1 pro pacienty
s onemocnénim dychacich cest. A je také pro seniory ekonomicky a materialné velmi dostupna

(Polhorska, 2009).

Pohyb ve vodé

Voda umoziuje pohyb bez statického zatiZzeni kloubniho aparatu a je pro seniory velmi
vhodné. Voda zlepSuje kloubni pohyblivost, tonizuje svalstvo. Cyklické pohyby pfi plavani
vedou k vytrvalosti, zlepSuje se nervosvalova koordinace. K nékterym cvicenim je mozné
pouzit i béznou vanu.

Posiluje nejen srdce a plice, ale udrzuje v dobrém stavu svalstvo ramen, zad, pazi a

nohou. Dilezité je zamezit prochladnuti.
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Jizda na kole
Rekreacni cyklistika ptispivd k celkové zdatnosti. Posiluje nejen srdce a plice, ale
udrzuje v dobrém stavu svalstvo ramen, zad, pazi a nohou. Zarovei je Setrna ke kloubtim nohou

a umoziuje pohyb v krajin¢. Tuto aktivitu v§ak omezuje nartstajici posturalni labilita.

Sti‘elba

Tato aktivita je velmi vhodnym prostfedkem posilujicim posturalni svalstvo, celkovou
télesnou stabilitu nutnou pii zachovani poloh. Z pohledu psychickych funkci posiluje schopnost
koncentrace, seberegulace a jemné motoriky. Jako velmi dobry somatopsychicky trénink se

ukazuje u osob se snizenou schopnosti lokomoce (Hatlova a kol., 2010).

Relaxace

Stresy zptisobuji vétSinu problémil nejen na fyzické roviné, ale 1 na mentélni. Jedinou
rozumnou moznosti, jak se stresu zbavit, je relaxace.

Pti relaxaci jde vlastné o védomé, koncentrované a jemné usili o uvoliiovani télesného
a duSevniho napéti. Svalové uvolnéni pifivodi psychické zklidnéni a harmonizaci vnitinich
funkei (. Pro dosazeni psychického zklidnéni a harmonizaci, je tfeba pii kazdém cviceni
vénovat bedlivou pozornost nejen vlastnim pohybtiim, ale umét se také soustfedit na pocity,
které vznikaji pfi pohybu, a naucit se rozliSovat kontrast mezi napétim a uvolnénim. Nastrojem
naseho plsobeni je lidské t€lo a my se mizeme védome koncentrovat na ziskévani pocitl pti
uvoliovani napéti ve svalovych skupinach. Jde jen o to, umét se soustiedit a neprovadét pohyby
automaticky, ale kazdy pohyb prozivat, procitit. Proto se jiz pfi vyrovnavacich cvi€enich, po
zvladnuti fyzické slozky pohybu, miizeme vice vénovat slozce dechové a relaxaéni (Svamberk

Sauerova, 2018).

Joga

Stafi a souCasni jogini pricitali dychani obrovskou dulezitost a vytvortili
nejkomplexnéjsi systém dychani, ktery je dodnes pouzivan. Samotné praktikovani jogy vzniklo
Vv Indii pfed né€kolika tisici lety a védéni o ni se pienasSelo Ustn€ od mistri k Zakiim

Povazuje se za aktivitu, ktera jedinci dovoluje zlepsit kvalitu jeho Zivota. Joga se
vyvijela zaroven s problémy, jez se objevily ve spole¢nosti, avSak bez ztraty své pravé podstaty.
Pomaha mirnit a ulevit napéti, neklid, uzkost, sklicenost, konflikt nebo nemoci (srov. napf.

Krejci a kol., 2020).
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Doporuceni k realizaci aktivit

Velmi dilezité jsou pii praci se seniory jednoduchéd videa a zdravotné vychovné
materialy, které s postupujici se medidlni gramotnosti seniorti miizeme mnohem intenzivnéji
cilové skupin¢ doporucovat a kterou umi i Iépe vyuzivat.

Mezi takové materidly patii napt. ukdzky jednoduchych cviceni pro seniory

zveétejniované na strankach Statniho zdravotniho tstavu ((1258) Cviceni pro sluchové postizené

- YouTube) nebo na youtube/bing: Cviceni pro seniory 1 - nohy, zadek, bficho, core. - Bing

video), nebo dobie dostupné materialy i ke kognitivnimu tréninku — také napf. na strankach

SZU (Zdravotné vychovné materialy, SZU (szu.cz)) nebo napf. zde: Kognitivni trénink -

Prakticka cviceni | Aktivizace seniort (aktivizace-senioru.cz). Vhodné je vzdy materialy projit,

zda obsahuji adekvatni cviceni, nasledné videa a ukdzky projit se seniory a ovéfit si, ze videim

1 materialim rozumi a dokazou s nimi adekvatn¢ pracovat.

Metodika Seti‘eni — analyza nabidek aktivit pro seniory konkrétniho domova seniori

Cilem realizovaného Setfeni byla analyza nabidek aktivit pro klienty
Z konkrétniho domova seniorti v Praze. Jak jsme jiz uvedli, 1ze volno¢asové aktivity uvazovat
jako vyznamnou soucast podpory a rozvoje sobé&stacnosti klienta, kterd vyznamné ovliviiuje
psychickou rovnovahu a pohodu klienta. Pestrost aktivit, kterym se mohou seniofi vénovat,
vyznamn¢ piispivaji ke zlepSeni kvality zivota.

Jako zakladni metody aktivizace seniora jsou chapany — rehabilitace, zdravotni télesna
vychova, relaxacni cviceni, outdoorové aktivity (vylety, prochazky), dalsi sportovni aktivity,

ergoterapie, kurzy mentalniho tréninku.

Dotaznikové Setieni

Z hlediska analyzy kvality nabidky volnocasovych aktivit pro seniory je nutné
seznamit ¢tenare se zakladnimi demografickymi daty, abychom dokézali urcit zakladni faktory,
které hodnoceni stavu vyuziti nabidky mohou ovlivnit.

Pro ziskani zékladnich tdaju o klientech byl pouzit dotaznik, ktery byl vyplnén vedenim
ptislusného domu seniorti, mapoval pomér muzii a Zen, vékové rozlozeni klientd, jejich
mobilitu, frekvenci kontaktt s rodinou.

V nésledujici tabulce €. 1 jsou tato zadkladni data uvedena.


https://www.youtube.com/watch?v=ejoK1K5BmTc
https://www.youtube.com/watch?v=ejoK1K5BmTc
https://www.bing.com/videos/search?q=cvi%c4%8den%c3%ad+pro+seniory+video&view=detail&mid=9587E53F590E4224BD829587E53F590E4224BD82&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=cvi%c4%8den%c3%ad+pro+seniory+video&view=detail&mid=9587E53F590E4224BD829587E53F590E4224BD82&FORM=VIRE
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/zdravotne-vychovne-materialy-5
https://www.aktivizace-senioru.cz/?uniqueid=mRRWSbk196FNf8-jVUh4EtXZbC1WklWNPrmxnLgz3t_xCzVe2JWBKw&section=33
https://www.aktivizace-senioru.cz/?uniqueid=mRRWSbk196FNf8-jVUh4EtXZbC1WklWNPrmxnLgz3t_xCzVe2JWBKw&section=33
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Tab. C.1 Zakladni demografické uidaje

Instituce/Kategorie | Pocet seniorti | Primérny vék | Muzi/Zeny Primérny vék
Muzi/ Zeny
DS 49 82,2 4145 83,1/81.2

Z uvedené tabulky vyplyva, ze sledovany DS je komorné¢jsiho charakteru, zajimavé je

zatizeni primérné 82 let.

zjisténi, ze v tomto dom¢ se vyskytuje velmi nizky pocet muzi. Primérny vék je v tomto

Dulezitym kritériem pii hodnoceni nabidky a efektivity volnocasovych aktivit je

Tab. ¢. 2 Mobilita senioru

mobilita klientt, ta je sledovana v nasledujici tabulce.

Instituce/Kategorie | Naprosta | ZhorSena Zhor$ena Imobilita | Demence
mobilita | mobilita, mobilita, nutna
e dopomoc
samostatnost
DS 5 20 24 3

Data z tabulky €. 2 jsou zndzornéna graficky v grafu €. 1, coz ndm dava lepsi piehled o

struktufe jednotlivych faktort tykajici se urovné mobility ve sledovaném vzorku.



Mobilita seniorti DS

O Naprosta mobilita
B Zhorsena mobilita
O Nutna dopomoc

O Imobilita

O Demence

Graf. ¢.1 Mobilita senioru

Dalsi tabulka zobrazuje ptehled tykajici se frekvence kontaktl seniort s rodinou, coz
povazuji za vyznamny faktor v podpofte klienta k volbé zdravého a aktivniho Zivotniho stylu.
Do frekvence kontaktl negativné zasdhla pandemie Covid-19, data jsou ziskana v obdobi, kdy
jiz nejsou ploSné nafizené restrikce a socialni interakce seniort s piibuznymi se vratila do
,hormalniho* stavu. Zaroven je ale nutné uvést, ze kvalita interakci nedosahuje stavu pted
pandemii, fada rodin kontakty omezila a socidlni interakci realizuji vice prostfednictvi

modernich technologii bez pfimého kontaktu.

Tab. ¢. 3 Kontakt senioru s rodinou

Instituce/Kategorie | Intenzivni kontakt s rodinou Intenzivni  kontakt

) s rodinou v %
Pocet klientd

DS 30 61%

Jak je patrné z tabulky, kontakt s rodinou udrzuje mirna nadpolovi¢ni vétsina klientt,
porovname-li vSak tato data s tidaji o aktivité ,,setkdvani s rodinou* ve frekvenci 2x ro¢n¢, pak
se mi jevi tento Udaj velmi alarmujici a nedostate¢ny, zvlast¢ vezmeme-li do twvahy

dlouhodobou izolaci seniort v disledku pfedchozich karanténnich opatieni.
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Tab. ¢. 4 sleduje délku pobytu v instituci, vétSina klientl je zde umisténa déle nez rok,
tedy lze povazovat za naprosto nezbytné ptisobit na oblast kvality zivota seniori vhodn¢ a pestie
sestavenou naplni volnocasovych aktivit, vhodnou kombinaci pohybovych a outdoorovych
aktivit ptispivat ke zvySeni kvality Zivota seniorti i prevenci pied socialni izolaci uvnitt domova.

Pti sekundarnim hodnoceni pozitivniho ladéni klientd nelze davat délku pobytu v domé
seniorll s negativnéjSim emociondlnim ladénim. Emocionalni ladéni pti individudlnim

hodnoceni dotaznikii vyraznéji korespondovalo se zhorSenym zdravotnim stavem.

Tab. ¢. 4 Délka pobytu v DS

Instituce/Kategorie | Do jednoho roku Déle nez 1 rok

DS 6 43

Nabidky aktivit pro seniory v DS

V tab. €. 5 (zobrazena v textu dale) je uveden vycet aktivit, ktery je seniorim ve zdejsi
instituci nabizeny, véetné frekvence, v niZ se aktivit klienti mohou ucastnit. V tabulce jsou
uvedeny aktivity, které aktudlné¢ vtomto domé nejsou, toto zjiSténi ale vyplynulo az
z konkrétniho Setieni. Instituce dostala konkrétni vycet aktivit s moznosti doplnéni dalsich (coz
i uéinila). Vychodiskem pro seznam aktivit byl rozbor aktivit v dalsich domech seniort. Ctenaf
si tak miiZze udélat lepsi predstavu, jak by pifipadné mohla struktura nabidky, v pfipad€ zajmu
seniort, vypadat.

Co se ty€e hodnoceni frekvence vyuziti aktivit samotnymi seniory, byl pouzit dotaznik,
ktery se seniorti dotazovat na volbu volno€asovych aktivit a frekvenci, s niz aktivitu seniofi
provozuji. RovnéZ byl v dotazniku ponechan prostor pro mozné navrhy vzhledem k rozsifeni

volnocasovych aktivit.

V souvislosti se zaméfenim prispévku je nutné poukézat na vysledky Setfeni jako na
alarmujici (viz tabulka €. 5). Z rozboru nabidky aktivit a jejich vyuZiti seniory je patrné, Ze ze
strany vedeni domu seniord neni vénovana pifiméfené pozornost pohybovym aktivitam.
Nabidka aktivit je v tomto sméru bud’ nedostatecna (resp. neni zadna), a nebo je velmi malo
frekventovana. O fadé¢ moznosti nejsou seniofi vibec informovani, coz ma za disledek

nevyuzivani dané sluzby a jeji nasledné zruSeni v nabidce.
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Tab. ¢. 5 Nabidka volno¢asovych aktivit DS

Aktivity/Instituce Existence nabidky Frekvence Zajem (0soby) Zajem (procenta)
Knihovna Ano po-pa 11 28%
Pedikura Ano po-pa 4 10%
Manikura Ano po-pa 2 5%
Kadetnik Ano po-pa 29 73%
Kulturni klub Ano 1x tydné 18 45%
Prednasky Ano obcas 15 38%
Prednasky o zdravi Ano obcas 0 -
Jazykové kurzy Ne 0 -
Kurzy pc Ne 0 -
Rukodélné kurzy Ano 2x mesicné 6 15%
Vytvarna ¢innost Ano 2x mesicné 6 15%
Ergoterapie Ano Ix tydné 8 20%
Klub vareni Ne 0 -
Rehabilitace Ano Dle lékaie 30 75%
Masaze Ano Dle Iékate 9 23%
T¢locvicna - cviceni Ano Ix tydné 32 80%
Zdravotni télesna vychova | Ano Ix tydné 7 18%
Vecerni setkavani Ano 2x mesicné 11 28%
Divadelni predstaveni Ano Ix za ctvrtleti | 15 38%
Prochazky s asistenci Ne 0 -
Setkavani s odborniky Ne 0 -
Pred¢itani Ano 12 30%
Joga Ne 0 -
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Tai ¢i Ne 0 -
Hudebni vecery Ano 2x ro¢né 12 30%
Trénink paméti Ano Dle z4jmu 9 23%
Kuzelky Ne 0 -
Sportovni hry Ne 0 -
Denni tisk Ano po-so 34 85%
Cviceni s Katkou Ne 0 -
Canisterapie Ano Dle zajmu 0 -
Trojboj Ne 0 -
Tanecni terapie Ne 0 -
Klub cestovatelti Ne 0 -
Setkani s farafem, mse Ano Dle zajmu 7 18%
2x mesicné
Spolecenské hry - Bingo Ne 0 -
Setkani s piibuznymi Ano Neuvedeno - -
Celodenni vylety Ano 2x ro¢né 14 35%

Nedostatecna nabidka - motivace seniort zvlasté v oblasti k pohybovym aktivitam je
vrozporu s vysledky tfady vyzkuma a i1 vrozporu s celostitné propagovanymi programy
zdravého starnuti a ptipravy na zdravé starnuti. Jak jiz bylo uvedeno vyse, podle fady zjiSténi
(napt. McAuley, 2005) cvi€eni pomahd uchovavat funkce mozku (Stackeova, Javirkova,
2016), pravdépodobné stimulaci krevniho ob&hu. Je predpokladano, ze program pravidelného
cvi¢eni muze zpomalit zhorSovani srdeCnich funkci, ubyvani svalové sily a pohyblivosti kloubti

(Hatlova a kol., 2010).



