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PREDSLOV

Ustav telesnej vychovy a $portu Technicka univerzita vo Zvolene zostavil a vydal aj tento rok
konferenény a recenzovany zbornik vedeckych prac slovenskych aj zahraniénych autorov.
Hlavnou problematikou su stale aktualne otazky vyucovania telesnej a Sportovej vychovy na
vSetkych stupiioch §kol, pohybova aktivita, vykonnost’ a tréningovy proces roznych vekovych
kategorii a tiez psychologické aspekty stvisiace s pohybovou ¢innost'ou, sezonne ¢innosti,
ekonomika v Sporte alebo otdzky tykajuce sa vyzivovych doplnkov a t¢inkov lie¢ivych rastlin
pri aktivnom Sportovani.

V zborniku najdete 27 vedeckych prispevkov na 294 stranach. Aj tento rok bol zbornik vydany
s podporou vedenia Technickej univerzity vo Zvolene v zastiipeni prorektora pre pedagogicktl
pracu Technickej univerzity vo Zvolene RNDr. Andreja Jankecha, PhD.

V mene zostavovatel'a zbornika vedeckych prac d’akujeme aj recenzentom zbornika a vSetkym

zahrani¢nym aj domacim prispievatel'om.

Mgr. Karin Baisova, PhD.
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PRIKLADY APLIKACE ENVIRONMENTALNI EDUKACE PRO BUDOUCI

UCITELE A VYTVARENI VZTAHU MLADE GENERACE K POHYBU V LESNIM
PROSTREDI

Martina Miskeloval, Jitka Fialova?, Marie Hora¢kova!, Pavla Kotaskova?

!Department of Social Sciences, Institute of Lifelong Learning, Mendel University in Brno,
Zemédelska 5, 613 00 Brno, Czech Republic
2Department of Landscape Management, Faculty of Forestry and Wood Technology, Mendel

University in Brno, Zeméd¢lska 3, 613 00 Brno, Czech Republic

EXAMPLES OF THE APPLICATION OF ENVIRONMENTAL EDUCATION FOR
FUTURE TEACHERS AND CREATING A RELATIONSHIP BETWEEN THE YOUNG
GENERATION AND MOVEMENT IN THE FOREST ENVIRONMENT

Abstrakt

Piedkladana teoreticko-prakticka studie piinasi shrnuti prace autorského kolektivu v
oblasti rozvoje environmentalni edukace v odborné ptipraveé budoucich uciteld, jeZ je podloZena
praktickymi piiklady environmentalni edukace na izemi Skolniho lesniho podniku Masarykiiv
les Kitiny Mendelovy univerzity v Brné. Environmentalni ¢i ekologickd vychova nabyva na
vyznamu v diisledku pfetrvavajicich zavaznych problémi zivotniho prostiedi, které zacinaji mit
velmi vyrazny dopad na Zivotni podminky lidi. Cilem environmentalni vychovy realizované ve
Skolach by mélo byt vést déti a mladez nejen k odpovédnému jednani a vytvareni postoji
podporujicich udrzitelny Zivot na Zemi, ale také k piijeti odpoveédnosti za stav Zivotniho

prostfedi a k vhodnému a udrZitelnému traveni volného Casu.

Klicova slova: 3nvironmentalni edukace, ramcové vzd¢lavaci programy, Skolni vzdélavaci
programy, odborna ptiprava budoucich ucitelt, zazitkova pedagogika, lesni pedagogika, aktivni

pobyt v piirodé.



Abstract

The presented theoretical and practical study summarizes the work of the author's team
in the field of development of environmental education in the professional training of future
teachers, which is supported by practical examples of environmental education on the territory
of the School Forest Enterprise Masaryk Forest Kitiny of Mendel University in Brno.
Environmental or ecological education is becoming increasingly important as a result of the
persistence of serious environmental problems that are beginning to have a very significant
impact on people's living conditions. The aim of environmental education implemented in
schools should be to lead children and young people not only to act responsibly and develop
attitudes that support sustainable life on Earth, but also to accept responsibility for the state of

the environment and to spend their leisure time in an appropriate and sustainable way.

Key words: Environmental education, framework educational programs, school educational
programs, training of future teachers, experiential pedagogy, forest pedagogy, active stay in

nature

Uvod

S neustale se zvysujicim se vlivem lidské ¢innosti na zivotni prostiedi je nutné si plné
uvédomit, ze v dosavadnim trendu zasahovani do pfirody neni mozné pokracovat, nebot se
dostavame do situace, kdy zacina byt ohroZena samotnd podstata Zivota na Zemi. V dusledku
probihajicich zavaznych ekologickych problémi, které na Zemi velmi vyznamné zalinaji
ovlivitovat zivotni podminky lidi, nabyva na vyznamu environmentalni nebo téZ ekologické
vzdélavani. Priicha a VeteSka (2012 s. 93) jej definuji jako ,,vychovu a vzdélavani mladeze a
dospélych k ochrané ptirody, k péc¢i o Zivotni prostiedi a pro trvale udrzitelny rozvoj.“ V ramci
vzdélavani dospélych je environmentalni vzdélavani realizovano nejcastéji formou osvétovych
aktivit nebo jako souc¢ast vzdélavacich programti odborného vzdélavani (Priicha a Veteska, 2012,
s. 94). Cilem environmentalni edukace uskuteciované ve Skolach by mélo byt vedeni déti a
mladeZe nejen k odpovédnému jednani a vytvateni postojl, které podporuji udrzitelny zivot na
Zemi, ale i k pfijeti jejich odpovédnosti za stav zivotniho prostredi. K plnému porozuméni pojmi
Htirvale udrzitelny rozvoj“ a ,udrzitelny zivot na Zemi*“ lze dospét pouze odpovédnou
environmentalni vychovou, kterd bude zaky a studenty provazet po celou dobu jejich studia na
vSech stupnich Skol. Environmentalni vychova (EV) je tedy zéasadni pro zvySeni povédomi o
nezbytnosti ochrany zivotniho prostiedi, zachovani a zlepSeni kvality Zivota, v sou€asnosti i pro

budouci generace (Severiche-Sierra et al., 2016).
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K naplnéni cili environmentalni edukace je dilezité, aby ucitelé, ktetfi se takovéto
¢innosti vénuji, byli sami pfesvédceni o vyznamu a dillezitosti rozvijeni potiebnych znalosti a
dovednosti pro udrzitelny zivot. Podle Bendla a Kucharské (2008) kvalitni vzdélavani mize byt
realizovano pouze kvalifikovanymi a zaroven motivovanymi uciteli, coz mize byt vztazeno
nejen k pfimym vzdélavatelim zak, ale i ke vzdélavani budoucich ucitelt. V této souvislosti je
na soucasné pedagogy kladen velky diiraz, nebot” ti by méli disponovat potfebnymi profesnimi
kompetencemi, na zaklad¢ kterych budou schopni predat své znalosti a dovednosti budoucim
zajemcum o ucitelskou profesi. V tomto sméru Dytrtova a Krhutova (2009) zdlraziiuji nezbytny
posun ve vzdélavani ucitelli, nebot’ upozoriiuji na to, ze je nutné piejit od modelu predavani

poznatkt zaktim k vedeni zaku k jejich vlastni odpovédnosti za vzdélavani.

Environmentalni vzdélavani v Ceské republice

Lze konstatovat, Ze environmentalni vzdélavani v Ceské republice se snazi adekvatné
pfizpisobit rapidnim zméndm v oblasti udrzitelného rozvoje a ochrany ZP. Garantem
environmentélniho vzdélavani v Ceské republice je Ministerstvo Zivotniho prostiedi (MZP),
prostfednictvim Statniho programu environmentalniho vzdélavani, vychovy a osvéty, tzv.
EVVO, ktery je realizovan na zéklad¢ viceletych akénich plant (Statni, 2000). V ceském
formalnim Skolském systému, v rdmci zakladniho i stfedniho vzdélavani, je EVVO realizovana
prostiednictvim ramcovych vzdélavacich programi (RVP), které jsou zpracovany Ministerstvem
skolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT) a jsou pro §koly zavazné. RVP jsou pak nasledng
rozpracovany ve $kolnich vzdélavacich programech (SVP), jejichz obsah a jeho naplitovani je
plné v kompetenci jednotlivych Skol, s ohledem na zaméfeni a stupen poskytované¢ho vzdélavani.
EVVO na zékladnich a stfednich Skolach je nejCastéji realizovana v ramci tzv. prufezového
tématu, které prostupuje napii¢ relevantnimi predméty, napi. Clovék a Zivotni prostiedi
(Ramcové, 2023). Veteska a Tureckiova (2008, s. 144) uvadi, ze povédomi o zakladnich
ekologickych souvislostech, environmentalnich problémech a principech trvale udrzitelného
rozvoje spole¢nosti tvofi nedilnou soucast obcanskych kompetenci, které jsou soucésti systému
tzv. klicovych kompetenci v rdimcovych vzdélavacich programech.

Je evidentni, ze v poslednich letech se o environmentalni problematiku v pojeti clovek
ve vztahu k pfirode¢ zajima stale vice vyzkumnych pracovnikti ve svych vyzkumech a odbornych
studiich, at’ uz v zahrani¢i nebo 1 u nas, a to nejen ve vztahu k vychové a vzdélavani mladeze ve
vSech vekovych kategorii, ale 1 se zaméfenim na dospélou vefejnost. Oblast environmentalniho
vzdélavani se rozviji v disledku zmén méniciho se Zivotniho prostiedi velmi rychle. V reakcina

to je nutné pedagogy i jejich budouci studenty pfipravit na feSeni problémil spojenych s jejich
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zivotnim prostiedim v kazdodennim zivoté, protoze lidsky blahobyt je uizce spojen s ekologickym
blahobytem a dlouhodobd budoucnost spolecnosti zavisi pravé na postoji k udrzitelnosti.
Ptipravenost a piinos uciteld, plisobeni na zménu jejich mysleni a vlastni pochopeni vyznamu
udrzitelného rozvoje pro spolecnost a vychovu dalSich generaci je proto povazovan za
signifikantni. Tento zdsadni vyznam role ucitele, jenz se odrazi ve vztahu k zakovi, se musi
projevit i ve zméné ve zpusobu vzdélavani budoucich ucitelti. Odborné kvalifikace kazdého
ucitele ma jisté nezastupitelny vyznam v rdmci této profese, ale dalsi velmi vyznamnou roli zde
hraje i troven socidlnich, emocnich a ob¢anskych kompetenci.

Kvalitni pfiprava na ucitelskou profesi by méla byt zaloZzena na dokonalém propojeni
teorie a praxe. Tento fakt nabyva na vyznamu i v oblasti environmentélni gramotnosti ucitelt a
potazmo v realizaci EVVO. Z ¢etnych vyzkumu vsak vyplyva, Ze uCitelé Casto nemaji k dispozici
systematickou podporu ve vlastnim environmentalnim vzdélavani a vzdélavani o udrzitelném
rozvoji (srov. Kiraz a kol., 2023). Horka (2005) upozoriiuje na skutecnost, Ze environmentalni
vzdélavani v Ceskych Skolach je vzdelavani pouze o ptirodé, ne pro prirodu. Ucitelé si nejsou
jisti informacemi, a proto se radé¢ji témattim spojenych s aktudlni environmentélni problematikou
spiSe vyhybaji. Domnivame se, ze to je jeden z divodul, pro¢ ucitelé vyuzivaji odbornych
Skolicich stiedisek, ktera je mohou zastoupit. Tato skute¢nost je velmi alarmujici a je potieba na
to reagovat.

Environmentalni vychova na stiednich $kolach se do osnov promitd jen prafezove, v
ramci vy$e zminéného tématu Clovék a Zivotni prostiedi. To se ale nejevi jako dostate&né. Toto
potvrzuje i Cinéera (2013), ktery na zakladé svého vyzkumu upozoriiuje na ziZenou interpretaci
cilti environmentalni vychovy ze strany uéiteld. Zaroven uvadi i dalsi znepokojivé zjisténi, o tom,
Ze ucitelé zatazuji do vyuky programy vzajemné neprovazané s problematickou efektivitou, jako
jsou napt. besedy, soutéze nebo prednasSky. Autor se domniva, Ze aktivity vedené timto zpisobem
mohou mit jen minimalni vliv na vytvafeni potiebnych environmentalnich kompetenci u zaku.
Ilovan et al. (2018) poukazuje na to, Ze nejucinnej$imi metodami EVVO jsou spiSe neformalni
outdoorové aktivity (tary, prochazky, tabory, expedice), cestovani a navstévy riiznych mist,
kampané za zalesiiovani, vylety do pfirody a konkrétni aktivity v pfirod€. K tomuto poznani se
ptidava 1 Horka (2005), kterd uvadi, ze ucitelé by méli pouzivat takové metody vyuky, které
povedou k pochopeni vztahti a souvislosti mezi zivou a nezivou pfirodou a lidskou Cinnosti.
Ramcové vzdélavaci programy (RVP) tyto mySlenky podporuji, protoze jednim z hlavnich cili
je je pochopeni postaveni Clovéka k ptirod€, vlivli lidské Cinnosti na zivotni prostfedi v
souvislosti s vlastni odpovédnosti za své jednani. Za dilezity vystup jsou povazovany nejen

znalosti a dovednosti, ale také pochopeni hodnot v souvislosti s pfirodnim prostifedim.
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Zazitkova a lesni pedagogika v oblasti EVVO

V souladu s vySe uvedenym se proto domnivame, Ze efektivnimi eduka¢nimi metodami
a technikami v EVVO jsou zejména takové metody, které zaky aktivizuji a podnécuji uvédomeéni
si vyznamu zivotniho prosttedi a udrzitelného rozvoje, tedy metody umoziujici sebezkusenostni
a zazitkové uceni. Principem aktivizacnich edukac¢nich metod je dle Kotrby a Laciny (2011, s.
48) zejména dynamika procesu edukace, ktera zaky nenasilné¢ vtdhne do problematiky, ¢imz
,»ZVysijejich zajem™ o predmétny vzdélavaci obsah a aktivuje vlastni uc¢ebni praci zaki s diirazem
na mysleni a feSeni problému (tamtéz). Zazitkové uceni pak VetesSka (2016, s. 218), definuje
zazitkové uceni jako aktivitu, kterd je zaloZena na ,,aktivnim hledani netradi¢nich tvar¢ich
postupil a spole¢ném feseni ukoll v terénu.“ Zazitkové uceni ma dle Vetesky (tamtéz) zpravidla
podobu skupinového tréninku, programu nebo hry.* Zazitkové uceni velmi vyznamné podporuje
uceni se prostiednictvim vlastni zkusenosti, klade diiraz na osobni odpovédnost, aktivizaci a praci
Vv tymu. U tohoto typu uceni hraje téZ vyznamnou roli proces reflexe a sebereflexe realizovanych
aktivit, pfi ¢emz dochazi k upevnéni zjisténych informaci a k fixaci prozit¢ho zazitku a
zkuSenosti.

Zazitkova pedagogika, tj. edukacni aktivity realizované v ptimé interakci s piirodou (a
Vv pfirod¢) tedy nabyva v praxi EVVO na stdle vétSim vyznamu. Zazitkovou pedagogiku lze
v kontextu systému pedagogickych véd povazovat za hrani¢ni pedagogickou disciplinu.
Postupem casu se z dil¢ich experimentalnich autorskych edukac¢nich kurzt v ptirodé etablovaly
obsahové stabilni praktické kurzy a vzdélavaci aktivity pro Siroké pole zdjemcii, vcetné
posluchact univerzit. Vyznamnym piikladem dobré pedagogické praxe na poli zazitkové
pedagogiky je Prazdninovd Skola Lipnice, kterd jiz téméf pulstoleti prikopnicky rozviji
zazitkovou pedagogiku v eském prostiedi (Prazdninova, n. d.), a to jak prakticky, tj. realizaci
mnozstvi celostné vychovnych a vzdélavacich aktivit v systému neformélniho vzdélavani, tak i
védecky, konkrétné ,,védeckym uchopovanim tématu zazitkové pedagogy a teoretickym
zpracovani celé oblasti“ (Hanu$ a kol, 2021, s. 58). Je zieymé, Ze v disledku rozsitujici se
urbanizace a moderniho Zivotniho stylu, ktery s sebou nese mj. zvySujici se podil sedavych
zamé&stnani a miry stresu, se postupné zhorSuje zdravotni stav dnesni spolecnosti. Je evidentni,
Ze soucasnd, byt’ vysoce moderni zdravotni péfe nedokaze tyto problémy uspokojivé vyftesit.
Bylo vSak prokazéano, ze ptirodni a zelené plochy maji vyznamny potencial zlepSovat lidské
zdravi (Karjalainen, Sarjala, Raitio, 2010). Lesni prostfedi podporuje duSevni a fyzické zdravi
¢lovéka mnoha zplisoby. Lesy pomahaji snizovat stres a odbourdvat unavu. Vyrazné tedy zlepsuji
psychologicky i fyzicky stav ¢loveéka. Pobyt v pfirod€ ale nemusi nutné plnit pouze rekreacni a

relaxacni funkci. V prostiedi lesa Ize téZ realizovat Sirokou paletu edukacénich aktivit. Jako dalsi
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piiklad aktivizacni edukacni metody a inspirace pro zazitkovou lesni pedagogiku Ize tedy uvést
i vychovny systém lesni moudrosti, ktery dle Hanuse a kol. (2021, s. 22) v souladu s u¢enim
zakladatele tzv. woodcraftu, tj. lesni moudrosti Ernesta T. Setona, vyzdvihuje lidské instinkty,
konkrétné ,,schopnost, dovednost zit a pfezit v ptirod¢* (tamtéz). Vyznam lesni moudrosti pro
zazitkovou pedagogiku spociva zejména ve ,,vyznavani individudlni cesty a ucty k vlastnimu
svobodnému rustu,” (Hanus$ a kol., 2021, s. 23) a ve ,,vychové pfirodou, kdy pfiroda je nejen

prostiedim a prostfedkem vychovy, ale i moudrou ucitelkou zZivota“ (tamtéz).

Priklad dobré praxe environmentalniho vzdélavani budoucich ucitel

Jako pfiklad dobré praxe v ramci profesni piipravy budoucich uciteld usilujici i
proménu mysleni smérem k odpovédnému postoji k udrzitelnému rozvoje je Institut
celozivotniho vzdélavani Mendelovy univerzity v Brné€, ktery v rdmci bakalatského studijniho
programu Ucitelstvi praktického vyu€ovéni a odborného vycviku (dale jen UPVOV) pfipravuje
studenty na budouci profesi ucitele na stfednich odbornych skolach. V ramci této pripravy je
kladen velky diraz pravé na propojeni teorie a praxe.

V pfimé souvislosti s cilem tohoto ptispévku vychazime z vybrané casti profilu
absolventa studijniho programu UPVOYV, kdy absolventi ucitelského studijniho programu ziskaji
schopnost vést zaky k zdjmu o environmentalni problematiku. Budouci ucitelé se nauci pouzivat
metody a formy vyuky, které povedou zaky k pochopeni vzajemnych souvislosti a provazanosti
mezi lidskou spolecnosti a ptirodou. Tento zptisob vyuky vytvofi prostor pro pochopeni skutecné
hodnoty ptirody, nebot’ to je ptedpokladem pro jejich uvédomeélé Setrné chovani k Zivotnimu
prostfedi, a to v jejich osobnim 1 profesnim Zzivoté. Tyto znalosti a dovednosti povedou
k odpovédnému chovani, a tedy k podpoie trvale udrzitelného rozvoje a trvale udrzitelného
Zivota.

Odbornici z tohoto pracovi$té aspiruji na vytvofeni multioborového vyzkumného tymu,
ktery propoji odborné pedagogické a didaktické poznatky v oblasti EVVO s praktickymi
aktivitami realizovanymi odborniky z oblasti lesnictvi, zemé&délstvi a regionalniho rozvoje
z Mendelovy univerzity v Brmé. Cilem téchto aktivit je propojit inovativni, aktivizaéni,
sebezkuSenostni a zazitkové pedagogické metody s praxi lesni pedagogiky a zazitkové edukace
s ptirodou a v pfirod¢. Toto mezioborové propojenti si téz klade za cil apelovat na zménu mysleni
budoucich pedagogli a zvySeni jejich environmentdlni gramotnosti, posilit jejich pochopeni
postaveni ¢loveka v ptirod¢ a uvédomeni si vlastni odpovédnosti za své jednani vici zivotnimu
prostfedi a v neposledni fadé¢ tak zplnomocnit budouci pedagogy k odpovédnému ptistupu

k environmentalnimu vzdélavani budoucich generaci.
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Piiklady moZnosti vyuZiti prostiedi Skolniho lesniho podniku Masarykiv les Kitiny p¥i
vyuce budoucich uciteli

Nejlepsim prostifedim pro budouci ucitele, kteti se na svou budouci kariéru ptipravuji
na MENDELU, je zajisté Skolni lesni podnik Masarykiiv les Kitiny (dale jen SLP Kitiny), jehoz
je univerzita vlastnikem.

Prvnim praktickym pfikladem edukace budoucich uciteld s dirazem na
environmentalni obsah je trasa (S)mysl mezi stromy, ktera se realizuje na izemi Arboreta Kitiny.
Zamgéieni tématu bylo zvoleno na zdklad¢ vlastni zkuSenosti jedné z autorek tohoto prispévku
s tvorbou prvni trasy lesni mysli v Ceské republice, ktera byla navrzena spolu s kolegy, studenty,
pracovniky SLP Kitiny ve spolupraci s odborniky zabyvajicimi se profesionalné konceptem
Lesni mysli. Hlavni sdéleni této trasy zni: ,,Véfime, ze nas zivot je mnohem lepsi, kdyz mizeme
jit mezi stromy. Proto o n¢ pecujeme — aby tu zlstaly pro nas, i nase déti.” Cilem této trasy je
poukédzat na vyznam dfevin, ktery je vétSinou skryty, nabidnout navstévnikim jednoduché
relaxaéni techniky, které si mohou odnést do svého zivota, umoznit navstévnikim zastaveni,
odpocinek a klid mezi stromy, popularizovat védecké vyzkumy, které se tykaji vyznamu pobytu
v lese na fyzickou psychickou stranku ¢lovéka, sdélovat navitévnikiim diileZitost arboreta a SLP
ML Kitiny jako jeho spravce. Tato stezka sice neni nau¢na, ale je urcena kazdému jedinci, tedy
1 uciteltim, ktefi tuto trasu mohou prochdzet se svymi zaky a vstiebavat podnéty na téma ochrany
zivotniho prostfedi a vztahu k lesu a krajing.

Dal8im piikladem edukace, kterou lze aplikovat i pii odborné ptipravé budoucich
ucitelt je stezka Chvala stromil. Tato to naucné stezka vede z namésti ve Kitinach az do Arboreta
Kitiny cestou mezi stromy. Stezka ma 13 zastaveni, jednicku — informacni panel 0 stezce, lze
nalézt na namésti ve Kitinach, mapka je soucasti. Nic uz pak uciteliim nebrani vydat se po stopach
13 ptibehil stromil po cesté dlouhé asi 2 km. Pfedstavi se btiza, habr, modfin, jedle, javor, dub,
smrk, borovice, jasan, lipa, jefab, buk a krasa exotickych stromil. Stromy byly vysazeny jiz pted
15 lety, ale aby mohli navstévnici pozorovat znaky jednotlivych druhii dfevin, srovnavat a
nalezitd les vnimat, tviirci stezky ze Skolniho lesniho podniku Kitiny ji zp¥istupnili aZ poté, co
stromy povyrostly. Po vSechny ty roky byla potieba péce, ktera vyvrcholila v poslednich letech,
avroce 2023 byly stromy opatieny visackami a na jednotliva stanovisté byly instalovany panely,
z nichZ se o jednotlivych stromech miiZze ucitel i jeho Zaci dozvédét mnoho zajimavého. Na
panelu je uveden 1 QR kdd, po jehoz nacteni se zdjemce dostane i k informacim o vysazenych
druzich drevin.

Tretim pfikladem edukaéni aktivity, kterou mohou aplikovat ucitelé v ramci

environmentalni edukace, je ukazkou aktivniho pfistupu k problematice udrzitelného rozvoje a
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jeho zapojeni do environmentalni vychovy. Jde o aktivitu Skolni les, kdy pedagog vede své zaky
k dlouhodobé pé¢i o krajinu a les ve spolupraci s odborniky a lesnimi hospodafi na Gizemi SLP
Kitiny. Toto odborné pracovisté nabizi moznost zalozit si sviij vlastni Skolni les, o ktery se tfidni
kolektiv stara od prvni tfidy aZ do té posledni. SLP Kitiny zajisti vyklizeni a srovnani paseky,
aby mohli Zaci rovnou sazet nové stromky. Zaci chodi do lesa minimalné dvakrat roéné — na jafe
a na podzim. Sleduji stav stromkl, pozoruji, zapisuji a foti nardstajici biodiverzitu lokality.
V piipad¢ potieby po nckolika letech vyzinaji travu, aby nedusila malé stromky, natiraji
terminalni ¢ast stromka, aby nedochazelo k okusu zvéii, a sleduji, zda stromky nenapadl néjaky
Sktidce nebo houba. Pokud je potieba, seberou odpadky. Podobnym zplisobem lze realizovat i
patronaty nad pamatniky a studankami. Skolni t¥ida pod vedenim pedagoga si adoptuje vybranou
lesni studanku ¢i pamatnik, o néz se bude po celou dobu skolni dochazky na zakladni $kolu
Vv pravidelnych intervalech starat. V pfipad¢ potieby realizuji vyc€iSténi studanky, bud’
svépomoci, nebo, v piipadé nutnosti vétsich zdsahl, opravu nahlési povéfené osobé k péci o tyto
lesni atributy. Aktivity se Gcastni celd tfida jako Skolni kolektiv. Ttida dostane patronacni glejt
podepsany feditelem SLP Kitiny, ktery si miZe t¥ida nechat zaramovat a povésit v uéebné jako

wewvr

je si uvédomeni ceny lidské prace a uvédomélé péce.

Zavér

V souvislosti s vyse uvedenym proto silné vnimame piipravu budoucich ucitelt jako
klicovy faktor pro zménu mysleni smérem k udrZitelnému rozvoji budoucich generaci. Pokud
sami ucitelé budou dostate¢n¢ informovani nejenom o tom, co to je ochrana zivotniho prostfedi,
udrzitelny rozvoj, pratelsky pfistup k environmentalni problematice, ale vezmou vyznam vyse
uvedeného za své, pfijmou nutnost zmény vlastniho mysleni a pfistupu k Zivotnimu prostiedi a
udrzitelnému rozvoji, mohou daleko efektivnéji predavat své postoje, znalosti a zkuSenosti
Vv oblasti EVVO svym zakim a studentim. Zaroven si pfi realizaci praxe v oblasti EVVO na
tizemi SLP Kitiny uvédomi dileZitost potfeby péte o lesni prostiedi a benefity pro ugitele a
predevsim Zaky z toho plynouci. Aktivni pobyt Vv pfirod¢ je pro Zaky velmi pfinosny a v€fime, ze

1 takto Ize budovat a vytvaret vztah mladé generace k pohybu potazmo sportu v lesnim prostiedi.
Pouzita literatura

Arboretum Kitiny. (S)mysl mezi stromy. [online]. Dostupné z: https://arboretum-krtiny.cz/wp-
content/uploads/2022/03/letak_smysly.pdf

14



BENDL, S., KUCHARSKA, A. 2008. Kapitoly ze $kolni pedagogiky a skolni psychologie:
skripta pro studenty vykonavajici pedagogickou praxi. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka
fakulta 2008, ISBN 978-80-7290-366-5.

CINCERA, J. (2013). Paradigmaticka proména doméciho pojeti environmentalni vychovy.
Pedagogika. 43(2), 182 — 197.

DYTRTOVA, R., KRHUTOVA, M. 2009. U¢itel. PFiprava na profesi. Praha: Grada,ISBN
978-80247-2863-6.

HANUS, R., HAKOVA, I., a kol. (2021). Praktickd ucebnice zdzitkové pedagogiky. Praha:
Nadace Pangea, ISBN 978-80-270-9208-6.

HORKA, H. (2005). Ekologickd dimenze vychovy a vzdélavani ve skole 21. stoleti. Brno:
Masarykova univerzita.

ILOVAN, O., DULAMA, E., BOTAN, C., HAVADI NAGI, K. et al. (2018). Environmental
education and education for sustainable development in Romania. Teachers perceptions and
recommendations. Journal of Environmental Protection and Ecology. 19. 350-356.
KARJALAINEN, E., SARJALA, T., RAITIO, H., 2010. Promoting human health through
forests: overview and major challenges. Environmental health and preventive medicine, 15(1):
1-8.

KIRAZ , A., ALBAKOUSH, 1. A. A. & KOPRULU, F. (2023). PERCEPTIONS OF
LECTURERS ON SUSTAINABLE ENVIRONMENTAL EDUCATION. Synesis (ISSN 1984-
6754), 15(4), 124-140. [online]. Dostupné z
https://seer.ucp.br/seer/index.php/synesis/article/view/2725

KOTRBA, T., LACINA, L. (2011). Aktiviza¢ni metody ve vyuce. Brno: EURION.

Lesnicka a dievaiska fakulta Mendelovy univerzity v Brné. 2023. Stezka Chvala stromii turisty
zavede ze Krtin az k nedalekému arboretu. [online]. Dostupné z: https://Idf.mendelu.cz/stezka-
chvala-stromu-turisty-zavede-ze-krtin-az-k-nedalekemu-arboretu/

Lesni mysl. Sila lesa. [online]. Dostupné z: https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/sila-lesa/
Prazdninova skola LIPNICE. [online]. Dostupné z https://psl.cz/o-nas/

PRUCHA, J., VETESKA, J. (2012). Andragogicky slovnik. Praha: Grada Publishing. ISBN
978-80-247-3960-1.

Ramcové vzdélavaci programy (2023). Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy Ceské
republiky. [online]. Dostupné z https://www.msmt.cz/vzdelavani/skolstvi-v-

cr/skolskareforma/ramcove-vzdelavaci-programy

15



SEVERICHE-SIERRA, C., GOMEZ-BUSTAMANTE, E. & JAIMES-MORALES, J. (2016). As
the Basis of Environmental Education and Culture Strategy for Sustainable Development. Telos-
revista interdisciplinaria en ciencias sociales, 18(2), 266-281

Statni program environmentalniho vzdélavéani, vychovy a osvéty (2000). Stdatni program
environmentalniho vzdélavani, vychovy a osvéty a environmentalniho poradenstvi na léta 2016-
2025. Ministerstvo  zivotniho prostfedi Ceské republiky. [online]. Dostupné z
https://www.mzp.cz/cz/statni_program_evvo_ep_2016 2025

TSUNETSUGU, Y., PARK, B. J., MIYAZAKI, Y., 2010. Trends in research related to
“Shinrin-yoku” (taking in the forest atmosphere or forest bathing) in Japan. Environmental
health and preventive medicine, 15(1): 27-37.

VETESKA, J. (2016). Piehled andragogiky. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-1026-9
VETESKA, J., TURECKIOVA, M. (2008). Kompetence ve vzd&lavani. Praha: Grada
Publishing. ISBN 978-80-247-1770-8

Kontakt:

Mgr. Martina MiSkelova

Mendelova univerzita v Brn¢

Institut celozivotniho vzdélavani, Oddéleni socialnich véd

martina.miskelova@mendelu.cz

doc. Bc. Ing. Jitka Fialova, MSc, Ph.D.
Mendelova univerzita v Brn¢
Lesnicka a dievaiska fakulta, Ustav inzenyrskych staveb, tvorby a ochrany krajiny

jitka.fialova@mendelu.cz

Ing. Marie Horackova, Ph.D.
Mendelova univerzita v Brné
Institut celozivotniho vzdélavani, Odd¢leni socialnich véd

marie.horackova@mendelu.cz

Ing. Pavla Kotaskova, Ph.D.
Mendelova univerzita v Brné¢
Lesnicka a dievaiska fakulta, Ustav inzenyrskych staveb, tvorby a ochrany krajiny

pavla.kotaskova@mendelu.cz

16


mailto:martina.miskelova@mendelu.cz
mailto:jitka.fialova@mendelu.cz
mailto:marie.horackova@mendelu.cz
mailto:pavla.kotaskova@mendelu.cz

NAZORY UCITELOV TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY 2. STUPNA
ZAKLADNYCH SKOL NA VYUCOVANIE VOLEJBALU V REGIONE
STREDNEHO SLOVENSKA

Jaroslav Popelka, Boris Bet’ak, Luka§ Opath, Andrea Izakova

Fakulta, telesnej vychovy Sportu a zdravia Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici

THE OPINIONS OF PHYSICAL AND SPORTS EDUCATION TEACHERS OF 2ND
LEVEL PRIMARY SCHOOLS ON TEACHING VOLLEYBALL IN THE REGION
OF CENTRAL SLOVAKIA

Abstrakt

Cielom prispevku bolo prezentovat’ nazory ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy 2.
stupnia zakladnych $kél na vyulovanie volejbalu v regidone stredného Slovenska a zistit’
intersexualne rozdiely. Prieskumnu vzorku tvorilo 261 muzov a 239 Zien. Nosnou prieskumnou
metddou bol nestandardizovany dotaznik, ktory vytvorili Betak — Popelka v roku 2022 pre
potreby grantovej tlohy KEGA ¢. 005UMB-4/2023. Zistili sme, Ze muzi a aj Zeny najcastejSie
vyuZivaju pri vyu¢ovani volejbalu herne orientovany didakticky pristup. Dalej sme zistili, Ze
muzi pri hre volejbalu vyuZzivaji naj¢astejSie hry s upravenymi pravidlami a Zeny hru podla
oficidlnych pravidiel. Podl'a muzov je hlavnym nedostatkom pre vyufovanie volejbalu v
ramci telesnej a Sportovej vychovy nizky zaujem ziakov o volejbal au zien nizka Casova
dotacia. Z pohladu intersexudlnych rozdielov sme na tito posledni otizku zaznamenali
Statisticky vyznamné rozdiely Chi = 17,577 (p<0,01).

KPacové slova: Skolska telesna a $portova vychova, $portové hry, uéenie, volejbal.

Abstract

The aim of the paper was to present the opinions of physical and sports education
teachers of the 2nd grade of elementary schools on the teaching of volleyball in the region of
central Slovakia and to find out intersex differences. The research sample consisted of 261 men
and 239 women. The main research method was a non-standardized questionnaire, which was
created by Bet'ak — Cinderella in 2022 for the needs of the KEGA grant task no. 005UMB-
4/2023. We found that men and women most often use a game-oriented didactic approach when

teaching volleyball. Furthermore, we found out that when playing volleyball, men most often
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use games with modified rules, and women use the game according to the official rules.
According to men, the main shortcoming for teaching volleyball within physical and sports
education is the low interest of students in volleyball, and for women, a low time allocation.
From the point of view of intersex differences, we noted statistically significant differences Chi
= 17.577 (p<0.01) for this last question.

Key words: School physical education, sport games, teaching, volleyball.

Uvod

Do telovychovného procesu vstupuju Cinitele, ktorymi su ucitel, Zziak obsah
a podmienky v ktorych sa realizuje vychovnovzdelavaci proces. Z hl'adiska jednotlivych
¢initelov vstupujucich do telovychovného procesu nie je mozné jednoznac¢ne stanovit ich
postavenie a dominanciu (Bet'ak, Popelka, 2023). V st¢asnosti sa predmet telesna a Sportova
vychova realizuje cez oblast’ ,,Zdravie a pohyb®, ktord poskytuje zdkladné informacie o
biologickych, fyzickych a socialnych zakladoch zdravého Zivotného §tylu. Ziak si osvoji
zruc¢nosti a navyky na efektivne vyuzitie vol'ného Casu a zaroven ziska vedomosti o zdravotnom
ucinku osvojenych zru¢nosti a ndvykov (Adamcak a Bartik, 2011). Vyber je mozny z pre nés
tradi¢nych Sportovych hier, ako su volejbal, basketbal, futbal hddzan4, ale aj menej zndmych
Sportovych hier ako s, korfbal, ringo, a in¢ (Antala a Labudova, 2008). V ramci vyucovania
na Skolach (Boigera a Mesquita, 2012), st Sportové hry vhodné pre rozvoj dietata v Skole,
pretoze ho robia fyzicky a duSevne zdatnej$Sim a pomdhaji mu obmedzovat' negativne
spravanie. Morgan (2017) uvéadza, ze Sport a Sportové hry v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove st dolezité pre zlep3enie zdravia Ziakov a ich akademickych vysledkov. Sportové hry
ucia ziakov hodnote discipliny, timovej prace, vodcovstva, Gsudku, odvahy a odhodlania
vyhrat'. Aj tieto veci pomahaju Ziakom rozvijat’ ich osobnostné ¢rty (Dawson a Mwila, 2023).
Podl'a Popelku (2012) sa v skolskej telesnej vychove snazime hl'adat’ vychodiskd, ako mdzeme
proces osvojovania a zdokonalovania hernych zruc¢nosti a herného vykonu v $portovych hrach
ateda aj vo volejbale zefektivnit. Uvedené modzeme docielit za pomoci vyuZivania
optiméalnych vyucovacich pristupov, medzi ktoré patria vyucovacie metddy, organizacné
formy, vyucovacie postupy, interakciou ucitel' — Ziak, ale aj vyberom obsahu uciva, cielov a
tloh telovychovného procesu (Popelka, Betak, 2023). Sportové hry su ¢asto vyuGované
tradicnym spdésobom a to predovSetkym cielova stranka vyucovania a ucenia, priCom sa
zabuda na stranku procesudlnu. Takymto spdsobom vyucovania su uzadi percepcné
mechanizmy a kognitivne procesy (Dobry, 2010). Na rozdiel od tradi¢ného uc¢enia, vécsina

alternativnych pristupov vyucovania $portovych hier (Velensky, 2001) sa pri ich u¢eni opiera
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0 poziadavku, aby podmienky pri osvojovani pohybovej zru¢nosti hned’ od samého zaciatku
zodpovedali cielovej forme realizacie. Pri vyuzivani modifikovanych hier st podla Light
(2010) redukované poziadavky na techniku tak, aby sa mohli vSetci zZiaci zapojit’ do hry,
pricom sa kladie doraz na taktiku hry so sta¢asnym rozvojom pohybovych zruénosti. Z okolia
telovychovnych odbornikov sa Casto vyjadruje nespokojnost’ v akych podmienkach prebieha
telovychovny proces (Betak, Popelka, 2023). Castymi nedostatkami, ktoré sa spominajii vo
vyucovani telesnej a Sportovej vychovy a teda aj vo vyucovani Sportovych hier su nizka ¢asova
dotacia (Lehocky, 2010), nedostatoéné personalne zabezpecCenie (Mesiarik, 2012), alebo
nedostatocné priestorové a materidlno-technické zabezpeCenie (Slezak a Melicher, 2008;

Simonek, 2011).

Ciel’
Cielom prispevku bolo prezentovat’ nazory ucitelov telesnej a Sportovej vychovy 2.
stupnia zakladnych $kél na vyulovanie volejbalu v regidone stredného Slovenska a zistit’

intersexualne rozdiely.

Metodika

Prispevok je rieSeny v ramci grantovej Glohy KEGA ¢. 005SUMB-4/2023 Tvorba
didaktickych multimedialnych ué¢ebnic zameranych na vyucovanie Sportovych hier basketbal a
volejbal v ramci telesnej a Sportovej vychovy na druhom stupni zékladnych §kol. Skiimany
stbor tvorilo 500 ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy, ktori u¢ia na druhom stupni $kol
zakladnych $kol v regione stredného Slovenska. Skimany stubor pozostaval z 261 muzov a 239
zien. V praci sme pouzili neStandardizovany dotaznik, ktory vytvorili Betak a Popelka v roku
2022 pre potreby grantovej ulohy KEGA ¢. 005UMB-4/2023. Dotaznik obsahoval 39 otazok.
Dotaznik sme do $kol distribuovali v papierovej podobe, alebo prostrednictvom e-mailov ako
elektronicky dotaznik v Skolskom roku 2022/2023. Na zbere dotaznikov sa podiel’ali Studenti
KTVS FF UMB. Odpovede respondentov sme vyhodnocovali z pohladu intersexualnych
rozdielov. V prispevku prezentujeme Ciastkové vysledky. Vysledky vyhodnocujeme pomocou
percent a Statistické rozdiely medzi odpoved’ami Zien a muzov sme vyhodnocovali pomocou

Chi-kvadrat testu. Hladina Statistickej vyznamnosti bola nastavenanap <0,1ap <0,5.

Vysledky
Jednou z moznosti ako vyucovat’ Sportovu hru volejbal a dosiahnut’ pozadovany ciel’, je

vyuzitie niektorého z mnohych pristupov vyucovania. Z uvedeného dovodu nas zaujimalo,
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ktory pristup vyucovania preferuji ucitelia telesnej a Sportovej vychovy preferuju pri

vyucovani volejbalu. Vysledky uvadzame v obrazku 1.

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% Ay
0,00%
technicky herne orientovany volejbal
didakticky pristup didakticky pristup nevyucujem
B muz 42,53% 52,49% 4,98%
M 7ena 34,73% 61,09% 4,18%

Obrazok 1 Preferovany didakticky pristup pri vyucovani volejbalu

Na zaklade naSich zisteni konStatujeme, ze ucitelia telesnej a Sportovej vychovy pri
vyucovani volejbalu preferuju prevazne herne orientovany didakticky pristup vyucovania.
Konkrétne muzi ho pouzivaju v 52,49% azeny v 61,09%. Technicky didakticky pristup
vyuziva 42,53% muzov a34,73% zien. Z pohladu intersexualnych rozdielov sme
Vv odpovediach respondentov nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely Chi = 3,758
(p>0,05).

V sucasnosti je v prevaznej miere v zahrani¢i obl'ibené hrat’ hru prostrednictvom hier
s menSim poc¢tom hracov, napar. 3:3, 4:4 a podobne, ¢o vytvara predpoklady pre ziakov, aby
boli ¢astejsie v kontakte s loptou, CastejSie musia riesit’ hernt situaciu, ktora prirodzene vyplyva
Z hry. Preto nés zaujimalo, podl'a akych pravidiel vyucuju ucitelia telesnej a Sportovej vychovy

Vv naSich podmienkach. Vysledky uvadzame v obrazku 2.

60,00%

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ey JdESy

0,00%

podla s upravenymi bez pravidiel volejbal

oficialnych pravidlami nevyucujem
pravidiel
Emuz 43,30% 50,57% 1,15% 4,98%
B 7ena 52,30% 41,84% 1,67% 4,18%

Obrazok 2 Pri vyucovani hrajt ziaci volejbal najcastejsie
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Zistili sme, Ze 50,57% muzov preferuje pri vyucovani volejbalu najcastejSie hru
s upravenymi pravidlami. Zeny v 50% pri vyucovani volejbalu preferuja hru podla oficialnych
pravidiel. najcastejSie. Hru bez pravidiel preferuje len minimalny pocet muzov aj zien.
Predpokladame, Ze ziakov rozdelia na mensie skupiny alebo hraji 6:6 s tym, ze hraju len pre
radost’, nepiskaji sa nespravne odbitia a pod. Z pohladu intersexualnych rozdielov sme
vV odpovediach respondentov nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely Chi = 4,594
(p>0,05).

Ucitelia telesnej a Sportovej vychovy sa pri vyucovani predmetu a teda aj pri vyucovani
volejbalu stretavaji s mnohymi nedostatkami. My sme sa rozhodli tieto nedostatky pri
vyucovani volejbalu v ramci telesnej a Sportovej vychovy identifikovat aich vysledky

uvadzame v obrazku 3.

40,00%
30,00%
20,00%
0,00%
nedostatocné nedostatocné nizka Casova nizky zaujem
materialno- priestorové dotacia ziakov o
technické zabezpecenie predmetu vyucovanie
zabezpeCenie volejbalu
Emuz 6,51% 19,54% 28,35% 35,63% 9,96%
W 7ena 15,06% 21,34% 31,80% 21,76% 10,04%

Obrazok 3 Aky je podl'a Vas hlavny nedostatok pri vyu€ovani volejbalu v ramci telesnej

a Sportovej vychovy na Vasej Skole?

Z pohl'adu najvicsich nedostatkov pri vyucovani volejbalu uviedlo35,63% muzov
nezaujem Ziakov o vyudovanie volejbalu. Zeny v 31,8% uvadzaju ako najvagsi problém pri
vyucovani volejbalu nizku ¢asovu dotaciu predmetu. Treti najvacsi nedostatok pri vyucovani
volejbalu vnimaji z pohladu poctu odpovedi rovnako muzi (19,54%) aj Zeny (21,34%)
nedostatocné priestorové zabezpecCenie. Zistovali sme aj materidlno-technické zabezpecenie
pre vyucCovanie volejbalu. Pod dostatoénym zabezpecenim sme rozumeli minimdlne 1
volejbalovu loptu do dvojice. Pozitivne vnimame, Ze s tymto nedostatkom sa stretava vo svojej
praxi najmensi pocet muzov aj zien. Z pohl'adu intersexualnych rozdielov sme v odpovediach

respondentov zaznamenali $tatisticky vyznamné rozdiely Chi = 17,577 (p < 0,01).
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Diskusia

Podl'a Psottu, Velenského (2001) pri vyucovani Sportovych hier je potrebné vytvarat
vhodné podmienky pre primerany rozvoj pohybovych kompetencii a kognitivnych zru¢nosti
V priaznivej socidlnej klime, ktoré by boli sprevadzané kladnymi pocitmi. To je podla nas
dosiahnut’ vhodnym pristupom vyucovania, resp. ich kombinaciami a to spolu s atraktivnym
obsahom vyucovania Sportovych hier.

Na zaklade naSich zisteni mézeme konstatovat, ze 52,49% muzov a 61,09% zien pri
vyuCovani volejbalu preferuju prevazne herne orientovany didakticky pristup vyucovania
Technicky didakticky pristup vyuziva 42,53% muzov a 34,73% zien. podla vzoru Gentskej
Statnej univerzity, ktorej hlavnou myslienkou je herne orientovana metéda a jej podstata
spociva v tom, ze pri vyucbe sa k hraniu vlastnej hry dostanu ziaci prostrednictvom pripravnych
hier (Zapletalova, 1992). V naSej préaci sme tiez zistili sme, ze 50,57% muzov preferuje pri
vyudovani volejbalu najéastejsie hru s upravenymi pravidlami. Zeny v 50% pri vyuéovani
volejbalu preferuju hru podla oficidlnych pravidiel. najcastejSie. Vzhladom k podpore
pozitivnych vztahov k pohybovym aktivitim a d’alsSim benefitom odporacaju (Voralek, 2007)
vo vyufovani Sportovych hier preferovat pripravné hry a herné cvicenia 2. typu atiez
vyuzivanie modifikovanych hier (Pakusza, 2010). Z pohl'adu najvicSich nedostatkov pri
vyucovani volejbalu uviedlo 35,63% muzov nezaujem ziakov o Vyucovanie volejbalu.
Domnievame sa, ze ddvodom moze byt nestruktirovany pristup vyucovania, kedy ziaci nemaja
dostato¢né zruénosti a ani vedomosti z hry volejbal a preto st ¢asto netuspesny. Ak napr. niekto
nevie podavat’, prihrat’ loptu a pod., Ziaci sa nedostant do samotnej hry, z ¢oho plyne frustracia
a nezaujem o volejbal. Dalsim dovodom mozZe byt osobnost’ uditel'a (Betdk a Popelka, 2023)
alebo neatraktivny obsah (Antala a kol.). Zeny v 31,8% uvadzaju ako najvacsi problém pri
vyucovani volejbalu nizku casovli doticiu predmetu. Tento problém nie je jednoduché
odstranit’. Jednak suvisi s nedostatoénym priestorovym zabezpecenim, kedy maju Skoly jednu
telocvicnu a z uvedenych priestorovych dovodov nie je mozné vyuzit' trojhodinovu ¢asovu
dotaciu vyucovania predmetu telesna a Sportova vychova. Pri rozprave k zavedeniu troch hodin
telesnej a Sportovej vychovy na zakladnych Skolach bolo zmienené, Ze priblizne 40 %
zakladnych $kol nema telocviciu, Statistiku vSak skresl'uju Skoly s nizkym poctom Ziakov,
nakol’ko pristup k telocviéni ma okolo 85 % ziakov (Pietova, 2023). Ciastoéné vychodisko
vidime z navySenia poctu hodin zameranych na volejbal. Z logického hladiska je potom

potrebné ubrat’ hodiny napr. v inom tematickom celku, €o tiez nemusi byt vhodné riesenie.

22



Zaver

Na zéklade naSich vysledkov sme zistili, ze pri vyuCovani volejbalu pouzivaju muzi aj
zeny najcastejSie herne orientovany pristup vyucovania. Muzi ho pouzivaju v 52,49% a zeny
v 61,09%. Pri vyucovani volejbalu pouziva 50,57% muzov prevazne hry s upravenymi
pravidlami a 52,3% Zzien vyuziva hru podla oficialnych pravidiel. Ako najva¢si nedostatok pri
vyucovani volejbalu povazuje 35,63% muzov nezaujem ziakov o volejbal a31,8% zien
oznacilo za najvacsi nedostatok nizku casovu dotaciu predmetu. Len pri odpovediach ohl'adne
problémov pri vyu€ovani volejbalu sme z pohl'adu intersexualnych vztahov zistili Statisticky
vyznamné rozdiely Chi = 17,577 (p < 0,01).

Nasa praca prezentuje len Ciastkové vysledky zo stredného Slovenska, preto nie je

mozné nase zistenia zovSeobecnovat’ pre celé izemie Slovenska.
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Ostatné prispevky

VPLYV PROTIPANDEMICKYCH OPATRENI] ,,LOCKDOWNU% NA FYZICKU
AKTIVITU A TELESNU HMOTNOST

Hackova Laura, Gazarova Martina, Kopcekova Jana, Lenartova Petra

Ustav vyzivy a genomiky

THE IMPACT OF PANDEMIC LOCKDOWN REGULATIONS ON PHYSICAL
ACTIVITY AND BODY WEIGHT

Abstrakt

Ciel'om prieskumu bolo posudit’ vplyv protipandemickych opatreni na vybrané klI'icové
zlozky Zivotného Stylu vybranej skupiny populacie zameraného na subjektivne zhodnotenie
fyzickej aktivity a telesnej hmotnosti respondentov. Vyskumnu skupinu tvorilo 143 opytanych,
ktori sa zcastnili online dotaznikového prieskumu. Zistili sme, ze rovnako ako v pripade
intenzivnej fyzickej aktivity, tak aj v pripade fyzickej aktivity strednej zataze doslo k poklesu
Casu straveného pri tejto ¢innosti, pri¢om klesajuci trend nastal u T'udi, ktori pred lockdownom
vykonavali fyzicku aktivitu viac ako 1 hodinu. Tento pokles sa prejavil v ndraste poctu l'udi
fyzicky aktivnych v trvani menej ako 1 hodinu. Pokles ¢asu venovaného fyzickej aktivite
saprejavil zvySeni telesnej hmotnosti, ato az u 53,1 % opytanych. Zaznamenali sme vSak aj
ubytok telesnej hmotnosti (20,3 %). V Case stravené¢ho sedenim a chodzou sme nepozorovali
ziadne vyrazné zmeny v porovnani s obdobim pred zavedenim lockdownu. Cas traveny
chddzou mozeme hodnotit’ pozitivne, pretoze az 76,1 % respondentov travilo viac ako 120
minut denne chddzou aj po zavedeni opatreni pre sprisnenie mobility. Znepokojiveé vysledky
prinieslo pozorovanie sedavého spravania respondentov a vyvoj telesnej hmotnosti pocas
pandémie. Az 76,2 % respondentov travilo vel'mi vel'a ¢asu dna sedenim a viac ako 50 %
skiimanej vzorky hlasilo prirastok telesnej hmotnosti po zavedeni lockdownovych opatreni.
Z uvedeného vyplyva, ze pandémia a obmedzenia pocas nej, najma socidlny diStanc a nariadena
domaca izolacia, spdsobili vyrazné zmeny V urovni fyzickej aktivity, dennom rezime a
celkovom Zivotnom $tyle, ¢o v mnohych pripadoch viedlo k prirastku na telesnej hmotnosti
populacie a podporilo tak rozvoj nadhmotnosti a obezity.

Kruacové slova: COVID-19, lockdown, fyzicka aktivita, obezita.
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Abstract

The aim of the survey was to evaluate the impact of anti-pandemic measures on selected
key lifestyle components of a selected population group, focusing on the subjective assessment
of physical activity and body weight of the respondents. The research group consisted of 143
respondents who participated in an online questionnaire survey. We found that, as with vigorous
physical activity, there was also a decrease in the amount of time spent in moderate physical
activity, with a downward trend for people who did more than 1 hour of physical activity before
lockdown. This decline was reflected in an increase in the number of people physically active
for less than 1 hour. The decrease in time spent on physical activity was reflected in an increase
in body weight, up to 53.1% of the respondents. However, we also observed a weight loss
(20.3%). We did not observe any significant changes in the time spent sitting and walking
compared to the period before the lockdown. The time spent walking can be assessed positively,
as up to 76.1% of respondents spent more than 120 minutes per day walking even after the
introduction of the mobility tightening measures. The observation of respondents’ sedentary
behavior and the evolution of body weight during the pandemic yielded worrying results. Up
to 76.2% of respondents spent a very large proportion of the day sitting and more than 50% of
the study sample reported weight gain after the introduction of lockdown measures. It is clear
from the above that the pandemic and the restrictions imposed during it, in particular social
distance and enforced home isolation, caused significant changes in physical activity levels,
daily routines and overall lifestyles, which in many cases led to weight gain in the population

and thus promoted the development of overweight and obesity.

Keywords: COVID-19, lockdown, physical activity, obesity.

Uvod

Jednym z najvacSich globalnych zdravotnych problémov dnesnej populécie je prudky
rozvoj nadhmotnosti a obezity. Napriek tomu, ze nadhmotnost’ a obezita st preventabilnym
stavom, sa ich vyskyt v populacii od roku 1975 na celom svete takmer strojnasobil (WHO,
2024). Tento trend stéle stiipa a podl'a budicich progn6z WHO odhaduje, ze do roku 2025 az
167 milionov dospelych adeti zaznamena zhorSenie zdravia v ddsledku nadhmotnosti
a obezity. Aktualne je podla WHO na celom svete az 650 milionov dospelych, z toho 340
milionov tinedZerov a 39 milidnov deti trpiacich obezitou (WHO, 2022). S rapidnym Sirenim
ochorenia COVID-19 v rokoch 2019-2021 a vyhlasenim svetovej pandémie, Svetova

zdravotnicka organizacia (WHO) spolu s vlddami mnohych krajin v snahe zabranit’ d’alSiemu
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Sireniu tohto ochorenia, zaviedli tvrdé opatrenia so siborom obmedzeni, tzv. ,,Jlockdowny*.
Tieto obmedzenia boli zamerané najmé na zniZenie mobility a zhromazd’ovanie I'udi v snahe
zabezpetit' socialny odstup. Skoly, univerzity, restauracie a obchody boli zatvorené na rozne
casové obdobia s cielom domacej izolacie a zdkazu vychadzania (Liska et al., 2024). Tieto
opatrenia, ktorych snahou bolo zabranit’ Sireniu pandémie COVID 19, vSak sekundarne prispeli
k sireniu pandémie nadhmotnosti a obezity. Podl'a niekol’kych §tadii ,,Jockdowny* vyznamne
ovplyvnili mnohé aspekty zivotného $tylu 'udi, medzi ktoré spadaju najmé stravovacie navyky
a drastické znizenie urovne ich fyzickej aktivity (Nour et al. 2023). V niekol’kych krajinach sa
uskutocnili prieskumy na vyhodnotenie presnych dopadov tohto obmedzenia na pohybové
spravanie, pricom sa spolo¢ne pozorovalo drastické znizenie tirovne fyzickej aktivity spolu so
zvySenym Casom stravenym sedavym spdsobom (Chambonniere et al., 2021). Hoci vicSina
Studii bola vykonand medzi dospelymi, niektoré vysledky su dostupné u deti a dospievajtcich.
Kanadska stiidia vykonand medzi 1472 rodi¢mi deti a mladeze vo veku 5-17 rokov ukéazala, ze
iba 4,8 % deti vo veku 5-11 rokov (2,8 % dievcat, 6,5 % chlapcov) a 0,6 % mladeze vo veku
12-17 rokov (0,8 % dievcat, 0,5 % chlapcov) dosiahli odporucania pre zdravy Zivotny §tyl
(Moore et al. 2021). Tieto zistenia preto vyvoldvaji obavy z vplyvu pandémie COVID-19 na
dlhodobé zdravie svetovej populacie. Niekol’ko §tadii skimalo vztah medzi situdciou pocas
COVID-19 a prirastkom hmotnosti v jednotlivych krajinach. V Spojenych Statoch Americkych
v roku 2020 trpelo obezitou priblizne 42,4 % dospelych a 22 % ucastnikov Studie zaznamenalo
pocas pandémie prirastok hmotnosti v rozsahu priblizne 2,3-4,5 kilogramov (Zeigler et al.,
2020). V Spanielsku az 45 % respondentov uviedlo prirastok telesnej hmotnosti pocas obdobia
obmedzeni v savislosti s COVID-19 (Sanchez et al., 2021). Na Slovensku v ramci Stadie
uviedlo zvysenie telesnej hmotnosti az 65,8 % Zien (v priemere 0 5,12 kg) a 72,3 % muzov (v
priemere 05,91 kg) (Lorkova a Gazarova, 2023). Negativny vplyv na vyvoj nadhmotnosti
a obezity sa netyka ale iba dospelej populacie, ale aj deti. V prehl'adovej §tadii Stavridou et al.
(2021) so zameranim na obezitu u deti pocas pandémie uviedlo prirastok hmotnosti az 41,7 %
dospievajucich v Palestine. Podobné zistenia z Ciny uvadzaju zvysenie BMI mladeZe vo
vsetkych vekovych skupindch (stredoskoléci, vysokoskolaci a postgradualni Studenti) a vyssia
prevalencia obezity (0o 15 % vyssia) u dospievajucich bola pozorovana v kohortovej Studii
z USA (Stavridou et al., 2021). Medzi identifikované rizikové faktory prirastku hmotnosti
pocas kovidového obdobia st zmeny v stravovacich navykoch ako st zvySenad frekvencia
obcerstvenia (najmi po veceri), zmeny vo frekvencii prijmu potravy (ceredlie, chlieb, ovocie,
méso, konzervované vyrobky, zelenina, sladené ndpoje, instantné jedld a pochutiny, cukriky a

rychle obcerstvenie), zvySeny prijem alkoholu, zniZzeny pitny reZim a emociondlne jedenie.
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Taktiez zmeny v Grovni vykonanej fyzickej aktivity, ako su zvySenie Casu straveného sedenim,
znizena fyzickéa aktivita (nizkej, strednej aj vysokej intenzity a zniZzena kvalita spanku, boli
Casto pozorované u respondentov, ktori hlasili prirastok hmotnosti (Daniel et al, 2022; Zeigler,
2021). Cielom nasho prieskumu realizovaného prostrednictvom dotaznika bolo zmapovat’ a
posudit’ vplyv protipandemickych opatreni na vybrané zlozky zivotného Stylu, medzi ktoré
patrili najmi otazky tykajuce sa pohybovych zvyklosti respondentov a nasledne zhodnotit
zmeny Vv zivotnom S§tyle a pohybovej aktivite respondentov v obdobi pred a pocas zavedenia

lockdownovych opatreni.

Metodika

Vyskumna cast prace bola realizovand dotaznikovou metdodou. Dotaznik bol
kombinovanej formy s otvorenymi a uzatvorenymi otazkami. Online prieskum sa uskutocnil
medzi obyvatel'mi Slovenskej republiky pocas pandémie COVID-19 v obdobi od 1.2.2021 do
30.4.2021. Ucast' v prieskume bola dobrovolna aanonymna. Od respondentov neboli
vyzadované ziadne kontaktné ani identifikacné udaje. Dotaznik bol distribuovany
prostrednictvom webovej platformy Survio.sk. Referenénym zdrojom a odkazom na dotaznik
bol odkaz zdiel'any cez e-maily a socidlne siete. Dotaznik bol poskytnuty v slovenskom jazyku
pre zabezpecCenie dobrej zrozumitel'nosti pre respondentov. Prieskumu sa zucastnilo celkom
167 respondentov. Z celkového poctu respondentov bolo po vytriedeni vyuzitych 143 odpovedi.
Dvadsat’styri odpovedi bolo na zaklade nespravneho vyplnenia ¢i neuplnosti odpovedi
vyradenych. V rdmeci charakteristiky stiboru sme zist'ovali zakladné tidaje o respondentoch ako
pohlavie a vek, ktory bol rozdeleny do 5 kategorii (16-25 rokov; 26-35 rokov; 36-45 rokov; 46-
55 rokov; 56 a viac rokov), nasledne respondenti uviedli vysku v centimetroch a hmotnost’
Vv kilogramoch. Na zéklade tidajov o vyske a telesnej hmotnosti bol vypocitany index telesne;
hmotnosti (BMI) kazdého z respondentov. Boli identifikované Styri kategorie: podhmotnost’
(<18,5 kg.m), normalna hmotnost’ (18,5-25,0 kg.m?2), nadhmotnost’ (25,0-30,0 kg.m?) a
obezita (>30,0 kg.m?). Nasledne sme sa pytali, ¢i respondenti zaznamenali zmenu telesnej
hmotnosti za poslednych 7 mesiacov (prirastok; Ubytok; bezo zmeny). V pripade, ze
respondenti na tito otazku odpovedali prirastok alebo ubytok, tak v nasledujucej otdzke mali
uviest’ konkrétne ¢islo v kilogramoch. Pri mapovani urovne fyzickej aktivity respondentov boli
otazky rozdelené do dvoch obdobi, ato obdobie pred ,lockdownom* a obdobie pocas
,lockdownu®. Respondenti mali uviest’, kol'’ko Casu za tyzden sa venovali intenzivnej fyzickej
aktivite a vyberali z moznosti: do 1 hodiny; 1-3 hodiny; 3-6 hodin; viac ako 6 hodin. Dalej

uvadzali, kol’ko ¢asu tyzdenne vykonavali fyzicku aktivitu strednej intenzity: do 1 hodiny; 1-3
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hodiny; 3-6 hodin; viac ako 6 hodin. Nasledne sme sa respondentov pytali, kol'’ko ¢asu denne
Vv priemere stravili beznou chddzou, kde mali na vyber z moznosti cca 30 minut; cca 60 minut;
cca 120 minat; viac ako 120 minut. V zavere hodnotili, kol’ko ¢asu denne stravili sedenim
(vel'mi malo; malo; vel'a; vel'mi vel'a). VSetky tidaje boli spracované pomocou Microsoft Office
Excel 2016 (Los Angeles, CA, USA) a vyjadrené ako pocet, relativny pocet, priemer, maximum

alebo minimum.

Vysledky a diskusia

Vyskumny stbor tvorilo celkovo 143 participantov oboch pohlavi. Ich vek bol od 16 do
62 rokov. Celkovo islo 0 93 zien a 50 muzov. Najviac zastipend vekova kategoria bola 26-35
rokov u zien a 16-25 rokov u muzov. Aktualna telesna hmotnost’ za¢astnenych zien bola 68,8
+ 15,22 kg a muzov 97,19 + 20,17 kg. Podrobna charakteristika suboru s prehl'adom o pohlavi,

vyske a hmotnosti je uvedena v tabul’ke ¢islo 1.

TabulPka 1 Charakteristika suboru

Pohlavie Zeny n=93 Muzi n=50
Vek (roky)
16-25 27 19
26-35 44 17
36-45 12 13
46-55 8 1
>56 2
Vyska (cm)
priemer 166,3 182
SD 6,19 6,78
min 152 167
max 178 198
Hmotnost’ (kg)
priemer 68,8 97,19
SD 15,2 20,17
min 46 56
max 131 178

Na zaklade otvorenych moznosti odpovede v otdzkach zistujucich hmotnost’ a vysku
respondentov bolo mozné detailne zhodnotit’ BMI kazdého respondenta vo vyskumnej vzorke.
Pri hodnoteni BMI sme zistili, ze najpocetnejSia skupina respondentov spadala do kategérie 25-
29,9 kg.m2 (nadhmotnost)), kam sa zaradilo az 60 opytanych, ¢o predstavovalo 42 %. Druh4

najpocetnejsie zastiipena kategoria bola pre hodnoty normalnej hmotnosti (18,5-24,9 kg.m),

30



do ktorej sa radilo 37,1 % respondentov. Podrobné percentuédlne zastipenie pre kazda kategoriu

BMI zobrazuje obrazok 1.

WM< 18,5:

W 18,5-24,9:
™ 25,0-29,9:
™ 30,0-34,9:
™ 35,0-39,9:
> 40:

Obrazok 1 Zhodnotenie BMI vyskumnej vzorky

Nasledne sme vzorku rozdelili podl'a pohlavia a BMI hodnotili samostatne. Z 93 sledovanych
zien bolo 48 (52 %) trpiacich nadhmotnostou/obezitou a 44 (47 %) zien bolo s normalnou

hmotnost'ou. V kategorii podhmotnosti sa nachadzala iba 1 respondentka (obrazok 2).

M normélna hmotnost

M nadhmotnost/obezita

M podhmotnost

Obrazok 2 Zhodnotenie BMI u Zien

Z 50 sledovanych muzov trpelo nadhmotnostou alebo obezitou 42 z nich (84 %),
V rozmedzi normalnej hmotnosti sa nachddzalo 7 muzov (14 %) a v rozmedzi podhmotnosti iba

1 respondent (obrazok 3).
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M normalna hmotnost

M nadhmotnost/obezita

M podhmotnost

Obrazok 3 Zhodnotenie BMI u muzov

Délezitou ¢ast'ou naSho prieskumu v suvislosti s hmotnostou bolo zistovanie jej zmien
za poslednych 7 mesiacov. V naSej vzorke zaznamenalo prirastok hmotnosti az 53 zien a 23
muzov (spolu 53,1 %), ubytok 16 zien a 13 muZzov (spolu 20,3 %) a ziadnu zmenu hmotnosti
24 7ien a 14 muzov (spolu 26,6 %). Celkovll pocetnost’ u muzov a zien pre jednotlivé odpovede

zobrazuje obrazok 4.

60
50
40
30
20

10

0

prirastok ubytok bezo zmeny
m Zeny 53 16 24
mmuii 23 13 14

mieny mMmuii

Obrazok 4 Zmena telesnej hmotnosti za 7 mesiacov

Zupo et al. (2020) vo svojom clanku zhodnotil 12 s§tadii, ktoré skamali dopad
,lockdownu* na nutricné spravanie obyvatel'ov, troven fyzickej aktivity a vyvoj hmotnosti /

BMI. Pit’ z dvanastich studii nehlasilo Ziadne informacie o zmenach telesnej hmotnosti v ramci
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skimanych populacii. Priblizne 50 % l'udi si zachovalo svoju pociato¢ni hmotnost’ bez toho,
aby podstupili akékol'vek zmeny. Znacna cast’ I'udi vSak hlasila prirastok hmotnosti a to
priblizne 19 % Indov, 12 % gpanielov, 29,9 % Poliakov, 32 % Cilanov a 19,5 % Talianov. V
nadvéznosti na otdzku o zmene hmotnosti za poslednych 7 mesiacov mali respondenti uviest’
aj Cislo v kilogramoch. Ak zmenu hmotnosti respondenti nezaznamenali, uvadzali ¢islo 0. Na
zaklade tychto udajov sme urcili priemerny prirastok a ubytok hmotnosti za poslednych 7
mesiacov, maximalny a minimalny prirastok hmotnosti a tiez maximalny a minimalny ubytok

hmotnosti, ktoré st uvedené v tabul’ke 2.

Tabul’ka 2 Miera prirastku / ubytku na telesnej hmotnosti u respondentov

Priemer + SD Min. Max. Priemer + SD Min. Max.
3,92 +2,75 1 25 4,95 +2.,74 1 10
7,41 + 3,92 3 32 4,97 + 4 2 12

Dostato¢nd miera fyzickej aktivity je pre zdravie vel'mi vyznamnda. Nizka Uroveil
fyzickej aktivity so sebou nesie zvySené riziko rozvoja civilizacnych ochoreni, vratane obezity.
Svetova zdravotnicka organizacia odporac¢a dospelym vykonavat aspon 150 minuat strednej
alebo 75 minut intenzivnej fyzickej aktivity tyzdenne, vykonavat ¢innosti na posilnenie svalov
dvakrat tyZdenne a minimalizovat’ ¢as straveny sedenim, s podobnymi pokynmi pre dospelych
od 18 rokov a starsich (Kelly et al. 2020).

Pokial’ ide o uroven ,Jlockdovnu® podla krajin, vdcSina $tadii ukazala, ze narodne
zavedené protipandemické opatrenia, ktorych ciel'om bolo spomalit’ §irenie ochorenia COVID-
19, zahfnali vyrazné zniZenie mobility obyvatel'stva, ¢o malo za nésledok obmedzenie pre
vonkajsie fyzické aktivity (Lopez et al. 2021).

Z vysledkov nasho prieskumu jasne vyplyva, Ze Uroven vykondvania intenzivnej
a stredne intenzivnej fyzickej aktivity u respondentov sa po zavedeni protipandemickych
opatreni vyrazne znizila. Po zavedeni tychto opatreni kleslo vykonavanie intenzivnej fyzickej
aktivity v rozsahu viac ako 6 hodin tyzdenne u 11,9 %, a naopak, intenzivna fyzicka aktivita
Vv rozsahu do 1 hodiny tyzdenne narastla u 46,8 %. Pri vyhodnocovani fyzickej aktivity stredne;j
intenzity sme zaznamenali rovnaky, 1 ked’ nie tak vyrazny trend. Najvyznamnejsi rozdiel medzi
obdobiami pred a pocas ,,Jlockdownu‘ sme pozorovali vo vykonavani aktivity strednej intenzity

s rozsahom 3-6 hodin tyzdenne, kde sa ukazal pokles o 7,7 %, a pre rozsah do 1 hodiny narast
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0 11,2 %. Obrazok 5 a 6 podrobne uvadza rozdiely v tirovni vykondvania fyzickej aktivity

vysokej a strednej intenzity u sledovaného suboru.

25,9%
6 a viac hodin 14.0%
20,3%
3 az 6 hodin 6.3%
’
24,5%
1-3 hodiny 3 5o

do 1 hodiny

’

76,2%

do 1 hodiny 1- 3 hodiny 3 az 6 hodin 6 a viac hodin
mpredlockdownom 29,4% 24,5% 20,3% 25,9%
m pocaslockdownu 76,2% 3,5% 6,3% 14,0%

mpredlockdownom  mpoéaslockdownu

Obrazok 5 Zhodnotenie Girovne intenzivnej fyzickej aktivity

8,4%
viac ako 6 hodin 7 0%
’

11,9%
3 az 6 hodin 4,29

10,5%
1 az 3 hodiny 8.4%
o
do 1 hodiny 80,4%

do 1 hodiny 1 az 3 hodiny 3 az 6 hodin viac ako 6 hodin
mpred lockdownom 69,2% 10,5% 11,9% 8,4%
mpocaslockdownu 80,4% 8,4% 4,2% 7,0%

mpredlockdownom  mpocaslockdownu

Obrazok 6 Zhodnotenie trovne fyzickej aktivity strednej intenzity

Znizenie Urovne vykonavania fyzickej aktivity bolo pozorované mnohymi autormi.
Pokles miernej fyzickej aktivity (od 14 do 59,7 %) potvrdili Studie Barkley et al. (2020), Galle
et al. (2020) a Safiudo et al. (2020). Dalej tiez pokles stredne intenzivnej aZ vysoko intenzivnej

fyzickej aktivity pozorovali Styri Stadie (Karuc et al., 2020; Maher et al. 2020; Safiudo et al.,
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2020; Savage et al. 2020) od 3,9-56,6 %. Sedem §tadii (Acs et al., 2020; Barkley et al., 2020;
Gall¢ et al., 2020; Gallo et al., 2020; Romero-Blanco et al., 2020; Alarcon Meza a Hall-Lopez,
2021) odhalilo znizenie vysokej/silnej fyzickej aktivity medzi 2,9 a 52,8 % v porovnani
s obdobim pred ,,Jockdownom* a dve Studie ukazali pokles celkovej fyzickej aktivity (28,6 a
50 %) (Acs et al., 2020; Galle et al., 2020). V ramci mapovania trovne fyzickej aktivity sme
zistovali, do akej miery respondenti travili ¢as chddzou. Fakt, Ze aj vykonavanie fyzickej
aktivity v podobe dostato¢ne dlhej chodze ma vyrazné benefity na naSe zdravie je nesporny
a potvrdeny mnohymi stidiami. ZniZenie podielu krokov pod 10 000 denne pocas 14 dni vedie
k metabolickym maladaptaciam, ako su zvySené intraabdominalne a ektopické hromadenie
tuku, hyperinzulinémia aj u mladych zdravych dospelych. Dalej tato kratkodobo znizena
aktivita vedie k strate kardiorespiracnej zdatnosti az o 6,6 % ml / min / kg a svalovej atrofii
dolnych koncatin (Fiizéki et al. 2020). Nakolko nie kazdy respondent potencionalne vlastni
zariadenie pre zaznamendvanie poctu krokov, bolo pre nas prieskum vhodnejsie zistovat’ cas
straveny chddzou za 24 hodin. V nasej vzorke sme nezistili vyrazné rozdiely v obdobi pred
a pocas zavedenia ,,Jockdownu®, i ked’ mierny pokles bol zaznamenany pre moznost’ viac ako
120 mintt denne. Pred zavedenim protipandemickych opatreni tvoril podiel tejto odpovedi az
81,8 %, po zavedeni opatreni tito moznost’ uviedlo o 5,6 % respondentov menej. Napriek nie
vyraznej zmene v pocte minut stravenych chddou denne, vysledky nasho vyskumu poukazuju
na vyraznejSi pokles pohybovej aktivity (strednej a vysokej intenzity) azvysenie casu
straveného sedenim, kedy za obdobie pred zavedenim pandémie travilo vel'mi vela Casu
sedenim az 75,5 % respondentov, za obdobie pocas lockdownu 76,2 %, a vel'a ¢asu straveného
sedenim o 2,8 % viac respondentov nez za obdobie pred zavedenim opatreni. Podrobné
vysledky a zmeny trendov pre Cas straveny chodzou denne a Cas straveny sedenim pocas dia

su zobrazené na obrazkoch 7 a 8.

35



75,5%
velmivela 76,2%
6,3%
vela 9}1%
12,6%
malo 10 5%
o 5,6%
velmimalo 4.2%

velmimalo malo vela velmivela
mpredlockdownom 5,6% 12,6% 6,3% 75,5%
m pocaslockdownu 4,2% 10,5% 9,1% 76,2%

mpredlockdownom  mpocaslockdownu

Obrazok 7 Zhodnotenie ¢asu straveného sedenim

81,8%
viac ako 120 minut 76,2%
7,0%
ccal20minut 7,0%
8,4%
cca 60 minut 9,1%

0,
(1]

cca 30 minat 7 7%
cca 30 minut cca 60 minut ccal20minut viacako 120 minut
mpredlockdownom 2,8% 8,4% 7,0% 81,8%
m pocaslockdownu 7.7% 9,1% 7,0% 76,2%

m pred lockdownom m pocaslockdownu

Obrazok 8 Zhodnotenie ¢asu straveného chodzou

| ked vnaSom prieskume sa vyraznejSie rozdiely v Case straveného chodzou

a v mnozstve Casu straveného sedenim nepozorovali, mnohi ini autori zaznamenali vyrazné

zmeny V tychto oblastiach. Lorkova a Gazarova (2023) uviedli narast v pocte hodin stravenych

sedenim z 5 na 8 hodin denne, Acs et al. (2020) zistili, Ze celkovy ¢as fyzickej aktivity a chodze
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medzi Studentami sa vyrazne znizili, zatial’ Co priemerny ¢as straveny sedenim sa vyrazne zvysil
podas obdobia domacej izolacie. Cas straveny chddzou sa zniZil v priemere o 178,23
min/tyzden a Cas straveny sedenim sa zvysil v priemere o 85,39 min/den. Stockwell et al. (2020)
Vv systematickom prehlade 66 Studii s celkovym poctom 86981 respondentov, ktoré sa
zaoberali hodnotenim urovne fyzickej aktivity pred zacatim pandémie a poCas zavedenia
,lockdownu* uvadzaju, vsetky studie (okrem tych, ktoré skumali fyzicku aktivitu Sportovcov)
pozorovali, Ze ¢as straveny vo vsetkych podtypoch fyzickej aktivity (I'ahka, mierna, energicka),
vratane chodze, sa znizil. Niekol'’ko $tadii uviedlo, ze > 50 % skiimanej populacie zniZilo troveii
fyzickej aktivity pocas ,,lockdownu®, iné stidie uvadzali, Ze u > 50 % skimanej populacie
uroven fyzickej aktivity bud’ zostala rovnaka alebo sa znizila. Sedavy sposob zivota sa povazuje
za jeden z hlavnych faktorov pdsobiacich pri vyvoji civilizaénych ochoreni i obezity. Sedavy
zivotny S$tyl zvySuje umrtnost’ z akychkol'vek pri¢in a rizika pre kardiovaskularne choroby,
diabetes mellitus, hypertenziu, a rakovinu (rakovina prsnika, hrubého ¢reva, hrubého creva,
konec¢nika, endometria a epitelu). Dolezité je dodat’, Ze Studie ukazuja pozitivny vplyv fyzickej
aktivity na negativne u¢inky sedavého Zivotného stylu. Cas straveny sedenim vo vyske viac ako
9 hodin denne v skupine s nizkou fyzickou aktivitou mal signifikantna stvislost’ so zvySenym
rizikom kardiovaskularnych ochoreni. V skupine s vi¢Sou fyzickou aktivitou nebol ¢as sedenia
vyznamne spojeny s rizikom kardiovaskularnych ochoreni (Park et al. 2020; WHO, 2008).
Nizka miera fyzickej aktivity bola tiez konzistentne spojena so zhorSenim dusevného zdravia.
Potvrdzuju to aj uskuto€nené studie, ktoré ukazali vyznamné zvySenie hladin tizkosti a depresie
pocas lockdownu (Stockwell et al. 2020). Vzhl'adom na to, ze vacSina Studii uvadzala pokles
fyzickej aktivity so sucasnym zvySenim casu straven¢ho sedenim pocas ,,lockdownu* a ich
vplyv na fyzické a duSevné zdravie, odporaca sa implementovat’ intervencie alebo politiky na
zvySenie fyzickej aktivity (napr. domace cvi€enie s vlastnou hmotnostou, pouZivanie online
kurzov cvi€enia, chdodza, beh a bicyklovanie vonku) a znizenie €asu straveného sedenim (napr.
pouzivanim stola na statie a pravidelnymi prestavkami v sedeni), ak by sa v budicnosti mali
presadit’ d’alSie obmedzenia. Okrem toho, intervencie pre fyzicku aktivitu a/alebo sedavé
spravanie po zavedeni ,,Jockdownu* by mali zvazit’, Ze jednotlivci méZu trpiet’ zhorSovanim
kondicie v dosledku tychto obmedzeni (Stockwell et al. 2020). Vysledky naznacuju, Ze
pandémia COVID-19 vyrazne negativne ovplyvnila zivotny $tyl populacii. Prispela k zhorSeniu
sucasnych rizikovych faktorov obezity. Uvadza sa, ze fyzickd necinnost’ bola rizikovym
faktorom obezity pocas lockdownu. Iné Stadia uvadza, ze zI¢ jedenie, neCinnost’ a nadmerné
prejedanie zvySuju BMI ( Lee a Yoo, 2024; Lorkovéa a Gazarova, 2023; Nour et al. 2023).

