Univerzita KonStantina Filozofa v Nitre
Pedagogicka fakulta
Katedra telesnej vychovy a Sportu

Vedecka konferencia s medzinarodnou ucast’ou

SPORT A ZDRAVIE 2009

17 september 2009
Nitra - Slovensko



PRIHOVOR

Vazeni pani, vazené damy.

Dostal sa Vam do ruk zbornik z medzinarodnej konferencie SPORT A ZDRAVIE
2009, ktora sa uz po druhy krat pod tymto nazvom konala v naSom prekrasnom starobylom
meste Nitra. Tesi nds, Ze ste si vybrali prave konferenciu na tato tému, tému tak aktudlnu
Z hl'adiska sucasnej pretechnizovanej, uponahl’anej doby, ktord je charakterizovana stresovym
spdsobom zivota.

Pohybova pasivita je ¢asto jednou z hlavnych pri¢in, pre¢o ma clovek vobec zdravotné
problémy. Vsetky tieto tazkosti dokaze pravidelny $port zmiernit. Pohybu by sme sa mali
venovat’ kazdy den. Predstavuje efektivne a spravne vyuzivanie Cinnosti pre zvysSovanie
fyzickej kondicie cloveka.

Sport sa u Pudi pestuje odpradavna. Vravi sa: "Sportom k trvalej invalidite." Je to viak len
Vv tom pripade, ak sa jedna o nevedomost’ 'udi ¢o sa tyka Sportu a ndslednej regeneracie, alebo
0 zbytoc¢né prepinanie svojich sil.

V prispevkoch v tomto zborniku ndm vSak ide o poukazanie tej pozitivnej stranky
Sportu. Ak Sportujeme s radostou, s dodrziavanim vSetkych zasad, je Sport pre nas nielen
zéabavou, ale hlavne pozitivny stimul pre nas zdravy sposob zivota.

Néazov dneSnej konferencie sme si zvolili v duchu telesnej vychovy, Sportu a ich
vplyvu na zdravie suc¢asného ¢loveka.

Verime, ze vSetky prispevky prispeli k vysokej urovni tejto konferencie, ze ste si
odniesli mnozstvo pozitivnych zazitkov a mnozstvo novych odbornych poznatkov a
kontaktov v oblasti Sportu a telesnej vychovy.

PaedDr. Nora Halmova, PhD.
Vedtca KTVS PF UKF v Nitre
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TEORETICKE VZDELAVANIE STREDOSKOLAKOV NA PODPORU SPORTU
A ZDRAVIA

Milo§ CHROMIK
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského, Bratislava, SR

RESUME: Nedostatok pohybu je zavazny faktor zhorSujuceho sa zdravia. Pre stredogkoldkov
je dolezité ziskat vedomosti o potrebnej davke pohybu na prirodzeny vyvoj. Ucitelov
gymnazii na Slovensku sme sa pytali na otazky uplatiiovania teoretickych poznatkov vo
vyucCovani, ktoré by motivovali ziakov aj do zaujmove;j telesnej a Sportovej Cinnosti. Zistili
sme, ze az 54,3 % ucitel'ov povazuje teoretické vzdeldvanie ziakov za opodstatnené. No az
28,2 % ucitelov vSak tvrdi, Ze vzdeldvanie ma svoje opodstatnenie len u niektorych Ziakov.
Ucitelia poskytuju ziakom poznatky o zdravotnom vyzname cvicenia pravidelne v 28,2 %
pripadoch, Casto tieto poznatky poskytuje 51 % ucitel'ov. Poznatky o praktickom vyzname
cvic¢enia pravidelne poskytuje 25,8 % ucitel'ov a Casto tak robi 55,7 % opytanych ucitelov.
Uplatiiovanim vhodnej skladby teoretickych poznatkov a ich realizaciou vo vhodnom case sa
da dosiahnut’ konkrétny efekt v aktivizacii stredoSkoldkov v zaujmovej telovychovnej
a Sportovej ¢innosti.