Preference aktivit podle druhu z pohledu seniori
Abychom mohli ziskat uceleny ptehled o zakladnich preferencich seniort v oblasti
aktivit, uvadim tab. ¢. 6, kde jsou aktivity vyjmenované seniory prezentované v logickych

celcich (zvySeni ptehlednosti).

Tab.¢.6 Prehled preference zakladnich druht aktivit

Aktivity/Instituce Pocty osob | Procentualné
Cteni aktivng, pasivné 36 90%
Outdoorové aktivity | 21 53%

(vylety, prochazky)

Indoorové pohybové | 40 100%
aktivity

Vytvarné a rukodélné | 11 28%
aktivity

Vzdélavaci a mentalni | 15 38%
aktivity

Kulturni aktivity 28 70%
Z4dna aktivita 0

Z uvedenych dat je patrné, Ze nejvice vénuji seniofi pozornost indoorovym pohybovym
aktivitam (vSichni se ucCastni s rliznou mirou pravidelnosti cviceni v télocviéné, coZ lze
povazovat za pozitivni jev, zvlast€ z hlediska hodnoceni podpory hybnosti seniord. Podivame-
11 se vSak zpétné na tab. .5, zjistime, Ze cvi€eni v t€locviéne probihéd pouze jednou tydné, tedy
je nutné hodnotit nabidku v oblasti pohybovych aktivit jako naprosto nedostate¢nou. Ptitom
finan¢ni prostiedky vynaloZené na provoz télocvicny pifimo vV domé¢ seniorii jsou minimalni.
Outdoorovym aktivitam se pak vénuje jen polovina zdejSich senior(, pii rozhovorech s klienty
se mizeme dozvédét, Ze fada z nich méd obavy z pohybu mimo domov, nemaji dostatek
asistenttl, kteti by mohli seniory na prochazkach doprovazet. Co se ty€e vyleti, jejich frekvenci

povazuji seniofi za velmi nedostatecnou.

130



131

DISKUSE

Na zaklad¢ tohoto Setfeni je nutné uvazovat, nakolik soucasné nabidky i v dalSich
domech seniorti skutecné ptispivaji k podpote sobéstacnosti a zlepSeni kvality Zivota seniord,
nakolik je nabidka pro seniory informa¢né dostupnd a nakolik nabidka odpovidéa redlnému
z4jmu seniort.

Zakladnim limitem sondy je velmi kratkd doba od plosnych karanténnich opatfenich,
v fad¢ jinych domu seniorti ani prizkum nebyl mozny nebo bylo mozné evidovat obtize
Vv socidlnich kontaktech s rodinnymi pfislusniky (velmi Casto tato skutecnost byla zjisténa
Vv domech pecujicich o klienty s mentalnimi obtizemi).

S ohledem na starnouci populaci a rozpracované narodni programy podpory zdravého
starnuti je krom¢ podpory preseniorské populace nutné vénovat cilenou pozornost i seniorim,
a to zejména v podminkach pobytové péce, kde se senior dostava do specifickych podminek,
zazival v poslednich letech velmi citelnou izolaci v disledku karanténnich opatfeni, tedy
nabidka aktivit musi byt jednozna¢né¢ mnohem pestiejsi, nez pro seniory zijici v pfirozenych

podminkach svého vlastniho bydliste.

ZAVER

Zavérem si pripomenme, ze demograficky vyvoj ukazuje, Ze procento seniord bude
V populaci nartistat. Prodluzuje se délka Zivota, zlepSuje se zdravotni péce, naroky seniorti na
kvalitu zivota se zvySuji. Je proto nutné vytvaret vhodné podminky pro aktivni a dlistojné stafi
1 seniorim Zijicim v domech seniorli, nabizet vhodné pohybové (ale 1 kognitivni a socidlni)
aktivity se zdmerem piispet co nejvice k udrzeni dosavadni sobéstacnosti €i s cilem zpomalit
projevy starnuti. Zaroven je nutné uvazovat rozsifeni nabidky aktivit tak, aby seniorim
V pobytovych zafizenich vyhovovaly nejen po fyzické strance, ale budou jim pfinaSet 1

emocialni radost a uspokojeni.
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VPLYV ZDOKONALOVACIEHO KURZU PLAVANIA NA UROVEN PLAVECKEJ
VYKONNOSTI 8 AZ 12 ROCNYCH DETI.

Martina Mandzakova — Daniel Zubek

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta Univerzita Mateja Bela

THE IMPACT OF ADVANCED SWIMMING TRAINING ON THE LEVEL OF THE
CHILDREN’'S SWIMMING COMPETENCE.

ABSTRAKT:

Cielom vyskumu bolo analyzovat’ zmeny v urovni plaveckej vykonnosti deti piatich vekovych
skupin, ovplyvnené obsahom zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku. Vyskumny stibor tvorilo
100 deti vo veku 8 az 12 rokov. Plaveckll vykonnost’ sme posudzovali prostrednictvom testov
,plavanie maximalnym usilim na vzdialenost’ 50 m* v plaveckych spdsoboch prsia, kraul a
znak. Zostavena metodika a obsah plaveckého vycviku boli experimentalne aplikované na
vyskumnom subore, pricom sme hodnotili deti na zaciatku a konci plaveckého vycviku. Na
zéklade zistenych tdajov mdzeme povedat, Ze sme zaznamenali signifikantné zlepSenie
plaveckej vykonnosti vo vsetkych plaveckych spdsoboch prsia, znak a kraul. Najvacsi progres
vykonnosti sme zaznamenali u 8 a 9 ro¢nych deti v plaveckom spdsobe znak.

Krucové slova: zdokonal'ovaci plavecky vycvik, obsah plaveckého vycviku, plavecka

vykonnost'.

ABSTRACT:

The aim of the research was to analyze changes in the level of swimming performance of
children of five age groups, influenced by the content of advanced swimming training. The
research group consisted of 100 children aged 8 to 12 years. We assessed swimming
performance through tests of "swimming with maximal effort over a distance of 50 m" in the
swimming methods of breaststroke, backstroke and backstroke. The compiled methodology and
content of swimming training were experimentally applied to the research group, while we
evaluated the children at the beginning and end of swimming training. Based on the obtained
data, we can say that we noticed a significant improvement in swimming performance in all
swimming methods of breaststroke, backstroke and backstroke. We recorded the greatest

performance progress in 8 and 9 year old children in the backstroke swimming style.



135

Key words: advanced swimming training, content of swimming training, swimming

performance.

UVOD

Plavanie ma pre ¢loveka vyznam z mnohych hladisk pocas celého zivota. Vdaka Specifickym
vlastnostiam vodného prostredia nenahraditelne pdsobi na jeho zdravie a na senzomotoricky
rozvoj, ktory je hlavnym prvkom spravnej koordinacie kazdého ¢loveka. Uz v minulosti bolo
pléavanie jednou z hodnét, ktoré patrili k vSestranne vzdelanému cloveku. Aj dnes sa spolocnost’
snazi naucit’ plavat’ ¢o najviac l'udi, aby tak predisla smutnym Statistickym tidajom o pocte
utopenych (Mandzék- Mandzakova - Pavlickova, 2015). WHO (2022) varuje ze, utopenie je
celosvetovo Siestou najcastejSou pri¢inou smrti deti vo veku 5-14 rokov. Vytvorit' u mladej
generécie pozitivny vztah k vodnému prostrediu a k samotnému plavaniu je velmi zdihavy
a systematicky proces. Sucasnd situacia $kol nie je optimistickd. Minimalne materialno-
technické zabezpecenie, 20 hodinova dotacia, nesulad poziadaviek vykonového Standardu
a obsahu stazuje $kolam napiiat’ ciele jednotlivych etap zdkladného plavania (Mandzéak, 2014).
Preto ulohu $kol vhodne dopiiiajii sikromné kluby a $koly plavania, ktoré poniikaju moznosti
roz§irenia Grovne plaveckych zrucnosti a umozituju detom zdokonal'ovat’ techniku plévania.
Etapa zdokonal'ovania techniky plavania je pre Skolsku populaciu ¢asovo neobmedzena a plati
pravidlo, ¢im viac je ziak vo vode, tym vacSiu istotu ma pri pohybe v nej. ,,Voda sa da
natrénovat’ len vo vode“(Macejkova (2009).

Ciel'om zdokonal'ovacej etapy je podl'a Antalu a kol. (2014), Macejkovej (2002) zdokonal'ovat’
tri plavecké spdsoby, jednoduché Starty a obratky, zdokonalovat' nadStandardné plavecké
zrucnosti, oboznamit’ sa so zdkladnymi plaveckymi zru¢nost'ami, so zdchranou topiaceho, skok,
plavanie pod vodou, zdokonal'ovat pocit istoty pri plavani v hlbokej vode, plavanie v staZzenych
podmienkach napriklad v trickach, plavecky sposob — kraul. Hlavnym cielom tejto etapy podla
(Bence-Merica-Hlavaty, 2005) je naucit’ ziaka preplavat suvisle 200 m a viac jednym
plaveckym sposobom, 50 m inym. Rozsirit’ plavecké zru¢nosti, akymi su napr. skok do hlbokej
vody a vylovit' predmet z uréitej hibky. S tymto tvrdenim sa stotoZituje aj (Macejkova, 2005).
Statny vzdelavaci program ISCED 2 vramci vykonového $tandardu pozaduje vediet
demonstrovat’ zdkladné plavecké zrucnosti, popisat’ zakladné obratky pri zvolenom plaveckom
spOsobe a Startovy skok, preplavat technicky spravne s prisluSnym Startovym skokom a
obratkou 50 m (vybrany plavecky sposob), vysvetlit’ spdsoby dopomoci a zachrany topiaceho.
Z pohl'adu rozsahu zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku by mal mat’ 16 — 20 hodin s ideélnou

frekvenciu 2 az 3-krat do tyzdiia a dizkou trvania vycvikovej jednotky 60 minut.



Odportacany vek na zdokonal'ovanie techniky plavania a rozSirovanie plaveckych zrucnosti je
podl'a viacerych autorov (Bence-Merica-Hlavaty, 2005; Macejkova, 2005; Mandzakova, —
Liparova — Cieslicka, 2014; Tonhauserova, 2012) 10 — 12 rokov. Primerany pocet deti na
jedného instruktora je 12 -16 deti. Metodika zdokonalovacieho plaveckého vycviku sa orientuje
na nacvik a zdokonal'ovanie plaveckych spdsobov prsia, znak a kraul, priCom sa snazime
odstranovat’ chyby v plaveckej technike. Prostrednictvom neustaleho opakovania, primeranym
a postupnym zvéacSovanim odplavanej vzdialenosti zdokonalujeme plavecké pohyby vo
vodnom prostredi (Bence-Merica-Hlavaty, 2005).

V naSom vyskume nas zaujimal efekt trojmesacného zdokonalovacieho vycviku na uroven
plaveckej spdsobilosti deti v intenzite dvoch vycvikovych jednotiek za tyzden. Zaroven sme
sledovali, v ktorej vekovej kategorii dojde k najvyraznejSiemu progresu vplyvom jednotného
experimentalneho podnetu. Vzhl'adom k rozsahu daného prispevku sledujeme len jednu

vyberovu polozku a to pldvanie max. Gsilim na 50 m v troch plaveckych sposoboch.

METODIKA

Vyskumny stubor tvorilo 100 deti vo veku 8 az 12 rokov. Z toho bolo 49 chlapcov a 51 diev¢at.
Vsetky deti zaradené do vyskumu uz absolvovali zékladny plavecky vycvik na zékladnych
Skolach alebo v roznych plaveckych kluboch, kde si osvojili zakladné plavecké zru¢nosti.
Vyber deti do vyskumného suboru bol zdmerny. Kritériom zaradenia probanda do vyskumného
stboru bolo preplavat’ hrubou formou plaveckym spoésobom prsia, znak a kraul minimalnu

vzdialenost’ 50 metrov.