Moznym dovodom boli zvySené zlé stravovacie navyky, konzuméacia nezdravych potravin,
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dlhsi Cas straveny pred obrazovkou, stres a biologické a socioekonomické rizikové faktory
zodpovedné za ndrast BMI pocas pandémie. Tieto vysledky sa dotykaju ako skupiny
novovzniknutych pripadov nadhmotnosti ¢i obezity tak aj zhorSenia stavu BMI u jedincov
s nadhmotnost'ou v predpandemickom obdobi. Lee a Yoo (2021) zaznamenali vo vyskumne;j
vzorke 188 pripadov novovzniknutej nadhmotnosti u respondentov s normalnou hodnotou BMI
(18-24,9 kg.m?) v predpandemickom obdobi. V skupine respondentov s nadhmotnostou
Vv predpandemickom obdobi bol narast prechodu do pasma obezity az 23,3 % (Lee a Y00, 2024,
Lorkova a Gazarova, 2023; Nour et al. 2023; Stockwell et al. 2020).

Socialny distanc, ktory mal byt bezpecnou stratégiou na znizenie Sirenia COVID-19,
je zaroven pri¢inou zvyseného sedavého spravania a zhorSeniu stravovacich navykov, ¢o
vytvorilo priaznivé podmienky pre zhorSenie zdravotného stavu obyvatel'stva. Toto spravanie
podporuje vytvaranie a ukladanie nadbytocného tukového tkaniva, o vedie k metabolickym a
zapalovym poruchdm, ktoré st asociované s chronickymi ochoreniami a poruchami duSevného
zdravia, ako s uzkost, depresia a problémy so spankom. Bude preto nesmierne dolezité
vytvorit do buducna kroky, opatrenia a intervencie, ktoré budu uspesne predchadzat
negativnym trendom v Zivotnom S§tyle obyvatel'stva a zabranit' tak Sireniu pandémie
nadhmotnosti a obezity, ato ako plosne, tak aj v pripade vyskytu a uplatnenia d’alSieho
,lockdownu* (Lorkova a Gazarova, 2023; Daniel et al. 2022; Zeigler, 2021).

Zaver

Pandémia COVID-19 a obmedzujlce opatrenia, ktoré boli aplikované v niekolkych
fazach aj opakovane, ovplyvnili mnohé aspekty nasho zivotného $tylu s urcitymi nasledkami.
Po zhodnoteni vysledkov nasho prieskumu moéZeme zhodnotit’ zmenu v ich Zivotnom §tyle skor
negativne v podobe znizenia Urovne fyzickej aktivity vysokej a strednej intenzity a narastom
hmotnosti u 53,1 % dotazovanych respondentov. Vzhladom na dokazy o priaznivych
vysledkoch vysSich hladin fyzickej aktivity a nizSich hladin sedavého spravania pre fyzické aj
dusevné zdravie a objavujuce sa dokazy, ze cvicenie moze priniest’ priaznivé vysledky v boji s
COVID-19 sa odportca, aby predstavitelia verejného zdravotnictva podporovali spdsoby
zvySovania fyzickej aktivity a znizovania sedavého spravania v pripade, Ze by nastala opédtovne
situdcia so zavedenim ,Jlockdownu®. Je vel'mi dolezité¢ vyuzit’ ziskané vysledky o zmenach
V spravani obyvatel'stva pocas pandémie COVID-19 a vytvorit' uspesné stratégie na
predchadzanie tychto negativnych trendov, nie len pre pripady opdtovného zavedenia
podobnych ploSnych opatreni, ale aj vyvinutia stratégii pre kompenziciu negativnych

nasledkov v obdobi post-lockdownovom. Intervencie navrhnuté pre post-lockdown by mali tiez
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vziat do uvahy, ze jednotlivci mozu trpiet’ zhorSenou kondiciou ako nasledok obdobia
,lockdownu®. Vo svetle naliehavosti situacie a zdravotného ohrozenia obyvatel'stva virusom
COVID-19 nesmieme zabudat’ na dlhodobo prebiehajicu pandémiu nadhmotnosti a obezity

a vyuzit’ nadobudnuté vysledky a skusenosti pre lepsi manazment tejto hrozby.
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FYZICKA AKTIVITA U PACIENTOV SO SKLEROZOU MULTIPLEX

Kijovska Maria, Gazarova Martina, Lendrtova Petra

Ustav vyzivy a genomiky

PHYSICAL ACTIVITY IN PATIENTS WITH MULTIPLE SCLEROSIS

Abstrakt

Cielom prace bolo zhodnotit’, aka je frekvencia fyzickej aktivity a preferovany typ
aktivity u pacientov so skler6zou multiplex a porovnat’ ich so zdravou populaciou. Vyskumu
sa zucCastnilo 244 respondentov, rozdelenych do dvoch skupin. Vyskumnu skupinu tvorili
pacienti s potvrdenou diagndzou skler6éza multiplex v pocte 161, z toho 141 Zien a 20 muzov.
Druht, kontrolnt skupinu tvorilo 83 respondentov bez sklerézy multiplex, z toho 56 zien a 27
muzov. Na zaklade ziskanych dat mézeme uviest, ze kazdodenna fyzicka aktivita u pacientov

so skler6zou multiplex mé pozitivny vplyv na priebeh ochorenia.

Krucové slova: Skler6za multiplex, fyzicka aktivita, aerobne cvicenie, mobilita.

Abstract

The aim of the work was to evaluate the frequency of physical activity and the preferred
type of activity in patients with multiple sclerosis and to compare them with the healthy
population. 244 respondents, divided into two groups, took part in the research. The research
group consisted of 161 patients with a confirmed diagnosis of multiple sclerosis, which of 141
were women and 20 were men. The second, control group consisted of 83 respondents without
multiple sclerosis, which of 56 were women and 27 were men. Based on the obtained data, we
can state that daily physical activity in patients with multiple sclerosis has a positive effect on
the course of the disease.

Keywords: Multiple sclerosis, physical activity, aerobic exercise, mobility.

Uvod
Sklerdza multiplex (SM) patri medzi naj¢astejSie ochorenia postihujice nervy v mozgu
a v mieche. Je to zapalové, demyelinizacné, autoimunitné a neurodegenerativne ochorenie

centralneho nervového systému. Presnd pri¢ina vzniku skler6zy multiplex nie je znama.
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Predpoklada sa, Zze autoimunitny zapal centralneho nervového systému je zapriCineny
kombindciou réznych faktorov vonkajSieho prostredia (virusova infekcia, fajcenie, obezita,
nedostatok vitaminu D, zloZenie ¢revného mikrobiomu) a genetickej predispozicie. Roztriisené
skleréza postihuje viac ako 2,8 miliona I'udi na celom svete, pricom Slovensko patri k oblastiam
S najvyssim vyskytom tohto ochorenia (priblizne 100 pacientov na 100 tisic obyvatelov).
Najviac postihnuti su I'udia vo veku od 20 do 40 rokov. Tymto nevylie¢itelnym ochorenim trpi
2 az 3-krat viac zien ako muzov (Karlik, 2019).

Prvé priznaky skler6zy multiplex byvaju v typickych pripadoch poruchy videnia (16-20
%), citlivosti (30-40 %), hybnosti a chorobna tinava. Imunitny systém sa za¢ne abnormalne
aktivizovat a poskodzuje tkaniva centrdlneho nervového systému. Vznikaji viaceré,
nepravidelne roztrasené, drobné (od niekol’kych mm po 1-2 cm) zdpalové loziska v mozgu
a mieche. Dochadza k preruSeniu stvislého a ochranného myelinového obalu nervu. Nervové
vlakno nervovej bunky (jej vybeZzkov) nedokadZze bez neporusené¢ho myelinového obalu
dostatocne rychlo prendsat’ nervovy vzruch a pacient ma narusenu funkciu, ktord vyplyva
z charakteru danej nervovej drahy. Ak je napriklad poSkodena draha pre citlivost’, pacient
pocituje tipnutie, ak je postihnuta drdha pre hybnost, u pacienta vznika neSikovnost az
nevladnost’ koncatiny (Szilasiova, 2015). Symptomy SM sa najcastejSie prejavuju ako svalova
slabost’, svalové kiCe, zvySena citlivost na bolest, znizend pohyblivost a rovnovéha. V
skutoc¢nosti 50-80 % T'udi s SM, dokonca aj v miernom S§tadiu, maju zhorsenu vykonnost’
chodze, ¢o d’alej znizuje kvalitu ich Zivota. Nedostatok pohybu suvisi so vznikom druhotnych
komplikécii akymi st osteopordza, kardiovaskularne ochorenia, diabetes, funkéné poruchy
pohybového systému a d’alsie (Du et al., 2024). Vysledky Stadie Du et al. (2024) taktiez
poukazuju na to, ze aerdbne cviCenie, cviCenie vo vode, tréning virtudlnej reality, pilates,
vysoko intenzivny tréning a tréning prerusovanej chddze vyrazne zlepsili vytrvalost’ pri chddzi
u l'udi so SM. Je preukazané, ze cvicenie zlepSuje fyzické funkcie, funkciu rovnovahy a
psychologickt rehabilitaciu u T'udi so SM a pomaha znizovat riziko padov. Joga bola
vyhodnotena ako najlepsi spdsob pre zlepSenie statickej a dynamickej rovnovahy a vodny
tréning bol najlepsi spdsob ako zlepsit’ chodzu u 'udi so SM.

Cielom prace bolo zhodnotit’, aka je frekvencia fyzickej aktivity a preferovany typ

aktivity u pacientov so skler6zou multiplex a porovnat’ ich so zdravou populéciou.

Metodika
Prieskumu sa zacastnilo 244 respondentov rozdelenych do dvoch skupin. Jednu skupinu

tvorili pacienti s potvrdenou diagn6zou SM v pocte 161, z toho 141 Zien a 20 muzov. Druhu,
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kontrolnu skupinu, tvorilo 83 respondentov bez SM, z toho 56 Zien a 27 muzov. Ako vyskumna
metdda bol pouzity anonymny dotaznik v elektronickej forme pre obidve referencné skupiny.
Kazdy dotaznik tvoril 30 otazok. Zistovali sme mieru uzivania vyzivovych doplnkov,
stravovacie navyky, ako aj uroven pohybovych aktivit, osobny postoj k uzivaniu vyzivovych
doplnkov a pripadné zdravotné tazkosti. Pre ucely tejto publikacie sme zvolili len otazky
tykajuce sa vyty¢eného ciel'a. Zber dat prebichal od zaciatku februara 2019 do konca marca
20109.

Vysledky a diskusia

Na zaklade ziskanych dat mozeme uviest’, Ze kazdy den vykonava fyzicku aktivitu 47
pacientov (29,2 %) so sklerozou multiplex, ¢o ma pozitivny vplyv na priebeh ochorenia.
Pét'desiattri (32,9 %) zo 161 opytanych respondentov so SM sa fyzickej aktivite venuje 2 az 3-
krat tyzdenne. Dvanast’ pacientov (7,4 %) cvi€i 1-krat do tyzdna a 24 respondentov (14,9 %) so
SM uviedlo, ze sa pohybovym aktivitdm venuju iba obc¢as (obr. 1). Zvysni pacienti sa vyjadrili

neurcito.

Obrazok 1 Frekvencia pohybovej aktivity u pacientov so skleré6zou multiplex

Respondenti zdravej populacie uviedli, Ze sa fyzickej aktivite venuju kazdy den, a to
Vv pocte 21 z 83 opytanych respondentov (25,3 %). Osemnast’ (21,7 %) z nich cviéi 2 az 3-krat
tyzdenne, Siesti (7,2 %) len obcas a dvaja (2,4 %) 1-krat do tyzdna (obr. 2). Zvys$ni sa nevyjadrili

urcito.
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Obrazok 2 Frekvencia pohybovej aktivity u respondentov bez skler6zy multiplex

Na otazku, aké pohybové aktivity vykonavaju pacienti so sklerézou multiplex,
zodpovedalo 161 respondentov nasledovne. Prechadzky najéastejsie preferuje 101 z nich (62,7
%). Styridsatpit’ (28 %) pacientov sa venuje relaxaénym cvi¢eniam, Styridsatjeden (25,5 %)
respondentov so SM uviedlo turistiku, tridsat’tri (20,5 %) respondentov sa venuje bicyklovaniu,

dvadsat'dva (13,7 %) pacientov uprednostiiuje plavanie a Strnast’ (8,7 %) sa venuje tancu
(obr. 3).

101
46 AR
5 =
33
I :)
14

Obrazok 3 Pohybové aktivity u pacientov so skler6zou multiplex
Respondenti zdravej populacie taktieZ uprednostiiuji prechadzky spomedzi vSetkych

pohybovych aktivit, ato 37 z 83 opytanych (44,6 %). Turistiku preferuje 17 (20,5 %)

opytanych, Strnasti (16,9 %) sa venuju bicyklovaniu, 6smi (9,6 %) plavaniu, sedem (8,4 %)
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respondentov obl'ubuje relaxa¢né cvicenia a rovnaky pocet oznacil tanec ako ich zakladnu

pohybovu aktivitu (obr. 4).

Obrazok 4 Pohybové aktivity respondentov bez sklerézy multiplex

Cvicenie u pacientov so skler6zou multiplex zlepsuje rovnovahu, neurologicku kontrolu
svalov, zvy$uje nevedomé zamerné svalové reakcie na signaly dynamickej stabilizacie kibov a
zvysuje svalovu silu v centralnej oblasti na posilnenie stability tela (Du et al., 2024). Wanner
et al. (2015) uvadzaji, ze dolezitym determinantom zdravia je aj dostatok vitaminu D
v suvislosti s pohybom vo vonkajSom prostredi. Asocidcia medzi fyzickou aktivitou
a koncentraciou cirkulujiceho vitaminu D spociva vo vystaveni sa slnenému ziareniu pocas
fyzickej aktivity vo vonkajSom prostredi. Autori uvadzaju, Ze ti, ktori neboli dostatocne aktivni,
mali 1,32-krat vys$siu pravdepodobnost’ nedostatku vitaminu D ako ti, ktori boli dostato¢ne
aktivni. Sledovand problematika je vel'mi zlozita a je potrebné sa jej aj nad’alej venovat.

Pacienti so SM maji zvycCajne slabSiu kondiciu, ohrozuje ich aj vyrazna, nahle
prichadzajica Unava a prehriatie organizmu. Pri pohybe je teda vel'mi ddleZité nastavenie
tréningovej zat'aze, pretoze nadmerné pretaZzovanie ma zly vplyv na organizmus. Pacienti so
SM by sa mali vyhybat obidvom krajnym situdcidm — necinnosti 1 pretazeniu, pretoze inak
bude celkova vykonnost’ klesat’ a l'ahSie sa unavia. U kazdého pacienta so SM je vSak schopnost’
zvladat’ zat'aZ ina, preto by mali fyzioterapeuti a Skoleni tréneri pristupovat’ ku kazdému striktne
individudlne a tréningovy plan aj mieru zataze prisposobovat’ aktudlnej situdcii v ochoreni,
ktord sa moZe menit’ zo dia na den.

Existuje vela prac poukazujicich na prinos kombinovaného aerdbneho a silového
tréningu, v zlepSeni unavy, depresie, fyzickej a mentalnej zdatnosti a kvality Zivota pacientov

so SM. Fyzicky tréning, aerébny ¢i anaerdbny, je teda vybornou doplnkovou

47



nefarmakologickou lie€bou pacientov so SM s l'ahkym az strednym stupfiom zneschopnenia.
U tazSie postihnutych pacientov je extrémne ddlezita cielend individualizovand fyzioterapia,
najméd dychové cvicenia, aktivacné cviCenia a cvi¢enia zamerané na flexibilitu a strecing
(Slezékova, 2024). Sucasnym trendom je kombinacia roznych druhov pohybovych aktivit.
Vhodny je aerébny tréning, cvicenie s vlastnym telom, balan¢ny tréning, joga, pilates, cvicenie
vo vode, ktoré sa kombinuju spolu s d’al§imi rehabilitanymi postupmi, aby bol G¢inok pre
pacienta ¢o najlepsi. Pri pravidelnej aerébnej pohybovej aktivite dochadza k zlepSeniu
ventilatnych parametrov, zniZeniu uUnavy, zvySeniu svalovej sily, vytrvalosti a chodze.
Posilnovanie zlepSuje svalovu silu a schopnost’ vykonavat’ bezné denné aktivity a zvySuje pocit
pohody. Pre SM pacientov je tiez vel'mi prinosna chddza dozadu, jej zaradenie v rdmci
rehabilitdcie k chddzi dopredu zlepSuje rovnovahu a mobilitu. Podl'a viacerych expertov

cvicenie je samo o sebe najefektivnejSou nefarmakologickou liecbou SM (Slezdkova, 2024).

Zaver

Zistené vysledky prace poukazuju na celkovy vztah pacienta so sklerézou multiplex
k pohybovym aktivitam. V porovnani so zdravou populaciou sme v skupine so SM zistili vyssi
zaujem o pohybovu aktivitu, ako aj frekvenciu cvicenia, ¢o hodnotime vel'mi pozitivne. Bertic
do uvahy pridruzené ochorenia a kolisanie stavu, pacienti so SM by mali cvi¢it’ sthrnom viac
ako 150 minut tyzdenne. Aerdbne cvicenie ako beh, bicyklovanie, plavanie alebo ch6dza maju
najvicsi dopad ma zlepSenie fyzického, mentalneho a socidlneho zdravia zmierfiuje uzkost’

a depresiu.
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PORUCHY POHYBLIVOSTI CHRBTICE U STUDENTOV MUZICKYCH UMENI
V ZAVISLOSTI OD INDEXU BMI

Michal Marko?!, Stefan Adamé&ak?, Michaela Slovakova?

'Fakulta mizickych umeni, Akadémia umeni, Banska Bystrica

2Fakulta telesnej vychovy, $portu a zdravia, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

SPINAL MOBILITY DISORDERS IN PERFORMING ARTS STUDENTS BASED ON
BMI

Abstrakt

Stadia analyzuje vztah medzi pohyblivostou chrbtice a indexom telesnej hmotnosti
(BMI) u Studentov Fakulty muzickych umeni na AU v Banskej Bystrici, so zameranim na
optimalny rozsah BMI (18,5 — 24,99) a Studentov mimo tento rozsah. Pohyblivost’ chrbtice
zohrava zasadnu ulohu v udrziavani zdravia a funk¢énosti pohybového aparatu, najmé u 0s6b so
sedavym Zivotnym §tylom, vratane $tudentov. Studenti miizickych umeni su vystaveni
zvySenému riziku rozvoja portich pohyblivosti chrbtice v dosledku Casu straveného v statickych
polohach pri cviceni alebo $tadiu. Podvaha aj nadvaha mézu nepriaznivo ovplyvnit’ flexibilitu
chrbtice. Do vyskumu bolo zahrnutych 104 Studentov, ktori boli rozdeleni do dvoch skupin
podl'a BMI: optimalna hmotnost’ (optimalny rozsah BMI — 18,5 az 24,99) (n=64) a podvéaha a
nadvéha, t. j. mimo optimalny rozsah BMI (n=39). Pohyblivost’ chrbtice bola hodnotena
pomocou Standardnych testov: Schoberov, Stiborov, Ottov a Thomayerov test, ako aj lateralna
flexia vlavo a vpravo. Udaje boli analyzované prostrednictvom deskriptivnej Statistiky a chi-
kvadrat testu na hladine vyznamnosti p < 0,01 resp. 0,05. ZniZena pohyblivost’ chrbtice bola
zaznamenana v oboch sledovanych skupindch bez Statisticky vyznamnych rozdielov vo
flexibilite, aviak s vysokou prevalenciou vyskytu — viésou ako 60 %. Studenti mimo
optimalneho rozsahu BMI vSak vykazovali mierne vySSi stupenl zniZenej pohyblivosti v
Schoberovom a Thomayerovom teste, ako aj pri lateralnej flexii vlIavo a vpravo. Vysoka
prevalencia obmedzenej pohyblivosti chrbtice u Studentov muzickych umeni poukazuje na
nevyhnutnost’ implementacie intervencii zameranych na zlepSenie flexibility a posilnenie
svalov podporujtcich chrbticu. Tieto intervencie moZu vyrazne prispiet’ k zniZeniu rizika

vzniku muskuloskeletalnych portch a k optimalizacii celkovej fyzickej kondicie Studentov.

Kruacové slova: BMI index, diagnostika, muzické umenie, pohyblivost’ chrbtice, Student.
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poruch muskuloskeletilneho systému u Studentov mizickych umeni

Abstract

The study aimed to analyze the relationship between spinal mobility and body mass
index (BMI) in students of the Faculty of Performing Arts at the Academy of Arts in Banska
Bystrica, with a specific focus on those within the optimal BMI range (18.5-24.99) and those
outside this range. Spinal mobility is critical to maintaining the health and functionality of the
musculoskeletal system, particularly among individuals with a sedentary lifestyle, including
students. Students of the performing arts are at an increased risk of developing spinal mobility
issues due to prolonged periods spent in static postures during practice or study. Both
underweight and overweight conditions can negatively affect spinal flexibility. The study
involved 104 students, who were divided into two groups based on their BMI: those with an
optimal weight (BMI range 18.5-24.99) (n=64) and those underweight or overweight, i.e.,
outside the optimal BMI range (n=39). Spinal mobility was assessed using standard tests:
Schober’s, Stibor’s, Ott’s, and Thomayer’s tests, along with lateral flexion to the left and right.
Data were analyzed using descriptive statistics and the chi-square test, with significance levels
set at p < 0.01 and 0.05. Reduced spinal mobility was observed in both groups, with no
statistically significant differences in flexibility between them. However, the prevalence of
reduced mobility was high, exceeding 60%. Students outside the optimal BMI range showed a
slightly greater reduction in mobility, as measured by Schober’s and Thomayer’s tests, as well
as in lateral flexion to both the left and right sides. The high prevalence of limited spinal
mobility among performing arts students highlights the need for targeted interventions aimed
at improving flexibility and strengthening the muscles that support the spine. Such interventions
could play a significant role in reducing the risk of musculoskeletal disorders and improving

the overall physical fitness of students.

Keywords: BMI index, diagnostics, performing arts, spinal mobility, student.

The study was conducted as part of the grant project Vega 1/0512/24: Epidemiology of
Musculoskeletal Disorders in Performing Arts Students.
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Teoretické vychodiska

Pohyblivost’ chrbtice je klicova pre jej zdravie a funkénost’ a zdroven vyznamne
prispieva k celkovej kvalite zivota. Udrziavanie spravnej pohyblivosti podporuje spravne
drzanie tela, znizuje riziko vzniku bolesti chrbta a zlepSuje rozsah pohybu vo vsetkych
vekovych kategoériach (Halmova, 2000; Kanasova, 2005). Vysoky vyskyt chybného drzania
tela bol vSak uz zaznamenany aj u 6 az 9 roénych ziakov zakladnych $kol (Kanasova-Brod’ani,
2007).

V pripadoch, ked’ d6jde k abnormalitdm v pohyblivosti, napriklad pri hypomobilite
alebo hypermobilite, byva Castokrat ovplyvnena stabilita chrbtice, ¢o vedie k bolesti a
obmedzeniam pohybu (Fritz, Whitman & Childs, 2005). Pohyblivost’ chrbtice je nevyhnutna
pre zvladanie beznych pohybov, ako je ohybanie a otaCanie a zlepSenie mobility moze viest' k
zniZeniu bolesti chrbta 1 zvySeniu kvality zivota (Domokos et al., 2023). Vyskum Celenay,
Kaya a Oziidogru (2015) poukazuje na to, Ze pravidelné cvienia zamerané na zlepSenie
pohyblivosti chrbtice m6zu mat’ pozitivny vplyv na drzanie tela a prispiet’ k zniZzeniu zakrivenia
hrudnej a bedrovej Casti chrbtice.

Yar (2008) skumala zmrstovanie chrbtice ako indikator mechanického zatazenia u
Studentov muzského pohlavia a jeho stuvislost’ s indexom telesnej hmotnosti (BMI). Vysledky
naznacili, ze vy$$i BMI je spojeny s vyraznej$Sim zmrStovanim chrbtice, ¢o poukazuje na
zvySené zatazenie medzistavcovych platniciek. ZvySené zatazenie moéze viest k viacsej
kompresii chrbtice, ¢o zvySuje riziko vzniku degenerativnych ochoreni, ako su hernia disku
alebo chronické bolesti chrbta. Hoci vyskum prebiehal na vzorke mladej populacie, ¢o limituje
jeho generalizovatel'nost’, poskytuje cenné poznatky o vplyve telesnej hmotnosti na zdravie
chrbtice. Zistenia zaroven zdoraziiuju dolezitost’ udrziavania optimalnej telesnej hmotnosti,
aby sa minimalizovalo nadmerné zat'azenie chrbtice, priCom mechanické pretaZenie chrbtice
sposobené nadvahou mdze z dlhodobého hladiska viest' k vaZnym zdravotnym problémom,
vratane chronickych bolesti a degenerativnych zmien.

Vztahy medzi indexom telesnej hmotnosti (BMI) a bolestou chrbta alebo noh
U pacientov s chrbtovymi ochoreniami popisuje Stadia Segar et al. (2016). Vysledky Studie
ukazali, ze vys$i BMI bol spojeny s vyssou intenzitou bolesti néh. Tento vztah bol Statisticky
vyznamny, av$ak jeho klinicky vyznam bol pomerne maly, ¢o naznacuje, ze hoci obezita moze
zvySovat’ zat'aZ na nohy, jej priamy vplyv na bolest’ nie je zdsadny. Pokial’ ide o bolest’ chrbta,
Studia nepreukazala vyrazny vzt'ah medzi BMI a jej intenzitou. BMI teda nebol povazovany

za vyznamny prediktor bolesti chrbta u pacientov s chrbtovymi ochoreniami.
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Stadia Smriti & Singh (2021) skiimala vztah medzi indexom telesnej hmotnosti (BMI)
a rovnovahou a funkénou mobilitou u vysokoskolskych Studentov. Vyskumnad vzorka
pozostavala zo 100 Studentov vo veku 18 az 25 rokov, pricom zahfniala muzov aj zeny. Cielom
bolo zistit, ako rozdiely v BMI ovplyviiuji schopnost’ Studentov udrziavat rovnovahu
a vykonavat’ funk¢né pohyby vyzadujice koordinaciu a fyzicku zdatnost’. Vysledky ukézali,
ze vy$s$i BMI bol spojeny s horSou rovnovahou a znizenou funkénou mobilitou, ¢o naznacuje,
ze Studenti s vysSou telesnou hmotnostou mézu mat’ vicsie problémy s udrzanim stability
a vykonavanim beznych fyzickych aktivit. Stadia tak poukazuje na vyznam udrZiavania zdravej
telesnej hmotnosti pre zlepSenie rovnovahy a celkovej fyzickej zdatnosti u mladych l'udi.

Okrem vplyvu indexu telesnej hmotnosti (BMI) na pohyblivost’ chrbtice v ramci
celkovej populacie je potrebné zohladnit’ aj Specifické problémy pohybového aparatu u
Studentov muzickych umeni a hudobnikov. Tito jedinci su c¢asto vystaveni dlhodobym
bolestivym stavom, ktoré su dosledkom opakovaného pretazovania chrbtice a d’alSich Casti tela.
Stadia Gembris et al. (2020), realizovana na vzorke 1 143 mladych hudobnikov vo veku od 9
do 24 rokov (priemerny vek 15,1 roka, z toho 62 % tvorili Zeny), preukéazala, ze az 76 %
ucastnikov (850 0s6b) zaznamenalo bolest’ spojent s hranim na néstroj. Prevalencia bolesti bola
vysSia u zien (79 %) ako u muzov (71 %), pricom vyskyt bolesti sa zvySoval s vekom — od
71 % v skupine 9 az 13-rocnych po 85 % v skupine 18 az 24-ro¢nych. Najcastejsie sa bolest’
vyskytovala v oblasti krku a ramien (69 %), zapéasti (56 %), chrbta (55 %) a prstov (51 %).
Hudobnici, ktori cvi€ili dlh§ie hodiny, mali tendenciu castejSie zazivat' bolest, pricom
priemerny tyZzdenny ¢as cvicenia bol 7 hodin a 18 minat. Vyznamna ¢ast’ ucastnikov (52 %)
uviedla, Ze ich bolest’ pretrvavala uZ niekol’ko rokov, avSak len 56 % z nich sa citilo byt plne
vypocutych a pochopenych zo strany rodicov alebo ucitelov, ked hovorili o svojich
problémoch.

Cruder et al. (2021) analyzovali vzory vyskytu bolesti pohybového aparatu u Studentov
hudby v rdmci paneurdpskych institucii. Na vzorke 340 Studentov (priemerny vek 23,3 roka,
66,2 % Zeny) bola identifikovand pritomnost’ piatich roznych vzorov bolesti. Naj€astejSie sa
vyskytovala bolest’ zapéstia (22,6 %), Siroko rozsirend bolest’ (16,9 %), bolest’ v pravom ramene
(18,5 %), bolest’ v oboch ramendch s koncentraciou na 'avé rameno (23,2 %) a bolest’ krku
a chrbta (18,8 %). Vyznamné rozdiely v prevalencii bolesti sa prejavili podl'a pohlavia, pricom
zeny Castejsie trpeli iroko rozsirenou bolestou. Dalej sa zistilo, Ze u §tudentov so Siroko
rozsirenou bolestou bola vysSia psychickd zataz a nizSia sebadovera, priCom mnohi z nich

vnimali svoju hudobnu aktivitu ako hlavny zdroj bolesti. Naopak, Studenti, ktori hrali néstroje
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v neutrdlnych polohach, vykazovali nizs§i vyskyt bolesti v porovnani s tymi, ktori hrali
v naro¢nejsich polohach s vyvysenymi rukami.

Stadia, ktoru realizoval Mizrahi (2021), sa zameriavala na identifikaciu a hodnotenie
neuromuskuloskeletdlnych poruch spojenych s povolanim profesiondlnych hudobnikov.
Vysledky poukazali na to, ze hudobnici, naymé hrac¢i na slacikové nastroje, trpia vysokym
vyskytom muskuloskeletalnych problémov, pricom najviac postihnutymi oblastami su horné
kongatiny, najmi I'ava strana tela, kde hudobnici drZia nastroje. Stiidia identifikovala niekol’ko
konkrétnych portch, ako su tendinitida ramennych svalov, burzitida a myofascialna bolest’,
pricom tieto problémy mozu viest’ k dlhodobému alebo trvalému poskodeniu. Pre hracov na
husle a violu sa ukazalo, ze asymetrické drzanie tela a opakujuce sa pohyby prispievaji k vzniku
tychto poruch. Navyse, vysoké zat'azenie hornych koncatin a vibracie pocas hrania mézu viest’
k pretaZzeniu kibov, §liach a svalov.

Rodriguez-Gude et al. (2022) zistovali prevalenciu a rizikové faktory pre vznik
muskuloskeletalnych poraneni u hudobnikov. Vyskumnici analyzovali $tudie z rokov 2006
az 2020, pricom vybrali 31 $tadii tykajucich sa réznych hudobnych nastrojov a 17 studii
zameranych na jednotlivé nastroje. Vysledky Stidie ukazali, Ze celoZivotnd prevalencia
muskuloskeletalnych poraneni u hudobnikov sa pohybuje v rozmedzi od 46 % do 90 %;
najéastejSie postihnutymi oblastami tela boli krk a ramen4, a to naprie¢ vSetkymi skupinami
nastrojov. Zistilo sa, ze zeny hudobnicky su nachylnejSie na tieto zranenia, co poukazuje na
$pecificky rizikovy faktor spojeny s pohlavim. Stidia poukazuje na vysoké riziko
muskuloskeletalnych problémov u hudobnikov a zdoéraziuje potrebu dalSieho vyskumu
zameran¢ho na zlepSenie preventivnych stratégii prispdsobenych jednotlivym hudobnym
nastrojom.

Vzhladom na uvedené poznatky povaZujeme za nevyhnutné zaviest' pravidelné
monitorovanie pohyblivosti chrbtice u Studentov muzickych umeni. Takyto pristup umoziuje
vcasnu detekciu funkénych obmedzeni a predchadzanie muskuloskeletalnym porucham, ktoré
su Casto dosledkom opakovaného pretazovania a neprirodzenych poloh tela pri umeleckej
¢innosti. Systematické sledovanie stavu chrbtice poskytuje mozZnost' implementacie
preventivnych opatreni a rehabilitaénych intervencii, ktoré mozu zlepsit’ posturalnu stabilitu a
redukovat’ riziko vzniku chronickych bolesti. Tym sa zabezpeci nielen fyzicka pohoda a zdravie
Studentov, ale aj ich schopnost’ pokracovat’ v umeleckej Cinnosti bez limitacii sposobenych

zdravotnymi problémami.
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Ciel

Cielom stadie bolo analyzovat’ pohyblivost’ chrbtice a jej jednotlivych segmentov
z aspektu optimalneho rozsahu BMI (18,5 — 24,99) a Studentov s BMI mimo tento rozsah.
Predmetom skumania boli Studenti so zameranim na umelecké aktivity — interpretacné umenie

a kompoziciu. Stidia bola realizovana v ramci grantového projektu VEGA 1/0512/24.

Metodika

Udaje sme zhromazdili meranim pomocou §tandardizovanych testov a zakladnych
somatometrickych ukazovatel'ov, konkrétne hodnotenia BMI, na zdklade ktorého zo Studentov
Fakulty mtzickych umeni Akadémie umeni v Banskej Bystrici boli vytvorené dva stibory. Prvy
subor pozostaval zo 65 Studentov s optimalnou hmotnostou (BMI 18,5 az 24,99), ktori su vo
vysledkovej €asti oznaceni ako optimalny rozsah BMI a druhy zahfnal 31 Studentov v kategorii
podvahy (BMI < 18,5) a 8 Studentov v kategorii nadvahy (BMI > 25), ktori st vo vysledkove;j
Casti oznaceni ako mimo optimalny rozsah BMI. Priemerny vek stiboru bol 22,07 rokov. Vsetci
Studenti podpisali informovany suhlas s dobrovolnou ucastou na vySetreniach. Testovanie
dynamickej funkcie chrbtice sa realizovalo na konci letného semestra akademického roka
2023/2024 a na zaciatku zimného semestra 2024/2025.

Na identifikaciu dynamickej funkcie chrbtice sme postupovali podl'a metodiky Jandu
(1984), ktora bola upravena pre telovychovnu prax Labudovou a Thurzovou (1992). Pri

hodnoteni sme vyuzili a realizovali nasledovné testy:

e Schoberov test (Sch) — zamerany na driekovt chrbticu. Od piateho driekového stavca
oznacime na chrbtici smerom nahor 10 cm a toto miesto ozna¢ime. Norma: pri
maximéalnom predklone by sa tito vzdialenost mala predizit o 4-6 cm. ZniZena
ohybnost je indikovana, ak je predizenie mensie ako uvedena norma.

e Stiborov test (St) — tyka sa driekovej a hrudnej chrbtice. V stoji meriame vzdialenost’
od siedmeho tfmového vybezku kréného stavca po piaty driekovy stavec (C7-L5).
Norma: pri predklone by sa tato vzdialenost mala predizit o 7,5-10 cm. ZniZena
ohybnost’ nastéva, ak je prediZenie mensie ako norma.

e Ottov inklina¢ny a reklina¢ny test (Ot) — zamerany na hrudnu chrbticu. V stoji
oznacime na chrbtici prvy hrudny stavec a smerom nadol odmeriame 30 cm, ktoré
ozna¢ime. Norma: vzdialenost’ sa pri predklone prediZi o 2-3 cm a pri zéklone sa skrati

0 2,5-3 cm, pricom sucet odchylok by mal byt’ 6 cm. ZniZena ohybnost’ je indikovana,

55



ak je sucet odchylok mensi ako uvedend norma. Stcet hodnot predklonu a zédklonu tvori
index sagitalnej pohyblivosti hrudnej chrbtice.

e Thomayerov test (Th) —hodnoti celkovii ohybnost chrbtice. V stoji spojnom sa vykona
hlboky predklon s dosahom. Norma: prsty rik sa dotknt podlozky. ZniZena ohybnost’
je indikovana, ak je mozné odcitat’ chybajice centimetre od podlozky.

o Lateroflexia — hodnoti ohybnost’ drickovej chrbtice do stran (prava a lava strana).
Meria sa hibka tiklonu doprava a dolava pomocou vzdialenosti posunu stredného prsta
ruky po stehne v stoji po maximalnom uklone trupu. Fyziologickd norma: 20-22 cm.
Znizena ohybnost’ je indikovana, ak je prediZenie mensie ako norma, a zvySena

ohybnost, ak je predizenie vicsie.

Na analyzu udajov sme vyuzili deskriptivnu Statistiku - aritmeticky priemer a percenta.
Rozdiely medzi skupinami sme S$tatisticky vyhodnotili aj pomocou chi-kvadrat testu

nezavislosti pri hladinach vyznamnosti p <0,01 a p <0,05.

Vysledky

V Schoberovom teste, ktory hodnoti flexibilitu driekovej chrbtice, bolo zistené, Ze 78,46
% Studentov s optimalnym rozsahom BMI a 84,62 % Studentov mimo optimalneho rozsahu
BMI vykazovalo znizenu pohyblivost’ chrbtice. Uvedené zistenia poukazuji na mozny vyskyt
funkénych deficitov v oblasti driekovej chrbtice, ktoré mézu obmedzit’ schopnost’ vykonavat
predklony a tym zvysit riziko rozvoja chronickych bolesti chrbta. Signifikantné zmeny

z aspektu BMI neboli zaznamenané (x%1)=0,594; p=0,441).

100,00%
75,00%
50,00%

25,00%

0,00% -

norma znizenie ohybnosti
B optimalny rozsah BMI 21,54% 78,46%
mimo optimalneho rozsahu BMI 15,38% 84,62%

Obrazok 1 Vyhodnotenie Schoberovho testu z aspektu BMI
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V Stiborovom teste, skimajicom flexibilitu driekovej a hrudnej chrbtice, bola znizena
flexibilita zistena u 86,15 % Studentov s optimalnym rozsahom BMI a u 74,36% respondentov
s podvahou. Pri vyhodnoteni tohto testu sme S$tatisticky vyznamné rozdiely z pohl'adu BMI
nezaznamenali (x%1)=2,271; p=0,132). Zistené tidaje poukazuju na vyrazné nedostatky v oblasti
hrudnej a driekovej chrbtice, ¢o predstavuje vyznamné riziko vzniku posturalnych problémov
a d’alSich muskuloskeletalnych porach. Je ddlezité si uvedomit’, ze lumbalna oblast’ chrbtice
zohrava kl'a¢ovu tlohu pri stabilizacii a pohybe trupu, pricom funkéné obmedzenia v tejto
oblasti mézu negativne ovplyvnit mechaniku pohybu a zatazenie okolitych Struktur.
Z biomechanického hladiska je lumbalna chrbtica vystavend vyznamnému namdahaniu pri
kazdodennych aktivitach, ako je sedenie, static a ohybanie. Nedostato¢na funkénost’ tejto
oblasti, vratane obmedzenia pohyblivosti alebo svalovej nerovnovahy, moze viest
k neoptimalnemu rozlozeniu sil pocas pohybov. To méze mat’ za nasledok zvysené napétie na
medzistavcové platnicky, vizy, kiby a svaly v dolnej &asti chrbta, ¢o je faktor, ktory prispieva
k vzniku a pretrvdvaniu chronickej bolesti, resp. zvysit’ riziko degenerativnych zmien, vratane

spondylozy alebo hernie medzistavcovych platniciek.

100,00%
75,00%
50,00%
25,00%
0 00 ] _ _
norma znizenie ohybnosti
B optimalny rozsah 13,85% 86,15%
mimo optimalneho rozsahu 25,64% 74,36%

Obrazok 2 Vysledky vyhodnotenie Stiborovho testu z aspektu BMI

Vysledky Ottovho inklina¢ného a reklina¢ného testu, ktory hodnoti pohyblivost’ v
hrudnej Casti chrbtice, poukazuji na znizenie flexibility u va¢Siny respondentov. ZniZenu
ohybnost’ vykazovalo 78,46 % Studentov s optimalnym rozsahom BMI a 69,23% Studentov
mimo optimalneho rozsahu BMI (chi — $tatisticky nevyznamné; (x?w)=1,108; p=0,293), ¢o
upozoriiuje na mozné funkéné deficity v predklone a zaklone hrudnej chrbtice, ktoré mozu

nepriaznivo ovplyvnit’ dychacie funkcie a celkovli biomechaniku trupu.
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100,00%

75,00%
50,00%
25,00%
0,00% - . .
norma znizenie ohybnosti
W optimalny rozsah 21,54% 78,46%
mimo optimalneho rozsahu 30,77% 69,23%

Obrazok 3 Vysledky vyhodnotenie Ottovho inklinaéného a reklina¢ného testu z aspektu BMI

Thomayerov test, ktory skima celkovt flexibilitu chrbtice, odhalil znizeni ohybnost’
u72,31% studentov s optimalnym rozsahom BMI a 76,92% Studentov mimo optimalneho
rozsahu BMI. ZniZend celkovd ohybnost’ chrbtice mdze sluzit' ako prediktor obmedzeného
rozsahu pohybov vyzadujicich komplexnli koordinaciu pohybového aparatu ako celku, co
mdze nasledne viest’ k znizeniu fyzickej vykonnosti a zvySenému riziku trazov. Signifikantné

zmeny z aspektu nami vytvorenych skupin BMI neboli zistené (x%1)=0,270; p=0,603).

100,00%
75,00%
50,00%
- -
0,00% P .
norma znizenie ohybnosti
B optimalny rozsah 27,69% 72,31%
mimo optimalneho rozsahu 23,08% 76,92%

Obrazok 4 Vysledky vyhodnotenie Thomayerovho testu z aspektu BMI

Test lateroflexie, zamerany na lateralnu pohyblivost’ driekovej chrbtice bol analyzovany
zvIast pre l'avu a pravu stranu. Znizenl ohybnost’ na l'avej strane vykazovalo 69,23% Studentov
s optimalnym rozsahom BMI a 82,05% Studentov mimo optimalneho rozsahu BMI, ¢o
poukazuje na vyrazné obmedzenia pri uklonoch dol'ava (chi — $tatisticky nevyznamné; yu)=

2,084; p=0,149).
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50,00%
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0,00% — .
norma znizenie ohybnosti
B optimalny rozsah 30,77% 69,23%
mimo optimalneho rozsahu 17,95% 82,05%

Obrazok 5 Vysledky vyhodnotenie lateroflexie v I'avo z aspektu BMI

Na pravej strane vykazovalo znizenii ohybnost 61,54 % Studentov s optimalnym
rozsahom BMI a 79,49% Studentov mimo optimalneho rozsahu BMI (chi — Statisticky
nevyznamné; %)= 3,625; p=0,057). Rozdiely medzi stranami nazna¢uju miernu asymetriu v
ohybnosti chrbtice, pricom zniZena lateralna flexibilita na oboch stranach zvysuje riziko vzniku
svalovych dysbalancii a méze prispiet’ k bolestiam chrbta, najmé pri dlhodobom jednostrannom

zat’azeni akého sme u hudobnikov svedkami.

100,00%
75,00%
50,00%
25,00%
0,00% PO .
norma zniZenie ohybnosti
B optimalny rozsah 38,46% 61,54%
mimo optimalneho rozsahu 20,51% 79,49%

Obrazok 6 Vysledky vyhodnotenie lateroflexie v pravo z aspektu BMI

Diskusia

Vysledky testov Schoberovho, Stiborovho, Thomayerovho testu a d’alSich metodik
na hodnotenie flexibility chrbtice u Studentov s r6znym BMI naznacuji vyznamné funkéné
obmedzenia, ktoré by mohli byt spojené s rozvojom chronickych problémov s chrbticou.
Znizena flexibilita bola pozorovand u velkej Casti respondentov, pricom Statisticky vyznamné

rozdiely medzi skupinami s optimalnym rozsahom BMI a mimo optimalneho rozsahu BMI
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neboli zaznamenang, pricom berieme do uvahy aj pocetnost’ vzorky Studentov. Nami zistené
skuto¢nosti naznacuju, ze BMI nemusi byt hlavnym faktorom, ktory priamo ovplyviuje
flexibilitu chrbtice, Co podporuju viaceré studie.
Stadia od Gite et al. (2021) na vzorke 570 mladych dospelych (priemerny vek 20,23
rokov, 462 zien, 108 muzov) skumala vzt'ah medzi BMI a flexibilitou dolnej Casti chrbta a
hamstringov. Zistilo sa, Ze neexistuje Statisticky vyznamna korelacia medzi BMI a flexibilitou,
pri¢om priblizne 90 % ucastnikov vykazovalo nizku az priemernu flexibilitu bez ohl'adu na
BMI. Priemerna flexibilita v teste Sit-and-Reach (SRT, predklon s dosahovanim) bola 21,9 +
7,6 cm, ¢o naznacuje nizku flexibilitu. Na druhej strane, medzi fyzickou aktivitou a flexibilitou
bola zistend slaba pozitivna korelacia, o znamend, ze fyzicky aktivnejsi jedinci mali lepSiu
flexibilitu. Zaroven bola zaznamenana slaba negativna koreldcia medzi fyzickou aktivitou a
flexibilitou hamstringov. Z hl'adiska pohlavia neboli zistené ani Statisticky vyznamné rozdiely,
aj ked’ muzi vykazovali mierne vysgiu flexibilitu. Stadia tiez preukazala $tatisticky vyznamni
asocidciu medzi BMI a fyzickou aktivitou, kde osoby s vy$§sim BMI boli menej aktivne.
Vyskum od Nitecki et al. (2023) vSak poukazuje, ze vyssi BMI je spojeny s vysSou
prevalenciou chronickych bolesti chrbta, najmé u jedincov s nadvahou a obezitou - u jedincov
s nadvahou (BMI 25,0-29,9) bolo riziko opakovanych bolesti dolnej €asti chrbta zvySené o
12%, a u obéznych jedincov (BMI >30) o 14 %. Vysledky zostali Statisticky vyznamné aj po
zohl'adneni sociodemografickych faktorov. Tento vzt'ah v§ak nebol potvrdeny u stihlych osob,
¢o naznacuje, ze BMI zohréva vicsiu ulohu v rizikovej skupine oséb s vy$Sou hmotnost'ou.
Okrem toho Segar et al. (2016) zistili na vzorke 1160 muZov a 1349 Zien s priemernym
vekom 50,9 rokov a priemernym BMI 27,2, Ze vy$§i BMI bol spojeny s vicSou bolest'ou
dolnych kon¢atin, ale nepreukazal vyznamny vplyv na bolest’ chrbtice. Uvedené zistenia podla
autorov naznacuju, Ze BMI ma vicsi vplyv na dolné koncatiny nez na samotnu chrbticu.
Stadia od Lake et al. (2000) skimala vzt'ah medzi obezitou a bolestami chrbta na vzorke
4395 muzov a 4468 zien sledovanych az do veku 33 rokov. Vyskum sa zameral na vzt'ah medzi
BMI a vyskytom bolesti chrbta v r6znych obdobiach Zivota a skumal, ¢i je obezita pri¢inou
alebo dosledkom bolesti chrbta. Zo zisteni Stiidie vyplyva, Ze Zeny, ktoré boli obézne vo veku
23 rokov, mali vyrazne vyssie riziko vzniku bolesti chrbta vo veku 32-33 rokov. Chronické
bolest’ chrbta bola spojena s vys$im prirastkom hmotnosti u zien medzi 23. a 33. rokom Zzivota
pricom u muzov nebol zisteny vyznamny vzt'ah medzi BMI a bolest'ou chrbta, ¢o naznacuje,
ze vzt'ah medzi obezitou a bolestami chrbta moéze byt’ pohlavne Specificky. Zo zaverov Studie
vyplyva, Ze obezita v ranom dospelom veku vyznamne zvySuje riziko neskorsej bolesti chrbta,

najmi u zien, a méze byt modifikovateI'nym rizikovym faktorom pre prevenciu bolesti chrbta.
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Biomechanika chrbtice zohrava kIicov tlohu pri stabilizacii a pohybe trupu. Znizena
flexibilita, ¢i uz v dosledku svalovej dysbalancie alebo inych faktorov, moéze viest’
k nevhodnému rozloZeniu sil a zvySenému zat'azeniu na medzistavcové platnicky a svaly, ¢o
prispieva k vzniku chronickych bolesti. Stiidia Campbell et al. (2011), ktora sa realizovala na
vzorke 109 deti (47 chlapcov a 62 dievcat) a 101 rodicov (39 otcov a 62 matiek) zo zapadnej
Australie, uvadza, ze faktory ako percento tuku v trupe a uhol sedenia vyznamne ovplyviiuja
svalovi vykonnost’ chrbtovych svalov, ¢o mé nésledny vplyv na biomechaniku chrbtice.
Percento tuku v trupe bolo identifikované ako najvyznamne;jsi fyzicky faktor, ktory ovplyviiuje
vydrz chrbtovych svalov, pricom vysvetl'ovalo az 20,9% variancie v ich vykone. Nespravny
uhol sedenia bol tiez Statisticky vyznamne spojeny so znizenou vykonnostou chrbtovych
svalov, ¢o naznacuje, ze nespravne drzanie tela pri sedeni méze viest’ k oslabeniu chrbtovych
svalov a nasledne k zhorSenej biomechanike chrbtice.

Na zdklade uvedenych Studii je mozné usudzovat, ze BMI priamo neovplyviiuje
flexibilitu chrbtice, ale vyS$Sie hodnoty BMI vyrazne prispievaji k zvySenému riziku
chronickych bolesti chrbta prostrednictvom biomechanickych faktorov. Najmai obezita v ranom
dospelom veku vyznamne zvySuje riziko neskorSich bolesti chrbta, najmé u zien a moze byt
modifikovatelnym rizikovym faktorom pre prevenciu tychto problémov. Pre zlepSenie
zdravotného stavu chrbtice a prevenciu bolesti chrbta je pre to dblezité venovat’ pozornost

nielen BMI, ale aj d’al§im faktorom, ako je fyzicka aktivita a sedavy spdsob Zivota.

Zavery

Vysledky Studie poukazuji na alarmujlicu prevalenciu znizenej flexibility chrbtice u
Studentov muzickych umeni, pricom tento jav bol zaznamenany nezavisle od indexu telesnej
hmotnosti (BMI). Vo vicsine pripadov bola ohybnost’ chrbtice obmedzena, ¢o predstavuje
zvySené riziko pre vznik muskuloskeletalnych portich, bolesti chrbta a posturalnych problémov.
Napriek tomu, Ze sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi skupinami, Studenti
mimo optimalneho rozsahu BMI vykazovali vo vSeobecnosti vys$Sie percento znizenej
pohyblivosti chrbtice, ¢o mdze byt spojené napr. s menSou svalovou hmotou tz. so znizenou
svalovou podporou chrbtice. Obmedzena flexibilita u Studentov mimo optimélneho rozsahu
BMI méZe naznacovat’ d’alSie rizika spojené s ich fyzickym zdravim, ako napriklad nevhodnt
alebo nedostatoéni vyZivu, ktora by mohla negativne ovplyvnit' ich schopnost’ spravne
stabilizovat’ chrbticu pocas fyzickej aktivity, vratane dlhodobého cvicenia na hudobné nastroje.

Tento aspekt je dolezity najmé vzhl'adom na fyzické naroky, ktoré na nich kladie ich $tudium,
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kde dlhodobé sedenie a Casté cvicenie mozu viest’ k jednostrannému pretazeniu tela a d’alSim
komplikacidm.

Rovnako je dolezité poukazat’ na to, ze dominantne sedavy zivotny S§tyl mdze byt
jednym z kI'aicovych faktorov prispievajucich k tejto zniZzenej flexibilite, a to bez ohl'adu na
telesni hmotnost’ Studentov. Dlhodobé a opakované pohyby spojené s cvicenim na hudobné
nastroje, bez kompenzacnych cviceni, moézu navysSe viest k svalovym dysbalanciam a
pretazeniu urcitych oblasti chrbtice, ¢o zvysuje pravdepodobnost’ vyskytu chronickych bolesti
chrbta a posturalnych portch.

Z uvedenych skuto¢nosti vyplyva, Ze je potrebné sa zamerat’ nielen na znizenu ohybnost’
chrbtice, ale aj na komplexny pristup k naprave a k ich fyzickej kondicii a pohybovej aktivite
Studentov. Z vysledkov nasej Stidie si napriek mensej pocetnosti prieskumnej vzorky studentov

dovol'ujeme vyslovit’ nasledovné odporucania:

v’ pravidelné cvigenia na flexibilitu - zaviest’ pravidelné cvi¢enia na zvySenie pohyblivosti
chrbtice;

v' zlepSenie ergondmie pri hre na néstroje - vzdelavat’ Studentov o spravnej ergonomike
pri hre na hudobné nastroje, ¢o mdze znizit’ tlak na chrbticu a predist’ jednostrannému
zat'azeniu;

v’ $pecializované pohybové programy — realizovat’ pohybové programy zamerané na
posilnenie svalstva a podporu chrbtice, aby sa minimalizovalo riziko Urazov
a bolestivych stavov ako aj zvysit' povedomie o ddleZitosti pohybu nielen pre fyzické

zdravie ale aj pre prevenciu dusevnych portch, ako st tizkost’ ¢i depresia.
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THE IMPLEMENTATION OF PHYSICAL ACTIVITIES IN NATURAL
ENVIRONMENTS FROM THE PERSPECTIVE OF STUDENTS AT THE
ACADEMY OF THE POLICE FORCE

Abstrakt

Stadia analyzovala frekvenciu, trvanie a preferované prostredie pohybovych aktivit
(PA) v prirodnom prostredi, pricom zaroveil identifikovala motivacné faktory a bariéry
ovplyviujice ucast’ Studentov na tychto aktivitdich. Pohybové aktivity realizované v prirodnom
prostredi prindSaju vyznamné zdravotné a psycho-socialne benefity, ako je zlepSenie fyzickej
kondicie, odburanie stresu a podpora mentalneho zdravia. U mladych l'udi, vratane Studentov,
tieto aktivity zohravaji kI'i¢ovu ulohu pri budovani zdravého Zivotného Stylu. Vyskumni
vzorku tvorilo 181  Studentov (101  zien a 80 muzov) bakalarskeho
a magisterského S$tadia. Prieskum prebiehal formou elektronického dotaznika, ktory
zhromazd’oval idaje o frekvencii aktivit, preferenciach prostredi a dovodoch pre PA. Statisticka
analyza zahfnala chi-kvadrat test, Spearmanovu korelaciu a segmentaciu. MuZi preukazali
vyraznu preferenciu pre fyzicky ndrocnejSie prostredia, ako st lesné chodniky a hory (51,25
%), zatial’ Co Zeny preferovali otvorené a menej naro¢né terény, konkrétne polia a luky (20,79
%) a mestské parky a rekreacné zOny (22,50 %). Rozdiely
v preferenciach medzi pohlaviami boli Statisticky vyznamné (p<0,05). Vo vSetkych
analyzovanych segmentoch bol dominantnym motivatnym faktorom pre realizaciu
pohybovych aktivit relax a odburanie stresu. Hlavnou prekdzkou pre ucast na PA bol
nedostatok ¢asu, pri¢om tuto bariéru uviedlo 64,36 % zien a 63,75 % muzov. Frekvencia a

intenzita pohybovych aktivit st ovplyvnené preferenciami prostredia a rodovymi rozdielmi.
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Zvysenie dostupnosti a vybavenosti prirodnych Sportovych ploch by mohlo zlepsit’ mieru ucasti

na pohybovych aktivitach, najmi u zien.

KPrucové slova: Pohybova aktivita, prirodné prostredie, student.

Abstract

This study examined the frequency, duration, and preferred environments for physical
activities (PA) in natural settings, while also identifying motivational factors and barriers
affecting students' participation in these activities. Physical activities conducted in natural
environments offer significant health and psycho-social benefits, including improved physical
fitness, stress reduction, and mental health support. For young people, including students, these
activities play a key role in building a healthy lifestyle. The research sample comprised 181
undergraduate and graduate students (101 women and 80 men). Data were collected through an
electronic questionnaire, which gathered information on the frequency of activities,
environmental preferences, and motivations for participation. Statistical analysis included the
chi-square test and Spearman’s correlation. Men showed a marked preference for more
physically demanding environments, such as forest trails and mountains (51.25%), while
women preferred open and less challenging terrains, specifically fields and meadows (20.79%)
and urban parks and recreational zones (22.50%). Gender differences in preferences were
statistically significant (p<0.05). Across all segments, the primary motivation for engaging in
physical activity was relaxation and stress relief. The main barrier to participation was lack of
time, cited by 64.36% of women and 63.75% of men. The frequency and intensity of physical
activities are influenced by environmental preferences and gender differences. Increasing the
availability and quality of natural recreational spaces could enhance participation in physical

activities, particularly among women.

Keywords: Physical activity, natural environment, student.

Teoretické vychodiska

Pohybové¢ aktivity realizované v prirodnom prostredi poskytuji nielen prostriedok na
zlepSenie fyzickej kondicie, ale aj vyznamnt platformu pre rozvoj osobnostnych a socidlnych
zruénosti  Studentov. Zaroven prispievaju k podpore zdravého Zivotného Stylu a

psychosocidlneho rozvoja ucastnikov, ¢im sa stavaju neoddeliteI'nou sucast'ou akademickych
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programov zameranych na zlepsSenie celkovej pohody Studentov. Breunig et al. (2010) zistili,
ze ucast’ na outdoorovych aktivitach, konkrétne vypravach do prirody, ma vyznamny pozitivny
vplyv na vnimanie zmyslu komunity Studentov. Vyskum preukdzal, ze Studenti, ktori sa tychto
aktivit zucastnili, vykazovali zvySeny pocit spolupatri¢nosti, ¢o sa odrazilo na zlepSeni
medzil'udskych vztahov a socialnej kohézie v ramci skupin. Okrem toho tieto aktivity
podporovali rozvoj skupinovej sudrznosti, osobného rastu a posilnenie socialnych vizieb,
najmé v izolovanom prirodnom prostredi, ktoré umoziovalo intenzivnejSie interakcie medzi
ucastnikmi.

Stadia Mansoura (2020) skimala vztah medzi G¢astou na outdoorovych rekreaénych
aktivitach a motivaciou k uceniu u 727 Studentov. Zistilo sa, ze 45,79 % Studentov sa aktivne
zucastinovalo tychto aktivit, zatial ¢o 17,91 % sa nezucastnovalo vobec. Ucast’ na tychto
aktivitach pozitivne ovplyviiovala motivéaciu k u€eniu, pricom az 57,26 % Studentov uviedlo
vysoku troven sebaucinnosti, €o prispelo k ich akademickému uspechu. V oblasti komunikécie
dosiahlo vysoku uroven 40,81 % Studentov, pricom Statistickd analyza preukazala vyznamnu
pozitivnu korelaciu (0,548) medzi G¢astou na rekreanych aktivitdich a motivaciou k uceniu.
Studenti zapojeni do tychto aktivit vykazovali lepsie socialne a kognitivne zru¢nosti a mali
vys§iu schopnost’ riesit’ problémy a spolupracovat’ so spoluziakmi.

Festeu (2002) skimal hlavné motivacné faktory ovplyviiujuce tcast rumunskych
studentov vo veku 18 aZ 26 rokov na outdoorovych aktivitich. Studia identifikovala pif
hlavnych kategérii motivov, ktoré podporuju ucast’ na tychto aktivitdch: prileZitost zazit
zabavu a poteSenie, socidlna interakcia a stretavanie novych l'udi, inik z kazdodennej rutiny a
rodinnych povinnosti, pozitok z prirody a objavovanie novych oblasti. Vysledky tiez naznacili
rozdiely v prioritich medzi muZzmi a Zenami, pri¢om kazda skupina pripisovala jednotlivym
motivom odliSnu déleZitost’. Zatial’, ¢o uvedené motivy mozu mat’ vplyv na prvotnt ucast’ na
PA v prirodnom prostredi, pre dlhodobtl a pravidelni ucast’ boli identifikované aj d’alSie
faktory, ako napriklad Specifické okolnosti a dostupnost’ outdoorovych moznosti. V §tadii Li-
juan (2008) sa porovnavala Ucast Cinskych a americkych vysokoSkolskych Studentov na
outdoorovych vzdelavacich aktivitach. Zistilo sa, Ze americki Studenti sa do tychto aktivit
zapajali Castejsie, ked’Ze s beznou stucast'ou formalneho vzdelavacieho systému v USA, zatial
o v Cine sa outdoorové aktivity vnimali viac ako rekrea¢né. Americki $tudenti kladli doraz na
rozvoj timovej prace a osobnostny rast, zatial' ¢o ¢inski Studenti ocenovali skor ich fyzické a
socialne prinosy. Stidia poukazala na rozdiely v kultirnom a vzdeldvacom kontexte, ktoré
formuju pristup k outdoorovym aktivitdim v oboch krajinach. Podrobné informécie o rozvoji

outdoorovych programov v Spojenych Statoch priniesla aj Stadia Bell a Starbuck (2013). Tato
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Studia ukézala, ze pocet outdoorovych programov na vysokych Skolach a univerzitdich v USA
vzrastol zo 162 v roku 2006 na 185 v roku 2012, ¢o predstavuje Cisty narast o 11,6 novych
programov ro¢ne. Zaroven vzrastol pocet Studentov zicastiiujucich sa na tychto programoch,
z 17 547 v roku 2006 na 22 564 v roku 2012, ¢o predstavuje narast o viac ako 5 000 Studentov.
Stadia Sidiho a Radziho (2017) sa zamerala na motivaciu $tudentov sukromnej univerzity
v Kuala Lumpur na ucast’ v outdoorovych rekrea¢nych aktivitach. Vysledky ukazali, ze Studenti
fakult nevedeckych odborov prejavili vysSiu motivaciu zapajat’ sa do outdoorovych aktivit,
ked’ze hl'adali nové vyzvy a moznosti zlepSit’ svoju fyzicku kondiciu a sebavedomie. Na druhej
strane, Studenti vedeckych odborov kladli va¢si doraz na dostupnost’ rekreacnych oblasti
a vnimali outdoorové aktivity ako nevyhnutnu stcast’ zdravého zivotného Stylu. Tieto aktivity
mali vyrazny vplyv na ich osobnostny rozvoj a akademicku motivaciu, priCom im poskytovali
nové skusenosti a zlepSovali ich sebavedomie. Palmberg a Kuru (2000) zistili, ze outdoorové
aktivity, ako su exkurzie do prirody, tdbory a dobrodruzné aktivity, vyznamne prispievaju
k rozvoju afektivneho vzt'ahu ziakov k prirodnému prostrediu, ako aj k zlepSeniu ich spravania
v prirode a socidlnych interakcii. Vyskum bol realizovany u 11 a 12-ro¢nych ziakov, ktori sa
zucastnili outdoorovych aktivit. Vysledky preukazali, Ze interakcia s prirodou podporila ich
sebavedomie a pocit bezpecia, ¢o zvysilo ich motivéciu zap4jat’ sa do d’alSich outdoorovych
aktivit. Zafeiroudi (2020) skumal vplyv outdoorovych rekrea¢nych aktivit na rozvoj
environmentélnej zodpovednosti u adolescentov vo veku 13 az 17 rokov. Stidia zahfiiala Siroka
skalu aktivit, ako su turistika, horska cyklistika a kempovanie, pricom hodnotila pat’ aspektov
environmentalnej zodpovednosti, vratane kognitivnych a afektivnych presvedceni. Vysledky
ukazali, ze Gcastnici experimentalnej skupiny dosiahli vyssie skore vo vSetkych hodnotenych
oblastiach v porovnani s kontrolnou skupinou, ¢o naznacuje pozitivny vplyv tychto aktivit
na vnimanie a spravanie adolescentov voci Zivotnému prostrediu.

Jednym z hlavnych faktorov, ktoré mézu ovplyvnit' Gcast’ ziakov, Studentov na
outdoorovych aktivitach, je dostupnost’ vhodnych $portovych priestorov a prirodnych lokalit.
Stadia Schwab a Dustin (2014) zistila, Ze nedostatok zdrojov a obmedzeny pristup k vhodnym
Sportovym zariadeniam Casto vedie k zniZeniu urovne fyzickej aktivity u mladych l'udi. Mladi
l'udia nahradzaju fyzicka aktivitu vo volnom case pasivnymi ¢innostami, ako je nadmerné
pouzivanie digitdlnych zariadeni, ¢o moZe mat’ negativne dosledky na ich fyzicku kondiciu
a celkova pohodu.

Celkovo mozno konstatovat, ze pohybové aktivity realizované v prirodnom prostredi

vyznamne prispievaji k fyzickému, duSevnému a socidlnemu rozvoju Studentov. Studie
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preukazujt, Ze tieto aktivity zvySuju ich sebavedomie, zlepSuji schopnost’ riesit’ problémy,

posiliiuju timovu pracu a rozvijaji environmentalnu zodpovednost’.

Ciel

Ciel'om $tudie bolo analyzovat’ frekvenciu, priemerné trvanie a dominantné prostredie,
v ktorom Studenti vykonavaji pohybové aktivity v prirodnom prostredi. Sucast'ou vyskumu
bolo tiez skiimanie hlavnych dovodov, ktoré motivuju Studentov k tymto aktivitdm, ako aj
identifikéacia najvyznamnejSich bariér, ktoré brania ich realizacii. Vyskum bol orientovany na
identifikaciu intersexudlnych rozdielov vo vzorcoch spravania medzi muzmi a Zenami pri

realizécii pohybovych aktivit v prirode.

Metodika

Prieskumu sa zucastnilo celkovo 181 Studentov bakalarskeho a magisterského stupiia
Stadia na Akadémii Policajného zboru v Bratislave, z toho bolo 101 Zien a 80 muzov. Priemerny
vek respondentov bol u muzov 24,65 roka a u Zien 22,15 roka. Prieskum bol realizovany
prostrednictvom elektronického dotaznika vytvoreného pomocou platformy Google Forms
v obdobi od septembra do oktobra 2024. Hlavnou vyskumnou metédou bola anketa vlastnej
konstrukcie. Ziskané odpovede boli analyzované z hladiska intersexualnych rozdielov.
Na Statistické vyhodnotenie vysledkov bol pouzity chi-kvadrat test, Spearmanova korelécia,
pricom sa uplatnila hladina vyznamnosti p<0,01 a p< 0,05 a taktieZ segmentacia odpovedi,

podrla frekvencie vykonavania pohybovych aktivit v prirodnom prostredi.

Vysledky

V otazke tykajlcej sa frekvencie realizdcie pohybovych aktivit v prirode vidime na
obrazku 1 len mierne rozdiely medzi muzmi a Zenami. NajCastejSie odpovede u muzov boli ,,raz
tyZzdenne* (42,5 %) a ,,viac nez trikrat tyzdenne* (18,75 %), zatial’ Co u zien dominovala
odpoved’ ,raz tyZdenne* (36,63 %) a ,,dvakrat tyzdenne* (24,75 %). Muzi sa v porovnani so
Zenami CastejSie venuju pohybovym aktivitdm viac ako trikrat tyZdenne, ¢o naznacuje vyssiu
intenzitu pravidelného cvicenia. Na druhej strane, Zeny o nieco CastejSie uvadzali, Ze realizuja
pohybové aktivity dvakrat tyzdenne. Statistické vyhodnotenie (32 = 3,45, p = 0,486) vsak

ukazuje, Ze tieto rozdiely nie su Statisticky vyznamné.
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Obrazok 1 Frekvencia realizécie pohybovych aktivit v prirode

V otazke Casu venované¢ho pohybovym aktivitdm v prirodnom prostredi sa ukazuje, ze
véacsina respondentov (muZzov a zien) sa im venuje 1 az 3 hodiny tyzdenne, pricom Zeny mierne
prevazuju (55,45 % oproti 51,25 % u muzov). U muzov je tiez vyraznejSia skupina, ktora travi
menej ako 1 hodinu tyZdenne aktivitami v prirode (27,5 % oproti 24,75 % zien). Obe pohlavia
majui pomerne nizky podiel tych, ktori venuji aktivitam viac ako 6 hodin tyzdenne. Aj napriek
tymto rozdielom Statistickd analyza (¥*> = 2,31, p = 0,678, df = 4) nepreukazala Statisticku

vyznamnost'.
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Obrazok 2 Priemerny Cas realizacie pohybovych aktivit v prirode

Pri analyze preferencii prostredia pre realizciu pohybovych aktivit v prirode je mozné
pozorovat’ vyraznejsie rozdiely medzi pohlaviami. Muzi preferujti lesné chodniky a hory (51,25
%), ¢o naznaGuje ich silnej§iu preferenciu pre aktivity v narodnejsom teréne. Zeny
uprednostiuju tiez lesné chodniky, ale v menSej miere (44,55 %), priCom maju ovela vyssiu

preferenciu pre polia a luky (20,79 %) a mestské parky a rekreacné zony (22,50%) v porovnani
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s muzmi (3,75 % a 14,85%). Rozdiely medzi pohlaviami st Statisticky vyznamné (y*> = 12,78,
p =0,012, df = 4), o poukazuje na odlisné preferencie muzov a zien pri vybere prostredia pre

aktivity v prirode.4
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Obrazok 3 Dominantné prirodné prostredie realizacie pohybovych aktivit

Pri otazke ,,Ktoré z nasledujtcich tvrdeni najviac vystihuje Vas pristup k pohybovym
aktivitam v prirode* sme identifikovali viacero zaujimavych rozdielov. Najvyraznejsi rozdiel
je v tom, ako ,,pohlavia“ vnimaju pohyb v prirode ako dolezity pre zdravie. Az 44,55 % zien
vnima pohybové aktivity v prirode ako kI'i€ové pre zlepSenie fyzického a psychického zdravia,
zatial' ¢o u muzov je tento podiel nizsi (36,25 %). Tento rozdiel naznacuje, Ze Zzeny maju
tendenciu viac chapat’ aktivity v prirode ako komplexny pristup k zdraviu. Dalsi dolezity rozdiel
je v motivacii pre samotny pohyb. Muzi CastejSie uvadzaju, Ze do prirody chodia primarne kvoli
pohybovym aktivitdm (18,75 %), ¢o mdze naznacovat’, ze pre muzov je cvicenie viac cielom
samo o sebe, zatial’ ¢o Zeny tento ciel’ menej zdoraznuju (len 7,92 %). Naopak, zeny CastejSie
pripisuju pohybu v prirode §irS§i vyznam, ako je relaxacia alebo starostlivost’ o zdravie.
Zaujimavym zistenim je aj to, Ze viac muzov nevidi rozdiel medzi cvicenim v interiéri a v
prirode (12,5 %), ¢o naznacuje, Ze pre nich nie je prostredie také ddlezité, pokial’ ide o samotny
pohyb. Zeny su v tomto smere kritickejsie, ked’ze len 9,9 % z nich uvadza podobny nazor.
Statistické vyhodnotenie (2 = 5,50, p = 0,240, df = 4) poukazuje na to, Ze tieto rozdiely nie st

Statisticky vyznamné.
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Obrazok 4 Pristupy realizacie pohybovych aktivit v prirode

Z obréazku 5 vyplyva, ze nosnym dévodom pre realizaciu pohybovych aktivit v prirode
u zien bola predovsetkym relaxacia a odburanie stresu, o uviedlo 49,5 % zien. U muzov to
bolo zlepsenie fyzického zdravia — 45% odpovedi. Dalsim ¢astym doévodom bolo fyzické
zdravie, 27,72 % zien a U relaxacia a odburanie stresu — 35% odpovedi. Medzi d’alSie, menej
vyznamné faktory patrilo spojenie s prirodou a socialne interakcie s priatel'mi. Z aspektu
Statistického vyhodnotenia sme signifikantné rozdiely z aspektu pohlavia respondentov
nezaznamenali (y* = 6,158, p = 0,187, df = 4).
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Obrazok 5 Nosny dovod pre realizaciu pohybovych aktivit v prirode

Na obrazku 6 prezentujeme nosné prekazky braniace realizacii pohybovych aktivit
Vv prirode. Z obrazky vyplyva, Ze hlavnou prekazkou pre muzov aj Zeny je nedostatok Casu

(63,75 % muzov a 64,36 % zien). Muzi vSak castejSie uprednostiiujii iné formy pohybovych
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aktivit (28,75 % oproti 21,78 % u Zien), €o naznacuje, Ze viac muzov preferuje cvi€enie mimo
prirody — v interiéri. Naopak, Zeny CastejSie uvadzaju ako prekézku slabu infraStruktaru a
dostupnost’ prirody (8,91 % oproti 6,25 % muzov). Zdravotné problémy st Castejsie prekazkou
uzien (1,98 %), zatial’ ¢o muzi ich neuvadzaju vobec, pricom moze pravdepodobne ide o alergie
vzhladom na charakter Studentov, kde sa realizoval prieskum. Financna narocnost je
minimalna pre obe pohlavia, ale mierne viac zien (2,97 %) ju povazuje za prekazku v porovnani
s muzmi (1,25 %). Vysledky Statistického testu (y* = 3,46, p = 0,483, df = 4) naznacujui, ze

rozdiely medzi muzmi a Zenami v tejto otazke nie su Statisticky vyznamné.
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Obrazok 6 Nosna prekazka braniaca realizacii pohybovych aktivit v prirode

Vysledky Spearmanovej koreldcie medzi frekvenciou pohybovych aktivit a dovodmi
ich vykonavania ukazuju slabil negativnu korelaciu s korelacnym koeficientom rs= -0,262,
z ¢coho vyplyva, Ze CastejSie vykonavanie pohybovych aktivit v prirode je spojené s niZSou
pravdepodobnostou, Ze dovodom pre tieto aktivity bude socidlna interakcia. Korelacia je
Statisticky vyznamna na hladine p<0,01; p=2,04 -E05).

Na zéklade segmentacie podl'a frekvencie vykonavania pohybovych aktivit v prirodnom
prostredi sme Studentov rozdelili do troch hlavnych skupin: zriedkavé, stredné a Casté
vykonévanie aktivit. Kazdy segment bol analyzovany z hl'adiska dovodov pre aktivity, poctu

hodin venovanych aktivitdm a preferovaného prostredia:

v’ Segment zriedkavé vykondvanie aktivit - tento segment zahffia Studentov, ktori
vykonavaju pohybové aktivity vel'mi zriedka (raz tyzdenne alebo vobec). NajCastejSim
dovodom pre aktivity v tomto segmente je relaxdcia a odburanie stresu, ¢o uviedlo
19,07 % respondentov (49 osdb). Vyznamny podiel Studentov v tejto skupine, az 8,56
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% (22 0s0b), uviedlo, Ze pohybové aktivity vobec nevykonavajl. Priemerny pocet hodin
venovanych aktivitdm je 2,24 hodiny tyzdenne, ¢o je najnizsie zo vsetkych segmentov.
Z hl'adiska preferovaného prostredia najviac respondentov preferuje lesné chodniky a
hory (21,52 %, 55 0s6b) a mestské parky a rekreacné zony (6,23 %, 16 0sob).

v’ Segment stredné vykondvanie aktivit - Studenti v tomto segmente vykonavaja pohybové
aktivity 2 az 3-krat tyzdenne. Hlavnym dovodom pre aktivity je opét relaxéacia a
odburanie stresu, ktoru uviedlo 17,12 % respondentov (44 0sdb). Priemerny pocet hodin
venovanych aktivitdm v prirode je 3,48 hodiny tyzdenne, ¢o je viac nez v zriedkavom
segmente. Z hladiska preferencii prostredia dominujt lesné chodniky a hory (15,56 %,
40 0sdb), nasledované poliami a lukami (7,39 %, 19 0sdb).

v’ Segment casté vykondvanie aktivit - tento segment zahfiia Studentov, ktori vykonavaju
pohybové aktivity viac nez 3-krat tyZzdenne. Hlavnym dovodom pre tieto aktivity je
opat’ relaxécia a odburanie stresu (uviedlo ju 6,61 % respondentov, 17 osdb), no tato
skupina je rozmanitejSia aj v inych dovodoch, ako st zlepSenie fyzického zdravia alebo
spojenie s prirodou. Priemerny pocet hodin venovanych aktivitdm je najvyssi, a to 5,18
hodiny tyzdenne. Z hladiska preferencii prostredia sa na prvom mieste opit’ objavuju
lesné chodniky a hory (10,12 %, 26 0s0b), pricom vyznamné st aj polia a luky (1,17 %,
3 osoby) a vodné plochy a okolie riek (1,17 %, 3 osoby).

Segmentacia pohybovych aktivit preukazuje, Ze vysSia frekvencia vykondvania aktivit
koreluje s va¢sim poc¢tom hodin venovanych tymto aktivitam, ako aj s rozmanitejSim spektrom
preferovanych prostredi. V ramci vSetkych analyzovanych segmentov bol dominantnym

motivom pre vykonavanie pohybovych aktivit relaxacia a redukcia stresu.

Diskusia
Vplyv prirodného prostredia na fyzicku aktivitu dospelych

Stadia White et al. (2016) analyzovala vplyv prirodnych prostredi, ako st parky, lesy a
plaZe, na fyzickul aktivitu dospelej populdcie v Anglicku. Na zaklade idajov zhromazdenych v
rokoch 2009 az 2015 sa zistilo, Ze 19,5 % dospelych (8,23 miliéna I'udi) vykonalo aspoii jednu
aktivnu navStevu prirodného prostredia tyZzdenne. Aktivna navSteva bola definovana ako
fyzicka aktivita trvajica minimélne 30 mintt s intenzitou aspont 3 METs, ¢o zodpoveda miernej
az stredne intenzivnej zatazi. Viac nez 3,2 milidéna ucastnikov dosiahlo odporucané tyzdenné
urovne fyzickej aktivity, ktoré zahfiiaji najmenej pat’ 30-minutovych epizéd fyzickej aktivity

tyzdenne. Tieto aktivity priniesli vyznamné zdravotné prinosy, vratane odhadovanych 109 164
74



rokov Zivota upravenych na kvalitu (QALYSs), ¢o predstavuje hodnotu priblizne 2,18 miliardy
libier rocne. Vacsina tychto aktivit mala strednu intenzitu, pricom najcastejSou formou fyzicke;j
aktivity bola chddza. Len mala Cast’ populacie (0,52 miliona I'udi) vykonavala fyzickua aktivitu

s intenzitou presahujucou 6 METs.

Vplyv outdoorovych programov na Studentov

Stadia Breunig et al. (2010) sa zamerala na Gdast’ 51 vysokogkolskych §tudentov na
outdoorovych programoch, ktorych cielom bolo posilnit’ pocit komunity medzi ucastnikmi.
Vysledky ukazali, ze ticto programy vyznamne zlepSili vnimanie komunity a podporili rozvoj
medzil'udskych vzt'ahov a timovej dynamiky. To prispelo k posilneniu pocitu spolupatri¢nosti
a zvySeniu skupinovej sudrznosti. Zaroven ucastnici uviedli, Zze sa citili viac prepojeni s
prirodou, ¢o vyznamne prispelo k ich psychickej pohode.

Stadia Andre et al. (2017) identifikovala $tyri hlavné kategorie prinosov outdoorovych
rekreacnych programov na univerzitnych kampusoch: akademické vysledky, zdravie a
wellness, prenositel'né zrucnosti a environmentalne povedomie. Z akademického hl'adiska tieto
programy prispievaju k zlepSeniu Gspesnosti Studentov tym, ze zmieriiuji akademicky stres a
zvySuju motivaciu. V oblasti zdravia a wellness poskytuju outdoorové aktivity vyznamné
benefity pre dusevné aj fyzické zdravie, vratane znizenia stresu, tzkosti a napitia. Prenositel'né
zru¢nosti, ako su timova praca, rieSenie problémov a vodcovské schopnosti, st tiez posiliiované,
co vedie k vysSej sebadovere Studentov. Okrem toho tieto programy rozvijaji environmentalne
povedomie a citlivost’ k prirode, ¢o vedie k environmentidlne zodpovednému spravaniu a

angazovanosti v otazkach ochrany zivotného prostredia.