KPuacové slova: teoretické vzdelavanie, poznatky, poznatky na podporu upeviiovania zdravia

UvoOD

Vo viacerych smeroch zlozita je sucasna doba. Vychova sa stava naro¢nejsou, takisto
i starostlivost’ o zdravie, ked” ve'mi nepriaznivo sa vyvija celkovy pohybovy rezim dnesnej
populacie a o je alarmujuce, tento trend je vyrazny uz u Skolskej mladeze. Meni sa
hodnotové orienticia, menia sa postoje a zaujmy. ESte pred desiatimi rokmi ,,len* okolo 15 %
stredoskola¢ok mimo vyucovania neSportovalo vobec, dnes takyto postoj deklaruje az 55 %
dievéat (KLACANSKY, 2009) a vo svojom volnom ¢ase uprednostiiuju iné aktivity. Tento
nebezpecny odklon od prirodzenej ontogenézy (potreba pohybu) nemdze spiet’ k niComu
pozitivnemu. Nedostatok pohybu modZze byt’ spiistatom aj vaznejsich zdravotnych problémov.
V spolupdsobeni s d’alSimi faktormi moze hypokinéza privodit’ od ortopedickych az poruchy
vnutornych orgdnov. Primerané vedomosti skoldkov o prirodzenej potrebe pohybu je potrebné
Vv dostato¢nej miere zabezpecit, aby sa vytvoril predpoklad pre vyhladavanie Sportovych
aktivit ziakmi vo vol'nom Case a tym sa zabezpecil dostatocny pohybovy rezim potrebny k ich
zdravému rozvoju. Teoretické vzdeldvanie ako cestu motivacie Ziakov strednych $kol do
zdujmovych telovychovnych a Sportovych aktivit povazujeme za stcast komplexného
pOsobenia pedagoga, za ktorého snahou ma byt zdravy Ziak. Ucitel' propagovanim Sportu
podporuje aktivity spejice ku zdraviu. Vyzdvihovanie zdravotného dosahu a vyznamu
cvi¢enia ma byt tym motivujucim stimulom pre ziakov pri vyhl'adavani Sportovych aktivit,
no pohybovu aktivitu maju nielen proklamovat, ale ju iV dostatocnej miere praktizovat'.
Teoretické vzdelavanie stredoSkoldakov na podporu $portu a zdravia zaroveil ma u nich viest’
k pochopeniu vyznamu pohybovych aktivit pre zdravie i ako prevenciu voci chorobam ako
najucinnejSiemu sposobu starostlivosti o vlastné zdravie.

Nazory na teoretické pdsobenie v telesnej a Sportovej vychove sa réznia. V 80-tych
rokoch 20. storoCia sa na vybranych Skolach overoval experimentalny ucebny text z telesnej
vychovy, ktorého koncepciu koordinoval FRANO (1980). Tato ucebnica nakoniec pre
praktické uplatnenie odporucenie neziskala. Ina situacia je vo Francuzku, kde sa v telesnej
vychove vyuziva moderna ucebnica a predmet telesna vychova je maturitny predmet. Povinny
tyzdenny pocet vyucovacich hodin je tam pét. Pri takomto objeme vyucovania sa da



praktizovat’ aj teoretické vzdelavanie Ziakov na primeranej urovni. V nasom novom Statnom
vzdelavacom programe telesnej a Sportovej vychovy v Casti ,,Niektoré odporti¢ania k tvorbe
programu vyucovania v roéniku“ sa okrem iné¢ho pise: V moduloch Zdravie a jeho poruchy
a Zdravy zivotny styl sa poznatky sprostredkovavaju priebezne pocas vyucovacich hodin.
Ucitel’ mdze na to vyuzit' v kazdom ro¢niku a konkrétnom module aj 1 — 2 teoretické hodiny.
Ak by sa ucitelia pridrziavali tohto odporucania, potom by teoretické vzdelavanie ziakov
Vv problematike Sportu azdravia nemalo byt ohrozené. V celoslovenskom prieskume
realizovanom na gymndzidch sme sledovali postoj ucitelov k vyuc€ovaniu teoretickych
poznatkov v hodinach telesnej a Sportovej vychovy.