Tabul’ka 1 Charakteristika vyskumného stiboru

Priemerny
Priemerna Priemerna Priemerné
Vekova decimalny
Pohlavie Pocet deti vyska Hmotnost’ Absencie
skupina vek
(cm) (kg) (%)
(rok)
chlapci 9 8,77 132,5 27,1 8,79
8.ro¢ny
dievcéata 9 8,56 131,6 26,9 9,25
chlapci 11 9,61 138,5 30,4 7,58
9.ro¢ny
dievcéata 8 9,14 136,2 29,8 6,25
10.roény | chlapci 11 10,38 1411 33,7 8,33
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dievcata 10 10,43 142,9 33,2 8,75

chlapci 10 11,91 147,3 34,7 7,08
11.ro¢ny

dievcata 12 11,25 146,2 34,1 6,94

chlapci 9 12,83 150,9 41,0 7,87
12.ro¢ny

dievcata 11 12,44 154,3 42,3 9,46

Vyskum trval 12 tyzdiov. Deti absolvovali 24 vycvikovych jednotiek v trvani 60
minut/1vycvikova jednotka. V prvom tyzdni (2 vycvikové jednotky) sme realizovali vyber
deti, ktor¢ sa zaradili do vyskumného suboru a vstupné testovanie plaveckej spdsobilosti.
Kritériom zaradenia dietat’a do vyskumu bolo preplévat’ hrubou formou plaveckym sposobom
prsia, znak a kraul minimalnu vzdialenost’ 50 metrov. V druhom aZ jedenastom tyzdni sme
realizovali 20 vycvikovych jednotiek, ktoré tvorili samotny obsah zdokonalovacieho
plaveckého vycviku (experimentdlny CdCinitel). Experimentalnym ¢initelom, bol  nami
vytvoreny program zdokonal'ovacieho plaveckého kurzu,, ktory obsahoval cvicenia na
zdokonal'ovanie techniky jednotlivych plaveckych spdsobov. Posledny dvanasty tyzden (2
vycvikové jednotky) bol zamerany na vystupné testovanie plaveckej spdsobilosti. Plavecku
vykonnost’ sme posudzovali testom ,,Plavanie maximalnym usilim na vzdialenost’ 50 m* v
plaveckych spdsoboch prsia, kraul a znak. Cas bol merany pomocou stopiek s presnostou
merania na jednu stotinu sekundy. Meranie realizovali traja examinatori, kde zo ziskanych
casov sme pre ucely vyskumu akceptovali strednti hodnotu merania. V rdmci opisnych
charakteristik tzv. deskriptivnej S$tatistiky sme v praci pouzili aritmeticky priemer (M),
smerodajni (Standardni) odchylku (SD), maximéalnu a minimdlnu hodnotu. V ramci
induktivnej Statistiky sme normalitu rozdelenia dat overili Shapiro-Wilkovym testom. V
pripade potvrdenia normalneho rozloZenia suboru sme pre zistenie signifikantnosti rozdielu
vstupnych a vystupnych hodnot v skimanych ukazovatel'och pouzili parametricky parovy t-
test. Pre potvrdenie ucinnosti parového testu sme pouzili Effect size s indexom d, kde sme

vyslednt hodnotu d, posudzovali podl'a Cohena (1988).

Tabul’ka 2Effect size Cohen’s d.

Effect size d
Small 0,20
Medium 0,50
Large 0,80

137



V pripade zamietnuti normality rozdelenia siboru sme pouzili parovy Wilcoxonov test.
Velkost ucinku (effect size) pri Wilcoxonovom parovom teste bola hodnotend

koeficientom r (Corder — Foreman, 2009) ktory bol interpretovany nasledovne:

Tabulka 3 Effect size Corder-Foreman’s .

Effect size r
Small 0,10
Medium 0,30
Large 0,50
VYSLEDKY

Zmeny plaveckej vykonnosti vplyvom experimentalneho ¢initel'a sme analyzovali podl'a veku
a pohlavia.

Vyhodnotenie #rovne plaveckej vykonnosti 8 roénych deti

Osemroc¢ny chlapci v nasom stibore dosiahli priemernt vstupnu uroven v teste 50 metrov kraul
(x = 95,36£11,28) a vystupnii hodnotu (x = 85,09+5,40). Rozdiel ateda zlepSenie medzi
testovaniami predstavuje 10,27 sec. Vo vystupnom hodnoteni po zdokonaleni techniky sa kraul
preukazal ako najrychlejsi plavecky spdsob. Vo vstupnom testovani sa preukdzal ako
najrychlejsi plavecky sposob prsia s priemernym casom (x = 93,86+6,91). Najvyraznejsie
zlepSenie sme zaznamenali u 0Semroc¢nych chlapcov v plaveckom spdsobe znak, kde sa zlepsili

0 11,46 sec., napriek tomu bol plavecky spdsob znak najpomalsi s priemernym ¢asom (x =
93,92+6,95).

Tabul’ka 4 Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 8 ro¢nych chlapcov

M 95,36 85,09 93,86 85,17 105,38 93,92

SD 11,28 5,40 6,91 4,32 10,21 6,95

MIN 80,14 75,99 86,25 79,56 92,14 85,95

MAX 117,2 90,22 104,86 90,16 125,59 104,66
ROZDIEL 10,27 8,69 11,46




Vo vsetkych troch plaveckych spdsoboch doslo po aplikovani experimentalneho Cinitela,

ktorym boli cielené technické cvicenia

ku Sstatisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid tab.63 ).

Tabul’ka 5 Parametricky parovy t test 8 roénych chlapcov

K | 914 1,77 2,59 3,16 15,11 | 353 | 8 0,008 1,18 p<0,05 vyznamné
P 7,33 6,92 2,31 2,01 1265 318 | 8 0,013 1,06 p<0,05 vyznamné
Zz 113 6,42 2,14 6,09 159 | 515 | 8 0,001 1,76 p<0,05 vyznamné

Osemrocéné dievdata dosiahli

vstupnui uroven v teste 50 metrov prsia (x = 89,74+5,87)

a vystupna hodnotu (x = 81,44+4,62). Rozdiel a teda zlepSenie medzi testovaniami predstavuje

8,30 sec. Vo vystupnom hodnoteni po zdokonaleni techniky sa prsia preukazali ako najrychlejsi

plavecky spdsob. Vo vstupnom testovani sa preukazal ako najrychlejsi plavecky sposob kraul

S priemernym ¢asom (X

87,97+£5,57). NajvyraznejSie zlepSenie sme zaznamenali

u osemrocnych diev¢at v plaveckom sposobe znak, kde sa zlepsili o 8,76 sec., napriek tomu bol

plavecky spdsob znak najpomalsi s priemernym ¢asom (x = 88,91+6,85).

Tabulka 6 Vyhodnotenie tirovne plaveckej vykonnosti 8 roénych dievcat

M 87,97 82,08 89,74 81,44 97,67 88,91

SD 5,57 5,60 5,87 4,62 6,35 6,85

MIN 78,31 75,99 80,47 74,01 88,21 75,69

MAX 95,47 90,63 100,29 88,29 106,58 98,54
ROZDIEL 5,89 8,3 8,76
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Vo vsetkych troch plaveckych spdsoboch doslo po aplikovani experimentalneho Cinitela,

ktorym boli cielené technické cvicenia

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid tab.65 ).

Tabulka 7 Parametricky parovy t test 8 roénych dievcat

ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

K 6,36 3,12 1,04 3,96 8,75 |612| 8 2,04 p<0,05 vyznamné
P 9,22 3,83 1,28 6,27 12,16 | 7,12 | 8 2,41 p<0,05 vyznamné
Zz 9,06 3,55 1,18 6,33 11,79 | 7,66 | 8 2,55 p<0,05 vyznamné

Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 9 ro¢nych deti

Vstupna urovenn devitroénych chlapcov v teste 50 metrov prsia bola (x =

81,58+11,78)

a vystupnd hodnota (x = 75,76+10,92). Rozdiel a teda zlepSenie medzi testovaniami predstavuje

5,82 sec. Vo vstupnom aj vystupnom hodnoteni sa prsia preukazali ako najrychlejsi plavecky

spdsob s priemernym ¢asom na vstupe (x = 81,58+11,78) a vystupe (x = 75,76+10,92).

NajvyraznejSie zlepSenie sme zaznamenali u devitrocnych chlapcov v plaveckom spdsobe

znak, kde sa zlepsili 09,69 sec., napriek tomu bol plavecky sposob znak najpomalsi

S priemernym ¢asom (x = 80,19+6,63).

Tabul’ka 8 Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 9 ro¢nych chlapcov

M 86,60 77,46 81,58 75,76 89,88 80,19

SD 10,38 9,60 11,78 10,92 10,64 9,63

MIN 69,96 60,03 63,18 62,43 67,52 61,14

MAX 106,62 87,58 102,03 97,64 105,18 97,07
ROZDIEL 9,14 5,82 9,69




Vo vsetkych troch plaveckych spdsoboch doslo po aplikovani experimentalneho Cinitela,

ktorym boli cielené technické cvicenia

ku Sstatisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.67 ).

Tabulka 9 Parametricky parovy t test 9 ro¢nych chlapcov

K 9,4 4,5 1,36 6,38 12,43 | 6,93 | 10 0 2,09 p<0,05 vyznamné
P 5,92 2,42 0,73 4,3 7,55 8,1 | 10 0 2,45 p<0,05 vyznamné
Zz 9,69 5,88 1,77 5,74 13,64 | 5,46 | 10 0 1,65 p<0,05 vyznamné

Vo vstupnom testovani sa u devitroénych dievCat preukazal plavecky sposob kraul ako

najrychlejsi s priemernym Casom (x = 87,97+5,57). Po zdokonaleni techniky vo vystupnom

hodnoteni sa ako najrychlejsi plavecky spdsob preukézali prsia s priemernym ¢asom (x =

81,44+4,62), pricom zlepSenie predstavovalo 8,3 sec. Plavecky spdsob znak bol najpomalsi

S priemernym vystupnym c¢asom (x = 88,91+6,85), aj napriek tomu, Ze uneho doslo

k najvyraznejSiemu zlepSeniu o 8,76 sec.

Tabul’ka 10Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 9 ro¢nych dievcat

M 87,97 82,08 89,74 81,44 97,67 88,91

SD 5,57 5,60 5,87 4,62 6,35 6,85

MIN 78,31 75,99 80,47 74,01 88,21 75,69

MAX 95,47 90,63 100,29 88,29 106,58 98,54
ROZDIEL 5,89 8,3 8,76
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Vo vsetkych troch plaveckych spdsoboch doslo po aplikovani experimentalneho Cinitela,
ktorym boli cielené technické cvi¢enia ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid tab.69 ).

Tabulka 11 Parametricky parovy t test 9 ro€nych dievcat

K | 6,36 5,44 3,73 1,32 232 | 412 7 0,004 1,46 p<0,05 vyznamné
P 9,22 5,13 4,89 1,73 1,04 |29 | 7 0,023 1,05 p<0,05 vyznamné
Zz 9,06 9,9 2,88 1,02 749 | 971 7 0 3,44 p<0,05 vyznamné

Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 10 rocnych deti

Desatro¢ny chlapci v nasom subore dosiahli najrychlej$iu vstupni aroven v plaveckom
spdsobe prsia s priemernym casom (x = 74,05). V plaveckom spdsobe kraul sme zaznamenali
vstupnu uroven (x = 79,97) a vystupnt troven (x = 68,53), pri¢om plavecky spdsob kraul sa po
zdokonaleni techniky preukazal ako najrychlejsi plavecky spdsob. V plaveckom spdsobe kraul

nastalo aj najvyraznejSie zlepSenie o 11,42 sec.

Tabulka 12 Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 10 ro¢nych chlapcov

M 79,97 68,83 74,05 70,23 87,04 80,44
MIN 64,89 59,43 64,58 62,15 77,89 72,13
MAX 87,17 81,66 106,41 97,55 108,90 92,45

ROZDIEL 11,14 3,82 6,6

Vo vSetkych troch plaveckych sposoboch doSlo po aplikovani experimentalneho Cinitel’a,

ktorym boli cielené technické cvicenia

ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid tab.71 ).
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Tabul’ka 13 Neparametricky parovy t test 10 ro¢nych chlapcov ( wilcoxonov test)

K -2,66 0,007 -0,8 p<0,05 vyznamné
P -2,93 0,003 -0,88 p<0,05 vyznamné
Z -2,66 0,007 -0,88 p<0,05 vyznamné

Vo vstupnom testovani desatro¢nych dievcat sa preukazal ako najrychlejsi plavecky sposob
kraul s priemernym ¢asom (x = 80,47). NajvyraznejSie zlepSenie sme zaznamenali
u desatro¢nych dievcat v plaveckom sposobe kraul, kde sa zlepsili o 7,25 sec. Tento plavecky
spdsob bol najrychlejsi aj na vo vystupnom testovani. U desatrocnych dievcat sme vo
vstupnom testovani zaznamenali u plaveckého spdsobu prsia priemernt hodnotu (x =
80,61£10,28), tento plavecky sposob bol oproti plaveckému spdsobu kraul vo vstupnom
testovani pomalsi len 00,14 sec. Najpomalsi plavecky spdsob bol znak s priemernym
vystupnym ¢asom (x = 79,75+7,87), Co predstavuje zlepSenie o 6,82 sec. oproti priemernému

vstupnému testovaniu.

Tabulka 14 Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 10 ro¢nych dievcat

M 80,47 73,22 80,61 73,97 86,57 79,75

SD 10,28 6,86 9,73 7,87

MIN 70,61 66,62 69,87 65,92 75,96 71,62

MAX 83,85 77,55 101,43 87,32 101,96 91,54
ROZDIEL 7,25 6,64 6,82

V plaveckom sposobe kraul doslo po aplikovani experimentalneho Cinitel’a, ktorym boli cielené

technické cvicenia

vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.74 ).

ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne vykonnosti na hladine
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Tabul’ka 15 Neparametricky parovy t test 10 rocnych dievcat ( wilcoxonov test)

K -2,8 0,005 -0,88 p<0,05 vyznamné

Po aplikovani experimentalneho Cinitel'a, ktorym boli technické cvicenia, doslo k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu Urovne vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.75 ) aj

u plaveckych spdsobov prsia a znak.