Vplyv aktivit v prirode na pohodu pocas pandémie

Stadia Puhakka (2021) skiimala vplyv outdoorovych aktivit na pohodu 47 §tudentov
environmentalnych vied po¢as pandémie COVID-19. Zistilo sa, ze pravidelny pobyt v prirode
vyznamne prispel k zniZeniu stresu, zlepeniu koncentracie a celkovej regenerécii. Studenti sa
venovali réznym outdoorovym aktivitim, ako je chddza, beh ¢i plavanie, priCom mnohi
preferovali travit’ ¢as osamote v prirode. Pobyt v prirode im poméhal zmieriiovat’ kazdodenné

tlaky a podporoval sebapoznanie.

Vol fyzickej aktivity v prirode na zdravie a pohodu
Pasanen et al. (2014) zistili, ze fyzicka aktivita v prirodnom prostredi ma vyrazne

pozitivny vplyv na emocionalnu pohodu, vnimané zdravie a kvalitu spanku. Analyza udajov od
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2 070 respondentov z Finska vo veku 15 az 74 rokov preukazala, ze fyzické aktivita v prirode
ma silnej$i vplyv na emociondlnu pohodu nez aktivity vykonavané v interiéroch alebo
mestskych vonkajSich priestoroch. Napriek tomu sa stvislost’ medzi fyzickou aktivitou v
prirode a kvalitou spanku ukazala ako slabSia a preukazala sa len v niektorych modeloch
analyzy. Vyskumnici odportcaju podporovat’ pristup k prirodnym prostrediam ako sucast’
zdravotnej politiky.

Coon et al. (2011) uskuto¢nili systematicky prehl’ad literatary, ktory porovnaval ucinky
fyzickej aktivity vykondvanej v prirodnom prostredi s aktivitami v interiéroch. Zistenia ukazali,
ze fyzicka aktivita v prirode vedie k zlepSeniu revitalizacie, zniZzuje napétie, hnev a depresiu a
zvysuje energiu. Uastnici vykazovali viésiu spokojnost’ a vy$§iu motivaciu opakovane
vykonavat’ outdoorové aktivity.

Podobne Noseworthy et al. (2023) potvrdili, Ze cvienie v prirodnom prostredi ma
priaznivejSie ucinky na emociondlne zapojenie, subjektivne vnimanie pokoja a psychicka

regeneraciu v porovnani s cvi¢enim v interiéri.

Vplyv fyzickej aktivity v prirode na environmentalne spravanie

Stidia Fang et al. (2017) zistila, Ze fyzicka aktivita vonku ma pozitivny vplyv na rozvoj
environmentalne zodpovedného spravania u deti vo veku 11 az 13 rokov. Subjektivne normy
mali vacsi vplyv na spravanie deti, ktoré cvicili vonku, zatial’ ¢o deskriptivne normy mali va¢si
vplyv na spravanie deti pri interiérovych aktivitach. Postoj k Zivotnému prostrediu bol vSak
najvyznamnej$im prediktorom spravania bez ohl'adu na miesto fyzickej aktivity.

Bélanger et al. (2019) preukazali, Ze stredne intenzivna azZ intenzivna fyzicka aktivita a
¢as straveny vonku pozitivne ovplyviuju duSevné zdravie adolescentov. Kazda hodina stravena
vonku zlepsila pravdepodobnost’ pozitivneho duSevného zdravia o 2 %. Vyskum zaroven
poukazuje na nepriamy efekt vonkajSich aktivit na duSevni pohodu prostrednictvom zvySene;j

fyzickej aktivity.

Vplyv vonkajsich a vnutornych prostredi na fyzicku kondiciu Ziakov

Pasek et al. (2020) analyzovali vplyv vonkajSich a vnatornych prostredi na fyzicka
kondiciu Ziakov piateho a Siesteho ro¢nika zakladnych §kol. Experimentalna skupina, ktora
absolvovala va¢sinu hodin telesnej vychovy vonku, vykazala vyrazné zlepSenie v rychlosti, sile

a aerdbnej vytrvalosti v porovnani s kontrolnou skupinou, ktoré cvicila v telocvicéni.
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Bariéry v ucasti na outdoorovych aktivitach

Cavallini et al. (2020) identifikovali hlavné bariéry, ktoré brania dospelym vo veku 18
az 64 rokov v Juznej Karoline a juznom Ontériu v Gcasti na pohybovych aktivitach. Nedostatok
casu bol hlavnou prekazkou v oboch oblastiach, ¢o sa preukdzalo aj v naSom prieskume.
Respondenti uvadzali, Zze iné povinnosti su Casto prioritné, a preto po prichode domov maju
problém n4jst’ €as na fyzicku aktivitu. V juznom Ontériu Zeny cCastejSie uvadzali nepriaznivé
pocasie ako prekdzku. Negativne vnimanie cvi¢enia nebolo v oboch oblastiach vyznamnou
prekazkou. Stidia Sjogren & Stjernberg (2010) skumala rodové rozdiely v tudasti na
outdoorovych aktivitach medzi star§imi dospelymi. Zistilo sa, ze zeny Celili va¢Siemu poctu
prekazok, ako je strach z nasilia, padov ¢i finan¢né problémy, zatial’ ¢o muzi mali lepsi pristup

k vhodnym oblastiam na rekrea¢né prechadzky, ¢o im ul'ah¢ovalo cast’ na tychto aktivitach.

Zavery

Z analyzy vysledkov je zrejmé, ze medzi muzmi a zenami existuju viaceré¢ vyznamné
rozdiely v pristupe k pohybovym aktivitim v prirodnom prostredi. Jednym z najvyraznejSich
rozdielov je preferované prostredie pre realizaciu pohybovych aktivit. MuZi vyrazne CastejSie
preferuju lesné chodniky a hory (51,25 %), zatial' ¢o Zeny viac uprednostiiuju polia a luky
(20,79 %) a mestské parky (14,85 %). Tento rozdiel bol aj tatisticky vyznamny (p<0,05). Dalej
sme zistili, Ze muzi viac ako Zeny vnimaju pohybové aktivity v prirode ako klicové pre
zlepSenie fyzického zdravia — 45%. AZ 44,55 % zien uviedlo Ze PA v prirode st pre nich
dolezité z hl'adiska spanku a regeneracie, zatial’ ¢o u muzov to bolo len 36,25 %. Tento rozdiel
poukazuje na dolezitost’ prirody pre Zeny ako prostriedku na regeneraciu a zlepSenie celkového
zdravia. Pri analyzovani prekdzok v realizacii pohybovych aktivit sa zistilo, Ze nedostatok casu
je dominantnou prekazkou pre obe pohlavia (63,75 % muzov a 64,36 % zien), priCom tento
rozdiel nebol Statisticky vyznamny. Zaujimavé vSak je, Ze muZi CastejSie uprednostiiuju iné
formy aktivit ako aktivity v prirodnom prostredi - 28,75 % oproti 21,78 % u zien, ¢o naznacuje
ich vacsiu inklinaciu k cviceniu v interiéri, nasledne Zeny uvadzali CastejSie slabu infraStruktaru
ako prekazku k realizacii PA v prirodnom prostredi (8,91 % oproti 6,25 % muzov).

Z uvedenych skuto¢nosti vyplyva, Ze zlepSenie dostupnosti a vybavenosti mestskych
parkov, lesnych chodnikov, cyklochodnikov a inych Sportovych ploch by mohlo vyrazne zvysit
mieru participacie na pohybovych aktivitach, najmi u Zien. V mestskych oblastiach je dolezité
rozvijat’ rekreané zOny a vytvarat pristupné a dobre vybavené miesta na Sportové aktivity, ako
st in-line drahy, beZecké trasy, ¢i cyklotrasy. Tieto opatrenia moézu zvysit' atraktivitu

Sportovych aktivit v prirode a zdroven poskytnit’ obyvatelom vhodné a bezpecné prostredie na
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pohyb, ktoré zaroven prispieva k zniZovaniu stresu a zlepSovaniu psychického zdravia, ¢o je

obzvlast vyznamné pre mestské komunity.
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POZITIVNY VPLYV CVICENI S VLASTNOU HMOTNOSTOU NA ORGANIZMUS
_ METAANALYZA STUDII
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Slovensko

THE POSITIVE IMPACT OF BODYWEIGHT EXERCISES ON THE HUMAN
BODY — META-ANALYSIS

Abstrakt

Cvicenia s vlastnou hmotnost'ou patria medzi najdostupnejsie a najefektivnejsie formy
fyzickej aktivity, ktoré podporuju celkové zdravie a kondiciu. Cielom metaanalyzy je zhodnotit’
pozitivny vplyv tychto cviceni na organizmus prostrednictvom systematického preskimania
dostupne;j literatiry, primarne z 25 $tudii z databaz akymi si PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect, Scopus a d’alsie, ktoré analyzovali vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na silu,
kardiovaskularne zdravie, metabolizmus a telesni kompoziciu.Na zaklade tychto udajov sme
identifikovali vyznamné zlepSenia v oblasti fyzickej vykonnosti, znizenia telesného tuku a
zlepSenia kardiovaskularnych funkcii. Tieto zistenia podporuju vyznam cvi€eni s vlastnou

hmotnost'ou ako prostriedku na zlepSenie zdravia a prevenciu civilizaénych ochoreni.

Kracové slova: Cvicenie s vlastnou hmotnostou, sila, telesnd kompozicia, zdravie,

metaanalyza.

Abstract

Bodyweight exercises are among the most affordable and effective forms of physical
activity that support overall health and fitness. The aim of the meta-analysis is to evaluate the
positive effect of these exercises on the body through a systematic review of the available
literature, primarily from 25 studies from databases such as PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect, Scopus and others, which analysed the effect of bodyweight exercises on
strength, cardiovascular health, metabolism and body composition. Based on these data, it was

possible to identify significant improvements in physical performance, body fat reduction, and
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cardiovascular function improvement. These findings support the importance of bodyweight

exercises to improve health and preventing from the lifestyle-related diseases.

Key words: Bodyweight exercise, strength, body composition, health, meta-analysis.

Uvod

Cvicenia s vlastnou hmotnost'ou patria medzi najdostupnejsie a najefektivnejsie formy
fyzickej aktivity, pretoZze nevyzaduju zZiadne Specialne vybavenie a mézu byt vykonavané
kdekol'vek. Tieto cvienia vyuzivaju odpor vlastného tela na zlepSenie sily, vytrvalosti,
flexibility a koordinacie. Ich jednoduchost umoziiuje prispdsobit’ ich réznym urovniam
fyzickej zdatnosti, od zaciatocnikov po pokrocilych $portovcov (Thomas et al., 2017). Jednou
z najvacSich vyhod tychto cvieni je ich univerzdlnost. Moézu byt prisposobené nielen
individudlnym fyzickym schopnostiam, ale aj cielom, ktoré si jednotlivec stanovil. Pre
zaCiato¢nikov mozu byt idealne zakladné pohyby ako st drepy, kl'uky a plank, zatial' ¢o
pokrocilejsi cvicenci mozu zvySovat’ narocnost’ prostrednictvom pokrocilych variacii ako st
napriklad jednoru¢né kl'uky, jednonozné drepy alebo rozne statické pozicie (Kotarsky et al.,
2018). Tieto cvi€enia su navySe vhodné nielen pre posilnenie svalstva, ale aj pre zlepSenie
kardiovaskularnej vytrvalosti, kedze mo6zu byt vykondvané vo vysokointenzivnych
intervaloch. V poslednych rokoch sa zvySuje zaujem o kalisteniku (cvicenie s vlastnou
hmotnost'ou) ako spdsob zlepsenia celkovej fyzickej kondicie. Stadie ukazali, Ze pravidelny
tréning s vlastnou hmotnost'ou méze viest’ k zlepSeniu svalovej sily, vytrvalosti a rovnovahy,
pricom nevyZaduje Ziadne naklady spojené so zariadeniami alebo tréningovymi centrami
(Lipecki & Rutowicz, 2015; Klimek & Bako, 2024). Tento typ tréningu je navySe menej
zatazujuci pre kiby v porovnani s klasickymi silovymi cvi¢eniami s tazkymi zdvaziami, ¢o ho
robi atraktivnym pre Siroku Skéalu Sportovcov a rekreanych cvicencov. CviCenia s vlastnou
hmotnostou su Casto pouzivané aj v rehabilitanych programoch, kde ich nizka naro¢nost’
a vysoka efektivnost’ prispievaju k rychlejSiemu zotaveniu zranenych jedincov (Del Vecchio et
al., 2022). Okrem toho tieto cvicenia podporuji rozvoj funkéne;j sily, ktord je nevyhnutna pre
kazdodenné aktivity, ¢o ich robi obzvlast vhodnymi pre starSich l'udi a tych, ktori hI'adaju

zlepSenie kvality zivota.

Metodika
Na ucely tejto metaanalyzy sme vybrali Studie z nasledujucich elektronickych databéz:

PubMed, Google Scholar, ScienceDirect a Scopus a d’alsie. Stadie boli identifikované na
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zéklade vopred stanovenych kl'aCovych slov ako su: ,,bodyweight exercises®, ,,calisthenics®,
,muscule strength®, ,.body mass training®, ,,bodyweight training®, ,,cardiovascular health*,
,health®, | positive impact®, ,,physical fitness* a ndsledna kombinacia slovnych spojeni.
Hlavnym kritériom vyberu boli Studie, ktoré hodnotili u¢inky cviceni s vlastnou hmotnost’ou
na rézne aspekty fyzickej vykonnosti a zdravia. Zber udajov sa uskuto¢nil od zaciatku

septembra 2024 do polovice oktobra 2024. V praci sme zhrnuli 25 $tadii.

Vysledky

Metaanalyza skumajica vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na fyzickil zdatnost
a telesnt kompoziciu preukézala Siroku Skalu pozitivnych ucinkov naprie¢ roznymi vekovymi
skupinami a uroviiami fyzickej zdatnosti. Vysledky naznacuju, ze cviCenia s vlastnou
hmotnost'ou, najma pri pravidelnom a spravne Struktiirovanom tréningu, mézu vyrazne zlepsit’
aerobnu kapacitu, svalovu vytrvalost’ a silu bez potreby externého zavazia alebo ndkladného
vybavenia (Lipecki & Rutowicz, 2015). Lipecki a Rutowicz (2015) vo svojej stadii zameranej
na zeny vo veku 21 az 23 rokov zaznamenali vyznamny narast aerobnej kapacity po 10
tyzdnoch tréningu, ktory dosiahol zlepSenie aZ o 33,3 %. Tento typ tréningu zaroven prispel
k zlepseniu explozivnej sily dolnych konéatin a svalovej vytrvalosti trupu. Napriek tymto
pozitivnym u¢inkom neboli zistené zdsadné zmeny v telesnej kompozicii ako napriklad nérast
svalovej hmoty alebo znizenie mnozstva telesného tuku. Podobné vysledky boli pozorované aj
u muzov, kde sa 10-tyzdiovy tréningovy program zameral na zlepSenie fyzickej zdatnosti,
pri¢om najvyraznejSie zlepSenia sa tykali sily hornej Casti tela, vytrvalosti a flexibility (Lipecki,
2018). Podobné vysledky priniesol vyskum Archilu et al. (2021), ktory preukazal, ze
jednoduchy tréning s vlastnou hmotnostou moze vyznamne zlepsit’ kardiorespiraént zdatnost’
aj pri minimalnom ¢asovom zéavizku. V §tidii na neaktivnych mladych dospelych doslo po
6 tyzdnoch k zvySeniu VOzpeak 0 7 %. Tréningovy protokol bol zalozeny na jednoduchych
cviceniach s vlastnou hmotnost'ou a nevyzadoval ziadne $pecialne vybavenie, ¢o poukazuje na
praktické a Casovo nendro¢né rieSenie na zlepSenie kardiorespiracnej kondicie u neaktivnych
jedincov. Tieto zistenia podporuju aj zavery Thomasa et al. (2017), ktori po 8-tyzdiiovom
tréningu zaznamenali zniZenie telesného tuku zo 14,8 £5,1 % na 11,4 £ 5,9 %. Podobné Gcinky
ma aj kruhovy tréning s vlastnou hmotnost'ou na zlepSenie kardiovaskularnej vytrvalosti, ako
potvrdila $tadia Yuniana et al. (2024). Studenti, ktori absolvovali 16 tréningov v priebehu
6 tyzdiov, zaznamenali narast VO2max v multistupiiovom teste, zatial' ¢o kontrolna skupina
dosiahla len malé zlepSenie. Porovnatel'né zistenia ukazali aj vysledky vyskumu Nasrulloh,

Yuniana, & Pratama, (2021), kde u dospievajicich snadvahou zaznamenali zlepSenie
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priemernych hodnét VO2max 0 15 % po 8 tyzdnioch tréningu. Gillen et al. (2021) sa zamerali
na neaktivnych dospelych a preukazali, Ze jednoduchy 11-minutovy tréningovy program
s vlastnou hmotnostou, inSpirovany ,,Pat’ zdkladnych cviceni (5BX) pristupom, dokazal
vyrazne zlepsit’ kardiorespira¢nu kondiciu (VO2peak) o 7 % pocas 6-tyzditového obdobia. Hoci
nezaznamenali vyznamné zmeny v svalovej sile, zlepSenie VOzpeak a maximalneho vykonu
(Wpeak) ukazuje, ze aj kratke, vysoko intenzivne cvi¢enia mézu byt efektivne pre zlepsSenie
kardiovaskularneho zdravia, najmi u neaktivnych jedincov. Tieto zistenia d’alej podporuji
efektivnost’ cviceni s vlastnou hmotnost'ou nielen pre zlepSenie fyzickej zdatnosti, ale aj pre

pozitivny vplyv na celkové metabolické zdravie (Archila, Bostad, Joyner, & Gibala, 2021).

Tabul’ka 1 Porovnanie hodndt VO:max po Sesttyzdiiovej intervencii cvicenia s vlastnou

hmotnostou (Archila et al., 2021).

Skupina VO2max po intervencii (ml/kg/min) [ Zmena (%)
Tréningové skupina 342+6,4 7%
Kontrolna skupina 30,3+11,1 0%

Zaujimavym poznatkom je, ze tréning s vlastnou hmotnostou ma vyrazny vplyv aj na
starSiu populaciu. Kanda et al. (2018) sledovali krehkych starSich pacientov pocas troch
mesiacov nizko-intenzivneho tréningu s pomalymi pohybmi a zistili vyrazné zlepSenie
motorickych funkcii. Priemerny ¢as v teste Timed Up and Go (TUG) sa zlepsil z 12,2 sekundy
na 11,6 sekundy, ¢o naznacuje lepsSiu schopnost’ pohybu a zvySenie svalovej sily dolnych
koncatin. Tento typ tréningu sa ukdzal byt bezpecny a ucinny pre zlepSenie fyzickych
schopnosti v tejto populacii. Na druhej strane, Yamauchi, Nakayama a Ishii (2009) vo svojej
10-mesacnej Stadii na starSich dospelych nezaznamenali zlepSenie rychlosti pohybu, napriek
tomu, ze maximalna sila a vykon dolnych koncatin sa zvysili o 15 % a 13 %. Podobne Watanabe
et al. (2015) zistili, Ze cvicenie s vlastnou hmotnost'ou zlepsilo silu a vykon, ale bezna rychlost’
chodze ani Cas vstavania zo stolicky sa vyrazne nezmenili. Tieto Studie teda naznacuju, Ze zatial
¢o niektoré tréningy s vlastnou hmotnostou mozu zlepsit' schopnost’ vykonavat’ zakladné
pohyby, v inych pripadoch nemusia vyznamne ovplyvnit’ rychlost’ alebo iné aspekty.

Vysledky viacerych $tadii naznacuju, ze tréning s vlastnou hmotnost'ou aj s vol'nymi
zavaziami ma svoje vyhody, pricom oba pristupy vedu k zlepSeniu svalovej sily a hmoty.
Ogawa et al. (2023) zistili, Ze po 8 tyZdnoch tréningu doslo k Statisticky vyznamnému zvacSeniu

prierezu stehennych svalov v oboch skupinach. Skupina s vol'nymi zévaziami zaznamenala
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narast (p = 0.001), zatial’ co skupina s vlastnou hmotnost'ou tiez vykazala vyznamné zviacSenie
(p =0.002). Sila sa vyznamne zvySila v skupine s voI'nymi zavaziami (p = 0.001), no v skupine
s vlastnou hmotnost’ou sa narast nepovazoval za §tatisticky vyznamny (p = 0.078). Zaujimavé
je, Zze vnutrosvalovy tuk sa vyznamne znizil iba v skupine s vlastnou hmotnost'ou (p = 0.036).
Na druhej strane, v stadii Wei et al. (2023) doslo k zniZeniu telesného tuku v skupine s ¢inkami
(p = 0,044), zatial’ ¢o v skupine s vlastnou hmotnostou nebol pokles Statisticky vyznamny (p
=0,679), s ¢im sa zhoduje aj (Tsourlou et al., 2003). Tieto rozdiely mozu byt spdsobené
roznymi druhmi tuku, ktor¢ $tudie merali. Zatial’ ¢o Ogawa et al. (2023) skiimali vnutrosvalovy
tuk, Wei et al. (2023) a Tsourlou et al. (2003) sa zamerali na celkovy telesny tuk. To naznacuje,
ze zatial’ ¢o tréning s vlastnou hmotnost'ou méze byt ucinnejsi pri redukcii vnutrosvalového

tuku, tréning s odporom moéze byt efektivnejsi pri znizovani celkového telesného tuku.

Tabulka 2 Porovnanie zmien v svalovej ploche a intramuskularnom tuku (IMF) po tréningu

S vol'nymi zavaziami a tréningu s vlastnou hmotnost'ou (Ogawa et al., 2023).

IMF pred
) ‘ IMF po Svalova plocha (cm?) | Svalova plocha

Skupina tréningom ‘ ) ‘

%) tréningu (%) | pred tréningom (cm?) po tréningu
0
,,vol'né zavazie*
. 19,2428 8,4+23 73,5+ 15,5 78,1 +£17,3

tréningova skupina

,,vlastna

hmotnost™ 9,3+5,0 6,7+2,6 53,3+£8,9 55,2+9,3

tréningova skupina

Vysledky viacerych §tadii naznacuj, Ze cvi€enia s vlastnou hmotnost'ou mozu vyrazne
zlepsit fyzicku kondiciu a vykon. Guerra et al. (2019) zistili, ze 8-tyzdiovy tréning s vlastnou
hmotnost'ou vyznamne zlepSil vykon deti v cvi¢eniach ako kl'uky a drepy, pricom naroky na
vybavenie boli minimalne, &o robi tento typ tréningu vhodnym pre $kolské prostredie. Stiidia
Schlegela, Sedlakovej a Kiehkého (2022) dopina tieto zistenia, ked v §tvortyzdiovom
programe ,,Street Workout* zaznamenali vyrazné zlepSenie sily hornej Casti tela (33,4 %
V kl'ukoch) a stredu tela (34,1 % v planku), pricom kontrolnd skupina nevykazala podobné
zlepSenia. Podobné zavery prinaSa aj vyskum realizovany Klimekom a Bakom (2024), ktory
skimal vplyv 8-tyzdnového kruhového tréningu na vydrz v zhybe podhmatom, lah-sed
a opakované kl'uky u Ziakov 8. ro¢nika. Experimentalna skupina dosiahla priemerné zlepSenie

vykonnosti 0 36,43 % vo vydrzi zhybe podhmatom, o 29,27 % v l'ah-sedoch a o0 35,35 %
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v opakovanych kl'ukoch, zatial' ¢o kontrolna skupina zaznamenala zniZenie vykonnosti alebo
iba minimalne zlepSenia. Podobny vyskum u Ziakov, ale strednej Skoly pocas 6 tyzdnov robil
Horvéth (2023), kde vo vydrzi v zhybe podhmatom zaznamenal zlepSenie na trovni 10,24 %
a zlepSenie v teste l'ah-sed 0 12,95 %. Nurhadi et al. (2023) doplnili vysledky vyskumom na
vzorke zapasnikov, kde 6-tyzdiiovy kruhovy tréning s vlastnou hmotnost'ou viedol k vyraznému
zlepseniu sily hornych a dolnych koncatin, svalovej vytrvalosti a rovnovahy. V experimentalnej
skupine doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu v tychto parametroch (p < 0.05), zatial’ co
kontrolna skupina nepreukazala vyrazné zmeny. Vysledky potvrdzuji lepsi vykon
experimentalnej skupiny oproti kontrolnej. Podobné vysledky prinasa aj vyskum Wibafied et
al. (2022), ktory skumal vplyv kruhového tréningu s vlastnou hmotnostou na elitnych
stredogkolskych lukostrelcov. Studia ukazala, Ze tento typ tréningu mal vyznamny pozitivny
vplyv na vytrvalost’ svalov ruk a presnost’ strel’by. Po 16 tréningovych jednotkach sa vytrvalost’
svalov ruk zlepsila z priemerného skoére 12,33 na 14,08, zatial’ ¢o presnost’ strel’by sa zvysila
22,19 na 2,84. Tieto vysledky zdoraznuju efektivnost kruhového tréningu s vlastnou
hmotnost'ou nielen pre silu a vytrvalost, ale aj pre zlepSenie Sportovej Specializacie, ako je
presnost’ strel’by u lukostrelcov. S tymito zisteniami suhlasi aj Mydlo (2022), ktory preukazal,
Ze cvicenie s vlastnou hmotnostou ma vysoku efektivitu v rozvoji relativnej sily a funkénych
schopnosti, najmé v pritahu a zhyboch. Podobné vysledky prinasa aj Hebert (2024), ktory zistil,
ze tréning s vlastnou hmotnostou je porovnatelny s klasickym silovym tréningom pri
zlepSovani jednorazového maxima (1RM) v disciplinach silového trojboja. Tréningovy
program pre probanda €. 1, ktory cvicil s vlastnou hmotnostou, preukdzal zlepSenie 1 RM
(jednorazové maximum) V rozmedzi 4,76 % az 14,29 %, ¢o ukazuje, ze cvienie s vlastnou

hmotnost'ou mdZe byt tcinnou alternativou k tradicnému tréningu s ¢inkami.

Tabul’ka 3 Porovnanie zmien fyzickej vykonnosti experimentalnej a kontrolnej skupiny

a hodnoty vecnej vyznamnosti (Klimek & Bako, 2023).

Test Zmena vykonu | Vecna vyznamnost’ (Cohenovo d) | Zmena vykonu
experimentalnej | experimentalnej skupiny kontrolnej
skupiny (%) skupiny (%)

Vydrz v zhybe

podhmatom 36,43% d = 0,52 (stredny efekt) -5,72%

Lah-sed za 30 sekand | 29,27% d = 0,52 (stredny efekt) -2,63%

Opakované kl'uky 35,35% d = 0,11 (zanedbatel'ny efekt) 19,34%
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Silovy tréning pre deti a adolescentov uz dlhé roky celi mytom, medzi ktorymi
najvyznamnejsi je ten, Ze moze spomalit’ rast deti a poSkodit’ rastové platnicky. AvSak, moderné
vyskumy preukazuji, ze spravne vedeny silovy tréning nielenze neposkodzuje rast, ale ma aj
mnoho zdravotnych vyhod. Barbieri a Zaccagni (2013) vo svojej stadii potvrdili, ze silovy
tréning, vratane cviceni s vlastnou hmotnost'ou, podporuje rozvoj svalovej sily, zloZenie tela a
zdravie kosti. Vyskumy tiez naznacuju, Ze silovy tréning zniZuje riziko zraneni a zlepSuje
celkovu motoricku vykonnost’. Podobne aj Studia Falk a Eliakim (2003) preukazala, ze silovy
tréning nezastavuje rast ani neposkodzuje rastové platnicky. Naopak, ak je vykondvany pod
odbornym dohl'adom, podporuje zdravy vyvoj kosti a svalov a moéze mat’ pozitivny vplyv na
rastovy hormon. Tieto dokazy vyvracaju zastarany mytus o negativnych vplyvoch tréningu na

rast deti a zdoraziuja jeho prospesnost’ pre mladé populacie.

Diskusia

Celkovo vysledky tejto metaanalyzy ukazuju, Ze tréning s vlastnou hmotnostou je
efektivnym ndastrojom na zlepSenie fyzickej zdatnosti, najmi v oblastiach vytrvalosti, sily
a aerobnej kapacity. Napriek tomu vSak tieto cvi¢enia nemusia viest' k vyraznym zmendm
Vv telesnej kompozicii, ako je narast svalovej hmoty alebo zniZenie telesné¢ho tuku, ¢o zavisi aj
od typu a intenzity tréningového programu. Tento typ tréningu je Siroko vyuziteny naprie¢
vekovymi skupinami, vratane mladych l'udi, Sportovcov, star§ich pacientov a netrénovanych
jednotlivcov, pricom moze byt atraktivny pre svoje miniméalne naroky na vybavenie

a dostupnost’.

Zaver

Této metaanalyza potvrdzuje pozitivny vplyv cviceni s vlastnou hmotnost'ou na celkové
fyzické zdravie, zdatnost’ a prevenciu civiliza¢nych ochoreni. Vysledky ukazuju, ze pravidelny
tréning s vlastnou hmotnost'ou moze viest’ k vyznamnému zlepseniu svalovej sily, vytrvalosti,
aerobnej kapacity a rovnovahy naprie¢ roznymi vekovymi skupinami. Tieto zistenia su
podporené dokazmi, Ze tréning s vlastnou hmotnost'ou nevyzaduje Specidlne vybavenie, je
lahko dostupny a efektivny pre vSetkych, od zaciato¢nikov az po pokrocilych Sportovcov.
Okrem toho, vyskumy vyvratili myty o negativnom vplyve silového tréningu na rast deti, o
zdoraziuje jeho vyznam pre rozvoj zdravych pohybovych schopnosti u mladych I'udi. Celkovo
je mozZné povazovat’ cvicenia s vlastnou hmotnost'ou za komplexny, efektivny a udrzatelny
spdsob zlepSenia fyzickej kondicie, ktory je vhodny pre Sirokt skdlu populacie vratane deti,

dospelych a starsich l'udi.
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MIERA ZAUJMU UCITELOV TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY NA
2. STUPNI ZAKLADNYCH SKOL O MULTIMEDIALNE KNIHY SO ZAMERANIM
NA VYUCOVANIE BASKETBALU A VOLEJBALU
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2Ustav telesnej vychovy a $portu, Technickd univerzita vo Zvolene

LEVEL OF INTEREST AMONG PHYSICAL EDUCATION TEACHERS IN THE
2ND STAGE OF PRIMARY SCHOOLS IN MULTIMEDIA BOOKS FOCUSING
ON TEACHING BASKETBALL AND VOLLEYBALL

Abstrakt

Prispevok prezentuje mieru zaujmu ucitelov telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni
zakladnych $kol o multimedidlne knihy so zameranim na vyucovanie $portovych hier basketbal
a volejbal. Prieskumnu vzorku tvorilo 1168 ucitel'ov telesnej a Sportovej vychov (54,37 %
muzov a 45,63 % zien), ktori vyucovali na 2. stupni 635 zakladnych $kol zo 47 okresov
Slovenka. Prieskum prebiehal prostrednictvom neStandardizovaného 39 poloZzkového
dotaznika kombinovanou formou (osobne + elektronicky). Pri knihe zameranej na vyu€ovanie
basketbalu (51,18 % muzov a 53,85 % zien) aj volejbalu (48,50 % muzov a 54,41 % zien)
dominovala odpoved’, Ze by ucitelia mali o fiu urcite zdujem. Sumarne vyjadrilo pozitivne
stanovisko k ucebnici so zameranim na basketbal ako aj na volejbal viac ako 80 % muzov
a zien. Signifikantné rozdiely v odpovediach muzov a Zien neboli zistené. Prieskum bol

realizovany v ramci grantovej tlohy KEGA ¢. 005UMB-4/2023.

Kruacové slova: Dotaznik, nazory ucitel’'ov, Sportové hry.

Abstract
The article presents the level of interest among physical education teachers at the second
stage of primary schools in multimedia books focused on teaching sports games, specifically

basketball and volleyball. The research sample consisted of 1,168 physical education teachers
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(54.37% men and 45.63% women) who taught at the second stage of 635 primary schools across
47 districts in Slovakia. The survey was conducted using a non-standardized questionnaire with
39 items, administered in a combined format (in person + electronically). For the book focused
on teaching basketball (51.18% men and 53.85% women) and volleyball (48.50% men and
54.41% women), the predominant response was that teachers would definitely be interested in
it. Overall, more than 80% of both men and women expressed a positive attitude towards
textbooks focusing on both basketball and volleyball. No significant differences in responses
between men and women were found. The survey was conducted as part of grant project KEGA
No. 005UMB-4/2023.

Keywords: Questionnaire, teachers' opinions, sports games.

Uvod

Skolska telesnd vychova je v §tatnom vzdelavacom programe pre ISCED 2 zaradena do
vzdeldvacej oblasti Zdravie a pohyb a ma oficialny nazov Telesna a Sportova vychova. Mnohé
vyskumu ukazujt, ze ide u ziakov o vel'mi obl'ibeny predmet (Bartik, 2009; Antala a kol.,
2012). Ako najobl'ibene;jsi tematicky celok oznacuju Ziaci aj ucitelia na zakladnych Skolach
Sportové hry (Paugschova — Jancokova, 2008; Bendikova a kol., 2016). Tematicky celok
$portové hry patri v ramci ISCED 2 do &asti s nazvom Sportové &innosti pohybového rezimu s
asovou dotaciou 25 % (Statny pedagogicky tistav, 2015), kde st zmienené §portové hry: futbal,
volejbal, basketbal a hadzana. V obsahovom $tandarde vyucovania $portovych hier basketbal a
volejbal v rdmci ISCED 2 su viaceré nedostatky. V ramci basketbalu absentuje z pohl'adu
hernych ¢innosti jednotlivca strel'ba po dvojtakte, v ramci volejbalu odbitie lopty obojrucne
zdola ¢i podanie zhora, ktoré st zakladnymi hernymi ¢innost'ami v hre 6:6, ktora rovnako v
obsahovom Standarde absentuje.

V rokoch 2020-2022 bol vyucovaci proces na Slovensku na vSetkych typoch a stupnoch
Skol vyrazne poznaceny protipandemickymi opatreniami kvoli COVID 19. V suvislosti s
protipandemickymi opatreniami a diStan¢nou formou vzdelavania sa eSte viac otvorili dvere
online svetu. Na zdklade naSich vlastnych skusenosti s online vyucovanim basketbalu
a volejbalu a nedostatkom kvalitnych a odbornych videi na internete sme sa rozhodli vytvorit
projekt v ramci grantovej tlohy KEGA, ktorého vystupom budu 2 online multimedialne vol'ne

dostupné ucebnice zamerané na vyucovanie Sportovych hier basketbal a volejbal.
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Cielom prispevku je prezentovat zistenia ohl'adom zaujmu ucitelov telesnej a Sportovej
vychovy na 2. stupni zdkladnych $§kol naprie¢ Slovenskom o multimedidlne knihy so

zameranim na vyucovanie basketbalu a volejbalu.

Metodika

Skumany subor tvorilo 1168 ucitelov telesnej a Sportovej vychovy, ktori vyucuja na
2. stupni zakladnych $kol. Z pohl'adu pohlavia tvorilo skimany stibor 635 muzov a 533 Zien,
Z ktorych posobi 650 ucitelov v mestskych a 518 ucitel'ov na vidieckych Skolach. Pocet
zékladnych §kol zapojenych do skiimania bol 635 zo 47 okresov Slovenka. Z pohl'adu grantove;j
ulohy ide o finalny stibor. Zist'ovanie nazorov ucitel'ov bolo realizované v priebehu roka 2023,
pricom bol pouzity dotaznik vlastnej konstrukcie, ktory obsahoval 39 otazok a bol vytvoreny
priamo pre potreby grantovej tlohy. Distribucia a zber dotaznika boli kombinovanou formou
(osobne a elektronicky) s priamou pomocou $tudentov bakalarskeho a magisterského $tudia
Fakulty telesnej vychovy, Sportu azdravia Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.
V prispevku prezentujeme odpovede len na vybrané otazky. Vysledky vyhodnocujeme
Vv percentach z pohl'adu pohlavia respondentov s pouzitim chi-kvadrat testu na zistenie
vyznamnosti rozdielov v odpovediach medzi pohlaviami.

Prezentované zistenia st sti¢astou grantovej ulohy KEGA ¢. 005SUMB-4/2023 ,, Tvorba
didaktickych multimedialnych ué¢ebnic zameranych na vyucovanie Sportovych hier basketbal a

volejbal v ramci telesnej a Sportovej vychovy na druhom stupni zakladnych skol*.

Vysledky

V predvyskume ku grantovej ulohe sme zistili, Ze pozitivne stanovisko k zadujmu o 2
planované multimedialne ucebnice prejavilo takmer 82 % opytanych ucitel'ov, co sme vnimali
vysoko pozitivne. Pri online multimedialnej u¢ebnici so zameranim na basketbal vybrala jedna
tretina ucitelov moznost’ ,,skor ano*“ a az 48,42 % ucitelov moznost’ ,,urCite ano*. Podobné
zistenia sme zaznamenali aj pri Sportovej hre volejbal, pri ktorej by skor ano ako nie privitalo
ucebnicu 38,89 % ucitel'ov a urdite by ju privitalo 42,86 % ucitel'ov (Betak — Popelka, 2022).
Otazka ¢i by ucitelia mali o multimedidlne u€ebnice so zameranim na vyucovanie basketbalu a
volejbalu ostala aj vo finalnej verzii dotaznika pouzitého v skimani, nakol’ko nas zaujimal aky
bude realny zdujem ucitel’'ov pri reprezentativnejSom pocte.

Vysledky zdujmu o multimedidlnu uc¢ebnicu so zameranim na basketbal prezentujeme
na obrazku 1. U viac ako polovici muzov aj Zien prevladala mozZnost’ ,,urcite ano*. Zvolilo ju

51,18 % muzov a 53,85 % zien. Viac ako Stvrtina ucitelov zvolila mozZnost’ ,,skoér ano“.
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Pozitivne stanovisko teda zaujalo viac ako 80 % muzov a Zien. Negativne stanovisko zaujalo

nieco len okolo 5,5 % opytanych.
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¥ zeny 53,85% 26,83% 13,70% 4,50% 1,13%

Obrazok 1 Zaujem ucitel'ov o online multimedialnu u¢ebnicu na basketbal

Vysledky zdujmu o multimedialnu u¢ebnicu so zameranim na volejbal prezentujeme na
obrazku 2. Podobne ako pri ucebnici so zameranim na basketbal dominovala u oboch pohlavi
vol'ba ,,ur¢ite ano*, ktora zvolilo 48,50 % muzov a 54,41 % zien. Moznost’ ,,skor ano* zvolilo
32,44 % muzov a26,45 % Zien. Sumarne vyjadrilo pozitivne stanovisko k ucebnici so
zameranim na volejbal podobne ako pri u€ebnici na basketbal viac ako 80 % muzov a Zien.
Toto zistenie hodnotime vysoko pozitivne. Negativne stanovisko zaujalo nieco menej ako 5 %
opytanych. Ani pri jednej ucebnici sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely

vV odpovediach medzi muzmi a Zenami.
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Obrazok 2 Zaujem ucitel'ov o online multimedialnu u€ebnicu na volejbal

Sucast'ou dotaznika bola aj otvorena otazka, v ktorej sme sa pytali, ¢o by podl'a uéitel'ov
mali online multimediadlne ucebnice pre vyuCovanie basketbalu a volejbalu obsahovat'.
Dotaznik obsahoval aj informdciu, Ze takéto ucebnice je v plane pripravit’ a odpoved’ ucitel'ov
modze byt motivom pre ich obsahové spracovanie. Ako najcastejSie ucitelia uvadzali, Zze by mali
zaujem hlavne o mnoho videi zameranych na metodiku nacviku a zdokonal'ovania hernych
¢innosti jednotlivca a hernych kombinacii, ukazky aké najcastejSie chyby robia ziaci pri
nacviku, ¢i aké konkrétne cvicenia st vhodné na ich odstranenie. Okrem toho by podl'a ucitelov
V ucebniciach nemali chybat’ zakladné pravidla tychto hier, priklady priprav na vyuc¢ovanie ako
aj vela pohybovych a pripravnych hier aj sukézkami ¢i vzorové vSeobecné a Specialne

rozcvicenia.

Diskusia

Uz v roku 2005 prezentovali ndzory na Skolu buducnosti Petldk a kol. v duchu prichodu
a vyznamnej ulohy multimedidlnych prostriedkov a zabezpeCenia vzdelavania najmi
multimedidlnou technikou. Vo viacerych skimaniach oznacili uditelia multimedialne zdroje
ako najcCastejsi prostriedok ziskavania informacii o novych trendoch z oblasti Sportovych hier
(Adamcéak — Bet'dk — Kozandkova, 2018; Adamcak, 2019). Dopyt po multimedidlnom obsahu
Z roka na rok vyrazne rastie a tak sa vytvoril priestor pre tvorbu edukacnych multimedialnych
materialov a pomodcok. Pri zacieleni na vyucovanie Sportovych hier volejbal a basketbal
Z pohl'adu ucitel'ov, prezentuju zaujimavé zistenia Adamcak — Bet'dk — Kozanakova (2018),
ktori zistili u 34 zo 101 ucitelov v Banskobystrickom okrese, Ze volejbal na 2. stupni
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zékladnych §kol vobec nevyucuju. Autori d’alej uvadzaju, ze basketbal oznacili ucitelia oboch
pohlavi ako Sportovu hru s najzlozitejSimi pravidlami. Prave basketbal oznacili muzi v skimani
Adamcaka — Kozanakovej — Kollara (2018) ako Sportovu hru, ktort vyucuju najmenej radi.
Dé sa konstatovat’, ze Sportové hry su pre ucitelov aj pre ziakov najoblibenejSim
tematickym celkom, no niektoré Sportové hry uvedené v ISCED 2 ucitelia z r6znych pricin
neucia. Preto sme vnimali ako potrebné koncipovat projekt, ktory by svojim vystupom
pomohol ucitel'ov pri vyu€ovani Sportovych hier basketbal a volejbal. Zisteny zaujem ucitel'ov
0 tieto u¢ebnice len dokumentuje nedostatok kvalitného materialu v online svete a potvrdzuje

opodstatnenost’ projektu, ktory v ramci grantovej tlohy KEGA realizujeme.

Zaver

Z realizovaného prieskumu sme prostrednictvom nestandardizovaného 39 polozkového
dotaznika na vzorke 1168 ucitel'ov telesnej a Sportovej vychov 2. stupiia 635 zakladnych $kol
20 47 okresov Slovenka, zistili vyrazny zdujem o multimedidlne knihy so zameranim na
vyucovanie Sportovych hier basketbal a volejbal.

Pri online multimedidlnej ucebnici so zameranim na basketbal prevladala odpoved
,Hurcite ano*“ u 51,18 % muzov a 53,85 % zien. Pri multimedidlnej ucebnici so zameranim na
vyucovanie volejbalu boli zistenia obdobné, nakol’ko moznost’ ,,urcite ano* zvolilo 48,50 %
muzov a 54,41 % zien. Sumarne vyjadrilo pozitivne stanovisko k uc¢ebnici so zameranim na
basketbal ako aj na volejbal viac ako 80 % muzov a zien. Signifikantné rozdiely v odpovediach
muzov a Zien neboli zistené

Po obsahovej stranke by ucitelia v tychto ucebniciach privitali zakladné pravidla tychto
hier, priklady priprav na vyucovanie ako aj vel'a pohybovych a pripravnych hier aj s ukdzkami,
d’alej vzorové vSeobecné a Specidlne rozcvicenia a vel'a videi zameranych na metodiku nacviku
a zdokonalovania hernych ¢innosti jednotlivca a hernych kombinécii.

Z pohladu grantovej tlohy KEGA ide o prezentaciu vybranych zisteni pre findlny pocet

respondentov.
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POSTAVENIE SPORTOVYCH HIER V NAZOROCH UCITELOV
2. STUPNA ZAKLADNYCH SKOL V PRESOVSKOM KRAJI

Lukas Opath, Jaroslav Popelka, Boris Bet'ak, Andrea Izakova

Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia, Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici,
Slovensko

THE POSITION OF SPORTS GAMES IN THE VIEWS OF TEACHERS AT THE
2ND LEVEL OF ELEMENTARY SCHOOLS IN PRESOV REGION

Abstrakt

Cielom prispevku je analyzovat’ preferencie ucitelov telesnej a Sportovej vychovy
(TSV) na 2. stupni zakladnych §kél v PreSovskom kraji so zameranim na vyucovanie
$portovych hier a inych $portovych aktivit. Skimany subor tvorilo 308 uéitelov TSV (195
muzov a 113 Zien). Zber dat prebiehal prostrednictvom nesStandardizovaného dotaznika vlastnej
konstrukcie, ktory bol vytvoreny pre potreby projektu KEGA ¢. 005UMB-4/2023. Analyza
odpovedi poukédzala na vyznamné rozdiely v preferenciach medzi muzmi a zenami. Muzi
uprednostiiovali Sportové hry, najma futbal, zatial o zeny preferovali SirSie spektrum
Sportovych aktivit, vratane volejbalu, atletiky a gymnastiky. Rozdiely v preferenciach boli
Statisticky vyznamné (p < 0,01), ¢o naznacuje potrebu rodovo Specifického pristupu pri
planovani a vyucbe telesnej a Sportovej vychovy. Zistenia poukazuji na nutnost’ prisposobenia
ucebnych osnov a metodickych pristupov v telesnej a Sportovej vychove, aby reflektovali
roznorodé preferencie ucitelov a podporovali efektivnu a inkluzivnu vyucbu. Prezentované

zistenia st si¢ast'ou grantovej tlohy KEGA ¢. 005UMB-4/2023

Krudové slova: Nazory ucitel'ov, Sportové hry, telesna a Sportova vychova.

Abstract

The aim of the study is to analyze the preferences of physical education (PE) teachers
at the second level of primary schools in the PreSov region, with a focus on teaching sports
games and other physical activities. The research sample consisted of 308 PE teachers (195
men and 113 women). Data collection was carried out using a non-standardized questionnaire

specifically designed for the needs of the KEGA project No. 005UMB-4/2023. The analysis of
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responses revealed significant differences in preferences between male and female teachers.
Men preferred sports games, especially football, while women showed a broader interest in
various activities, including volleyball, athletics, and gymnastics. The differences in
preferences were statistically significant (p < 0.01), indicating the need for a gender-specific
approach in the planning and teaching of physical education. The findings highlight the
necessity of adapting curricula and teaching methods in physical education to reflect the diverse
preferences of teachers and support effective and inclusive education.

Key words: Teachers' opinions, sports games, physical and sports education.

Uvod

Simonek (2020), Vilimova (2002) a $tatny pedagogicky ustav (2009) uvadzaju, Ze
telesna a Sportova vychova zohrava klI'i€ovu ulohu v rozvoji fyzickych zruénosti, kondicie a
celkového zdravia ziakov. Jej sucast'ou je Siroka skala Sportovych hier a aktivit, ktoré maju
rozne ciele — od podpory kolektivnej spoluprace az po rozvoj individualnych schopnosti.
Vyber Sportovych hier a aktivit, ktoré sa vyucuju na Skolach, vSak do znac¢nej miery zavisi od
preferencii ucitelov telesnej a Sportovej vychovy. Ti rozhoduji nielen o tom, ktoré Sporty
budu vyucované, ale aj o tom, akym spdsobom budu ziaci do tychto aktivit zapojeni. Ciel'om
prispevku je preskimat, aké postavenie maju Sportové hry v ramci telesnej a Sportovej
vychovy na 2. stupni zékladnych §kol v PreSovskom kraji. Sustred’ujeme sa na to, ktoré
Sportové hry st ucitelmi preferované, a ktoré naopak povazujii za menej atraktivne na
vyucovanie. Skimanie tychto preferencii moze prispiet’ k lepSiemu porozumeniu toho, akym
sposobom sa rozhoduje o obsahu vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, a tym aj k
navrhovaniu efektivnejSich metodickych postupov a ucebnych planov. Zaroven sa venujeme
porovnaniu §portovych hier s inymi Sportovymi ¢innostami, aby sme pochopili, ako su tieto
aktivity vnimané v kontexte celkového kurikula telesnej a Sportovej vychovy. Zistujeme,
ktoré Sportové hry su najviac a najmenej preferované, co moze reflektovat’ nielen osobné
preferencie ucitelov, ale aj ich odborné zazemie, skuisenosti, infraStruktiru a podmienky na
Skolach, v ktorych pdsobia. Tieto zistenia su kI'icové pre zlepSenie kvality vyucovania
telesnej a Sportovej vychovy a vytvorenie rovnovahy medzi individudlnymi preferenciami

ucitel'ov a poziadavkami vzdelavacich Standardov.
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Metodika

V prispevku pracujeme so suborom 308 ucitelov telesnej a Sportovej vychovy (195
muzov a 113 Zien), ktori vyu€uju na 2. stupni zakladnych §kol v PreSovskom kraji. Prieskum bol
realizovany v Skolskom roku 2022/2023 v 12 okresoch Presovského kraja. Metodou na ziskanie
nazorov ucitel'ov bol neStandardizovany dotaznik vlastnej konStrukcie od Betaka — Popelku
Zroku 2022, ktory bol vytvoreny pre potreby grantovej ulohy KEGA. Dotaznik tvorilo
39 poloziek a bol distribuovany v kooperacii so §tudentmi FTVSaZ UMB kombinovanou formou
(osobne alebo elektronicky). V prispevku su prezentované vybrané otazky z dotaznika, ktoré su
vyhodnotené z pohl'adu pohlavia. Na $tatistické spracovanie rozdiel v odpovediach medzi muzmi
a zenami bol pouzity chi-kvadrat test. Prispevok je sucast’ou grantovej ulohy KEGA ¢. 005SUMB-
4/2023 Tvorba didaktickych multimedidlnych uc¢ebnic zameranych na vyucovanie Sportovych
hier basketbal a volejbal v rdmci telesnej a Sportovej vychovy na 2. stupni zédkladnych $kol.

Vysledky a diskusia

Obrazok 1 zobrazuje preferencie uéitelov telesnej a $portovej vychovy (TSV) na 2.
stupni zékladnych §kol v PreSovskom kraji, pokial’ ide o najradsej vyu¢ované Sportoveé aktivity.
Vzorka tvori 308 ucitelov (195 muzov a 113 Zien), pricom vysledky su rozdelené podla

pohlavia. Na Statistickil analyzu bol pouzity chi-kvadrat test, ktory poukazuje na Statisticky

vyznamné rozdiely medzi odpoved’ami muzov a zien (Chi = 18,056, p <0,01).
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Obrazok 1 Najradsej vyucovana ¢innost’ na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy
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Aktivity realizované v prirodnom prostredi

Preferencia aktivit realizovanych v prirodnom prostredi bola vyssia u Zien (17,70 %)
nez u muzov (11,28 %). Tieto aktivity zahfiiaji Sporty a pohybové €innosti vykondvané mimo
telocvicne, ako napriklad turistika, beh na prirodnych trasach ¢i orientacny beh. Vyssi zaujem
zien o tieto aktivity moze stvisiet’ so SirSou skalou vnimania telesnej a Sportovej vychovy ako

sucastou zdravého zivotného Stylu, ktory nie je striktne spojeny s kompetitivnym Sportom.

Atletika

Atletika bola preferovana o nieco viac Zenami (14,16 %) nez muzmi (9,74 %). Aj ked’
atletika patri medzi zakladné zlozky telesnej a Sportovej vychovy, rozdiel v preferenciach moze
suvisiet’ s individualnym charakterom tejto discipliny, ktord viac rezonuje so Zenami. Napriek
tomu, ze je atletika univerzalnou Sportovou ¢innostou, jej nizsia oblibenost’ u muzov méze

byt’ spdsobend tym, Ze preferuju kolektivne Sportové aktivity.

Sportova gymnastika

Najvacsi rozdiel v preferencidch medzi muzmi a Zenami bol zaznamenany v pripade
Sportove] gymnastiky. Len 2,56 % muzov oznacilo gymnastiku ako najradSej vyuCovanu
aktivitu, zatial’ ¢o az 11,50 % zien ju povazuje za preferovanu ¢innost’. Gymnastika vyzaduje
Specifické pohybové schopnosti, ktoré mozu byt pre muzov menej atraktivne. Tento vysledok
naznacuje, Ze Zeny maju vyrazne pozitivnejsi vztah k tejto forme telesnej a Sportovej vychovy,

pravdepodobne vd’aka jej estetickym prvkom a zameraniu na koordinaciu a flexibilitu.

Sportové hry

Sportové hry si dominantne preferované muzmi (73,85 %) a tiez velmi popularne medzi
zenami (53,10 %). Muzi uprednostiiuja Sportové hry vyrazne viac nez iné aktivity, o potvrdzuje
vSeobecne znamy fakt, Ze muzi maju tendenciu preferovat’ sitazné kolektivne Sporty, ako su
futbal, basketbal ¢i volejbal. Aj ked’ Sportové hry st popularne aj medzi Zenami, ich preferencie

st rozloZenejSie medzi rozne aktivity, Co naznacuje $irSi zdujem o rézne formy telesnej aktivity.
Iné aktivity

Kategoria ,,iné aktivity*, ktora zahffia menej bezné alebo Specifické pohybové ¢innosti,

mala nizku obl'ibenost’ u oboch pohlavi. Muzi ju uviedli v 2,56 % pripadov a zeny v 3,54 %.
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Tieto vysledky naznacuji, Ze ucitelia telesnej a Sportovej vychovy preferuju tradicnejSie
Sportové aktivity a hry, ktoré su stabilnou sucast'ou u¢ebnych osnov.
Statistické rozdiely

Vysledky chi-kvadrat testu (Chi = 18,056, p < 0,01) poukazuji na Statisticky vyznamné
rozdiely medzi preferenciami muzov a zien. Tento fakt naznacuje, ze preferencie ucitelov telesnej
a Sportovej vychovy nie su nahodné, ale zodpovedaju ich osobnym preferenciam a skuisenostiam.
Vyznamné rozdiely medzi pohlaviami vnimané najmé v kategdriach Sportovych hier a Sportovej
gymnastiky naznacujt, ze u¢ebné osnovy by mali byt prispdsobené tak, aby reflektovali tieto
rozdiely a umoznili rovnomerny rozvoj Sportovych zrucnosti u vsetkych ziakov.

Obrazok 2 zobrazuje preferencie ucitelov telesnej a $portovej vychovy (TSV) na 2.
stupni zakladnych §kol v PreSovskom kraji, pokial’ ide o najmenej obl'itbené Sportové aktivity,
ktoré vyucuju. Rozdelenie odpovedi je znazornené v piatich kategdriach: aktivity realizované
v prirodnom prostredi, atletika, Sportova gymnastika, Sportové hry a iné aktivity. Na Statistické
spracovanie vysledkov bol pouzity chi-kvadrat test s hodnotou Chi = 9,169 a uroviiou
vyznamnosti p > 0,05, ¢o naznacuje, ze rozdiely medzi odpoved’ami muZov a Zien nie su

Statisticky vyznamné.

70,00% Chi =9,169 (p>0,05)
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% —
0,00% -
aktivity
re;rliirz(:)(;/r?éliv atletika giﬁ?ﬁ;g:iia $portové hry iné
prostredi
muzi 9,23% 15,38% 60,00% 2,56% 12,82%
zeny 11,50% 20,35% 49,56% 8,85% 9,73%

Obrazok 2 Najneradsej vyucovana ¢innost’ na hodinéch telesnej a Sportovej vychovy

Aktivity realizované v prirodnom prostredi

Preferencie pre aktivity realizované v prirodnom prostredi st relativne nizke. Medzi muzmi

9,23 % oznacilo tieto aktivity za najmenej obl'ibené, zatial’ ¢o u Zien to bolo o nieco viac, 11,50 %.
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Tieto aktivity, ktoré zahfnaji outdoorové Sporty ako turistika ¢i beh na prirodnych trasach, nie su
obzvlast’ nepopuldrne, avSak ani vyrazne preferované ako najradsej vyucované ¢innosti.
Atletika

Atletika bola oznacena ako menej oblibena u 15,38 % muzov a 20,35 % zien. Tento
rozdiel poukazuje na mierne vyssi podiel uciteliek, ktoré atletiku nepreferuju, hoci tato ¢innost’
patri medzi zdkladné prvky telesnej a Sportovej vychovy. Atletika méze byt narocna na
organizaciu a vykonové poziadavky, co moze viest’ k jej nizsej oblibenosti u ucitelov oboch

pohlavi.

Sportovd gymnastika

Sportova gymnastika je kategoria, v ktorej sa zaznamenal vyrazny rozdiel medzi muzmi
a zenami. Az 60 % muzov uviedlo, Ze Sportovi gymnastiku nepreferuju, zatial’ ¢o u Zien tento
podiel dosahuje 49,56 %. Tento rozdiel naznacuje, Ze Sportova gymnastika je pre muZov menej
atraktivna, pravdepodobne kvdli technickym narokom alebo osobnym preferencidm stvisiacim
s touto disciplinou. Napriek tomu je gymnastika pomerne neobl'itbend aj medzi Zenami, hoci v

mensej miere nezZ u muzov.

Sportové hry

Sportové hry, ktoré st inak vo vieobecnosti popularne pri vyu¢ovani telesnej a §portovej
vychovy, st v tomto pripade povaZované za najmenej obl'ibené len u malého percenta ucitelov.
Medzi muzmi len 2,56 % uviedlo, Ze $portové hry su ich najmenej preferovanou aktivitou,
zatial’ ¢o u Zien to bolo 8,85 %. Tento nizky podiel naznacuje, Ze Sportové hry sit medzi ucite'mi

prevazne obl'ibené, no niektori ucitelia mézu preferovat’ iné aktivity z osobnych dovodov.

Iné aktivity

V kategorii ,,iné¢* aktivity, ktora zahfila menej bezné alebo Specifické Cinnosti, uviedlo
12,82 % muzov a 9,73 % zien, Ze tieto aktivity nepreferuju. Tento vysledok naznacuje, ze iné
aktivity, ktoré sa nehodia do beznych kategorii, su rovnako neobl'ibené u oboch pohlavi, hoci

0 nie€o viac u muzov.

Statistickd vyznamnost
Vysledky chi-kvadrat testu (Chi = 9,169, p > 0,05) naznacuju, ze rozdiely medzi muzmi a

zenami v preferenciach tykajucich sa najmenej obl'ibenych Sportovych aktivit nie su Statisticky
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vyznamné. Hoci sa medzi pohlaviami objavuju urcité rozdiely, tieto rozdiely nie su dostatocne

vyrazné na to, aby boli povazované za vyznamné z hl'adiska Statistickej analyzy.

Obréazok 3 zobrazuje preferencie uditelov telesnej a $portovej vychovy (TSV) na 2.
stupni zakladnych $kol v PreSovskom kraji, pokial’ ide o najradSej vyuCované Sportové hry.
Vysledky st rozdelené podl'a pohlavia a prezentované v Siestich kategoriach: basketbal, florbal,
futbal, hadzan4, volejbal a iné aktivity. Statisticka analyza pomocou chi-kvadrat testu odhalila
vyznamné rozdiely medzi muzmi a zenami (Chi = 32,640, p <0,01), ¢o poukazuje na Statisticky

vyznamné rozdiely v preferenciach.

Basketbal
e Muzi: 10,77 %
o Zeny: 19,47 %

Basketbal je vyrazne viac obl'ibeny medzi Zenami, pricom ho preferuje takmer pétina
uciteliek telesnej a Sportovej vychovy (19,47 %). U muZzov je tato preferencia nizsia, len 10,77
%. Tento rozdiel modze suvisiet' so SirSou akceptaciou basketbalu ako menej kontaktného
timového Sportu, ktory moze byt pre Zeny atraktivnejs$i nez fyzicky naroc¢nejsie hry, ako je

futbal.
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Chi = 32,640 (p<0,01)

basketbal florbal futbal hadzana volejbal iné
muzi| 10,77% 19,49% 40,51% 2,05% 24,62% 2,56%
zeny | 19,47% 15,93% 14,16% 8,85% 36,28% 5,31%

Obrazok 3 Najradsej vyucovana Sportova hra na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

Florbal

e Muzi: 19,49 %
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o Zeny: 1593 %
Florbal je pomerne obl'ibeny u oboch pohlavi, pricom o nie¢o vyssSiu preferenciu
prejavuji muzi (19,49 %). Florbal, ako relativne novy a stale popularnejsi Sport, sa ¢oraz viac
dostava do ucCebnych osnov a jeho oblibenost medzi ucitelmi naznacuje, Ze tento Sport

nachadza priaznivii odozvu medzi uéite’mi TSV oboch pohlavi.

Futbal
e Muzi: 40,51 %
o Zeny: 14,16 %

Futbal je jednoznacne najoblibenejSou Sportovou hrou medzi muzmi, kde ho preferuje
az 40,51 % ucitelov. Tento vysledok potvrdzuje dlhodobti dominanciu futbalu ako
najpopulérnejSieho kolektivneho Sportu medzi muZmi. Na druhej strane, len 14,16 % zien
uviedlo futbal ako preferovanu hru, ¢o naznacuje, Ze medzi ucitelkami telesnej a Sportovej
vychovy existuje mensi zaujem o vyucCovanie tejto hry. Tento rozdiel méze byt vysledkom

dlhodobej kulturnej a spolocenskej orientacie futbalu ako ,,muzského* Sportu.

Hadzana
e Muzi: 2,05 %
o Zeny: 8,85 %
Hadzan4, aj ked’ nie je dominantnd medzi Sportovymi hrami, je viac preferovana medzi
zenami (8,85 %) nez muzmi (2,05 %). Tento rozdiel mdze byt’ spdsobeny tym, ze hadzana, ako
kontaktny Sport, vyZaduje rozne fyzické a technické zrucnosti, ktoré moézu viac rezonovat’ s

ucitel’kami telesnej a Sportovej vychovy.

Volejbal
e  Muzi: 24,62 %
o Zeny: 36,28 %
Volejbal je najoblibenejSou Sportovou hrou medzi Zenami (36,28 %) a je tiez velmi
populérny aj medzi muzmi (24,62 %). Volejbal, ako kooperativna a menej kontaktnd hra, ma u
oboch pohlavi vysoku popularitu. Jeho vsSestrannost’ a dostupnost’ ako Skolsky Sport robi z

volejbalu univerzalne preferovant Sportovu aktivitu.
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Iné aktivity
e Muzi: 2,56 %
o Zeny:531%
Kategoéria ,,iné* aktivity, ktora zahfila menej bezné Sportové hry alebo Specifické
pohybové ¢innosti, bola menej preferovana, najma u muzov (2,56 %). U zien bol zdujem o iné
aktivity o nieo vyssi (5,31 %), o mdze naznacovat’ vicsiu variabilitu v preferenciach Zien,

ktoré mozu viac experimentovat’ s rdznymi Sportovymi formami na hodinadch TSV.

Statistick4 vyznamnost’

Hodnota chi-kvadrat testu (Chi = 32,640, p < 0,01) potvrdzuje, ze rozdiely medzi
preferenciami muzov a Zien su Statisticky vyznamné. Vyznamné rozdiely boli zaznamenané
najmd v pripade futbalu, ktory je dominantny u muzov, a volejbalu a basketbalu, ktoré su

preferované viac zenami.

Obrazok 4 zobrazuje vysledky prieskumu zameraného na preferencie ucitel'ov telesnej
a $portovej vychovy (TSV) na 2. stupni zékladnych §kol v PreSovskom kraji. Prieskum sa
sustredil na Sportové hry, ktoré ucitelia povazuju za najmenej oblibené pri ich vyucovani.
Vysledky su rozdelené podla pohlavia a prezentované v Siestich kategoriach: basketbal, florbal,
futbal, hadzan4, volejbal a iné aktivity. Statisticka analyza pomocou chi-kvadrat testu odhalila

Statisticky vyznamné rozdiely medzi preferenciami muzov a zien (Chi = 37,638, p <0,01).

Basketbal
e Muzi: 12,31 %
o Zeny: 10,62 %
Basketbal je takmer rovnako neoblibeny medzi muZmi aj Zenami, pricom ho za
najmenej obl'ibent hru oznacilo 12,31 % muZov a 10,62 % Zien. Tieto hodnoty naznacuju, Ze
basketbal je medzi uciteI'mi telesnej a Sportovej vychovy vnimany ako pomerne neutralna

Sportova hra, ktord nevyvolava vyrazné negativne pocity.
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Obrazok 4 NajneradSej vyucovana Sportova hra na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

Florbal
e Muzi: 7,18 %
o Zeny: 17,70 %
Florbal je viac neobl'ibeny medzi zenami (17,70 %) nez medzi muzmi (7,18 %). Tento
Sport, ktory si ziskava stale vacsiu popularitu v Skolskych osnovéach, mdéze byt vnimany ako
naro¢nej$i na techniku alebo menej atraktivny pre ucitel’ky telesnej a Sportovej vychovy.
Vyrazny rozdiel v preferenciach poukazuje na moznost, Zze florbal eSte nema univerzalnu

podporu medzi ucitel'mi telesnej a Sportovej vychovy, najméd medzi Zenami.

Futbal
e Muzi: 6,67 %
e Zeny: 26,55 %
Futbal je Sport, ktory md medzi zenami pomerne vysokl mieru neoblibenosti, pricom
ho za najmenej preferovanu hru povazuje 26,55 % uciteliek telesnej a Sportovej vychovy. U
muzov je tento podiel vyrazne nizsi (6,67 %), o potvrdzuje stereotypny rozdiel v zaujme o
futbal medzi muzmi a Zzenami. Tieto udaje podporujii dlhodobé vnimanie futbalu ako

,muzského Sportu, ktory zeny menej obl'ubujt, a to aj pri jeho vyucovani.

Hadzana
e  Muzi: 51,28 %

. Zeny: 33,63 %
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Hadzan4 je najviac neobl'ibenou hrou medzi muzmi, az 51,28 % z nich ju povazuje za
najmenej oblibent. Medzi Zenami je tento podiel nizs$i (33,63 %), no stile je hadzana
nepopuldrna u vyznamnej Casti uciteliek. Tato Sportova hra, ktora je fyzicky naroc¢na a
kontaktna, moze byt pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy menej atraktivna z dovodu jej

zlozitosti a vysokych poziadaviek na koordinaciu timu a zru¢nosti hracov.

Volejbal
e Muzi: 13,33 %
o Zeny:7,96 %

Volejbal je relativne nepopularny u muzov (13,33 %), zatial' ¢o u Zien je menej
neobl'ibeny (7,96 %). Volejbal je tradi¢ne povazovany za timovy Sport, ktory je medzi Zenami
oblibenejsi, Co sa odraza aj v nizSej miere neoblibenosti pri jeho vyucovani. Tento rozdiel
naznacuje, ze volejbal je pre muzov menej atraktivny, mozno kvdli svojej technickej povahe a

mensiemu fyzickému kontaktu v porovnani s inymi kolektivnymi $portmi.

Iné aktivity
e Muzi: 9,23 %
o Zeny: 354 %

Kategoria ,,iné* aktivity zahfila menej bezné Sporty alebo pohybové ¢innosti, ktoré nie
su v Skolskych osnovach dominantné. Muzi vykazuji vysSiu mieru neoblibenosti v tejto
kategorii (9,23 %) nez zeny (3,54 %), ¢o mdze naznaCovat’ vacsiu ochotu zien prisposobit’ sa
menej tradicnym Sportom alebo vysktSat’ nové Sportové hry v rdmci telesnej a Sportovej

vychovy.

Statistickd vyznamnost

Hodnota chi-kvadrat testu (Chi = 37,638, p < 0,01) poukazuje na Statisticky vyznamné
rozdiely medzi preferenciami muZov a Zien v neoblibenych Sportovych hrach. Tento fakt
naznacuje, Ze existuju vyrazné rozdiely v tom, ako muzi a zZeny vnimaju jednotlivé Sportové
hry, pokial’ ide o ich vyucovanie. Rozdiely v odpovediach muzov a zien boli pri tejto otazke

Statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti p<0,01.
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Zaver

Ziskané vysledky odhalili jasné rozdiely v preferencidch vyucovanych Sportovych
aktivit medzi muzmi a Zenami. Kym muzi jednozna¢ne uprednostiiuji Sportové hry, ako futbal,
zeny prejavuju  SirSi zdujem o rozne aktivity, vratane atletiky, gymnastiky a aktivit
realizovanych v prirodnom prostredi. Tieto rozdiely by mali byt zohl'adnené pri tvorbe
ucebnych osnov telesnej a Sportovej vychovy, aby vyucovanie bolo prispdsobené preferenciam
ucitel'ov a reflektovalo ich potreby.

Pri analyze najmenej oblibenych aktivit sa ukdzalo, ze muzi vykazuji najvacsiu
neoblibenost’ k hadzanej, zatial' Co Zeny najviac nepreferuju futbal. Vyznamné rozdiely sa
prejavili aj v preferencidch florbalu a volejbalu, priCom Zeny maji vicSiu tendenciu
neobl'ubovat’ florbal a preferovat’ volejbal. Tieto vysledky podciarkuji dolezitost’ rodovo
Specifického pristupu pri planovani vyucovania telesnej a Sportovej vychovy.

Na zaklade tychto zisteni by tvorba vyucovacich osnov a metodickd podpora pre
ucitelov telesnej a Sportovej vychovy mala byt flexibilnd a prispdsobend preferenciam
jednotlivych skupin, aby zabezpecila efektivne, motivujuce a inkluzivne vyucovanie pre

vSetkych ziakov.
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ANALYZA STREI'BY V LADOVOM HOKEJI V KATEGORII SENIORI
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ANALYSIS OF SHOOTING IN ICE HOCKEY IN THE SENIOR CATEGORY

Abstrakt

Nasim hlavaym cielom bolo analyzovat' pocetnost’ a ispesnost strelby podla
streleckych zon v Gito¢nom péasme a zistit’ konkrétny typ strel’by vo vybranych zapasoch UMB
Hockey Team Banské Bystrica v sezéne 2023/2024. UMB Hockey Team je ¢lenom EUHL
(Europska hokejova liga) od roku 2014. V sezone 2023/2024 obliekalo dres UMB 29 hracov
z toho 15 uto¢nikov, 10 obrancov a 4 brankari. Priemerny vek druzstva bol 24 rokov. V sezéne
2023/2024 dokézal tim ziskat’ 1. miesto a stal sa tak majstrom. Objektom nasho pozorovania
bolo 21 sutaznych zapasov UMB Hockey Team z toho 14 v zakladnej Casti a 7 v play-off.
V tychto zapasoch sme pomocou nepriameho pozorovania analyzovali pocetnost’ a uspesnost’
strel'by podl'a streleckych zon v uto¢nom pasme a zistovali sme aj konkrétny typ strelby. V
sezone 2023/2024 tim UMB Hockey Team vystrelil na stiperovu branu celkovo 870 krat,
pricom skorovali 96 golov, ¢o znamena streleckll speSnost’ 11%. Analyza zakoncenia podla
streleckych zon v Gito¢nom pasme ukézala, Ze najviac striel bolo vyslanych zo zény 5 (zéna pri
modrej Ciare), konkrétne 258, ¢o predstavuje 29,60% z celkového poctu. Zaroven sme zistili,
Ze najviac golov, az 54, bolo strelenych zo zény 1 (zéna pred branou), ¢o predstavuje viac ako
polovicu zo vSetkych strelenych golov (56,30%). NajvysSiu tspeSnost’ podla streleckych zon
sme zaznamenali v zone 1, v pred brankovom priestore, kde dosiahla 23,3%. Analyzou strel'by
podla typu zakoncenia sme zistili, Ze najpouzivanejSim typom strel’by bola strela zapastim.
Tymto typom zakoncenia bolo vyslanych 541 striel, ¢o predstavuje 62,20% z celkového poctu.
Tento typ strely tiez viedol k najvacSiemu poctu golov, a to 39, ¢o je 40,60%. Najvyssiu

uspesnost’ strelby sme zaznamenali pri zakonceniach priklepnutim a teCovanim, a to 22,20%.

KrPuacové slova: Analyza strel’by, ladovy hokej, strelecké zony, typy strelby.
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Abstract

The aim of this bachelor's thesis was to analyze the frequency and success rate of
shooting according to shooting zones in the offensive zone and to determine the specific type
of shots in selected matches of the UMB Hockey Team Banska Bystrica in the 2023/2024
season. The UMB Hockey Team has been a member of the EUHL (European University
Hockey League) since 2014. In the 2023/2024 season, 29 players wore the UMB jersey,
including 15 forwards, 10 defensemen, and 4 goalkeepers. The average age of the team was 24
years. In the 2023/2024 season, the team managed to achieve 1st place and thus became the
champion. The subject of our observation was 21 competitive matches of the UMB Hockey
Team, 14 in the regular season and 7 in the playoffs. In these matches, we analyzed the
frequency and success rate of shooting according to shooting zones in the offensive zone using
indirect observation and identified the specific type of shots. In the 2023/2024 season, the UMB
Hockey Team shot a total of 870 times at the opponent's goal, scoring 96 goals, which represents
a shooting success rate of 11%. The analysis of shots by shooting zones in the offensive zone
showed that most shots were taken from zone 5 (zone near the blue line), specifically 258,
which represents 29.60% of the total. At the same time, we found that most goals, up to 54,
were scored from zone 1 (zone in front of the goal), which represents more than half of all goals
scored (56.30%). The highest success rate according to shooting zones was recorded in zone 1,
in the goal crease, where it reached 23.3%. By analyzing shots by type of shot, we found that
the most used type of shot was the wrist shot. A total of 541 shots were taken with this type,
which represents 62.20% of the total. This type of shot also led to the highest number of goals,
39, which is 40.60%. The highest shooting success rate was recorded for slap shots and
deflections, at 22.20%.

Key words: Shooting analysis, ice hockey, shooting zones, types of shots.

Uvod

Ladovy hokej, dynamicky a vysoko konkuren¢ny $port, patri medzi najpopularnejsie a
najrychlejsie kolektivne hry na svete. Vyznacuje sa rychlym tempom, fyzickou ndro¢nost’ou a
taktickou prepracovanost'ou, ¢o z neho robi fascinujucu disciplinu pre hracov aj divakov. Od
svojho vzniku na zamrznutych kanadskych jazerach v 19. storoC¢i preSiel 'adovy hokej
vyznamnym vyvojom, ktory zahffla profesionalizdciu, vznik medzinarodnych sutazi a
technické inovacie v ramci vystroja a vybavenia. Ladovy hokej ma vyrazny vplyv nielen na

Sportovu, ale aj na spolo¢enskul sféru. Jeho popularita spaja l'udi ro6znych vekovych kategorii a
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narodnosti, ¢im prispieva k posillovaniu komunity a narodnej identity. Cadovy hokej je
dynamicky a naro¢ny Sport, ktory vyzaduje vysoku uroven technickych zru¢nosti, fyzickej
kondicie a taktického myslenia od svojich hra¢ov. V ramci tejto naro¢nej discipliny je strel’ba
na branu jednym z najdodlezitejSich aspektov, ktory moéze rozhodnut o vysledku zapasu.
Analyzovat a porozumiet’ technike strel'by v 'adovom hokeji je preto klI'i¢ové nielen pre hracov
a trénerov, ale aj pre vyskumnikov v oblasti Sportovej vedy. Hra¢i musia mat’ vynikajice
strelecké schopnosti, aby boli tspesni. Strel'ba na branu je jednym z najdélezitejSich prvkov
hry, ktory ovplyviiuje vysledok zapasu a pritahuje pozornost’ divakov svojou dramatickost’ou.
Analyza strel'by v 'adovom hokeji ponuka fascinujuci pohlad na to, ako hraci zvladaju
techniku, rozhodovanie a psychologiu v jednom z najnaro¢nejSich Sportovych prostredi.
Strelecké zony v Gto¢nom pasme su kI'aiCovymi oblastami, kde hraci hl'adaji prilezitosti na
strelbu a zakoncenie Uto¢nych akcii. Tieto zony zahtiiaji rozsah oblasti v blizkosti stiperove;j
brany, kde hraci ¢asto hraji s roznymi taktickymi pristupmi na ziskanie optimalnej streleckej
pozicie. Analyza streleckych zon v ito¢nom pasme moze poskytnut’ dodlezité poznatky o tom,
ako timy vyuzivaja priestor na 'ade na generovanie streleckych prilezitosti a ako sa stiper snazi

branit’ tymto utokom.

Ciel
Ciel'om nasej prace bolo analyzovat’ pocetnost’ a ispesnost’ strel'by podl'a streleckych

z6n v uto¢nom pasme a zistit” konkrétny druh strel'by v zapasoch UMB Hockey Team v sezone
2023/2024.

Metodika

Objektom pre naSe pozorovanie bolo 21 sutaznych zidpasov UBM Hockey Team
v sezone 2023/2024. Pomocou nepriameho pozorovania sme analyzovali UspeSnost a
pocetnost’ strelby vo vybranych zéapasoch. Sledovali sme konkrétny typ strelby a zénu
Vv uto¢nom pasme z Ktorej bola strel’ba realizovana. UMB Hockey Team Banska Bystrica je
¢lenom Univerzitne] hokejovej ligy EUHL. V lige pdsobi od sezéony 2014/2015. Pocas
posobenia v EUHL sa dokézalo tri krat umiestnit’ na pozicii vitaza celej ligy. Sezéna 2023/2024
bola pre druzstvo desiatou sezonou pocas ktorej odohralo dokopy 21 sut’aznych zapasov. Pocas
tejto sezdny sa dokazalo druzstvo UMB Hockey Team umiestnit’ na prvom mieste a ziskat’ tak
titul EUHL. V priebehu tejto sezony obliekalo dres UMB Hockey Team spolu 29 hracov z toho
15 uto¢nikov, 10 obrancov a 4 brankari. Priemerny vek timu bol 24 rokov. Predmetom naSho

pozorovania bolo 14 zapasov v zakladnej Casti a 7 zapasov v play-off, ktoré odohrali hraci
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UMB Hockey Team v sezone 2023/2024. Hlavnymi metédami, ktoré boli pouzité pri ziskavani
udajov vtejto praci boli metéda nepriameho pozorovania a metdéda Stadia literdrnych
pramenov. Pomocou archivu zapasov a metddy nepriameho pozorovania sme analyzovali
pocetnost’ a Uspesnost’ strel’by, typ zakoncenia a zoénu z ktorej bolo zakoncenie realizované.
Metody sme vyberali tak, aby ndm €o najviac pomohli objasnit’ problematiku témy a aby nam
pomohli vyvodit’ vysledky prace. Metdda nepriameho pozorovania bola hlavnou metdédou
ziskavania udajov v tejto praci. Prostrednictvom video zaznamov a pomocou nepriameho
pozorovania sme analyzovali strelbu vo vybranych zépasoch. Video zdznamy zépasov su
dostupné na youtube v live archivoch. Objektom pre nase pozorovanie bolo 21 sit'aznych
zapasov UBM Hockey Team v sezone 2023/2024. 14 zapasov sa odohralo v zdkladnej Casti a 7
zapasov v play-off. V tychto vybranych zapasoch sme analyzovali pocetnost a ispesnost’
strel’by podla streleckych zon v itoénom pasme a zist'ovali sme aj konkrétny typ strel’by. Typy

zakoncenia rozdel'ujeme na:

1. strel'ba zapéstim
. strel’ba priklepnutim
. stre'ba backhandom

. strel’ba priklepom

hn A W N

. iné: teCovanie, doraZanie

Zdb6ny v Uto¢nom pasme rozdel'ujeme na 5 streleckych zon:

s

Obrazok 9 Rozdelenie streleckych zon v itoénom pasme
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Vysledky

Analyza zakoncenia podl’a streleckych zon

Tabulka 3 Analyza zakoncenia podrla streleckych zon

ANALYZA ZAKONCENIA PODLA STRELECKYCH ZON
Podiel na Podiel na . ,
i . . i Uspesnost
Zbéna Pocet striel | celkovom Goly celkovom strefby
pocte striel pocte golov
1 232 26,70% 54 56,30% 23,3%
2 132 15,20% 13 13,50% 9,8%
3 123 14,10% 8 8,30% 6,5%
4 125 14,40% 7 7,30% 5,6%
5 258 29,60% 14 14,60% 5,4%
Spolu 870 100,00% 96 100,00% 11%

Tabulka znazornuje vysledky, ktoré sme zistili analyzou striel podl'a streleckych zon
Vv ato¢nom pasme. Obsahuje taktiez udaje o celkovom pocte striel, vstrelenych goélov
a percentualnu uspesnost’ z celkového poétu striel. V tabulke vidime pocet striel, ktoré boli
zrealizované v jednotlivych zonach a aj ich percentualny podiel na celkovom podte striel. Dalej
sa v tabulke nachadza udaj o goéloch, ktoré padli z konkrétnych streleckych zén v uto¢nom

pasme a aj ich percentualny podiel na celkovom pocte golov podl'a zon.