Tabul’ka 16 Parametricky parovy t test 10 ro¢nych dievcat

P 7,11 3,72 1,18 4,45 9,77 |605] 9 0 1,91 p<0,05 vyznamné

z 6,44 3,2 1,01 4,15 8,73 |635] 9 0 2,01 p<0,05 vyznamné

Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 11 roénych deti

U jedenastroény chlapcov sme v plaveckom spdsobe kraul zaznamenali vstupn(l uroven
vykonnosti s priemernou hodnotou (x = 76,58) a vystupnu uroven s priemernou hodnotou (x =
70,49). Ich priemerné zlepSenie po zdokonaleni techniky predstavovalo 6,09 sec. Najrychlejsiu
priemernt vstupnu uroven jedenastro¢ni chlapci dosiahli v teste 50 metrov prsia s hodnotou
(x =69,37+6,16). Aj vo vystupnom hodnoteni po zdokonaleni techniky sa prsia preukézali ako
najrychlejsi plavecky sposob s priemernym ¢asom (x = 63,08+3,21), o predstavuje zlepSenie
06,29 sec. NajvyraznejSie zlepSenie sme zaznamenali U jedenastrocnych chlapcov
Vv plaveckom spdsobe znak, kde sa zlepsili o 8,11 sec., napriek tomu bol plavecky sposob znak

najpomalsi s priemernym ¢asom (x = 73,3+6,1).
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Tabul’ka 17 Vyhodnotenie Grovne plaveckej vykonnosti 11 ro¢nych chlapcov

M 76,58 70,49 69,37 63,08 81,41 73,3
Sd 6,16 3,21 10,51 6,1
MIN 51,17 47,31 63,84 59,34 64,41 65,13
MAX 80,14 77,42 81,32 69,47 96,17 82,16
ROZDIEL 6,09 6,29 8,11

Po aplikovani experimentalneho ¢initel'a, ktorym boli technické cvicenia, doslo k Statisticky

vyznamnému zlepSeniu Urovne vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.78 ) aj

u plaveckého sposobu kraul.

Tabul’ka 18 Neparametricky parovy t test 11 roénych chlapcov ( wilcoxonov test)

0,005

-0,84 p<0,05 vyznamné

V plaveckych sposoboch prsia a znak doslo po aplikovani experimentalneho Cinitel’a, ktorym

boli cielené technické cvicenia ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu trovne vykonnosti na

hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.79 ).

Tabulka 19 Parametricky parovy t test 11 ro¢nych chlapcov

6,11

1,58

2,53

9,69

3,86

0,004

1,22 p<0,05 vyznamné

Z 7,83

7,57

2,39

2,4

13,23

3,27

0,01

1,03 p<0,05 vyznamné
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Jedenastroc¢né dievcata dosiahli vo vstupnom testovani najrychlejsi priemerny ¢as v plaveckom

spdsobe prsia s hodnotou (x = 66+6,82). Po zdokonaleni techniky plaveckého spdsobu prsia, sa

preukazal aj vo vystupnom hodnoteni ako najrychlejsi plavecky sposob s priemernym casom

(x = 63,83+5,98). NajvyraznejSie zlepSenie o 6,06 sec., sme zaznamenali u jedenastro¢nych

dievcat

casom vystupu (x =71,16+6,74).

v plaveckom spdsobe kraul. Plavecky sposob znak bol najpomalsi s priemernym

Tabul’ka 20 Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 11 rocnych dievcat

M 71,10 65,04 66 63,83 74,49 71,16

SD 11,34 9,84 6,82 5,98 7,18 6,74

MIN 48,97 47,72 57,62 57,33 59,28 59,17

MAX 89,62 80,23 78,33 74,51 86,74 80,32
ROZDIEL 6,06 2,17 3,33

Vo vSetkych troch plaveckych spdsoboch doslo po aplikovani experimentdlneho Cinitela,

ktorym boli cielené technické cvicenia

ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu urovne

vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.81 ).

Tabul’ka 21 Parametricky parovy t test 11 rocnych dievcat

K 6,15 3,34 0,96 4,03 8,27 6,39 | 11 0 1,84 p<0,05 vyznamné
P 2,48 2,53 0,73 0,87 4,09 34 |11 0,006 0,98 p<0,05 vyznamné
Z 3,28 2,15 0,62 1,91 4,64 529 | 11 0 1,53 p<0,05 vyznamné
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Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 12 rocnych deti

Najrychlejsiu vstupni Groven sme u dvanastroénych chlapcov zaznamenali v plaveckom
sposobe kraul s priemernym c¢asom (x = 64,77+6,35). Po zdokonaleni techniky sa
U dvanastro¢nych chlapcov preukazal plavecky sposob kraul ako najrychlejsi s priemernym
casom (x = 60,39+5,70). V plaveckom sposobe znak sme zaznamenali najvyraznejSie zlepSenie

0 6,9 sec., napriek tomu bol plavecky sposob znak najpomalsi s priemernym ¢asom (x = 66,47).

Tabul’ka 22 Vyhodnotenie trovne plaveckej vykonnosti 12 roénych chlapcov

M 64,77 60,39 65,54 61,39 73,37 66,47
SD 6,35 5,70 4,34 4,19
MIN 56,42 54,81 59,38 55,48 65,82 60,58
MAX 75,24 69,23 70,96 66,99 78,05 74,03
ROZDIEL 4,38 4,15 6,9

Po aplikovani experimentalneho €initel'a, ktorym boli technické cvicenia, doslo k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu urovne vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.84 )

u plaveckych spdsobov kraul a prsia.

Tabul’ka 23 Parametricky parovy t test 12 ro¢nych chlapcov

0,001

1,67 p<0,05 vyznamné

2,16 p<0,05 vyznamné

Aj v plaveckom chlapcov po aplikovani

sposobe znak doSlo u dvanastronych
experimentalneho ¢initel'a, ktorym boli cielené technické cvi¢enia ku Statisticky vyznamnému

zlepSeniu Urovne vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.85 ).
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Tabul’ka 24 Neparametricky parovy t test 12 ro¢nych chlapcov ( wilcoxonov test)

Zz -2,66 0,007 -0,76 p<0,05 vyznamné

U dvanastro¢nych dievcat sa plavecky sposob kraul preukazal ako najrychlejsi vo vstupnom aj
vystupnom hodnoteni. Dievcata dosiahli vstupni hodnotu v plaveckom spdsobe kraul (x =
65,62+9,20) avystupni hodnotu (x = 58,49+6,83). NajvyraznejSie zlepSenie sme u
dvanastrocnych diev€at zaznamenali v plaveckom spdsobe kraul, kde sa zlepsili o 7,13 sec.
Plavecky sposob znak bol najpomal$i vo vstupnom testovani, aj vystupnom testovani
S priemernym ¢asom (X = 67,23+6,29). U dvanastronych dievéat sme v plaveckom sposobe
prsia zaznamenali vstupnu Groven vykonnosti s priemernou hodnotou (x = 68,62) a vystupnt
uroven s priemernou hodnotou (X = 64,00). Ich priemerné zlepsenie po zdokonaleni techniky

predstavovalo 4,62 sec.

Tabulka 25 Vyhodnotenie urovne plaveckej vykonnosti 12 ro¢nych dievcat

M 65,62 58,49 68,62 64,00 70,70 67,23

SD 9,20 6,83 6,74 6,29

MIN 50,18 48,71 59,21 55,77 58,68 55,57

MAX 76,77 68,15 75,72 68,72 78,43 74,91
ROZDIEL 7,13 4,62 3,47

V plaveckych spdsoboch kraul a znak doslo po aplikovani experimentalneho Cinitel’a, ktorym
boli cielené technické cvicenia ku Statisticky vyznamnému zlepSeniu Grovne vykonnosti na

hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.88).
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Tabul’ka 26 Parametricky parovy t test 12 ro¢nych dievcat

K | 7,33 3,24 0,98 5,15 951 | 74910 0 2,26 p<0,05 vyznamné

z 3,9 2,72 0,82 2,07 573 | 4,76 | 10 0,001 1,43 p<0,05 vyznamné

Po aplikovani experimentalneho Cinitel'a, ktorym boli technické cvicenia, doslo k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu Urovne vykonnosti na hladine vyznamnosti 0,05 (vid’ tab.89 ) aj

u plaveckého sposobu prsia.

Tabulka 27 Neparametricky parovy t test 12 rocnych dievcat ( wilcoxonov test)

P -2,93 0,003 -0,84 p<0,05 vyznamné

DISKUSIA

Vysledky vyskumu sme porovnali S vykonovymi Standardami plaveckej sposobilosti 8-19
ro¢nej populacie chlapcov a dievcat podl'a Macejkovej (2005). Autorka uvadza aproximacné
standardy, ktoré by mali spiiat’ Ziaci po absolvovani kurzu plavania v jednotlivych vekovych

kategoriach na 50 m v svojom vybranom plaveckom sposobe.

TabulPka 28 Vykonové Standardy plaveckej sposobilosti 8-19 ro¢nej populacie podl'a Macejkove;j
(2005) (iba vybrané vekové kategorie podla ciel’a vyskumu)

50 m (s) Dievéata chlapci
8 ro¢ni - -

9 ro¢ni 89,8 86,5
10 ro¢ni 87,9 83,0
11 ro¢ni 86,0 79,0
12 ro¢ni 84,1 75,5
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Pri porovnani vysledkov vyskumu sme dospeli k zdveru, ze vo vystupnom testovani splnili
vSetky vekové kategorie chlapcov aj dievcat vykonové Standardy vo vSetkych troch plaveckych

spdsoboch.

ZAVER

Zaverom moOzeme konStatovat’, ze vplyvom obsahu zdokonal'ovacieho plaveckého vycviku,
doslo k statisticky vyznamnému zlepSeniu ¢asov plaveckych spdsobov prsia, kraul a znak na
maximalnym tusilim zaplavanu 50 metrova vzdialenost’. Vo vSetkych plaveckych sposoboch a
vSetkych vekovych kategoériach doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu vykonnosti. K
najvacsim priemernym rozdielom casov medzi vstupnymi a vystupnymi testovanim plaveckych
sposobov, dochadzalo v nizsich vekovych skupinach. NajvyraznejSie zlepSenie 11,46 sek. sme
zaznamenali vo vekovej skupine 8 roénych chlapcov v plaveckom spdsobe znak. U diev¢at bol
najvacsi rozdiel v skupine 9 rocnych a plaveckom sposobe znak, predstavoval 9,27 sek.
Moézeme jednoznacne potvrdit’ najvacsi progres vykonnosti u 8 a 9 ro¢nych deti v plaveckom
spdsobe znak, v ktorom probandi dosiahli najlepsie vysledky zlepSenia vstupného a vystupného
testovania spomedzi vSetkych vekovych kategoérii chlapcov a dievcat. Aj v plaveckom spdsobe
kraul dominovali v priemernom zlepSeni ¢asov vekové skupiny 8 a 9 rocnych deti. AvSak v
plaveckom spdsobe kraul dominovali hlavne 8 a 9 ro¢ni chlapci s hodnotami zlepsenia 10,27
sec. a 9,14 sek. Konstatujeme, ze vo vystupnom testovani splnili vSetky vekové kategorie deti

vykonovy Standard populacie podl'a Macejkovej (2005) vo vSetkych plaveckych spdsoboch.
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REQUIREMENTS FOR AN AIR EXCHANGE IN NATURALLY AND
MECHANICALLY VENTILATED GYMS
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NAROKY NA VYMENU VZDUCHU PRI PRIRODZENOM A NUTENOM VETRANI
TELOCVICNI

ABSTRACT

Air quality in sport and leisure centres is one of the most significant factors affecting indoor
environment. Appropriate ventilation and sufficient air change values are therefore crucial to
the occupant‘s comfort, and this can not be underestimated in design process or during
operation. There is wide range of available ventilation systems and related control — and for
that reason task of selecting the most appropriate scheme depends not only on hygienic criteria,
but also on complexity of control and regulation.

Key words: ventilation, sport hall, gym, air change rate

ABSTRAKT

Kvalita ovzdusia v priestoroch pre $portové vyuzitie je jednym z najvyznamnejsich faktorov
ovplyviiujicich ich vnatorné prostredie. Dostatotnd vymena cerstvého vzduchu a vhodny
spOsob vetrania st preto rozhodujuce pre uzivatel'sky komfort, a preto sa toto nemdze podcenit’
pri navrhu a ani poc¢as prevadzky vetrania. Ked’Ze existuje vel'ky rozsah existujucich systémov
vetrania a ich ovladania, tiloha vyberu najvhodnej$ieho rieSenia zavisi nielen od hygienickych
kritérii, ale aj od zloZitosti systému a regulacie.

Krucové slova: vetranie, telocvicne, vymena vzduchu

INTRODUCTION

The basic task of ventilation is to remove harmful substances from the environment, which in
the case of gyms are mostly produced by users in the form of odours, CO2 production and
possibly caused by the creation of dust from the wear of the floor and other objects. This dust

can even be carcinogenic, in relation to some types of old rubber-based sports floors. When
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designing the ventilation, it is necessary to respect the fresh air requirements given by the

hygiene regulations, but it is necessary to leave sufficient control over the control to the users.

Environmental pollution
Environmental pollution occurs due to the influence of air impurities, and that causes a decrease
in the activity of a person and can harm his health, have a harmful effect on buildings and
damage the natural environment. Their source is production activity (industrial pollutants) or
they are produced by humans (biological impurities). Industrial pollutants are gases, vapours,
liquid or solid aerosols. The content of impurities in the air is undesirable, because they have a
toxic effect on the human organism, or the can be carcinogenic, allergenic, fibrogenic,
radioactive. When assessing damage risk to occupant’s health, the intensity of users physical
activities in the building must be taken into account. As the demand of the work increases, the
volume flow through the lungs raises. Therefore, it is appropriate to reduce the concentration
values proportionally in operations where people show higher physical activity.
The highest permissible concentrations of pollutants cnp are listed in the hygienic regulations,
shown as average Cnpp (for the entire building) and limit cnpm (mMust not be exceeded in any case).
According to current scientific knowledge, it is reasonably assumed that the cnp values will not
harm the health of persons who are exposed to them during the productive age. Concentrations
indicate the content of air impurities by mass in mg /m?, or by volume in ppm (particles per
million, identical to mI/m3 or cm3/m3). Harmful substances affect humans either additively or
non-additively. According to this effect, we also determine the necessary amount of air for its
removal and elimination. The substances, according to biological effects, can be divided into:

— toxic - they are absorbed in the lungs and affect the whole organism

— fibrogenic - dust that causes increased proliferation of ligaments in the lungs

— carcinogenic - they can create malignant proliferation of tissues

— allergenic - they can be the cause of bronchial asthma and skin eczema

— internal - they have none of the above effects.