POCET STRIEL

BZona1
@Zona 2
BZona 3
BZona 4
@Zéna 5

Obrazok 10 Vyjadrenie poctu striel podla streleckych zon v ttoénom pasme
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Najvacsi pocet striel bol zaznamenany zo zony 5 a to 258. Zona 5 sa nachadza v okoli
modrej ¢iary az po vrchol kruhov. Z tejto oblasti Casto striel'aju obrancovia so snahou priamo
ohrozit’ brankara, alebo strelou hl'adaju spoluhraca na teCovanie. Druhy najvacsi pocet striel bol
zisteny zo zony 1 (232 striel). Tato zona sa nachadza v pred brankovom priestore a strelci z nej
Casto dordZaju a teCuju puky. V zéne 2 sme zaznamenali 132 pokusov. Tato zona vymedzuje
priestor medzi zénou 1 a 5. Zéna 2 predstavuje stred streleckych zén v itoénom pasme. Zona

3 (123 pokusov) a zona 4 (125 pokusov) sa nachadzaju po krajoch zény 1 a 2 az k mantinelu.

PODIEL NA CELKOVOM POCTE STRIEL

BZona 1
BZ6na 2
W@Zéna 3
@Zo6na 4
B@Zona5b

Obrazok 11 Vyjadrenie percentualneho podielu na celkovom pocte striel podla streleckych
zOn v uto¢nom pasme
Najvicsi podiel z celkového poctu striel mala zona 5 a to 29,60%. Druhy najvacsi podiel

bol zisteny v zone 1 a to 26,70%. Dalsou s 15,20% uspesnostou bola zéna 2. V zéne 3 a 4 bol

najniz§i percentualny podiel a to 14,40% (4) a 14,10% (3).
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GOLY

BzZona 1
@Zéna 2
WZoéna 3
BzZona 4

BZéna 5

Obrazok 12 Vyjadrenie poctu gélov podla streleckych zon v tito¢nom pasme

Najviac gbélov sme zaznamenali zo zoény 1 ato 54. Zona 1 sa nachadza v pred
brankovom priestore a hraci z nej dokazu efektivne vystrelit’, teCovat’ a dordzat’ puk. Druhy
najvacsi pocet golov padol zo zoény 5 a to 14. Zo zony 2, ktora je medzi zoénou 1 a 5 padlo 13
gblov. Najmensi pocet golov sme zaznamenali zo zén 3 (8 goélov) a4 (7 golov), ktoré sa

nachadzaji na krajoch ato¢ného pasma.

BZona 1

Zbéna 2
8,30% o
56,30% BzZéna 3

13,50% WZona 4

BZona 5

PODIEL NA CELKOVOM POCTE GOLOV

Obrazok 13 Vyjadrenie percentudlneho podielu na celkovom pocte gdlov podla streleckych

zOn v uto€nom pasme
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Najviacsi percentudlny podiel na celkovom pocte goélov mala zéna 1 a to 56,30%. Zdéna
5 mala 2. najvacsiu uspesnost’ a to 14,60%. 13,50% tspesnost’ sme zistili v zone 2. Najmensia

percentualna tspesnost’ bola v zone 3 (8,30%) a 4 (7,30%).

USPESNOST STRELBY

25,0% 23,3%
20,0%
15,0%
10,0% %
0,
, % 5.6% %
5,0% =
e
e =
0,0% Z
Zoéna 1 Zona 2 Z6éna 3 Z6éna 4 Zénab

Obrazok 14 Vyjadrenie Gspesnosti strel’by podl'a streleckych zon v itoénom pasme

[ 6.5% V’ N 23.3%

9,8%

2

0,4%

5

Obrazok 15 Vyjadrenie uspesnosti strel’by podl'a streleckych zén v tito¢nom pasme

Na obréazku 6 a 7 vidime percentuédlne vyjadrenie Uspesnosti strel’by podla streleckych
zOn v utoénom pasme. Najvacsiu uspesnost’ sme zistili v zone 1 v pred brankovom priestore
ato 23,3%. Druht najvicsiu uspeSnost’ mala zéona 2 ato 9,8%. Na 3. mieste je zona 3

S uspeSnostou 6,5% a na 4. mieste je zona 4 s uspesnost'ou 5,6%. Najmensiu Uspesnost’ strel’by

mala zona najd’alej od brany a to zona 5 s 5,4% UspesSnost’ou.
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Analyza strel’by podl’a druhu/typu zakonéenia
Tabulka 4 Analyza strel'by pol'a typu zakoncenia

ANALYZA STRELBY PODLA TYPU ZAKONCENIA
Podiel na Podiel na . ,
’ . . i Uspesnost
Typ strelby | Pocet striel | celkovom Goly celkovom strefby
pocte striel pocte gblov

Zapastim 541 62,20% 39 40,60% 7,20%
Priklepnutim 126 14,50% 28 29,20% 22,20%
Backhandom |66 7,60% 11 11,50% 16,70%
Priklepom 101 11,60% 10 10,40% 9,90%
Iné 36 4,10% 8 8,30% 22,20%
Spolu 870 100,00% 96 100,00% 11%

Tabul’ka znazoriuje vysledky, ktoré sme zistili analyzou striel podl'a typu zakoncenia.
Obsahuje taktiez udaje o celkovom pocte striel, vstrelenych goélov a percentudlnu uspesnost’
zZ celkového poctu striel. V tabulke vidime pocet striel podla typu zakonCenia a percentualny
podiel z celkového poétu striel podl'a typu zakondenia. Dalej mozeme vidiet poéet gblov podl'a
jednotlivych typov strel’by aaj ich percentudlny podiel podla typu zakonéenia. Tabulka

znéazornuje aj udaj o Gspesnosti strel'by podla konkrétneho typu zakoncenia.

POCET STRIEL

BZapastim
@Priklepnutim
@Backhandom
@Priklepom
Bné

Obrazok 16 Vyjadrenie poctu striel podla typu zakoncenia
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NajpouzivanejSim typom strelby bola strelba zapidstim. Tymto spésobom bolo
vyslanych 541 striel. Strel'ba zapéstim je najviac vyuzivana z dévodu jej efektivity a rychleho
prevedenia. Druhym najcastejSim typom strel’by bola strel’ba priklepnutim. Zaznamenali sme
126 pokusom tymto typom strely. Je podobna strele zapdstim, ale vo faze pripravy sa Cepel
nedotyka puku. Casto sa vyuziva pri dorazani. Dal§im typom strel'by je priklep. Priklepom sme
zistili 101 pokusov. Je to tvrdy typ strely, ale zdroven pomaly vo faze pripravy. 66 striel sme
zaznamenali strelou cez ruku/backhandom. Tento typ sa Casto vyuziva po kl'u¢kach na hraca

a na brankara. TeCovanim sme zistili 36 pokusov.

PODIEL NA CELKOVOM POCTE STRIEL

WZépastim
Prikl ti
14,50% 62,20% @Prikiepnutim
lBackhandom
@Priklepom
Bné

Obrazok 17 Percentudlne vyjadrenie podielu na celkovom pocte striel podl'a typu zakoncenia

Najvicsi podiel na celkovom pocte mal typ strely zapéstim a to 62,20%. Druhy najvacsi
podiel sme zistili pri type strely priklepnutim a to 14,50%. 11,60% podiel sme zaznamenali pri
strele priklepom. Backhandovym typom strely bol zisteny podiel 7,60%. Tecovanim bolo
uskutocnenych 4,10% z celkového poctu striel.
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GOLY

B Zépastim
@Priklepnutim
lBackhandom
@Priklepom
Bné

Obrazok 18 Vyjadrenie poctu gélov podl'a typu zakoncenia

Najviac golov padlo typom strely zapdstim a to 39. Druhym najuspesnejSim typom
zakoncenia bola strel’ba priklepnutim a padlo takto 28 gélov. Backhandom padlo 11 gélov.

Priklepom sme zaznamenali 10 gélov. Najmenej golov padlo te¢ovanim a to 8.

PODIEL NA CELKOVOM POCTE GOLOV

BZapastim

EPriklepnutim

@Backhandom
@Priklepom
Bné

Obrazok 19 Percentudlne vyjadrenie podielu na celkovom pocte gdlov podla typu zakoncenia

Najvacsi podiel na celkovom pocte golov mal typ zakonCenia strelba zépédstim a to

40,60%. Druhy najvacsi podiel sme zistili pri strele priklepnutim a to 29,20%. Dal§im typom
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strelby bola strela backhandom, ktora dosiahla podiel na strelenych goloch 11,50%. Strela

priklepom dosiahla podiel 10,40%. Najmensi podiel na celkovom pocte golov dosiahol typ
strel’by teCovanie a to 8,30%.

USPESNOST STRELBY

25,00%
22,20% 22,20%
20,00%
16,70%
A
15,00% 7 y
o
//’ g
. 7 9,90%
10,00% 7 /
)
%
5,00% /
0,00%

Zapastim Priklepnutim Backhandom Priklepom Iné

Obrazok 20 Percentudlne vyjadrenie uspesnosti strel’by podla typu zakoncenia

Najviacsiu uspesnost’ strel'by dosiahli typy zakoncenia priklepnutim a teCovanim a to
22,20%. Strela backhandom mala druht najvacsiu uspesnost’ a to 16,70%. Zaznamenali sme
9,90% tspesnost’ pri strele priklepom. NajmensSiu UspeSnost’ sme zistili pri type strel'by

zapéstim a to 7,20%.

Porovnanie uspesnosti stre’by UMB Hockey Team s profesionalnymi klubmi

Tabul’ka 5 Porovnanie tspesnosti strelby UMB Hockey Team s profesionalnymi klubmi

KLUB LIGA USPESNOST STREL'BY
1. HC Ocelafi Ttinec TIPSPORT ELH 11,60%

2. UMB Hockey Team EUHL 11%

3. Vlci Zilina TIPOS SHL 10,95%

4. HK Nitra TIPOS EXTRALIGA 9,93%

Tabulka zndzorfiuje porovnanie Uspesnosti strel’by z celkového poctu striel na branu.

Pre porovnanie sme si vybrali tri seniorské kluby, ktoré dokéazali v sezéne 2023/2024 vyhrat’
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titul vo svojich ligach. Najvac¢siu uspesnost’ strel’by mal ¢esky tim z Tipsport ELH (Extraliga
ledniho hokeje) HC Ocelafi Ttinec a to 11,60%. Na 2. mieste je prave UMB Hockey Team z
EUHL s tspesnostou 11%. 3. miesto s Gispe$nostou 10,95% patri timu Vlci Zilina, ktory bol
V tejto sezone ¢lenom Tipos SHL (Slovenska hokejova liga). Na 4. mieste je majster Slovenske;j
Tipos Extraligy HK Nitra s uspesnostou 9,93%. Tieto vysledky potvrdzuju dolezitost’ presného

zakoncovania a zdokonal'ovania strel'by jednotlivca v 'adovom hokeji.

Zaver

Analyzou zakoncenia podla streleckych zon v ito¢nom pasme sme zistili, ze najvacsi
pocet striel bol vyslanych zo zony 5 a to 258, ¢o predstavuje 29,60% z celkového poc¢tu. Druhy
najvacsi pocet striel sme zistili v zone 1 a to 232, €o je 26,70% zo vSetkych striel. V zone 2 sme
zaznamenali 132 striel, ¢o predstavuje 15,20% podielu na strelach. Zo zony 4 bolo
zaznamenanych 125 pokusov (14,40%) a zo zony 3 123 pokusov, €o je najmensi pocet striel
s podielom 14,10% z celkového poctu striel. Zistili sme, ze najviac gélov padlo zo zény 1 a to
54, ¢o je viac ako polovica zo vsetkych strelenych goélov (56,30%). Vyrazne mensi pocet padol
zo zOny 5 a to 14 golov, o predstavuje 14,60% podiel. V zone 3 bolo zaznamenanych 8 golov
(8,30%) a zo zony 4 padlo najmensi pocet a to 7 golov (7,30%). Najvacsiu uspesnost’ podla
streleckych zon sme zistili v zéne 1 v pred brankovom priestore a to 23,3%. Druht najvacsiu
uspesnost’ mala zoéna 2 a to 9,8%. Na 3. mieste je zona 3 s GispeSnostou 6,5% a na 4. mieste je
z6na 4 s GspeSnostou 5,6%. NajmensSiu uspesnost’ strelby mala zona najd’alej od brany a to
zéna 5 s5,4% uspeSnostou. Analyzou strelby podla typu zakoncenia sme zistili, Ze
najpouzivanej$im typom strel’by bola strel’ba zapastim. Tymto sposobom bolo vyslanych 541
striel (62,20%).Strel’'ba zapastim je najviac vyuzivand z dovodu jej efektivity a rychleho
prevedenia. Druhym najcastejSim typom strelby bola strel’ba priklepnutim. Zaznamenali sme
126 pokusom tymto typom strely, o predstavuje 14,50% podiel. Je podobna strele zapastim,
ale vo faze pripravy sa epel’ nedotyka puku. Casto sa vyuZiva pri dorazani. Priklepom sme
zistili 101 pokusov, ¢o je 11,60% zo vSetkych striel. Je to tvrdy typ strely, ale zdroveii pomaly
vo faze pripravy. 66 striel sme zaznamenali strelou cez ruku/backhandom, o predstavuje
7,60%. Tento typ sa Casto vyuziva po kl'u¢kach na hraca a na brankara. Najmensi pocet striel
sme zaznamenali teCovanim ato 36 pokusov (4,10%). Najviac golov padlo typom strely
zépastim ato 39, Co predstavuje 40,60%. Druhym najuspesnejSim typom zakoncenia
s podielom 29,20% bola strel'ba priklepnutim a padlo takto 28 gélov. Backhandom padlo 11
golov, ¢o je 11,50% podiel na vstrelenych goéloch. Priklepom sme zaznamenali 10 gdlov

(10,40%). Najmenej golov padlo teCovanim ato 8, o predstavuje podiel 8,30%. Najvacsiu
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uspesnost’ strel'by dosiahli typy zakonéenia priklepnutim a teCovanim ato 22,20%. Strela
backhandom mala druht najvacsiu uspesnost’ a to 16,70%. Zaznamenali sme 9,90% tspesnost’
pri strele priklepom. Najmensiu uspesnost’ sme zistili pri type strel’by zapéstim a to 7,20%. Pri
porovnani UMB Hockey Team s inymi klubmi sme zistili Ze, najvacsiu uspesnost’ strelby mal
cesky tim z Tipsport ELH (Extraliga ledniho hokeje) HC Ocelafi Ttinec a to 11,60%. Na 2.
mieste je prave UMB Hockey Team z EUHL s tGspeSnostou 11%. 3. miesto s uspeSnost’ou
10,95% patri timu Vlci Zilina, ktory bol v tejto sezéne ¢lenom Tipos SHL (Slovenska hokejova
liga). Na 4. mieste je majster Slovenskej Tipos Extraligy HK Nitra s uspesnostou 9,93%. Tieto
vysledky potvrdzuju dolezitost’ presného zakoncovania a zdokonalovania strel'by jednotlivca

v l'adovom hokeji.

ODPORUCANIA PRE PRAX

Zo zbny 2 bolo vyslanych 132 striel, o je stdle malo na to, Ze to je zona blizko brany.
Z tejto oblasti padlo len 13 golov ¢o je nizs$i pocet ako v zone 5 (okolie modrej cCiary).
Odporucame preto pridat’ do tréningového procesu strelecké cvicenia, ktoré sa zameriavaji na
strel’bu prave z tejto oblasti (zona 2).

Zo z6n 1 a5 bolo vyslanych najviac streleckych pokusov. Tieto zony predstavovali
spolu viac ako polovicu streleckych pokusov. Zo zény 5 obrancovia Casto striel’ali a vytvarali
priestor pre dordzanie uz v zéne 1. Aj kvoli tomu ma zéna 1 az 23,3% uspeSnost’ strel’by.
Odportc¢ame hraCom nad’alej striel’at’ asto zo zony 5 a udrzat’ si poCetnost’ golov a uspesnost’
doraZania v zone 1.

Uspesnost strel’by 11% je vysoka. Porovnanie uspe$nosti s inymi klubmi, ktoré dokézali
ziskat' titul vtejto sezone ukazuje, Ze na dosiahnutie titulu je potrebné cCasto strielat
a dosiahnut’ vysoku uspesnost’ strel'by. Odport¢ame preto hraCom aby sa nad’alej zameriavali
na strelecké cvicenia a udrzali si GspeSnost’ zakoncenia z tejto sezony.

Do tréningového procesu odporuc¢ame pridat’ tréningy, ktoré si zamerané na strel’bu
Z jednotlivych streleckych zon v Gto¢nom pasme a taktiez aj na konkrétny druh strel’by. Hraci
st takto mozu vyskusat’ rozne situdcie zo zapasu a vytvorit’ si spravne ndvyky, ktoré im pomozu

pri uspesnosti strel’by na branu.
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VZTAH MEDZI KONDICNYMI PARAMETRAMI A SPECIFICKOU POHYBOVOU
VYKONNOSTOU
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Telesnej vychovy a Sportu

RELATIONSHIP BETWEEN CONDITION PARAMETERS AND SPECIFIC
MOVEMENT PERFORMANCE

Abstrakt

Vedecka praca je zamerand na aplikaciu neStandardizovaného kratko-intervalového
zat'azenia silovo-vytrvalostného charakteru a zadefinovanie vzt'ahov s uz existujicimi testami
motorickej vykonnosti. Vyskumnu vzorku tvorilo 11 Ziakov 8. ro¢nika ZS Do Stosky 8 v Ziline,
priemerného veku 13,82 + 0,60 roka, priemernej telesnej vysky 173,27 cm + 6,44 a priemernej
telesnej hmotnosti 67,73 kg + 13,10 kg. Ziaci absolvovali kratko-intervalové zat'azenie (Burpee
movement program) pozostdvajici z opakovan¢ho vykonavania anglického drepu — Burpee
Vv pravidelnych intervaloch na zvukovy signal. Pohybové zataZenie pozostavalo z troch
trojminttovych kol medzi ktorymi bola pauza 1 minuta. Intenzita zat'aZenia bola posudzovana
prostrednictvom hodnét zrychlenia mobilnou aplikaciou PHYPHOX. Ziaci tiez absolvovali
Standardizované testy motorickych schopnosti, konkrétne skok do dial’ky z miesta, cInkovy beh
4x10m a vytrvalostny ¢lnkovy test (Beep test). V Burpee movement programe bola hodnotena
priemernd intenzita anglického drepu — Burpee, a index tnavy (pokles vykonu). Priemerna
intenzita anglického drepu sa pohybovala od cca 6 az po 13 ms™. U niektorych probandov sa
prejavil vyrazny index unavy reprezentovany poklesom vykonu az 20 %. Zaverom moZeme
konStatovat, Ze navrhnuté zatazenie predstavuje jednoduchu moznost” rozvoja pohybovej
vykonnosti  a prostrednictvom nami navrhnutej metodiky posudzovania mdézeme

diagnostikovat’ pohybovu vykonnost'.

KPucové slova: Motoricka vykonnost’, populacia, kratko-intervalové zat'azenie, anglicky drep,

zrychlenie, intenzita.
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Abstract

The scientific work is focused on the application of non-standardized short-interval
loading of a strength-endurance nature and defining relationships with already existing tests of
motor performance. The research sample consisted of 11 pupils of the 8th grade of ZS Do
Stosky 8 in Zilina, average age 13.82 + 0.60 years, average body height 173.27 cm + 6.44 and
average body weight 67.73 kg & 13.10 kg. The students completed a short-interval load (Burpee
movement program) consisting of repeated execution of the English squat - Burpee at regular
intervals to a sound signal. The movement load consisted of three three-minute rounds with a
1-minute break between them. The load intensity was assessed through acceleration values by
the PHYPHOX mobile application. Pupils also completed standardized tests of motor skills,
namely the standing long jump, the 4x10m boat race and the endurance boat test (Beep test). In
the Burpee movement program, the average intensity of the English squat - Burpee, and the
fatigue index (decrease in performance) were evaluated. The average intensity of the English
squat ranged from about 6 to 13 ms-2. Some probands showed a significant fatigue index
represented by a decrease in performance of about 20. In conclusion, we can conclude that the
designed load represents a simple possibility for the development of movement performance
and through the assessment methodology proposed by us, we can diagnose movement

performance.

Key words: Motor performance, population, short-interval load, English squat, acceleration,

intensity.

Uvod

Testovaniu motorickej vykonnosti Ziakov sa na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
venuje znacnd pozornost’. Nakol'ko je motoricka vykonnost’ ziakov zakladnych §kol aktudlnou
a rozsiahlo diskutovanou témou nielen v suvislosti s ich celkovou fyzickou zdatnostou, ale
I S narastajiicim trendom vyuzivania modernych technologii pri vyucbe, rozhodli sme sa na tto
dolezita skuto¢nost’ poukazat’ v nasej praci. V sucasnosti sa diagnostika motorickej vykonnosti
uskutociiuje formou rokmi znamych a osved¢éenych motorickych testov, o vSak s rastiicim
trendom rozvoja modernych technolégii a potrebou cloveka skimat’ nové vztahy a
SpecifickejSie parametre vykonnosti nemusi dostacovat. Komplexny rozvoj motorickej
vykonnosti budi u beZnej populacie Coraz vicsi zaujem a tvori vyznamnu Cast’ aj na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy. Prostrednictvom réznych pohybovych programov zalozenych na

intervalovych metédach mozeme zlepsit' motoricki vykonnost’ Ziakov, priCom sa mdzeme
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inSpirovat mnohymi autormi, ktori vo svojich vedeckych pracach z oblasti kondi¢nej pripravy
jednoznaéné odporuéaju vzpieraéské a viackibové cvitenia. Najéastejsie vyuzivanou skupinou
s cvicenia s vlastnou hmotnostou, napr. kl'uky, anglick¢ drepy apod. (Bruzas, 2015;
Cepulenas, 2011), ktoré mozeme taktiez zaradit k viackibovym cviGeniam. V kondi¢nej
priprave su kl'uky Siroko pouzivané na rozvoj sily hornej Casti tela, vybuSnost a svalovu
vytrvalost’ (Sidka, 2019). Jednym z relativne novych cviceni, ktoré sa zadalo integrovat’ do
pripravy v réznych Sportoch, st tzv. burpees - zndme aj ako anglické drepy, Casto pouzivané v
tréningoch HIIT. Podstawski (2016) a Moura (2016) patrili medzi autorov, ktori analyzovali
pohybové schopnosti pomocou anglickych drepov. Podstawski (2016) vo svojom vyskume
pouzil 3-minutovy Burpee test, kde ucastnici vykondvali opakovania bez prestavky, priemerne
dosiahli vteste 48,5 opakovania. Moura (2016) naopak skimal reakciu organizmu na
adaptovany Burpee test u §portovcov sut'aziacich v brazilskom Jiu jitsu. Siska (2018) navrhol
Burpee program, ktory zahfnal vykonavanie jedného opakovania anglického drepu v
pravidelnych intervaloch na zadklade vizualneho signdlu zobrazujuceho sa kazdé 3 sekundy
pomocou systému FiTRO agility. Vo svojej d’alsej praci (Siska, 2019) rozvinul tento koncept,
kde ucastnici vykonavali anglické drepy a sucasne obiehali okolo cvi¢nej figuriny. V tejto praci
sledoval okrem rastuceho indexu unavy aj rychlost' vykonavaného cviku a cas kontaktu
s podlozkou. Zatazenie bolo Casovo zhodné so zapasom v boxe 3x3 min. pri intervale
odpocinku Imin. medzi kolami a bolo koncipované ako kondi¢ny ekvivalent k zapasu.
Diagnostikou motorickej vykonnosti na zdklade vykonavania sekcii anglického drepu sa
zaoberal aj Zidek (2022), ktory vo svojej praci aplikoval neitandardizované kratko-intervalové
zatazenie silovo-vytrvalostného charakteru ¢asovo zhodné so zapasom v boxe 3x3 min. s
intervalom odpoc¢inku 1min. medzi kolami. V tomto vyskume bola prostrednictvom hodnot
zrychlenia (mobilna aplikacia Phyphox) a syst¢ému SUUNTO (meranie srdcovej frekvencie)
diagnostikovand vykonnost skimaného suboru. Ulohou nasej prace je aplikovat
neStandardizované  kratko-intervalové  zataZenie  silovo-vytrvalostného  charakteru
a zadefinovat’ vzt'ahy so Standardizovanymi silovymi a vytrvalostnymi testami. Cielom prace
je identifikdcia a porovnanie motorickej vykonnosti Ziakov na zéklade opakovaného
vykonédvania anglického drepu — Burpee Vv pravidelnych intervaloch na zvukovy signal a

absolvovanie motorickych testov vybranych z testovych batérii EUROFIT.

Metodika
Usporiadanie vyskumne;j situdcie predstavuje jednoskupinovy experiment vyznacujlci

sa tym, Ze sleduje subor ziak 8. ro¢nika Zakladnej $koly Do Stosky 8 v Ziline. Z celkového
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poctu 11 ziakov bolo vSetkych 11 muZzov. Priemerny vek ziakov bol 13,82 + 0,60 roka, telesna
vySka 173,27 cm + 6,44 a telesna hmotnost’ 67,73 kg & 13,10. Priemerna hodnota BMI dosiahla
22,46. Nami navrhovany test je ¢asovo zhodny so zapasom v boxe 3x3 min. pri intervale
odpo¢inku Imin. medzi kolami. Ziaci v priebehu jedného 3 minttového kola absolvuji 26
anglickych drepov, pricom podstatou testu je vykonanie jedného opakovania cvicenia anglicky
drep v pravidelnych intervaloch na zvukovy signal, ktory je generovany kazdych 7 sekund
prostrednictvom pocitatového software. Po prvom kole nasleduje interval odpocinku v trvani
1 min. po ktorom nasleduje 26 signalov predstavujucich druhé kolo. Celkovo ziak vykona 3
kola, ¢o predstavuje 78 opakovani cvicenia. Priebeh jednej sekvencie (anglického drepu)
pozostava zo: zékladného postoja (stoj vzpriameny) sa po zazneni zvukového signlu proband
dostane ¢o v najkratSom moznom case do polohy vzporu lezmo, po ktorom nasleduje druha
faza, zo vzporu lezmo do vyskoku anasledne opiat do zdkladného postoja (stoja
vzpriameného). V teste je hodnotend intenzita vykonania cvic¢enia vyjadrena prostrednictvom
zrychlenia so zretelom na pokles vykonu pri opakovanom vykondvani, o nam predstavuje
index unavy. V prvom testovacom dni ziaci absolvovali Standardizované motorické testy: skok
do dial’ky z miesta, ¢Inkovy beh 4x10 m a vytrvalostny ¢lnkovy beh. V druhom testovacom
dni nd§ BMP (Burpee movement program), v ramci ktorého sme pozorovali a hodnotili Ziakov
subjektivnym hodnotenim a pomocou Borgovej RPE skaly. Medzi dvoma testovacimi diiami
bol casovy usek v trvani 24 hodin. Pre meranie aktivity pocas kratko-intervalového zat'azenia
sme pouzili mobilnt aplikdciu Phyphox, ktord je schopnd pomocou senzorov vritane
zabudovaného akcelerometra zachytit' a analyzovat’ udaje z merania. Mobilny telefon bol
umiestneny v §pecialnom puzdre upevnenom okolo pasu. Pri pouziti akcelerometra v aplikacii
Phyphox st hodnoty zaznamenavané v m/s?a je mozné ich exportovat’ vo formate csv priamo
Vv subore Microsoft Excel. Empirické udaje ziskané v procese naSho vyskumného sledovania
sme analyzovali matematicko-statistickymi metodami a nasledne podrobili vzt'ahovej, vecnej
a logickej analyze. Pri prezentacii vyskumnych udajov boli pouzité popisné charakteristiky
ako aritmeticky priemer (M), smerodajna odchylka (SD), maximum (Max), minimum (Min),
frekven¢na a percentudlna analyza. Na porovnanie suborov vyuZivame tieZ analyzu rozptylu
ANOVA a Pearsonov korelacny koeficient (r). Vzhl'adom k veku ziakov bola v ramci
subjektivneho vnimania z4taze pocas vykonavania nasho pohybového programu pouzita 15
bodova Borgova RPE hodnotiaca Skala. Kazdy zo ziakov bol pouceny o sposobe
zaznamenavania v RPE $kale, doplnenej o slovné hodnotenie. V ramci vizualneho hodnotenia

pohybovej vykonnosti ziakov zo strany ucitel’a bola pouzita subjektivna skdla hodnotenia v
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rozsahu 1 — 10 bodov. Interpretacia vysledkov prebiehala formou slovného popisu a grafickych

znazorneni.

Vysledky

V Tabulke 1 mozeme vidiet’ sumar vysledkov a dosiahnutych vykonov skimaného
suboru ziakov vo vybranych testoch pohybovych schopnosti z testovej batérie EUROFIT.
Celkovo sa testovania zucastnilo 11 ziakov (m1 —m 11). Prvym testom, ktory Ziaci absolvovali
bol skok do dialky z miesta, v ktorom sme testovali vybuSnu silu dolnych koncatin.
Z vysledkov v tabul’ke vyplyva, Ze priemerny vykon v skoku do dialky z miesta dosiahol
hodnotu a = 186,36 £ 17,98 cm. Najdlhsi pokus meral max=217 cm ziak (m11) a najkratsi
min=160 cm Zziak (ml). Dal§im z testov, ktory Ziaci absolvovali bol &lnkovy beh 4x10m,
ktorym sme zistovali trovenl rychlostno-koordinanych schopnosti. V tomto bola priemerna
hodnota dosiahnutych vykonov a=12,50 + 0,53 s. Najrychlejs$i zaznamenany Cas dosiahol Ziak
(m5) t=11,53 s, zatial’ ¢o najpomalsi ¢as t=13,66 s. ziak (m2). V poradi tretim absolvovanym
testom bol vytrvalostny ¢lnkovy beh (tzv. Beep test), ktorym sme zistovali urovei
vytrvalostnych schopnosti. Priemerna odbehnuta vzdialenost’ vo vytrvalostnom ¢Inkovom behu
bola d= 658,18 + 262,98 m. Najlepsi vykon dosiahol ziak (m4), ktory odbehol vzdialenost’

d=1040 m. Najkratsia odbehnuta vzdialenost’ bola zaznamenana u ziaka (m9) d=240 m.

Tabul’ka 1 Vysledné vykony Ziakov vo vybranych testoch z testovej batérie EUROFIT

Skok do dialky z miesta Clnkovy beh Vytrvalostny ¢Inkovy beh
Ziak (cm) 4x10 m (m)
(s)
m1l 160 12,77 760
m2 169 13,16 880
m3 184 13,15 420
m4 191 12,38 1040
m5 211 11,53 900
mé 185 12,86 640
m7 182 12,23 880
m8 204 12,66 320
m9 174 12,63 240
m10 173 12,48 480
mll 217 11,70 680
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Pri hodnoteni intenzity anglickych drepov najlepSieho Ziaka (m5) mdézeme konStatovat’,
7e v prvokom kole sa intenzita anglického drepu pohybovala od 9,42 ms? do 15,40 ms?2 pri
priemernej intenzite 11,60 ms™. Linearny vykon poklesol z hodnoty 11,75 ms? na 11,45 ms™,
¢o predstavovalo index Unavy na Grovni 2,53 %. V druhom kole sa intenzita anglického drepu
pohybovala od 10,51 ms? do 15,94 ms? pri priemernej intenzite 13,00 ms™. Linearny vykon
stiipol z hodnoty 12,83 ms na 13,17 ms™, ¢o predstavovalo index tnavy na trovni 2,70 %.
V tretom kole sa intenzita anglického drepu pohybovala od 11,08 do 14,55 ms™ pri priemernej
intenzite 13,09 ms?2. Linearny vykon poklesol z hodnoty 13,87 ms? na 12,32 ms?, &o
predstavovalo index Unavy na Grovni 11,18 %. Pri hodnoteni sthrnného priebehu testu dosiahla
priemernd intenzita anglického drepu u Ziaka (m5) za vSetky kola tGroven 12,56 + 1,45 ms™.
Linearny vykon poklesol z hodnoty 13,45 ms? na 11,66 ms™, ¢o predstavovalo index tinavy na
urovni 15,39 % (Obr. 1).

-

acceleration (m/s?)

|, kolo Il. kolo lIlkolo

Obrazok 1 Grafické znazornenie priebehu burpee pohybového programu

Prostrednictvom grafického zndzornenia priemernych hodnét zrychlenia v jednotlivych
anglickych drepoch na Obrazok 1 si moéZeme vSimnut, Ze samotny priebeh zataZenia sa
Vv jednotlivych kolach u skimaného Ziaka lisil. V grafickom znazorneni priebehu zatazenia
u ziaka mS je zretel'né, Ze zat'aZenie v jednotlivych kolach sa liSilo, ¢o sa odraza aj v rozdielnych
trendoch linedrnych spojnic. V prvom kole ma linearna spojnica mierne klesajuci charakter, o
sved¢i o ur¢itom ucinku unavy u ziaka. V druhom kole sme zaznamenali vyraznejsi rast hodnot
zrychlenia, ¢o sa prejavilo na stipajucom trende linedrnej spojnice, vykonnost’ stipala.
V tretom kole sme zaznamenali vyraznejsi pokles vykonnosti, Co sved¢i o nastupujlicej inave.
Linearna spojnica ma v tomto pripade vyraznejSie klesajuci charakter.

Na obrazku 2 mozeme pozorovat priemerné hodnoty intenzity anglického drepu

Vv skimanom subore ziakov. Po vykonani zvolenych motorickych testov z testovej batérie
130



EUROFIT absolvovali Ziaci nami navrhnuty burpee pohybovy test (BMP). V prvom Kole testu
dosiahla intenzita anglického drepu u Ziakov v priemere 8,92 + 1,34 ms. V druhom kole
dosiahla intenzita hodnotu 9,08 + 1,68 ms™. V tretom kole dosiahla intenzita 8,90 + 1,89 ms™.
Priemerna hodnota intenzity anglického drepu za vsetky tri kola dosiahla v skimanom subore

hodnotu 8,97 + 1,34 ms?2.

1 KOlLO 2 KOLO KOO

Obrazok 2 Priemerné hodnoty intenzity anglického drepu v skiimanom subore

V uvedenej tabul’ke 2 mézeme vidiet, Ze v naSom teste vyjadrujeme zrychlenie ako
intenzitu zat'azenia, ktora sa v jednotlivych kolach pohybovala v priemere od 6,28 ms2do 13,09
ms. V nami skiimanom stibore sa preukézalo, Ze Ziaci dosahujuci najvyssie priemerné hodnoty
vo vykonnosti dosahovali aj najvysSiu priemernt intenzitu zataZenia po€as kol. Samostatne
najvyssie hodnoty spomedzi Ziakov dosiahol Ziak mS5, pricom si méZeme v§imnut,, Ze priemerné
hodnoty intenzity u neho neustale stipaji. Podobne na tom boli ziaci m3, m5 a m11, ktorych
priemerné hodnoty intenzity v priebehu kol taktiez stiipali. Naopak u ziakov m4, m7, m8 a m10
mdzeme pozorovat’ postupny pokles priemernych hodndt intenzity za jednotlivé kola. Vynimku
tvori ziak m6, ktorého priemernd intenzita z prvého na druhé kolo rastla, no v tretom kole
zostala nezmenend. V navrhnutom zatazeni sme dalej skumali pritomnost’ Statisticky
vyznamného poklesu vykonnosti p u Ziakov. Prostrednictvom funkcie anova sme pozorovali
Statisticky vyznamny pokles vykonnosti, ktory sa prejavil u4 ziakov (m7, m8, m9, m10)
a naopak, neprejavil sa u 4 skamanych ziakov, avsak, v niektorych pripadoch neslo o pokles
vykonu, ale o vzostup vykonu z prvého na druhé kolo a potom pokles vykonu z druhého na
tretie kolo (Ziaci m2, m9). Statisticky vyznamné zlep$enie vykonnosti sme pozorovali u 3

ziakov (m3, m5, m11).
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Tabul’ka 2 Priemerné hodnoty vykonov a indexov unavy v skimanom subore

P-hodnota
AIB-1 AIB-2 AIB-3 IF-1 IF-2 IF-3 P=0,182
ml 11,31 11,22 11,54 0,837 30,56 -0,18 6,80
m2 8,91 9,22 8,77 0,428 -7,55 -10,18 5,61
m3 7,78 8,75 9,29 0,000 -0,59 -11,25 5,65
m4 8,12 8,11 7,87 0,546 18,43 7,88 4,51
m5 11,60 13,00 13,09 0,000 2,53 -2,70 11,18
m6 7,76 7,91 7,91 0,565 -1,51 -6,87 -5,66
m7 9,06 8,47 8,21 0,001 19,39 24,65 10,90
m8 7,67 6,82 6,28 0,000 15,81 -1,93 18,44
m9 8,75 8,80 8,01 0,035 17,04  -14,38 -1,35
m10 8,81 8,69 8,09 0,002 0,22 -1,70 18,34
m11 8,40 8,88 8,89 0,003 -1,70 3,43 -5,70

Legenda: AIB-1 — priemerny vykon anglického drepu v prvom kole, AIB-2 - priemerny vykon anglického drepu
v druhom kole, AIB-3 — priemerny vykon anglického drepu v trefom kole, p — Statisticka vyznamnost, 1F-1 —
hodnota indexu unavy dosiahnutda v prvom kole, IF-2 - hodnota indexu vinavy dosiahnutd v druhom kole, 1F-3 -

hodnota indexu unavy dosiahnuta v tretom kole

Vychadzajac z grafu 2 mdézeme konStatovat’, Zze pat’ Ziakov uviedlo na Borgovej skale
RPE c¢islo 10 ako hodnotu vnimanej zat'aze pocas vykondvania burpee pohybového programu.
Téato hodnota reprezentuje v slovnom popise vel'mi 'ahku zataz. Dvaja ziaci uviedli na stupnici
zataze hodnotu 11, ¢iZe l'ahka zataz a Styria vnimali Groven zataze na 12 stupni (hrani¢na
hodnota medzi I'ahkou a stredne velkou zatazou). Stredne vel'kl az velku zataz vyjadrent

¢iselnou hodnotou 14 uviedol iba jediny zo Ziakov.
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Obrazok 3 Subjektivne vnimanie zat'aze na zaklade Borgovej RPE skaly (6-20)

Predmetom nasho skimania bolo prostrednictvom vizualneho pozorovania posudit’
vykonnost’ jednotlivych ziakov. K tomuto ciel'u nam posluzila subjektivna skdla hodnotenia
v rozsahu 1-10. Vyhodnotenie prebichalo pocas trvania jednotlivych kol. Nase vysledky
uvadzame v Tabulke 5, kde je na zéklade vizualneho hodnotenia kazdému ziakovi udeleny
dany pocet bodov, samostatne za kazdé 3-minttové kolo testu. Mdzeme si v§imnut', Ze pocet
udelenych bodov ma klesajucu tendenciu u vSetkych jedenastich ziakov, z ¢o usudzujeme, ze
na ziakoch sa v priebehu kol po vizualnej stranke Coraz vyraznejSie podpisoval index unavy.
V znazornenej tabul’ke vidime, Ze najmensi bodovy pokles vzhl'adom k najvysSej dosahovanej
vykonnosti sa vyskytuje u ziakov m4 am5. K vyraznému poklesu vykonnosti dochadza
u sledovaného ziakov m8, m9 a m10, ktorych hodnoty st uz od zaciatku testu o poznanie nizsie

ako u ostatnych.

Tabul’ka 3 Subjektivne hodnotenie vykonané ucitelom na zéklade pozorovania

Ziak 1. kolo 2. kolo 3.kolo
ml 7 6 4
m2 7 5 3
m3 6 4 2
m4 9 8 6
m5 9 8 6
m6 5 4 3
m7 6 5 2
m8 5 3 1
m9 4 2 1

m10 4 3 2
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mll

V priebehu Skolského roka sme na vramci hodin telesnej a Sportovej vychovy

subjektivne hodnotili vykonnost’ ziakov, ktort dosahovali pri vykonavani pohybovych tloh so

zameranim na rozvoj silovo vytrvalostnych schopnosti. Hodnotenie prebiehalo prostrednictvom

hodnotiacej $kaly v rozsahu 1-10. Vychadzajuc z grafu 3 moézeme konsStatovat’, Ze u troch

ziakov sme hodnotili uroven ich vykonnosti ¢islom 4 (ml, m2, m4). U dal$ich troch sme

hodnotili troveti ich vykonnosti &islom 5 (m3, m4, m7). Ziakov m6 a m11 sme hodnotili &islom

6, resp. 7. Najlepsie sme ohodnotili ziaka m5, ktory dosahoval v rdmci nasho subjektivneho

evw e

u ziaka m9, ktor¢ho uroven pohybovej vykonnost’ sme ohodnotili ¢islom 3.
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-
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Obrizok 4 Subjektivne hodnotenie vykonnosti na hodinach TSV

Tabulka 4 Korela¢na analyza jednotlivych vykonnostnych ukazovatel'ov

Skok
do 4x10 Beep Borg.
dialky Vykon. n test ] lkolo 2kolo 3kolo AIB-1 AIB-2 AIB-3 AIB IF-1 IF-2 IF-3
zm.
Vykon. 0.71%  —
4x10m  -0.71* -0.72* —
Beept.  0.07 042 -033 —
Borg.§ 024 -045 018 -0.36 —
1.kolo 0.35 051 -0.43 0.82** -0.17 —
2.kolo 0.35 0.60 -0.53 0.88** -0.31 0.97** —
3.kolo 032 063* -051 0.80** -0.46 0.91** 0.95** —
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AlB-1 -0.13 026 -0.41 040 -056 0.45 0.49 0.48 —
AIB-2 0.00 044 -0.42 040 063* 054 0.56 058 0.93** —
AIB-3 0.03 049 -0.38 041 063* 058 0.60 0.61* 0.89** 0.98** —

AIB -0.02 050 -0.41 041 062* 054 0.57 058 0.95** 0.99** 0.98**

IF-1 -0.27 050 -0.03 003 029 0.05 0.08 -0.00 029 0.03 002 01 —

IF-2 0.18 050 -0.46 054 012 028 0.41 0.22 0.09 -0.08 -0.07 0.03 041 —

IF-3 -0.08 050 -0.01 -0.07 024 -0.08 -0.09 -0.19 0.2 0.04 -0.02 006 02 023 —
IF -0.19 050 003 -015 045 -039 -036 -041 -018 -049* -06 046 051 038 043

Legenda: AIB-1 — priemerny vykon anglického drepu v prvom kole, AIB-2 - priemerny vykon anglického drepu v druhom kole, AIB-3 —
priemerny vykon anglického drepu v trefom kole, p — Statistickd vyznamnost, |F-1 — hodnota indexu tinavy dosiahnuta v prvom kole, 1F-2 -

hodnota indexu unavy dosiahnuta v druhom kole, \F-3 - hodnota indexu unavy dosiahnuta v trefom kole

Prostrednictvom korelac¢nej analyzy jednotlivych vykonnostnych ukazovatelov sme
zaznamenali vysoki mieru koreldcie v subjektivnom hodnoteni vykonnosti v jednotlivych
kolach BMP, ktora sa pohybovala na urovni od 0,91 do 0,97 (Tabul'ka 4). Vyznamna mieru
korelacie sme zaznamenali aj medzi priemernou intenzitou burpee v kole a celkovo za cely
BMP, ktora sa pohybovala od 0,89 do 0,99. Dalsie vyznamné korelacie sme zistili medzi
subjektivnym hodnotenim vykonnosti v jednotlivych kolach BMP vo vztahu s Beep testom,
ktoré¢ dosiahlo hodnoty od 0,80 do 0,88. Index inavy nevykazoval podobnu konzistenciu a preto
sa vo vztahu s nim nevyskytli Ziadne vyznamné korelacné hodnoty. V nasej tabulke si mdézeme
vS§imnat, ze dosiahnuté vykony vskoku do dialky zmiesta vyrazne urcovali
vykonnost’ vV ¢lnkovom behu 4x10 m auzko suviseli s nasim subjektivnym hodnotenim
vykonnosti ziakov. Hodnoty subjektivneho vnimania zataze na zaklade Borgovej RPE skaly

preukazali vyznamny vzt'ah s priemernou a celkovou intenzitou BMP.

Diskusia

Vo vyskumnej praci sme sa zaoberali zistovanim motorickej vykonnosti
diagnostikovanej Standardizovanymi motorickymi testami a pomocou nami navrhnutého
kratko-intervalového zatazového testu, zakladom ktorého bolo opakované vykonavanie
anglického drepu za vopred urcenych podmienok. Spolu s vykonavanim daného cvicenia a
pomocou aplikdcie Phyphox so zabudovanym akcelerometrom sme merali uroven intenzity
vykonavanych sekcii cvicenia. Cielom vyskumnej prace bolo zadefinovanie vzt'ahov medzi
vybranymi Standardizovanymi testami ztestovej batérie EUROFIT anasim kratko-
intervalovym Burpee pohybovym programom. Problematikou vykonnosti v kratko-intervalom
zatazeni sa v minulosti zaoberalo mnoZstvo autorov. Siska (2018) vo svojej praci pouZil svoj
Burpee program, ktory sa z ¢asového hl'adiska zhodoval s nasim programom (tri 3-minutové

koléd s prestdvkou 1 mintta medzi kolami) a tvoril tak zéklad nasho testu. Vysledkom jeho
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vyskumu bol pokles aktivity (vykonnosti) u testovanych subjektov odzrkadl'ujici sa na
zvysujucej sa hodnote indexu tunavy. Siska (2019) naviazal na tto tému vo svojej dizertadnej
praci, v ktorej pouzil podobné zat'azenie. Jeho experiment zahfiial kombinaciu dvoch vzporov
a pohybu okolo boxerskej figuriny. V jeho vyskume sa zameral na analyzu zmeny vykonnosti
a opat’ potvrdil, Zze pokles vykonnosti medzi jednotlivymi kolami je izko spojeny s indexom
unavy. I ked’ sa na tomto vyskume zacastnili probandi s roznymi tiroviiami vykonnosti, vratane
boxerov, ktori boli zvyknuti na podobnt zataz v redlnych zapasovych podmienkach, naSe
vyskumné zavery su obdobné. V nasom vyskume sme prostrednictvom funkcie anova
pozorovali Statisticky vyznamny pokles vykonnosti, ktory sa prejavil u 7 testovanych Ziakoch,
pri¢om index Unavy sa najvyraznejsie prejavil u ziaka m1, u ktorého hodnota pocas prvého kola
dosiahla IF-1 = 30,56 %. Spominant skuto¢nost’ mozeme prisudzovat’ postupnej adaptacii na
zatazenie, o je vzhladom na stupenn naro¢nosti daného cvicenia pochopitelné. Z nasho
pohl'adu je zaujimavy vykon tohto Ziaka z dovodu, ze v 2.kole sa jeho vykonnost’ stabilizovala,
pricom index tinavy u neho dosiahol 0,18 %. V tretom kole u neho znovu nastal 6,80 % pokles.
Vo vyraznej miere sa index Unavy prejavil taktiez u ziakov m7 a m8. U prvého menovaného
ziaka dosiahol pocas prvého kola IF-1 = 19,39 %, v druhom kole dokonca IF-1 = 24,65 %, no
Vv tretom kole sa index Gnavy znizil na ,,iba* 10,90 %. V zahrani¢i venovalo pozornost’ testom
ktorych zéklad tvorilo vykonavanie niekol’kych sekcii opakovania anglicky drep (burpee) hned’
niekol’ko autorov. Urcité podobnosti z hl'adiska obsahu a trvania samotného testu mozeme
pozorovat’ u Thompsona (2017), ktory sa zaoberal myslienkou a naslednym vyuzitim kratkeho
pohybového programu v ¢asovom trvani sitazného zapasu 3x3 minlty. V tomto vyskume sa
primarne zaoberal diagnostikou tiazového zrychlenia pri tideroch spolu so sledovanim hodnot
srdcovej frekvencie. Tym naznac¢il moznost’ prepojenia tréningového procesu a diagnostiky
Vv stvislosti s ktorym sme navrhovali aj na§ program. Inymi autormi, ktori vo svojej praci
aplikovali zat'azenie v trvani 3x3 minuty je Podstawski a kol. (2019), ktorych medzinarodnu
vyskumnu vzorku tvorilo dohromady takmer 10000 I'udi. Ciel'om tejto rozsiahlej studie bolo
vypracovat medzinarodné Standardy na hodnotenie silovej vytrvalosti s vyuzitim 3-minttového
burpee testu. Zaverom vyskumu bolo odporucanie, ze obdobné Stadie by sa mali vykonat’ aj v
inych krajinach, v réznych vekovych skupinach s cielom vytvorit’ objektivne medzinarodné
klasifikacné Standardy pre jednotlivcov rozneho veku. Oeurgui (2015) je d’alSim z autorov,
ktory taktiez pouzil vo svojej praci zataZenie ¢asovo zhodné so zapasom, ale v Kickboxe, tzn.
3x2 min. kde ucastnici testu vyuzivali udery a kopy, jednotlivo a v kombinaciach, pri¢om
zat'azenie bolo rozdelené na striedajlice sa vysokointenzivne a nizkointenzivne tseky. V tomto

vyskume taktiez preukazatel'ne zistil nielen pokles vykonu spdsobeny vplyvom Specifického
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zatazenia a S tym spojeny index tnavy. Vzhl'adom na stcasnu dobu, ktora s rozvojom novych
technoldgii neustale prinaSa a ponuka nové druhy pohybovych aktivit, stava sa napr. z
mobilnych telefénov vitané spestrenie diagnostického a celkovo telovychovného procesu.
V naSej praci sme sa preto rozhodli, ze tento poznatok zuzitkujeme, vysledkom ¢oho bolo
pouzitie mobilnej aplikacie Phyphox. Pri nasom testovani sa ukazalo, ze kIicovym faktorom
je prave pouzitie mobilnej aplikacie Phyphox ako efektivneho prostriedku na ziskavanie
potrebnych. Phyphox je modernd aplikacia, ktord bola navrhnutd autormi pre vykonavanie
roznych vedeckych vyskumov a experimentov. AvSak, v nasom vyskume sme rozsirili jej
moznosti pomocou extrahovania potrebnych dat a ich hlbSej analyzy. Hlavné vyhody
pouzivania tejto aplikécie zahffiaju rychlu instalaciu do mobilnych zariadeni, ¢o ndm umoznilo
nielen rychlejSie, ale aj efektivnejSie realizovat' samotné testovanie. Vdaka jednoduchej
inStalacii do mobilného zariadenia, ktord nevyzadovala takmer ziadne d’alSie materidlne
vybavenie okrem Specidlneho puzdra na uchytenie mobilného telefénu okolo pasu, sme mohli
naraz zapojit’ do testu vSetkych 11 Zziakov, ¢o ndm skratilo aj ¢as potrebny na otestovanie
vybranej vzorky. Nevyhodou je Casovo ndro¢né spracovanie surovych dat ziskanych od
jednotlivych ucastnikov, ktoré vyhodnocovanie v programe Excel vyzadovalo vyssiu ¢asovu
investiciu. V budutcnosti by bolo vel'kym prinosom, keby bola navrhnutd mobilna aplikacia
schopnd nielen zozbierat, ale aj spracovat’ a nasledne vyhodnotit’ udaje, ¢o by skratilo postup
pri spracovani vyskumnych tidajov na minimum. V stvislosti s vykondvanim jednotlivych
sekcii anglického drepu sme u probandov pozorovali urcité rozdiely. Medzi najvyraznejsie
rozdiely pozorovatelné volnym okom bola odliSnd rychlost’ aintenzita vykondvania
anglického drepu u jednotlivych ziakov. Priemerna rychlost’ vykonaného anglického drepu za
vetky kola dosahovala v nasom subore 8,97 m/s2. Pri porovnani dvoch Ziakov, konkrétne m6
am7, sme si v§imli zaujimavost. Vizudlne hodnotenie naznacovalo, Ze ziak m7 je vyrazne
vykonnejsi, ako Ziak m6. AvSak, po preskimani sme zistili, Ze v skuto¢nosti dosahoval nizsie
priemerné hodnoty vo vSetkych kolach ako ziak m7. Tento vizualny rozdiel moéZeme oznacit’
ako zaujimavost’, ktorti sme zaznamenali pocas nasho testu. Z vysledkovej Casti tiez vyplyva
zaujimava skutocnost’ a to, do akej miery korelovali jednotlivé vykonnostné ukazovatele
V rdmci naSho vyskumu. Prostrednictvom korelacnej analyzy jednotlivych vykonnostnych
ukazovatel'ov sme zaznamenali vysoku mieru korelacie v subjektivnom hodnoteni vykonnosti
v jednotlivych koldch BMP, ktora sa pohybovala na trovni od 0,91 do 0,97. Spomenutt troven
korelacie mdézeme pripisat’ spol'ahlivosti mobilného telefonu a aplikacie Phyphox, pomocou
ktorych sme uskuto¢fiovali meranie intenzity v naSom BMP. Podobne vyznamnu mieru

korelacie sme zaznamenali aj medzi priemernou intenzitou burpee v kole a celkovo za cely
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BMP, ktora sa pohybovala od 0,89 do 0,99. Z hladiska spolahlivosti merania a kvality
nameranych dat mozeme uvedenu skutoc¢nost’ prisudit’ rovnako aplikacii Phyphox. Jednou z
diagnostickych metod, ktoré sme v praci pouzili bolo pozorovanie, konkrétne naturalistické
pozorovanie. Tuto metddu sme si zvolili z dovodu potencionalne presnejsSieho zistenia vzt'ahov
medzi nami odhadovanou vykonnost'ou Ziakov a realne nameranymi a vyhodnotenymi datami
Z jednotlivych pohybovych testov. V tomto ohl'ade sa nam podarilo preukazatelne potvrdit’
vztah medzi subjektivnym hodnotenim vykonu v jednotlivych kolach BMP a Beep testom,
pricom tieto korelacie dosiahli vysoké hodnoty v rozsahu od 0,80 do 0,88. V priebehu
Skolského roka sme taktiez do obsahu hodin telesnej a Sportovej vychovy zaradili kondicné
cviCenia, ktoré prebiehali formou kruhovych tréningov. NaSim hlavnym cielom bolo
subjektivne ohodnotit’ ziakov na zédklade nasho pozorovania, pri¢om obsah spomenutych hodin
TV tvoril subor vybranych intervalovych cvi¢eni z pohybovych programov HIIT a tabata.
V ramci vizudlneho hodnotenia pohybovej vykonnosti ziakov zo strany ucitel’a bola pouzita
subjektivna $kala hodnotenia v rozsahu 1 — 10 bodov. V tomto ohlade sa nam podarilo
zaznamenat' d’alSie vyznamné korelacie, ato medzi nasim subjektivnym hodnotenim
vykonnosti ziakov, ktoré vyznamne korelovalo s dosiahnutymi vysledkami ziakov
v Standardizovanych motorickych testoch (skok do dialky z miesta, ¢Inkovy beh 4x10m). Ina
sucast’ nasho vyskumu tvorilo subjektivne hodnotenie ziakov na zaklade Borgovej (RPE) skaly,
pri¢om sa nam podarilo preukazat’ vyznamny vztah s priemernou a celkovou intenzitou BMP.
Index tinavy dosiahol nevykazoval podobnu konzistenciu a preto sa vo vztahu s nim nevyskytli
ziadne vyznamné korelacné hodnoty. Tuto skutoCnost moZeme vysvetlit' s€asti tym, Ze
V skiimanom stubore sme zaznamenali prili§ vysokeé rozdiely v hodnotach indexu tinavy medzi
samostatnymi kolami, z coho méZeme usudzovat, Ze to malo vyrazny vplyv prave na mieru
korelacie medzi jednotlivymi vykonnostnymi ukazovate'mi. Nakol'ko neexistuje na tému nasej
vyskumnej prace mnoho obdobnych prac, ktoré by takymto spdsobom skumali dant
problematiku, do buducna by bolo prinosné rozvinut’ danu problematiku v d’alSich vyskumnych
pracach, sustredit’ sa na hlbSiu analyzu dat aich spojitosti. Vzhl'adom na relativne malu
testovanu vzorku v naSom vyskume by sa pripadnym otestovanim vysSieho poctu ziakov na
zaklade néasho testovacieho modelu s urcitostou zvysila objektivnost’ dosiahnutych vysledkov,
¢im bolo by mozné rozsirit povedomie o danej problematike a dospiet’ tak k novym poznatkom

a zaverom.
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Zaver

Zaverom mozeme konstatovat, ze sa ndm podarilo splnit’ vytyceny ciel’ a ulohy, ktoré
sme si na zaciatku naSho vyskumu stanovili. Pomocou aplikdcie Phyphox ana zaklade
vykonanych merani a pozorovani potrebnych pre nas vyskum sa nam podarilo zaznamenat’
potrebné data, ktoré sme neskor Statisticky spracovali, vyhodnotili avo forme
vyslednych grafov a slovnych popisov interpretovali v nasej praci. Po vyhodnoteni nasho
vyskumu mézeme konstatovat, ze v nami navrhnutom kratko-intervalovom zat'azeni sme
dokazali zistit rozsah vykonnosti sledovaného suboru, ktora sa v jednotlivych kolach
pohybovala v rozmedzi od 6,28 m/s do 13,09 m/s. Priemerna hodnota intenzity vykonanych
anglickych drepov za vietky kola dosahovala v naSom stibore hodnotu 8,97 m/s. V korela¢nej
analyze sa nam signifikantne preukazal Statisticky vyznamny vztah medzi skimanymi
vykonnostnymi ukazovate'mi hned’ v niekol’kych rovindch, pricom niektoré vztahy sa ndm
potvrdili na (p < 0.5) hladine a niektoré dokonca na (p < 0.1) hladine $tatistickej vyznamnosti.
Verime, Ze vysledky nasej prace budii vel’kym prinosom pre trénerov a najmi uéitelov TSV,
pretoze si myslime, ze prave materidlna nendro¢nost’ a vysoka efektivita BMP ako rozvoja
silovo-vytrvalostnych vlastnosti ma v sti¢asnej dobe velky potencial k narastu jeho popularity.
Tento dolezity fakt sved¢i o suicasnej potrebe ucinnejSej a najmi efektivnejSej diagnostike
pohybovych schopnosti z dovodu neustdle zvySujucich sa narokov na zlepSenie fyzickej
zdatnosti Ziakov na hodinach TSV. Predpokladdme, Ze zavery z nasho testovania moZzu byt
motivaciou pre daldie vyskumné prace ako aj pre uitefov TSV, ktori hladajii nové
diagnostické spdsoby, ktorymi sa da komplexnejSie determinovat’ uroveil motorickych

schopnosti ich Ziakov.
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Abstrakt

Clanok sa zameriava na analyzu finanénych dotacii §tatu pre $portové zvizy a federécie,
ktoré zohravaju klaCova ulohu v podpore Sportu a fyzickej kultary v krajine. Cielom je
preskimat’ mechanizmy, prostrednictvom ktorych st dotécie pridelované, a ich dopad na
rozvoj §portovych aktivit, talentovanych $portovcov a celkovi $portovii infrastruktiru. Clanok
porovnava financovanie v roku 2023 s rokom 2024 pri vybranych Sportoch za top timy a
uznané Sporty. Zaobera aj otazkami efektivnosti vyuzitia tychto prostriedkov, transparentnosti
a zodpovednosti pri hospodareni Sportovych organizacii. Ukazuje trendovi krivku financovania
Sportu za poslednych 5 rokov. Zvlastnu pozornost’ venujeme aj vplyvu dotacii na zvySenie
urovne konkurencieschopnosti a participacie v Sporte. Vysledky naznacuju, ze adekvatne a
strategicky smerované financovanie mdze prispiet’ k pozitivnym zmendm v slovenskom Sporte
a vytvorit’ priaznivé podmienky pre jeho dlhodoby rozvoj.

KPacové slova: financovanie Sportu, finan¢né prostriedky, financovanie v roku 2024
Abstract

The article focuses on the analysis of state financial subsidies for sports unions and
federations, which play a key role in supporting sports and physical culture in the country. The
aim is to examine the mechanisms through which subsidies are allocated and their impact on
the development of sports activities, talented athletes and the overall sports infrastructure. The
article compares funding in 2023 with 2024 in selected sports for top teams and recognized
sports. It also deals with issues of the efficiency of the use of these funds, transparency and
responsibility in the management of sports organizations. It shows the trend curve of sports
funding over the last 5 years. We also pay special attention to the impact of subsidies on
increasing the level of competitiveness and participation in sports. The results indicate that
adequate and strategically directed funding can contribute to positive changes in Slovak sport
and create favourable conditions for its long-term development.

Key words: sport financing, finance resources financing in 2024

Uvod

Vplyv dotécii na zvySenie konkurencieschopnosti a participacie v Sporte je predmetom
mnohych §tadii, ktoré skimaju, ako financovanie Sportu méze pozitivne ovplyvnit’ tréningové
podmienky, infrastruktiru, podporu talentov a rozvoj mladeznickych programov. Vyskumy
naznacuju, ze pokrytie Sportovych zariadeni v danej oblasti m4 pozitivny vplyv na pocet
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Sportovych klubov a ucast’ v Sporte. V Déansku sa zistilo, Ze pritomnost’ Sportovych zariadeni je
dolezitejSia nez samotné priame dotacie, pretoze infrastruktura mé vyssiu korelaciu s uc¢ast’ou
a dostupnost'ou Sportu (Elmose-Osterlund & Iversen, 2020). Finan¢na podpora Sportovych
aktivit v Europe bola preukdzana ako faktor, ktory podporuje uspech na medzinidrodnych
Sportovych sitaziach a zaroven pozitivne prispieva k zdraviu populédcie, ¢im sa zvysuje aj
priemerna diZka Zivota (Pauna et al., 2020). Stidie zamerané na &inske $portové podniky
ukazuju, ze politickd podpora a dotacie na vyskum a vyvoj moézu pomoéct firmam v Sporte
dosiahnut’ rast a inovacie, ¢o prispieva k ich dlhodobej konkurencieschopnosti a hodnotdm na
trhu (Ding & Chen, 2022). Prieskum tiez ukazal, Ze zvySen¢ financovanie Sportu moze prispiet’
k rozvoju regiénov a zvySeniu ekonomickej aktivity. Vyznamny vplyv bol zaznamenany najma
v oblastiach, kde Sportové aktivity priamo ovplyviluju zamestnanost’, socidlne prepojenia a
ekonomické zdravie regionu (Inna et al., 2022). Na zaklade uvedenych zaverov je mozné
kons$tatovat, ze adekvatne financovanie Sportu moze prispiet k rozvoju Sportovej
infrastruktiry, zvysit ucast’ verejnosti v Sportovych aktivitach, posilnit’ regionalny ekonomicky
rozvoj a zvysit medzindrodn prestiz krajiny v oblasti Sportu. V prispevku venujeme pozornost’
vplyvu dotécii na zvySenie urovne konkurencieschopnosti a participacie v Sporte, pricom
skimame, ako tieto finan¢né prostriedky mézu poskytnit’ Sportovym zvizom a federdciam
prostriedky na zlepsenie tréningovych podmienok, modernizaciu infrastruktiry a podporu
talentovanych Sportovcov. Analyzujeme, ako adekvatne financovanie prispieva k rozvoju
programov zameranych na vychovu mladdeZze a zvySovanie zdujmu o Sportové aktivity medzi
Sirokou verejnostou. Ddlezitou sucastou tejto analyzy je aj identifikacia faktorov, ktoré
ovplyviiujii participaciu jednotlivcov v Sporte, ako st pristup k Sportoviskdm, kvalita
tréningovych programov a motivacia Sportovcov. V neposlednom rade sa zameriavame na to,
ako modze zvySena konkurencieschopnost na narodnej a medzinarodnej urovni podporit’
ekonomicky rozvoj regionov a zvysit prestiz krajiny v oblasti Sportu.

Vysledky a diskusia

Identifiké4cia faktorov, ktoré ovplyviiuji Gcast’ jednotlivcov v Sporte, je komplexny a
mnohorozmerny proces. R6znorodé aspekty mozu pozitivne alebo negativne ovplyvnit, ¢i sa
jednotlivei rozhodnt aktivne venovat’ Sportu alebo fyzickej aktivite. Nasledujuce faktory
zohréavajii vyznamnu ulohu pri formovani pristupu jednotlivcov k $§portovej participacii:

1. Pristup k Sportoviskdm

Dostupnost’ infraStruktiry: Vhodne umiestnené a kvalitne vybavené Sportoviska
zvySuju pravdepodobnost’, Ze sa jednotlivci zapoja do Sportovych aktivit.

Finan¢né naklady: Nizke alebo pristupné poplatky za vyuZzivanie Sportovisk mdzu
podporit’ SirSiu tcast’.

2. Kvalita tréningovych programov

Odbornost’ trénerov: Kvalitni tréneri s relevantnym vzdelanim a skuisenostami mozu
pozitivne ovplyvnit’ vykon a motivaciu Sportovcov.

Diverzifikacia programov: Ponuka réznych Sportovych disciplin a Grovni vycviku
oslovuje SirSie spektrum tc¢astnikov.

3. Motivécia Sportovcov

Osobné ambicie: Ciele a ambicie jednotlivcov (napr. zlepsit’ vykon, sutazit’, uzit’ si
Sport) st rozhodujucim faktorom pre ich ucast’.

Podpora zo strany rodiny a komunity: Pozitivne prostredie a povzbudenie mozu zvysit
motivaciu.

4. Konkurencieschopnost’ na narodnej a medzinarodnej trovni
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Podpora talentov: Rozvoj mladych $portovcov a poskytnutie kvalitnej pripravy moze
viest’ k ispechom na sut’aziach, ¢im sa zvySuje prestiz regionu.

Investicie do Sportu: Zvysenie investicii do Sportovej infrastruktiry a programov méze
stimulovat’ ekonomicky rast a prilakat’ turistov.

Ekonomicky rozvoj a prestiz krajiny

Zvyseny zaujem o $port: Uspechy §portovcov mozu motivovat’ viac Pudi zapojit’ sa do
Sportu, ¢o vedie k rastu komunitnych programov a podujati.

Turizmus a investicie: Krajiny s GspeSnym Sportom moézu prildkat’ vel'ké Sportové
podujatia, Co prispieva k rozvoju miestnej ekonomiky a zvysenej viditeI'nosti na medzinarodne;j
urovni.

Celkovo, integracia tychto faktorov moéze vyrazne ovplyvnit Sportovi kultiru a
ekonomicky rozvoj regionov.

Konkurencieschopnost’” v Sporte moéze vyrazne podporit ekonomicky rozvoj
prostrednictvom viacerych aspektov:

1. ZvySenie investicii

Sponzoring a reklama: Uspesné $portové timy a jednotlivei pritiahnu pozornost
sponzorov, ¢o vedie k zvySeniu financnych prostriedkov pre Sportové organizacie.

Verejné a stkromné investicie: ZvySend konkurencieschopnost motivuje vlady a
podniky investovat’ do §portovej infrastruktiry.

2. Turizmus a podujatia

Organizacia velkych podujati: Mesto alebo regidon s uspeSnym Sportom moze hostit
vyznamné sit'aze (napr. majstrovstva sveta), ¢o prildka turistov a generuje prijmy.

Pobytové a rekreacné aktivity: Zaujem o Sport moze zvysit' aj lokalny cestovny ruch a
podporit’ hotely, reStauracie a d’alSie sluzby.

3. Zamestnanost’

Praca v Sportovom sektore: ZvySena aktivita v Sporte vedie k vytvaraniu pracovnych
miest v roznych oblastiach, vratane trénerov, organizatorov podujati a manazérov.

VedlajSie zamestnanie: Rozne aktivity spojené so Sportom (napr. wellness, fitness)
poskytuju dodatocné zamestnanie.

4. ZlepSenie zdravia a produktivity

Zdravotné prinosy: ZvySena ucast’ na Sporte vedie k lepSiemu zdraviu obyvatel'stva, o
zniZuje naklady na zdravotnu starostlivost’ a zvySuje produktivitu prace.

Socialna sudrznost: Sport zlepsuje kvalitu Zivota a podporuje komunitné aktivity, ¢o
moze prispiet’ k stabilite regionu.

5. Inovécia a technologie

Rozvoj novych technologii: Konkurencia podnecuje inovaciu v tréningovych metddach,
technoldgiach a materidloch, co méZe mat’ Siroky dopad na priemysel.

6. PrestiZ a branding krajiny

Zviditelnenie na medzinarodnej scéne: Uspechy $portovcov a timov mozu zvysit
prestiZ krajiny a prildkat’ pozornost’ medzinarodnych investorov.

Identita a kultara: Silnd Sportova kultira moze posilnit’ narodnt identitu a zlepSit’ obraz
krajiny v zahranici.

Tieto faktory spolupracu vytvaraju pozitivny cyklus, kde konkurencieschopnost v
Sporte podporuje ekonomicky rast a naopak.

V roku 2024 sa financovanie Sportu na Slovensku opiera o viacero zdrojov, pri¢om ide
o kombinéciu verejnych a sukromnych financii hlavnu tlohu. Tieto zdroje si rozdelené medzi
rozne urovne $portu, od profesionalnych ligovych sitazi po amatérske a skolské. Clanok sa
venuje hlavne verejnému financovaniu. Verejné financovanie Sportu na Slovensku kI'ic¢ovi
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ulohu v rozvoji a podpore Sportovych aktivit na vSetkych tirovniach. Tento proces zahtna rozne
zdroje a mechanizmy, ktoré zabezpecuju stabilitu a stabilitu Sportovych organizacii

Jednym s poskytovatel'ov finan¢nych zdrojov pre Sport je aj Ministerstvo dopravy Slovenskej
republiky zohrava délezita ulohu v koordindcii projektov, ktoré suvisia so Sportom a cestovnym
ruchom. Spolupraca medzi ministerstvom dopravy, sekciou Sportu a sekciou cestovného ruchu
je zamerand na podporu rozvoja Sportovej infraStruktury a zvysenie dostupnosti Sportovych a
turistickych lokalit. Celkovo tato spolupraca prispieva k integracii Sportovych a turistickych
aktivit, co moze viest k vicSej popularite Sportu a zlepSeniu kvality Zzivota obcCanov.
Ministerstvo cestovného ruchu Slovenskej republiky podporuje Sport z viacerych dovodov,
ktoré su uzko prepojené s rozvojom krajiny a zvySovanim kvality Zivota obcanov:

1. Podpora hospodarskeho rastu: Sportové podujatia a aktivity pritahuju turistov, ¢o
zvysuje prijmy z cestovného ruchu. Investicie do Sportu prispievaji k vytvaraniu
novych pracovnych miest v oblastiach ako je pohostinstvo, ubytovanie a doprava.

2. Zvysenie atraktivity regionov: Rozvoj Sportovej infrastruktury, ako su Sportoviska,
cyklotrasy ¢i lyziarske strediskd, robi regiony atraktivnej$imi pre domdcich i
zahrani¢nych néavstevnikov.

3. Podpora zdravého Zivotného Stylu: Ministerstvo podporuje aktivny spdsob zivota a
zdravé navyky obyvatel'stva. Sport prispieva k zlepSeniu fyzickej a psychickej pohody,
¢o ma pozitivny dopad na verejné zdravie.

4. ZvySovanie prestize krajiny: Organizovanie medzinarodnych Sportovych podujati
zvysuje prestiz Slovenska na globalnej urovni a propaguje krajinu ako ciel’ pre turistov
a Sportovcov.

5. Vytvaranie komunitnych vizieb: Sportové aktivity podporuju komunitu a zblizujt T'udi,
¢im prispievaju k socialnej kohézii a obcianskej angazovanosti.

6. Ochrana a vyuzivanie prirodnych zdrojov: Sportovy cestovny ruch moze byt spojeny s
udrzatelnym rozvojom, pri¢om sa zohladnuje ochrana Zivotného prostredia a
vyuzivanie prirodnych zdrojov na rozvoj §portovych aktivit [6].

Celkovo ministerstvo cestovného ruchu vidi v Sporte prileZitost’ na rozvoj a zlepSenie kvality
zivota obyvatel'ov, ako aj na posilnenie ekonomiky a medzinarodného postavenia Slovenska.

Preto financovanie aktivit ministerstva bolo uréené rozpoctom v celkovej vyske 236
mil. eur. VacSina tejto Ciastky je urCend prave na podporu Sportovych zvidzov, velkych
Sportovych podujati, na Fond na podporou CR, ¢i propagacnt ¢innost Slovakia Travel. Z
celkového objemu financii je na zriad'ovacie naklady prevadzku uréenych len 5 %. Jednym z
hlavnych cielov nového ministerstva je priniest’ viac penazi do cestovného ruchu a $portu.
Konkrétne v rozpocte na rok 2024 pocitame s navySenim o 100 mil. eur K rozpoétom, ktoré
boli prebraté z Ministerstva skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR a Ministerstva dopravy
SR spolu so sekciou Sportu a sekciou cestovného ruchu.
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ROZPOCET

dpe
Sport cca 100 mil. eur S R T
CR cca 36 mil. eur o
Navysenie 100 mil. eur

Obrazok €. 1. Rozpocet Min CRS 2024

Zdroj: Ministerstvo cestovného ruchu a Sportu Slovenskej republiky [6]

Dalsie ministerstvo ktoré podporuje $port je Ministerstvo §kolstva, vyskumu, vyvoja
amladeze Slovenskej republiky (MSVVaM SR) prispelo Slovenskému olympijskému
a Sportovému vyboru na rok 2024 sumou 1 902 889,00 eur ¢o je oproti minulému narast o
305 346,00 eur. MSVVaM SR taktiez podporuje aj Slovensky paraolympijsky vybor ktorému
tento rok 2024, schvalil do rozpo&tu 3 330 061,00 eur pre 28 subjektov. Minuly rok MSVVaM
SR schvililo 29 subjektom rozpocet na 2 885 167,00 eur ¢o predstavuje narast o 444 894,00
eur, ale pokles o prispevok o 1 subjekt. Prispevok $portovcom podl'a zoznamu Sportovcov top
timu na rok 2024 je 5 153 400,00 eur ¢o predstavuje pokles oproti roku 2023 o - 416 637,00
eur. Nasledovna tabul’ka porovnava vybrané $porty za top timy v roku 2023-2024

Tabulka ¢. 1. Porovnanie prispevku top timov za rok 2023-2024

Nazov organizicie 2023 2024  narast/pokles %
Deaflympijsky vybor Slovenska 322 400 317 500 -4 900 -1,52
S.10V§nska asocidcia fitnes, kulturistiky a 110 000 130 000 20 000 18,18
silového trojboja

Slovenska kanoistika 1202973 661 200 -541 773 -45,04
Slovenska plavecka federacia 160 000 172 500 12 500 7,81
Slovensky atleticky zvéz 197 500 120 000 -77 500 -39,24
Slovensky paralympijsky vybor 252 500 300 000 47 500 18,81
Slovensky stolnotenisovy zviz 114 300 77 400 -36 900 -32,28
Slovensky strelecky zviz 572 100 425 000 -147 100 -25,71
Slovensky tenisovy zviz 111 200 86 100 -25100 -22,57
Slovensky zvédz biatlonu 187 964 75 000 -112 964 -60,10
Slovensky zviz cyklistiky 314 600 230000 -84 600 -26,89
VSlovensky zviz telesne postihnutych 490 000 365 000 2125 000 25,51
$portovcov

Spolu za top timy 4035537 2642 200 -1 393 337 -34,53

Zdroj: Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej republiky [4-5]
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V roku 2023 predstavuje rozpocet vybranych top Sportovych timov na Slovensku sumu
4 035 537 eur, ¢o znamena narast o 11 % oproti predchddzajucemu roku. Napriek celkovému
zvySeniu niektoré timy zaznamenali vyrazné zniZenie financovania. Slovensky paralympijsky
vybor utrpel pokles az o 53 %, Slovenska asociécia fitnes, kulturistiky a silového trojboja o
36 % a Slovensky zviz biatlonu o 29 %. Na druhe;j strane, niektoré organizécie ziskali vyrazne
viac prostriedkov. Slovenska plavecka federacia zaznamenala narast financovania o 327 %,
pricom Slovensky zviz cyklistiky si polepsil 0 231 %, o predstavuje dodatocnych 219 600 eur
oproti minulému roku. Slovensky zvéz telesne postihnutych Sportovcov po predchadzajicom
znizeni dostane v roku 2023 o 439 500 eur viac, teda narast o 125 %. Medzi d’alsie timy s
vyraznym zvySenim patri Slovensky tenisovy zviz (89 %) a Slovensky atleticky zviz (52 %).
Najmensie zvySenie, iba 5%, dostala Slovenskd kanoistika. Pri rozdelovani finan¢nych
prostriedkov sa §tat sustred’'uje nielen na jednotlivé Sportové odvetvia a Sportovcov, ale aj na
aktivity prospesné pre vsetkych obcCanov. Patria sem vystavba a rekonstrukcia Sportovisk,
podpora Sportovych aktivit na Skolach, podpora talentovanej mladeze a organizacia narodnych
a medzinarodnych Sportovych podujati. KaZzdoro¢ne §tat prispieva Slovenskému olympijskému
a Sportovému vyboru. Na tento rok je to 1 597 543 eur, ¢o je o0 5 % viac ako v minulom roku.
Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu tieZ podporuje Slovensky paralympijsky vybor
sumou 2 795 700 eur, ¢o predstavuje narast o 147 % oproti roku 2022. Okrem toho ministerstvo
financuje Narodné Sportové projekty, na ktoré v tomto roku vy¢€lenilo celkovo 4 942 271 eur.
Medzi 14 podporenych projektov patria napriklad:

¢ Dofinancovanie cyklistickych pretekov Okolo Slovenska.

e Odmeny trénerom mladeze za Gspechy v roku 2022.

e Organizicia vyznamnych medzinarodnych Sportovych sutazi na Slovensku.

e Podpora a rozvoj Sportu mladeze v gymnastike a kanoistike.

e Aktivity Slovenskej asocidcie univerzitného Sportu v roku 2023.

e Projekt "Olympijsky odznak vSestrannosti" Slovenského olympijského a Sportového
vyboru.

e Utast slovenskych $portovcov na medzinarodnych podujatiach vratane Zimnej
deaflympiady 2024 v Ankare.

e Znacenie turistickych a cykloturistickych tras.