Air pollution perceived by people in the indoor and outdoor environment as unpleasant -
exhaled is usually not possible to characterize by chemical analysis of the air. Fanger proposed
to quantify the sources of air pollution by ,,0lf* unit. One olf is the dose of biological impurities

emission into the air from a standard person. Other sources of pollution can be expressed by the
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number of olfs, i.e. persons who cause dissatisfaction as a real source of admixture. A standard
person is an average adult, working very easily with thermal comfort, who bathes on average
0.7 times a day. A working person is a source of pollution of 5 olf, with increased physical
activity he produces 11 olf. A light smoker averages 6 olf, but during smoking it is 25 o1f,
materials in offices produce around 0.5 olf per floor square meter (olf/m?)

The concentration of biological human impurities is expressed by decipol (pol originated from
the Latin word polutio = pollution). One decipole is the concentration of biological impurities
in a room with a pollution source of one olf, ventilated with clean air at a flow rate of 10 I/s.
There are about 0.1 decipoles in urban outdoor air, 1 decipole in well-ventilated buildings and
about 10 decipoles in poorly ventilated spaces. Concentrations in decipoles express human
perceptions and do describe the health risk from pollution. [1]

Types of ventilation

Since ventilation actively affects the indoor environment, it has impacts for the design and
operation of buildings. Therefore, selection of a suitable ventilation system is a very important
during the design process. The choice should only be made after a comprehensive analysis of
internal conditions and operational requirements. It should be remembered that mechanical
ventilation with air conditioning, especially with cooling, is associated with higher energy
demand.

In general, there are two basic methods of ventilation recognized:

-natural (mostly by openable windows)

-mechanical (by various types of equipment)

Natural ventilation uses wind pressure on the building (Fig. 1), the passive stack effect is caused
by different temperatures in the building and exterior (Fig. 2), or a combination of them, to

move the air.
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Fig. 1  Natural ventilation caused by the wind and by venturi effect — air in the lower part of

the building is carried along by a faster air flow [7]

The control of the elements regulating air flow is usually simple and is carried out directly by
the users. However, inefficient ventilation is consequent disadvantage, as incoming fresh air
immediately mixes with worn-out air and leaves the environment. In an extreme situation with
inappropriate ventilation openings, the so-called short-circuit can happen during cold periods -
when the fresh air is heated and later leaves the heated space, without positively affecting the

concentrations of harmful substances in the interior.

Stack Effect in a Two Story House

Neutral
Pressure
*—
t—
b-
-

Fig. 2  Passive stack effect in a two-story building, the air flow is driven by different air

density as a result of different temperatures in interior and exterior [4]
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For more complicated natural ventilation schemes, various modifications of air intake and

exhaust are used (Fig. 3), as well as electric actuators of ventilation openings (Fig. 4). In this

case, however, openable windows are usually controlled by central Building Management
System (BMS).

Fig. 3 Increasing the efficiency Fig. 4Automatic openable windows, electric [5]
of ventilation by special air
intake/exhaust hood [6]

Mechanical ventilation requires installation of ventilation units and usually ducts for air
distribution. The advantage is more accurate control of fresh air flow compared to natural
ventilation. Another advantage is the possibility of heat recovery from exhaust air in winter
season, thus significant savings in operating costs. However, a significant disadvantage remains
in form of auxiliary energy demand for the fan operation and the wear of ventilation units, as
well as the increase in the concentration of harmful substances in the case of improperly
installed distribution systems. Mechanical ventilation systems can be divided into centralized
and local units - Fig. 5 and Fig. 6. For the ventilation of gyms and sport halls there are low-

pressure devices generally used.



Fig. 6 Components of the central ventilation (and heating) system [3]

Ventilation requirements for sport halls

In sport halls, the need for ventilation is caused by the presence of people, and rarely by the
impact of pollutant production from the building or its equipment. In terms of CO2 production
by humans, an air supply of 20 m3/h of fresh air per person is satisfactory. However, this value
is considered low nowadays, and the minimal design value is considered to be 30 m%h per
person or more. Some foreign standards allow reduction of this value to 8 m3/h per person,
temporarily during low temperatures in exterior, [8] [9].

In some cases, especially if it is not possible to determine the number of people in the building
in advance, the air supply is determined based on air exchange per hour. The supply can also
be significantly increased in cases where the energy conditions allow it (during climate periods
when there is no need to cool or heat the space, or when it is possible to use waste heat for
heating, or when using a ventilation system with heat recovery).



Table 1 Recommended air exchange values and ventilation method for sport halls (decree
N0.525/2007, Ministry of Health, Slovak Republic,) [10]

Temperature Recommended
ROOM TYPE In winter season air change Ventilation strategy
operation
To [°C] n [1/h]

Natural - cross ventilation
sport hall 16 3x Recommended - mechanical
pressure system

Natural ventilation
changing room 20 3 X Recommended - mechanical
pressure system

Natural ventilation
shower / washing room 23 6 X Recommended - mechanical
pressure system

Table 2 Fresh air supply in classrooms, sport halls, changing rooms and sanitary facilities
(annex No.3 to the decree No. 410/2005, Czech Republic) [11]

INDOOR SPACE AIR FLOW [m*/hour]
clasroom 20 - 30 per student
sport hall 20 - 90 per student *
changing room 20 per student
washing room 20 per washbasin
shower 150 - 200 per single shower unit
toilets 50 per toilet unit, 25 per urinal unit

* in respect to use of the hall (according to activity performed) and its capacity

Some relevant documents in other countries [2] only state that in the case of sport halls there is
a very wide range of the fresh air supply, due to the variable use of these spaces. The ventilation

requirements then must be adapted to individual human activity in such rooms.

CONCLUSION

When designing the ventilation of objects such as sport halls, it is necessary to consider in detail
the possibilities of natural or mechanical ventilation, as the ventilation strategy should ensure
the supply of fresh air in a wide range. It is also necessary to leave sufficient control over the
ventilation to the user, preferably by enabling flexible air flow change —as ON/OFF control is

unsatisfactory and relates to serious discomfort of users.
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ABSTRAKT

Posledné roky su pre cely svet narocné prepuknutie koronavirusu, vojna na Ukrajine, ktoré
zasiahla aj svet Sportu Si vyziadalo t'azké rozhodnutia v odvetvi $portovych podujati, tréningov,
reprezentantov. Pocas koronavirusu takmer kazda véacSia Sportova udalost’ bola zruSena,
presunuta alebo odlozend. Vojnu odsudila aj Sportova komunita spolu s odkazmi za mier.
Riadiace Sportové organy sa vo vSeobecnosti vyhybaju politike, avsak momentalna situécia ich
printtila konat' inak. Mnohé timy a medzinarodné organy vratane Medzindrodného
olympijského vyboru, UEFA a FIFA vyjadrili solidaritu s Ukrajinou a uvalili pocetné
obmedzenia pre Sportovcov z Ruska a Bieloruska. Ked’ sa Sport porovna so stratou zamestnania,
chorobou a smrt'ou, v porovnani s nim sa pravom javi ako trivialny luxus alebo trivialna
¢innost’, ktora sa Casto podobne ako v pripade umenia zarad’uje do kategoérie ,,zal'uby*. Aj ked’
je to nepochybne pravda, sledovanie a ucast’ na Sporte pontika jednu z najsilnejSich kultirnych
zazitkov, ktoré mnohi I'udia potrebuju, aby prekonali tazké Casy, ktoré priniesla pandémia
a vojna na Ukrajine. Aktudlne zvySovanie zivotnych nékladov a rasticich ndkladov na energiu,
ovplyviuje aj svet Sportu. Finanéna dotacia od §tatu ma pomdct’ vytvorit’ vhodné podmienky
na $portova pripravu reprezentantov a mladej nastupujicej generacie aby ich podporila aj
V tejto zlozitej situdcii.

KPuacové slova: financovanie Sportu, finan¢né prostriedky, financovanie v roku 2022

ABSTRACT

The last few years have been difficult for the entire world due to the outbreak of the coronavirus,
the war in Ukraine, which also affected the world of sports, and required difficult decisions in
the field of sports events, training, and representatives. Almost every major sporting event has
been canceled, moved or postponed during the coronavirus. The sports community also
condemned the war, along with messages for peace. Sports governing bodies generally stay out

of politics, but the current situation has forced them to do otherwise. Many teams and
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international bodies, including the International Olympic Committee, UEFA and FIFA, have
expressed solidarity with Ukraine and imposed numerous restrictions on athletes from Russia
and Belarus. When compared to job loss, illness and death, sport rightly appears to be a trivial
luxury or trivial activity, often relegated to the category of 'hobbies’ like art. While this is
undoubtedly true, watching and participating in sports offers one of the most powerful cultural
experiences that many people need to get through the difficult times brought about by the
pandemic and the war in Ukraine. The current increase in the cost of living and rising energy
costs also affects the world of sports. The financial subsidy from the state is intended to help
create suitable conditions for the sports training of representatives and the young upcoming
generation in order to support them even in this difficult situation.

Key words: sport financing, finance resources financing in 2022

UVoD

Ked sa vratime spit’, rok 2020 so sebou priniesol neviditeIného nepriatel’a, ktorého
vplyv pretrvava dodnes. V suvislosti s pandémiou koronavirusu sa olympijské hry v Tokiu
naplanované na rok 2020 odlozili na nasledujtci rok. Bezprecedentna pandémia Covid-19 a
blokady spojené so snahou zastavit’ jej Sirenie vyrazne ovplyvnili elitny aj masovy Sport. Pohyb
a zdravy zivotny $tyl mladych T'udi a rozvijanie Sportovych talentov bol obmedzeny alebo
zastaveny. Vytvarali sa nové a netradicné podmienky na Sportovanie. Elitné Sportové timy a
organizacie utrpeli okamzity finanény dopad so stratami v dosledku nedostatku divakov. Rok
2022 zasiahla aktualna situacia ukrajinsko-ruskej krizy, ktora ovplyvnila viaceré $portové
organizacie, nielen Finale Ligy majstrov UEFA (2022), ktoré sa povodne malo konat’ v ruskom
Petrohrade, ale bolo prelozena do Pariza vo Franctizsku. Taktiez medzinarodny olympijsky
vybor (MOV) odstdil ruskt invaziu z dovodu porusenia olympijského primeria a vyzval na
zastavenie nepriatel'skych akcii medzi krajinami. Treba poznamenat’, Ze rusky utok na europsku
krajinu je najva¢sim od druhej svetovej vojny. Ruski a bieloruski $portovci a funkcionari mali
zakazanu Ucast’ na takmer vSetkych podujatiach. Mnohé organizacie a Sportovci sa zjednotili
a podporili Ukrajinu finanénymi prispevkami. Nadacia FINA pomaha obetiam vojny na
Ukrajine, od zaciatku vojny na Ukrajine. Nadacia FIFA sa zapojila do viacerych aktivit na
pomoc obetiam tym, Ze spolupracovala s miestnou a regiondlnou futbalovou komunitou.
Pociato¢na zasielka humanitarnych potrieb bola doruena Ukrajinskej futbalovej asociacii
(UAF)., priCom na opatrenia bolo vy€lenenych celkovo 1 miliéon USD, “uviedla FIFA vo
vyhlaseni“. Legendarny tenista Roger Federer venoval 500 000 dolarov na podporu

ukrajinskych detskych ute¢encov. Sportové organizécie a kluby na Slovensku poskytuji pomoc
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Ukrajine. Doteraz zaregistrovali viac ako 350 Sportovcov z Ukrajiny, ktori sa zapojili po
vypuknuti vojnového konfliktu v ich krajine do tréningového procesu na Slovensku. Dalie
stovky deti z Ukrajiny Sportuji na Slovensku v roznych krazkoch a v skolach ¢i este ich kluby
v ramci zvdzov neregistrovali. Uprostred vsetkej neistoty je jedno isté Ze Sport zostane aj
nad’alej symbolom jednoty a platformou na demonstraciu protestov a nacionalizmu.

V tejto nel'ahkej dobe, zvysSujucich sa zivotnych nakladov ale aj energetickej krizy st
dolezité dotacie pre fungovanie Sportu podporované ministerstvom skolstva, vedy, vyskumu a
Sportu, ktoré¢ zastresuje financovanie Sportu a koordinuje vystavbu Sportovej infrastruktury. Aj
na rok 2022 vyclenil financie pre Sportovcov top timom, reprezentantov, klubov, podporu a
rozvoj Sportu mladeze (za mladez Stat povazuje v sucasnosti Sportovcov do 23 rokov), podla

zakon ¢. 440/2015 Z.z. o $porte a 0 zmene a doplneni niektorych zakonov.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Sport ma mnoho definicii a medzi zakladnu patri, Ze je to kazda forma fyzickej aktivity,
ktora je vykonavana prilezitostne alebo organizovane za uc¢elom dosiahnutia alebo vylepsSenia
fyzickej kondicie a duSevnej pohody, upeviiovania zdravia, dosahovania vysledkov v stitaziach
na vsetkych trovniach alebo rozvoj spologenskych vztahov (Cepkové, 2012). Sport moze
zlepsit’ celkovl zivotnt Groven nielen Eurépanov a tym pomdct’ prekonat’ SirSie spolocenské
problémy, ako st rasizmus, socialne vylucenie a rodova nerovnost’. Prina$a znacné hospodarske
vyhody v celej EU a je dolezitym nastrojom pre vonkajsie vztahy EU. Politika EU v stiéasnosti
Vv oblasti Sportu vykondva najma prostrednictvom programu Erasmus+.