Ministerstvo tieZ vyclenilo prispevky pre uznané Sporty na rok 2023, pri€om schvalilo sumu
54 647 564 eur, o je o 4% viac ako v predchddzajicom roku. Celkové podpora pre vsetky
uznané Sporty dosiahla 58 199 878 eur.

Tabulka ¢. 2 Porovnanie prispevkov uznanym sportom v rokoch 2023 — 2024

Sport Schvalené Schvalené Rozdiel Rozdiel

v (eur) 2023 v (eur) 2024 v (eur) v %
basketbal 1492 619,00 1567 670,00 75051 5,03
gymnastika 1 364 855,00 1230 399 -134 456 -9,85
kanoistika 2 423 674,00 2184910 -238 764 -9,85
plavecké Sporty 3570 616,00 3218 864 -351 752 -9,85
volejbal 2 048 263,00 1987 846 -60 417 -2,95
atletika 3252 625,00 3322450 69 825 2,15
futbal 13579 113,00 13610 953 31840 0,23
krasokoréulovanie 264 433,00 259111 -5 322 -2,01
stolny tenis 1779 329,00 1737 216 -42 113 -2,37
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strel'ba 1188 852,00 1071734 -117 118 -9,85

tenis 4 679 289,00 4702 120 22 831 0,49
bedminton 279 078,00 339 726 60 648 21,73
biatlon 715 470,00 700 183 -15 287 -2,14
cyklistika 2 635 309,00 2767 816 132 507 5,03
florbal 832 300,00 874 149 41 849 5,03
hadzana 2 358 109,00 2 125 804 -232 305 -9,85
karate 915 435,00 961 465 46 030 5,03
ladovy hokej 10 384 028,00 10 408 376 24 348 0,23
taneCny Sport 502 756,00 626 728 123 972 24,66
vzpieranie 381 411,00 518 397 136 986 35,92
Spolu 54 647 564,00 54 215 917 -431 647 -0,79

Zdroj: Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a $portu Slovenskej republiky [4-5]

Z udajov vyplyva, Ze niektoré Sporty ako gymnastika, volejbal, krasokorculovanie,
stolny tenis, strel’ba, tenis, bedminton a haddzand zaznamenali pokles financovania o 5 %.
Naopak, vzpieranie dostane o 70 % viac prostriedkov. Biatlonu sa zvysi rozpocet o 21 %, a
Sporty ako florbal, karate, cyklistika a kanoistika zaznamenaju narast okolo 10 %.

Narodny program rozvoja Sportu v SR sa zameriava na strategické ciele vratane vychovy,
vol'nocasovych aktivit, sitazného $portu, rozvoja 'udskych zdrojov, Sportovej infrastruktary,
inovacii a propagacie aktivneho zivotného Stylu. Program kladie doraz na vytvéranie
podmienok pre bezpeéné a motivujuce pohybové aktivity a na spristupnenie S$portovej
infraStruktury verejnosti, vratane skolskych Sportovisk a regionalnych Sportovych zariadeni.

Tabulka ¢. 3. Porovnanie alokécie finanénych prostriedkov na §port 2023 — 2024 za Narodny
program rozvoja Sportu v SR

Sekcia §portu Schvalené Schvalené Rozdiel v (eur) Rozdiel

v (eur) 2023 v (eur) 2024 v %
Sport pre vietkych, Skolsky a 1 200 000,00 1200 000,00 0,00 0,00
univerzitny Sport
Uznané $porty 58 199 878 60 599 878,00 2 400 000,00 412
Narodné $portové projekty 13 049 970,00 13599 970,00 550 000,00 4,21
Fond na podporu Sportu 20 000 000,00 20 000 000,00 0,00 0,00
Prispevky za zdsluhy 1361 117,00 1881 117,00 520 000,00 38,20
$portovcov
Spolu sekcia Sportu 93 810 965,00 97 280 965,00 3 470 000,00 3,70

Zdroj: Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a $portu Slovenskej republiky [4-5]

V roku 2023 doslo k miernemu zniZeniu alokacie finan¢nych prostriedkov z tohto programu o
1 % oproti minulému roku. Pozitivnou spravou je viak zvysenie podpory pre oblast’ Sport pre
vsetkych, skolsky a univerzitny Sport az o 76 %. Celkovo mozno konstatovat’, Ze financovanie
Sportu na Slovensku v roku 2023 prinieslo vyznamné zmeny v rozdeleni prostriedkov medzi
jednotlivé $portové odvetvia a iniciativy. Stat pokraduje v podpore nielen stitazného $portu, ale
aj v propagacii fyzickej aktivity medzi vSetkymi obcanmi a v rozvoji Sportovej infrastruktary.
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Diskusia

Finan¢né rozdelenie prostriedkov na Sport v Slovenskej republike v roku 2023 ukazuje na
vyrazné zmeny v podpore jednotlivych Sportovych odvetvi. Nérast celkového rozpoctuo 11 %
pre vybrané top Sportové timy naznacuje snahu Statu investovat’ viac do Sportu ako takého.
AvSak nerovnomerné rozdelenie prostriedkov medzi jednotlivé Sporty otvara otazky o
kritériach a strategickych ciel'och pri ich pridelovani. Vyrazné zvySenie financovania pre
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Slovensku plaveck federaciu (327 %) a Slovensky zvéz cyklistiky (231 %) mdze byt odrazom
uspechov tychto Sportov na medzindrodnej scéne a potencidlu pre d’alsi rozvoj. Podl'a vyskumu
De Bosscher a kol. (2021), investicie do Sportov s vysokym medailovym potencidlom mozu
zvysit pravdepodobnost’ medzinarodnych tspechov, ¢o nasledne méze zvysit prestiz krajiny a
inSpirovat mladdez k aktivnemu zivotnému Stylu. Na druhej strane, vyrazné znizenie
prostriedkov pre Slovensky paralympijsky vybor (-53 %) a iné Sportové organizacie méze mat’
negativny vplyv na inkluzivnost a rovnost v $porte. Stidie naznaGuji, Ze podpora
paralympijskych Sportov je kI'icova pre socidlnu integraciu 0sob so zdravotnym postihnutim a
pre zvySovanie povedomia o diverzite v spolo¢nosti (Pullen a kol. 2021; Brittain, Beacom,
2018). Zvysenie financii pre Sport pre vietkych, $kolsky a univerzitny $port o 76 % je
pozitivnym krokom smerom k podpore zdravého Zivotného $tylu medzi mladymi 'ud’mi. Podla
World Health Organization (2020) pravidelna fyzicka aktivita v mladom veku prispieva k
prevencii chronickych ochoreni a podporuje psychické zdravie. Investicie do Skolského a
univerzitného Sportu moézu mat’ dlhodobé pozitivne Gcinky na verejné zdravie a znizenie
nakladov na zdravotnu starostlivost. Narodny program rozvoja Sportu v SR sa zameriava na
strategické ciele vratane rozvoja Sportovej infraStruktiry a propagacie aktivneho Zivotného
Stylu. AvSak mierne zniZenie alokécie finan¢nych prostriedkov z tohto programu o 1 % moze
naznacovat’ potrebu efektivnejSieho vyuZzivania dostupnych zdrojov. Ako uvadzaji Lopez-
Carril a kol. (2020); Giillich (2019) alebo Pawlowski a Breuer (2012), efektivnost’ v alokacii
zdrojov je klucova pre dosiahnutie maximélneho dopadu investicii do Sportu. Pokles
financovania o 5 % pre Sporty ako gymnastika, volejbal ¢i tenis mdZe ovplyvnit’ ich schopnost’
konkurovat’ na medzindrodnej drovni. Vyskumy ukazuji, Ze kontinudlna podpora je
nevyhnutna pre udrZanie a rozvoj talentov (Zentgraf, Raab, 2023; Baker, Horton, 2004). Bez
dostato¢nych financii mozu tieto Sporty stratit’ kvalifikovanych trénerov ¢i moznost’ ti¢asti na
medzindrodnych sutaziach (Paillard, 2019).

Zaver

Financné alokacie pre Sport v roku 2023 v Slovenskej republike odrazaju komplexnost’
rozhodovacich procesov pri rozdel'ovani obmedzenych zdrojov. Zatial’ ¢o zvySenie celkového
rozpoctu a podpora mladeznickeho a Skolského Sportu st pozitivnymi krokmi, nerovnomerné
rozdelenie prostriedkov medzi jednotlivé Sporty vyvolava otdzky o dlhodobej stratégii a ciel'och
Statu v oblasti Sportu. Na zdklade zaverov vedeckych Studii je zrejmé, Ze vyvazena a strategicky
cielena podpora roznych Sportovych odvetvi méze priniest’ nielen medailové Uspechy, ale aj
pozitivne socidlne a zdravotné efekty pre celil spolo¢nost’. Preto je ddlezité, aby pri buducich
alokaciach boli zohl'adnené nielen aktualne uspechy jednotlivych Sportov, ale aj ich potencial
prispiet’ k SirSim spolocenskym cielom. Investicie do Sportu by mali byt vnimané ako dlhodoba
stratégia na podporu zdravia, socidlnej inkluzie a medzindrodnej prestiZe krajiny. Efektivne a
spravodlivé rozdelenie finanénych prostriedkov, podporené vedeckymi poznatkami a
analyzami, mdze zabezpecit’ udrzatel'ny rozvoj Sportu a maximalny prinos pre celt spolo¢nost’.
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STAV TELESNEJ KOMPOZICIE U ZIEN S PRAVIDELNOU POHYBOVOU
AKTIVITOU A ZIEN POHYBOVO INAKTiVNYCH

Gazarova Martina, Hackova Laura, Lenartova Petra, Kijovska Maria, Civanova Lucia

Ustav vyzivy a genomiky

STATE OF BODY COMPOSITION IN WOMEN WITH REGULAR PHYSICAL
ACTIVITY AND PHYSICALLY INACTIVE WOMEN

Abstrakt

Cielom prace bolo posudenie rozdielov medzi hodnotami antropometrickych
parametrov zien, ktoré pravidelne vykonavaju pohybovu aktivitu a zien, u ktorych pravidelna
pohybova aktivita absentuje. Meranie sme uskuto¢nili pomocou pristroja InBody S-10.
Vyskumu sa zacastnilo 143 zien (69 cviciacich, priemerny vek 38,61 + 21,9 rokov; 74
necviciacich, priemerny vek 35,45 + 14,3 rokov). Priemerné telesnd hmotnost’ cviciacich Zien
bola 62,39 + 9,81 kg. V skupine necvi¢iacich bola priemerna telesna hmotnost’ 64,31+ 11,1 kg
(P >0,05). S indexom telesnej hmotnosti boli obidve skupiny v norme. Skupina cvi€iacich Zien
mala priemerné BMI 22,89 + 3,6 kg.m™. V skupine necviciacich Zien bola priemerna hodnota
BMI 22,30 + 3,7 kg.m (P >0,05). Pri zistovani obvodu pasa mala skupina cvi¢iacich Zien
priemernt hodnotu 80,51 £ 9,7 cm a skupina necviciacich Zien mala priemernu hodnotu obvodu
pasa 81,11 £ 8,4 cm (P >0,05). Mnozstvo a podiel telesného tuku u cviciacich Zien
predstavovali 16,88 + 7,6 kg a 26,09 + 8,3 %, v skupine necviciacich zien 19,01 + 7,5 kg a
28,88 + 7,3 % (P <0,05). Plocha visceralneho tuku bola v skupine cviéiacich Zien v priemere
66,88 + 30,9 cm?. V skupine necviéiacich Zien bolo mnozstvo visceralneho tuku 71,14 + 24,4
cm? (P >0,05). Zistili sme, 7e existuje Statisticky vyznamny rozdiel medzi cvi¢iacimi
anecviCiacimi zenami v pripade svalovej hmoty (P <0,05). Vo vSetkych nameranych

parametroch mala skupina cviciacich Zien lepSie ¢iselné hodnoty.

KPuacové slova: antropometria, bioimpedancia, InBody, cvi€enie, fyzicka inaktivita, zeny.

Abstract
The aim of the work was to assess the differences between the values of the

anthropometric parameters of women who regularly perform physical activity and women who
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are absent from regular physical activity. We performed the measurement using the InBody S-
10 device. 143 women participated in the research (69 exercising, average age 38.61 + 21.9
years; 74 non-exercising, average age 35.45 + 14.3 years). The average body weight of
exercising women was 62.39 = 9.81 kg. In the non-exercising group, the average body weight
was 64.31 £ 11.1 kg (P >0.05). With body mass index, both groups were normal. The group of
exercising women had an average BMI of 22.89 + 3.6 kg.m-2. In the group of non-exercising
women, the average value of BMI was 22.30 + 3.7 kg.m-2 (P >0.05). When measuring waist
circumference, the group of exercising women had an average value of 80.51 = 9.7 cm, and the
group of non-exercising women had an average value of waist circumference of 81.11 + 8.4 cm
(P >0.05). The amount and proportion of body fat in exercising women were 16.88 + 7.6 kg
and 26.09 £ 8.3%, in the group of non-exercising women 19.01 + 7.5 kg and 28.88 + 7.3% (P
<0.05). The area of visceral fat in the group of exercising women was on average 66.88 + 30.9
cm2. In the group of non-exercising women, the amount of visceral fat was 71.14 + 24.4 cm2
(P >0.05). We found that there was a statistically significant difference between exercising and
non-exercising women for muscle mass (P <0.05). In all measured parameters, the group of

practicing women had better numerical values.

Keywords: Anthropometry, bioimpedance, InBody, exercise, physical inactivity, women.

Uvod

Nevyhnutnou podmienkou pre normalny rozvoj telesnych funkcii, motorickych
zrucnosti, zlepSenia telesnej zdatnosti, vykonnosti a zdravia je primerana pohybova aktivita
(Novotny, 2012). Podl'a Zourikiana, Jarocka a Muldera (2010) je pohybova aktivita definovana
ako ktorakol'vek €innost’, v ktorej je zahrnutd istd forma fyzickej ndmahy a aj dobrovol'nych
pohybov, pomocou ktorych sa spal'uju kaldrie. Jedna sa o ¢innost’, ktora je naro¢nejSia pre
I'udské telo ako pri obvyklej ndmahe. Pohybova aktivita zahffa Sport, cvicenie, aktivnu hru,
tanec, aktivne formy dopravy, doméce prace, ale aj regeneraciu (National Public Health
Partnership, 2005). Sekot (2015) definuje fyzicku aktivitu ako spravidla nizku az strednu
intenzitu namahy, ktord je typicka napriklad pre vystup po schodoch alebo prace v zéhrade.
Tiez hovori, Ze tento prirodzeny pohyb vyvijany uz od detstva, poméha spravnemu vyvoju
kostry, vzpriameného drzania tela a tiez, ze podporuje ¢innost’ vnutornych organov a zdravy
mentalny vyvoj jedinca. Pravidelna pohybova aktivita spolu s primeranym prijmom energie sa
povazuju za najlepSiu, najbezpecnejsiu a ekonomicky najmenej narocnt preventivnu ochranu

pred civilizacnymi ochoreniami. Stejskal (2004) uvadza, ze bolo dokazané, Ze pravidelny
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dlhodoby pohyb predlzuje I'udsky Zivot a znizuje umrtnost’ na ochorenia, ktoré sa spajaju so
sedavym spdsobom zivota. Podl'a Svetovej zdravotnickej organizécie prispieva pohybova
neaktivita k 600 tisic imrtiam v Europe kazdy rok (Cavill et al., 2006). Vyvoj civilizaénych
ochoreni ovplyviiuji zivotny Styl spolu s genetickymi dispoziciami jedinca (Fryzelka, 2009).
Vicsina pripadov nadhmotnosti a obezity v dnesnej dobe vznikd najmi zvySenym prijmom
kalorii v potrave a zaroven znizenym energetickym vydajom jedinca (Rosa et al., 2006).
Z vyskumu Brooksovej a Magnussonovej zroku 2006 z Velkej Britanie vyplynulo, ze
nadhmotnost’, ktora sa zistila v adolescencii, znamenala vacsi predpoklad nadhmotnosti aj
v dospelom veku Vv porovnani so skupinou adolescentick a dospelych Vv pasme normalne;j
hmotnosti. Hmotnostny status v Case adolescencie je indikatorom hmotnostného statusu aj
v dospelom veku. Kerner, Kurrant a Kalinski v roku 2004 uvadzaja, ze je dolezité a hlavne
potrebné venovat’ pozornost’ mladS$im generaciam, lebo v detskom veku je mozné vytvorit’
pozitivny vztah k pohybovej a Sportovej aktivite, ktory vydrzi pretrvat a pokraCovat aj
v dospelosti. Existuje mnozstvo zdrojov, kde ndjdeme odporucania na pohybové aktivity.
V roku 2010 vydala Svetova zdravotnicka organizacia odporucania tykajice sa pohybovej
aktivity. V publikovanom dokumente odportiéa dospelej populacii, teda vo veku 18 az 64
rokov, venovat’ sa aspoii 150 minuat tyzdenne Cinnostiam v strednej intenzite alebo 75 minut
vysoko intenzivnym cinnostiam tyzdenne. Mo6ze by aj kombinacia tychto intenzit, avsSak
dolezitym je celkovy ¢as venovany pohybovym ¢innostiam za tyzden. WHO tiez uvadza pre
populéciu star$iu ako 65 rokov, Ze by mala pohybovymi aktivitami travit’ podobny cas ako
predchadzajica skupina. Tito starSi I'udia by si vSak mali najst’ taki pohybov aktivitu, ktora
bude vyhovovat ich zdravotnému stavu a kondicii. Odporucaju sa im viac Specifické cvic¢enia
na rovnovahu. Podl'a WHO by vekova skupina 18 a menej rokov mala byt’ najaktivnejSia. Téato
skupina by mala vykonavat’ pohybové aktivity aspoit 60 minut denne, pricom prevazna Cast’
Z tejto hodiny by mala mat’ aer6bny charakter (WHO, 2010).

Cielom prace bolo uskutocnit’ antropometrické hodnotenie fyzicky pravidelne

aktivnych a neaktivnych Zien a analyzu ich telesného zlozenia.

Metodika

Na analyzu telesného zloZenia sme vyuZili pristroj InBody S-10, ktory je zaloZeny na
metdde BIA. Pomocou tohto pristroja sme realizovali diagnostiku stavby tela u zien. Zamerali
sme sa na parametre vyjadrujice mnozstvo a podiel tuku (mnozstvo tuku — BFM, podiel tuku

— PBF, visceralny tuk — VFA), celkovej telesnej vody (TBW) a svalov v tele (kostrové svalstvo

154



— SMM, beztukova hmota — FFM). Vstupné udaje — telesna hmotnost’ a vyska boli zistované
pomocou telesnej vahy a vySkomera. Nasledne sme ziskané udaje zadévali do pristroja InBody.
Taktiez sme hodnotili obvod pasa (WC), index telesnej hmotnosti (BMI) a bazalny
metabolizmus (BMR). V ramci metodiky prace sme sa zamerali na dve skupiny zien. Prva
skupinu tvorilo 69 Zien (Studentky a zamestnankyne SPU) vo veku 18 az 73 rokov, ktoré
pravidelne navitevovali volnogasové pohybové krizky v rameci CUS (Centrum univerzitného
Sportu) na Slovenskej pol'nohospodarskej univerzite v Nitre. Druhu skupinu tvorilo 74 zien vo
veku 18 az 65 rokov, ktoré sa pohybovym cviceniam venovali minimalne, resp. vobec. Na
spracovanie dat ziskanych z merani sme vyuzivali program Microsoft Excel. Zistené hodnoty
sme spracovali a vyvodili sme z nich zavery. Statisticka analyzu sme robili pomocou programu
STATISTICA Cz verzia 10, rozdiely medzi antropometrickymi udajmi sme testovali
jednofaktorovou analyzou rozptylu (ANOVA) a porovnavali pomocou Tukey’s Post Hoc Test.

Hladiny Statistickej vyznamnosti boli stanovené na P <0,05 (*), P <0,01 (**), P <0,001 (***).

Vysledky a diskusia

Merani sa zacastnilo spolu 143 Zien vo veku od 18 do 73 rokov. Ako uz bolo vyssie
spomenuté, zeny sme rozdelili do dvoch skupin. Jedna skupina Zien chodila pravidelne cvicéit
a druha skupina zien pravidelné cvicenie nevykonévala. Priemernd hmotnost Zzien, ktoré
pravidelne cvicili, bola 62,39 + 9,81 kg. Zeny, ktoré necvicili, mali priemernt hmotnost’ 64,31+
11,1 kg. Minimalna hmotnost’ skupiny cvi€iacich Zien bola 47 kg a U necviciacich Zien bola
minimélna hmotnost' 47,3 kg. Maximalna zistend hmotnost’ u cviciacich Zien bola 88 kg
a U necviciacich zien bola 103,0 kg. Rozdiel v hmotnosti nebol signifikantny (P = 0,2747).
Index telesnej hmotnosti sa medzi skupinami lisil, ale opét neSlo o signifikantné rozdiely.
U cviciacich Zien bol index telesnej hmotnosti v priemere 22,89 + 3,6 kg.m™ a U necvi¢iacich
zien bola priemerna hodnota indexu telesnej hmotnosti 23,30 + 3,7 kg.m?. Minimalna

2 aminimalna namerand hodnota

namerand hodnota u cviiacich Zien bola 17,5 kg.m’
U necvi¢iacich Zien bola 17,9 kg.m. Maximédlnou nameranou hodnotou u cviciacich Zien bola
hodnota 33,5 kg.m a u necviciacich Zien bol maximalny index telesnej hmotnosti 39,8 kg.m"
2, V skupine necviciacich Zien bol zisteny priemerny obvod péasa 81,11 + 8,4 cm. V skupine
cvi€iacich Zien bola priemernd hodnota obvodu péasa 80,51+ 9,7 cm. Miniméalna namerana
hodnota obvodu pésa u necviciacich zien bola 70,0 cm a u cviciacich zien bola 67,5 cm.

Najvys$sia namerand hodnota obvodu péasa u necviciacich Zien bola 108,2 cm. Najvyssia

namerand hodnota obvodu pésa u cviciacich Zien bola 104,5 cm. Zeny pravidelne cvic¢iace mali
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hodnotu bazalneho metabolizmu v priemere 1353 £+ 101,2 kcal. U zZien, ktoré necvicili, bol
namerany bazalny metabolizmus v priemere 1348 + 141,1 kcal. Najnizsia zistena hodnota
zistena hodnota bazalneho metabolizmu 1101 kcal. Naopak, najvysSou zistenou hodnotou
bazalneho metabolizmu u cviciacich zien bola 1589 kcal. U necviciacich zien bola najvyssia
zistena hodnota 1948 kcal.

Mnozstvo celkovej telesnej vody bolo v skupine necviciacich Zien v priemere 33,13 +
4,9 litrov, €o predstavovalo 51,99 + 5.4 %. U skupiny cviciacich Zien bolo mnozstvo celkovej
telesnej vody v priemere 33,30 + 3,39 litrov, ¢o predstavovalo 54,08 + 6,0 %. Minimalne
namerané mnozstvo celkovej telesnej vody bolo u necviciacich zien 21,9 litrov (35,7 %)
a v skupine cviciacich zZien bolo minimalne mnozstvo 26,5 litrov (41,4 %). Maximalna
namerana hodnota celkovej telesnej vody u necviciacich Zien bola 53,8 litrov (61,5 %).
Maximéalna namerana hodnota celkovej telesnej vody v skupine cvi€iacich zien bola 41,3 litrov
(64,4 %). Medzi skupinami bol zisteny signifikantny rozdiel (P <0,05).

Priemerné mnozstvo telesné¢ho tuku v skupine cviciacich zien bolo 16,88 + 7,6 kg, ¢o
predstavuje 26,09 £ 8,3 % telesného tuku. V skupine necviciacich bolo priemerné mnoZzstvo
telesného tuku 19,01 + 7,5 kg, ¢o predstavuje 28,88 = 7,3 % z celkovej hmotnosti. Minimalne
namerané¢ mnozstvo telesného tuku u cviciacich zien bolo 6,2 kg (12,4 %) a Vv skupine
necviciacich zien bolo minimélne namerané mnozstvo telesného tuku 9,0 kg (15,9 %).
Maximalne namerané mnozstvo telesného tuku v skupine zien, ktoré cvicili bolo 36,6 kg (43,4
%). Maximalne mnozstvo telesného tuku, ktoré sme namerali v skupine necviciacich Zien bolo
52,4 kg (51,4 %). Aj v tomto pripade sme zistili signifikantny rozdiel v mnozstve telesného
tuku medzi skupinami (P <0,05). V skupine cviciacich zien sme namerali mnozstvo
visceralneho tuku v priemere 66,89 + 30,9 cm?. V skupine necvi¢iacich Zien bolo mnoZstvo
visceralneho tuku v priemere 71,14 + 24,4 cm?. Miniméalna namerana hodnota visceralneho
tuku v skupine cviciacich Zien bola 18,8 cm? a v skupine necviciacich Zien bolo minimélne
mnozstvo visceralneho tuku 34,0 cm?. Maximalne namerané mnoZstvo visceralneho tuku

v skupine cviciacich Zien bolo 135,8 cm?

a v skupine necviciacich zien bolo maximalne
namerané mnoZstvo visceralneho tuku 136,8 cm?. Pri tomto parametri sme signifikantny rozdiel
Vv mnozstve visceralneho tuku nezistili (P = 0,4906).

Pri merani beztukovej hmoty sme ziskali v skupine cvi€iacich Zien priemerné mnoZstvo
45,51 £ 4,7 kg, o predstavuje 73,91 + 8,3 % telesnej hmotnosti. V skupine necviciacich zien
bolo mnozstvo beztukovej hmoty v priemere 44,08 + 8,7 kg, ¢o predstavuje 69,20 £ 11,6 %.

Medzi skupinami sme zistili signifikantny rozdiel (P <0,01). Minimélne namerané mnozstvo
156



beztukovej hmoty v skupine cviciacich zien bolo 36,2 kg (56,5 %) a v skupine necviciacich
zien bolo minimalne mnozstvo beztukovej hmoty 13,2 kg (23,4 %). Maximalna namerana
hodnota beztukovej hmoty v skupine cviciacich zien bola 56,5 kg (87,6 %). V skupine
necviciacich zien bola maximalna namerana hodnota 73,1 kg (84,1 %). Pri merani mnoZzstva
kostrového svalstva sme zistili, ze v skupine cviciacich Zien bola priemerna hodnota 25 + 2,82
kg, ¢o prestavuje percentudlne mnozstvo 40,58 + 4,8 % telesnej hmotnosti. V skupine
necviciacich zien sme namerali priemerni hodnotu 24,80 + 3,9 kg, ¢o predstavuje 38,87 + 4,2
%. Slo o $tatisticky preukazny rozdiel (P <0,05). Minimalne namerané mnozstvo kostrového
svalstva v skupine cviéiacich Zien bolo 19,5 kg (31,0 %) a v skupine necviéiacich zien bolo
minimélne namerané mnozstvo 17,9 kg (26,7 %). Najvyssia namerand hodnota kostrového
svalstva v skupine cviciacich Zien bola 31,3 kg (48,6 %). V skupine necviciacich Zien bolo
najvyssie namerané mnozstvo kostrového svalstva 41,5 kg (47,5 %).

Moreno et al. (1997) zistili, ze stupen fyzickej aktivity ma signifikantny inverzny vplyv
na ukladanie tuku u diev¢at. Zistili vSak, Ze to neplati u chlapcov. Z vysledkov vyplyva, Ze
zvysena pohybova aktivita s optimalnou intenzitou zat'azenia redukuje telesny tuk, a tym aj
riziko obezity. Maaroos a Landér v 2001 skimali vzt'ah medzi Sportovo aktivnymi a Sportovo
neaktivnymi Studentkami. Nezistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi priemernymi
hodnotami antropometrickych indexov. ViacSina Studentieck zo stboru neSportujicich
a Sportujucich bolo hodnotami BMI v pasme normalnej hmotnosti. Sirard et al. v roku 2008
skumali dievéata, ktoré navitevovali stredné skoly v Juznej Karoline. Ziacky boli rozdelené na
Sportujuce, Sportujice raz za Cas a neSportujice. Pri merani BMI najlepsie vysledky ziskali
dievéatd $portujuce raz za ¢as (21,8 kg.m?). Za nimi sa umiestnili pravidelne $portujice
dievéata (22,1 kg.m™) a s najvicsou hodnotou BMI skon¢ili nesportujice dievéata (22,8 kg.m™
2). Aj napriek tomu vsetky skupiny boli s vysledkami BMI zaradené do kategorie normalnej
hmotnosti. Pratt et al. (2009) sledovali dievcatd, ktoré viedli sedavy spdsob Zivota. Autori
vyskumom potvrdili, ze diev€ata mali vacsiu telesnt hmotnost’ oproti diev€atam, ktoré sa
pohybovej aktivite venovali. Stidia poukazala na malu, ale signifikantni spojitost medzi
sedavym spOsobom Zivota a vysSou telesnou hmotnost'ou spojenou az s nadhmotnostou.
V studii, ktoru uskutocnili Teo et al. (2014) z merani mladych Zien z Malajzie vyslo, Ze tie,
ktoré boli menej pohybovo aktivne, mali vd¢si obvod pasa a aj vysSie BMI ako tie, ktoré
vykonavali pohybovu aktivitu ¢astejSie. Duncan et al. (2014) robili vyskum, ktorého cielom
bolo porovnanie antropometrickych merani v dvoch mestach Saudskej Arabie a v dvoch
mestach Velkej Britanie u Skolskej nesportujicej mladeze vo veku 14-18 rokov. V britskom

subore bolo 25,5 % neSportujtcich a v stibore zo Saudskej Arabie bolo az 64 % neSportujtcich.
157



Vysledky ¢isto medzi diev€atami boli vdcSie v porovnani s chlapcami. Britské dievcatd boli
vyssie oproti diev€atam zo Saudskej Arabie, no v indexe pomeru pasa k vyske (WHtR) neboli
zistené ziadne rozdiely. Avsak hodnoty BMI mali nizSie dievcata, ktoré boli fyzicky viac
aktivne. Sdo Romao Preto et al. (2016) svojim vyskumom z merani pohybovo aktivnych
Studentiek zistili, Ze mali va¢Siu svalovu silu, mnoZzstvo svalovej hmoty a tieZ nizSie percento
telesného tuku ako Studentky s minimalnou pohybovou aktivitou. V d’alSom vyskume, ktory
robili Eftekhar a Amin (2016) na 156 iranskych Studentiek univerzity sa ukazala signifikantna
korelacia medzi telesnou zdatnost'ou a stavbou tela. Merali telesnua vysku, telesni hmotnost’,
obvod pésa atiez obvod bokov. Tymto vyskumom poukézali na to, ako pravidelna fyzicka
aktivita zlepSuje telesné zdravie, apreto by malo byt Studentom odporacané, aby sa

zucastnovali Castejsie k zdraviu prospesnych aktivit.

Zaver

Pracou sme chceli poukazat na to, ako je zdrava strava spojena s dostatoénym
mnozstvom pohybovych aktivit ddlezitd pre spravne fungovanie organizmu, atiez pre
optimalne hodnoty antropometrickych parametrov. Pravidelné vykonavanie pohybovych
aktivit a cvienia ma za nasledok nizSie hodnoty antropometrickych parametrov stvisiacich
S tukovou hmotou, pri¢om sa jednd hlavne o parametre ako hmotnost’, index telesnej hmotnosti,
mnozstvo a podiel telesného tuku ¢i mnozstvo viscerdlneho tuku. A naopak, vyssie hodnoty
parametrov vyjadrujucich zastipenie svalovej hmoty. Pohybova aktivita s vyuzitim
telovychovnych a Sportovych ¢innosti je vyznamnou zloZkou zdravého Zivotného Stylu. U deti
a mladeze zabezpecCuje pohybova aktivita spravny vyvoj. Pomocou pohybu si upeviiujeme
zdravie, zvy$ujeme zdatnost’ a tiez naplilame pocit pohody a uvolnenia. Sedavy spdsob Zivota
a telesnd necinnost’ su spajané s vysokym poctom zdravotnych problémov. Pohybova inaktivita
je uz povazovana za globalny zdravotny problém. Je povazovana za jeden z rizikovych faktorov
sposobujuci vznik chronickych ochoreni. VSeobecne sa uznava prevaha pozitivnych vplyvov

pohybovej aktivity na zdravie nad vplyvmi negativnymi.
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ANALYZA STANDARDNEJ HERNEJ SITUACIE ROHOVY KOP NA
MAJSTROVSTVACH SVETA VO FUTBALE 2022

Rastislav Kollar, Miroslav Nemec
Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia, Univerzita Mateja Bela, Banské Bystrica,

Slovensko

ANALYSIS OF THE STANDARD GAME SITUATION CORNER KICK AT THE
2022 FIFA WORLD CUP

Abstrakt

Cielom tejto Stidie je prezentovat’ analyzu Standardnej hernej situacie rohovy kop vo
futbale. Celkovo bolo analyzovanych 228 rohovych kopov v 39 stretnutiach, zahrdvanych 8
druzstvami hrajucich $tvrt'finale na MS 2022. Parametre analyzy boli - strana ihriska rohového
kopu (prava, l'ava), Cas realizacie (interval 1-30, 31-60, 61-90, 90-120) a priestor, kam lopta
smerovala (zény 1, 2, 3, 4 a 5). Sledovant §tandardnt hernu situaciu sme vyhodnotili aj
Z pohl'adu uspesnosti a Géinnosti. Pocetnost’ zahranych rohovych kopov Vv jednotlivych
casovych intervaloch nevykazovala vyrazni rozdielnost. NajcastejSou zoénou, kam lopta
smerovala bola zéna 1 (40,8%). Celkove mdzeme konStatovat’, ze ucinnost’ tejto Standardnej
hernej situacie, v podobe dosiahnutia golu, bola vel'mi nizka, ked’ z 228 zahravanych rohovych

kopov skérovali tociaci hraci iba v troch pripadoch (1,3%).

Kruacové slova: Analyza obsahu hry, futbal, rohovy kop, parametre.

Abstract

The aim of this study is to present an analysis of the standard game situation of corner
kick in football. A total of 228 corner kicks in 39 matches were analyzed, played by 8 teams
playing in the quarterfinals at the 2022 World Cup. The parameters of the analysis were - the
side of the corner kick field (right, left), the execution time (interval 1-30, 31-60, 61-90, 90-
120) and the space where the ball was headed (zones 1, 2, 3, 4 and 5). We also evaluated the
monitored standard game situation from the point of view of success and efficiency. The
number of corner kicks played in individual time intervals did not show a significant difference.

The most common zone where the ball went was zone 1 (40.8%). Overall, we can say that the
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effectiveness of this standard game situation, in the form of scoring a goal, was very low, when

out of 228 corner kicks played, the attacking players scored only in three cases (1.3%).

Keywords: Analysis of the content of the game, football, corner kick, parameters.

Uvod

Standardné herné situacie s beZnou stcastou futbalového stretnutia a st vymedzené
pravidlami. Hrac¢i zahravajaci niektorti z 6smich Standardnych hernych situacii maju vzhl'adom
K preruSeniu hry dostatok ¢asu na pripravu ich realizacie, ¢o Casto prispieva k tomu, Ze Gtociace
druzstva z nich dokazu skorovat. Samozrejme rovnako tak ma dostatok Casu aj braniace
druzstvo na realizdciu obrannej Cinnosti. Napriek tomu je mozné konStatovat, ze skore
stretnutia resp. jeho kone¢ny vysledok vo viacerych pripadoch ovplyvnili, ¢i priamo rozhodli
prave Standardné herné situacie. V priemere sa za jedno stretnutie zahra az 110 $tandardnych
hernych situacii, z ktorych ttociace druzstvo dosiahlo 25% - 40% goélov (Zileli et al., 2017,
Sainz de Baranda & Lopez-Riquelme, 2015, Arda et al., 2014, Borras & Sainz de Baranda,
2005, Maneiro et al., 2019, Casal et al., 2015). Sainz de Baranda & Lopez-Riquelme (2012).
Najviac golov je dosiahnutych z pokutovych a voI'nych kopov. Menej z autovych vhadzovani
a rohovych kopov. Minimum z rozhodcovskych lopt.

Podl'a Navaru a kol. (1986) patri rohovy kop medzi tie Standardné herné situacie, ktoré
v uto¢nej faze hry bezprostredne vytvaraju dobré strelecké prileZitosti. Z rohového kopu je
mozné dosiahnut’ gol aj priamo, ale vdcSinou je tato Standardna hernd situdcia realizovana
pomocou nacvi¢enej hernej kombinacie (tzv. signdl). MoZe byt realizovany aj bez
predchadzajliceho nacviku s ohladom na konkrétnu hernti situaciu v okamziku jeho
rozohravania. Buzek a kol. (2004) uvadzaji, Ze moznu uspesnost’ rohového kopu najviac
ovplyviiuju: rychlost’ letu lopty; niz$ia trajektoria letu lopty s rychlym poklesom v zaverecnej
faze letu, pohybovy a ¢innostny taiming (nabeh hraca) na loptu v pokutovom tzemi a rychle
rozohranie a dosiahnutie vyhodného priestoru v rohu pokutového tizemia (tzv. ,,kratky roh* ).
Dolezita je prekvapivost ¢i utajenie, klamlivé cinnosti, originalnost, variabilnost,
dynamickost’, v€asnost’ ¢i rychlost’ rozohrania rohového kopu. Na realizaciu rohovych kopov
sa Casto vyuzivaju Specifické typy hracov (Specialisti), ktori maju potrebné zrucnostné
a psychické (tvorivostno-kreativne) predpoklady na ich uspesné zvladnutie. Rohové kopy sa,
vzhl'adom k ich ddlezitosti a relativnej Castosti, pravidelne zarad’'uju do tréningového procesu,

kde sa jednotlivé druzstva zameriavaju na ich prepracovanost’ a kvalitu realizécie.
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Skiimanim vplyvu rohovych kopov na vysledok stretnutia sa zaoberalo viacero
vyskumov (Carling et al., 2005, Fernandes-Hermogenes et al., 2017, Carron et al., 2005 ai.),
ktoré pouzili kvantitativnu ale aj kvalitativnu analyzu. Vyber parametrov analyzy bol rozny.
Najcastejsie sa sledovala pocetnost, uCinnost’ a uspesnost’. Na hlbsiu analyzu sa vyuzivali
parametre ako strana ihriska kde sa rohovy kop rozohral, miesto dopadu rozohranej lopty,
rozostavenie a pohyb hracov, resp. vyhoda domaceho prostredia, kvalita stipera, kritické casové
useky (napr. posledné mintty stretnutia), ¢i taktika zahrania, ale aj spOsoby naruSenia
kontinuity hry a pod.

Zileli et al. (2015) uvadzaju, ze zo 110 Standardnych hernych situécii za jedno stretnutie
sa Vv priemere zahrava 10 rohovych kopov. Ich tspesnost’ vSak nie je na vysoka. Podobné
zistenia uvadzaju aj ini autori (Borras & Sainz de Baranda, 2005, Arda et al., 2014, Sainz de
Baranda & Lopez-Riquelmem, 2015, Casal et al., 2015 a d’alsi). Podla Strafford, et al. (2019)
v anglickej Premier ligue sa percento strelenych goélov po rohovych kopoch pohybuje
vV rozmedzi 2,5% — 3,7% (stt'azné ro¢niky 2008/9 az 2018/19). V poslednych desiatich rokoch
v ligach “velkej patky* padli gdly len z priblizne 3% rohovych kopov. Za zaujimavé zistenie
povazujeme, ze pocet gblov dosiahnutych po rohovych kopoch je vyssi v satazi zien, aj ked’
pocetnost’ strel’by mimo branky 1 do jej priestoru je podobnd (Maneiro et al., 2019). Vyssie
percento dosiahnutych gdlov vykazuje Liga majstrov v porovnani s ligami Vv jednotlivych
krajinach, ¢i majstrovstvami sveta (Roxburgh, 2011, Strafford et al., 2019, Maneiro et al., 2019,
Arda et al., 2014). Z rohovych kopov zahratych na kratko pada o 4% viac gdlov a zvySuje sa
0 10% pocet streleckych pokusov. V Premier ligue je v sucasnosti takmer pédtina rohovych
kopov zahrana na kratko, kym pred desiatimi rokmi to bol iba jeden z desiatich (Chandler,
2023). Nayjlepsie Statistiky uspeSnosti dosiahli rychlo zahraté kopy na kratko s naslednou
rotdciou do branky. Napriek zistenej nizkej UspeSnosti tejto Standardnej hernej situacie
mozeme, v zhode s Sainz de Barandom & Lopez-Riquelmem (2012), konstatovat’, Ze rohové
kopy moéZu mat’ vyrazny vplyv na vysledok najmé v zdpasoch timov rovnakej vykonnostnej
urovne.

V naSej Stadii sa zameriame na Majstrovstva sveta vo futbale 2022 (Katar). Ciel'om
bude vykonat’ analyzu rohovych kopov v 39 zépasoch 6smich druzstiev, ktoré postupili do

Stvrt'finale, z pohl'adu Gtocnej fazy hry cez vybrané kvantitativne a kvalitativne parametre.

Metodika
Vyskumnu vzorku tvorili vSetky rohové kopy (228) zahravané na MS 2022 v Katare

druzstvami, ktoré postupili do Stvrt'finale. Analyzovali sme po 7 zapasov druZstiev skoncenych
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na prvych Styroch miestach (Argentina, Franctzsko, Chorvatsko a Maroko) a po 5 zapasov
porazenych Stvrt'finalistov (Holandsko, Anglicko, Brazilia, Portugalsko), ¢o ¢inilo spolu 39

zapasov. Rohové kopy boli analyzované pomocou videozdznamov z databdzy Instat

(http://instatsport.com) metdédou nepriameho pozorovania. Rohové kopy sme analyzovali cez

nasledovné parametre:

1) Strana ihriska, odkial’ sa rohovy kop zahrava (vpravo, resp. vl'avo od branky);

2) Casovy interval stretnutia v ktorom bol rohovy kop realizovany (1. — 30., 31. — 60., 61.
—90.+, 91. — 120.+);

3) Priestor (zona), do ktorého rohovy kop smeroval - zony 1, 2, 3, 4 a 5 (pozri obr. 1);

4) Uspesnost rohovych kopov (poéet striel utogiacich hra¢ov na branku) a Géinnost’ (podet

dosiahnutych golov).

Vyhodnotenie vysledkov skimaného stboru realizujeme cez zdkladne matematicko-Statistické

hodnoty pocetnosti a percentualny podiel.

Obrazok 1 Zény smerovania rohovych kopov (zrkadlovo z pravej a 'avej strany)

Vysledky

Na zaklade nepriameho pozorovania sme zistili, Ze v 39 sledovanych zapasoch MS 2022
bolo celkovo zahratych 228 rohovych kopov, s priemerom 5,85 rohovych kopov na jedno
stretnutie.

Pri vyhodnocovani stanovenych parametrov sme zistili:
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Strana ihriska:

Z pohladu brankara bolo 109 rohovych kopov (47,8%) zahranych z l'avej strany a 119
(52,2%) z pravej strany.

Casovy interval:

V ¢ase 0. — 30. min. bolo zahranych 60 rohovych kopov (26,3%), v ¢ase 31. — 60. min.
80 kopov (35,1%), v ¢ase 61. — 90.+ min. 73 kopov (32%), a v ¢ase 91. — 120.+ min. 15 kopov
(6,6%).

Priestor (zona):

Priamo do pokutového uzemia smerovalo 170 rohovych kopov (74,6%) a mimo neho
58 kopov (25,4%). Do zény 1 smerovalo 93 rohovych kopov (40,8%), 29 kopov do zény 2
(12,7%), 38 kopov do zony 3 (16,7%), 42 kopov do zony 4 (18,4%) a 16 kopov do zony 5 (7%).
Ostatnych 10 rohovych kopov (4,4%) nesmerovalo do uréenych zén, pretoze smerovali bud’
mimo ihriska, alebo boli pokusy o centre po rozohrati na kratko zblokované.

UspeSnost’ a u¢innost’:

K zakonceniu sa utociaci hraci dostali iba v 31 pripadoch (13,6%), z toho 19x vedl'a
branky (8,3%) a do priestoru branky smerovalo 12 striel, ¢o predstavuje tspesnost’ 5,3%. Po 3
rohovych kopoch bol vstreleny gol, ¢o predstavuje ucinnost’ 1,3% (Anglicko, Portugalsko a
Argentina).

Strana ihriska a ¢asovy interval:

V rozmedzi 1. — 30. min. bolo 31 kopov zahranych zl'ava (13,6%) a 29 sprava (12,7%),

V rozmedzi 31. — 60. min. bolo po 40 kopov zahranych z oboch stran (17,5%), v rozmedzi 61.
—90.+ bolo 30 kopov zahranych zl'ava (13,2%) a 43 sprava (18,9%) a v ¢ase 91. — 120.+ min.
bolo 8 kopov zahranych zl'ava (3,5%) a 7 sprava (3,1%).

Strana ihriska a priestor (z6na):

Do zony 1 smerovalo 44 rohovych kopov zlava (19,3%) a 49 kopov sprava (21,5%), do
zony 2 smerovalo 15 kopov zl'ava (6,6%) a 14 sprava (6,1%), do zény 3 smerovalo 16 kopov
zl'ava (7%) a 22 sprava (9,6%), do zony 4 smerovalo 22 kopov zl'ava (9,6%) a 20 sprava (8,8%)
a do zony 5 smerovalo po 8 kopov z oboch stran (3,5%). V zostavajucich 10 pripadoch nedoslo
k smerovaniu prihravok do urcenych zon.

Strana ihriska a dispesSnost’ a a¢innost’:

Zo 109 rohovych kopov zahravanych z pravej strany sa k zakonceniu dostali Gtociaci
hraci v 17 pripadoch (15,6%). Z 12 rohovych kopov vystrelili vedl'a brany (11%), 5 striel
smerovalo do priestoru brany, ¢o predstavuje uspesnost’ 4,6% a golom skoncil len jeden

strelecky pokus, ¢o znamend, ze G€innost’ dosiahla hodnotu 0,9%. Zo 119 rohovych kopov
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zahravanych z l'avej strany sa k zakonceniu dostali Gto¢iaci hraci v 12 pripadoch (10,1%). Z 9
rohovych kopov vystrelili vedla brany (7,6%), 3 strely smerovali do priestoru brany, ¢o
predstavuje tspesnost’ 2,5% a golom sa neskoncil ani jeden strelecky pokus, ¢ize u¢innost
predstavuje 0%.

Casovy interval a priestor (zona):

V rozmedzi 1. — 30. min. bolo zahranych 57 rohovych kopov. Z tohto poc¢tu bolo 29
kopov zahranych do zony 1 (46,7%), po 9 kopov do zén 2 a 3 (15%), 8 kopov do zény 4 (13,3%)
a 3 kopy do zony 5 (5%). V rozmedzi 31. — 60. min. bolo zahranych 76 rohovych kopov. Z tohto
poctu bolo 33 kopov zahranych do zony 1 (43,4%), 12 kopov do zony 2 (15,8%), po 14 kopov
do zon 3 a 4 (18,4%) a 3 kopy do zony 5 (4%). V rozmedzi 61. — 90.+ min. bolo zahranych 70
rohovych kopov. Z tohto poctu bolo 26 kopov zahranych do zény 1 (37,1%), 8 kopov do zény
2 (11,4%), 13 kopov do zony 3 (18,6%), 16 kopov do zony 4 (22,9%) a 7 kopov do zony 5
(10%). V prediZeni (91. — 120.+ min.) bolo zahranych 14 rohovych kopov. Z tohto poétu bolo
9 kopov zahranych do zény 1 (64,3%), 2 kopy do zony 2 (14,3%) a 3 kopy do zony 4 (21,4%).

Casovy interval a ispeSnost’ a u¢innost’:

Z hladiska casovych intervalov sme zistili, ze z31 kopov, po ktorych doslo
k zakoncCeniu, bolo po 12 kopov (38,7%) zahranych v rozmedzi 31. — 60. min. a 61. — 90.+ min.
a7 kopov (22,6%) v rozmedzi 1. — 30. min. Z 19 kopov, po ktorych hraci vystrelili mimo
branky, bolo po 7 kopov (36,8%) zahratych v rozmedzi 1. — 30. min. a 31. — 60. min a 5 kopov
(26,3%) v rozmedzi 61. — 90.+ min. Z 12 kopov, po ktorych strely mierili do priestoru branky
a neskon¢ili golom, boli 3 kopy (33,3%) zahraté v rozmedzi 31. - 60. min. a 6 kopov (66,7%)
v rozmedzi 61. — 90.+ min. Z 3 kopov, po ktorych bol streleny gol, boli 2 kopy zahraté medzi
31. - 60. min. a 1 v rozmedzi 61. — 90.+ min.

Priestor (z6na) a uspesnost’ a ucinnost’:

Zo zbny 1 doslo k zakon€eniu vedla branky 6x, na branku 3x. Zo zdény 2 hraci zakon¢ili
mimo branky 5-krat, na branku 2x a zaznamenali 1 gél. Zo zony 3 striel'ali vedla branky 4x, na
branku 2x. Zo z6ny 4 striel’ali mimo branky 4x, na branku 2x a strelili 1 gol. Zo zoény 5 zakon¢ili
iba 1x na branku a zaznamenali 1g6l. Dalej sme zistili, Ze z 31 rohovych kopov, po ktorych
doslo k zakonceniu, bolo 26 kopov (83,9%) zahratych priamo do pokutového izemia a 5 kopov
(16,1%) mimo. Z 19 rohovych kopov, ktoré boli zakoncené strelou mimo branky, bolo 15
kopov (78,9%) zahratych priamo do pokutového tizemia a 4 kopy (21,1%) mimo. Z 9 rohovych
kopov, ktoré hraci zakoncili do priestoru branky, boli vSetky zahraté priamo do pokutového

uzemia.
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Diskusia

Nasa analyza rohovych kopov z pohl'adu uto¢nej fazy hry Stvrt'finalistov futbalovych
MS 2022 v Katare poukazala na skuto¢nost’, ze skimana Standardna herna situdcia vykazovala
na tomto vrcholnom podujati viacero uz zistenych skutoCnosti ale priniesla aj niektoré nové
zistenia.

Z pohl'adu pocetnosti sme zistili, Ze nami sledované druzstva zahravali za jedno
stretnutie v priemere 4,8 rohovych kopov. Zileli et al. (2022), Sainz de Baranda & Lopez-
Riquelme (2015), Arda et. al (2014), Borras a Sainz de Baranda (2005), Maneiro et al. (2019),
Casal et al. (2015) uvadzajt, Ze na predchadzajiacich majstrovstvach sveta zahraval jeden tim
V priemere na zapas 4,8 (1998), 4,9 (2002), 5,1 (2006), 4,9 (2010), 4,6 (2014) a 4,8 (2018)
rohovych kopov. M6zeme konstatovat’, ze priemerna percentualna pocetnost’ rohovych kopov
na poslednych siedmych MS nema nejaky neStandardny prejav.

Z pohladu strany ihriska sme zistili, ze viac rohovych kopov (52,2%) bolo zahravanych
Z pravej strany. Iba na MS 2018 bolo zahratych z pravej strany menej rohovych kopov (49,7%),
pretoze na MS 2010 to bolo 54,8% a na MS 2014 53,3% kopov (Casal et al., 2015, Maneiro et
al., 2019 a Zileli, et al., 2022). NaSe zistenie mézeme povazovat’ za potvrdenie skuto¢nosti, ze
prava strana ihriska ma prioritu v zahradvani rohovych kopov.

Najviac rohovych kopov sledovanych druzstiev na MS 2022 bolo zahratych v intervale
medzi 31. — 60. min. Podobne aj Sanchez-Flores et al. (2012) na MS 2002 zaznamenali najviac
rohovych kopov v tomto intervale. Zistenia inych autorov (Casal et al., 2015, Arda et al., 2014,
Zileli et al., 2022, Casal et al., 2015, Maneiro et al. 2019) poukazuji na to, Ze na
predchadzajticich MS (2010, 2014, 2018) sa rohové kopy zahravali najCastejSie v Case 61. —
90.+ min. ana MS 2010 aj v rozmedzi 1. — 30. min. Uvedené tdaje nepoukazuji na zhodu
V intervale zahravania rohovych kopov.

V nasej Studii najcastejSie lopta z rohovych kopov smerovala do zony 1 (40,8%), ktora
predstavuje z pohl'adu brankara priestor v blizkosti blizSej ty¢i k miestu rohového kopu. Sainz
de Baranda & Lopez-Riquelme (2012) a Maneiro et al. (2019) rovnako zaznamenali na MS
2002, MS 2006, MS 2010, MS 2014 najviac rohovych kopov zahranych na blizsiu ty¢. Zileli,
et al. (2022) naopak zaznamenali na MS 2018 najviac rohovych kopov smerujicich do zony 3
a 4. Sanchez-Flores et al. (2012) zistili, ze na MS 2002 smerovalo najviac rohovych kopov do
priestoru medzi prvou a druhou ty¢ou. NaSe zistenia nepotvrdili, Ze by hraci a druzstva pri ich
smerovani pouzivali jedno rieSenie ako univerzalne.

Priamo do pokutového uzemia bolo na MS 2022 zahranych 74,6% a nepriamo 25,4%

rohovych kopov. Sainz De Baranda a Lopez-Riquelme, (2012), Sanchez-Flores et al. (2012), a
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Maneiro et al. (2019) zistili, Ze na MS 2002 bolo do pokutového tzemia zahranych 80,6%
kopov, v roku 2006 az 84,4%, v roku 2010 len 81,3%, v roku 2014 opét’ az 87,2% a najviac
rohovych kopov bolo zahranych v roku 2018 az 88,7%. Premenlivost’ percentudlneho podielu
naznacuje, ze tento parameter budt ovplyviiovat’ skor aktualna herna situacia a hracska kvalita.
Na MS 2022 bolo tto¢nikmi zakoncenych 13,6% sledovanych rohovych kopov. Na MS 2006
to bolo 23,7%, na MS 2010 27,9%, na MS 2014 29,6% a na MS 2018 30,1% kopov. Rovnako
nizke percento sme zistili aj v Gspesnosti rohovych kopov, ked’ iba 5,3% skoncilo strelou medzi
tri zrde, zatial’ Co na predchadzajiacich majstrovstvach to bolo vzdy vyssie percento - MS 2006
8,4%, na MS 2010 10,6%, na MS 2014 10,9% a na MS 2018 16,2%. Nizka bola aj ti¢innost’,
ked’ na MS 2022 iba v 1,3% rohovych kopov padol gol, zatial’ ¢o na MS 1998 z 2,3%, na MS
2002 z 2,5%, na MS 2006 z 2,6%, na MS 2010 z 2,3%, na MS 2014 z 3,9% a na MS 2018
z 4,4% kopov (Sainz de Baranda a Lopez-Riquelme, 2012, Maneiro et al., 2019, Sanchez-
Flores et al., 2012, Zileli, et al., 2022). Toto zistenie povazujeme za dolezité, ked’ze poukazuje
na skutoc¢nost’, ze posledné MS 2022 v tejto Standardnej hernej situacii prezentuju, ze stretnutia
hrané v zavereCnej faze (Stvrt'finale a d’alej) vykazovali vel'mi nizku tspesSnost’ ale najmé
ucinnost’ rohovych kopov. Sme si vedomy, Ze porovndvat pocetnost’ rohovych kopov
realizovanych pocas celych MS a pocetnost’ rohovych kopov iba v poslednych 39 stretnutiach
nie je uplne korektné. Domnievame sa, Ze prave tieto stretnutia su realizované medzi
druzstvami, ktoré vykazuji uz vyraznejSiu podobnost’ vykonnosti a preto analyza kazdej herne;j

situdcie, ktora moze pri ich vyrovnanosti ovplyvnit’ vysledok stretnutia je potrebné a dolezita.

Zaver

Ciel'om tejto Stadie bolo analyzovat jednu zo Standardnych hernych situécii vo futbale
na MS 2022 v Katare v zapasoch timov, ktoré postupili do §tvrtfinale. Standardné situacie st
¢asto rozhodujucim faktorom najmid v zapasoch timov, ktoré su vykonnostne na rovnakej
urovni, ¢o v zaverecnej faze sut'aze, akou st majstrovstva sveta, mozno predpokladat’. Zamerali
sme sa na analyzu rohovych kopov z pohl'adu strany ihriska, odkial’ sa rohovy kop zahraval,
casovych intervalov stretnutia v ktorom bol rohovy kop realizovany, priestoru (zény), do
ktorého rohovy kop smeroval a ich uspesnosti a ucinnosti. Zistili sme, ze z 228 sledovanych
rohovych kopov v 39 zapasoch padli priamo 3 goly. Jeden gol sice znamenal vedenie, ale tim,
ktory ho zahraval, zapas nakoniec prehral. Dva gély padli v zépasoch, v ktorych skorujuce timy
okrem tohto goélu strelili d’alSich 5 a jeden gol znamenal zvySenie vedenia o dva goly. Z tohto

pohl'adu nemozno uvedené goly povazovat’ za vitazné, ale vsetky strelili vitazné timy.
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Priemerny pocet zahravanych rohovych kopov jedného timu bol 4,8. Najviac rohovych
kopov (35,1%) bolo zahratych medzi 31. — 60. min. Z pohl'adu strany ihriska sme zistili, ze
viac rohovych kopov bolo zahravanych z pravej strany (52,2%). Najcastejsie smerovala lopta
Z rohového kopu do zony 1 (40,8%). Priamo do pokutového uzemia bolo zahranych 74,6%
rohovych kopov. Strelou skoncilo 13,6% sledovanych rohovych kopov, strelou do priestoru
branky 5,3% a golom 1,3% rohovych kopov. V 83,9% pripadov doslo k strel'be po kopoch,
ktoré smerovali priamo do pokutového tizemia, na branku striel'ali hraci len z priamo zahratych
kopov. Z pohl'adu ¢asovych intervalov padlo 66,7% golov v intervale 31. — 60. min. a na branku
smerovalo rovnaké percento striel vintervale 61. — 90.+ min. Zaujimavostou je, Ze
Z naslednych akcii po rohovych kopoch bol v jednom pripade nariadeny pokutovy kop, ktory
znamenal vyrovnanie skore vo findlovom zapase.

Z uvedenych zisteni mozno konStatovat’, Ze rohové kopy v zapasoch Stvrt'finalistov MS
2022 v Katare nepatrili z pohl'adu vysledkov k rozhodujicim faktorom hry. Z pohladu
sledovanych parametrov sa od predchadzajucich Sampionatov odliSovali najméd nizkou
uspesnost'ou a ucinnost’ou utociacich hracov pri ich zakonceni, co mohlo byt sposobené najméa
kombinovanym branenim, podstatou ktorého bolo krytie priestoru pri blizSej tyCi, kam
smerovalo najviac rohovych kopov (Gspesnost’ v tejto zone nedosiahla ani 10%). Vysledkom
tejto Statistiky bol porovnatelne nizsi priemerny pocet streleckych pokusov v porovnani so
Statistikami predchadzajucich Sampionatov. Rovnako nizSou bola u¢innost’ rohovych kopov,
ked’ nedosiahla ani 2%. Na zistenie konkrétnejSich pri¢in, preo sa nami sledovana Standardna
herna situdcia rohovy kop nepreukézala byt’ taka ispe$na a uc¢innéa ako v na predchadzajicich
MS, by bolo vhodné zrealizovat’ eSte aj d’alSie pozorovania, kde by sa sledovali parametre ako
napr. pocet utoCiacich, resp. braniacich hracov, ich pohyb a aktivita a pod. Napriek tomu sa
domnievame, Ze zistenia ¢i uz o pocetnosti, lokalizacii resp. casovom vyskyte tejto Standardne;j
hernej situdcie moézu trénerom a inym odbornik pomdct’ stanovit’ moznu taktiku hry pre

druZstva na roznych Grovniach hry.
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EVALUATION OF THE NUTRITIONAL INTAKE OF ADOLESCENT
VOLLEYBALL PLAYERS

Abstrakt

Stravovaci rezim adolescentnych volejbalovych hracok vyrazne ovplyviuje ich fyzicky
I mentalny vyvoj, rast ako iSportovy vykon a naslednt regeneraciu. Cielom S$tudie bolo
zhodnotenie realneho nutricného prijmu vybranej skupiny adolescentnych volejbalistiek (1
tim). Na zhodnotenie sme pouZili nutri¢né protokoly, v ktorych nam probandky poskytli denné
zdznamy skonzumovanych jedal a napojov. 24 hodinové nutricné protokoly sme nasledne
vyhodnotili v nutriénom softvéri Planeat. Sledovali sme prijem makrozivin a mikrozivin pocas
Styroch sledovanych dni (3 dni v tyzdni a 1 den cez vikend). Doplnkovou formou ziskavania
informdcii o nutricnom statuse bol dotaznik. Z vysledkov nasej stidie vyplyva, Ze sledované
adolescentné volejbalistky maji viaceré nedostatky vo svojej vyzive. Za najzavaznejSie
nedostatky povazujeme nedostato¢ny prijem energie, velky nedostatok mikronutrientov
a U niektorych probandiek aj zakladnych Zivin — sacharidov bielkovin. V pitnom reZime prijem
2 az 2,5 1 vody uviedlo 70 % respondentiek, 1 az 1,5 1 vody prijima 30 % respondentiek.
Preferujii najviac Cist vodu, potom caj, sladeny napoj, mliecny napoj a kava. Z hladiska
pritomnosti alergii a intolerancii trpeli 3 z 10 takymito poruchami. Lieky uZziva 1 probandka,

vyzivové doplnky (vitaminy a mineralne latky) uzivaji 3 probandky.

Krucové slova: Vyziva, adolescenti, volejbal, nutricné hodnotenie.

Abstract
The diet of adolescent volleyball players significantly affects their physical and mental
development, growth as well as sports performance and subsequent regeneration. The aim of

the study was to evaluate the real nutritional intake of a selected group of adolescent volleyball
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players (1 team). For evaluation, we used nutritional protocols, in which the test subjects
provided us with daily records of consumed food and drinks. We then evaluated the 24-hour
nutritional protocols in the Planetat nutritional software. We monitored the intake of
macronutrients and micronutrients during the four observed days (3 days in the week and 1 day
on the weekend). An additional form of obtaining information on nutritional status was a
questionnaire. The results of our study show that the observed adolescent volleyball players
have several deficiencies in their nutrition. We consider insufficient energy intake, a great lack
of micronutrients and, in some probands, basic nutrients — carbohydrates, proteins, to be the
most serious deficiencies. 70% of the female respondents reported drinking 2 to 2.5 liters of
water, 30% of the respondents received 1 to 1.5 liters of water. They prefer pure water the most,
followed by tea, sweetened drinks, milk drinks and coffee. In terms of the presence of allergies
and intolerances, 3 out of 10 suffered from such disorders. Medicines are used by 1 subject,

nutritional supplements (vitamins and minerals) are used by 3 subjects.

Key words: nutrition, adolescents, volleyball, nutritional evaluation.

Uvod

Obdobie adolescencie je mimoriadne citlivé na kvalitu vyzivy. Naroky na vyzivu sa
priblizuju vyzive dospelych, ale je potrebné zohl'adnit’ prudky rast a zmeny v organizme
predovsetkym v obdobi puberty. Rast dietat’a si vyzaduje zvySeny prisun mineralnych latok
(vapnik, fosfor, Zelezo). Ochrana pred infekciami, zvySend aktivita pri uceni, pohyb a tvorba
kosti vyzaduje zvySené davky vitaminov (C, B, D). V tom obdobi sa vytvaraja zakladné
vyzivové navyky, a preto je potrebné dodrZiavat nielen mnoZstvo, ale aj spravnu skladbu
stravy, stravovaci a pitny rezim (Fancovicova, 2006). Vyziva a pitny rezim si nevyhnutnou
stCastou volejbalového vykonu. Pri vykone trvajicom 150 minut a viac dochddza k znacnému
vycerpaniu energetickych rezerv, vody a minerdlnych latok.

Doplnovanie energetickych zdrojov je preto nevyhnutné. Podstatnym faktorom, ktory
modze ovplyvnit' vykonnost' hraca, je dostato¢ny prijem kvalitnej potravy a doba, kedy je
skonzumovana. Poziadavky na vyzivu sa li§ia v zavislosti od dizky a intenzite ako
tréningového, tak stt'azného zapasu. Z hladiska kvality potravy je nutna ich biologicka
hodnota. Z tohto dovodu je nutné konzumovat’ Cerstvé potraviny, nakol’ko s ich ubudajicou
kvalitou, biologicka hodnota klesa. Strava by mala byt’ pestra s dostatkom ovocia, zeleniny a
napojov. Stravovanie je vhodné rozdelit’ na 5 az 6 dennych davok. Kratko pred tréningom ¢i

zapasom sa neodporuca jest a pit vo velkom mnoZstve. Odporacand doba konzumacie
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posledného jedla, ktoré mé byt I'ahko straviteIné, osviezujuce a nie prili§ objemné, je 1 — 2
hodiny pred vykonom. S rastucim organizmom u mladeze, potrebujeme telu dodat’ v nadbytku
tie latky, ktoré st nevyhnutné pre spravny a harmonicky rozvoj vSetkych telesnych funkcii.
Sucasne je treba vyvazit’ prijem potravy vzhl'adom k potrebnej telesnej hmotnosti a intenzite
zataze. V dosledku nespravnej a nedostatocnej vyzivy méze dochadzat’ k ur¢itym porucham
(napr. anémie, strate svalovej hmoty, celkovej unave a zraneniam). U Zien byva riziko porich
prijmu potravy vicsie. NajCastejSie poruchy prijmu potravy (z hladiska ubytku vahy),
vyskytujuce sa u zien a dievcat s mentdlna anorexia a bulimia vyznacujica sa typickym
chovanim a postoju k jedlu a vzhladu tela. Tieto poruchy maju za nésledok zniZenie svalovej
sily, rychlosti, koordinacie pohybu a negativny dopad aj na funkcie d’alSich organov. Z vyssie
uvedenych dovodov vyplyva potreba zarad’ovat pravidelné¢ kontroly hmotnosti hracov do
tréningového procesu (Buchtel, 2011).

Volejbalovi hraci musia pri zdpase monitorovat’ svoju hydrataciu, pretoZe straty tekutin
modzu byt vacsie nez sa domnievaju. Spravne jest’ a prijimat’ vhodné sacharidy ako zdroj energie
byva vicsinou naro¢né a problematické pre hraca ktory casto cestuje. Vhodnou volbou je mat
po ruke zdravl miisli ty¢inku, celozrnné chlebicky, susené ¢i Cerstvé ovocie alebo dzus. Tymto
sposobom sa dokaze vyhnut fast foodom a inym nutri¢ne chudym prazdnym zdrojom potravy
(Skolnik, 2011). Kvalitna vyziva zvySuje vykonnost’. Tvrdo pracujuci Sportovec musi pamétat’
na to, ze to, ¢o skonzumuje po naro¢nom tréningu, ovplyvni rychlost’ naslednej regeneracie.
Rozumnym vyberom potravin a tekutin vyznamne zrychlia regeneraciu, a tym sa lepSie
pripravia na d’alSie fyzické zat'aZenie (Clark, 2000). Prijem stravy pred sitaZou, by nemal byt
zamerany na konzumaciu vel’kého mnoZstva bielkovin a tukov kvoli Zalado€nym a ¢revnym
problémov. NajlepSou volbou st vyskaSané a overené nizkotucné, vysoko sacharidové
potraviny napriklad ovsené vlocky s bananom) ako sucast’ kazdodennej vyzivy. Strava s
vysokym obsahom vlakniny zhorSuje Zalido¢né a ¢revné problémy. Pokial’ konzumujete vel’ké
mnoZzstvo ceredlii alebo miisli tyCiniek, je vhodné ich prijem obmedzit’ (Clark, 2014). Clark
(2014) dalej uvadza, ze v pripravnom obdobi treba uprednostnit’ prijem jedla CastejSie, no v
malych mnozZstvach. Do jedalni¢ka zahrnut’ stravu bohatl na kvalitné bielkoviny. Pokial’ sa na
Sportové sutaze cestuje je tu niekol'ko tipov, €o by so sebou Sportovci mali mat’: suché cerealie,
energetické tycinky, granolové tyCinky, miisli ty¢inky, susené ovocie, orechy, arasidové maslo,
med, dzem (malé balenie na jednotlivé porcie), konzervy s tuniakom alebo kuratom, vodu,
dzus, §portové napoje, Gokoladové mlieko. Sportovci by sa mali kazdy defi zamerat’ na vysoko
sacharidové jedld, aby mali svaly dostatok energie na tréning. Ranajky, hodinu pred vykonom,

ochrania pred pocitom hladu a udrzi hladinu krvnej glukozy, ale nedoplni zasoby glykogénu.
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Pocas vykonu, by sa mal d’alSich nez 60 minut, udrziavat’ vyrovnany prijem a vydaj tekutin a
energie tak, ze sa bude prijimat’ také mnozstvo tekutin, aké sa strati potom. Vytrvalost’ pri
dlhodobych vykonoch sa moze zlepsit’ adekvatnou stravou.

Z hladiska stavu hydratacie je organizmus schopny prijat za urCity ¢as iba urcité
mnozstvo tekutiny. Aj po¢as nadmerného ubytku vody, je pri fyzickej zatazi takmer nemozné,
uplné nahradenie tekutiny. Preto pocit sméddu pretrvava, aj ked’ hra¢ prijima nadmerné
mnozstvo tekutin. D6lezitym okrem mnoZzstva je aj zlozenie tekutiny, ktor hra¢ prijima (Hanik

et al., 2004).

Metodika

V studii sme sledovali volejbalovy tim, ktory pozostaval z 10 dospievajucich dievcat vo
vekovej kategorii 10 — 16 rokov. Priemerny vek probandiek bol 14 rokov (min 12 rokov; max
16 rokov). Priemerna vyska sledovanej skupiny bola 166 cm, priemerna hmotnost’ probandiek
sa pohybovala okolo 55 kg. Probandky boli pred zaciatkom vyskumnych aktivit informované
o postupoch, a taktiez o nich boli informovani aj ich zdkonni zastupcovia, nakol'ko iSlo o
nedospelé probandky. Bol im pripraveny informovany suhlas, kde boli oboznameni s
priebehom a charakterom vyskumu a dodrZzanim anonymity pocas celého obdobia ziskavania a
prezentacie dosiahnutych vysledkov. Suhlas potvrdili podpisom informovanych stihlasov.

Na zistenie a analyzu stravovania probandiek bol pouzity nutricny softvér Planeat, v
ktorom boli vyhotovené nutricné protokoly. Hodnotili sme zloZenie skonzumovanej stravy
poCas vybranych dni, percentudlny podiel prijatych makrozivin a mikroZivin a takisto
mineralnych latok. Nutriény softvér Planeat je zamerany na zostavovanie jedalnych listkov,
komplexnu diagnostiku stravovania, konzultdcie s vyZivovymi poradcami ¢i zostavenie
jedalnicka na mieru. SIizil na vyhodnotenie nutricnych protokolov od vsetkych probandiek.
Ich tlohou bolo zaznamendvanie si skonzumovanych jedal a napojov pocas 4 dni, rozdelenych
na ranajky, desiatu, obed, olovrant, 1.veceru, 2.veCeru. Kazdy nutri¢ny protokol bol zapisany
do programu Planeat, kde sa nasledne analyzoval kazdy pokrm ¢i napoj. Vystupom boli grafy
a tabul’ky s celkovou analyzou ich stravovania. Nasledne sme na hodnotenie vyZivového stavu
vyuzili aj vyplnenie anonymného dotaznika, kde odpovedali na 15 otdzok, otvoreného i
uzavretého typu. Dotaznikova metdda je jednou z €asto vyuZzivanych metdd vo vyskume, u nas
predstavoval dotaznik pomocnt, doplnkovu metodu ziskavania idajov. Vyhodou dotaznika je
hromadné a rychle ziskavanie udajov. Spravnost’ uvedenych udajov sme zabezpecili pou¢enim

probandiek pred ich vypliiianim a poskytnutim pomoci s vyplnenim v pripade, ak by to bolo
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potrebné. Navratnost” dotaznikov bola 100 %. Na vytvorenie a spracovanie dotaznika sme
pouzili online webovy nastroj Survio 2012 (Brno, Ceska republika).

Telesna vyska probandiek bola merand vySkomerom. Pri merani telesnej vySky stoji
proband vzpriamene, nohy ma pri sebe, ruky ma pri tele. Hlava je v orientacnej, tzv.
frankfurtskej polohe, to znamend, ze ma oc¢i upreté na bod na opacnej strane vo vyske oci
cloveka. Meria sa vzdialenost’ vrcholu hlavy (vertex) od roviny, na ktorej stoji proband. Merana
osoba stoji bez topanok. Telesnd hmotnost’ bola merana kalibrovanou vahou pri zachovani
Standardnych podmienok merania. Vaha je sucastou meracieho pristroja OMRON BF-511
(HBF- 511T-E/HBF-511B-E). Ten sluzi na hodnotenie niektorych antropometrickych

parametrov. Pre ucely ¢lanku vSak neboli d’alSie antropometrické data vyuzité.

Vysledky

V nutri¢énom softvéri Planeat sme u kazdej probandky vyhodnotili analyzu stravovania
na zéklade nutricnych protokolov, do ktorych si zaznamenavali ich prijem skonzumovanych
jedal a napojov pocas 4 sledovanych dni. Mnozstvo skonzumovanych pozivatin bolo
zaznamenané v hmotnostnych jednotkach gramoch alebo mililitroch. Nutriény softvér nasledne
vyhodnotil zadané parametre. Tieto hodnoty sa nasledne porovnali s odporac¢anymi vyzivovymi
davkami. Sledovali sme urcité parametre, ako boli bielkoviny, tuky, sacharidy, energia, hor¢ik,
jod, Bz, selén, By, vitamin A, C, E, vapnik, zinok, zelezo. Zistili sme urcité rozdiely v prijatych
mnozstvach makrozivin a mikroZivin. Ich stravovaci reZim pozostaval hlavne z prijmu
sacharidov, bielkovin a tukov. Nakol'ko su to Sportovkyne, potrebuji dostatok energie vo forme
sacharidov a dostatocny prijem bielkovin na kvalitnl regeneraciu po Sportovo vykone. Prijem
energie a Zivin bol porovnany s aktudlnymi platnymi odpora€anymi vyzivovymi davkami v
ramci vekovych kategoérii typu E (11 — 19 ro¢né, kategorizacie Sportu €. I, kam sa zarad'uje aj
volejbal (Kajaba et al., 2012).

Zo sledovanych volejbalistiek sa 8 (80 %) probandiek venuje volejbalu viac ako 3 roky,
2 probandky sa aktivne venuju volejbalu 1 rok.

Z dotaznika sme zistili niekol’ko dopliujicich informdcii k nutricnému statusu
adolescentnych volejbalistiek. V uvode po osobnej anamnéze sme sa sustredili na preferenciu
stravovania, teda ktory typ stravovania vyuzivaju najviac. Na vyber mali z 5 odpovedi. Prva
moznost’ bol typ stravy omnivor (vSezravec, ktoru oznacilo az 80 % respondentiek. Druht
moznost — pescetarianstvo, preferuje 20 % respondentiek. Vyuzivanie vegetaridnstva,
veganstva, lakto — ovo vegetarianstva neuviedla ani jedna respondentka. V dotazniku

nasledovali otdzky zistujlice pritomnost’ alergii a intolerancii. Z celkového poctu desiatich
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probandiek trpelo takymito poruchami 30 % (3 probandky). Probandka ¢.6 — alergia na vlasské
orechy, probandka ¢.3 — intolerancia laktézy a probandka ¢.7 kombindciu laktéza + orechy.
Lieky uziva jedna probandka (na lieCbu Stitnej Zlazy). Ohl'adom vyzivovych doplnkov z
odpovedi respondentiek vyplynulo, ze 7 z nich neuziva ziadne vyzivové doplnky a 3
respondentky takuto nutricnu alternativu vyuzivaju (vitamin C, D, biotin, zinok, magnézium,
vitaminy na imunity, doplnky vyzivy na vlasy).

Z hl'adiska frekvencie prijmu potravy sme zistili, Ze 7 respondentiek prijima stravu vo
frekvencii az 3 — 4 krat denne a 5 — 6 krat denne sa stravuji 3 respondentky. Za pozitivne
zistenie povazujeme to, ze prijem 2 — 2,5 | vody uviedlo 70 % respondentiek, 1 — 1,5 | vody
prijima 30 % respondentiek. Prijem vody nizsi ako 1 liter neuviedla Ziadna z respondentiek.
Preferovanymi tekutinami a napojmi boli ¢ista voda, d’alej ¢aj, za nim nasledoval sladky napoj

(napr. kofola) alebo mlie¢ny napoj (napr. kakao) a na zaver kava (Tab. 1).

Tabulka 1 Druh preferovaného napoja

Cista voda, ¢aj, sladky napoj, kiva 1 10 %
Cista voda, ¢aj 1 10 %
Cista voda 1 10 %
Sladky napoj 1 10 %
Cista voda, sladky napoj, kofola, ¢aj 1 10 %
Cista voda, ¢aj, sladky napoj, kakao, 1 10 %
Cista voda, sladky napoj, ¢aj 1 10 %
Cista voda 1 10 %
Caj, Cista voda 1 10 %
Cista voda, mineralna voda, kofola 1 10 %
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Tabul’ka 2 zobrazuje druhy neobl'ibenych potravin u sledovanych adolescentiek.

Neoblubena potravina pocet %
Tvaroh, pedienka, slovenska ryza 1 10 %
Spenit, kukurica 1 10 %
Spenit 1 10 %
Tvrdy syr, paradajky 1 10 %
Karfiol, morské plody 1 10 %
Mlieko 1 10 %
Miso, tekvica 1 10 %
Cvikla, Spenat 1 10 %
Baklazan, uhorka, karfiol, brokolica, vareny | 1 10%
hrach, Zin¢ica, ananas

Ananas, paprika 1 10 %

Vyhodnotenie 24 hodinovych nutri¢nych protokolov poukazalo na viacero nedostatkov
vo vyzive sledovanych volejbalistiek. To samozrejme ovplyviiuje aj ich vykon a regeneraciu
po Sportovom vykone.

Probandka ¢. 1 prijala priemerne 78,29 g bielkovin; 288,19 g sacharidov a 74,84 g tukov,
¢o zodpoveda idedlnemu prijmu podla Planeat. Pocas sledovanych dni prijala probandka
energiu v mnozstve 9204,99 kJ, ¢o predstavuje 2200 kcal. Pri hodnoteni kazdého dna
samostatne vSak probandka ¢.1 mala vo vzt'ahu k odpora¢anym mnoZstvdm zivin nadmerny
prijem bielkovin a nevyrovnany prijem sacharidov a tukov, nakol’ko sme u nej zaznamenali
velké vykyvy zhladiska ich prijmu pocas 4 sledovanych dni. Uvedené ovplyvnilo
pochopitel'ne aj celkovy energeticky prijem, ktory mal kolisavy charakter. Z mikronutrientov
prijala zo stravy nedostatok vitaminu C, A, E, jodu, B2, selénu, B1, Zeleza.

Probandka ¢.2 pocas sledovanych dni z dennych nutriénych zdznamov, prijala vel'mi
malé resp. skoro ziadne mnozstvo jodu. Nedostatok selénu a vitaminu A sme u nej zaznamenali
pocas druhého a posledného hodnoteného diia. Co sa tyka vitaminu C, jeho nizky prijem bol v
prvy a druhy hodnoteny den). Naopak, zo stravy prijala postatujiice mnozstvo vitaminov
skupiny B, vépnika, zinku. V strave chybal aj dostato¢ny prijem Zeleza (optimélne 15 mg.dent”
1) a hor¢ika (optimalne 15 mg.deni™?). Priemerny prijem makronutrientov po¢as sledovanych dni
je nasledovny — prijem bielkovin predstavoval 67,24 g.deii™, ¢o sice zodpoveda idedlnemu
priemeru, ale nezodpoveda odporti¢anému prijmu a to je 80 g.defi*. Sacharidy tvorili 128,58

g.deit’. Takyto prijem sacharidov je nizky a teda ho moézeme hodnotit’ ako nedostato¢ny, ked’ze
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odporu¢any prijem sacharidov by mal byt 377 g.defi’. Priemerny prijem tukov pocas
sledovanych dni bol 90,25 g.deit™, ¢o predstavuje prekrogenie odporii¢aného prijmu tukov (t.j.
75 g.den?).

Probandka ¢.3 prijala pocas sledovanych dni len 4810 kJ ¢o predstavuje 1149 kcal. Jej
odporucany prijem energie by mal byt’ 2625 kcal za den. Prijem sacharidov a tukov bol nizsi
na rozdiel od prijatych bielkovin. M6Zeme skonStatovat’, ze ma svoj jedalnicek deficitny z
hl'adiska zastipenia zakladnych zivin i mikronutrientov ako i prijatej energie. Nakolko ide o
Sportujucu adolescentku, urychlene treba zabezpecit' zmenu jej stravovacieho rezimu. Trpi
nedostatkom nutrientov i energie, ¢o z dlhodobého hladiska predstavuje zdvazné posSkodenie
jej vyvinu a zdravia, negativne obmedzuje jej fyzicky vykon i regeneraciu po Sportovom
vykone. Z mikronutrientov prijala ve'mi malé resp. skoro ziadne mnozstvo vitaminu A, E , jodu
ale aj vitaminu C. Vitaminy B; a B prijala v dostatoénom mnozstve. Prijem Zeleza a zinku by
mal byt 12 mg.deii’l. Horéik by mal byt hradeny v mnozstve 350 mg.deii?. Nedostatoény
priemerny prijem za vSetky dni sme u nej zaznamenali aj pri vitamine A , E.

Probandka ¢.4 prijala pocas vsetkych dni 13255 kJ, ¢o je 3167 kcal. Jej odporucany
prijem energie by mal byt 10 500 kJ, ¢o predstavuje 2500 kcal.deit™. Priemerny prijem
sacharidov je 526 g, pri¢om by mala prijat’ 377 g.defi”. Celkovy priemer prijatych bielkovin je
94 g, pricom jej denny prijem by mal byt 80 g. Vel'ké nedostatky ma v prijatych vitaminoch a
mineralnych latkach, ¢o odzrkadl'uje jej neplnohodnotnu stravu. Hodnoty mikronutrientov st
kazdy den iné. Neprijala zo stravy takmer Ziadny jod, selén, vitamin A, E, C, zinok, Zelezo. Je
tu vel’ky nedostato¢ny prijem doleZitych mineralnych latok a vitaminov. Priemerny dostato¢ny
prijem, mdézeme vidiet’ pri vitaminoch skupiny B. Probandka ¢.4 by mala prijimat’ 0,9 mg.dent”
! vitaminu A, d’alej by sa mala zamerat’ na dostatoény prijem vitaminu E a to 10 mg.den™?,
zvysit davku vitaminu C, ¢o predstavuje 80 mg.den™. Co sa tyka Zeleza, jeho prijem by mal
hradit' 14 mg.defi™? a 15 mg.deii™! zinku. Hodnoty jédu by sa mali zvysit na 0,17 mg.defi* a
selén by mal zo stravy hradit’ 0,045 mg.den™.

Probandka ¢.5 prijala pocas vSetkych hodnotenych dni 7417 kJ, ¢o je 1772 kcal. Jej
odportc¢any prijem energie by mal byt 10 500 kJ, ¢o predstavuje 2500 kcal.det™. Priemerny
denny prijem sacharidov bol 243 g, pricom by mala prijat 377 g.deni™’. Idealny prijem tukov by
mal byt 82 g.dei”}, priom prijala len 48 g. Odporti¢any prijem tukov predstavuje 75 g.den™.
Celkovy priemer prijatych bielkovin je 79 g, pricom jej denny prijem by mal byt 80 g podl'a
OVD. Probandka ma velké nedostatky v prijatych vitaminoch a mineralnych latkach. Hodnoty
mikronutrientov v priebehu sledovaného obdobia su nevyrovnané a velmi rozdielne. V

skonzumovanej strave sa nevyskytol skoro ziadny jod, priCom jeho prijem by mal byt 0,17
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mg.defi!. Priemerny prijem sme zaznamenali pri vitaminoch skupiny B, vitamine C, zinku,
zeleze, hor¢iku. Preto by probandka ¢.5 mala znacne upravit svoj nutricny prijem. Jej
organizmus potrebuje prijimat’ 0,9 mg.dei™ vitaminu A, 10 mg.defi’* vitaminu E, vyssiu davku
vitaminu C (80 mg.deii). Co sa tyka Zeleza, jeho prijem by mal predstavovat’ 14 mg.defi™ a
pri zinku 15 mg.deii. Selén by mal v prijimanej strave dosiahnut’ 0,045 mg.den™.

Probandka ¢.6 prijala dostato¢né mnozstvo vitaminov skupiny B, zinku, Zeleza. Pocas
vsetkych dni prijala veI'mi malé mnozstvo vitaminu A, C, E a mineralnych latok ako je jod.
Priemerny prijem horé¢ika bol 123 mg.defi! podas vietkych dni. Odpora¢any prijem horéika by
mal predstavovat’ 350 mg.deni®. Zo stravy prijala priemerne 6079 kJ, t.j. 1453 kcal. Jej
odporacany prijem energie by mal byt 10 500 kJ (2500 kcal.dei’}). Priemerny prijem
sacharidov bol 143 g, pricom by mala prijat’ 377 g.dei’}. Idealny prijem tukov by mal byt 82
g, pri¢om prijala okolo 64 g. Odport¢any prijem tukov predstavuje 75 g.deti™. Celkovy priemer
prijatych bielkovin je cca 65 g, pricom jej denny prijem podla OVD by mal byt 80 g
bielkovin.deri™.

Probandka ¢.7 prijala zo vSetkych dni 5525 kJ, ¢o je 1321 kcal. Jej odporucany prijem
energie by mal byt' 11 000 kJ, ¢o predstavuje 2625 kcal na deil. Priemerny prijem sacharidov
sa u nej pohyboval okolo 167 g , pricom by mala prijat 392 g.dei’. Idealny prijem tukov by
mal byt 82 g, pricom prijala okolo 43 g.defi. Odporucany prijem tukov predstavuje 80 g.def”
1. Celkovy priemer prijatych bielkovin je 56 g, pri¢om jej denny prijem by mal byt podla OVD
na trovni 85 g.defi’. Zaznamenali sme nedostato¢ny ale aj nadbyto¢ny prijem vitaminov a
mineralnych latok pocas 4 sledovanych dni. Probandka ¢.7 prijala v niektoré dni nedostatok a
v iné dni nadbytok vitaminu A. Hodnoty vitaminu C koliSu, nakol’ko ho pocas druhého
hodnoteného dia prijala jeho nadbytok (179 mg). Jej odportcany prijem vitaminu C je na
tirovni 90 mg.den™. Co sa tyka vitaminu E, odpori¢any prijem predstavuje 12 mg.den™.
Hodnoty vitaminov skupiny B dosiahli kazdy den iné hodnoty, pri¢om ich odporti¢any prijem
by mal byt 1,0 — 1,5 mg.defi’. Z mineralnych latok prijala vel'mi mélo horéika, ako ukazuju
OVD, &o je 350 mg.defi™. Dalej pocas sledovanych dni bol prijem joédu vel'mi nizky. Jeho
odportcany prijem je 0,16 mg.deti®. TaktieZ bol zisteny nizky prijem selénu. V treti hodnoteny
defi bol prijaty nadmerny prijem véapnika, ¢o je 1924 mg.deii™, pri¢om jeho odportéany prijem
by mal byt 350 mg.den™.

Probandka ¢.8 prijala za sledované obdobie v priemere 7894 kJ energie zo stravy (t.].
1887 kcal). Jej odportcany prijem energie by mal byt 11 000 kJ, o predstavuje 2625 kcal.deit”
! Priemerny prijem sacharidov bol 204 g, pri¢om by mala prijat’ 392 g.deti™. Idealny prijem

tukov by mal byt 82 g, pri€om prijala v priemere 63 g. Odporucany prijem tukov predstavuje
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80 g.den™l. Celkovy priemer prijatych bielkovin je 110 g, ale jej denny prijem podl'a OVD by
mal byt na trovni 85 g bielkovin. V ramci prijmu mikronutrientov to bolo nedostatocné
mnozstvo vitaminu A, C, E. Pocas druhého dna prijala nadmerné mnozstvo vapnika, v
mnoZstve az 2187 mg.den™.

Za vel'mi negativny az alarmujlici povazujeme nutricny prijem Probandky ¢.9. V
priemernom hodnoteni vSetkych sledovanych dni sme zistili, ze probandka ¢.9 prijala 5097 kJ,
¢o je 1218 kcal. Jej odporacany prijem energie by mal byt na urovni 10 500 kJ, ¢o predstavuje
2500 kcal.dei. Priemerny prijem sacharidov je 140 g, pri¢om by mala prijat’ 392 g.deni™.
Idealny prijem tukov by mal byt 82 g, priom prijala iba 46 g.defi™. Odportiéany prijem tukov
predstavuje 75 g.deii”. Celkovy priemer prijatych bielkovin bol 50 g, pri¢om jej denny prijem
by mal byt’ 80 g bielkovin (podl'a OVD). M6zeme teda skonstatovat’, ze probandka ¢.9 ma svoj
jedalnicek deficitny z hladiska zastipenia zdkladnych zivin i mikronutrientov ako i prijatej
energie. Nakol'ko ide o Sportujicu adolescentku, urychlene treba zabezpecit zmenu jej
stravovacieho rezimu. Trpi nedostatkom nutrientov i energie a extrémnym prijmom energie
zivin v tretom hodnotenom dni, ¢o z dlhodobejsieho hl'adiska predstavuje zavazné poskodenie
jej vyvinu a zdravia, negativne obmedzuje jej fyzicky vykon i regenerdciu po Sportovom
vykone.

Probandka ¢.10 prijala vacsinou dostatocné mnozstvo vitaminov aj mineralnych latok.
Nedostato¢né hladiny sa objavili pri vitaminoch A, C, aj E. V treti a vo Stvrty hodnoteny den
prijala nedostatok vitaminu E (12 mg.defi!) a vapnika (288 mg.defi™), pri¢om jeho prijem by
mal byt 1200 mg.den™’. V priemerne za hodnotené obdobie prijala nedostatok energie (8379
kJ; 2002 kcal). Jej odporu¢any prijem energie by mal byt 11 000 kJ (2625 kcal.deii™).
Priemerny prijem sacharidov bol 269 g, pric¢om by mala prijat’ 392 mg.dei. Idealny prijem
tukov by mal byt 82 g, pri¢om prijala okolo 70 g.defi*.Odportc¢any prijem tukov predstavuje
80 g.deti®. Celkovy priemer prijatych bielkovin je 58 g, pricom jej denny prijem by mal byt
85 g bielkovin.defi podl'a OVD.

Diskusia

Nutricni  hodnotu jedal, ich frekvenciu prijmu ako 1icelkovy prijem makro
a mikroelementov zavisi od preferovaného smeru vo vyzive. Mnoho krat sa stdva, Ze uz
Vv adolescentnom veku je vyuzivany niektory z alternativnych smerov vo vyzive, ¢o sa potvrdilo
aj nasej stadii. Stadia Rudloff et al. (2019), ktora zahfiiala $tidie vegetarianskej vs. viezravej
stravy u deti zistili, Ze fyzicky vyvoj medzi tymito dvoma skupinami deti rovnakého veku bol

vo vSeobecnosti podobny, pokial’ ide o vysku, hmotnost’ a index telesnej hmotnosti (BMI). Deti
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s vegetaridnskou stravou dopadli horsie v silovych testoch, ale lepSie vo vytrvalostnych testoch
v porovnani s referencnou populaciou. V d’alsej stadii Sabaté a Wien (2010) uviedli, ze
vegetarianske deti st chudSie ako vSezravé deti, priCom rozdiel v BMI sa stava vyraznejSim
pocas dospievania. Stadie u dospelych ukazuju, Ze rastlinna strava ma nizsiu kaloricka hustotu
a vyssi obsah vlakniny ako vSeZrava strava; zaroven vegetariani konzumuju menej sladkosti
alebo potravin s pridanymi tukmi.

Zd4 sa, ze normdlny vyvoj hmotnosti a vySky sa da dosiahnut vyvazenou
vegetarianskou stravou, ktora obsahuje niektoré potraviny zivoc¢isneho povodu (Biihrer, 2014).
Niektoré stadie Krajcovicova et al. (1997) z 80. a 90. rokov 20. storo¢ia uvadzaju znizenu, aj
ked’ stale normalnu telesni hmotnost’ a niz§iu hmotnost’ telesného tuku u deti na vegetarianske;j
strave. V s§tudii 11- az 14-ro¢nych deti Skolského veku bola priemerna hmotnost’ deti s
vegetarianskou stravou o 4 kg nizsia ako u deti s viezravou stravou. Studia na flimskych det'och
a adolescentoch vo veku 6 — 17 rokov zaznamenala niz$i energeticky prijem v porovnani s
referenénymi iidajmi, ale iba adolescenti vo veku 10 — 17 rokov boli mens$i, vazili menej a mali
nizSie BMI. Deti s vegetaridanskou stravou dopadli horSie v silovych testoch, ale lepSie vo
vytrvalostnych testoch v porovnani s referencnou populdciou. Tieto Studie s detmi poskytuju
len obmedzené spolahlivé udaje o prijme kalorii, bielkovin a tukov, napriek tomu naznacuji
nizsi prijem celkovych kalorii, bielkovin a celkového tuku vo vegetarianskej strave, zatial’ ¢o
iné Studie nepreukazali ziadny rozdiel.

Crespo a Rodriguez et al. (2003) uvadzaju ze, v dospelosti sa vyskytuje aj alergia na
bezné potraviny, hoci sa CastejSie vyskytuje ako pokracovanie z detstva. Zriedkavo sa mozZe v
dospelosti vyskytnut’ alergia na mlieko a alergia na vajcia. V tejto stadii zistili, Ze pri alergii na
mlieko s nastupom v dospelosti sa najCastejSie vyskytuja respiracné a kozné priznaky, zatial’ ¢o
gastrointestindlne a kardiovaskuldrne priznaky su menej pravdepodobné ako v detstve. Na
rozdiel od alergie na mlieko v ranom detstve je nastup v dospelosti zvycajne spojeny s
dlhodobou citlivostou. K podobnym zisteniam sme dospeli aj v ramci nasSho prieskumu, 2
adolescentky trpia laktézovou intoleranciou a 1 respondentka ma potravinova alergiu na
orechy, aradidy a iné semienka. Studie Kalkan et al. (2019) uvadzaji, Ze niektoré navyky,
vratane stravovacieho spravania v. mladom dospievajicom veku, mo6zu u vicsiny jedincov
pokracovat’ pocas zivota. Poziadavky na energiu a ziviny su u mladych dospelych vysoké v
dosledku rychleho fyzického rastu, ako aj pubertalneho a kognitivneho vyvoja. Nedostato¢ny
prijem makro a mikrozivin, nezdravé stravovacie navyky, vplyv rovesnikov a iné nepriaznivé
faktory spdsobujl, Ze mladi dospeli patria medzi jednu z nutri¢ne zranite'nych skupin. Okrem

toho nedostatok vedomosti o vybere zdravych potravin u mladych dospelych a deti tiez vedie k
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osvojeniu si nezdravych stravovacich navykov, ¢o nepriaznivo ovplyviiuje ich zdravie a
nutri¢ny stav.

Dapi et al. (2011) vo svojej Stadii uvadzaju, ze diétne poziadavky su pocas dospievania
vysoké z dovodu rastovych skokov, puberty a kognitivneho vyvoja. Preto je vel'mi dodlezité,
aby dospievajuci mali dostatocny prijem energie a mikrozivin. Energia, ktoru dospievajuci
potrebuju za den, je najvysSia energetickd potreba akejkol'vek vekovej skupiny. Vapnik je
obzvlast’ dolezity pre normdlny rast, stavbu silnej kostry a zvySenie maximalnej kostnej hmoty.
Zelezo je dolezité pre rast a budovanie svalovej hmoty pre muZov aj Zeny a eite doleZitejsie pre
zeny, ktoré vstapili do puberty. Vitamin A je potrebny pre normalny rast a dobré fungovanie
organizmu. Zinok je nevyhnutny pre linearny rast, pohlavné dozrievanie a pre metabolizmus
bielkovin, lipidov, sacharidov, enzymov a nukleovych kyselin. Vitaminy skupiny B posiliiuja
imunitny a nervovy systém, udrziavaju zdravi pokozku a svaly, podporuju rast buniek a
podiel'aji sa na metabolizme sacharidov, bielkovin, tukov, minerdlnych latok a inych
vitaminov.

Zial’ v nadej $tadii sme u vagsiny probandiek zaznamenali deficit ako z hl'adiska prijmu
energie, tak i mineralnych latok a vitaminov, ¢o hodnotime negativne. Z dlhodobého hl'adiska
takéto stravovanie bude znamenat' poruchy réznych systémov tela, karencné syndromy ci
znizeny vykon a regeneraciu.

Stadia Magee (2011) ukazala, ze dehydratacia znizuje vykon pri aktivitach, ktoré trvaju
dlhSie ako 30 minut. Pitie vody je teda obzvlast’ dolezité pocas dlhSie trvajuceho intenzivneho,
ale najmi vytrvalostného tréningu. Podl'a §tidii m6Ze mat’ dehydratécia citelny vplyv vtedy,
ak sa strati ¢o 1 len 2 % vody z telesnej hmotnosti. Dovodom najvacsich strat vody pocas Sportu
je potenie. Tato obl'ibend fyzickd aktivita je totiz pri¢inou tvorby tepla, ktoré je potrebné
odvadzat, aby nedoslo k prehriatiu organizmu. NaSe telo sa tak ochladzuje odparovanim potu
(tekutin) z jeho povrchu. MnoZstvo potu (vylucenej vody) je zavislé na dizke, intenzite vykonu
a vonkajSom prostredi. Pri Sportovcoch tak nie su neobvyklé ani straty na urovni 6 — 10 %, ktoré
mozu viest’ k zmendm v regulacii telesnej teploty, znizenej motivacii pokracovat’ v tréningu a
zvySenej tnave. Vynimkou nie su ani pocity vycerpania, zavraty, bolest’ hlavy a sucho v tstach.
Sontrop et al. (2016) uvadzaja, ze v Stadiach, ktoré skimali rendlne vysledky v stvislosti s
pitim Cistej vody v porovnani s inymi tekutinami, sa prinosy pozorovali len pri prijme Cistej
vody, pricom negativne U¢inky sa prejavili pri zvySenom prijme sladenych napojov. Tieto daje
vo vSeobecnosti naznacuju, ze akykol'vek potencidlne priaznivy ucinok viacsej hydratacie moze
byt kompenzovany, ak sa konzumaécia tekutin vo vel'kej miere uskutociiuje prostrednictvom

napojov sladenych cukrom. Délezité je, Ze tieto udaje nepodporujli agresivnu zat'az tekutinami,
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ktora méze zvysit riziko hyponatrémie ( nadmernej konzumadcie vody) ale skor mierne zvysSeny
prijem cistej vody. VSeobecné odportacania odbornikov z Institute of Medicine of the National
Academies k pitnému rezimu uvadzaju, ze v pripade zien, by mal byt’ pitny rezim na Grovni 2,7
litra, ¢o predstavuje 11 poharov cistej vody. Z naSich vysledkov m6zeme konstatovat’, ze v
ramci nasho prieskumu, 7 adolescentiek dodrziava pitny rezim podla vSeobecnych odporucani
a 3 respondentky uviedli nizsi prijem vody v priebehu dila, ¢o moze viest’ k dehydratacii.

Rounsefell et al. (2019) vo svojej Stadii uvadzaja, ze mladi obdobie adolescencie je
kI'i¢ovym obdobim na intervenciu a podporu zdravého vyberu potravin. Mladi adolescenti,
patria medzi najvacsich konzumentov napojov sladenych cukrom a rychleho obcerstvenia a
maju nizky prijem ovocia a zeleniny. Toto modifikovate'né spravanie pri vybere potravin ma
dlhodobé zdravotné dosledky, ako napriklad zvysSené riziko chronickych metabolickych
ochoreni (napr. kardiovaskularnych ochoreni a diabetes mellitus).

Stadie Kalkan (2019) uskutoénené v Turecku, zistovali vplyv nutriénej gramotnosti na
stravovacie navyky medzi mladymi dospievajiicimi adolescentami. Zistili, ze najobl"ibenejSim
napojom bola voda (80,9 %), nasledoval ¢aj (68,9 %) a kava (62,9 %). Z celkového poctu
ucastnikov 94 % uviedlo, ze pravidelne konzumuje ¢aj alebo kavu. Okrem toho 53 %
pravidelnych konzumentov ¢aju alebo kavy vypilo do 200 ml, 32,6 % skonzumovalo 300 ml a
14,4 % vypilo 400 ml alebo viac €aju a/alebo kavy za den. Pri dotazovani na konzumadciu
sladenych napojov 74,0 % Studentov uviedlo, ze takéto napoje konzumuje pravidelne. Z
beznych konzumentov 55 % skonzumovalo do 200 ml, 29,7 % 400 ml a 15,3 % viac ako 400
ml sladenych napojov za den. Medzi snackmi bola najobl'ibenejsia ¢okolada (67,8 %), za
ktorou nasledovali suSienky (48,4 %). Vzhl'adom na zvySujlcu sa prevalenciu obezity medzi
mladymi dospelymi a dospelymi v Turecku stoji za zmienku, Ze len 25,1 % ucastnikov uviedlo,
7e sa pravidelne venuje Sportovym aktivitdm. U naSich Sportujucich probandiek moézeme vidiet’,
ze vicsina z nich uprednostiiuje konzuméciu €istej vody alebo ¢aju, no najde sa aj konzumacia
sladkych néapojov, ¢o moze byt raz Cas vyhovujuce pri doplneni energetickych zasob a
elektrolytov.

Greame et al. (2022) uvadzaju, Ze ak je to mozné, ziviny by mali pochadzat’ z celych
potravin a napojov, a nie z izolovanych zloziek potravin alebo vyZzivovych doplnkov. Niekol’ko
doplnkov vSak mdze zlepsit' zdravie a/alebo vykon, a preto by pristup zaloZeny len na
potravindch mohol byt nevhodny. Navrhuje Sest’ dovodov, preco pristup zalozeny len na
potravindch nemusi byt’ pre Sportovcov vzdy optimalny: (a) niektoré Ziviny je tazké ziskat' v
dostatocnom mnozstve v strave alebo si mézu vyzadovat' nadmerny prijem energie a/alebo

konzumdciu inych Zivin; (b) niektoré Ziviny su hojne zastupené len v potravinach, ktoré
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Sportovci nejedia/nemaju radi; (c) obsah Zivin v niektorych potravinach s preukdzanymi
ergogénnymi ucinkami je vel'mi variabilny; (d) na odstranenie nedostatkov a/alebo podporu
imunitnej tolerancie su potrebné koncentrované davky niektorych zivin; e) niektoré potraviny
moze byt tazké konzumovat bezprostredne pred, pocas alebo bezprostredne po cviceni; a f)
testované doplnky vyzivy by mohli pomdct’ v pripade obav z hygieny alebo kontaminacie
potravin. V tychto situacidch je prijatelné, aby Sportovec zvazil Sportové doplnky za
predpokladu, ze sa uplatiiuje komplexnd stratégia minimalizacie rizik. V dosledku toho je

dolezité zdoraznit’, ze spravna terminologia by mala byt: najprv jedlo, ale nie vzdy len jedlo.

Zaver

Pre adolescentov je doblezité zabezpecit’ pre ich spravny fyzicky i1 psychicky vyvoj
dostatocny prijem plnohodnotnej stravy. Ich organizmus totiZz prechadza zmenami v telesnej,
psychickej, kognitivnej i hormonalnej oblasti, ¢o si vyZaduje aj Specificky prijem makro a
mikronutrientov. Tento proces si vyzaduje zvySeny prisun zdkladnych Zivin i mineralnych latok
(vapnik, fosfor, zelezo), pre ¢innost’ imunitného systému, pozitivne ovplyvnenie kognitivnych
funkcii a pre pohyb a tvorbu kosti si vyZaduje zvySené davky vitaminov (C, B, D). V tomto
obdobi sa vytvaraju zékladné vyzivové navyky, a preto je potrebné dodrziavat’ nielen mnozstvo,
ale aj spravnu skladbu stravy, stravovaci a pitny rezim. Fyzicka aktivita v tomto obdobi zivota
pomaha nie len psychickému a mentalnemu osobnostnému rozvoju, ale udrzuje aj socialne
vztahy a podporuje tak kvalitu Zivota. Adolescenti st postupne schopni navrhnut’ si a rozvijat’
aj svoj osobny tréningovy program, ktory im umoznuje dosiahnut’ pozadovanu rovei telesnej
zdatnosti podporujicu zdravie.

V tréningovom procese volejbalu je kondi¢ny tréning zamerany na rozvoj a kultivaciu
zakladu hracieho vykonu hraca. Pri dospievajucich volejbalovych hra€ov je nevyhnutnou
sucastou pitny rezim a kvalitnd vyziva. Pri vykone trvajicom 150 minut a viac dochadza k
znacnému vycerpaniu energetickych rezerv, vody a mineralnych latok. Ddlezitym okrem
mnozstva je aj zloZzenie tekutiny, ktort hra¢ prijima. Na druhej strane, kvalitnd vyziva zvysuje
vykonnost’. U §portovcov treba pamétat’ i na to, Ze skonzumovana strava po narocnom tréningu,
ovplyvni rychlost’ naslednej regeneracie. Rozumnym vyberom potravin a tekutin vyznamne
zrychlia regenerdciu, a tym sa lepSie pripravia na d’alSie fyzické zatazenie. Vyznam pri
komplexnom posudeni nutri¢ného stavu probandiek v nasej Studii ma aj vyhodnotenie 24
hodinovych nutriénych protokolov, nakol’ko poukézali na nedostatky vo vyZzive adolescentiek,
¢o sucasne ovplyviluje aj ich fyzicky vykon a regeneraciu. Je vel'mi dolezité ako sa nase

probandky stravuju a aky vedl Zivotny Styl. Zistili sme, ze pri vykonavani fyzickej aktivity v
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ramci pripravnej a stt'aznej fazy, potrebuju dodrziavat’ pitny rezim, umoznit’ viac regeneracie,
pestrej a vyvazenej stravy. Prijem stravy pred sitazou, by nemal byt’ zamerany na konzumaciu
vel'kého mnozstva bielkovin a tukov kvoli zalido¢nym a ¢revnym problémom. NajlepsSou
vol'bou su vyskusané a overené nizkotuc¢né, vysoko sacharidové potraviny (napr. ovsené
vlocky s bananom) ako sucast’ kazdodennej vyzivy. Strava s vysokym obsahom vlakniny
zhorSuje zaludo¢né a crevné problémy. Vhodnou vol'bou je mat’ po ruke zdravu miisli ty¢inku,
celozrnné chlebicky, susené ¢i Cerstvé ovocie alebo dzas. Vyhnut sa fast foodom a inym
nutri¢ne prazdnym zdrojom potravy. Vyvazena strava Sportovca by mala zahtiiat’ vyssi prijem
zeleniny ale aj ovocia v ramci doplneni energetickych zasob. Treba mat’ na pamdti, Ze
volejbalovi hraci musia pri zdpase monitorovat’ svoju hydrataciu, pretoze straty tekutin mozu
byt vicsie nez sa domnievaji. Rozumnym vyberom potravin a tekutin je mozné vyznamne

zrychlit’ regeneraciu.
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VPLYV GYMNASTICKEJ PRIPRAVY NA UROVEN KOORDINACNYCH
SCHOPNOSTI

Jana Luptakova, Cudmila Kuriplachova

Ustav telesnej vychovy a $portu, Technickd univerzita vo Zvolene

INFLUENCE OF GYMNASTICS PREPARATION ON LEVEL OF COORDINATION

Abstrakt

Cielom S$tudie bolo zistit vplyv gymnastickych cvi¢eni na uroven koordina¢nych
schopnosti deti mladsieho Skolského veku. Skupina dievcat, ktoré sa venuju gymnastickej
priprave dvakrat do tyzdia po jednej hodine (Vg, n = 15; priemerny vek = 10,1 + 0,5 rokov;
telesnd hmotnost' = 31,8 £4,1 kg; telesna vyska = 136,8 £+ 6,4 cm), aj dievcata, ktoré sa nevenuju
Sportovej priprave (Vk, n = 15; priemerny vek = 10,6 + 0,4; telesna hmotnost’ = 33,6 + 5,3 kg;
telesnd vyska = 137,7 = 7,3 cm), sa podrobili testovaniu Urovne koordina¢nych schopnosti
pomocou vybranych motorickych testov (stoj jednonozne boc¢ne s vylic¢enim zrakovej kontroly
na nizkej kladine, skok do dial’ky z miesta na presnost, preskoky Svihadla, predklon s
dosahovanim v sede a test funkéného stavu vestibularneho analyzatora). Pre porovnanie
rozdielov ziskanych tdajov experimentalnej a kontrolnej skupiny bol pouzity neparametricky
Mann — Whitneyho U — test. Signifikantné zlepSenie na 1 % hladine bolo zaznamenané
V rovnovahovom teste vydrz v stoji jednonoZne boc¢ne s vylucenim zrakovej kontroly a v teste
kibovej pohyblivosti a ohybnosti dosah v predklone v sede. Dalsie vyznamné zlep$enie na 5 %
hladine dosiahla skupina diev¢at absolvujicich gymnasticka pripravu v teste reflektujucim
presnost’ pohybu skok do dialky z miesta na presnost’. V d’alSich sledovanych ukazovatel'och
urovne koordina¢nych schopnosti dosiahla experimentalna skupina zlepSenia, ktoré vSak neboli
Statisticky vyznamné. Napriek tomu moézeme tvrdit, Ze gymnastickd priprava je vhodny
prostriedok na rozvoj koordinacie vo vSetkych vekovych kategoriach. Ich dostato¢nd roven je

dolezita nielen v Sportovom odvetvi, ale aj v beznom Zivote.

KPucové slova: Sportova gymnastika, koordina¢né schopnosti, mladsi $kolsky vek, testovanie.
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Abstract

The aim of study was to evaluate influence of gymnastic on coordination of grammar
school pupils. The measurements were carried out on two groups; girls practicing gymnastic
(Ve, n = 15; average age = 10.1 £ 0.5 years; weight = 31.8 = 4.1 kg; height = 136.8 + 6.4 cm)
and girls of general population (Vk, n=15; average age = 10.6 + 0.4 years; weight =33.6 £ 5.3
kg; height = 137.7 = 7.3 cm). Research data were collected from special coordination tests (one
leg stance with closed eyes, target standing broad jump, jump rope test, sit and reach and
vestibular function test). The statistical significance of data between experimental and control
group was confirmed by nonparametric Mann-Whitney U-test. Results showed that significant
improvement (p < 0.01) was observed in postural sway as well as flexibility. The statistically
improvement (p < 0.05) was achieved in test standing broad jump on the line. Rythmic ability
as well as vestibular function didn’t show any significant differences between experimental and
control group. However, the gymnastic preparation is appropriate method for development of
coordination. These findings are partial data of Bachelor thesis ,, Influence of gymnastic
preparation on coordination abilities”. This ability is important not only for athletes but also in

general population.

Key words: Artistic gymnastics, coordination, grammar school pupils, measurements.

Uvod

Sportova gymnastika sa poklad4 za zaklad pre vietky $porty, Easto oznaGovana aj ako
,Sport pre vietky $porty”. V sucasnej digitalnej dobe plnej nezdravych pohybovych vzorcov je
dolezité, aby kazdé diet’a absolvovalo vSeobecni gymnasticku pripravu ako dokonaly zaklad
nielen pre iné druhy $portov, ale v prvom rade z hl'adiska prevencie zdravia. Zahtia jednoduché
cvi¢enia na spravne drZanie tela a pomocou gymnastickych zru¢nosti sa harmonicky rozvijaju
vSetky svalové skupiny. Gymnastika predchadza nielen deformdacii pohybového aparatu
(hlavne chrbtice) u Sportovcov s preferenciou jednej koncatiny (hokej, tenis, stolny tenis, atd’.),
ale dokdze minimalizovat' poskodenia spOsobené tymto jednostrannym zataZenim. Podla
Tonkovicovej (2004) by sa s gymnastickou pripravou malo za¢inat’ uz v skorSom veku t. j. od
4-5 rokov.

Ako vicsina Sportov aj gymnastika sa neustale meni a prispdsobuje aktuadlnym potrebam
spolo¢nosti. Ako piSe vo svojej praci Vrchovecka (2000), tieto zmeny sa odrazaji nielen
V pristupoch vyucby gymnastiky v Skolskych telocvi¢niach, ale aj v tréningovych metodikach

Sportovych klubov.
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Touto problematikou sa zaoberala aj Perecinska (2007). V metodickej prirucke
podrobne rozpisala postupy a obsah skolskej a Sportovej gymnastiky, ktory tvoria akrobatické
cvicebné tvary ako kotule, stojky, skoky, premety. Dalej dodava, ze gymnastika pripravuje
Sportovca alebo bezného Cloveka nielen z hl'adiska vykonnosti, ale predovsetkym nadm pomaha
dokonale ovladat’ svoje telo.

Pomocou tychto prostriedkov sa rozvijaju pohybové schopnosti, tak kondi¢né ako aj
koordina¢né. Tieto predstavuji dolezity, avSak v sucasnosti stale nedostatocne uznavany aspekt
pohybovych predpokladov c¢loveka pre vykondvanie pohybovych aktivit. Na zaklade
teoretickej analyzy prac réznych autorov vypracoval Mekota (2000) model hierarchickej
Struktary komplexu motorickych schopnosti. Do skupiny koordina¢nych patria rovnovahova,
rytmicka, reakénad, priestorovo-orienta¢na a kinesteticko-diferenciacna schopnost’. St dolezité
pri rozvoji senzorickych funkcii ako vnimanie pohybu a poldh tela, uvedomenie si ¢innosti
a odlisnosti koncatin tak obsahovo ako i ¢asovo (Kristofic, 2000).

Z hladiska dolezitosti urcitej urovne koordina¢nych schopnosti ako ukazovatela
harmonického rozvoja a ovladania pohybu, je nutné ich posudzovat pomocou motorickych
alebo laboratornych testov. Len tak méZzeme podl'a Kasu (2000) vyhodnotit’, ktoré prostriedky

pozitivne vplyvaju na ich rozvoj.

Metodika
Charakteristika suboru

Stadia bola realizovana na dvoch vyskumnych stboroch. Prvii tvorili diev&ata
mladSieho Skolského veku (Vg, n = 15; priemerny vek = 10,1 + 0,5 rokov; telesna hmotnost’ =
31,8 £4,1 kg; telesnd vyska = 136,8 + 6,4 cm), ktoré absolvovali gymnastickl pripravu 2x do
tyzdna po 60 minut. V druhej skupine boli zaradené len dievcata (Vk, n = 15; priemerny vek =
10,6 = 0,4; telesnd hmotnost’ = 33,6 = 5,3 kg; telesna vyska = 137,7 = 7,3 cm), ktoré okrem

telesnej a Sportovej vychovy neabsolvovali Ziadnu inti pohybovu aktivitu.

Organizacia vyskumu

Ziskavanie udajov experimentalnej skupiny bolo zrealizované v marci 2020 v
gymnastickej telocvicni Slavia UK Bratislava po oboznameni probandov s priebehom testov.
Kontrolna skupina sa podrobila testovaniu v $kolske;j telocviéni I.ZS v Detve na hodine telesnej

a Sportovej vychovy po dokladnom rozcvic¢eni a oboznameni probandov s testovanim.
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Metody ziskavania empirickych udajov

Pri posudzovani trovne koordinacnych schopnosti experimentalnej a kontrolnej
skupiny dievcat boli pouzité motorické testy. Prvé tri boli uskuto¢nené na zaklade metodiky
vypracovanej autormi Lednicky - Dolezajova (2002). Staticka rovnovaha bola posudzovana
pomocou testu stoj jednonozne bocne s vylucenim zrakovej kontroly na nizkej kladine,
kinesteticko — diferencia¢na schopnost’ dolnych koncatin testom skok do dialky z miesta na
presnost’. Preskoky Svihadla boli aplikované na zistenie trovne rytmickej schopnosti. Rozsah
pohybu - kibova pohyblivost’ a elasticita svalov bola zistovana testom predklon s dosahovanim
v sede (Eurofit, 1994), na tGrovefi funkéného stavu vestibularneho analyzatora (Slemin, 1977)
bol aplikovany test vykonania kotul'ov a ndslednym prejdenim po Ciare s vylucenim zrakovej

kontroly.

Metody spracovania ziskanych udajov

Pri spracovani a Statistickom vyhodnoteni vysledkov boli pouzité zakladné
charakteristiky polohy a rozptylu (aritmeticky priemer a smerodajna odchylka). Pre porovnanie
rozdielov medzi jednotlivymi skupinami bol pouzity neparametricky Mann-Whitneyho U-test.
Hladina Statistickej vyznamnosti bola stanovend na 5 % a 1 %. Pre potvrdenie tychto hodnot
bola pouzita metdda ,,effect size™ — Cohenov koeficient Géinku ,,d“ (0,2 - 0,5 = maly efekt; 0,5
- 0,8 = stredny efekt a 0,8 a viac = velky efekt), ktory uvadza relativnu zmenu vzhl'adom

k smerodajnej odchylke merania v skupine.

Vysledky a diskusia

V prvom teste (obr. 1) stoj jednonozne boéne s vylu¢enim zrakovej kontroly na nizkej
kladine dosiahla ES priemerné hodnoty vo vydrzi 51,9 + 15,4 s, ¢o bolo v porovnani s KS 7,7
+ 6,6 s vyznamné na 1 % hladine Statistickej vyznamnosti a bol dosiahnuty velky efekt (d =
3,7).

Podobné¢ vysledky dosiahla ES aj v druhom teste skok do dial’ky z miesta na presnost,
kde rozdiel medzi skupinami bol Statisticky vyznamny na 5 % hladine. Vo vzdialenosti
odchylky od vyznacenej ¢iary dosiahla ES ovel'a nizsie hodnoty 4,7 + 2,0 cm na rozdiel od KS

7,8 £ 4,2 cm, ¢o nam potvrdila aj metdda ,,effect size” (d = 0,9) ako velky efekt.
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Obrazok 1 Vydrz v stoji jednonozne boc¢ne s vylu¢enim zrakovej kontroly na nizkej kladine
a vzdialenost’ od vyznacenej Ciary v skoku do dial’ky z miesta na presnost’ v experimentalnej

a kontrolnej skupine

Pri hodnoteni urovne rytmickej schopnosti (obr. 2) testom preskoky Svihadla neboli
medzi ES 1,3 + 1,6 cm a KS -1,1 + 3,0 cm zaznamenané Ziadne vyznamné rozdiely.

Naopak pri hodnoteni predklonu s dosahovanim v sede (obr. 2) dosiahla ES 29,0 + 2,6
cm vyznamne lepSie vysledky ako KS 19,1 + 4,0 cm. Tento rozdiel bol vyznamny na 1 %

hladine, ¢o nam potvrdil aj vysoky Cohenov koeficient G¢inku (d = 2,9).
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Obrazok 2 Odchylka casu vteste preskoky Svihadla adosah v predklone vsede v

experimentalnej a kontrolnej skupine

Na obr. 3 su zobrazené vysledky posledného motorického testu funkéného stavu
vestibularneho aparatu, ktory ovplyviiuje rovnovdhova schopnost. Vysledné hodnoty
nepoukazuju na ziadny vyznamny rozdiel medzi ES 8,1 +4,9 cm a KS 10,0 = 7,0 cm. Aj napriek

tomu bol potvrdeny maly efekt Géinku (d = 0,3).
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Obrazok 3 Vzdialenost’ od stredovej Ciary v teste funkéného stavu vestibularneho analyzatora

v experimentalnej a kontrolnej skupine

Vysledky vyskumu poukézali na pozitivny vplyv gymnastickych cviceni na uroven
koordina¢nych schopnosti v tomto veku. Ich rozvoj podl'a Kuriplachovej (2024) podporuje
okrem zlepSenia motoriky aj psychické zdravie, ¢im sa znizuje stres a zlepSuje nalada. Taktiez
pomaha pri zvladani emocionalnych problémov. Pohyb podporuje aj socialnu interakciu deti
a buduje nové priatel'stva.

Ako uvadzaju Tonkovi¢ova a Rupcik (2008), ktory sa tejto problematike venuji dlhé
roky, je dolezité, aby sa cviCenia aplikovali v sprdvnom tzv. senzitivnom obdobi. Je to
optimalne obdobie, kedy organizmus reaguje vel'mi citlivo na dané cvicenia a dosahuje vyssiu
urovenn motorickych schopnosti. Zarovenn dochadza k dlhodobej stabilizacii prislusnej
pohybovej schopnosti. Dalej by sa mali aplikovat’ dlhodobo, prvé zmeny s viditené az po 8 —
10 tyzdnoch systematického rozvoja. V stratégii rozvoja je podla StreSkovej (2005) potrebné
cvi¢enia menit’, dolezita je variabilnost’ a rozna zloZitost’ cviceni.

ZlepSenie urovne koordinacie je cielom nielen beznej populacie, ale aj vrcholovych
Sportovcov. Podobnému vyskumu sa venovali Wu, Huang (2023), kde do experimentalnej
skupiny gymnastov aplikovali $pecidlne cviCenia na rozvoj a posilnenie koordina¢nych
schopnosti. Vysledky ukazali okrem vyznamne vyS$Sej urovne sledovanych schopnosti, aj

zlepSenie techniky cvicebnych tvarov, €o pozitivne ovplyvni Sportovy vykon gymnastov.

Zaver

NajvyraznejSie zmeny urovne motorickych schopnosti boli zaznamenané v rovnovahe
a ohybnosti. Vyznamny rozdiel medzi diev¢atami bol este v teste kinesteticko- diferenciacne;j
schopnosti dolnych koncatin — skok do dialky na presnost. Ukazovatel’ rytmickej schopnosti
a funk&ného stavu vestibularneho analyzatora sa vyznamne nezmenil. To moZe byt spdsobené

aj nepresnymi motorickymi testami, ktoré je potrebné nahradit’ presnejSimi a inovativnejSimi
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metddami ako st laboratorne testy. Dalsim dovodom mohlo byt nespravne obdobie rozvoja ako
aj menej efektivne cviCenia na rozvoj tychto schopnosti. Tieto ukazovatele motorickej
vykonnosti je doblezité neustile rozvijat’ a zvySovat’ ich uroven, nakolko su dolezité¢ tak

V beznom zivote ako aj pri podavani Sportového vykonu.
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DOPLNKOVE POHYBOVE AKTIVITY VO VYUCBE VOLEJBALU NA FMFI UK

Dana Maslejova

Univerzita Komenského, Fakulta matematiky, fyziky a informatiky,

Katedra telesnej vychovy a Sportu

SUPPLEMENTARY PHYSICAL ACTIVITIES IN VOLLEYBALL TEACHING AT
FMFI UK

Abstrakt

Téma telesnej vychovy pre sucasnu generaciu je vel'mi Siroka a mdéze zahfnat’ zmeny v
pristupe k telesnej vychove. Benefity pravidelnej fyzickej aktivity spocivaju nielen vo
fyzickom zdravi ako je zniZzovanie rizik obezity, srdcovo-cievnych chordb, zlepSenie drzania
tela a posilnenie svalov a kosti, ale aj v duSevnom zdravi a to v zlepSovani nélady, znizovani
pocitu uzkosti a depresie, zvySovani sebadovery a koncentracie na Skolské povinnosti.
NezanedbateI'né st socidlne benefity, ako rozvoj timového ducha, nadvdzovanie novych
priatel'stiev a pod. Tieto poznatky nas vedu k tomu, aby sme modernizovali pristupy, motivovali

mladych I'udi a podporovali pohyb medzi nimi.

Kruacové slova: Joga, jumping na malych trampolinach, volejbal. doplnkové pohybové aktivity.

Abstract

The topic of physical education for the current generation is very broad and can
encompass changes in the approach to physical education. The benefits of regular physical
activity lie not only in physical health, such as reducing the risks of obesity, cardiovascular
diseases, improving posture, and strengthening muscles and bones, but also in mental health,
including mood improvement, reducing feelings of anxiety and depression, and increasing self-
confidence and concentration on school duties. The social benefits are also significant, such as
developing team spirit and forming new friendships. This knowledge leads us to modernize our

approaches, motivate young people, and promote physical activity among them.

Key words: Yoga, jumping on small trampolines, volleyball, supplementary physical activities.
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Uvod

Dobre vypracovany systém vyucby Sportu s jeho obsahovou napliiou a podpora vedenia
fakulty FMFI UK, umoziuje uspokojovat zaujmy Studentov o roézne Sportové a pohybové
aktivity.

Modernd hodina volejbalu a tréning volejbalistov zahfiia nielen tradi¢né technické
a taktické cvicenia, ale aj doplnkové pohybové aktivity, ktoré zlepsuju ich fyzicki a mentalnu
pripravenost. Medzi oblUbené aktivity na Fakulte matematiky, fyziky a informatiky Univerzity
Komenského (FMFI UK) okrem Sportovych hier patri joga, jumping, crossfit, lezenie a iné.
Kazda z tychto pohybovych disciplin prindsa Specifické prinosy, ktoré pomahaju studentom
zlepsit vykon, regeneraciu, prevenciu zraneni a celkovu stabilitu.

Tento poznatok sa snazime implementovat’ aj do vyucovacich a tréningovych hodin

volejbalu pre Studentov FMFI UK a FM UK.

Diskusia

Volejbal je Sport, ktory vyzaduje vysoku uroven fyzickej zdatnosti a technickych
schopnosti. Hra¢i musia zvladat’ intenzivne a dynamické pohyby, ktoré zahiiiaju vyskoky pri
smecovani, blokovani a poddvani. Hra¢i potrebujt dostato¢nu flexibilitu bedier, hamstringov a
¢lenkov na maximalizovanie vysky vyskoku a minimalizovanie rizika zraneni pri dopadoch
rychle zmeny smeru. Hrac¢i sa musia rychlo premiestiiovat’ z jednej Casti ihriska do druhej, ¢o
kladie doraz na silu, stabilitu ¢lenkov, kolien a spravnu koordinaciu. Pri smecovani, blokovani
a obrannych ¢innostiach musi hra¢ casto vykonavat rotacie trupu. Tieto pohyby kladu déraz na
flexibilitu chrbtice a koordin4ciu medzi hornou a dolnou ¢ast'ou tela.

Zaradenie jogy ajumpingu - cvi¢enie na malych trampolinach do vyuky volejbalu
prindsaju poznatok, pre¢o mozZe byt joga a jumping prospesné. Celkovo kombinacia jogy
a jumpingu zlepsuje vykonnost, fyzickt a dusevnu odolnost volejbalistov, zniZuje riziko zraneni

a podporuje regeneraciu. Joga a jumping sU prospesné na:

1.Zlepsenie flexibility a mobility - volejbal si vyzaduje Siroky rozsah pohybov pri
uderoch, blokovani a skakani. Pravidelné cvi¢enie jogy pomaha predchadzat zraneniam a
zvysuje pohyblivost kibov, ¢o umoZiiuje lepsie vykonavat dynamické pohyby v hre. Su to
napriklad pozicia psa tvarou nadol (Adho Mukha Svanasana), polovi¢ny predklon (Ardha
Uttanasana), poloha macky a kravy (Marjaryasana-Bitilasana)

2. ZlepSeniu rovnovahy a stability - stabilita na nohach, ¢i uz pri prijme, podani alebo
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pri blokovani je doélezita. Joga zlepsuje stabilitu a rovnovahu, ¢o vedie k lepsej kontrole nad
telom pocas nacviku a zdokonaleni hry. Su to napriklad pozicia stromu (Vrksasana), polovi¢na
pozicia mosta (Setu Bandhasana), pozicia dosky (Phalakasana) .

3. Regeneracia a prevencia zraneni - zaradenie jogy pomaha uvolfiovat svalové
napatie a zlepSuje regeneraciu po naroc¢nej hodine , tréningu ¢i zapase. Zameranie na spravne
dychanie a relaxaciu moéze znizit stres a Unavu, ¢o vedie k lepSiemu sustredeniu sa na hru. Su
to napriklad pozicia mrtvoly (Savasana), relaxacna pozicia dietata (Balasana), pozicia Stastného
dietata (Ananda Balasana).

4. Mentalne sustredenie akoncentracia - doleZitost jogovych cvieni pre
volejbalistov, ktoré sa zameriavaju na dychacie techniky a mentalne sustredenie sa prejavuje
v schopnosti zostat sustredeny a pokojny aj v stresujucich situdciach, ako su rozhodujuce
momenty zdpasu. Su to napriklad dychové cvic¢enia (Pranayama), meditécia.

5. Rozvoj sily a vybusnosti - jumping (cvi¢enie na malej trampoline) je dynamicka
forma cvicenia, skveld pre rozvoj dynamickej sily a vybusnosti, potrebnej pri skakani na smece
alebo blokovanie. Pravidelné skdkanie posiliiuje kosti vdaka opakovanému narazu, ktory
stimuluje hustotu a zlepSuje zdravie kosti. V neposlednom rade jumping zapdja viaceré
svalové skupiny, ¢im pomaha zlepsit svalovy tonus a silu. Jeho vyhoda spociva v tom, Ze
minimalizuje narazy na kiby vdaka pruznému povrchu trampolinky.

6. ZlepsSenie kardiovaskularnej kondicie — jumping zvySuje kardiovaskularnu kondiciu
zvy$enim srdcovej frekvencie, je $etrnejsie ku kibom v porovnani s behom alebo skakanim na
tvrdom povrchu. Jumping je intenzivne kardio cvicenie, ktoré zvySuje vytrvalost a kapacitu
srdcovo-cievneho systému. Tym sa zlepSuje celkova fyzicka kondicia jednotlivcov roznej
kondicie a veku.

7. Koordindcia a priestorové vnimanie - jumping si vyZzaduje vysoku mieru koordindcie
a priestorového vnimania, ¢o je ddleZité pri volejbale. Studenti sa ucia lepsie odhadovat
polohu a pohyb na volejbalovom ihrisku. V nasledujicej casti uvadzame z naSej sklisenosti
najvhodnejsie cvicenia jogy a jumpingu ako doplnkovych Sportov pre volejbalistov, na zaklade
osobnych skusenosti v praxi. Jednotlivé prezentované jogové pozicie sa mozu vykonavat' vo
viacerych poziciach, zavisi to od vyspelosti cviciacich. V texte uvadzame stru¢ny popis
cvicenia. Presna technika jednotlivych pozicii je publikovana v odbornych publikaciach o joge

a v internetovych videach.
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1. Pes tvarou dole (Adho Mukha Svanasana)

Posilituje ramena, zapidstia a lytka, zlepSuje flexibilitu zadného retazca (hamstringy, lytka,
chrbat) a pomaha natiahnut’ celt zadnu Cast’ tela. Skvela na obnovu po ndro¢nom tréningu.
Strucny popis : zacni na rukach a kolendach, nohy natiahni dozadu a zodvihni boky,

vytvarajuc tvar obrateného "V". Ruky su pevné, prsty roztiahnuté a paty smeruju k zemi.

Obrazok 1: Pes tvarou dole (Adho Mukha Svanasana)
Zdroj: Leginusova (2024)

2. Kobra (Bhujangasana)

Posilituje spodnti Cast’ chrbta, zlepSuje flexibilitu chrbtice a otvéra hrudnik, co pomaha pri
dychani.

Strucny popis : leZ na bruchu, dlane poloZené vedla hrudnika, tla¢ sa hore cez ruky a zdvihni

hrudnik, pricom boky zostdvaju na zemi. Pohlad smeruje mierne nahor.

Obrazok 2: Kobra (Bhujangasana)
Zdroj: Leginusova (2024)

3. Pozicia mostu (Setu Bandhasana)

Posilnuje jadro, hamstringy a zadok, zlepSuje flexibilitu chrbtice a otvara hrudnik. Téato asana
podporuje stabilitu bedrovej oblasti, ktora je klI'icova pre vyskoky.
Struény popis : LeZ na chrbte, nohy su pokréené a nohy na Sirku bedier. Zdvihni boky smerom

nahor, pricom ramena a chodidla su pevne na zemi.
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Obrazok 3: Pozicia mostu (Setu Bandhasana)

Zdroj: Leginusova (2024)

4. Bojovnik (Virabhadrasana)

Posiliiuje nohy, zlepsuje rovnovahu a koordinaciu, ktora je klI'i¢ova pre pohyb po ihrisku a
rychle zmeny smeru.

Strucny popis : stoj vzpriamene, nohy Siroko od seba. Oto¢ prednu nohu o 90 stupriov a
druhd nohu mierne dovnutra. Pokr¢ predné koleno a roztiahni ruky do stran, pricom pohlad

smeruje dopredu.

Obrazok 4 : Bojovnik (Virabhadrasana)
Zdroj: Leginusova (2024)

5. Pozicia doska (Phalakasana)
Posiliiuje jadro, ramena a chrbat, co pomaha s udrziavanim stability pri smecoch a blokovani.
Strucny popis: zacni na rukach a prstoch na nohach, drz telo v jednej rovine od hlavy po paty.

Ruky drz pevné a brucho aktivne zapojené.
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Obrazok 5 : Pozicia doska (Phalakasana)

Zdroj: Leginusovda (2024)

6. Pozicia holubica (Kapotasana)

Natiahne bedrd, ktoré mozu byt’ stuhnuté z rychlych zmien smeru a vyskokov. TaktieZ zlepSuje
flexibilitu v spodne;j Casti chrbta.

Strucny popis: z pozicie na vietkych Styroch prenes jednu nohu dopredu a polozZ ju ohnutu
pred telo, pricom druha noha zostane natiahnuta dozadu. Predklor sa dopredu na ruky a

uvolni boky.

Obrazok 6 : Holubia pozicia (Kapotasana)
Zdroj: Leginusovdad (2024)

7. Natiahnutie hamstringov (Uttanasana)

Pomaha uvolnit’ a natiahnut’ zadné stehné a spodny chrbat, ¢im znizuje riziko zraneni svalov
nodh, ktoré su pri volejbale ¢asto zatazované.

Strucny popis: postav sa vzpriamene, potom sa predklon dopredu cez nohy a nechaj telo

volne visiet smerom dole. Kolena mdzu byt mierne pokréené, ak je to potrebné.
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Obrazok 7,8 : Natiahnutie hamstringov (Uttanasana)

Zdroj: Leginusovda (2024)

8. Pozicia dietat’a (Ananda Balasana)

Uvoltiuje napétie v bedrach a spodnej Casti chrbta, o je dolezité po naro¢nom tréningu alebo
zapase.

Stru¢ny popis: leZ na chrbte, zdvihni nohy, pokr¢ kolena a chyt sa za chodidla. Jemne tahaj

nohy dole smerom k zemi, pricom bedra tlacis k podloZzke.

Obrazok 9 : Pozicia diet’at’a (Balasana)

Zdroj: Leginusovdad (2024)

Jumping na malej trampoline je zdbavna forma pohybovej aktivity a zaradenie roznych
technik do tréningu mdze vyrazne zlepsit’ vykon volejbalistov, zvysit’ vyskoky a rychle reakcie,
a zaroveh minimalizovat’ riziko zraneni vd’aka nizkemu zatazeniu kibov. V ¢lanku uvadzame
zakladné cvicenia jumpingu na malych trampolinach, ktoré pri vykonavani cvicenia sa plynulo
spajaju po sebe na hudobny doprovod, €o prinasa vacsiu efektivitu a zabavu.

Zakladné techniky skakania:

1.Zakladny skok (Basic Bounce)
Stru¢ny popis - postav sa do stredu trampoliny s mierne pokréenymi kolenami. Odrazaj sa

jemne z noh, pricom chodidla drz na trampoline a iba mierne sa dvihaj.
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2. Vysoké kolena (High Knees)

Struény popis - pri odraze z trampoliny striedavo dvihaj jedno koleno a potom druhé ¢o
najvyssie - na uroven pasa. Ruky drz pred telom a dvihaj ich na Groven kolien, ¢im zapojis aj
hornu ¢ast’ tela. Cvicenie posilituje najma lytka a kvadriceps.

3. Striedavé nohy (Scissor Kicks)

Strucny popis - striedavo davaj jednu nohu dopredu a druhti dozadu pri kazdom odraze, pricom
udrzujte pevny stred tela. Pohyb by mal byt’ plynuly a kontrolovany. Cvicenie posilituje najmé
svaly stehien a bedier a zapaja svaly jadra (core) na udrzanie rovnovahy.

4. Skoky do strany (Lateral Jumps)

Strucny popis - skac z jednej strany trampoliny na druhd, pricom sa snaz udrzat stabilitu a
kontrolu pri kazdom odraze. Ruky mézes pouzZivat na udrZanie rovnovahy alebo nimi
pohybovat podla rytmu skokov. Cvicenie posilfiuje svaly dolnych koncatin, zlepSuje bocnu
stabilitu a zvySuje schopnost rychlo menit smer, ¢o je kli¢ové pre Sporty ako volejbal.

5. Skoky na jednej nohe (Single-Leg Jumps)

Strucny popis - ska¢ na jednej nohe, pricom druht nohu drZ mierne vo vzduchu. Striedaj nohy
po uréitom pocte opakovani. Toto cviCenie zvySuje naro¢nost na udrzanie rovnovahy
a kontrolu a posiliiuje svaly dolnych koncatin.

6. KriZzové skoky (Cross Jumps)

Strucny popis - pri kazdom skoku prekriz jednu nohu pred druhou a pri d’alSom skoku ich opat’
vymenis. Tento kriZzovy pohyb zvySuje naro¢nost’ a poméha rozvijat’ rychlost’ a koordinaciu.
Skvele sa hodi pre Sportovcov, ktori potrebuju pracovat’ na rychlych zmenach smeru.

7. ,, Twist® (Twist Jumps)

Strucny popis - ska¢ v centre trampoliny, pricom otac¢aj bokmi a nohami dol'ava a doprava,
zatial’ Co trup zostava v stabilnej pozicii. Tento rotaény pohyb zvySuje naro¢nost’ na kontrolu
stredu tela. CviCenie posiliiuje svaly stredu tela a zlepSuje schopnost’ kontrolovat’ rotécie, ¢o je

vel'mi uZitocné pri volejbalovych tideroch a blokoch.

Zaver

V prispevku prezentujeme pohybové aktivity pre zvySenie efektivnosti a atraktivity
vyucovacich hodin volejbalu pre Studentov na vysokej Skole. Joga a jumping su na FMFI UK
efektivne doplnkové moderné pohybové aktivity, ktoré podporuju celkovu fyzickd, mentalnu a
socialnu pripravenost Studentov -volejbalistov. Uvedené pohybové aktivity mozu byt sucastou

vzdelavacieho a tréningového procesu s cielom zlepsit flexibilitu, stabilitu, silu, regeneraciu a
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koncentraciu hracov. Ich zaélenenie do tréningového a vzdelavacieho planu pomaha vytvorit
komplexnejsich a odolnejSich Sportovcov, pripravenych zvladnut zataz, ktoru volejbal prindsa.
Prostrednictvom Sportovej hry akou je volejbal a doplnkovych modernych pohybovych aktivit

mo&Zu Studenti — Sportovci objavovat radost z pohybu.
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KOMPARACIA KONDICNEJ PRIPRAVY PROFESIONALNYCH
A AMATERSKYCH GOLFISTOV

Jiri Michal, Anika Bol¢ikova
Fakulta telesnej vychovy, $portu a zdravia, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica,

Slovensko

COMPARISON OF STRENGTH AND CONDITIONING PREPARATION OF
PROFESSIONAL AND AMATEUR GOLFERS

Abstrakt

Cielom vyskumu bolo zistit’ a nasledne analyzovat’ kondi¢nl pripravu profesionalnych
(PRO) golfistov a amatérskych (AM) hracov golfu. Do nasho vyskumu sa zapojilo 60 PRO z 18
krajin a 87 AM prevazne zo Slovenka a Ceska. Ako hlavnii vyskumna metédu sme pouzili
nestandardizovany online dotaznik. Dotaznik pozostaval z 43 otazok rozdelenych do Styroch
sekcii. Odpovede sme zhromazd’ovali od konca jala 2024 do polovice septembra 2024.
Vyskumom sme zistili, ze v skupine PRO golfistov, na rozdiel od AM hracov golfu, je medzi
tym, kol’ko Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sutaznom a nesitaznom

obdobi statisticky vyznamny rozdiel.

Kruacové slova: Golf, kondi¢ny tréning, periodizacia, pohybové schopnosti, profesionalny

Sport, rekreacny Sport.

Abstract

The aim of the research was to investigate and subsequently analyze the strength and
conditioning preparation of professional (PRO) golfers and amateur (AM) golfers. Our research
involved 60 professional (PRO) golf players from 18 countries and 87 amateur (AM) golfers
mainly from Slovakia and the Czech Republic. We used a non-standardized online
guestionnaire as the main research method. The questionnaire consisted of 43 questions divided
into four sections. We collected responses from the end of July 2024 to the middle of September
2024. Through the research, we found that in the group of (PRO) golfers, in contrast to (AM)
golfers, there is a statistically significant difference between how much time on average they
devote to strength and conditioning training per week in the competitive and non-competitive

period.
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Key words: Golf, fitness training, periodization, movement skills, professional sports,

recreational sports.

Uvod

Golf je celosvetovo rozsirend hra a je jednym z olympijskych Sportov. Na olympidde v
Tokiu v roku 2020 ziskalo Slovensko v golfe strieborni medailu. Avsak, na olympiade v roku
2024 Slovensko v golfe nikto nereprezentoval. Nasim vyskumom sme chceli preskimat
sucasny stav a rozdiely medzi kondi¢nou pripravou PRO a AM hracov golfu.

Golf sice nie je na Slovensku najpopuldrnejSim Sportom, no venuje sa mu
nezanedbatel'né mnozstvo rekreanych golfistov. Na webovej stranke Slovenského Sportového
portalu (2024) mozno dohladat, ze na Slovensku je v Case pisania tohto prispevku
registrovanych 7 366 golfistov. Ztoho 7 189 AM golfistov, 25 PRO hracov golfu a 223
Sportovych odbornikov. Pre porovnanie, na Slovenku mame vo futbale registrovanych 19 1651
amatérskych Sportovcov, 11 514 v l'adovom hokeji a 3 388 Vv jazdectve (Slovensky Sportovy
portal, 2024). Momentalne je na Slovenku registrovanych 22 ihrisk a 44 golfovych klubov
(Slovenska golfova asociacia, 2024).

Z vyskumov, ale aj zo stavu, ktory pozorujeme na golfovych ihriskach vieme, Ze pristup
ku golfu ako ku Sportovej aktivite, by mohol byt zodpovednejsi. Ako uvadza Coughlan & Tilley
(2023) na rekreacnej urovni, menej nez 30% golfistov robieva cielené rozcvicenie a vacsina
golfovych ihrisk nema posiliioviiu. Kondi¢ny tréning nema silnu tradiciu ani v profesionalnom
a ani amatérskom golfe. AvSak pochopenie, Ze kondi¢ny tréning ma priaznivy dopad nielen na
zdravie, ale aj golfovi vykonnost’ sa v sucasnosti Siri vd’aka vzoru PRO golfistov, u ktorych je
kondi¢na priprava jednou z esencialnych zloziek tréningového procesu.

Hracov golfu je potrebné vzdelavat, Ze kondi¢nd priprave je nielen potrebna, ale aj ¢o
by mala obsahovat. Robinson & Murray (2024) vykonali vyskum o kondi¢nej priprave
golfistiek s HCP 10 a menej (n = 157). Porozumenie, ze kondi¢ny tréning méze mat’ pozitivny
vplyv na golfovy vykon a zaroven minimalizovat riziko zraneni, v dotazniku vyjadrilo 93%
opytanych. No v d’alSich otdzkach z odpovedi hracok boli identifikované nespravne
presvedcenia o tom, ¢o ma byt obsahom kondi¢nej pripravy. 58% opytanych hracok veri, ze
tréning v posiliiovni by mal kopirovat’ pohyb golfového Svihu.

Dalsim dolezitym aspektom by malo byt aj planovanie a periodizacia kondiénej
pripravy. Bliss & Langdown (2023) prieskumom PRO hracov golfu a vykonnostnych AM
golfistov sHCP 5 amenej (n = 65) zistili, ze 67,7% respondentov sice spolupracuje

s kondi¢nym trénerom a 81,5% ma tréningovy program, ale 21,9 % respondentov nema ro¢ny
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tréningovy plan, 34,9 % trénuje na zdéklade aktudlnej vykonnosti a 23,8% trénuje podla
aktualnych pocitov. Autori knihy Periodization training for sports, Bompa & Buzzichelli
(2015), urcili za najdolezitejSie faktory golfového vykonu silu, akou hra¢ dokaze udriet’ do
lopticky z odpaliska a presnost’, akou hra¢ trafi jamku na greene. Dobra aerobna vytrvalost’,
pomaha hrac¢om vyrovnat’ sa s unavou a zlepsit’ ich koncentraciu a efektivnost’, najmi pocas
poslednych jamiek. Autori taktiez ponukaju ukazku, ako méze vyzerat’ plan ro¢nej kondicnej

pripravy pre golfistov (obr. 1).

Periodization | Oct. | Nov. | Dec. | Jan. | Feb. | Mar. | Apr. | May |June | July | Aug. | Sept.
Prep. Comp. T
Strength |6 5 1 |8 2 |4 20 6
AA MXxS T | MxS P T | Conv. | Maint.: P, MxS Com-
toP pens
Energy O, cap. O,P O, cap.
sysiems

Key: AA = anatomical adaptation, cap. = capacity, comp. = competitive, compens. = compensation, conv. = con-
version, maint. = maintenance, MxS = maximum strength, O, = aerobic, P = power, prep. = preparation, and T = fran-
sifion

Figure 10.29 Pericdization Model for Golf

Obrazok 1 Ukazka modelu periodizacie makrocyklu pre golfistov

Ciel’
Cielom nasho vyskumu bolo zistit' andsledne analyzovat kondi¢n pripravu

profesiondlnych golfistov (PRO) a amatérskych hracov golfu (AM).

Na zéklade vysledkov inych autorov a osobnych sklisenosti sme si stanovili

nasledovné hypotézy a vyskumné otazky.

HOA: Medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom
mnozstve ¢asu venovanom kondicnej priprave za tyzdeil v sit'aznom obdobi.

HOs: Medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom
mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v nestitaznom obdobi.

HOc: V skupine AM golfistov nie je medzi tym, kol'’ko ¢asu priemerne venuju kondicnej
priprave za tyzden v sitaznom a nestit‘aznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.

HOb: V skupine PRO golfistov nie je medzi tym, kol'ko ¢asu priemerne venujui kondi¢ne;j

priprave za tyzdeil v sitaznom a nestitaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.
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Ulohy prace

U1: Prestudovat’ najnovsie vyskumy o kondi¢nej priprave v golfe.

U2: Zostavit’ online dotaznik.

U3: Distribucia dotaznika.

U4: Analyzovat’ vysledky a vyvodit’ odporucania a zavery pre Sportovu prax a d’alSie

vyskumy.

Metodika

Hlavnou vyskumnou metddou na ziskanie informdcii bol nami zostaveny online Google
nestandardizovany dotaznik a jeho dve verzie (pre AM, pre PRO a pre zahranicnych PRO
hracov golfu). Dotaznik pozostdval z 43 otdzok rozdelenych do Styroch sekcii. Respondenti
mali moznost’ vyberu odpovedi a taktiez vol'nej odpovedi. Udaje, ktoré sme zhromazd'ovali od
konca jula 2024 do polovice septembra 2024, sme nasledne vyhodnotili. Dotaznik ndm vyplnilo
147 respondentov (tab. 1) z 18 krajin (Slovensko, Cesko, Franciizsko, Taliansko, Anglicko,
Slovinsko, USA, Spanielsko, Rakusko...). Niz§i vek PRO pripisujeme hlavne tomu, Ze nas
dotaznik bol interne rozposlany hrackam druhej najvyssSej Zenskej profesiondlnej golfovej
europskej tiry (LETAS). Okrem tejto zamernej distribucie dotaznika, bol nas subor zostaveny

na zaklade dobrovol'nosti. Na§ AM subor tvorili hraci roznej vykonnosti, pricom 44,83 % malo

HCP 0,1 — 15,0 a 33,33 % malo HCP 15,1, - 30,0.

Tabul’ka 6 Charakteristika vyskumného suboru

Pohlavie Pocet PRO respondentov Pocet AM respondentov
muz 20 65

Zena 40 22

Spolu 60 87

Pohlavie Priemerny vek PRO [rok] Priemerny vek AM [rok]
muz 36.10 £ 15.45 43.29 &+ 14.88

|iena 25.10 £ 5.49 41.68 + 15.53

Spolu 28,77 = 11,14 42,89 + 14,97
Pohlavie Priemerna hmotnost®” PRO [kg] | Priemerna hmotnost® AM [Kkg] |
muz 85.15 + 15.30 88.35 + 16.98

Zena 66.30 £ 9.11 65.09 + 10.60

Spolu 72,58 + 14,57 82,47 + 18,59
Pohlavie Priemerna vyska PRO [cm] Priemerna vyska AM [cm]
muz 180.20 = 9.02 180.91 &+ 7.12

Zena 170.45 + 7.34 167.82 + 8.22

Spolu 173,70 = 9,17 177,6 = 9,33

Pohlavie Priemerné BMI PRO [kg/m*m] | Priemerné BMI AM [kg/m*m]
muz 26,25 +5.07 26,89 + 4,25

Zena 22,78 +2.49 23.09 + 3.13

Spolu 23,94 + 3.89 25,93 + 4,32
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Ziskané data sme spracovali exploratnou Statistikou. Vypocitali sme smerodajné
odchylky pre rozsahy suborov, ich vek, telesnii hmotnost, telesnti vysku a BMI. Udaje sme
sumarizovali v tabul'kach a grafoch. Interferen¢nou $tatistikou sme overovali nase hypotézy.
Ziskané data sme porovnavali prostrednictvom Mann-Whitney U testom v programe Microsoft

Excel. Statisticku signifikantnost’ sme vyhodnocovali na hladine vyznamnosti o 0,05.

Vysledky

Prvou otdzkou naSho dotaznika v sekcii kondi¢nej pripravy sme sktimali, kol’ko ¢asu
golfisti venuji kondi€nej priprave v priemere za tyzden v sutaznom obdobi. Pocetnost’
jednotlivych odpovedi sme graficky znézornili (obr. 2). Najpocetnejsimi dvoma odpoved’ami
u PRO hracov golfu s rovnakym percentudlnym zastipenim boli intervaly 2 h - 3 h (21,88 %)
a3h-4h (21,88 %). U AM hracov golfu bola najcastejsia odpoved’ 1 h - 2 h (21,84 %) a len
0 jednu odpoved menej mala moZnost’ “vobec sa nevenujem kondic¢nej priprave V sitaznom
obdobi“ (20,69 %).V hypotéze HOa sme predpokladali, Zze medzi PRO a AM hra¢mi golfu nie
je Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave
za tyzden v sutaznom obdobi na hladine vyznamnosti 0,05. Na zéklade vypoctu mdzeme
konstatovat, Ze medzi PRO a AM hraémi golfu neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel v

priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v sit'aznom obdobi.
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# PRO sut’azna

Obrazok 2 Priemerné mnoZzstvo Casu venovan¢ho kondic¢nej priprave za tyzden
Vv sutaznom obdobi (p = 0,529845747; p > 0,05)
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Druhou otazkou sme skiimali obsah kondi¢nej pripravy v sutaznom obdobi (obr. 3).
PRO hréci sa v stitaznom obdobi najviac venuju flexibilite a mobilite (78,33 %), nasledne
dynamicke;j sile (63,33 %), staticke;j sile (56,67 %) a aerdbnej vytrvalosti (51,67 %). Ostatnym
pohybovym schopnostiam sa v sutaznej sezéne nevenuje vacSina PRO golfistov. U AM
golfistov bola najcastejSia odpoved’ taktiez flexibilita a mobilita (37,93%). Zéaroven to bola
jedind pohybova schopnost’, ktora prevySovala percentudlne zastipenie najmenej vyberanej

pohybovej schopnosti u PRO golfistov, ktorou bola rychlost’ (28,33 %).

Rozvijané pohybové schopnostiv kondicnej priprave
flexibilita a mobilita
80%
e 70% 3
60% | N
50% N
40%
30%
20%
10%

dynamicka sila

vobec staticka sila

koordinacia anaerébna vytrvalost’

aerobna vytrvalost’ rychlost’

| e==PRONEsifainé w==wPROSUfainé emwAM NEsitainé =AM SUfazné

Obrazok 3 Rozvijané pohybové schopnosti v kondi¢nej priprave

V dalSej casti vyskumu sme sa zaoberali problematikou kondi¢nej pripravy v
nesut'aznom obdobi (obr. 4). Z vysledkov vyskumu vyplyva (obr. 4), ze u PRO hracov golfu
bol najéastejsie vyberany interval 4 - 5 h (16,67%), druhy najéastejsi 2 h - 3 h (14,29 %). Casové
intervaly 3h-4h,5h-6ha6 h-7h mali rovnaka pocetnost’ vyberov (12,70 %). Odpoved’
“vobec sa nevenujem kondi¢nej priprave v nestit'aznom obdobi* nebola vybrand ani jednym
PRO hracom, na rozdiel od AM hracov golfu, ktori ju vyberali najcastejsie (19,54%). Druhou
najcastejSou odpoved’ou u AM golfistov bol interval 1 h - 2 h (18,39%).

V hypotéze HOs sme predpokladali, Ze medzi hrd¢mi PRO a AM nie je Statisticky
vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve ¢asu venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v

nesut’aznom obdobi na hladine vyznamnosti 0,05. Na zaklade vypoctu mézeme konstatovat’, ze
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medzi hra¢mi PRO a AM neexistuje Statisticky vyznamny rozdiel v priemernom mnozstve casu
venovanom kondi¢nej priprave za tyzden v nesut'aznom obdobi (obr.4).

Stvrtou otazkou sme skiimali obsah kondi¢nej pripravy v nestitaznej &asti sezony.
Jedina pohybova schopnost’ vyberana u AM golfistov, ktord percentualnym vyberom
presiahla najmenej vyberanti pohybovu schopnost’ u PRO golfistov bola aerébna vytrvalost’
(42,53 %). Najcastejsimi dvoma odpoved’ami PRO hracov golfu boli flexibilita a mobilita
(81,67%) a dynamicka sila (81,67%).
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Obrazok 4 Priemerné mnozstvo ¢asu venovaného kondi¢nej priprave za tyzden V nesut’aznom
obdobi (p=1; p > 0,05)

V hypotéze HOc sme predpokladali, Ze v skupine AM golfistov nie je medzi tym, kol'ko
Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sitaZznom a nesitaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti 0,05. Na zdklade vypoctu (p =
0,961117385; p > 0,05) mozeme konstatovat’, ze v skupine AM golfistov neexistuje medzi tym,
kol'ko €asu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyZzden v sitaznom a nesttaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel.

V hypotéze HOp sme predpokladali, ze v skupine PRO golfistov nie je medzi tym, kol'ko
Casu priemerne venuju kondi¢nej priprave za tyzden v sitaznom a nesutaznom obdobi
Statisticky vyznamny rozdiel na hladine vyznamnosti 0,05. Na zaklade vypoctu mdzeme
konstatovat’, ze v skupine AM golfistov existuje medzi tym, kol'ko ¢asu priemerne venuju
kondi¢nej priprave za tyzdenl v sit‘aznom a nesutaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel
(obr. 5).

Porovnanim percentudlnych vyberov jednotlivych pohybovych schopnosti v sutaznej

a nesut’aznej kondicnej priprave golfistov (obr. 6) sme zistili, ze najvacsi rozdiel bol u PRO

212



golfistov v pohybovej schopnosti “rychlost™ (35,00 %). U AM golfistov narastol v nesutaznom
obdobi vyber moznosti “rychlost* len 0 6,90 %. U AM golfistov bol najvicsi rozdiel medzi
sut’aznym a nesutaznym obdobim v moznosti “anaerdbna vytrvalost™ (9,19 %). Td malau PRO
druhy najvacsi rozdiel (33,33 %). Tretim najvacsim rozdielom percentudlneho vyberu u PRO
hracov golfu mala pohybova schopnost” “staticka sila“ (20,00 %). U AM hracov golfu to bola
moznost “vobec sa nevenujem kondicnej priprave”. Z toho dedukujeme, ze 5,74 % AM
golfistov v nestitaznom obdobi prestane vykonavat’ kondi¢nu pripravu napriek tomu, ze sa jej
v stitaznom obdobi venuje.

Z percentualnych vyjadreni a grafického znazornenia (obr. 4 a 5) pozorujeme v
skupine PRO spravny trend navySovat’ objem kondi¢nej pripravy v nesut'aznom obdobi a
nasledne ho ponechat’ v obmedzenom rezime aj pocas sutazného obdobia. U AM golfistov je

trend opacny.
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Obrazok 5 Priemerné mnozstvo ¢asu venovaného kondi¢nej priprave za tyzden
V sut’aznom a nesut’aznom obdobi u PRO golfistov (p = 2,62191E-08; p < 0,05)

Rozdiel rozvijanych pohybovych schopnosti medzi sut’aznym a nesut’aznym obdobim
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Obrazok 6 Rozdiel rozvijanych schopnosti medzi sit'aznym a nesut'aznym obdobim
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Diskusia

Pri porovnavani naSich vysledkov sinymi, nami dohladanymi vyskumami o
problematike kondi¢nej pripravy u golfistov je limitujuce, Ze vSetky pouzili neStandardizovany
dotaznik, ktorého stavba bola zna¢ne ovplyvnena autormi vyskumu. V naSom vyskume sme sa
zamerali hlavne na porovnanie kondi¢nej pripravy v sit'aznej a nesutaznej Casti sezony. Iné
vyskumy tento rozdiel neskumali. Taktiez sme sa pytali na mnozstvo ¢asu venované kondi¢ne;j
priprave za tyzden, priCom iné vyskumy sa zvac¢sa pytaju na to, kol’kokrat do tyzdia vykonavaju
golfisti kondi¢nu pripravu. V naSom dotazniku sme pre zistenie obsahu ich kondic¢nej pripravy
dali na vyber Siroka §kalu pohybovych schopnosti. Vyskumy, v ktorych autori dali na vyber
mensie mnozstvo pohybovych schopnosti, st tazsie porovnatel'né s naSimi vysledkami.

Robinson & Murray (2024) vo svojom vyskume dospeli k vysledkom, Ze najviac
golfistiek, ktoré boli do ich vyskumu zapojené, sa v priemere kondicnému tréningu venuja 3-
krat do tyzdna (34,3 %) a 2-krat do tyzdna (30,4 %). 75,6 % golfistiek uviedlo, ze sa venuje
kondi¢nej priprave pocas celého roka. Obsahom ich kondi¢nej pripravy je najmai sila (25,3 %),
sila stredu tela (18,7 %), mobilita (18,2 %) a vybusnost’ (16,3 %).