Po vsttipeni do Eurdpske;j unie (EU) sa stala Slovenska republika su¢astou spologenstva,
ktoré spolu zdiel’'a vel'ké kultirne a historické dedi¢stvo. Jednym z tychto dediCstiev je samotna
olympijska myslienka. Sport plni ddlezitu spolo¢ensku tilohu v Eurépe, ktord dotvara jeho
Sportovy a ekonomicky rozmer. Toto konstatovanie bolo potvrdené na mnohych vyznamnych
politickych vyhlaseniach ako napriklad Amsterdamské deklaracia (1997) alebo Deklaracia z
Nice (2000), Biela kniha $portu , 2007. Sport mozeme zaradit’ medzi najmladsie oblasti ¢innosti
Eurdpskej unie. Zaradil sa medzi politiky, ktoré sa dostali do pravomoci tejto inStitiicie az po
prijati Lisabonskej zmluvy. Z toho dovodu je Sport eSte stale v §tadiu pripravy. Na zaciatku
roku 2010 bola spolu s novovytvorenymi kompetenciami Rady EU, pre vzdelavanie, mladez a
kultaru tykajtcu sa $portu vytvorena osobitna pracovna skupina Rady EU pre $port (Working
Party on Sport). V septembri toho istého roku bol nazov tejto skupiny zmeneny na Radu EU

pre vzdelavanie, mladez , kultaru a Sport (Leska, 2007).
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Sport je takmer v celom svete, hlavne vo vyspelych §tatoch povazovany za dolezita
aktivitu, ¢innost’, ktora ma vyrazny vplyv na ekonomick aj socidlnu oblast’ Statu. Vo vyspelych
krajinach uz davno pochopili, ze vyraznejsia podpora Sportu méze krajine vyznamne pomoct’ a
prave v tychto krajinach vytvara Sportové odvetvie vysoky pocet pracovnych miest a taktiez
tvori obrovsku pridant hodnotu. V réznych krajinach sa financovanie Sportu zo strany Statu lisi.
Nehovorime len o tom, kol’ko finan¢nych prostriedkov Stat poskytol vo forme dotécii na oblast’
Sportu. Krajiny sa medzi sebou lisia aj vo veciach ako st napriklad organizécie, ktoré v danom
Staite maju financovanie a Sport ako celok na starosti, alokacie vynosov z lotériovych
spoloc¢nosti, systém alokacie finanénych zdrojov alebo aj prednostné oblasti financovania v
Sporte.

Sekot (2003) uvadza, ze spojitost Sportu a ekonomiky je najviac viditelna vo
vrcholovom vykonnostnom Sporte a najmid v bohatych krajinach. Investicie sa liSia od
obl’ibenosti a sledovanosti $portu. Ci uz ide o investicie do velkych §portovisk, investicii do
$portovisk, materialno-technickej stranky, reklamy alebo sponzoringu. Daliim javom v
suc¢asnom vyvoji v Sportovej sfére je narast prijmov Sportovych hviezd.

Financie Sportu prameni z dvoch zakladnych zdrojov a to z verejného a sikromného
sektora. Kazda z tychto oblasti ma svoje opodstatnenie a vo vicSine pripadov modzeme
pozorovat’ prelinanie tychto dvoch zdrojov. Aj ked je telesna kultira z velkej Ccasti
podporovana verejnymi zdrojmi je evidentny priliv financii z rozpo¢tov domécnosti z dévodu
stale vacsieho zaujmu l'udi o Sport.

Do stikromnych zdrojov financovania $portu zarad’'ujeme dopyt po Sporte, ¢i uz aktivny
alebo pasivny, ktory si financuje verejnost, sponzoring a iné prispevky od fyzickych a
pravnickych oséb. Pod pasivnym Sportovym dopytom rozumieme vstupné, ktoré platia divaci
na rézne Sportové podujatia, poplatky, ktoré platia za Sportové televizne kandly a pod. Aktivny
dopyt po Sporte znamena napriklad nakup Sportového vybavenia, ¢lenské poplatky v kluboch,
vstupné na Sportoviskd, kde tito I'udia aktivne Sportuji. Narastom alebo poklesom prijmov
domadcnosti sa spravidla menia aj vydavky na volny ¢as a teda aj na Sportové aktivity. So
zvySujucou sa urovilou ekonomiky a vyspelosti krajiny sa teda zvySuju aj finan¢né prostriedky,
ktoré putuju do oblasti Sportu.

Medzi verejné zdroje financovania Sportu zarad’'ujeme v zmysle zékona 528/2010 Z. z.
prostriedky Statneho rozpoctu v ramcei rozpoctovej kapitoly Ministerstva Skolstva Slovenskej
republiky, tzv. dotéacie, ostatnych ministerstiev, prostriedky z rozpoctov obci a vysSich
uzemnych celkov a inych institucii. Tento zakon takisto upravuje na aké ucely sa dotacie mézu

poskytnut’, naopak, na ¢o dotacie nemozno pouzit, kto moze poziadat’ o dotaciu a €o ziadost' o
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tato dotadciu musi obsahovat. Podla tohto zdkona mozno dotacie poskytnut préavnickym
osobam so sidlom na uzemi Slovenskej republiky, alebo fyzickym osobam, ktoré dovrsili vek
18 rokov a to na: zabezpeCenie Sportovej reprezentdcie starostlivost o Sportové talenty
zabezpecenie Sportovania deti, ziakov a Studentov vystavbu, rekonstrukciu a modernizaciu
Sportovej infraStruktary osobitného vyznamu vzdelavanie v oblasti Sportu zabezpecenie
organizovania Sportovych sutazi a Sportovych podujati prevenciu a kontrolu v boji proti
dopingu v $porte odmeny pre Sportovcov a trénerov podporu edi¢nej, muzedlnej a osvetovej
¢innosti v Sporte Dotacie sa nesmu poskytnat’ na: tthradu zavédzkov z predchadzajicich rokov
okrem tuhrady zévdzkov na Sportova infrastruktiru osobitného vyznamu vzniknutych po
podpise zmluvy o poskytnuti dotacie refundaciu vydavkov uhradenych v predchadzajicich
rokoch okrem refundacie vydavkov na Sportova infraStrukturu osobitného vyznamu
vzniknutych po podpise zmluvy Pridelovanie dotacii by malo byt zaloZzené na efektivnosti,
transparentnosti, adresnosti a moznosti kontroly. V principe to znamena, Ze alokéacia finan¢nych
prostriedkov by mala o najefektivnejsie spihat’ svoj ucel, teda by mala byt pridelend
subjektom, ktoré s danou finanénou pomocou dokézu nalozit’ ¢o najlepsie a priniest’ ¢o najvacsi
uzitok. To je mozné len cez verejnu sut'az. (Rybar, 2009).

Financovanie mladeznickeho Sportu na Slovenku je ¢oraz viac na pleciach rodi¢ov. A ak
sa chcu vypracovat' na vrcholového Sportovca, ¢asto si musia financovat’ svoje Sportové aktivity
Vo vlastnej rézie. Moznosti ziskavania finanénych prostriedkov ako rézne granty, dotacie Ci
podporné programy na financovanie Sportu. Podporné programy sa daju rozdelit’ z asového
pasma na (i) zaciatku roka — zac¢iatkom kalendarneho roka st vypisané vyzvy najmé na weboch
miest, obci, vy$Sich tzemnych celkov. (ii) Celoro¢ne, do tohto ¢asového pasma by sa dali
zahrnit' podporné programy stkromnych spolo€nosti. Tie reagujii na rézne rocné obdobia,
harmonogramy Sportovych podujati, alebo funguju celoro¢ne. Na (iii) konci roka, tieto vyzvy
st alokované hlavne §titnymi institdciami. Ziadost' o financovanie sa predklada na konci roka
a dotacie pre ziadatel'a budu poskytnuté na nadchadzajuci rok. A pred (iv) zaciatkom sezony,
toto obdobie vyuZzivaji najmé prislusné Sportové zvizy. Na rozdiel od Statnych institucii, kde
sa dotané schémy pripravuju na kalendarny rok, Sportové zvizy na dotacie vyuzivaji rok ako
sezonu. V kazdom $porte je to iné obdobie. Napriklad vo futbale je to jeseni-jar a teda ziadosti
o dotéciu je potrebné predkladat’ v lete.

Na zaklade §75 Ministerstvo Skolstva poskytuje kazdoro¢ne prispevok Sportovcom
podla zoznamu Sportovcov top timu. Vysku prispevku jednotlivym Sportovcom urci
ministerstvo skolstva podla poradia Sportovcov zaradenych do zoznamu Sportovcov top timu

na zaklade kritérii schvalenych ministerstvom skolstva a oponentir schvaleného planu
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pripravy. Prispevok sa poukazuje narodnému Sportovému zvdzu, ku ktorému ma Sportovec
prislusnost’, narodnej Sportovej organizacii, ku ktorej ma Sportovec prislusnost’ alebo
rezortnému Sportovému stredisku ur¢enému ministerstvom skolstva. AK narodny Sportovy zviz
alebo narodna Sportova organizacia strati sposobilost’ prijimatela verejnych prostriedkov,
ministerstvo Skolstva poukaze prispevok alebo jeho zodpovedajucu cast rezortnému
Sportovému stredisku. Ak ide o Sportovca, ktory nie je zaradeny do ziadneho rezortného
Sportového strediska, ministerstvo Skolstva poukaze prispevok rezortnému Sportovému
stredisku zriadenému ministerstvom Skolstva. Podl'a § 75 ods. 4 zakona o $porte, sa ur¢i vyska
prispevku jednotlivym Sportovcom ministerstvom Skolstva podl'a poradia Sportovcov
zaradenych do zoznamu Sportovcov top timu na zaklade kritérii schvalenych ministerstvom
Skolstva a oponentur schvalen¢ho planu pripravy. Vyska prispevku je uvedend v maximalnej
vyske, ktora mdéze byt upravena na zaklade oponentir planu pripravy Sportovca, resp. jeho
zmeny v priebehu roka. V pripade dodatocného zistenia nespravne uvedeného vysledku
Sportovca, respektive akéhokol'vek porusenia alebo nedodrzania pravidiel kritérii $portovcom
alebo Sportovou organizaciou, schvalenych ministerstvom $kolstva, méze byt Sportovec na
zéklade rozhodnutia komisie z top timu vyradeny. Podl'a § 3 pis. u) sa zarad’'uju Sportovci do
zoznamu ,,Sportovcov top timu®“, sem patria Sportovci reprezentanti a zoskupenia v
individualnych Sportoch v kategorii dospelych a talentovanych Sportovcov. Zoznam je
zostaveny na zaklade dosiahnutych Sportovych vysledkov na vyznamnych sut'aziach. Zakon
bol rozsireny 0 § 106 pis. €) o Prechodné ustanovenia pocas trvania mimoriadnej situacie,
nidzového stavu alebo vynimocného stavu vyhldseného v stvislosti s ochorenim COVID-19
Ministerstvo Skolstva poskytlo v roku 2021 prispevok Sportovcom podl'a zoznamu Sportovcov
top timu v roku 2020 vo vyske prispevku poskytnutého prislusnému Sportovcovi v roku 2020,
ak sportovec bude Sportovym reprezentantom aj v roku 2021.

V nasledujtcej tabul’ke €. 1 je prehl'ad vybranych Sportov z top timov a porovnané ich

dotacie rokov 2021 a 2022.
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Tabulka ¢. 1. Porovnanie prispevku top timov za rok 2021-20222

Nazov organizicie 2021 2022  narast/pokles %
Deaflympijsky vybor Slovenska 427 566,00 302 200,00 -125 366,00 -16
Narodné $portové centrum 208 468,00 276 600,00 68 132,00 14
Slovenska asociacia fitnes, kulturistiky a

silového trojboja 112 631,00 172 000,00 59369,00 20
Slovenska kanoistika 828 207,00 1150 800,00 322 593,00 16
Slovenska plavecka federacia 32 589,00 37 500,00 4 911,00 8
Slovensky atleticky zviz 254 856,00 130 000,00 -124 856,00 -32
Slovensky paralympijsky vybor 684 107,00 540 400,00 -143 707,00 -12
Slovensky stolnotenisovy zviz 41 713,00 93 500,00 51 787,00 38
Slovensky strelecky zviz 247 677,00 436 300,00 188 623,00 28
Slovensky tenisovy zvéz 21 508,00 58 700,00 37 192,00 48
Slovensky zviz biatlonu 182 499,00 264 300,00 68 132,00 18
Slovensky zvéz cyklistiky 52 142,00 95 000,00 42 858,00 30
Slovensky zviz telesne postihnutych 568 350,00 50 500,00 517 850,00 Y
Sportovcov

Spolu za top timy 4942632,00 5205 000,00 262368,00 2%

Celkovy rozpocet na tento rok (2022) pre Sportovcov top timov bol 5205 000 Eur.
Rozpocet sa tak pre top timy oproti minulému roku zvysil o 2 %. Tento rok viac Sportovcov
z top Timov podporilo Ministerstvo financii. Oproti minulému roku viac Sportovcov Vv top
timoch bolo podporenych v Slovenskom tenisovom zvize az o 48 % a Slovenskom
stolnotenisovom zvize 0 38% porovnani s rokom 2021. Taktiez vyraznejSie bol podporeny
Slovensky zvédz cyklistiky zvySenim prispevku o 30 %. Slovenskej kanoistike (16 %),
Slovenskému zvézu biatlonu (18 %) a Narodnému Sportovému centru (14 %) sa zvysili
prispevky do 20% oproti minulému roku. NajmenSie zvySenie prispevku oproti minulému roku
len 8% dostala Slovenska plavecka federacia. Ministerstvo financii zvysilo prispevky pre
jednotlivych Sportovcov top timov pre Slovensky strelecky zvdz 0 28 % a pre Slovensku

asocidciu fitnes, kulturistiky a silového trojboja o 20 %. Menej Sportovcov je podporovanych z
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Deaflympijsky vybor Slovenska kde sa znizili financie o 16 %. Taktiez oproti minulému roku
bolo menej Sportovcov podporovanych zo Slovenského atletického zvézu, a znizili sa im tak
financie 0 32 %. Na rok 2022 znizili financie pre $portovcov zo Slovenského paraolympijského
vyboru 12% a najvacsie znizenie prispevku na rok 2022 oproti minulému roku ma Slovensky
zviz telesne postihnutych Sportovcov kde je pokles az o 84 %.

Stat sa pri rozdelovani finanénych prostriedkov v prvom rade zaobera rozdelenim
medzi jednotlivé Sportové odvetvia a Sportovcov, no taktiez berie do uvahy aj financovanie
takych aktivit, ktoré sa dotykaju vsetkych obCanov §tatu, ako napriklad budovanie novych
Sportovisk a ich rekonsStrukcie, financovanim Sportovych aktivit na Skolach, podporovanim
talentovanej mladeze, usporiadavanim Sportovych stut'azi, Staitnych aj medzinarodnych. Fond
na podporu $portu je oficidlny fond zriadeny MSVVa$ SR, kde je moznost’ podavat’ Ziadost' na
zéklade vypisanych vyziev na predkladanie Ziadosti. V minulom roku bol $port podporovany
priamo aj Uradom vlady v programe Podpora rozvoja $portu. Tento rok to ale Urad vlady
nepodporil. Okrem Statnych podpornych programov a dota¢nych schém existuje na Slovensku
nespocetné mnozstvo grantovych programov zo sukromnych zdrojov. Medzi najvicsie, patria
ur¢ite podporné programy Nadacie SPP. Sukromny najznamejsi grantovy program je Fond pre
budiicnost’ Sportu, ktory bol zriadeny stavkovou kancelariou Niké. Vyzvy podpornych
programov sa zverejiiuje na webovych strankach samospravy (mesta, obce, samospravne kraje),
Fond na podporu $portu SR, Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR, a miestne
neziskové organizacie, komunitné organizacie.

Ziskat kvalitné data o financovani Sportu na Slovensku je takmer nemozné. Nikto, ani
ministerstvo Skolstva, ktoré ro¢ne rozdeli na Sport priblizne 30 miliénov eur, nevie, kto dostal
kol’ko a na €o, ked’Ze okrem neho len na Ustrednej trovni Sport podporuje ministerstvo obrany,
ministerstvo vnutra alebo Urad vlady. Nezanedbatelnu Giastku mozu tvorit’ aj dary z 2%, ktoré
nikto neanalyzuje. Priate'mi informadcii nie st ani ti, ktori ich maji — samotné Sportové zvizy.

Ziaden z troch velkych poberatelov $portovych dotacii (Slovensky futbalovy zviz, Slovensky

zvidz ladového hokeja ani SOV) nema na svojich strankach vyro¢nii spravu s prehl'adom

financovania.

Dotacie, su neodlucite'nou sucast'ou financovania Sportu nielen v Slovenskej republike.
Pod dotaciou rozumieme prisun finan¢nych prostriedkov zo §tatneho rozpoctu pre fyzickl alebo
pravnickt osobu. Spravidla ide o platbu kedy Stat neocakéava ziadnu protihodnotu. Legislativne
sa rozdelovanie dotacii opiera o zdkon €. 528/2010 o organizacii a podpore Sportu, ktory
definuje pre aké ucely je mozné o ne poziadat. Medzi tieto Ucely podla zdkona patria

,zabezpecenia Sportovej reprezentdcie, starostlivost o Sportové talenty, zabezpecenie


http://granty.transparency.sk/sk/report/all?cut=receiver:277
http://granty.transparency.sk/sk/report/all?cut=receiver:30
http://granty.transparency.sk/sk/report/all?cut=receiver:30
http://granty.transparency.sk/sk/report/all?cut=receiver:375
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organizovania Sportovych sut'azi a Sportovych podujati, zabezpecenie Sportovania deti, Ziakov
a Studentov, vystavbu, rekonStrukciu a modernizaciu Sportovej infrastruktiry osobitného
vyznamu, vzdeldvanie v oblasti Sportu, prevenciu a kontrolu v boji proti dopingu v Sporte,
odmeny Sportovcov a trénerov, podporu edicnej, muzedlnej a osvetovej ¢innosti v Sporte
(Zakon o organizacii Sportu, 2010) Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR financuje
Sport podla zakona ¢. 440/2015 Z. z. o Sporte a o zmene a doplneni niektorych zdkonov, nema
moznost’ poskytnut’ finan¢né prostriedky akejkol'vek fyzickej osobe, ¢i pravnickej osobe, ak
tato nie je opravnenou osobou na realizaciu niektorého zo zdkonom stanoveného ucelu.
Znamena to, ze akakol'vek ziadost’ o poskytnutie financnych prostriedkov pre oblast’ Sportu,
ktora nespiiia zdkonom alebo ministerstvom predpisané naleZitosti, musi byt’ ministerstvom
zamietnutd bez moznosti rozhodovania o nej.

Ministerstvo skolstva poskytuje kazdoro¢ne prispevok Slovenskému olympijskému a
Sportovému vyboru na plnenie tloh podl'a § 25 ods. 4 v Stvrtrocnych splatkach. Ministerstvo
Skolstva poskytuje kazdoro¢ne prispevok na Sport zdravotne postihnutych. Prispevok sa
poskytuje v stvrtroénych splatkach prostrednictvom Slovenského paralympijského vyboru a je
uréeny aj na zabezpeéenie plnenia tloh podla § 26 ods. 3. Podpora narodného $portového
projektu sa poskytuje pisomne vyzvanej Sportovej organizacii na zaklade zmluvy o podpore
narodného Sportového projektu uzavretej medzi poskytovatelom prostriedkov Statneho
rozpo¢tu a prislusSnou Sportovou organizaciou. Zmluva o podpore narodné¢ho S$portového
projektu obsahuje nalezitosti podla § 74 ods. Prispevok Slovenskému olympijskému a
Sportovému vyboru podl'a (§ 75 ods. 3 pism. b) zdkona ¢. 440/2015 Z. z.) narok 2022 je 1 518
797,00 eur ¢o predstavuje navysenie 0 65 800 eur viac ako minuly rok (prispevok za rok 2021
bol 1 452 997,00). Prispevok na Sport zdravotne postihnutych $portovcov podla (§ 75 ods.
3 pism. c) zakona ¢. 440/2015 Z. z.) sa oproti minulému roku 2021 zvysil o 115 151 eur., ¢o

predstavuje pre rok 2022 prispevok vo vyske 2657 896,00 eur v zlozeni na c&innost

Deaflympijského vyboru Slovenska v sume 328 749,00 eur, ¢innost’ Slovenskej asociacie
zrakovo postihnutych Sportovcov v sume 285 771,00 eur, ¢&innost Slovenského
paralympijského vyboru v sume 1132 819,00 eur, ¢innost Slovenského zvidzu telesne
postihnutych $portovcov v sume 481 908,00 eur a na &innost’ Specialnych olympiad Slovensko
v sume 428 649,00 eur. Cinnost’ Slovenského zvizu telesne postihnutych $portovcov na rok
2022 maju nizsi prispevok opréoti minulému roku 2021 o 124 537 eur.

Ministerstvo financii celkovo na $port vyclenilo za rok 2022 sumu 59 245 099 eur, ¢o

predstavuje zvySenie oproti minulému roku o 1,05%, kedy bol poskytnuty prispevok na Sport


https://www.minedu.sk/data/files/11284_rozhodnutie_spv_doplatok_2022_jun_zverejnenie.xlsx

vo vySke 56 678 361 eur. Tabulka €. 2 prezentuje prehl'ad vybranych podporovanych Sportov

a porovnanie prispevky v roku 2021 s rokom 2022.

Tabulka & 2 Porovnanie rokov 2021 — 2022

Sport Schvalené Schvalené Rozdiel Rozdiel

v (eur) 2021 v (eur) 2022 v (eur) v %
basketbal 1440 325,00 1505 552,00 65 227,00 1,05
gymnastika 1379 292,00 1441 755,00 62 463,00 1,05
kanoistika 2 154 783,00 2 252 365,00 97 582,00 1,05
plavecké Sporty 3234 369,00 3380 841,00 146 472,00 1,05
volejbal 2 069 929,00 2 163 668,00 93 739,00 1,05
atletika 2959 811,00 3093 849,00 134 038,00 1,05
futbal 12 350 474,00 12 909 778,00 559 304,00 1,05
krasokorc¢ul'ovanie 267 230,00 279 332,00 12 102,00 1,05
stolny tenis 1798 150,00 1879 581,00 81 431,00 1,05
strel'ba 1201 427,00 1 255 835,00 54 408,00 1,05
tenis 4 404 418,00 4 603 877,00 199 459,00 1,05
bedminton 282 030,00 294 802,00 12 772,00 1,05
biatlon 564 999,00 590 585,00 25 586,00 1,05
cyklistika 2 302 297,00 2 406 560,00 104 263,00 1,05
florbal 709 906,00 742 055,00 32 149,00 1,05
hadzana 2 383 053,00 2490 972,00 107 919,00 1,05
karate 780 816,00 816 176,00 35 360,00 1,05
l'adovy hokej 9 444 480,00 9872 183,00 427 703,00 1,05
tane¢ny Sport 455 543,00 476 173,00 20 630,00 1,05
vzpieranie 214 828,00 224 556,00 9 728,00 1,05
Spolu 50 398 160,00 52 680 495,00 2282 335,00 1,05

Suma z rozpoctového opatrenia Ministerstva financii Slovenskej republiky ¢. 28/2022,
o ktort sa zvysili bezné vydavky, boli uréené na dofinancovanie rozdielu medzi rozpoctovanou
sumou vydavkov na Sport z prevadzkovania lotériovych hier v roku 2022 a 100% sumou
skutoéne dosiahnutych odvodov z tychto zdrojov za rok 2021. Co predstavuje navysenie

celkového rozpoctu pre vsetky Sporty na rok 2022 o 2 488 722 eur.
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COPING STRATEGIES IN SPORTS

ABSTRAKT

Prostredie profesionalneho Sportu casto kladie vysoké naroky na Sportovcov a v kombinacii s
mnozstvom roznych faktorov (napr. sledovanost’ $portu, vysoka uroven konkurencie, vysoké
ocakavania ostatnych od Sportovca, ale aj ocakéavania Sportovcov od samych seba) mozu viest’
k neprijemnym kratkodobym alebo dokonca dlhodobym dusevnym stavom, kvoli ktorym mozu
Sportovci potrebovat’ psychologickt podporu. Ciel'om tohoto textu je odpovedat’ na otazku, ako
sa Sportovci vyrovnavaju s narocnymi situaciami stvisiacimi s ich §portovou kariérou. V tomto
prispevku uvedieme tiez copingové stratégie - stratégie zvladania, ktoré moézu prispiet’ k
zvladnutiu psychicky naro¢nych situacii v Sporte.

Krucové slova: coping, stratégie zvladania, Sport, stres

ABSTRACT

The environment of professional sports often places high demands on athletes and, in
combination with a number of different factors (e.g. viewership of the sport, high level of
competition, high expectations of others from the athlete, but also expectations of athletes from
themselves) can lead to unpleasant short-term or even long-term mental states, for which
athletes may need psychological support. The aim of this text is to answer the question of how
athletes deal with challenging situations related to their sports career. In this post, we will also
present coping strategies - coping strategies that can contribute to coping with psychologically
demanding situations in sports.

Key words: coping, coping strategies, sport, stress

UvVOD
V tvode si predstavime aspekty, ktoré mozu byt’ po psychickej stranke pre $portovcov naro¢né.

V texte d’alej pracujeme s pojmami naro¢na situacia a stresor. Aj ked’ to nie st synonyma, v
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tomto texte ich mozno tak vnimat’ s ohl'adom na predpoklad, Ze naro¢na situacia je naro¢na,
pretoze clovek je konfrontovany s urcitym stresorom.

Tamminen, Kowalski a Gaudreau (2016) rozdel'uju stresory na chronické a akutne, o¢akavané
a neo¢akavané, sut'azné a mimo sutazné, uvadzaju tiez kategoriu - organizac¢né stresory. Ako
priklady uvadzaju chronické obt'azovanie (harassment) alebo problémy so vztahmi v ramci
timu, pri akatnych stresoroch sa odvolavaji na vyskum Anshela a jeho kolegov (cit. v
Tamminen et, al, 2001) s prikladmi: vlastna chyby pocas vykonu, kritika od trénera,
napomenutie rozhodcom. Pri o¢akavanych stresoroch nie je uvedeny ziadny konkrétny priklad,
pri neocakavanych stresoroch uvadzaju priklady z vyskumu Dugdala a kolegov (2002), ked’
viac ako 2/3 Sportovcov reprezentujucich Novy Zéland na Hrach Commonwealthu v roku 1998
uviedlo, Ze boli stresovani neofakavanymi situaciami, ako je zI¢ jedlo na mieste konania,
oneskorenia pri cestovani, zla troven rozhodcov atd’. Rovnaki autori uvadzaja tiez priklady
sut’aznych stresorov (tj. ktoré maji priamu suvislost’s konkrétnym zdpasom alebo udalost’ou)
- zranenia, oCakavania Sportovcov od ostatnych alebo (opét) vykon rozhodcov apod. A
nesutazné potom mozu byt napr. rehabilitacia po zraneni, kontakt s médiami alebo cestovanie.
Prehlad aspektov, ktoré moézu byt pre Sportovcov narocné bol vytvoreny na zéklade analyzy
Studii zameranych na stresory v Sporte a na zdklade odbornych publikécii: vzt'ahové problémy
v time, obtazovanie (harassment), Sikanovanie, iniciacné (vstupné) ritudly, timové ulohy (napr.
uloha kapitana), nespokojnost’ s ulohou v time, zl¢ vedenie, nespravodlivost’ pri urovani
nomindcie/zostavy, napdtie z dévodu osobnych cielov v time, neakceptovany sposob
trénovania, napitie medzi hrdCom a trénerom, problémy s inym trénerom, malo komunikacie
z0 strany trénera, zmenu trénera, napdtie medzi Spoluhra¢mi, negativita jednotlivcov
ovplyviiujicich atmosféru v time, vlastni chybu pri vykone, strach z neuspechu, kritika zo
strany trénera, nesulad s postupmi trénera, nedostatocnd komunikécia medzi Sportovcami a
manazérmi, finan¢né problémy, finan¢nd kompenzacia zaloZend na vysledkoch, nedostatok
finan¢nej kompenzacie, finanéné problémy, rovnovaha medzi Sportom a Skolou (alebo Sport a
praca, napr. pre poloprofesionalov), pokles netcty, ukonfenie kariéry Sportového partnera
(napr. pre par v krasokor¢ul'ovani), vekové obmedzenia, o¢akavania $portovca od zo strany
ostatnych, oCakavania Sportovca od seba samého, maladaptivny perfekcionizmus, nedostatok
podpory, neschopnost’ splnit’ kariérne ciele, vysoké ambicie, potreba podat’ top vykon bez
ohl'adu na aktualne mimosportové problémy (napr. smrt’ milovanej 0soby), strach z posmechu,
kritika publika, strach z hodnotenia inymi 'ud’'mi, sklamanie blizkych, skvely vykon stpera,
napomenutie rozhodcom, slaby vykon rozhodcov, cestovanie, prili§ ¢asté presuny, meskanie