Bliss & Langdown (2023) zistili, Ze obsahom kondi¢ného tréningu ich respondentov su
najma cvicenia na silu (82,5 %). Nasleduju cvicenia pre mobilitu (42,9 %), rychlost’ (41,3 %),
hypertrofiu (40,0 %), vytrvalost (25,4 %). 12,7% respondentov zvolilo moznost, ze sa

kondi¢nej priprave nevenuju vobec.

Zaver

Na zédklade nami ziskanych a spracovanych dat sme prijali hypotézy HOa, HOg a HOc.
Mann-Whitney testom sme zamietli jedine hypotézu HOp a nasledne prijali alternativnu
hypotézu H1p: V skupine PRO golfistov je medzi tym, kol’ko ¢asu priemerne venuju kondi¢nej
priprave za tyzdeil v sitaznom a nestitaznom obdobi Statisticky vyznamny rozdiel.

Z naSich zistenych rozdielov medzi kondi¢nou pripravou PRO a AM hracov golfu,
odporu¢ame AM golfistom navysit’ objem kondi¢né€ho tréningu najmé v nesut’aznom obdobi.
Nami skiimand vzorka PRO hracov golfu mézZe byt pre AM a inych PRO golfistov dobrym
prikladom toho, v akom objeme sa da pocas hrania profesionalnej tury a cestovania na jej
turnaje vykonavat’ kondi¢na priprava. V naSom prieskume sa 67,17 % PRO hracov golfu venuje
kondi¢nej priprave v sut'aznej Casti sezony minimalne 2 h tyzdenne a 68,25 % minimalne 4 h
tyzdenne v nesut'aznej Casti sezony.

Nase vysledky, ktorym pohybovym schopnostiam sa PRO hraci golfu a vrcholovy AM

golfisti najviac venujl, sa zhoduju aj s vysledkami inych autorov. V kondi¢nom tréningu
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golfistov v stcasnosti dominuje rozvoj silovych schopnosti spolu s rozvojom mobility
a flexibility. Vysledky nasho vyskumu st o to prinosnejsie, lebo odhaluju charakteristiku
kondi¢nej pripravy v sitaznom a nestitaznom obdobi samostatne.

Kondi¢na priprava golfistov by mala byt celorocne zamerana na rozvoj flexibility
a mobility a obsahovat’ koordina¢né cvi¢enia. Na zac¢iatku nestut'azného obdobia by sa golfisti
v kondi¢nej priprave mali zamerat’ na rozvoj statickej sily a anaerdbnej vytrvalosti. Postupne
cez rozvoj dynamickej sily az k rozvoju rychlosti ku koncu nesut'azného obdobia. V sut'aznom
obdobi by sa golfisti v kondi¢nej priprave mali venovat’ udrziavaniu zlepSeni, nadobudnutych
V nestt’aznom obdobi. Kondi¢na priprava by mala byt v menSom objeme. Jedna tréningova
jednotka by mala stimulovat’ vSetky pohybové schopnosti golfistu. Jednotlivé cvi¢enia by mali
prebiehat’ v reverznom poradi oproti nesutaznému obdobiu, v ktorom by mali byt' zoradené

podra linearnej periodizacie v jednotlivych mezocykloch.
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OBSAHOVE ZAMERANIE INOVATIVNEHO VYUCOVANIA ZIMNYCH
SEZONNYCH CINNOSTI

Jiri Michal, Stanislava Stranavska

Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia, Univerzita Mateja Bela,

Banské Bystrica, Slovensko

CONTENT FOCUS OF INNOVATIVE TEACHING OF WINTER SEASONAL
ACTIVITIES

Abstrakt

Cielom Studie je zamerat' sa na zmeny obsahu inovativneho vyufovania zimnych
sezonnych ¢innosti v zmysle kurikularnej reformy na zakladnych Skolach. Zmena inovativneho
vyucovania zimnych sezénnych ¢innosti ako je zjazdové lyzovanie a snowboarding ma znacny
vplyv na d’al$i rozvoj pohybovych aktivit ziakov na zékladnych Skolach. Do vyskumu bolo
zapojenych 251 ucitel'ov a uciteliek zo zédkladnych $kol v stredoslovenskom regione, ktori sa
podielaji na vyucovani zimnych sezénnych Cinnosti v rdmci Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy. Vyskum sme realizovali za pomoci dotaznika. Z vysledkov vyskumu vyplyva, ze
24,58 % uciteliek oznacilo svoje teoretické vedomosti zo snowboardingu za vel'mi vysoké
a 38,24 % ucitel'ov oznacuje svoje teoretické vedomosti zo snowboardingu za vysoké a zaroven
su pripraveny na inovativne vyu€ovanie tejto zimnej sezonnej ¢innosti. Pri vyhodnoteni 2 testu
nezavislosti sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel v teoretickych vedomostiach zo
snowboardingu medzi muzmi a Zenami na hladine vyznamnosti p<0,05.

Prispevok je stucastou grantovej Ulohy KEGA 032UMB-4/2022 Inovativne ucebné
materidly pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy na zdkladnych Skoldch so zameranim na

zimné sezonne pohybové ¢innosti.

Kruadové slova: Inovativne vyucovanie, intersexudlne rozdiely, obsahové zameranie, ucitelia

a ucitel’ky zimnych $portov.

Abstrakt
The aim of the study is to focus on content changes in innovative teaching of winter

seasonal activities in the light of curriculum reform in primary schools. Changing the innovative
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teaching of winter seasonal activities such as downhill skiing and snowboarding has a
significant impact on the further development of physical activities of primary school students.
The research involved 251 teachers from primary schools in the Central Slovakia region who
are involved in teaching winter seasonal activities in school physical and sport education. The
research was carried out using a questionnaire. The results of the research show that 24.58%
of female teachers indicate their theoretical knowledge of snowboarding as very high and
38.24% of male teachers indicate their theoretical knowledge of snowboarding as high and at
the same time they are prepared for innovative teaching of this winter seasonal activity.
Evaluating the y2 test of independence, we found a statistically significant difference in
theoretical knowledge of snowboarding between males and females at the significance level of
p<0.05.

The paper is part of the KEGA grant task 032UMB-4/2022 Innovative teaching
materials for physical and sport education teachers in primary schools with a focus on winter

seasonal physical activities.

Key words: Innovative teaching, intersex differences, content orientation, winter sports

teachers.

Uvod

Zmena inovativneho vyu€ovania zimnych sezénnych ¢innosti ako je zjazdové lyZovanie
a snowhoarding ma znaény vplyv na d’alsi rozvoj pohybovych aktivit Ziakov na zakladnych
Skolach. Prave z tohto dovodu nezastupitel'na Glohu pri inovécii vyu€ovania ma ucitel’ resp.
inStruktor tychto Sportov. Vyskumy zaoberajlice sa problematikou vzdeldvania odbornikov na
zimné Sporty maju Sirokospektrdlne zameranie napr. Bridgwater (1982) sa zameral na
efektivnost’ vyucby vzhladom k typu osobnosti. Autori Khong Chiu & Kayat (2010),
konStatuju ze ucitel mdze vyrazne ovplyvnit’ zdujem Ziakov o realizaciu pohybovej ¢innosti
prostrednictvom pozitivne] motivacie. Cigrovski et al. (2014) sktimali postoje ucastnikov
(zaciatocnikov) k lyzovaniu, kde zistili, Ze vhodna Struktira vyucby (metodika) pozitivne
ovplyviiyje ich postoj k lyZiarskym Sportom. Prave z tohto hl'adiska je rozhodujuce, aby do
vyucovacieho procesu boli zarad'ované inovativne prvky, ktoré budu povzbudzovat’ Ziakov k
ziskavaniu novych sktsenosti pri tak atraktivnych ¢innostiach ako je zjazdové lyzovanie
a snowboarding.

Cielom Studie je zamerat' sa na zmeny obsahu inovativneho vyufovania zimnych

sezonnych €innosti v zmysle kurikularnej reformy na zékladnych Skolach.
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Metodika

V spektre rieSenia grantovej Ulohy KEGA 032UMB-4/2022 Inovativne ucebné
materialy pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy na zdkladnych skoldch so zameranim na
zimné sezénne pohybové Cinnosti, sme sa zamerali na ucitelov stredoslovenského regionu,
ktori sa podielaji na vyucovani zimnych sezonnych pohybovych ¢innosti. Vyskumny subor
pozostaval z 251 ucitel'ov a uciteliek dané¢ho regioénu (obr. 1). Ucitelom boli za¢iatkom roka
2023 rozoslané dotazniky, ktoré analyzuju skutkovy stav na skolach stredoslovenského kraja.
Dotaznik pre ucitelov bol anonymny a zakladné vysledky sme spracovali Statistickymi
metodami a vyhodnocovali sme ich prostrednictvom komparativnej analyzy a percentualneho
vyhodnotenia. Pri Statistickom vyhodnoteni ziskanych dat sme pouzili neparametricky Chi
kvadrat test, ktory sme pouzili na posudzovanie Statistickej vyznamnosti rozdielov
VO zvolenom intersexualnom kritériu (muzi vs. zeny). Statistickt vyznamnost’ sme posudzovali

na 5 % hladine pravdepodobnosti.

55,32%

B muzi = Zeny

Obrazok 1 Charakteristiky skimaného suboru - pohlavie

Vysledky a diskusia

V prvej Casti v prispevku prezentujeme nazory ucitelov na inovativne vyucovanie
zimnych Sportov ako sucast’ lyZiarskych vycvikov. Z obrazku 2 vyplyva relativne totozné
hodnotenie zarad’ovania inovativnych vyu€ovacich postupov pri zjazdovom lyZovani, ako z
pohladu ucitelov (79,23 % a 20,77 %) aj uciteliek (69,56 % a 25,95 %). Pri tomto zimnom
Sporte sa ucitelia relativne zhodli v odpovediach, kde su jednoznacne vSetci ucitelia ako zeny
tak aj muzi za to, aby sa zjazdové lyZovanie na lyZiarskom kurze vyu€ovalo. Vel'mi pozitivne
hodnotime, Ze sme sa nestretli ani s jednou odpoved’ou negativneho charakteru. K rovnakym

vysledkom dospel vo svojom vyskume Betak (2012), ktory zistil, Ze na vSetkych strednych
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Skolach v okrese Martin, je zjazdové lyZovanie sti¢astou lyziarskeho kurzu. Taktiez Michal &
Stranavska (2022) dospeli k zisteniu, ze na strednych Skolach je v ramci lyziarskeho kurzu
zaradené¢ do vyucovania zjazdové lyzovanie. Obdobny nazor zdielaju ucitelia aj pri
inovativnom vyucovani snowboardingu. Ako vidime na obr. 3, taktiez boli vSetky odpovede
ucitel'ov v kladnom zmysle (66,32 % a 33,68 %). Aj napriek tomu, Ze odpovedi rozhodne ano
bolo menej ako pri zjazdovom lyZovani, aj tak hodnotime vysledok tejto otdzky vysoko
pozitivne. Tesi nds, Ze ucitelia st toho ndzoru, aby sa snowboarding na lyziarskom kurze

vyucoval, ked’Ze snowboarding je v poslednych rokoch u mladeze stale obl'ibenejsi.

rozhodne nie
nie
neviem .

0,00% 10,00%  20,00% 30,00% 40,00% 50,00 60,006 70,00% 80,00% 90,00%

rozhodne ano ano neviem nie rozhodne nie
B muii 79,23% 20,77% 0,00% 0,00% 0,00%
M Zeny 69,56% 25,95% 4,49% 0,00% 0,00%

Obrazok 2 Nazory ulitel'ov na zjazdové lyZovanie ako sucast’ lyZiarskeho kurzu

rozhodne nie

nie
neviem
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
rozhodne ano ano neviem nie rozhodne nie
B muzi 66,32% 33,68% 0,00% 0,00% 0,00%
M Zeny 54,15% 45,85% 0,00% 0,00% 0,00%

Nazov osi

Obrazok 3 Nazory ucitel'ov na snowboardingu ako sucast’ lyziarskeho kurzu
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V nasledujucej cCasti vyskumu sme sa zamerali na teoretické vedomosti v ramci
konkrétnych zimnych Sportov. Na obr. 4 prezentujeme odpovede, ktoré suvisia so zjazdovym
lyzovanim. Vidime, ze muzi — ucitelia najviac hodnotia svoje teoretické vedomosti zo
zjazdového lyZovania na vysokej Girovni, a to az 62,34 % a na ziadnej urovni nehodnoti svoje
teoretické vedomosti taktiez Ziaden ucitel’. 12,22 % ucitel'ov hodnoti svoje teoretické vedomosti
ako vel'mi vysoké. U uciteliek uz prevladaju iné odpovede v porovnani s uéitel'mi. Zo zien
uviedlo 54,44 %, ze ich teoretické vedomosti su primerané a 21,96 %, ze su vel'mi vysoké¢, ale
az 22,37 % uvadza, Ze nemaju Ziadne teoretick¢é vedomosti zo zjazdového lyZovania.
Nemozeme to hodnotit’ pozitivne, ked’ze ucitelia, ktori sa zicCastnili na naSom prieskume, nie
su sice vSetci ucitelia telesnej a Sportovej vychovy, ale chodia vypomahat’ svojim kolegom na
lyziarske kurzy. Pri vyhodnoteni 42 testu nezavislosti sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel
Vv teoretickych vedomostiach zo zjazdového lyZovania medzi muZzmi a Zenami na hladine

vyznamnosti p<0,05.

Ziadnu

primeranu

vysoku

I
!

velmi vysoku

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
velmi vysoku vysoku primeranu Ziadnu
B muzi 12,22% 62,34% 25,44% 0,00%
M Zeny 21,96% 1,23% 54,44% 22,37%

Obrazok 4 Hodnota trovne teoretickych vedomosti zo zjazdového lyZzovania

Na dalSom obr. 5 vidime, ako hodnotia svoje teoretické vedomosti ucitelia zo
snowboardingu. Viac ako polovica uciteliek 54,21 % a takmer polovica ucitelov 46,23 %
nemaju zo snowboardingu ziadne teoretické vedomosti. Na druhej strane nasleduje 29,44 %
uciteliek, ktoré oznacili svoje teoretické vedomosti zo snowboardingu za vel'mi vysoké
a29,31% ucitel'ov oznacuje svoje teoretické vedomosti zo snowboardingu za vysoké. Medzi

ucitel'mi a ucitel'’kami st aj taki, ktori hodnotia, Ze zo snowboardingu maju primerané teoretické
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vedomosti. Pri vyhodnoteni y2 testu nezavislosti sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel

Vv teoretickych vedomostiach zo snowboardingu medzi muzmi a Zenami na hladine vyznamnosti

p<0,05.

wysoki —
e SO

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00%
velmi vysoku vysoku primeranu Ziadnu
B muzi 0,00% 29,31% 24,46% 46,23%
HZeny 29,44% 4,28% 12,07% 54,21%

Obrazok 5 Hodnota Grovne teoretickych vedomosti zo snowboardingu

Zaver

PredloZeny prispevok poukazuje na moZnosti zaradenia inovativhych prvkov vo
vyucovani zimnych sezonnych ¢innosti ako je zjazdové lyZovanie a snowboarding. Zamerali
sme sa na to aby sme ziskali odpovede na otazku ako ucitelia a ucitel’ky na zakladnych Skolach
hodnotia zaradenie inovativnych prvkov vyucovania zjazdového lyZovania a snowboardingu
pocas zimnych vycvikov. Vysledky jednozna¢ne prezentuji vysoké percento zaujmu ucitel'ov
o zaradenie takychto ¢innosti do vyucovacieho procesu prostrednictvom zimnych vycvikovych
kurzov. Prostrednictvom Statistickej analyzy, ktord sa zamerala na teoretické vedomosti pri
zariadovani inovativnych prvkov zjazdového lyZovania sme zistili Statisticky vyznamnu
odliSnost’ medzi ucitelmi a ucitel’kami. Pri vyhodnoteni y2 testu nezévislosti sme zistili
Statisticky vyznamny rozdiel v teoretickych vedomostiach zo snowboardingu medzi muzmi a
zenami na hladine vyznamnosti p<0,05. Limitom nasho skiimania bola skuto¢nost’, Ze sa ndm
nepodarilo ziskat® SirSiu (reprezentativnejSiu) vzorku respondentov, ktora by objektivnejSie
prezentovala pohl'ad na moznosti inovacie obsahu a spdsobu vzdelavania ucitelov a uciteliek

vyucujlcich zimné Sporty.
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INOVATIVNE UCEBNE MATERIALY NA VYUCOVANIE SNOWBOARDINGU NA
ZAKLADNYCH SKOLACH

Jifi Michal , Stanislava Stranavska

Fakulta telesnej vychovy, Sportu a zdravia, Univerzita Mateja Bela,

Banské Bystrica, Slovensko

INNOVATIVE TEACHING MATERIALS FOR TEACHING SNOWBOARDING IN
PRIMARY SCHOOLS

Abstrakt

V §tudii sa autori zameriavaji na vyuZzivanie inovativnych ucebnych materidlov pri
vyucovani snowboardingu na zakladnych skolach pocas zimnych lyziarskych kurzov. Vyskum
sa realizoval na vzorke 528 ucitelov. V S$tudii sa zameriavame na zastipenie vyuzitia a
vyucovania snowboardingu pocas zimnych kurzov, ako aj sklisenosti ucitelov s vyuzivanim
metodickych pomocok na vyu€ovanie tohto druhu zimného Sportu. Zameriavame sa aj na
poziadavky na inovativnhe ucebné pomocky, ktoré napomahaji pri zvysSovani kvality
vyucovacieho procesu Vv oblasti snowboardingu. Z hl'adiska intersexualnych rozdielov medzi
ucite'mi a ucitel’kami sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel v Grovni praktickych zru¢nosti
zo snowboardingu. Z vysledkov vyplyva, ze ako u mladsich tak aj u star$ich ucitel'ov je zaujem
najmi o ucebné materialy, ktoré¢ maji formu prezentacie prostrednictvom vizualnych zdznamov
resp. videi, ktoré ukazu ucitel'om presné vykonanie pohybu.

Prezentované vysledky nésho Setrenia st sucast'ou vyskumnej tlohy KEGA 032UMB-
4/2022: , Inovativne uebné materidly pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy na zédkladnych

Skolach so zameranim na zimné sezonne pohybové Cinnosti‘.

KPucové slova: Pohlavie, poZziadavky, u¢ebné materialy, u€itelia a ucitel’ky snowboardingu.

Abstrakt

In this study, the authors focus on the use of innovative teaching materials in the
teaching of snowboarding in primary schools during winter ski courses. The research was
conducted on a sample of 528 teachers. The study focuses on the representation of the use and

teaching of snowboarding during winter courses, as well as teachers' experiences of using
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methodological aids for teaching this winter sport. We also focus on the requirements for
innovative teaching aids that assist in improving the quality of the snowboarding teaching
process. In terms of intersex differences between male and female teachers, we found a
statistically significant difference in the level of practical snowboarding skills. The results show
that both younger and older teachers are particularly interested in teaching materials that take
the form of presentations through visuals or videos that show teachers the precise execution of
the movement.

The presented results of our investigation are part of the research task KEGA 032UMB-
4/2022: "Innovative teaching materials for teachers of physical and sport education in primary

schools with a focus on winter seasonal movement activities".

Keywords: Snowboarding teachers, gender, requirements, teaching materials.

Uvod

Vzhl'adom k tomu, ze na Slovensku je od roku 2008 moznost’ pre ziakov zakladnych
kol ako aj strednych $§kdl zaradenie snowboardingu do zimnych kurzov resp. vycvikov nie je
stale dostatok ucitel'ov, ktori spifiaju predpoklady pre vyugovanie snowboarding (Michal 2006).
Vo vSeobecnosti mézeme konstatovat’, ze na vysokych Skoladch na Slovensku stale pretrvava
tendencia zameriavat’ sa z hl'adiska zimnych Sportov iba na vyucovanie zjazdového vycviku a
CiastoCne aj bezeckého vycviku.

Hlavnua Glohu pri vedeni snowboardového vycviku zohrdva odbornost’ ucitel’a resp.
inStruktora ako aj jeho zékladné pedagogické zrucnosti (Pighetti, Mateer & Allison, 2022).
Vyucovanie zimnych Sportov kladie vysoké poziadavky na pripravenost ulitelov a
inStruktorov nielen z hl'adiska ich odbornosti ale aj z hladiska ich socidlneho riadenia
vyucovacieho procesu (Michal, 2006). Viaceri autori (Cigrovski et al. 2014) zistovali ako
vplyva metodika vyucby na zmenu postojov Ziakov a Giastnikov vycvikovych kurzov na ich
d’alSie napredovanie pri zdokonal'ovani sa v zimnych Sportoch. Analyza viacerych vyskumnych
prac poukazuje na skutocnost’, Ze existujii rozdielnosti medzi muZzmi a Zenami v pristupe k
Sportovym aktivitdm v neprospech zien ako aj z pohl'adu veku (Kumar Tyagi & Kumar, 2013;
Lindstrom, Hanson & Ostergren, 2001 a ini.). Téato Stidia sa zameriava na ndzory ucitel'ov z
pohladu veku k potrebe odbornej vzdelanosti pre vyuCovanie snowboardingu aich

poziadavkam na inovaciu u¢ebnych materidlov pre vyucovanie snowboardingu.
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Metodika

Prostrednictvom vyskumu v ramci nasej grantovej ulohy KEGA 032UMB-4/2022
Inovativne ucebné materialy pre ucitel'ov telesnej a Sportovej vychovy na zdkladnych Skolach
s0 zameranim na zimné sezonne pohybové ¢innosti sme cez emailové adresy, zaciatkom roka
2023, oslovili ucitel'ov zakladnych §kdl zo Slovenska s poziadavkou na vyplnenie online
dotaznika zameraného na vyucovanie zimnych Sportov na 2. stupni zakladnych $kol. Ziskali

sme relevantnu spédtna vézbu od 528 respondentov (obr. 1, 2).

4,17%
0,
6,13/0\

. 27,15%

v

\ 39,12%

mdo30rokov m31-40rokov = 41-50rokov m51-60rokov = viacako 60 rokov

23,43%

Obrazok 1 Charakteristiky skimaného suboru — vek

3,65%

2,54% 4,25%

5,25:/0\

-
8,45% 1 \

26,71% _/

A 30,53%

® do 5 rokov ® 6-10 rokov = 11 - 15 rokov ® 16 - 20 rokov
m 21 - 25 rokov = 25 - 30 rokov m 31 - 35 rokov ® viac ako 36 rokov

Obrazok 2 Charakteristiky skimaného suboru - dizka pedagogickej praxe

Dotaznik bol anonymny a obsahoval 36 poloziek. V 23 polozkach vo forme uzavretej

otazky si respondenti mohli vybrat’ prave jednu odpoved’ alebo dopisat’ 1 vlastni odpoved’. V
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16 polozkach mali respondenti moznost’ vyberu viacerych odpovedi alebo dopisania vlastne;j
moznosti. Otvorené otazky dotaznik neobsahoval. Udaje sme spracovavali zakladnymi
Statistickymi metdédami a vyhodnotili na urovni percentudlnej a komparativnej analyzy. Na
Statistické vyhodnotenie ziskanych dat sme pouzili neparametricky Chi kvadrat, ktory sme
pouzili na posudzovanie Statistickej vyznamnosti rozdielov vo zvolenom vekovom Kkritériu.

Statistickd vyznamnost’ sme posudzovali na 1 % a 5 % hladine pravdepodobnosti.

Vysledky

V stadii sme zist'ovali Groven praktickych zru¢nosti zo snowboardingu (obr.3). Az
62,35 % zien uviedlo, ze neovladaju tento Sport a 31,21 % zien uviedlo, ze st zaciato¢nicky.
Co sa tyka muzov, 45,76 % neovlada snowboarding a 39,39 % je zaGiatoénikom. Za
pokro¢ilych sa povazuje 12,64 % muzov a len 5,32 % zien. Pri §tatistickom spracovani sme
porovnali hodnotu chi-kvadratu s kritickou hodnotou, v ktorej kritickd hodnota bola vyssia ako
chi-kvadrat (x?=8,12, kritickd hodnota na 5 % hladine vyznamnosti pre 5. stupefi vol'nosti bola
12,32) a zaznamenali sme Statisticky vyznamny vztah medzi premennymi. Je prijatelné, ze
niektori ucitelia vedia ponuknut’ Ziakom aj takéto vycviky a nemusia vyuzivat externych
inStruktorov. Vd’aka tomu predpokladdme, Ze aj naklady spojené so zimnymi kurzami nemusia
mat’ stipajicu tendenciu. PoteSujucim faktom je, ze prevlada aspon zdujem o snowboarding a

viac ako polovica ucitel'ov mala aspon nejaku skusenost’ s tymto Sportom.

62,35%
. 31,21%
Zena
5,32%
I 1,35%
45,76%
39,39%
Muz
12,64%
. 2,21%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
Neovlddam tento Sport Zaciatocnik Mierne pokrocily ~ ® Pokrocily

Obrazok 3 Praktické zru¢nosti zo snowboardovania ucitel'ov — podl'a pohlavia
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l 2,31%

11,37%
Ano
62,35%
76,36%
69,25%
Nie 23,90%
28,32%
25,61%
21,33%
19,38%
Neviem 43,60%

19,37%

12,04%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%

M viac ako 60 rokov 51-60rokov m41-50rokov m31-40rokov mdo 30 rokov

Obrazok 4 Zaujem ucitel'ov o d’alSie vzdelavanie z oblasti vyuovania snowboardingu - podl'a

veku

Z pohladu zaujmu respondentov o dalSie vzdelavanie z oblasti vyucovania
snowboardingu podl'a veku (obr. 4) sme zistili, Ze najva¢si zdujem o dovzdelavanie prevlada
najmd u ucitelov mladsich kategérii. V kategorii do 30 rokov ma takyto zaujem 62,35 %
ucitel’ov, v kategoérii 31 az 40 rokov je to 52,31 %. Na druhej strane konStatujeme, Ze u ucitel'ov
vo vysSom veku t.j ucitelia nad 60 rokov (76,32 %) a ucitelia od 51 do 60 rokov (69,25 %) uz
neprejavuju zaujem o dovzdelanie sa, o viac menej logicky vychadza aj z obavy zo zranenia
pri tejto ¢innosti. Pri Statistickom spracovani sme porovnali hodnotu chi-kvadratu s kritickou
hodnotou, v ktorej kritickd hodnota bola nizsia ako chi-kvadrat (x?=11,65, kriticka hodnota na
5 % hladine vyznamnosti pre 3. stupenl vol'nosti bola 5,78). Nezaznamenali sme teda Ziaden

Statisticky vyznamny vztah.
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22,47%

12,20%

viac ako 60 rokov 35,62%
23,84%
24,64%
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21,84%
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22,88%
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41 -50 rokov 32,96%
11,57%
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28,32%
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M aplikdciasmart  MWinternet W metodicky film  m met. prirucka - kniha, skripta H neviem

Obrazok 5 Preferované formy ucebnych pomocok - podla veku

Dalsia ¢ast’ vyskumu smerovala k tomu aby ozrejmila aktualne informacie o tom aky
format by respondenti v sucasnosti preferovali pri vyucovani snowboardingu (obr. 5). Z
hladiska vysledkov vyskumu je zrejmé, Ze najmé mladSia generacia ulitel'ov v rozpiti od 31
do 40 rokov 36,92 % a mladsSich ucitel'ov 28,90 % maji najvacsi zaujem o aplikaciu smart.
Taktiez tato skupina mladSich ucitelov prejavuje zaujem o ziskavanie informacii najma
prostrednictvom internetu (31 do 40 rokov 28,32 %) a mladsich ucitel'ov 28,32 %. V skupine
ucitel'ov nad 60 rokov (35,62%), u ucitel'ov od 51 do 60 rokov (25,63 %) a u ucitelov od 41 do
50 rokov (32,96 %) sa prejavil najvacsi zdujem sprostredkovania informacii o vyucovani
snowboardingu prostrednictvom metodickych filmov. Z uvedeného vyplyva, ze ako
u mladsich, tak aj u starSich ucitel'ov je zaujem najma o materidly, ktoré maju formu prezentacie
prostrednictvom videi, ktoré ukazu ucitel'om presné vykonanie pohybu a maji hned’ aktudlnu
predstavu o tom, ¢o by mali so Ziakmi pocas nacviku snowboardingu vykonavat’. Vo vsetkych
vekovych kategoriach ucitelov sme zaznamenali pomerne nizke zastipenie ucitel'ov, ktori sa
nevedeli rozhodnut’ aky format by preferovali pri vyucovani snowboardingu tak, aby so ziakmi
dosiahli ¢o najlepsie vysledky. Pri Statistickom spracovani sme porovnali hodnotu chi-kvadratu
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s kritickou hodnotou, v ktorej kriticka hodnota bola niZsia ako chi-kvadrat (x?=41,78 kriticka
hodnota na 5 % hladine vyznamnosti pre 5. stupen vol'nosti bola 110,85). Nezaznamenali sme

teda ziaden Statisticky vyznamny vztah medzi premennymi.

Diskusia

V nasom vyskume sme zistili, Ze je vys$i zaujem o d’alSie vzdeldvanie v oblasti
snowboardingu u mladsich ucitelov. Na druhej strane je relativne pochopitelné, ze starsi
ucitelia maju zrejme aj svoje zdravotné problémy, nie su orientovani na zdokonalenie sa v tejto
¢innosti resp. ziskanie zékladnych poznatkov z vyucovania snowboardingu. V sutlade so
zisteniami Michala ( 2006), ktory konstatuje, ze vyucovanie zimnych Sportov je ndro¢né a preto
aj urcita skupina ucitelov sa nechce dovzdelavat. Mdézeme konstatovat,, ze aj nas subor je v
tych istych intenciach. Z pohl'adu vyuzivania ré6znych inovativnych materidlov pri vyuc¢ovani
snowboardingu m6zeme konstatovat’, ze naSa vyskumna skupina dosahovala obdobné vysledky
ako subor Hartnama (2008), ktory konstatuje, ze d’alSie vzdelavanie ucitel'ov méze napredovat’
len vysokou kvalitou koncepéne prispdsobenych vyucovacich programov a ucebnych
materidlov. V oblastiach prezen¢nej formy novych inovaénych materidlov pri vyucovani
snowboardingu sme dospeli k obdobnym zaverov ako uvadzaju Pighetti, Mateer & Allison
(2022) a Khong Chiu & Kayat (2010), Ze je potrebné presunut’ sa od klasickych metodickych
priruciek skor k tomu, aby priprava inovativnych uc¢ebnych pomécok bola zamerana viac na
interakciu a taktieZ na moznost’ vidiet' vizualnu podobu vyucovacieho procesu pri nacviku

snowboardovania formou videa.

Zaver

Prostrednictvom naSich zisteni poddvame informécie o tom ako zlepSit' vyucovanie
konkrétnej zimnej pohybovej aktivity, ktorou je snowboarding. Z pohladu zaradenia
inovativnych u¢ebnych pomocok prevladal u vacsiny ucitel'ov nézor, ze je vhodné pripravovat’
ucebné pomocky, ktoré budi mat’ vizudlny charakter napr. prostrednictvom Smart aplikacie,
internetu alebo metodickych filmov zameranych na vyucovanie snowboardingu. NaSe
smerovania viedli k tomu, aby sme ziskali odpoved’ na otdzku, ¢i sa odliSuju nazory ucitelov
podl'a vekovej Struktiry k potrebe odbornej vzdelanosti ucitelov v oblasti snowboardovania.
Prostrednictvom Statistickej analyzy sme zistili, Ze sa objavuje vyznamna odliSnost’ v zaujme o
snowboarding medzi uliteI'mi a ucitelkami, ktoré su v praxi. Celkovo vSak v tejto oblasti
modzeme konStatovat’, Ze ucitelia prejavuji vysoky zaujem o zarad’ovanie snowboardingu do

vyucovania zimnych $portov. Snowboarding sa za posledné roky stal vel'mi popularnym nielen
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v zahranici, ale aj na naSich svahoch. Mnoho mladych uz snowboard preferuje viac ako
lyzovanie, z dovodu vic¢sej rychlosti, pohodlnosti a v neposlednom rade aj $tylu. Snowboarding
nie je len o jazde na doske, ale aj o obliekani a dokonca aj o mode. V niektorych strediskach sa
konaju akcie, kde sa prezentuji rozne znacky, ¢i uz dosiek, viazani alebo priamo oblecenia.
Ludi, hlavne mladych ldka aj mnoho extrémnych sut'azi. VSetky tieto aspekty predurcuju este
vacsi zdujem ako doposial’, a verime, ze nasledujuce roky to bude viest' len k zlepSeniu a

snowboarding sa stane doménou aj ostatnych, ktori to doposial’ nevyskusali.
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POROVNANIE EFEKTU STATICKEHO A DYNAMICKEHO STRECINGU
V HOKEJBALOVOM DRUZSTVE JUNIOROV

Jaroslav Popelka

Fakulta, telesnej vychovy Sportu a zdravia Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici

COMPARISON OF THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING IN
THE JUNIOR HOCKEY BALL TEAM

Abstrakt

Cielom prispevku bolo porovnat efekt statického a dynamického streingu
V hokejbalovom druzstve juniorov. Efekty rozcvicenia medzi statickym a dynamickym
stre¢ingom boli zistované komparaciou vykonnosti v pohybovych testoch: Sprinte na 10 m,
¢Ilnkovom behu 10x5 m a v skoku do dialky. Pre Statisticki analyzu bol pouzity Wilcoxonov t
test. Statistick4 analyza neukazala signifikantné rozdiely v $printe na 10 m (p="0,110, p > 0,05).
V teste ¢lnkového behu sme zistili $tatisticky vyznamné rozdiely (p = 0,028 (p < 0,05)
v prospech dynamického strecingu a tiez v teste skoku do dial’ky p = 0,012 (p < 0,05).

Kruacové slova: Dynamicky a staticky strecing, rychlostno-silové schopnosti, hokejbal.

Abstract

The aim of the paper was to compare the effect of static and dynamic stretching in a
junior hockey team. The warm-up effects between static and dynamic stretching were
determined by comparing performance in movement tests: 10 m sprint, 10x5 m rowing and
long jump. The Wilcoxon t test was used for statistical analysis. Statistical analysis showed no
significant differences in the 10 m sprint (p = 0.110, p > 0.05). In the shuttle run test we found
statistically significant differences (p = 0.028 (p < 0.05) in favor of dynamic stretching and also

in the long jump test p = 0.012 (p < 0.05).

Key words: Dynamic and static stretching, speed-strength skills, hockey ball.
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Uvod

V rdznych Sportoch vratane hokeja je mozné zlepSovat’ vykonnost’ zvySenim kapacity
biomotorickych a nebiomotorickych aspektov (Syahruddin and Latuheru, 2019). Biomotorické
aspekty zahfnaju silu, rychlost’, silu, vytrvalost’, vytrvalost’, koordindciu, flexibilitu a presnost’
(Radhi and Sawsan 2020; Dahlan, Hidayat and Syahruddin 2020).

Na to, aby sme mohli u Sportovcov zvySovat’ ich vykon, malo by byt’ rozohriatie pred
Sportovym vykonom pevnou sucast’ou kazdej cvi¢ebnej jednotky alebo tréningu. V pripravnej
Casti tréningu pripravit’ telo Sportovca po fyzickej, ale aj psychickej stranke na nastavajucu
zataz (Jordan, Graeber, 2007).

Cvicenia vyuzivané pri rozohriati poméhaji cestou nervovych mechanizmov vyvolat
zmeny v ¢innosti orgdnov, predovSetkym krvného obehu, dychania, termoregulécie,
prerozdelenia krvi k organom a tkanivdim a k uprave funkéného stavu centralnej nervovej
ststavy (Skopova et al., 2013).

Rychlostny vykon v hokejbale si vyzaduje dobry tréning a pripravu. Beznym postupom
pripravy na ¢innost’ v hlavnej ¢asti tréningovej jednotky a z dovodu predchadzaniu zraneniam
sa vyuziva rozcvicenie (Woods et al., 2007). Dobre navrhnuta rozcvicka pomaha zlepSovat
vykon a pripravuje hracov na tréningy a zapasy bez toho, aby spdsobovala tinavu. Mala by
prebiehat’ dostatocne dlho a s primeranou intenzitou a mala by zahfilat’ cvi¢enia suvisiace s
nadchadzajicou aktivitou, ¢i uz ide o zapas alebo tréning - aerobny, anaerdbny alebo technicko-
takticky (Bishop, 2003).

Podla Barboza et al. (2019) rozohriatie v pozemnom hokeji pozostava z cviceni
Specifickych pre pohlavie a vek, ktoré sa maji vykonat' pred tréningom a pred zapasmi.
Rozohriatie v pozemnom hokeji ma pozostavat z pripravnej fazy, cize agility a
kardiovaskularnych cviceni; z vykonavania cvieni stability a flexibility a z pohybovych
zruénosti pozemného hokeja, teda rychlostnych a silovych cviceni v situaciach pozemného
hokeja.

V tomto prispevku sme sa zamerali na hokejbalové juniorské druzstvo, v ktorom
porovndvame efekt statického a dynamického strecingu na pohybové indikatory skimané

V testoch: §printe na 10 m, cInkovom behu 10x5 m a v skoku do dial’ky
Ciel’

Cielom prispevku bolo porovnat efekt statického a dynamického stre€ingu

V hokejbalovom druZstve juniorov.
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Metodika

Skumany subor tvorili deviati hraci juniorského hokejbalového druzstva. Vek hracov
bol 17,33+0,53. Merania urovne skiimanych indikatorov boli realizované vzdy v utorok,
pricom V parnom tyzdni bol realizovany staticky streCing a v neparny tyzdenn dynamicky
stre¢ing. Kazdy hra¢ absolvoval v priebehu 8 tyzdiiov 8 x merania indikatorov po statickom
stre¢ingu a 8 x merania indikatorov po dynamickom stre¢ingu. Uroveii v prezentovanych
testoch rychlostno-silovych indikatorov po aplikécii statického aj dynamického strec¢ingu pri
vyhodnoteni vysledkov bola vypocitana ako priemerna troven zo Styroch merani statického
streCingu a tiez zo Styroch merani v pripade dynamického streingu. Pred samotnym meranim
sa vSetci rozcvicili a testovanym osobdm bol vysvetleny a ndzorne ukazany priebeh daného

testu. V Stadii sme pouzili testy Specialnej a vSeobecnej telesnej pripravenosti:

Sprint na 10 m — pre zistenie akceleraénych schopnosti
Clnkovy beh 10x5 m — pre zistenie bezeckej rychlosti

Skok do dial’ky z miesta — pre zistenie odrazovej vybusnosti dolnych konéatin

V prezentovanej Studii sme pouzili deskriptivnu Statistiku — priemer. Na zistenie
signifikantnosti rozdielov (efektov) statického a dynamického stre¢ingu na uroven skimanych
indikétorov bol pouzity Wilcoxonov t test. Hladina $tatistickej vyznamnosti bola nastavena na

p<0,5.

Vysledky
Cielom prispevku bolo porovnat’ efekt statického a dynamického streingu
Vv hokejbalovom druZstve juniorov. V obrazku 1 uvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov

po aplikacii statického a dynamického strecingu v teste Sprintu na 10m.
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Obrazok 1 Porovnanie statického a dynamického strec¢ingu v teste Sprint na 10 m

Na zéklade vysledkov mézeme konStatovat’, Ze v Sprinte na 10 m po aplikécii statického
strecingu dosahovali priemerny ¢as 2,7 s a po aplikacii dynamického strecingu bol priemerny
Cas 2,13 s. Rozdiel v Sprinte na 10 tak predstavuje hodnotu 0,4 s lepsi vykon po aplikacii
dynamického strecingu.

Z pohl'adu individualnych vykonov, sme vtomto teste zaznamenali u H4 (pravy
obranca) horsi vykon po dynamickom stre¢ingu o 0,03 s a u hraca H6 (brankar) o 0,08 s. Ostatni
hrac¢i dosiahli po dynamickom strecingu lepsi vykon v porovnani so statickym stre¢ingom.
Najlepsi vykon dosiahol H1 (center), ktory v priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom
stre¢ingu v porovnani so statickym strecingom o 0,15 s.

V teste Sprint na 10 m sme nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,110 (p > 0,05).

V hokejbale musia hraci ¢asto zrychl'ovat’ a menit’ smer behu. Jednd sa o ¢astu hernt
¢innost’ a Z uvedené¢ho dovodu sme do testovania zaradili test ¢lnkového behu 10x5 m.
V obrazku 2 wuvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov po aplikacii statického

a dynamického strecingu v teste ¢Inkového behu 10x5 m.
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Obrazok 2 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste ¢Inkového behu 10x5m

Z uvedenych vysledkov z obrazku 2 vyplyva, Ze v €lnkovom behu 10x5 m po aplikacii
statického stre¢ingu dosahovali hokejbalisti priemerny ¢as 18,41 s a po aplikacii dynamického
stre¢ingu bol priemerny ¢as 18,17 s. Rozdiel v tomto teste tak predstavuje hodnotu 0,24 s lepsi
¢as po aplikacii dynamického strec¢ingu.

Z pohladu individudlnych vykonov, sme v tomto teste zaznamenali pri H6 (brankar)
00,15 s. horsi vykon po dynamickom stre¢ingu. Ostatni hrac¢i dosahovali po aplikacii
dynamického strecingu lepSie vykony v porovnani so statickym strecingom. Najlepsi vykon
dosiahol H7 (l'avy obranca), ktory v priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom stre¢ingu
V porovnani so statickym stre¢ingom o 0,64 s.

V teste ¢Inkového behu 10x5 m sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym strec¢ingom p = 0,028 (p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu.

V teste skoku do dialky sme zistovali odrazovi vybusnost’ dolnych koncatin, ktora
uzko suvisi s vykonom v Sprintoch. V obrdzku 3 uvadzame porovnanie vykonu hokejbalistov

po aplikacii statického a dynamického strecingu v teste skoku do dialky.

236



Skok do dialky

300
250 -

200

£ 150
100 q
50 m

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9

probandi

W Staticky stre€ing  m Dynamicky strec¢ing

Obrazok 3 Porovnanie statického a dynamického strec¢ingu v teste skoku do dialky

Na zéaklade vysledkov konStatujeme, ze v skoku do dial’ky po aplikécii statického
streCingu dosahovali hokejbalisti priemerny vykon 218 cm apo aplikacii dynamického
strecingu bol priemerny vykon 223 cm. Rozdiel v tomto teste tak predstavuje lepsi vykon o vyse
5 ¢m po aplikacii dynamického stre¢ingu v porovnani so statickym stre¢ingom.

Z pohladu individualnych vykonov, sme v tomto teste zaznamenali len u H5 (lavé
kridlo) , Ze jeho priemerné vykony po aplikacii obidvoch spdsobov rozcvicenia boli rovnaké.
Ostatni hraci dosahovali po aplikacii dynamického stre¢ingu lepsie vykony v skoku do dialky
V porovnani so statickym stre¢ingom. Najlepsi vykon dosiahol H9 (lavé kridlo), ktory
Vv priemere zlepsil svoj vykon po dynamickom strecingu v porovnani so statickym stre¢ingom
0 13 cm. Dynamicky stre¢ing mal aj vyrazny vplyv na vykon H1, ktory v priemere zlep$i svoj
priemerny vykon o 11 cm.

V teste skoku do dialky sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi

statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,012 (p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu.

Diskusia

Ciel'om prispevku bolo zistit’ a porovnat’ efekt statického a dynamického streingu
V hokejbalovom druZstve juniorov na rychlostné schopnosti a vybusnu silu dolnych koncatin.
Viaceré Studie zaoberajiice sa problematikou rozcvicovania v roznych Sportoch aich
efektivitou na vykon Sportovca sa roznia. V Studii Popelka & Pivovarnic¢ek, (2018) pri
porovnavani efektu statického a dynamického stre¢ingu vo volejbalovom mladeznickom
druzstve na rychlostné schopnosti a vybusni silu dolnych a hornych koncatin nezistili

signifikantné rozdiely medzi tymito rozcviceniami. Podobne aj Cramer et al. (2005) nezistil
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medzi statickym a dynamickym streCingom rozdiely a preto uvadza, ze staticky streCing je
rovnako efektivnou metddou rozcviCovania ako dynamicky stre¢ing. Naopak vo svojej Stadii
Hammami et al., (2018) uvadzaji, ze po dynamickom stre¢ingu dosahuji $portovci lepsie
vykony.

Vysledky nasho prispevku v teste Sprintu na 10 m naznacuju, Ze staticky aj dynamicky
stre€ing mali konkrétne v tomto teste rovnaky vplyv na vykon hracov, nakol’ko sme medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom nezaznamenali signifikantné rozdiely (p > 0,05). Nase
vysledky nie st v stlade so $tudiou Loughran et al. (2017) ktori uvadzaju, Ze staticky strecing
znizuje rychlost’ Sprintu a preto po statickom stre¢ingu by mal nasledovat’ dynamicky strecing,
aby sa odstranili akékol'vek vykonové deficity spdsobené statickym rozt'ahovanim.
Uvedomujeme si, ze limitom naSho merania v tomto teste bol sposob zaznamenéavania ¢asu na
stopkach, ¢o pri vzdialenosti behu na 10 m a s presnost’ou merania na stotiny, nebolo presné.
Preto sa domnievame, ze vysledky mozu byt skreslené. Vzhl'adom k nepresnosti merania na
stopkach, by bolo v podobnych testoch pokial to umoznuji podmienky, vyuzit meranie
pomocou fotobuniek. V teste 10x5 m a Vv teste skoku do dialky sme zaznamenali $tatisticky
vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym strecingom (p < 0,05) v prospech
dynamického stre¢ingu. NasSe zistenia st v stlade s vysledkami niektorych stadii (Alikhajeh et
al., 2012), ktory uvadzaji, ze dynamicky streCing miernej intenzity signifikantne zlepsi
kratkodoby vykon pri plneni réznych uloh, pokym nenastipi Gnava. Dalsim limitom nasho

vyskumu bola pocetnost’ nasej testovej vzorky (n =9).

Zavery

Statistickd analyza nepotvrdila signifikantné rozdiely (p > 0,05) medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom v teste Sprintu na 10 m. V teste 10x5 m a v teste skoku do dial’ky
sme zaznamenali $tatisticky vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom (p
< 0,05) v prospech dynamického streCingu. Pri interpretacii a zovSeobecnovani vysledkov
naSho vyskumu musime byt vel'mi opatrni, nakol’ko je potrebné brat v tivahu pocetnost’

testovanej vzorky (n = 9) a limitov nasho vyskumu.
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POROVNANIE EFEKTU STATICKEHO A DYNAMICKEHO STRECINGU, AKO
PREVENCIA URAZOV VO VOLEJBALE

Jaroslav Popelka

Fakulta, telesnej vychovy Sportu a zdravia Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici

COMPARISON OF THE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING AS A
PREVENTION OF INJURIES IN VOLLEYBALL

Abstrakt

Cielom prispevku bolo porovnat' efekt statického a dynamického strecingu, ako
prevenciu urazov vo volejbale u mladych volejbalistov. Efekty rozcvi¢enia medzi statickym a
dynamickym stre¢ingom boli zistované komparaciou vykonnosti v pohybovych testoch:
blokarskeho vyskoku, hod 1kg loptou, behu 4x10m a v predklone v sede. Pre Statisticku analyzu
bol pouzity Wilcoxonov t test. Statistick4 analyza neukézala signifikantné rozdiely vo vyske
blokarskeho vyskoku (p = 0,110, p > 0,05). Pri teste hodu 1kg loptou sme zistili Statisticky
vyznamné rozdiely (p = 0,008, p < 0,05) v prospech dynamického stre¢ingu, pri teste behu
4x10m (p = 0,011, p < 0.05) v prospech dynamického streCingu a tiez v teste predklonu (p =
0,008, p < 0,05) v prospech dynamického strecingu. Na zaklade dosiahnutych vysledkov sa

dynamicky strecing javi ako lep$i pdsob rozcvic¢enia pri predchadzani zraneniam.
Krucové slova: Dynamicky a staticky strecing, prevencia urazov, rychlostno-silové schopnosti.

Abstract

The aim of the contribution was to compare the effect of static and dynamic stretching,
as prevention of injuries in volleyball among young volleyball players. The effects of warm-up
between static and dynamic stretching were determined by comparing performance in
movement tests: blocker's jump, 1kg ball throw, 4x10m run and forward bend. The Wilcoxon t
test was used for statistical analysis. Statistical analysis did not show significant differences in
blocker jump height (p = 0.110, p > 0.05). In the 1kg ball throw test we found statistically
significant differences (p = 0.008, p < 0.05) in favor of dynamic stretching, in the 4x10m

running test (p = 0.011, p <0.05) in favor of dynamic stretching and also in the forward bending
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test (p = 0.008, p < 0.05) in favor of dynamic stretching. Based on the results achieved, dynamic

stretching appears to be a better method of warm-up to prevent injuries.

Key words: Dynamic and static stretching, injury prevention, speed-strength skills.

Uvod

Kvalitné rozohriatie (Czichoschewski et al., 2005) aktivuje organizmus cloveka, ako
napr. zvysi sa telesna teplota, srdcova frekvencia pod. a pripravi ho na samotny tréningovy
proces. Niektori autori (Nelson & Kokken, 2007; Ylinen et al., 2008) uvadzaju, ze vhodny
streing nielen pripravi Sportovca na Sportovy vykon, ale zaroven sa predchadza zraneniam.
Podobne aj Hiibscher et al., 2010 uvadzaji, ze vhodnym rozcvi¢enim sa zlepSuje rovnovaha,
stabilita, agility asila, ¢o pomaha Sportovcom zlepSovat’ ich vykon atieZz predchadzat
zraneniam. Stidia Sadigursky et al., 2017) preukazala, Ze rozcviéenie zahffiajuce cvienia na
prevenciu zraneni, mozu zniZit' rizikové faktory zranenia priblizne o 30%. Stadia od Owoeye
et al. (2014) uvadza, ze spravnym rozcvicenim je mozné znizit' riziko zranenia dokonca az
0 41%.

Metody rozevicenia, ktoré sa bezne pouzivaju pri rozohriati organizmu v tréningovej
praxi st dynamicky a staticky strecing, metdda postizometrickej relaxacie (PIR) a metody
postupného natahovania (Verstegen & Williams, 2004). Podl'a Sebeja (2001) mobilizaéné
cvi¢enia zvysuju kibovii pohyblivost’, priom sa v kibe uvoliuje synovinalna tekutina, ktora
vyZzivuje chrupavku a tym ju regeneruje. Autori Yamaguchi & Ishii (2005) na zéklade svojich
zisteni naznacuju, Ze staticky strecing po dobu 30 sektiind nezlepSuje ani nezniZuje svalovu
vykonnost a Ze dynamicky stre¢ing zlepsuje svalovy vykon. Dalii autori O'Connor, Crowe &
Spinks (2006) zistili, Ze po 15 min. statického streCingu sa vykon dolnych koncatin dokonca
zvySil a d’alej uvadzaju, ze takéto rozcvicenie ma tiez priaznivé UCinky na anaerdbnu
vykonnost’. Ogura et al. (2007) dospeli k zaveru, Zze kratke trvanie (30 sekund) statického
streéingu nema negativny vplyv na tvorbu svalovej sily. Aj podla Unick et al., 2005,
nedochéadza k znizeniu sily alebo vybusnej sily svalov po statickom streingu. Niektori autori
maju na pouzitie statického strecingu iny nazor. Tak napr. u autora Pearson (2006) prevlada
nazor, ze staticky stre€ing neznizuje riziko zranenia Sportovca a méze dokonca zniZovat’ aj jeho
vykon. Podobne aj Behm & Kibele (2007) a Behm & Chaouchi (2010) sa vo svojich §tadiach
k pouzivaniu statického streCing stavaju skor skepticky a tvrdia, Ze sa po aplikacii statického

stre¢ingu znizuje vykon Sportovca.
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Stadia (Hammami et al., 2018) naznaGuje, e dynamicky stre¢ing na rozdiel od
statického alebo Zziadneho streingu, moze byt U¢innou technikou na zvysenie svalovej
vykonnosti pocas rutiny pred zaciatkom sut’aze alebo tréningu. Podl'a autorov Sekir et al. (2010)
dynamicky stre¢ing zlepSuje svalov silu, $print (Haddadad et al., 2014), skoky a tiez flexibilitu
(Ryan et al., 2014) apreto povazuju tito metédu za lepSiu, v porovnani so statickym
stre¢ingom.

Vzhl'adom k nejednoznacnosti vyhod a nevyhod statického a dynamického strecingu pri
rozcviceni pred tréningom alebo zdpasom, rozhodli sme sa venovat’ tejto problematike aj my

Vv mladeznickom volejbalovom klube.

Ciel
Cielom prispevku bolo porovnanie efektu statického a dynamického strecingu, ako

prevencia urazov vo volejbale u mladych volejbalistov.

Metodika

Skiimany subor tvorili hra¢i v mladeZnickom volejbalovom druZstve. Vek hracov bol
15,440,52 roka, telesna vyska 177,5+4,67 cm, telesna hmotnost’ 63,6+5,72 kg.

Merania trovne skimanych indikatorov boli realizované vzdy v pondelok (staticky
stre¢ing) a v stredu (dynamicky strecing), kde prebiehali tréningy. Kazdy hra¢ absolvoval v
priebehu 10 tyzdnov 10 x merania indikatorov po statickom stre€ingu a 10 X merania
indikatorov po dynamickom stre¢ingu. Uroveii v prezentovanych testoch rychlostno-silovych
indikatorov po aplikacii statického aj dynamického strecingu pri vyhodnoteni vysledkov bola
vypocitana ako priemernd uroven z desiatich merani statického streingu a tiez z desiatich
merani v pripade dynamického strecingu. Pred samotnym meranim sa vSetci rozcvicili a
testovanym osobam bol vysvetleny a nazorne ukazany priebeh daného testu. V Studii sme

pouzili testy Specidlnej a vSeobecnej telesnej pripravenosti.

Testy Specialnych pohybovych schopnosti:

Blokarsky vyskok - pre zistenie $pecialnej vybusnej sily dolnych koncatin.

Hod jednorucne 1 kg loptou - pre zistenie Specialnej vybusnej sily hornych koncatin.
Test vseobecnych pohybovych schopnosti:

Beh 4x10 m - pre zistenie bezeckej rychlosti

Predklon v sede — pre zistenie kibovej pohyblivosti trupu
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Uvedenymi testami sme diagnostikovali aktualnu uroven skiimanych indikatorov po aplikacii

statického a dynamického strecingu.

Staticky strecing:
e Trvanie stre¢ingovej vydrze 10-15 sektnd.
e Medzi kazdym cvikom zaradili 5-10 sekundovy odpocinkovy interval.
e Kazdé cvicenie sme opakovali 2x.

e Nat'ahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 S miernou bolestivost'ou.

Dynamicky stre¢ing:
e Intenzita cviceni dodrziavala zdkladnii metodiku dynamického streCingu a teda 8
opakovani za 5 sekund.
e Medzi kazdym cvikom sme zaradili 2-5 sekundovy odpocinkovy interval.
e Kazdé cvicenie sme opakovali 8 — 10 X.

e Natahovali sme svaly na stupni intenzity 1 - 3 s miernou bolestivostou.

V prezentovanej Studii sme pouzili deskriptivnu Statistiku — priemer. Na zistenie
signifikantnosti rozdielov (efektov) statického a dynamického stre¢ingu na uroven skimanych
indikétorov bol pouzity Wilcoxonov t test. Hladina $tatistickej vyznamnosti bola nastavena na

p<0,5.

Vysledky
Cielom S$tadie bolo porovnanie efektu statického a dynamického stre€ingu, ako
prevencia Urazov vo volejbale. V obrazku 1 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po

aplikdcii statického a dynamického strecingu v teste balkarského vyskoku.
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Obrazok 1 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste balkarského vyskoku

Na zaklade vysledkov mozeme konsStatovat, Ze priemerny blokarsky vyskok po
aplikacii statického stre€ingu je 43,6 cm a po aplikacii dynamického strecingu bola priemerna
vyska blokarskeho vyskoku 44,2 cm. Rozdiel vyskoku na bloku tak predstavuje hodnotu 0,6
cm, ¢o predstavuje o 1,66% lepsi vykon po aplikacii dynamického strecingu. Z pohladu
individualnych vykonov, sme vtomto teste zaznamenali u H6 (smeciar) hor$i vykon po
dynamickom stre¢ingu 00,4 cm auhraéa H9 (libero) az 01,9 cm. Vysvetlujeme si to
zhorSenym zdravotnym stavom oboch hracov, ked’ze testovanie po dynamickom stre¢ingu
prebiehalo po prvom mesiaci, kedy sa testovalo po statickom stre¢ingu. Naopak, najlepsi vykon
Vv blokarskom vyskoku dosiahol H7, ktory sa po aplikécii dynamického strec¢ingu zlepsil o 1,9
cm. Jednd sa o hrafa, ktory je na poste blokara. V teste blokarskeho vyskoku sme
nezaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom p =
0,110 (p>0,05).

V obrazku 2 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikacii statického

a dynamického strecingu v teste hodu jednoru¢ne 1kg loptou.
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Obrazok 2 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste hodu jednoru¢ne 1kg loptou

Z hladiska individualneho herného vykonu, predstavuje vybusna sila preferovanej paze
atrupu jeden z hlavnych limitov herného vykonu. Z uvedeného doévodu nas zaujimalo, aky
vplyv budu mat’ jednotlivé sposoby rozcvicenia prave na tieto pohybové schopnosti. Zistili
sme, Ze priemerny hod 1 kg loptou po aplikacii statického stre¢ingu predstavuje hodnotu 12,39
m a po aplikécii dynamického streingu bola priemernd vzdialenost’ hodu 13,24 m. Rozdiel
Vv hode lkg loptou predstavuje hodnotu 0,84 m, co je 6,78% lepsi vykon po aplikacii
dynamického strecingu. Z pohl'adu individudlnych vykonov, sme zistili, Ze vSetci hraci po
aplikacii dynamického strecingu dosahovali lepsi vykon, ako po aplikacii statického strecingu.
Najvyznamnejs$i vplyv v tomto teste mal dynamicky strecing na H7 (blokér), v priemerne
zlepsil svoj vykon o 1,9 m po dynamickom stre¢ingu v porovnani sa statickym stre¢ingom.
V teste hodu 1 kg loptou sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi statickym
a dynamickym stre¢ingom p = 0,008 (p < 0,05), v prospech dynamického strec¢ingu.

V obrazku 3 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického

a dynamického strecingu v teste behu 4x10 m.
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Obrazok 3 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste behu 4x10 m

Pre volejbal st z hl'adiska vonkajSieho zataZenia Casté presuny na kratke vzdialenosti
a teda hra¢ musi Casto rychlo akcelerovat’ a menit’ smer behu pri r6znych hernych situéciach.
Z uvedené¢ho dovodu sme pouzili test 4x10m. Zistili sme, ze priemernd rychlost behu po
aplikacii statického stre¢ingu predstavuje hodnotu 12,89 s a po aplikécii dynamického strecingu
bola priemerné rychlost’ behu 12,59 s. Rozdiel rychlosti behu tak predstavuje hodnotu - 0,3 s,
¢o je 02,3% lepsi vysledok po aplikacii dynamického stre¢ingu. Z pohl'adu individualnych
vykonov, sme zistili, ze vSetci hraci, okrem H6 (smeciar) po aplikacii dynamického stre¢ingu
dosahovali lepsi vykon v behu 4x10m, ako po aplikacii statického strecingu. Najvyznamnejsi
vplyv vtomto teste mal dynamicky streéing opét ako v predchadzajicich testoch na H7
(blokar), ktory v priemerne zlepsil svoj vykon o 0,59 s po dynamickom stre¢ingu v porovnani
sa statickym streCingom. V teste behu na 4x10 m sme zaznamenali Statisticky vyznamné
rozdiely medzi statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,011 (p < 0,05), v prospech
dynamického strecingu.

V obrazku 4 uvadzame porovnanie vykonu volejbalistov po aplikécii statického

a dynamického strecingu v teste v predklone v sede.
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Obrazok 4 Porovnanie statického a dynamického strecingu v teste predklonu v sede

Okrem rozvoja vybuSnych schopnosti dolnych a hornych vo volejbale, méZe limitovat’
herny vykon aj schopnost’ hraéa dosahovat’ v jednotlivych kiboch dostatoény rozsah pohybu.
Jedna sa predovsetkym o rozsah pohybu pri ¢innostiach spojenych s obranou v poli, kedy sa
hra¢ dostava do roznych, nie vzdy z hl'adiska kibového rozsahu komfortnych poloh. Prevazne
sa jedna o rozsah pohybu chrbtice a rozsahu pohybov v oblasti panvy. Zistili sme, Ze priemerna
vzdialenost’ predklonu v sede je po aplikacii statického strecingu 18.2 cm apo aplikécii
dynamického strecingu bola priemerna vzdialenost’ 20, 2. V tomto pripade vicsia vzdialenost’,
prestavuje lepsi vykon. Priemerna vzdialenost’ predklonu v sede predstavuje hodnotu 2 cm
Vv prospech dynamického streingu. Z pohl'adu vykonov sme zistili, Ze vSetci hraci po aplikacii
dynamického streingu dosahovali o 11% lepsi vykon v predklone vsede po aplikacii
dynamického stre¢ingu v porovnani so statickym stre¢ingom. Najvyznamnejsi vplyv v tomto
teste mal dynamicky stre¢ing opdt ako v predchéadzajucich testoch na H1 (blokér), ktory v
priemerne zlepsil svoj vykon o 3,2 cm po dynamickom stre¢ingu v porovnani sa statickym
strecingom.

V teste predklonu v sede sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi

statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,008 (p < 0,05), v prospech dynamického stre¢ingu.

Diskusia

Na zaklade vysledkov mo6Zeme konStatovat, Ze priemerny blokarsky vyskok po
aplikacii statického stre€ingu je 43,6 cm a po aplikacii dynamického strecingu bola priemerna
vyska blokérskeho vyskoku 44,2 cm. Rozdiel vyskoku na bloku tak predstavuje hodnotu 0,6
cm, Co predstavuje o 1,66% lepSi vykon po aplikéacii dynamického streCingu. Tu su naSe
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vysledky v zhode s Sekir et al. (2010), ktori uvadzaja, Zze dynamicky stre¢ing zlepSuje svalova
silu. Avsak je potrebné uviest, ze sme v tomto teste nezistili statisticky vyznamné rozdiely p =
0,110 (p>0,05) medzi statickym a dynamickym streCingom a preto sa domnievame, Ze obidva
spOsoby rozcvicenia moézu byt vhodné pri rozcvicovani a predchadzaniu zraneniam pri
Sportovom vykone, ako uvadza Owoeye et al. (2014).

Z hladiska individualneho herného vykonu, predstavuje vybusna sila preferovanej paze
a trupu jeden z hlavnych limitov herného vykonu. Tato pohybova schopnost’ sa vo volejbale
vyuziva predovSetkym pri podani a v Gtoku. My sme zistili, ze v hode 1kg loptou dosiahli
probandi v priemere o 0,84 m, ¢o je 6,78% lepsi vykon po aplikacii dynamického streingu
V porovnani so statickym stre¢ingom. Nase zistenia su v zhode s McMillian, Moore a Hatler
(2006), ktori zistili, ze skupina, ktora sa rozcvi¢ila dynamickym strecingom dosahovala
signifikantne lepSie vykony v hode medicinbalom ako skupina, ktor4 sa rozcvicila statickym
stre¢ingom.

Pre volejbal st z hl'adiska vonkajSieho zatazenia Casté presuny na kratke vzdialenosti
a teda hra¢ musi Casto rychlo akcelerovat’ a menit’ smer behu pri r6znych hernych situéciach.
Preto s domnievame, Ze spravnym rozcvicenim modzeme zvysit' vykon Sportovca, ale zaroven
prechadzat’ aj zraneniam. My sme zistili, ze rozdiel rychlosti behu na 4x10 m predstavuje
hodnotu - 0,3 s, ¢o je 0 2,3% lepsi vysledok po aplikacii dynamického stre¢ingu v porovnani so
statickym streCingom. V tomto teste sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p = 0,011 (p < 0,05), v prospech dynamického strecingu.
Podobne aj vo vyskume Krasnanska (2014), uvadza Ze v teste behu 4 x 10 metrov u hracov
basketbalu vo veku od 14 - 18 rokov, dosiahli v tomto teste Statistickii vyznamnost’ na 1 %-nej
hladine v prospech dynamického strec¢ingu.

Herny vykon vo volejbale moze byt limitovany aj kibovou pohyblivostou a rozsah
V jednotlivych kiboch. Mdme na mysli predovietkym rozsah pohybu, ktory je spojeny pri
&innostiach s obranou v poli, kedy sa hra¢ dostava do réznych, nie vzdy z hl'adiska kibového
rozsahu komfortnych poloh. Prevazne sa jedna o rozsah pohybu chrbtice a rozsahu pohybov
Vv oblasti panvy. My sme zistili, Ze vSetci hraci po aplikacii dynamického strecingu dosahovali
0 11% lepsi vykon v predklone v sede po aplikacii dynamického stre¢ingu Vv porovnani so
statickym streCingom. V tomto teste sme zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely medzi
statickym a dynamickym stre¢ingom p= 0,011 (p <0,05), v prospech dynamického stre¢ingu.
Pe¢imonova (2012) vo svojej Stadii skimala viacero faktov, jednym z nich bol vplyv
dynamického strecingu na ohybnostné schopnosti. Jednym z tychto testov bol aj test predklonu

v sede. Vo svojej Studii zaznamenala Statistickl nevyznamnost’ na 5 % hladine . Tento vysledok
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pripisuje faktu, ze vo svojej Studii sa venovala viacerym réznym testom, ktoré mali vplyv na
tento test a odporaca na zaklade inych autorov, ze strecing je potrebné zaradit’ v pripade rozvoja
ohybnosti a kibovej pohyblivosti kazdy deti.

Stihlasime s nazormi Ylinen et al. (2008), Ze vhodny strecing nielen pripravi Sportovca
na $portovy vykon, ale zaroveti sa predchadza zraneniam. Podla Sebeja (2001) mobilizaéné
cvidenia zvysuju kibovii pohyblivost’, pri¢om sa v kibe uvoliuje synovinalna tekutina, ktora
vyzivuje chrupavku a tym ju regeneruje. V naSom vyskume sme preukézali, ze po dynamickom
rozcvieni dosahovali probandi lepSie vykony v testoch hod 1kg loptou, beh 4x10m
a v predklone v sede. Na zaklade dosiahnutych vysledkov sa dynamicky strecing javi ako lepsi
posob rozcvicenia pri predchddzani zraneniam. AvSak uvedomujeme si limity naSej prace
a preto nie je mozné brat’ naSe zistenia ako smerodajné. Hlavnym limitom je nizky pocet
probandov a fakt, ze prvy mesiac bolo vykonanych desat’ testovani po statickom stre¢ingu a az
druhy mesiac bolo uskutocnené testovanie po dynamickom streingu. To podl'a nds mohlo
skreslit’ nami namerané udaje. Myslime si, Ze by bolo vhodnejsie striedat’ jednotlivé druhy

stre¢ingov, ¢im by sme zamedzili dosahovat’ mozno lepsi vykon v druhej polovici testovania.

Zaver

Cielom studie bola komparacia rozcviceni na pohybové schopnosti mladych
volejbalistov. Vysledky Studie ukazuju, Ze nami pouzité spdsoby rozcvicenia maju u mladych
volejbalistov signifikantne rozdielny efekt na vykonnost v testoch hod 1kg loptou, beh 4x10m
a v predklone v sede. V teste blokarskeho vyskoku sme nezaznamenali signifikantné rozdiely
medzi statickym a dynamickym stre¢ingom. Vzhl'adom k dosiahnutym vysledkom sa javi
dynamicky streCing lepSou volbou pri rozcvi¢ovani vo volejbale nie len pre dosahovanie
lepsich vykonov, ale u mladych volejbalistov predovSetkym pri predchadzani zraneni vo
volejbale. Samozrejme si uvedomujeme, Ze na vznik zraneni vplyva mnoho faktorov, ako st

prepitie, pretrénovanie, choroby a pod.
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HODNOTOVY A PREFERENCNY SYSTEM MLADEZE: CESTA K POZITIVNEMU
VZTAHU K POHYBU A SPORTOVYM AKTIVITAM
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VALUE AND PREFERENCE SYSTEM OF YOUTH: THE WAY TO A POSITIVE
ATTITUDE TOWARDS MOVEMENT AND SPORTS ACTIVITIES

Abstrakt

Tento clanok sa zaoberd vztahom medzi hodnotovym systémom a preferenciami
mladych I'udi a ich motivaciou k pohybu a Sportovym aktivitam. Na zaklade sucasného stavu
vyskumu sa analyzuje vplyv klI'i¢ovych hodnét, ako st zdravie, zdbava, sebarozvoj, timovost’,
tispech a sloboda, na vyber §portovych aktivit. Dalej sa venuje diskusii o preferenciach mladych

l'udi a ich stvislosti s motivéciou k pohybu.

Kruadové slova: Hodnoty, preferencie, mladez, pohyb, Sport, motivacia, zdravie.

Abstrakt

This article deals with the relationship between the value system and the preferences of
young people and their motivation for movement and sports activities. Based on the current
state of research, the influence of key values such as health, fun, self-development, teamwork,
success and freedom on the choice of sports activities is analyzed. It also discusses the

preferences of young people and their connection with the motivation to move.

Key words: values, preferences, youth, exercise, sports, motivation, health.

Uvod

Klesajiica uroven fyzickej aktivity u mladych l'udi je celosvetovym problémom s
vaznymi zdravotnymi a socidlnymi dosledkami. Na zvySenie motivacie mladych I'udi k pohybu
je potrebné porozumiet’ faktorom, ktoré ovplyviuju ich rozhodnutia o volnocasovych

aktivitach. Jednym z kl'ai¢ovych faktorov st hodnoty a preferencie, ktoré sa formuju v priebehu
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socializacie a ovplyviiuji nase spravanie. Ciel'om tohto ¢lanku je analyzovat’, akym spdsobom

hodnotovy systém a preferencie mladych I'udi suvisia s ich vztahom k pohybu a Sportu.

Hodnoty, preferencie a rozhodovanie

Pozitivny vzt'ah mladej generdcie k pohybu a Sportu je ¢asto formovany konkrétnymi
preferenciami a hodnotami, ktoré ovplyviiuji ich rozhodovanie a motivaciu zapojit' sa do
fyzickych aktivit.

Hodnoty a preferencie st pojmy, ktoré hoci su si blizke, maji odlisné vyznamy. Oba

vSak vyrazne ovplyviiuju nase spravanie, rozhodovanie a celkovy pohl'ad na svet.

Hodnoty

Hodnoty by sme mohli definovat’, ako hlboko zakorenené presvedcenia o tom, Co je
spravne, dolezité¢ a cenné. Su to akési nase ,,vnitorné kompasy*, ktoré nam ukazuji smer,
ktorym sa chceme v Zivote uberat. Hodnoty su relativne stabilné a odolné vo¢i zmenam, no
mozu sa aj vyvijat vplyvom zivotnych skusenosti. Hodnoty v naSom zivote zohravaju viacero
funkcii. Pomdhaji ndm orientovat’ sa v zZivote: davaji nam zmysel a ucel. Pomahaju ndm
prijimat’ rozhodnutia: slizia ako kritérium pri rozhodovani, alebo tiez prostrednictvom hodnot
dokazeme hodnotit’ situacie: pomahaju nam posudit’, ¢o je dobré a ¢o zlé. Hodnoty nam,
V neposlednom rade, pomahaju pri vytvarani si nasho sebaobrazu, nasej identity a tym

prispievaju k formovaniu nasho ja (Fischhoff, 1991).

Preferencie a rozhodovanie

Daniel McFadden charakterizoval hlavny ciel’ Standardnej teérie rozhodovania ako
skimanie cesty od informacii, ktorymi rozhodovatel’ disponuje, az po uskutocnenie vol'by
(McFadden, 1999). Podla tejto tedrie rozhodovanie prebiecha jednosmerne: od
informdcii/percepcie a preferencii k ich spracovaniu, a potom k aktu uskutoCnenia volby.
Spracovanie obsahuje najmd maximalizaciu preferencii rozhodovatela. Pri preferenciach
vychddza Standardny model rozhodovania z predpokladov, Ze preferencie I'udi maji isté
apriorne vlastnosti: su stabilné, kompletné, koherentné, tranzitivne a preferencie I'udi su v
stlade s pravidlami logiky. No moderné psychologické skimanie rozhodovania ukazalo celkom
iny obraz o 'udskom rozhodovani. Najméd vd’aka prevratnym pracam Amosa Tverskeho a
Daniela Kahnemana, ktori poskytli experimentalnu evidenciu tzv. kognitivnych anomalii v

rozhodovani, t. j. situdcii, v ktorych sa jednotlivci rozhoduju prekvapujico Uplne inak ako to
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stanovuje Standardnad teoria rozhodovania, ktord vychadza z klasicky chapanej l'udske;j
racionality.

Na zédklade aktudlne platnych vedeckych poznatkov moézeme skonstatovat, ze
preferencie si konkrétnejSie a menej stabilné ako hodnoty a vyjadruji nase momentéalne
zadujmy, chute a vybery v konkrétnych situdciadch. Preferencie sa teda moézu menit’ v zavislosti
od okolnosti, nalady alebo aktualnych potrieb (Lichtenstein, Solovic, 2006).

Preferencie podobne ako hodnoty zohravaji v naSich zivotoch viacero funkcii.
Preferencie ndm pomahaju: vybrat’ si z réznych moznosti a tym nam ulah¢uju rozhodovanie v
kazdodennom zivote. Tiez ndm pomahaju vytarat’ si nas specificky, osobny zivotny §tyl, tym

7e zrkadlia naSu individualitu.

Ako meriame hodnoty a preferencie?

Meranie hodndt a preferencii je narocné, pretoze su subjektivne a Casto implicitné.
Existuje vSak niekol’ko metdd, ktoré sa v tejto oblasti vyuzivaji. Medzi neznamejSie patria
dotazniky a hodnotiace Skaly, rozhovory (Strukturované, neStruktirované), pozorovanie
spavania, analyza vytvorov ¢i najroznejSie projektivne techniky (volné asocidcie,
dokoncovanie viet a pod.).

Poznanie hodnét a preferencii jednotliveov alebo skupin je dblezité pre rozne oblasti
nasho zivota. Napriklad, v marketingu je to prispdsobenie produktov a sluzieb potrebam a
Zelaniam zakaznikov. V manazmente je to motivacia zamestnancov v zaujme zlepSenia ich
pracovného prostredia alebo vykonov. A vo vzdelavani poméha znalost’ hodndt a preferencii
pre lepSie prispdsobenie vyucby potrebdm a zaujmom Studentov alebo praxe. Hodnoty a
preferencie su teda kI'aGovymi faktormi, ktoré ovplyviiujii nase spravanie a rozhodovanie. Ich

meranie ndm umoziuje lepSie porozumiet’ sebe samym aj ostatnym I'ud’om.

Diskusia

Vz4jomné posobenie hodndt a preferencii vytvara komplexny obraz motivacie mladych
'udi k pohybu. Znalost’ tychto faktorov umoziiuje vytvorit’ cielené intervencné programy, ktoré
podporia zvysenie fyzickej aktivity u mladych l'udi. Je ale podstatné zddraznit’, Ze motivécia je
dynamicky proces, ktory sa mdze menit’ v ¢ase a pod vplyvom réznych faktorov.

Pozitivny vzt'ah mladej generacie k pohybu a Sportu, ktory ovplyviiuje ich rozhodovanie
a motivaciu zapojit’ sa do fyzickych aktivit, je ¢asto formovany nasledovnymi konkrétnymi

preferenciami a hodnotami:
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1. Zdravie a regeneracia

Hodnota zdravia: Mladi I'udia, ktori si uvedomuji vyznam zdravia, si motivovani
zapojit’ sa do Sportu, aby udrziavali fyzickd kondiciu, zlepsili svoje zdravie a predisli
chorobam.

Preventivne benefity: Preferencia telesnej aktivity ako prevencie voc¢i zdravotnym

problémom (napr. obezita, cukrovka).

2. Zabava a socializacia

Hodnota radosti: Pohybové aktivity, ktoré su zabavné a vzrusujuce, zvySuji motivaciu
mladych zapojit’ sa, pretoze Sport vnimaju ako formu relaxu a zabavy.
Socializacia: Sportové aktivity, ktoré poskytuju prilezitost’ stretnit’ sa s priatel'mi,

nadvézovat’ nové vztahy a uzivat’ si spolocné zazitky.

3. Sebarozvoj a osobny rast

Sebadisciplina: Mladi l'udia, ktori si cenia rozvoj sebadiscipliny a schopnosti
prekondvat’ vyzvy, si ¢asto motivovani zapojit' sa do Sportov, ktoré podporuju tieto
vlastnosti.

Vykonnost’ a zlepSovanie: Preferencia neustaleho zlepSovania vykonu a prekonavania

osobnych limitov podporuje ti€ast’ na Sportovych aktivitach.

4. Timovost’ a spolupraca

Timova praca: Hodnota spoluprace a budovania timového ducha motivuje mladych
zapdjat’ sa do kolektivnych Sportov, kde sa moézu naucit’ spolupraci a vzijomne;j
podpore.

Zodpovednost’: Rozvoj osobnej a timovej zodpovednosti podporuje aktivnu ucast’ a

prijatie uloh v rdmci Sportovych timov.

5. Uspech a uznanie

Sutazivost’ a uspech: Mladi l'udia, ktori si cenia Uspech a chct dosiahnut’ uznanie, st
motivovani sut’azit’ a dosahovat’ vykony v Sporte.
Sebarealizacia: Sport poskytuje prileZitosti na dosiahnutie osobnych cielov, &o

posiliiuje pocit tispechu a sebapoznania.

6. Sloboda a nezavislost’

Moznost’ vol’by a samostatnost’: Moznost’ vol'by obl'ibenych Sportov a pohybovych

aktivit podporuje pocit nezdvislosti a motivaciu zapojit’ sa do ¢innosti, ktoré ich bavia.

7. Rovnovaha v Zivote a Zivotny Styl
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o Aktivny Zivotny $tyl: Mladi l'udia, ktori preferuju rovnovahu medzi skolou, pracou a
volnym c¢asom, maju sklon zaradit pohyb do svojho kazdodenného zivota ako

prirodzent sucast’ aktivneho zivotného Stylu.

Zaver

Hodnotovy systém a preferencie mladych I'udi st kI'a¢ovymi faktormi, ktoré ovplyviuja
ich motivaciu k pohybu a Sportovym aktivitdim. Na zvySenie motivacie mladych T'udi je
potrebné vytvorit’ prostredie, ktoré podporuje zdravy zivotny Styl a umoznuje mladym l'ud’'om
vybrat’ si aktivity, ktoré ich bavia. Délezita je personalizacia, socialny kontext a podpora okolia.
Vzhl'adom na skuto¢nost’, Ze sa jedna o aktualny a globalny problém bolo by potrebné, aby sa
budice vyskumy zamerali na identifikaciu d’alSich faktorov, ktoré ovplyviiuji motivaciu
mladych T'udi k pohybu, a na vyvoj uéinnych intervenénych programov. Napriklad, na vplyv
kultrnych a socialno-ekonomickych faktorov, a to ako ovplyviiujt tieto faktory hodnoty a

preferencie spojené s pohybom u mladych l'udi.
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EFFECT OF OUTDOOR TRAINING ON VITAMIN D LEVELS

Abstrakt

Cielom vyskumu bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv tréningového procesu V exteriéri na
hodnoty vitaminu D. Do vyskumu bola zaradend vykonnostnd Sportovkyna, ktorda mala v case
vyskumu 40 rokov. Probandka bola do vyskumu vybrana zdmerne, ked’Ze pocas celého roka
vykonava 4-5x do tyzdna vytrvalostni pohybovu aktivitu v exteriéri v réznych ¢asovych
usekoch pocas dna. Vybrand probandka absolvovala pocas deviatich mesiacov
v akreditovanom laboratoriu nala¢no v rannych hodinach medzi 7:00 — 8:00 hod. odbery Kkrvi.
Odbery krvi boli realizované v mesiaci oktober 2023, februdr 2024 a jun 2024. Z analyzy
laboratérnych vysetreni a spracovani vysledkov sme dospeli k zisteniu, Ze najvyssiu hodnotu
zaznamenali v mesiaci februar. Na zaklade vysledkov sa mdzeme domnievat’, ze vykonavanie

tréningového procesu v exteriéri po€as dita moze pozitivne vplyvat’ na hodnoty vitaminu D.

Krucové slova: Krv, Sportovkyna, tréning, vitamin D, vykonnostny Sport.

Abstract

The aim of the research was to investigate and analyze the effect of outdoor training on
vitamin D levels. A female performance athlete who was 40 years old at the time of the research
was included in the research. The proband was deliberately selected for the research as she
performs outdoor endurance physical activity 4-5 times a week at different times during the day
throughout the year. The selected proband underwent fasting blood draws at an accredited
laboratory in the morning between 7:00 - 8:00 am for a period of nine months. The blood draws
were done in the month of October 2023, February 2024 and June 2024. From the analysis of
the laboratory tests and processing of the results, we came to the conclusion that the highest

vitamin D value was recorded in the month of October and the lowest vitamin D value was
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recorded in the month of February. Based on the results, we can assume that performing outdoor

training process during the day can have a positive effect on vitamin D values.

Key words: blood, female athlete, training, vitamin D, performance sport.

Uvod

Vitamin D patri medzi vitaminy rozpustné v tukoch a okrem toho, ze je vel'mi dolezity
pre zdravie kosti, sa v poslednych rokoch hovori, Ze ovplyviiuje Sportovy vykon (de la Puente
Yagiie et al., 2020). V spojitosti s vitaminmi mézeme hovorit’ o hypovitamindze, ¢o je
Ciastocny nedostatok vitaminu, hypervitamindze teda nadbytku vitaminu alebo o avitamindze
¢ize uplnom nedostatku vitaminu. V dnesnej dobe sa Coraz viac potvrdzuje, ze l'udia trpia
hypovitamindzou, konkrétne nedostatkom vitaminu D a Sportovci st na nedostatok vitaminu D
este viac nachylnejsi a to predovietkym podas zimnych mesiacov. Ziadna potravina neobsahuje
dostato¢né mnozstvo vitaminov aby bol zabezpeceny potrebny denny prijem vitaminov a preto
sa slne¢né ziarenie povazuje za hlavny zdroj vitaminu D (Holick, 2007). Nedostatok vitaminu
D sa okrem Sportového vykonu moze podpisat’ aj pod celkové zdravie pohybového aparatu.
KedZe sa o vitamine D a jeho nedostatku vel'a hovori pribuidaji aj Stadie, ktoré sa touto
problematikou zaoberaju. Luigi et al. (2020) vo svojej stadii uvadzaju, ze vitamin D sa
nenachadza na zozname zakazanych latok. Ako uvadzaju (Zhang &Naughton, 2010, Owens et
al. 2018, Cashman et al. 2016)) vyznam vitaminu D v organizme zohrava déleziti tlohu, kde
okrem imunitnej funkcie sa podiel’a aj na syntéze bielkovin, zapalovej reakcii a taktieZ reguluje
pohybovy aparat. U Sportovcov sa kladie doraz na Sportovy vykon a svalovii odolnost’ (Larson-
Meyer, 2015). Jeho nedostatok modze negativne ovplyvnit’ Sportovy vykon (Hamilton, 2010).
V poslednych rokoch viaceré vyskumy poukazuji na hodnoty vitaminu D medzi r6znymi
Sportovcami, od atlétov aZ po gymnastov. V spojitosti so Sportovcami sa hovorilo, Ze maju
vitaminu D dostatok avsak vyskumy (Hossein-nezhad & Holick, 2013, Bikle, 2014, Nayir et
al., 2017) poukazuju na to, Ze Sportovci maju porovnatelné hodnoty vitaminu D s beznou
populaciou. Novsi vyskum (Koundourakis et al. 2016) poukazuje na to, Ze hodnoty vitaminu D
sa liSia v zavislosti od druhu Sportu, teda ¢i ide o Sport vykonavany v interiéri alebo v exteriéri.
Vyskumy (Constantini et al., 2010; Halliday et al., 2011) poukazuji na to, ze k poklesu
vitaminu D dochddza u Sportovcov, ktori trénuju predovsetkym v interiéroch. S nedostatkom
vitaminu D sa spaja aj zvySena chorobnost’ a vyskyt osteopordzy. Okrem uz spominaného
uvadzaju (Ruohola et al., 2006), Ze nedostato¢nad hodnota vitaminu D sa spaja s nizSou svalovou

silou a vytrvalostnou kapacitou. Avsak Nayir et al. (2017) uvadzaju, ze Sportovci nemaji
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dostatok informacii o vitamine D a zaroven nie st oboznameni aka ulohu vitamin D zohrava

pri ich vykone.

Metodika

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ a analyzovat’ vplyv tréningového procesu v exteriéri na
hodnoty vitaminu D. Vyskumu sa za¢astnila jedna probandka, ktord sa venuje vytrvalostnému
Sportu na vykonnostnej urovni. Probandka mala v ¢ase vyskumu 40 rokov a vytrvalostnému
tréningu (beh na dlhé trate v rozmedzi 10 az 30 km po asfalte a v teréne) sa venuje 4-5X do
tyzdna, kedy st tréningy zamerané na rozvoj rychlosti a vytrvalosti. Okrem toho probandka
trénuje 2x tyzdenne v interiéri, kedy su tréningy zamerané na rozvoj sily. Tréningy zamerané
na rozvoj rychlosti a vytrvalosti vykonava v exteriéri v roznych ¢asovych usekoch pocas dna,
nezavisle od pocasia. Probandka absolvovala pocas deviatich mesiacov tri odbery krvi,
konkrétne v mesiaci oktober 2023, februar 2024 a jan 2024. Odbery krvi boli realizované
v akreditovanom laboratériu rano nalac¢no v ¢ase medzi 7:00 — 8:00 hod. Pocas sledovaného
obdobia probandka neuzivala ziadne doplnky vyzivy, ktoré by mohli ovplyvnit celkové
vysledky a teda aj hodnoty vitaminu D.

Vysledky a diskusia

Vykonavanie pravidelnej pohybovej aktivity ma vel'a pozitivnych ucinkov na zdravie
cloveka. V naSom vyskume sme sa zamerali na to, ¢i mdze byt suvislost’ medzi tréningom v
exteriéri a hodnotou vitaminu D. V suvislosti s cielom vyskumu sme si rozanalyzovali v akych
casovych usekoch dina prebiehali tréningové jednotky v exteriéri, ktoré by mohli ovplyvnit
hodnoty vitaminu D. Prvé sledované obdobie bolo od 15. juna 2023 do 16. oktobra 2023 (obr.
1). Celkovy pocet tréningovych jednotiek v exteriéri bol v pocte 71. Z celkového poctu bolo
pocas tohto obdobia najviac tréningov vykonavanych v doobednajsich hodinach ato v Case

medzi 06:00 — 9:00 hod. rano (40,85 %) a taktiez medzi 9:00 — 12:00 hod. (26,76 %).
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jun 2023 - oktober 2023

r

® 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
= 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.
= 18:00 - 21:00 hod.

Obrizok 1 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od jiina 2023 do oktobra 2023

Druhym sledovanym obdobim bolo obdobie od 17. oktobra 2023 do 11. februara 2024
(obr. 2). Po analyze tohto tréningového obdobia sme dospeli k zaveru, ze najviac tréningov
z celkového poctu 63, bolo v ¢ase medzi 12:00 — 15:00 hod. (44,44 %). Okrem toho prebiehali
tréningy aj v rannych a dopoludnajsich hodinach, v ¢ase medzi 6:00 —9:00 hod. (20,63 %) a tiez
medzi 9:00 — 12:00 hod. (14,29 %).

oktéber 2023 - februar 2024

m 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
= 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.

= 18:00 - 21:00 hod.

Obriazok 2 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od oktobra 2023 do februara 2024
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Pocas posledného sledovaného tréningového obdobia sme dospeli k zaveru, Ze najviac
tréningovych jednotiek z celkového poctu 80, bolo v ¢ase medzi 9:00 — 12:00 hod. (30 %)
a takmer porovnatel'ny pocet tréningov bol v ¢ase 12:00 — 15:00 hod. (28,75 %) (obr. 3). Pocas
vSetkych troch sledovanych obdobi najmenej tréningovych jednotiek bolo vykondvanych vo

vecCernych hodinach, teda v ¢ase medzi 18:00 — 21:00 hod.

februar 2024 - jun 2024

= 6:00 - 9:00 hod.

= 9:00 - 12:00 hod.
m 12:00 - 15:00 hod.
= 15:00 - 18:00 hod.

= 18:00 - 21:00 hod.

Obrizok 3 Casové rozpitie tréningov v exteriéri od februara 2024 do juna 2024

Z jednotlivych odberov krvi, podla toho v ktorom mesiaci boli vykonavané sme po
analyze laboratérnych vysetreni ziskali hodnoty vitaminu D (obr. 4). Na zaklade vysledkov
mozeme konStatovat, ze probandka mala v jednotlivych obdobiach dostatocné mnozstvo
vitaminu D, pri¢om podl'a odporucani v tab. 1 dosahovala vzdy optimalnu hodnotu vitaminu
D. Napriek tomu, ze probandka vzdy vykonavala vytrvalostny tréningovy proces v exteriéri,

vidime zna¢né rozdiely v hodnote vitaminu D. Najvyssiu hodnotu vitaminu D sme zaznamenali

v

e

letom bola opidt hodnota vitaminu D na vys$Sej urovni. Kym unaSej probandky boli
zaznamenané optimalne hodnoty vitaminu D nezavisle od ro¢ného obdobia, viaceré Studie
poukazujii na to, ze prave v zimnych mesiacoch dochadza k poklesu hodnét vitaminu D.
Problém s nedostatkom vitaminu D potvrdili svojim vyskumov napr. Whiting et al. (2011),
Valtuefia et al. (2014) ale taktiez aj Dong et al. (2014). Zaroven viaceré Stadie, ktoré boli
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vykonavané so Sportovcami potvrdili deficit ¢iZze nedostatok vitaminu D u Sportovcov (Close
et al. 2013). Podl'a stadie Nayir et al. (2017) najnizSie hodnoty vitaminu D mali ti, ktori
trénovali v interiéri a vyssiu koncentraciu vitaminu D zaznamenali u Sportovcov, ktori trénuju
Vv exteriéri avSak aj utychto Sportovcov boli tie hodnoty relativne nizke, o moze byt
dosledkom toho, Ze aj napriek tomu, Ze trénovali v exteriéri tak tréning prebiehal v skorych

rannych hodinach resp. neskoro vecer.

Vitamin D (nmol/l)

115
= 110
g
< 105
o 100
5
k=
= 95
3
= 90
3
< 85
S

75 : ., »
oktdber 2023 februar 2024 jun 2024
W vitamin D 111,6 84,6 107

termin odberu krvi

Obrazok 4 Vysledky vitaminu D z jednotlivych odberov krvi

V tabul’ke 1 prezentujeme stanovené hodnoty vitaminu D podla akreditovaného
laboratdria v ktorom boli vykonavané a vyhodnotené vSetky tri odbery krvi probandky.

Tabul'ka 1 Stanovené hodnoty vitaminu D.

Hodnoty vitaminu D Vysledok hodnét vitaminu D
Menej ako 30nmol/I Deficit
30-75 nmol/l Mierny deficit
75-200 nmol/l Optimalna hodnota
Nad 300 nmol/I Toxicka hodnota

Zaver
V nasom vyskume sme sa zamerali na to, ¢i mdZze tréningovy proces v exteriéri vplyvat’
na hodnoty vitaminu D. Dospeli sme k zaveru, ze ked’ze je Sportova aktivita vykondvana

Vv exteriéri nezavisle od ¢asu, teda v r6znych Casovych usekoch pocas dina, mdze to pozitivne
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vplyvat’ na hodnoty vitaminu D. Zaroven sme zistili, Ze aj napriek tomu, ze pocas sledovaného
obdobia oktober 2023 az februar 2024 bolo najviac tréningov v exteriéri v ¢ase medzi 12:00 —
15:00 hod. nezaznamenali sme vicsSie hodnoty vitaminu D. Treba vSak brat' do uvahy, ze
hodnoty vitaminu D sa liSia v zavislosti od ro¢ného obdobia. Preto pokial’ to je potrebné
odportéa sa vitamin D predovietkym v zimnych mesiacoch dopiiat’ vo forme vyZivovych
doplnkov. Vzhl'adom na limity tejto Studie odpora¢ame presktimat’ vacsiu skupinu rekreaénych
a vykonnostnych Sportovcov, ktori vykonavaju Sportova aktivitu v exteriéri a porovnat

hodnoty vitaminu D so Sportovcami, ktori vykondvajui Sportovu aktivitu v interiéri.
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PHYSICAL ACTIVITY AND BODYBUILDING OF SCHOOL-AGE CHILDREN

Abstrakt

Cielom prace bolo sledovat’ a vyhodnocovat’ zmenu telesnej stavby vybranej skupiny deti v
Skolskom veku v désledku pravidelnej pohybovej aktivity. Do vyskumu bolo zapojenych
41 probandov (18 chlapcov a 23 diev¢at) aktivne Sportujicich a neSportujucich, t. j. okrem troch
hodin telesnej aktivity v Skole nevykonavali inu pohybovu aktivitu. Meranie telesného zlozenia
tej istej skupiny deti prebiehalo pocas 3 rokov pomocou pristroja BOSCH PPW 2250. Probandi
v prvom roku sledovania (10-11 rokov), ktori pravidelne vykonavali pohybovu aktivitu, mali
nizsi podiel tuku v priemere o 4,4 % u dievcat a 6 % chlapcov v porovnani s neSportujicimi
det'mi. Zmeny hmotnosti boli pozorované najmé u chlapcov, kde hmotnost’ Ziakov, ktori neboli
fyzicky aktivni, prevySovala skupinu Sportovcov o 7,27 kg. Svalova hmota bola v priemere
vyssSia o 0,5 kg u Sportujtcich dievcat a 0,3 kg u Sportujicich chlapcov. Probandi v druhom
roku sledovania (11-12 rokov), ktori sa nevenovali konkrétnemu $portu, mali vy$si obsah tuku
(6,1 % u dievcat a 7,7 % uchlapcov). Narast svalovej hmoty bol pozorovany hlavne u
Sportujucich chlapcov (+ 1,1 kg) v porovnani s neSportujiicimi. U Sportujicich dievcat boli tieto
hodnoty v priemere o 0,5 kg vySSie v porovnani s neSportujicimi . V tretom roku sledovania
(12-13 rokov) boli pozorované najvyznamnej$ie zmeny telesného zlozenia v dosledku
fyziologického rastu, dospievania a tieZz pravidelnej fyzickej aktivity. V porovnani
s ne$portujucimi probandmi bola hmotnost’ diev¢at bola v priemere o 7,7 kg a chlapcov az o
15,2 kg nizsia. Podiel tukového tkaniva bol u dievcat, ktoré neuvadzali aktivnu fyzicku aktivitu
31,7 %, u Sportujucich dievcat to bolo 23,5 %. Chlapci s pravidelnou fyzickou aktivitou mali
nizsie percento tukového tkaniva v porovnani s neSportujicimi o 7,7 %. Svalové tkanivo mali
vysSie Sportujuce diev€atd v priemere o 2,2 kg a chlapci o 1,1 kg. Pri hodnoteni vysledkov
vybranych antropometrickych parametrov pomocou percentilovych grafov boli sledovani
probandi v norme. Na zdklade vysledkov mdézeme konStatovat’, ze pravidelna fyzicka aktivita

prispieva k redukcii tukového tkaniva, telesnej hmotnosti a narastu svalového tkaniva.
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Prirodzeny pohyb, raciondlna strava a fyzickd aktivita su dolezitou sucastou zdravého

zivotného Stylu a fyziologického rastu mladého organizmu.

Abstract

The aim of the work was to monitor and evaluate the change in body composition of a selected
group of school-age children as a result of regular physical activity. The research involved 41
probands (18 boys and 23 girls) who were actively involved in sports and non-sports, i.e. apart
from three hours of physical activity at school, they did not perform any other physical activity.
The body composition of the same group of children was measured over a period of 3 years
using the BOSCH PPW 2250 device. Probands in the first year of monitoring (10-11 years),
who regularly performed physical activity, had a lower fat percentage on average by 4.4% in
girls and 6% in boys compared to non-sports children. Weight changes were observed mainly
in boys, where the weight of pupils who were not physically active exceeded the group of
athletes by 7.27 kg. Muscle mass was on average higher by 0.5 kg in girls and 0.3 kg in boys
who regularly performed sports. Probands in the second year of follow-up (11-12 years), who
did not engage in a specific sport, had a higher fat content of 6.1% in girls and 7.7% in boys.
The increase in muscle mass was observed mainly in boys who were active in sports (+ 1.1 kg)
compared to those who were not active in sports. In girls who were active in sports, these values
were on average 0.5 kg higher compared to those who were not active in sports. In the third
year of follow-up (12-13 years), the most significant changes in body composition were
observed due to physiological growth, puberty and also regular physical activity. The weight
of girls was on average 7.7 kg lower compared to those who were not active in sports, while
the weight of athletes was up to 15.2 kg lower compared to those who were not active. The
proportion of adipose tissue was 31.7% of girls who did not report active physical activity, and
23.5% in girls who were active in sports. Boys with regular physical activity had a lower
percentage of fat tissue compared to non-athletes by 7.7%. Girls who played sports had higher
muscle tissue by an average of 2.2 kg and boys by 1.1 kg. When evaluating the results of
selected anthropometric parameters using percentile graphs, the probands were monitored in
the norm. Based on the results, we can conclude that regular physical activity contributes to the
reduction of fat tissue, body weight and the increase of muscle tissue. Natural movement,
rational diet and physical activity are an important part of a healthy lifestyle and physiological
growth of a young organism.

Key words: physical activity, body building, muscles, weight, fatty tissue
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Uvod

Pohybova aktivita a zdravie spolu izko suvisia a je vSeobecne zname, Ze sa ovplyviuju
a doplnuju. Spravne vykondvana pohybova aktivita ma pozitivny dopad na udrzanie vyborného
zdravotného stavu pocas celého ontogenetického vyvoja jedinca a sluzi ako prevencia pred
mnohymi ochoreniami a chorobami. Naopak nespravne dlhodobo vykonéavana fyzicka aktivita
moze sposobit’ cely rad zdravotnych problémov (Mc Gill, 2017). Pojmom zdravie sa zaoberala
aj WHO, ktora uz v roku 1946 definovala zdravie ako stav Gplnej telesnej, dusevnej a socialnej
pohody, ktory nenastava len z absencie choroby alebo poruchy (Machova a Kubatova, 2009).
V dnesnej dobe sa stretdvame CastejSie s pojmom fyzicka inaktivita, ktora postihuje vsetky
vekové kategorie vratane detskej populécie. Pohyb je neodmysliteI'nou sticastou zivota. Ak je
pohybova aktivita zaradena do kaZzdodenného zivota c¢loveka, dochadza k vyrovnaniu
energetického vydaja a energetického prijmu (Clark, 2009). VacSina populdcie trpi tzv.
hipokinézou, t.j. nedostatkom pohybovej aktivity. Hipokinéza je Casto spajand s nadmernym
prijmom potravy a naslednym negativnym dopadom na l'udské zdravie. Vyskumy dokazuju, ze
ziaci zdkladnych a strednych §kol maji negativny vzt'ah k pravidelnej fyzickej aktivite. Azijska
studia analyzuje, ze hlavnym problémom nedostatku pohybovej aktivity je aj nedostatocna
rodinnd podpora (Lunde a Gattario, 2018). Hipokinéza mé radikalny dopad na znizenie
motorickych a fyzickych schopnosti dietat’a. Porucha drzania tela a stability je jav vyskytujuci
sa hlavne v obdobi mladsicho $kolského veku a je Casto spajana s nastupom dietata do $koly,
celkovym zniZenim pohybovej aktivity, nevhodnou Skolskou stolickou a nosenim taZkej
aktovky. Ako druhy vazny problém, s ktorym sa moézZeme stretntt’, je svalova dysbalancia. Ide
0 skort $pecializdciu na konkrétny Sport a vd’aka intenzivnej pohybovej aktivite dochadza
k svalovej dysbalancii. Pokial’ je zataz zamerand len na ur€iti svalovl partiu, dochadza
k svalovej nerovnovahe a mozu nastat’ rozne typy poSkodeni. Eliminaciu dysbalancie je mozné
docielit’ relaxaénymi, dychovymi a posiliiovacimi cvikmi, kde streing hra hlavnu lieCebni
a preventivnu ulohu (Skolnik a Chernus, 2011). Od narodenia do obdobia dospelosti dochddza
k zvagsovaniu telesnych rozmerov a zmenam zlozenia tela ¢loveka. Celkovy rast a vyvoj je
predovSetkym dany a vytvarany genetickymi predispoziciami ako aj vonkaj$imi vplyvmi
prostredia ako je vyziva a pohybova aktivita. Pri vrcholovych Sportovcoch sa Sportovy vykon
pripisuje hlavne vrodenym predpokladom. Pri intenzivnej pohybovej aktivite dochadza
k ovplyviiovaniu lokomo¢ného aparatu pdsobenim mechanickych a tlakovych sil, ktoré
vytvaraji zmeny chemické, metabolické, teplotné, cirkulacné a respiracné. Z toho vyplyva, Ze
intenzivna pohybova aktivita ma vplyv na telesny vyvoj a rast dospievajucich deti a mladeze
(Tomankova a Matejovicova, 2010). Cielom prace bolo zhodnotit’ zmeny antropometrickych
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parametrov vybranej populacie deti vplyvom pravidelnej fyzickej aktivity pocas obdobia 3

rokov.

Material a metody

Skumany subor tvorilo 18 chlapcov a 23 dievcat zékladnej skoly vo vekovom obdobi 10-13
rokov, ktori boli merani pocas 3 rokov. Telesna vychova bola zaradena do tyzdenného rozvrhu
3-krat po jednej hodine. Subor bol rozdeleny na chlapcov a dievc¢ata, Sportovcov — deti, ktoré
vykonavali aktivne Sport nad rdmec hodin telesnej vychovy a neSportovcov - deti, ktoré sa
nevenovali ziadnemu $portu okrem fyzickej aktivity pogas hodin telesnej vychovy. Ziaci boli
rozdeleni do skupin A, B, C, kde kazda skupina predstavuje jednotlivy roénik. Analyzovali sme
telesnti vysku (cm), telesnt hmotnost’ (kg), mnozstvo telesného tuku (%), mnozstvo vody v tele
(%) a hmotnost svalovej hmoty (kg). Na meranie sme pouZili osobni vahu BOSCH PPW 2250.
Vyskum prebiehal na hodinach telesnej vychovy a v priebehu poobednych tréningov. Meranie
prebiechalo na zaciatku Skolského roka v septembri a druhé meranie nasledovalo na konci
Skolského roka v mesiaci jun. Pedagogovia a tréneri boli informovani o cieloch prace a jej
metodike. VSetci rodi¢ia podpisom vyjadrili suhlas s meranim ich dietata. Merania prebiehali
Vv tej istej skupine deti pocas troch $kolskych rokov - 2016/2017, 2017/2018 a 2018/2019.
Ziskané udaje boli hodnotené pomocou percentilovych grafov as pouzitim pocitacového

programu Microsoft Office Excel 2013.

Vysledky a diskusia

V praci sme hodnotili telesni vySku (cm), telesni hmotnost’ (kg), mnozstvo telesného tuku
(%), mnozstvo vody v tele (%) a hmotnost’ svalovej hmoty (kg) v stibore vybranej skupiny
chlapcov a dievéat pocas troch rokov. Sportovcov — deti, ktoré vykonavaju fyzicki aktivitu nad
ramec telesnej vychovy bolo 70 % neSportovcov bolo 30 %. Obl'ibené Sportové aktivity
u chlapcov boli: futbal, volejbal, florbal, hadzana, ale tiez aj hokej, bojové Sporty, tenis,
vzpieranie, kulturistika a atletika. Diev¢ata sa venovali najma §portovému jazdectvu, volejbalu,

tancu a gymnastike, okrem toho vyhl'adavali aj jogu, fitness, atletiku, hddzanu a plavanie.

V prvom sledovanom roku (Tab. 1) bola hmotnost’ diev€at v porovnani s chlapcami vysSia
0 6,3 kg. MozZno to vysvetlit’ napriklad znizenou inaktivitou diev¢at v tomto vekovom obdobi
kedy sa eSte nezaujimaji o konkrétny Sport a hlavne faktom, Ze diev€ata dospievaju rychlejsie

amaju iné zaujmy ako chlapci. Percento tukového tkaniva probandiek bolo v porovnani
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s chlapcami vyssie 0 12,8 %. Percento vody v tele bolo vyssie u chlapcov 0 7 %. Tiez sme
zistili, Zze svaly dosahovali vysSie hodnoty u chlapcov v priemere 0 3 kg. Namerané hodnoty

v d’al$ich rokoch sledovania st uvedené v Tab. 1

Tabul’ka 1 Priemerné hodnoty meranych znakov probandov

Parameter Skupina A (2016/2017) Skupina B (2017/2018) Skupina C (2018/2019)
dievcata  chlapci dievcata chlapci dievcata Chlapci

Vyska (cm) 145,86 130,3 153,3 137,6 157,3 146,3

Hmotnost’ (kg) 39,43 33,4 41,4 36,8 47,5 41,8

PBF (%) 25,6 12,8 22,8 13,3 25,3 13,7

TBW (%) 53 60 51,5 64,1 55,3 60,5

SMM (kg) 19,40 22,4 19,05 23,2 22,8 24,2

PBF (%) - percento telesného tuku; TBW (%) — total body wahter (celkova telesna voda); SMM (kg) — Skeletal
Muscule Mass — kostrové svalstvo.

Pri hodnoteni nameranych tudajov pomocou rastovych a hmotnostnych grafov médzeme
konStatovat, ze vyska dievcat piatej triedy (skupina A) spada v priemere pod 75 percentil, ¢o
znamena stredni hodnotu vysky, u chlapcov je na 3. percentile, ¢o predstavuje vel'mi nizku
vysku. Hmotnost” dievc¢at aj chlapcov je proporcionalna. Pri porovnavani parametrov ziakov
Siestej triedy (skupina B) s percentilovymi grafmi sme zistili, Ze hmotnost’ diev¢at podobna ako
predchéadzajtci rok, hmotnost’ chlapcov je stale znizena. Vyska dievcat je strednd, medzi 25 -
75 percentilom a vySka chlapcov je medzi percentilom 3 — 25, teda nizka. Hmotnost’ probandov
v siedmej triede (skupina C) je v norme, vyska dievcat bola tak isto v norme, u chlapcov bol
zisteny nizky vzrast. Novakovéa a Hamade (2006) uvadzaju, Ze u chlapcov je zavislost’ vyskytu
nadhmotnosti a obezity na veku ina ako u dievéat. V skupine 7- az 8-ro¢nych chlapcov je vyskyt
nadhmotnosti zhruba 11 %, z Coho vyskyt obezity je okolo 7,2 %. S narastajicim vekom
percento chlapcov s nadhmotnost’ou stipa, az dosiahne vo veku 11 az 12 rokov (pred nastupom
puberty) maximum. Potom opét’ klesa.

V Tab. 2 st porovnané rozdiely meranych znakov medzi Sportujucimi Ziakmi a neSportujliicimi.
Hlavné rozdiely su viditeI'né v percentach tuku, ktory je u Sportujucich chlapcov nizsi o 4 %
a u dievcat o 6 %. Dynamika rastu je charakterizovand priblizne 5 cm ro€nym prirastkom na
vyske, ktory klesa v predpubertalnom obdobi. U dievcat, ktoré sa venuju pravidelnej fyzickej
aktivite je percento tuku nizsie o 4,4 % Vv porovnani s neSportujucimi diev€atami a tak isto je to
aj u chlapcov, kde $portovei maji percento tuku nizsie o 6 %. Viditelné zmeny na hmotnosti

pozorujeme hlavne u chlapcov, kde nesportovci prevysSuju Sportovcov az o 7,27 kg. Svalova
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hmota je u Sportujicich dievéat vyssia o 0,5 kg a u Sportujicich chlapcov vyssia o 0,3 kg

V porovnani s neSportovcami.

Tabul’ka 2 Porovnanie Sportovcov a neSportovcov skupiny ,,A*

Parameter Skupina A (2016/2017)
Dievcata chlapci
Sportovci neSportovci  Sportovci nesportovci

Vyska (cm) 145,1 147,8 134,6 139
Hmotnost’ (kg) 411 40,11 33,43 40,7
PBF (%) 25,4 29,8 13,8 19,8
TBW (%) 59,6 55,2 64,6 61,8
SMM (kg) 18,4 17,9 23 22,7

PBF (%) - percento telesného tuku; TBW (%) — total body wahter (celkova telesna voda); SMM (kg) — Skeletal
Muscule Mass — kostrové svalstvo.

VysSia telesnd vyska udievéat vtomto vekovom obdobi je normélna, pretoze rastové
pubertalne obdobie u dievéat je intenzivnejsie a kratsie ako u chlapcov a kon¢i priblizne v 13
rokoch a u chlapcov pokraduje az do dospelosti. Uplné ukonéenie rastu je u chlapcov vo
vekovom obdobi 18 - 20 rokov a u dievéat kon¢i v 16 rokoch. Empirické udaje informuja
0 skorSom dozrievani diev¢at priblizne o 1,5 - 2 roky ako chlapci.

V Tab. 3 st uvedené hodnoty parametrov v druhom sledovanom roku. Z nej vyplyva, ze
hmotnost’ je vyssia u neSportujtcich dievcat o 4,6 kg v porovnani s diev¢atami, ktoré sa venuju
fyzickej aktivite. U chlapcov je hmotnost’ skupiny, ktora nema ziadnu fyzickt aktivitu navyse
V porovnani so Sportovcami vysSia az o 15,1 kg. Tukové tkanivo ma vysSie percentudlne
zastipenie u neSportujucich dievéat 06,1 % au chlapcov 07,7 %. Laczo et al. (2014)
uvadzaji, ze uz v predSkolskom veku dochadza k viacerym interpohlavnym zmenadm
a rozdielom. Rozdiely sice nie st signifikantné ale dievcata su vyssie, tazsie a maju vacsi objem
hrudnika a brucha. Chlapci za¢inajui dievcata prevySovat’ telesnymi parametrami priblizne v 12

- 13 rokoch, teda v obdobi ked’, je rast u diev¢at v maxime.

Tabul’ka 3 Porovnanie Sportovcov a neSportovcov skupiny ,,B*

Parameter Skupina B (2017/20187)
Dievcata Chlapci

Sportovci  neSportovci  Sportovei  neSportovci
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Vyska (cm) 148,4 151,2 135 138
Hmotnost’ (kg) 42,5 47,1 35,1 50,3
PBF (%) 23,2 29,3 11,9 19,6
TBW (%) 50,3 60,5 65,6 67,3
SMM (kg) 19,1 18,6 23,7 22,6

PBF (%) - percento telesného tuku; TBW (%) — total body wahter (celkova telesna voda); SMM (kg) — Skeletal
Muscule Mass — kostrové svalstvo.

Porovnanie $portovcov a neSportovcov medzi ziakmi siedmej triedy su uvedené v Tab. 4.
Telesna hmotnost’ dievcat, ktoré sa venuju fyzickej aktivite je nizsSia o 7,7 kg a percento
telesného tuku je rovnako nizsie o 8,2 %. Vyznamné rozdiely st v hmotnosti svalovej hmoty,
kde skupina Sportujicich probandiek prevySuje skupinu neSportujicich dievéat o 2,2 kg.
Telesna hmotnost’ neSportujucich chlapcov prevysuje skupinu Sportovcov az o 15,2 kg.
Percento telesného tuku je nizsie u Sportovcov o 7,7 %. Podiel svalovej hmoty je vyssi v skupine
Sportujucich chlapcov o 1,1 kg v porovnani s neSportovcami. Kucera et al. (2011) uvadzajt, ze
pohybova aktivita v obdobi puberty je dand zvySenym nérastom svalovej hmoty a dochadza aj
k zmenam kostného rastu. Tieto dve zlozky ako svaly a kosti s pohybom ovplyviiované

najviac.

Tabul’ka 4 Porovnanie $portovcov a nesportovcov skupiny ,,C*

Parameter Skupina C (2018/2019)
Diev¢ata Chlapci
§portovci  neSportovci  Sportovci  neSportovci

Vyska (cm) 163,4 160,2 147 155
Hmotnost’ (kg) 46,5 54,2 35,1 50,3
PBF (%) 23,5 31,7 11,9 19,6
TBW (%) 60,2 56,5 65,6 67,3
SMM (kg) 23,1 20,9 23,7 22,6

PBF (%) - percento telesného tuku; TBW (%) — total body wahter (celkova telesna voda); SMM (kg) — Skeletal
Muscule Mass — kostrové svalstvo.

Pohyb predstavuje neodmyslitelnu sucast’ ndsho zivota, ktory nds sprevadza od narodenia az

po smrt. Nepdsobi pozitivne len na fyzicka kondiciu, telesni zdatnost, ale podporuje aj

psychicku stranku a pomaha odburavat’ nadmerny stres. Fyzickd aktivita formuje osobnost’

dietat’a, emocie a nuti ho k dosahovaniu lepSie vysledky. Diet'a neuci len pocitat’, pisat’ ale uci

sa aj pohybu, ktory zlepsuje jeho koordinacné schopnosti, vzt'ah k okolitému prostrediu a vzt'ah

k discipline a sebazapreniu (Goddard, 2012). V predSkolskom a mladSom Skolskom obdobi sa
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odporucaju sa Sportove aktivity, ktoré vyuzivaju Siroké spektrum réznych prvkov z viacerych
druhov Sportov, kde nedochadza k ststavnému stereotypnému tréningu. Medzi tieto ¢innosti
zaradujeme aktivitu s loptou, lyzovanie, korCulovanie, plavanie. Plavanie velmi dobre
posilituje stred tela a je zapojené vécSie mnozstvo svalovych vlakien, ktoré bezne clovek
nevyuziva. Plavanie ma vel'mi dobry vplyv na stabilitu tela, dychanie a cirkulaciu. Ako vhodné
varianty pohybovej aktivity su tiez cviCenia s vlastnou hmotnostou tela, core tréning, ktory je
zamerany na posilnenie telesného jadra a vSeobecné kolektivne hry. V tomto obdobi je vhodné
vynechat’ Sporty, ktoré nestvisia s cvicenim s tazkou véhou. Ako nevhodné mézeme zaradit’
opakujtice sa niektoré &innosti (Jebavy a Doubravsky, 2011). Ziaci, ktori sa venujt pravidelnej
fyzickej aktivite, lepSie sa prisposobuju telesnej i dusevnej namahe v skole a maju lepSie
zdravie ako ti, ktori sa fyzickej aktivite nevenuji. Jednou z moznych pri¢in fyzickej inaktivity

je nadmerné sledovanie televizie a travenie vol'ného ¢asu pri pocita¢i (Hallal et al., 2006).

Zaver

V préci sme sledovali zmenu telesnej stavby probandov v priebehu troch rokov a porovnavali
sme vybrané antropometrické parametre skupiny Zziakov Sportovcov a nesportovcov. Na
zaklade vysledkov z merani mézeme konstatovat, ze chlapci aj dievcatd, ktori sa venovali
pravidelnej fyzickej aktivite, mali niZSiu telesni hmotnost’, niZSie zastipenie telesného tuku a
vyssie hodnoty svalovej hmoty v porovnani s probandmi, ktori sa okrem hodin telesnej vychovy
Vv Skole nevenovali ziadnemu Sportu. NajvyraznejSie zmeny telesnej stavby boli zaznamenané
v trefom roku merania. Pocet deti trpiacich nadhmotnostou a obezitou stdle narasta.
Konzumécia energeticky bohatych potravin, sladenych napojov a sedavy sposob Zivota st
hlavnhym problémom zvySujlicej sa prevalencie obezity deti. Preto je vedenie dietata k
pravidelnej fyzickej aktivite od utleho veku vel'mi dolezité a je potrebné sa tejto problematike

neustale venovat'.

Pod’akovanie: Prispevok vznikol s podporou projektu KEGA 003SPU-4/2022.
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VPLYV KONZUMACIE ARONIOVEJ STAVY NA HEMATOLOGICKY PROFIL
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EFFECT OF CHOKEBERRY JUICE CONSUMPTION ON THE
HEMATOLOGICAL PROFILE POSTMENOPAUSAL WOMEN

Abstrakt

Cielom studie bolo zhodnotit’ G¢inky dvojmesaénej konzumacie aroniovej $tavy u zZien v
postmenopauzalnom obdobi na vybrané hematologické a zapalové parametre. Studia zahfiala
20 probandiek, ktoré konzumovali 100 % §t'avu z aronie (50 ml/detl) bohatt na polyfenoly, ako
doplnok ich kazdodennej stravy. Hematologické a zapalové parametre sa stanovovali na
zacCiatku klinickej Stadie, po 4 tyZdioch a po 8 tyZdiioch oralnej konzumacie aréniovej Stavy.
Nadobudnuté vysledky z nasho vyskumu poskytuji prvotné informécie o posobeni aroniovej
Stavy na vybrané¢ hematologické parametre u Zien v postmenopauzalnom obdobi, zaroven

poukazuju na potencialne protizapalové ucinky, ktoré vSak vyZaduji dodatocné analyzy.

Krucové slova: aronia ¢iernoploda, aroniova §t'ava, hematologické parametre, hematologicky

profil, krv

Abstract

The aim of the study was to evaluate the effects of two-month chokeberry juice consumption
in postmenopausal women on selected hematological and inflammatory parameters. The study
included 20 female subjects who consumed 100% chokeberry juice (50 ml/day) rich in
polyphenols as a supplement to their daily diet. Hematological and inflammatory parameters

were determined at the beginning of the clinical study, after 4 and 8 weeks of oral chokeberry
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juice consumption. The results we obtained from our research provide preliminary information
on the effect of chokeberry juice on selected hematological parameters in postmenopausal
women, at the same time they point to potential anti-inflammatry effects, which, however,
require additional analysing.

Keywords: chokeberry, chokeberry juice, hematological parameters, hematological profile,
blood

Uvod

Lie¢ebnym vyuzitiam aronie ¢iernoplodej (Aronia melanocarpa) pri prevencii a lie¢be réznych
chordb jej vyskumnici a spotrebitelia venuju v suc¢asnosti osobitnu pozornost’, patri do ¢el'ade
Rosaceae a pochadza z vychodnych Casti Severnej Ameriky. Aronie obsahuji mnozstvo
zlucenin, ako st sacharidy, organické kyseliny, aminokyseliny, mineralne latky, vitaminy,
aromatické zluceniny a polyfenoly. Plody aronie vykazuju Siroké spektrum priaznivych
zdravotnych uc¢inkov, a to antioxida¢né, protizapalové, antidiabetické, antibakteridlne,
antivirusové, protirakovinové, kardiovaskularne, hepatoprotektivne a mnoho d’al§ich ucinkov.
Dalej, §tava z aronie vplyva aj na zmeny hladin niektorych hematologickych a zapalovych
parametrov. Hematologické a zapalové parametre sa merali na zaciatku klinickej Stidie, po
Styroch tyzdnoch a po 8 tyzdnoch oralnej konzumacie ardniovej stavy, kde sme sledovali
hladiny Zeleza, hemoglobinu, hematokritu, leukocytov, erytrocytov, trombocytov, stredné¢ho
korpuskularneho objemu, strednej hmotnosti hemoglobinu v ¢ervenych krvinkéch, strednej
korpuskularnej koncentracie hemoglobinu, absolitneho poctu lymfocytov, absolitneho poctu
neutrofilov, Sirky distribucie ¢ervenych krviniek v % a hladiny Sirky distribtcie krvnych
dostic¢iek. Kazda z mnohych zloZiek krvi sa G€innym regulaénym mechanizmom udrziava v
primeranych koncentra¢nych limitoch. Vo vSeobecnosti je tlohou krvi udrZiavat' stalost’
vnutorného prostredia. Celkové mnoZzstvo krvi u 'udi sa meni v zévislosti od veku, pohlavia,
hmotnosti a inych faktorov. Krvotvorba prebieha v krvotvornom tkanive. Nase vysledky pri
niektorych hematologickych a zapalovych parametroch ukézali zvySenie a pri niektorych
znizenie hladin. Vyrazné zmeny boli zaznamenané v hladinach Fe, Leu, Ery, MCV, Lym ABS,
Rdw-cv, CRP a OSM. Z dostupnych zdrojov vyplyva, Ze konzumacia aréniovej stavy celkovo

zlepSuje hematologicky stav.
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Metodika

Do studie bolo zaradenych 20 zien bez zavaznych zdravotnych ochoreni v produktivhom veku
v postmenopauzalnom obdobi od 40 do 63 rokov, s priemernym vekom 50,85 + 5,41 rokov,
ktoré sa zucastnili 8-tyzdnového intervenéného programu s cielom vyhodnotit vplyv
konzumacie 100 % aréniovej §favy na hematologické a zapalové parametre. Stadia bola
vykonana v stlade s Helsinskou deklaraciou a schvalena etickou komisiou v Specializovanej
nemocnici sv. Svorada Zobor, n. o. Nitra, Slovenska republika (¢islo protokolu 3/101921/2021)
a realizovana na Ustave vyzivy a genomiky, Fakulty agrobioldgie a potravinovych zdrojov,
Slovenskej pol'nohospodarskej univerzity v Nitre. Dobrovol'nici konzumovali 50 ml 100 %
aroniovej komerénej $t'avy podl'a odporucania vyrobcu po dobu 8 tyzdiov ako sucast’ beznej
stravy.

Utastnicky svojim podpisom suhlasili s protokolom a s vykonavanim $tidie a boli
poucené, aby si pocas Studie zachovali svoje bezné stravovacie navyky, zdrzali sa konzumaécie
doplnkov stravy a nemodifikovali svoju fyzicku aktivitu. Pred zacatim, po 4. a 8. tyzdnoch
konzumadcie aroniovej $tavy bola probandom Standardnym spdsobom odobrata nalacno
venozna krv a podstlpili antropometrické merania. Hodnoty ziskané na zaciatku Stadie sa
pouzili ako kontrola. Vzorky krvi boli odobraté z periférnej zily v lakt'ovej jamke rano nalacno
medzi 7:00 a 9:00 hodinou Standardnym spdsobom pomocou odberovej vakuovej skimavky
obsahujucej kyselinu etyléndiamintetraoctovil (EDTA), (2,7 ml) alebo separacny gél (7,5 ml),
kvalifikovanym persondlom. VSetky analyzy sa uskutoCnili v denn odberov krvi v
akreditovanom laboratériu Specializovanej nemocnice Zobor. Hematologické parametre sa
sledovali na automatickom hematologickom analyzatore SYSMEX KX 21N podl'a pokynov
vyrobcu a zapalové parametre sa robili na biochemickom analyzatore BioMajesty JCA-
BM6010/C pomocou komerénych setov DiaSys (Diagnostic Systems GmbH, Holzheim,
Nemecko) podl'a pokynov vyrobcu. Pri hematologickom vySetreni sme sledovali nasledovné
parametre: Fe, hemoglobin, hematokrit, leukocyty, erytrocyty, trombocyty, MCV, MCH,
MCHC, Lym ABS, Neut ABS, Rdw-cv, Pdw. Na diagnostiku zloZenia tela sme pouzili
multifrekvenénu bioelektricki impedanénu analyzu (MFBIA) - InBody 720 (Biospace Co. Ltd.,
Soul, Korea). Vysledky popisované v tejto praci boli spracované pomocou pocitacového
programu MS Excel. Vsetky udaje boli vyjadrené ako priemerné hodnoty + Standardna
odchylka (SD). Statisticka signifikancia rozdielov medzi jednotlivymi meraniami bolo
uskutocnené pomocou parového t—testu, hodnota (P<0,05) bola povazovana za Statisticky

vyznamn.
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Vysledky
Hodnotené boli hematologické a zapalové parametre zien. Zamerali sme sa na zmeny tychto
parametrov v priebehu konzumacie aroniovejstavy ich vplyv na vybrané hematologické

parametre u Zien v postmenopauzalnom obdobi (tab. 1).

Tabul’ka 1. Zakladna charakteristika suboru probandiek (n=20)

Parameter priemer = SD min. - max.
Vek (roky) 50,85+ 5,41 40 - 63
Vyska (m) 165 + 6,35 150 — 175
Hmotnost’ (kg) 75,34+ 10,71 58,2 -97,8
Body mass index — BMI (kg.m-2) 27,64 + 3,78 19-32,32

Probandkdm bola poddavana 100 % aroniova $§tava po dobu 8 tyzdiov a sledovali
sa hladiny zeleza (Fe), hemoglobinu (Hb), hematokritu (Hct), leukocytov (Leu),
erytrocytov (Ery), trombocytov (Tr), stredného korpuskularneho objemu (MCV),
strednej hmotnosti hemoglobinu v ¢&ervenych krvinkdch (MCH), strednej
korpuskularnej koncentracie hemoglobinu (MCHC), absolutneho poctu lymfocytov
(Lym ABS), absolutneho poctu neutrofilov (Neut ABS), Sirky distriblcie
¢ervenych krviniek v % (Rdw-cv) a hladiny Sirky distribtacie krvnych dosti¢iek
(Pdw).

Pri vyhodnocovani hematologickych a zapalovych parametrov probandiek bol zaznamenany
Statisticky vyznamny rozdiel (P<0,05), v trovniach hladin Zeleza doSlo k poklesu hodnét z
16,71 na 12,81 umol.I?, d’alej sme zistili narast hodnét leukocytov z 6,12 na 6,59 1079171, narast
erytrocytov z 4,24 na4,34 10712178, pokles trombocytov z 257,05 na 242,9 1079.1"%, pokles
stredného korpuskularneho objemu z 90,72 na 89,72 fl a narast absolutneho poc¢tu lymfocytov
z 2,33 na 2,71 1079.1". Zaznamenali sme sice narast leukocytov a lymfocytov, na druhej strane
vSak preukazny pokles C-reaktivnheho proteinu a orosomukoidu (P<0,05), pri hladine
interleukinu 6 sme nezaznamenali preukazni zmenu (P>0,05). V nasledujtcej tabul’ke €. 4 st

uvedené zakladné charakteristiky probandiek aj so smerodajnou odchylkou.

Diskusia

V sucasnosti existuje vel'mi malo $tudii, ktoré sledovali vplyv konzumadcie aréniovej Stavy
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na hematologické parametre. Vyskumy sa zameriavaju predovsetkym na sledovanie vplyvu
antropometrickych a biochemickych parametrov. Kvoli kyslej chuti a adstringentnym
vlastnostiam sa arénia zriedka pouzivajii na priamu konzumaciu ako prirodné ¢erstvé ovocie
(Borowska et al., 2016). Plody aroniesa stali obl'ibenymi hlavne pre spracovanie vo forme
Stiav, dzemov, vin, likérov a destilatov (Buda et al.,2020). Vyznam aronie Ciernoplodej z
hladiska vyzivy spoc¢iva v mnohych fyziologickych u¢inkoch (Jurikova etal., 2017). Vdaka
pritomnosti a vysokému obsahu réznych bioaktivnychzloziek, ako st vitaminy, mineralne
latky a polyfenolové zluceniny, vykazuju Siroké spektrumpozitivnych zdravotnych ucinkov
(Szopa et al., 2017). Polyfenoly st nositeI'mi charakteristickej chuti, vone, farby, nutri¢nej
hodnoty a antioxida¢nej aktivity (Robards et al., 1999). Okrem vysokej antioxidacne;j
aktivity maju hlavné polyfenolové zlozky ardnie aj protizapalové, protirakovinové,
antimikrobialne, antivirusové, antidiabetické, antiaterosklerotické a hypotenzivne vlastnosti
(Borowska et al., 2016). Najviac zastapenéfytochemikalie v aroniovej $tave su Kyselina
ferulova, rutin, kyselina benzoova, kyselina kavova, kyselina kumarova, resveratrol,
kyselina nechlorogénova, kyselina chlorogénova,kvercetin a vitamin C (Gralec et al., 2019).
Sledoval sa vplyv konzumacie aroniovej §tavy na koncentraciu zeleza v Krvi.

Nase vysledkypoukazuji na znizenie obsahu zeleza, ktory bol po 1. odbere 16,71+ 9,22
umol.I"t a po skongenistadie 12,81 + 6,19 umol.I* (P<0,05). Milutinovi¢ et al. (2019) vo
svojej stadii potvrdilizniZzenie obsahu Zeleza po prijme aroniovej Stavy. Naopak Skarpanska-
Stejnborn et al. (2014) vo svojej $tudii, ktora trvala 6 tyzdnov, potvrdili ze suplementacia
§tavou z aronie mala vyznamny vplyv na zvysenie obsahu zeleza (P<0,05), ¢o moze byt z
dovodu vyssicho mnozstva konzumacie $tavy (150 ml/def). Zelezo je dolezitd mineralna
latka, ktora pomaha udrziavat’ zdravu krv. Nedostatok Zeleza sa nazyva anémia z nedostatku
zeleza (Le, 2016). Ide
o celosvetovo najbeznej$i nedostatok vyZivy, ktory sposobuje extrémnu unavu a zavraty.
Postihuje vsetky vekové kategorie, priCom deti, Zeny, ktoré su tehotné alebo majt
menstruaciupatria medzi osoby s najvyssim rizikom tohto ochorenia (O'Farrill-Santoscoy et
al., 2013). Aby sa zabezpecilo dostatocné okysli¢enie tkaniva, musi sa udrziavat’ dostatocna
hladinahemoglobinu. Hemoglobin je protein obsiahnuty v ¢ervenych krvinkach, ktory je
zodpovedny za dodavku kyslika do tkaniv (Bamberg et al., 2008). Zaznamenali sme
nepreukazné zniZenie hladiny hemoglobinu (P>0,05) v ramci fyziologického rozpitia, a to po
1. odbere 128,5 + 10,41¢g/1 a po skonceni §tadie 127,35 £ 11,7 g/1. Milutinovi¢ et al. (2019)
vo svojej Studii zistili podobné vysledky znizenia hladin hemoglobinu v krvi po prijme
aréniovej st'avy.
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Hodnota hematokritu sa v naSich vysledkoch pohybovala v rozmedzi medzi 0,38 +
0,03 do 0,39 + 0,03. Rozdiely medzi jednotlivymi odbermi neboli Statisticky vyznamné
(P>0,05), pricom Milutinovi¢ et al. (2019) vo svojej stadii zaznamenala vyrazné zmeny
hladin hematokritu. Tento odlisSny vysledok modze byt sposobeny tym, ze probandi
konzumovali 150 ml $tavy denne po dobu 3 mesiacov. Klinicky sa hematokrit pouziva na
identifikaciu anémie apolycytémie spolu s d’al$imi parametrami (napr. pocet Cervenych
krviniek, koncentracia Hb), (Malenica et al., 2017). Literarne udaje poukazuji na asociaciu
niektorych hematologickych parametrov, ako jepocet bielych krviniek a diabetes mellitus
2.typu, mikrovaskularne a makrovaskularne komplikacie, koronarne ochorenie tepien a
mrtvica. Bolo preukazané, ze zvySenie diferencialneho poctu buniek, eozinofilov,
neutrofilov a monocytov viedlo k zvysenému vyskytu ochoreni koronarnych artérii. V
organizme neutrofily migrujui do oblasti infekcie aleboposkodenia tkaniva (Dahdah et al.,
2022). Zucastnuju sa akutnej zapalovej reakcie na bakterialnu infekciu a odstranovania
baktérii fagocytézou (Muller, 2013). V naSom vyskume sme zaznamenali mierne zvysenie
poétu neutrofilov z 3,26 + 0,88 1079.1"1 na 3,31 + 1,10 1079.I"Y. Tieto zmeny vsak nie su
Statisticky vyznamné (P>0,05). Lymfocyty su cirkulujice imunokompetentné bunky, ktoré
si vyvinuli schopnost’ rozpoznavat’ a reagovat’ na antigény (Tigner et al., 2022). Lymfocyty
reguluju alebo sa podiel'aji na ziskani imunity vo¢i cudzim bunkam a antigénom. Primarnou
funkciou lymfocytov je chranit’ organizmus pred cudzimi mikrébmi. Tuto zakladna tlohu
vykonavaju T lymfocyty a B lymfocyty, ktoré ¢asto pdsobia spolo¢ne (Karasuyama et al.,
2011). Nase vysledky ukazali vyznamné zvySenie absolutneho poctu lymfocytov z 2,33 +
0,56 1079.I"" na 2,71 + 0,80 1079.1%, (P<0,05).

Pokles hodnét bielych krviniek a pocet lymfocytov modze naznaCovat' znizenie
zapalovéhoprocesu. Tieto ucinky by mohli suvisiet' s antioxidaénymi a protizapalovymi
vlastnostami pripravkov z ardnie, oxidacnym stresom a zapalovymi procesmi, ktoré
prispievaju k rozvoju diabetu, metabolického syndromu a kardiovaskularnym ochoreniam
(Olechno et al., 2022). Zaznamenali sme sice narast leukocytov a lymfocytov, na druhej
strane vSak preukazny poklesCRP a OSM (P<0,05), pri hladine IL-6 sme nezaznamenali
preukazni zmenu (P>0,05). CRP hodnoty sa pocas stadie znizili u vSetkych probandiek.

Pocet erytrocytov sa po skonceni nasej klinickej Studie zvysil, o malo Statisticky
preukazny vyznam (P<0,05). Zvysené hladiny erytrocytov po prijme aréniovej $tavy
zaznamenala aj Milutinovic¢ et al. (2019) vo svojej stadii. Manthou et al. (2017) vo svojej
Stadiiso St'avou z granatového jablka (500ml/den) pocas dvoch tyzdinov zaznamenali zvySenie

hladinéervenych krviniek u zdravych probandov. Stava z granatového jablka taktiez obsahuje
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vysokukoncentraciu polyfenolov ako aj $tava z aronie (Manthou et al., 2017). Pri pocte
krvnych dostic¢iek sme zaznamenali $tatisticky vyznamny rozdiel (P<0,05) medzi 1. a 3.
odberom. Po 1. odbere bola priemerna hodnota 257,05 + 63,04 10°9.1'1 a po skonéeni $tadie
priemerna hodnota klesla na 242,9 + 59,67 1079.I"Y. Funkcia krvnych dosticiek stvisi s
hemostazou, prevenciou a kontrolou krvacania. U¢inok odpovede krvnych dostigiek je
zastavenie krvacania a vytvorenie miesta vznikajicej krvnej zrazeniny (trombus).
Nedostatok krvnych dostic¢iek znizuje odolnost’ kapilarnych stien a dochadza k
abnormalnemu krvacaniu zkapilar, ¢i uz spontanne alebo v dosledku mensieho poranenia.
Krvné dosticky tiez prispievajuk latkam nevyhnutnym pre normalnu zraZzanlivost’ Krvi a
sposobuju zmr$t'ovanie alebo stiahnutie zrazeniny po jej vytvoreni (Periayah et al., 2017).

V oblasti vyskumu vplyvu konzumacie arénie ¢iernoplodej na hematologicky profil
je nedostatok dostupnych informaécii, s ktorymi by bolo mozné porovnanie vplyvu samotnej
Stavy. Konzumaciou aréniovej §tavy v naSom vyskume boli v niektorych hematologickych
parametroch zaznamenané vyznamné zmeny. V dalSich vyskumoch vplyvu konzumaécie
aroniovej $tavy na hematologicky profil odpori¢ame zvysit’ prijimané mnozstvo $tavy na
100ml/den a taktieZ aj dizku trvania klinickej $tadie s pravidelnym odberom krvi, ked’ze
hladina hematologickych parametrov sa meni pomalsie, je vhodné ich sledovat’ dlhsiu dobu.
Oblast’ nutricného vyskumu sa v poslednych rokoch orientuje predovsetkym na prirodné
produkty s priaznivymi u¢inkami, zabezpecujucimi udrzanie zdravia, zdravé starnutie, a teda
skvalitnenie a prediZenie Zivota. Mnohé $tudie dokazuji, Ze plody niektorych bobulovych
rastlin biosyntetizuju fytochemikalie s antioxida¢nou aktivitou a mézu byt pouzité ako
prirodny zdroj zlucenin zachytavajucich volné radikaly. Bobul'ové ovocie ma spomedzi
vSetkych druhov ovocia najvacsi antioxidacny potencial vdaka vysokému obsahu
polyfenolov.

Pre mnohych je jedinym uskuto¢nitelnym sposobom dostato¢ného prijmu
antioxidantov v pozadovanej rozmanitosti a koncentracii, pouzivanie doplnkov stravy.
Nedavna pozornost’ sasustredila na pouzivanie ovocnych $tiav ako koncentrovaného zdroja
antioxidantov. Konzumacia $tavy je uc¢innou metdédou na podporu konzumaécie ovocia a
zeleniny a je vel'mi populdrna v mnohych krajinach. Velké mnozstvo exaktnych dokazov
poukazuje na to, Ze ovocnd Stava ako sucast’ vyvazenej stravy, prispieva k vyraznému
zniZeniu rizika mnohych chordb, ako su rakovina, neurodegenerativne a kardiovaskularne

choroby.
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Zaver

Zo spracovanych vysledkov tejto Studie modzeme konstatovat, ze z hematologickych
parametrov, ktoré sme sledovali mala konzumacia 100 % aréniovej Stavy Statisticky
vyznamnyvplyv (P<0,05) v trovniach hladin zeleza, leukocytov, erytrocytov, trombocytov,
stredného korpuskuldrneho objemu a absolutneho poctu lymfocytov a zo zapalovych
parametrov sme zaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel (P<0,05) v trovniach hladin C-
reaktivneho proteinua orosomukoidu.

Vplyv konzumadcie aréniovej $tavy na vybrané hematologické parametre je stale malo
preskimanou témou a z tohto dévodu je potrebné vykonat’ rozsiahlejsie studie. Nadobudnuté
vysledky z nasho vyskumu poskytuju prvotné informacie o pdsobeni aroniovej Stavy na
vybrané hematologické parametre u Zien vV postmenopauzalnom obdobi, zaroven poukazuja

napotencialne protizapalové ucinky, ktoré vyzaduji d’alSie Stidie a analyzy.

Pod’akovanie: Prispevok vznikol s podporou projektu KEGA 003SPU-4/2022.
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CONTENT OF ATTENDING CHILDREN'S MOVEMENT ACTIVITIES
CHILDREN'S SCHOOL CLUBS

Abstrakt

Ciel'om prispevku bolo zistit’ informacii o podmienkach, v ktorych su realizované pohybové
aktivity v 35 skolskych kluboch deti v regione Orava. Pomocou dotaznikovej metody sme
u vychovavatel'ov ztychto Skolskych klubov deti zistovali aktualny stav zarad’ovania
pohybovych aktivit do ¢innosti Skolského klubu deti. V skiimanych zakladnych skolach, kde
posobia dané Skolské kluby deti, je vys§i zdujem o Sportovo-pohybové krizky ako o krazky
nesSportového charakteru. Vychovavatelia z oravskych skolskych kluboch deti castejsie
vyuzivaju loptové pohybové hry ako iné pohybové hry a preferuju spontanne pohybové aktivity
oproti organizovanym.

KPlucové slova: Mladsi skolsky vek, Mimovyucovacie pohybové aktivity, Pohybové hry,
Vychovévatelia v Skolskych kluboch deti

Abstract

The aim of the papers was to find out information about the conditions in which physical
activities are carried out in 35 school clubs for children in the Orava region. Using the
questionnaire method, we investigated the current status of the inclusion of physical activities
in the activities of the school children's club among educators from these children's school
clubs. In the examined primary schools, where the children's school clubs operate, there is a
higher interest in sports and movement clubs than in non-sports clubs. Educators from children's
school clubs in Orava use ball movement games more often than other movement games and
prefer spontaneous movement activities to organized ones

Key words: Younger school age, Extracurricular physical activities, Physical games, Educators

in children's school clubs
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Uvod
Poznatky z prieskumov v oblasti realizacie vychovy k pohybu a pohybovym aktivitam u deti
mladgieho §kolského veku v mimo vyudovacej &innosti v ramei Skolskych klubov deti mozu
pomdct’ zistit', aky vyznam prikladaju tejto zdraviu prospesnej ¢innosti vychovavatelia.
Pozitivny vplyv pohybu a pohybovych aktivit na zdravie cloveka je téma, ktorou sa
zaoberd mnoho odbornikov, ale aj laickd verejnost’. Takmer kazdy vie o pozitivnych t¢inkoch
pravidelného pohybu a vyvazenej stravy na zdravotny stav nasho organizmu. Kazdy to sice vie,
ale nie kazdy sa toho pridrziava. WHO a mnohé dalSie svetové ¢i narodné organizacie
a institacie, zaoberajuce sa vplyvom pohybu a pohybovych aktivit na psychické a fyzické
zdravie Cloveka, apelujii na l'udi, aby sa vzdelavali v tejto oblasti a poznatky aj prakticky
aplikovali v kazdodennych ¢innostiach. Objavuje sa tu preto otazka — Ma najma odborna obec
(napr. vychovavatelia v Skolskych kluboch deti) potrebu pracovat’ na tom aby jej okolie malo

zaujem o pohyb a pohybové aktivity, a to v pravidelnych, najlepsie dennych intervaloch?

Pohybové aktivity deti mladSieho Skolského veku sa realizujii v roznych formdach
asroznym obsahom. NajcastejSie st realizované v rodine, v skole a Vv mimoskolskej ¢i
vol'nocasovej ¢innosti. Mimoskolska ¢innost’, vzhl'adom k ich veku je realizovana v podstate
iba organizovanou formou aje vuzkom vztahu k dospelej osobe (rodi¢, vychovavatel,
inStruktor, tréner a pod.). Tieto osoby sa vyraznou mierou podiel'aji na kreovani ich vztahu
k zdravému spOsobu zivota aj cez oblast’ pohybovych aktivit. Jednym zo zariadeni, ktoré sa
podiel'a na zabezpecovani vychovy deti mimo vyu¢ovania je aj Skolsky klub deti (d’alej SKD).
Podla Kratochvilovej (2004) plni SKD viaceré dolezité vychovne funkcie ako napr. zdravotno-
hygienick, sebarealiza¢nu, socializa¢nu, preventivnu a pod. Za hlavna ulohu SKD je mozné
povazovat’ rozvoj vSestrannych telesnych a duSevnych sil dietata, formovanie sebavedomia,
sebaovladania, rozvoj estetickych potrieb a poznatkov z oblasti vedy, techniky, Sportu a umenia,
ktoré prispievaju k formovaniu postoja diet’at’a k vyberu budtiiceho povolania a k vyberu svojho
zivotného §tylu. Seféikova (2015) uvadza, ze SKD je vychovno-vzdelavacie zariadenie, ktoré
poskytuje ziakom po skonéeni vyu€ovania zaujmovu €innost’ a uci deti ako travit’ svoj volny
¢as zmysluplne a v bezpeéi. Dolezity poznatok k SKD uvadza Kratochvilova (2010) - rodi¢ov
pocas ich pracovnych povinnosti tu zastupuji vychovavatelia, ktorych tlohou je pomahat
detom pri priprave na vyucovanie a v aktivnom vyuzivani vol'ného ¢asu. Obdobne poznatky

uvadza aj Stibelova (2001), ktora &innost’ vychovavatelov v SKD sumarizuje do troch oblasti:

A/ priprava deti na vyucovanie a prehlbovanie ich vedomosti aj cez individualny pristup

Kk diet’at’'u;
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B/ integracia dietata do kolektivu, individualny a spoloCensky rozvoj, pestovanie
zaujmov, organizované vyuzivanie vol'ného Casu a prevencia pred zaclenovanim sa dietata do

asocidlnych skupin;

C/ rozvoj zaujmovej Cinnosti, moznost’ relaxacie formou hier, siitazi, pohybovych
aktivit, vychadzok a reSpektovanie individuality dietata pri rozvoji jeho zaujmov

(vychovavatelia ju povazuju za prednost’ SKD).

Vychovavatel' je rozhodujucim Ccinitelom, ktory ovplyviiuje priebeh a vysledky
vychovného pdsobenia v SKD. Kazdy vychovavatel by mal dosahovat uréity profesijny
Standard, ktory je zlozeny zo suboru profesijnych kompetencii, ktoré vytvaraju kompetencny
profil pedagogického zamestnanca — vychovavatela. Masarikova (2008) rozdel'uje
kompetencie vychovavatela a pedagdéga volného casu do Styroch zékladnych skupin:
pedagogické kompetencie, socidlne kompetencie, tvorivé kompetencie a osobnostné
kompetencie. Cez tieto kompetencie vychovavatel' realizuje tzv. vychovno-vzdeldvaciu
¢innost’, ktora v SKD je Giasto¢ne in4, jedineénd. Cinnosti by mali byt ¢o najrozmanite;jsie
a realizované v ramci stanovenych tematickych oblasti vychovy. Podl'a VereSovej (2015) st
tematické oblasti vychovy okruhy obsahu vychovy a vzdeldvania odvodené z vednych,
technickych a umeleckych disciplin, ktoré sa zameriavaju na urcité oblasti poznania a 'udskych
aktivit. Tematické oblasti vychovy su kompatibilné so vzdeldvacimi oblastami zédkladné¢ho
vzdelavania a tvoria ich Komunikacia a praca s informaciami (VO Jazyk a komunikécia a
Matematika a praca s informaciami), Sebarozvoj a svet prace (VO Clovek a svet prace),
Zdravie a subjektivna pohoda (VO Zdravie a pohyb), Spolo¢nost’ a priroda (VO Clovek a
spolo¢nost a Clovek a priroda a Kultira a umenie (VO Umenie a kultara). Tematické oblasti
vychovy st v ramci &innosti v SKD vzajomne prepojené, prelinajii sa a nevystupujii ako

samostatné a izolované cCasti.

Tematicka oblast vychovy Zdravie asubjektivna pohoda je charakterizovana
Sportom, cvicenim, zdravym zivotnym Stylom, spravnou a vyvazenou Zivotospravou, fyzickym
a psychickym zdravim. Pohyb a pohybové aktivity maji v Zivote ¢loveka vyznamnua ulohu.
Pohyb zlepsSuje nielen motorické funkcie ale aj kognitivne funkcie. Ma teda pozitivny vplyv na
fyzické aj psychické zdravie cloveka. Z toho dovodu je vel'mi dolezité, aby sa uz u malych deti
formoval vztah k pravidelnému pohybu a zmysluplnému zdraviu prospesnému vyuzivaniu
vol'ného ¢asu. Vzhl'adom k tomu mdézeme konstatovat’, ze vo vychove mimo vyucovania maja

pohyb a pohybové aktivity nezastupite'né miesto.
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Ciel'om nasej Stadie bolo pomocou dotaznikovej metddy ziskat’ dostupné informéacie

0 vyuzivani a realizacii pohybovych aktivit v $kolskych kluboch deti v regione Orava.

Metodika

Nas prieskum sa uskuto¢nil v novembri 2023 v regione Orava, ktory je tvoreny tromi
okresmi: Namestovo, Tvrdosin a Dolny Kubin. Prieskumnt vzorku tvorili 35 vychovévatelia
zo skolskych klubov deti pri zékladnych skolach v tychto troch okresoch. URL odkaz bol
zaslany na vSetkych 62 zakladnych §kél v regione Orava, z Coho sa nam vratilo 35 reakcii, ¢o
predstavuje 56,45 % navratnost’.

Tabul’ka 1 Zlozenie prieskumnej vzorky podla okresov

OKRES POCET ZAKLADNYCH SKOL (N) %
Dolny Kubin 21 11 52,38%
Namestovo 22 15 68,18%
Tvrdosin 19 9 47,37%
SPOLU 62 35 56,45%

Na zber empirickych tdajov sme pouzili dotaznikova metédu vo forme elektronického
dotazniku, ktory bol vytvoreny prostrednictvom Google formatu. Dotaznik bol anonymny
a obsahoval osemnast’ otdzok, z ktorych sme pre tuto Stadiu vybrali otdzky €. 1, 5, 6, 7, 12 a 14.
Pri spracovani a vyhodnocovani empirickych tdajov sme pouzili zakladné matematicko-
Statistické metddy na prehladné zobrazenie vysledkov prieskumu, ktoré st uvadzané
v prirodzenych ¢islach a percentach. VSetky tidaje sme spracovali aj cez kvalitativne, logické

metody.

Vysledky

Z pohl'adu stanoveného ciela prispevku sme sa zamerali na zistovanie nazorov
vychovévatel'ov na aktualne vybavenie SKD pomdckami uréenymi na realizaciu pohybovych
aktivit. Zistili sme, e najviac respondentov (49 %) uviedlo, Ze povazuji svoj SKD za
priemerne vybaveny. Velmi dobre hodnotilo vybavenost 37 % aiba 14 % vychovavatel'ov
vnima svoj klub ako slabo vybaveny (Moznost' nemdme Ziadne pomocky neuviedol ziaden
respondent). Z pohl'adu ponuky mimoskolskych aktivit v podmienkach $koly nas zaujimalo o
aké kruZzky maju Ziaci prvého stupiia oslovenych zakladnych $kol zdujem. Respondenti uviedli

(tab. 2), Ze najvacsi zaujem deti je o sportovo-pohybové kruzky ( 66 %). Tane¢no-pohybové
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ziskali 11%. V ponuke odpovedi bola aj mozZnost jazykové a prirodovedné kruzky, ktoré
respondenti neuviedli vobec.

Tabul’ka 2 Zaujem o krizky na 1. stupni ZS

Tvorivé 6 17 %
Sportovo-pohybové 23 66 %
Informatické 1 3%
Tane¢no-pohybové 4 11%
Hudobné 1 3%

Zaujimalo nds aj aky kruzok zo sportovo-pohybového a tanecného hladiska je zZiakmi 1.
stupna preferovany najcastejSie (tab. 3). Podl'a naSich respondentov Ziaci najviac preferuji
futbalovy krizok (60 %) a tanecny krazok (14 %). Dalsie sa pohybovali v intervale od 8 % do
3%. Pri tejto otazke mali respondenti moznost’ vpisat' aj iny kruzok, ktory Skola ponuka.
Objavili sa krazok sportovy (vsetky druhy sportu v jednom), kruzok pohybovych hier a krazok
zdruzujuci v sebe hasicsky, Sportovy a turisticky krazok.

Tabul’ka 3 Zaujem o Sportovo-pohybové resp. tanecny kriizok

Futbalovy 21 60 %
Gymnasticky 3 8%
Volejbalovy 1 3%
Tanecny 5 14 %
Atleticky 2 6 %
Iné: Sportovy (vietky druhy $portu) 1 3%
Iné: Pohybové hry 1 3%
Iné: Hasicsky, Sportovy, turisticky 1 3%

Nase zistovanie v tejto oblasti smerovalo najmé k frekvencii zarad’ovania pohybovych aktivit
do &innosti vychovavatelov v SKD. Prevazna Gast respondentov (65%) odpovedalo, Ze
pohybové aktivity zarad’'uji do cinnosti denne. Odpoved’ 2 — 3x do tyZdna uviedlo 9
respondentov (26 %) a 1x za tyzZdern realizuju pohybové aktivity iba dvaja respondenti (6 %)

Odpoved neviem uviedol jeden respondent (3%). Zaujimalo nas tiez aky format organizacie pri
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pohybovych aktivitich naSi respondenti najCastejSie vyuzivaju. Zistili sme, Ze az 68%
vychovavatelov rovnako vyuziva spontanne (neorganizované) a aj organizované pohybové

aktivity. Iba 9% preferuje organizované.

Diskusia

Podrla celoslovenského reprezentativneho prieskumu OZ Rodicia.sk (2021) su az tri Stvrtiny
I'udi presvedéené, ze obmedzenie Sportovych a pohybovych aktivit poc¢as druhej viny pandémie
malo vel'mi negativny vplyv na dusSevné a fyzické zdravie deti a mladeze. Az 93 %
respondentov sa vyjadrilo, Ze Sport a pohyb st nevyhnutnym predpokladom pre ich zdravy
vyvoj (www.zdravie.pravda.sk). Bokova (2017) konstatuje, Ze nevhodné priestory na
vychovno-vzdelavaciu Cinnost’” vychovavatel'ov negativne ovplyviuju ich edukacna pracu.
Rovnako konstatuje, Ze prevazna &ast’ $kolskych tried na prvom stupni ZS je uréena pre 18 az
20 Ziakov, zatial' ¢o v SKD je pocet deti az 26, ¢o predstavuje navysenie poétu priblizne
o tretinu a vyrazne to vychovavatelom komplikuje ich ¢innost. Aj v naSom prieskume sme
zistili, Ze iba 37% respondentov uviedlo, Ze podmienky a vybavenie ich SKD je vel'mi dobré.
Mnozstvo §tadii ako napr. Weiss (1993), Kirk (2005), Ciocan et. al. (2017) a iné, sa zaoberaju
pri¢inami poklesu zdujmu deti o Sport a zdroven ponukaju rieSenia, ako tento stav zvratit'. Za
jednu z moznosti povazuju zlepsit ponuku organizovanych aktivit pre deti a mladez najma
vV podmienkach Skoly, kym st rodi¢ia v praci. Na Slovensku sa to deje najmé cez Skolské
kruzky. Z vysledkov naSho prieskumu moéZeme konStatovat, Ze skimané Skoly vykazuju
prioritny zaujem Ziakov 1. stupiia o Sportovo-pohybové a tanecné kruzky, ¢o povazujeme za
pozitivne zistenie. Vo vyroénej sprave Uradu verejného zdravotnictva z roku 2017 sa uvadza,
7e o Sportovo-pohybové kruzky prejavuje zaujem stale vacsie percento ziakov zakladnych skol
(v roku 2010 to bolo podl'a UVZ 49,97% deti).

Za najdoleZitejSie zistenie povaZujeme skutoCnost, Ze az 65 % respondentov zarad'uje
pohybové aktivity do ¢innosti denne a 26 % 2 — 3x do tyzdna. Iba dvaja respondenti uviedli
ich zaradenie 1x v tyzdni. Bokova (2017) zistila, ze v prazskych skolskych druzinach sa
pohybové aktivity (hry) zarad’uju najcastejSie vo frekvencii 2 — 3x za tyZden (51,50 %) a denne
iba u 31,80 % Skolskych druzin. Na zaklade uvedené¢ho mozeme konStatovat’, ze vysledky
Oravského regionu su vyrazne priaznivejsie.

Zistenie, ze aZz 68% respondentov rovnako vyuZziva spontanne (neorganizované) a aj
organizované pohybové aktivity a iba 9% preferuje organizované, poukazuje na skutoc¢nost’, Ze
nami osloveni vychovavatelia radi nechdvaji detom priestor na pohybovu aktivitu, ktora nie je
nikym riadend. Tuto skuto¢nost’ je mozné hodnotit’ r6zne. Dané obdobie (mladsi skolsky vek)
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sa vyznacuje stale tym, ze je to obdobie, kedy diet'a veI'mi dobre reaguje na podnety z okolia
a nema k nim este jasne vyhraneny postoj. Tento proces je nakloneny tomu, aby vychovavatelia
viac aktivizovali deti ¢innost’ami, ktory prospievaji ich zdraviu. Rovnako tak sa pri ich vhodnej
realizécii zlepsuju socialne vztahy a komunikacia deti, Co potvrdzuje aj Uhrinovska (2022),
ktora zistila, Ze skupinové pohybové hry pozitivne prispeli najmd k upevneniu
interpersonalnych vztahov a zlepSeniu spoluprace deti. Deti sa V skupine vzijomne
povzbudzuju k vykonu a zvySuje sa u nich tuzba po pohybe a po hre.

Limitom naSho prieskumu bola nizka pocetnost’ respondentov, ale napriek tomu sa
domnievame, Ze viac ako 55% zastlipenie vychovavatelov ma aspoil z regionalne hl'adiska
reprezentativnu charakteristiku. Urcite by bolo potrebné obdobny vyskum zrealizovat' aj
v d’alSich regiénoch Slovenska adat’ tak ucelenej$i pohlad na obsah aspdsob zdraviu
prospesnych pohybovych aktivit v mimoskolskych ¢innostiach ziakov 1. stupnia zdkladnych

skol.

Zaver

Skolské kluby deti patria medzi institicie, ktoré st z hl'adiska v§estranného rozvoja deti vel'mi
podstatné. Hlavnou tlohou rekrea¢nych a zaujmovych ¢innosti v tematickej vychovnej oblasti
Zdravie a subjektivna pohoda je umoznit detom stravit ¢o najviac volného ¢asu zdraviu
prospesnymi pohybovymi aktivitami, ¢i uz na Skolskom dvore, v telocvi¢ni, parku, alebo na
ihrisku. Ulohou vychovavatela v SKD je pontkat detom pestrii paletu organizovanych
pohybovych hier, ale takisto im dat’ priestor aj na spontdnne hry. Zistenie, Ze iba 37 %
vychovavatel'ov povazuje svoj SKD za vel'mi dobre vybaveny je urite potrebné, &i uz zo strany
zriad'ovatel’a alebo samotnych §kol zlepsit’. Pozitivne hodnotime zistenie, e v oravskych ZS
st najviac preferované $portovo-pohybové krazky, kde Ziaci prvého stupiia v skimanych ZS
uprednostiiuju futbalovy kriZzok a menej taneény, gymnasticky C¢i atleticky kruzok. Na
zlepSenie tejto skutocnosti by sme odporucali aby Skoly skusili ponuku eSte vylepSit a to
sposobom, Ze by neponukali krazky Specificky zamerané na ten ktory Sport, ale skor SirSieho
zamerania — krazky, ktoré by v sebe spajali viaceré druhy Sportov a boli realizované na nizsej
fyzickej irovni, aby boli pristupné aj detom s ktoré nie st fyzicky tak zdatné. Na zdklade naSich
dalSich zisteni z oblasti formy organizacie a frekvencie opakovania pohybovych aktivit
odporu¢ame aby sa zistenia z Oravského regionu vyuzivali aj ostatnych mimoskolskych
zariadeniach na Slovensku. Pristup, ktory tito vychovavatelia prezentovali, je zaloZeny na tom,
ze detom pohyb nevnucuju (€asto vyuzivaju spontanne formy) ale maja snahu ich k nemu viest’
¢o najcastejsie, t.j. kazdy den.
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Okrem uvedeného, odporac¢ame aby tieto mimoskolské zariadenia zarad’ovali do obsahu svojej
¢innosti aj besedy o zdravom zivotnom Style a stretnutia deti so Sportovymi osobnost’ami
regionu. Mnohé z deti ich vnimaju ako svoje idoly, ktoré¢ ich dokdzu motivovat’ a povzbudit’

k pohybu resp. aj konkrétnemu druhu $portu.
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