pri cestovani, ubytovanie, zI¢ planovanie cesty, doraz na diéty, nedostato¢na strava, nekvalitné
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jedlo v mieste konania turnaja, nepriaznivé pocasie pocas sut'aze, jet lag (pasmova choroba)
pri cestovani medzi viacerymi ¢asovymi pasmami, narusSenie spankového cyklu, spankova
deprivécia, zhor$enie kvality spanku alebo zmeny dizky spanku, strata nalady, odlu¢enie od
rodiny, oneskorenie alebo zmeSkanie spojov, zabudnutie strata alebo poSkodenie dolezitého
Sportového vybavenia pocas dopravy, terorizmus (alebo jeho hrozba), zranenia, rehabilitacia
po zraneni, rozna diZka rehabilitacie, trénovanie napriek zraneniu, obava o poziciu v time,
neadekvatna zataz, pretrénovanie, hromadenie zraneni, uzivanie a nadmerné uzivanie liekov
proti bolesti, horsi vykon po dolie¢eni zraneni, Specificky rezim v ¢ase zranenia, absencia pri
beznych timovych aktivitich v Cas zranenia, tréningové a zapasové zatazenie, nedostatocna
regeneracia, Unava, Casovd narocnost’ profesiondlneho Sportu, nedostatoéné tréningové
vybavenie, monoténnost’ tréningov, no¢né terminy zapasov, ranné tréningy, spoloc¢né
vybavenie timu (napr. fl'aSe na pitie ), koniec kariéry, neistota o d’alSom smerovani po skonceni
kariéry, strata kontaktu s timom po skonceni kariéry, kontakt s médiami, problémy s médiami
(napr. rieSi sukromie Sportovca), udrziava verejny Obraz idolu, hodnotenia médii (napr.
znamkovanie vykonu).

Po zozndmeni sa so stresormi, ktoré mozu ovplyvnit' profesionalnych Sportovcov, sa teraz
zameriame na negativne psychické javy (depresia, tizkost’, samovrazda), ktoré sa u $portovcov
mozu objavit’.

Pre lepsiu ilustraciu uvedieme niekolko vyskumov, ktoré boli zamerané presne na danu
problematiku:

Wolanin a jeho kolegovia (2015) vo svojom ¢lanku uvéadzaju, Ze vyskyt depresie medzi
vysokoSkolskymi Sportovcami v. USA sa pohybuje od 15,6 do 21%, ¢o znamena, Ze jeden z
piatich Sportovcov zaziva nejaké prejavy depresie.

Vplyv zranenia na zhorSenie mentalneho zdravia Sportovcov skumal napriklad aj Appaneal a
kolegovia (2009).

Podl'a Brewerovho vyskumu (cit. Wolanin et. al, 2015) je koniec Sportovej kariéry spojeny aj
s prejavmi depresie.

Priznaky depresie, uzkosti a strachu u Sportovcov boli tieZ monitorované Studiou anglickych
vedcov (Foskett, Longstaff, 2018). Na vzorke 142 elitnych Sportovcov (81 muzov, 61 Zien) z
roznych Sportov zistili, ze az 47,8% z nich vykazovalo priznaky depresie alebo uzkosti.
Sledovanie dat (U.S. Public Health Service) z rokov 1985 - 1992 v ramci USA ukazalo, ze
riziko samovrazdy medzi Sportovcami bolo vyssie ako Vv celej beznej populacie. Percenta sa
pohybovali od 2,4% do 5,1% medzi Sportovcami, zatial' ¢o v beznej populacii samovrazdy

predstavovali 1,4-1,6% vsetkych umrti.
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DISKUSIA

V tejto Casti nasho prispevku sa dostavame k hlavnej téme - uvedieme niektoré odborné
znalosti 0 tom, aké mozu byt stratégie zvladania Sportovcov.

Prva stadia je kvalitativny vyskum (Lebrun et. al, 2019) na tému zvladania depresie u elitnych
$portovcov. Stidia sa uskutoénila na $tyroch vrcholovych $portovcoch (3 muZi, jedna Zena,
dvaja z nich boli v case $tudie aktivni Sportovci, dvaja uz ukoncili svoju kariéru, dvaja sa
venovali timovym Sportom a dvaja boli individudlnymi Sportovcami). Pocas rozhovorov so
Sportovcami autori vyskumu objavili niekol'ko typov stratégii zvladania, boli nimi: stratégie
zamerané na problém, stratégie zamerané na emocie, stratégic zamerané na hodnotenie
a vyhybavé stratégie. Stratégiami zameranymi na problém su myslené tie, kde sa Sportovci
snazili aktivne menit’ situacie, v ktorych boli. Ako priklady st uvedené kontaktovanie
Anglického institatu Sportu (EIS), zdravotnej poistovne alebo praktického lekara. Stratégie
zamerané na emocie zahfnali najmi kontakt s inymi osobami v zmysle ventilacie psychického
napdtia rozpravanim, jeden z ucastnikov sa rozhodol verejne zdiel'at’ svoj pribeh, vyskytla aj
meditacia a relaxacia a jedna z osob Vv tejto skupine uviedla, Ze sa snazila vyrovnat’ so svojou
situaciou tym, ze vela jedla (konkrétne v tomto pripade - ¢okoladu). Stratégie na hodnotenie
boli — pozitivne myslenie, akceptacia, vyuZzite sktisenosti, ktoré sa $portovec naucil v $§porte
(napr. stanovenie si cielov). Medzi stratégie vyhybania patrili napriklad fyzicky presun z
neprijemného prostredia, fyzicka aktivitu alebo nové zaluby.

Holt a Hogg (2002) sledovali zvladanie situacii v priebehu priprav pred finale Svetového
pohara zien vo futbale v roku 1999. Pracovali s 10 Zenami z jedného timu a $tidia bola
realizovana kvalitativne. Identifikovanymi stresovymi faktormi boli - komunikacia s trénerom,
naroky medzinarodného futbalu, sutazné stresory, rozptyl'ujuce vplyvy. AKO copingové
stratégie boli pouZzité - stratégie zamerané na hodnotenie - pozitivna vnatorna re¢, orientacia
na problém (ako ,,znova uz neurobim tu istd chybu‘), pripomenutiec minulych uspechov.
Dal§imi stratégiami boli - socialna podpora. To zahffialo - podporu od spoluhracok, podporu
rodiny a podporu od vyznamnych inych osdb (napr. ucitel'a zo strednej skoly). Vyuzité boli aj
komunikacné stratégie - na ihrisku, dobra rozcvic¢ka a dobry vstup do zapasu. Ako poslednt
kategoriu zvladania identifikoval vyskum u hracok blokovanie - v zmysle zbavenia sa moznych
rozptyleni a zamerania sa na vykon, ako aj blokovania trénera pocas zépasu s ohl'adom na
koncentraciu na zapas v pripade ak bola komunikécia s trénerom vnimana ako negativna.
Autori Nicholls a Polman (2007) vypracovali prehl’ad ohl'adom zvladania zatazovych situacii
v Sporte. Medzi zaujimavé zistenia, ktoré objavili, patril rozdiel v zvladani medzi zenami a

muzmi — zatial ¢o Zeny boli pri zvladani viac orientované na emocie, muzi si s vicSou
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pravdepodobnost'ou vyberti problémovo orientované stratégie. Zenam viac pomaha aj socialna
podpora. Pokial’ ide o vek, dospeli k zaveru, ze s Vekom sa zvySuje schopnost’ vyrovnat’ sa s
negativnymi emociami  spojenymi s ndro¢nymi situaciami, tato schopnost’ nie je u
dospievajucich tak rozvinutd. Pokial’ ide o zameranie na problém alebo emocie, doslo aj k
zaujimavému zisteniu v tom, Ze vo vSeobecnosti su stratégie zamerané na problém ucinnejsie v
pripadoch, ked” ma Sportovec kontrolu nad situdciou a je vicsia pravdepodobnost’ jej
ovplyvnenia. Stratégie zamerané na emocie naopak byvaju efektivnejSie v pripade, ak
Sportovec nema nad situaciou vel’ka kontrolu.

Copingové stratégie

Stratégie zvladania predstavuju urcité reakcie, ktoré pomahajii znizovat' alebo eliminovat’
psychicky stres.

Diane Davis (2021) definuje stratégie zvladania ako vedomé usilie, ktoré pomaha
minimalizovat,, prekonat’ alebo tolerovat’ urCity stres alebo zat'az. Jednd sa o sposoby, ktoré
pomozu upokojit’ organizmus po tom, ¢o si ur€ity stresor vybral svoju dan.

Autori rozdel'uju copingové stratégie z viacerych hladisk. Rita Atkinson (2003) uvadza dva
zékladné typy stratégii:

Stratégie zamerané na problém

Jednotlivec sa zameriava na konkrétny problém alebo situaciu a aktivne sa snazi najst’ sposob,
ako tlto situaciu v budicnosti vyriesit’ alebo jej predist’ (Atkinson, 2003). Urbanovska (2010)
uvadza, Ze stratégie zamerané na problém sa vyznacuju balansovanim medzi kladmi a zapormi,
snahou analyzovat’ problém a n4jst’ jeho riesenie (Urbanovska, 2010).

Stratégie zamerané na emocie

Tieto stratégie sa vyznacuji snahou eliminovat’ emdcie, ktoré s spojené s urcitou stresovou
situdciou. Tieto stratégie sa pouZivaju v pripade, ked’ je situacia hodnotend jednotlivcom ako
nerieSite'na (Atkinson, 2003).

Frantisek Baumgartner (2001) uvadza stratégie, ktoré sa zameriavaju na utek. Tieto stratégie
zahfiaj napriklad uZivanie drog alebo alkoholu, spanok atd’.

Jaro Kiivohlavy (2004) uvadza, ze velka cCast’ populécie tieto stratégie kombinuje. Podla
vyskumov st predpoklady pre pouzitie urCitych stratégii vrodené. Vplyv na ich vyber je
ovplyvneny aj vychovou a prostredim, v ktorom sa jednotlivec pohybuje (Ktivohlavy, 2004).

Dalsie rozdelenie copingovych stratégii uvadza Urbanovska (2010), ktora rozdel'uje stratégie
na pozitivne a negativne. Medzi pozitivne stratégie zahna - efektivne a aktivne rieSenia daného
problému. Naopak medzi negativne stratégie autorka radi tie, ktoré sa vyznacuju utekom pred

problémom, sebalutost’ou, sebaobvinovanim alebo rezignaciou (Urbanovska, 2010).
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Techniky zvladania st rovnako dolezité a vyjadruju spdsoby, akymi sa mézeme vyrovnat’ so
stresom. Tieto techniky zmierfiuju napdtie a pomahaju jednotlivcovi obnovit dusevnu
rovnovahu. Niektoré tychto z technik uvadza Kiivohlavy (2002):

Relaxacia (svalova relaxacia) - Meditacia (sposob relaxacného cvicenia) - Predstavivost
(predstava uz zvladnutého problému) - Dychové cvicenia (funguju podobne ako relaxacia) -
Humor - Beletria - Hudba - Socialna podpora - Pohyb.

Jean Williams (2010) uvadza, ze v kontexte Sportu je mozné tieto techniky pouzit’ v kombinacii
a dosiahnut’ tak ich vaésiu Géinnost’. Kombinacia technik je vhodna aj z hl'adiska ¢asovych
moznosti Sportovca. Je vSak potrebné vyhnat sa kombinovaniu technik, ktoré vedu k

protichodnym ucinkom v suvislosti s psychologickym stavom.

ZAVER

V texte tohoto prispevku sme predstavili stresory, s ktorymi sa profesionalni $portovci mézu
stretntt’, nasledne sme popisali k ¢omu mozu tieto stresory bud’ priamo alebo nepriamo viest’,
s ohl'adom na eliminéciu negativnych dusevnych javov, boli monitorované niektoré prekazky,
ktoré mozu branit’ adekvatnej pomoci a uviedli sme tiez niektoré stratégie zvladania, ktoré
Sportovci uplatiuji v réznych situaciéch.

Tato praca bola zamerana na proces zvladania tazkych situacii v Sporte. ldentifikovali sme
niekol’ko stratégii zvladania, ktoré profesionalni Sportovci v réznych disciplinach pouzivali
pocas svoje kariéry.

Zistenie pre prax vyplyvajuce z nasej analyzy danej problematiky by mohlo byt’, ze zvladanie
naro¢nych situacii v $porte je vo svojej podstate najma individualna zalezitost’.

Rovnako, zistenie vyplyvajuce pre prax by mohlo byt, ze coping je o hl'adani a nachadzani
vhodnej stratégie alebo pripadne kombinacii viacerych stratégii naraz tak, aby $portovec mohol
lepsie zvladnut’ dant situaciu, pripadne aby sa jej uz viac nevystavoval a odiSiel z nej, ak by sa

vd’aka tomu citil lepSie.
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