CIEL PRIESKUMU

Stanovili sme si zistitt mieru uplatiiovania teoretickych poznatkov uditelmi vo
vyuCovani a taktiez ich postoj kstavu a perspektivam teoretického vzdeldvania ziakov
v predmete telesna a Sportova vychova. Na zdklade zhodnotenia podnetov ucitelov
vypracujeme navrh narabania s poznatkami aj ich vyuzitia na motivaciu ziakov do zdujmove;j
telovychovnej a Sportovej ¢innosti.

METODIKA

Subor 341 ucitelov (207 muZov a 134 zien) z gymnazii Slovenska sme vyuZili
v prieskume postojov Kk vyucovaniu teoretickych poznatkov urcenych stredoskoldkom na
podporu Sportovania a upeviiovania zdravia. Pouzili sme dotaznik - neStandardizovany
S uzatvorenymi otazkami vyhotoveny pre tento konkrétny zamer.

Na spracovanie ziskaného suboru informécii sme pouzili matematicko-Statistické
metddy a v diskusii k vysledkom sme uplatnili logické metddy - metodu vecnej syntézy.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Ziskavanie poznatkovej bazy z oblasti upeviiovania zdravia prostriedkami Sportov je
u stredoskolakov mozné viacerymi informa¢nymi kanalmi. Vyznamny zdroj informadcii
predstavuju masmédia, ktorym vyrazne troni internet, no najucelenej$i systém poznatkov
Vv tomto smere moZe poskytnit’ Skola. V predmete telesna a Sportova vychova je priestor na
priebezné aj ucelené (samostatné lekcie) predkladanie teoretickych poznatkov na SirSie
uvedomovanie ziakov z dolezitych tém prevencie, zachovania a upeviiovania zdravia.
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Obr. 1 Miera predkladania teoretickych poznatkov ucite'mi ziakom vo vyu€ovani telesnej
a Sportovej vychovy




Svoju teoreticku ¢innost’ vo vyuCovani hodnotia ucitelia velI'mi zdrzanlivo (obr. 1),
priCom vyssiu aktivitu v tejto oblasti pdsobenia prejavuji zeny — ucitel’ky. Tridsat’ percent
zien deklaruje, ze teoretické poznatky poskytuje ziakom pravidelne atakmer polovica ich
takto kona ¢asto. Vo sfére teoretického pdsobenia sa javia Zeny vykonnejie aj v inom
ukazovateli (obr. 2),vo vedeni samostatnych teoretickych lekcii v ramci vyucovania.
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Obr. 2 Vedenie samostatnych teoretickych lekcii v rdmci predmetu telesnd a Sport. vychova

Je mozné polemizovat’ o tom, ¢i mozno zizeny okruh praktickych vyucovacich hodin
v telesnej a Sportovej vychove este d’alej okliestovat’ teoretickymi hodinami. Je viac ako
pravdepodobné, Ze nazory sa budi roznit pri akejkol'vek presvedCivej argumentacii.
Zastavame nazor, ze teoretické vzdelavanie stredoskolakov ma svoje opodstatnenie a pri
reSpektovani istych zésad (ndzornosti, postupnosti 1 d’alSich) aj nadej na vzdelavaci efekt.
Samostatné lekcie majii svoju prednost’ hlavne vtom, Ze pocas ich trvania na Zziakov
nepdsobia Ziadne rusivé vplyvy prostredia, Ziaci sa mézu koncentrovat’ na vyklad ucitela,
ktory ma priestor na uplatiiovanie roznej didaktickej techniky, ¢o na réznorodom cvicisku nie
je dostupné. Vyznamny je aj moment diskusny, Ziaci mdézu otazkami vstupovat do
problematiky, na druhej strane v otvorenom priestore ziaci viac vyuzivaji poziciu anonymity,
preto je nevyhnutnd motivacna argumentécia ucitel’a. Pri praktizovani zasady postupnosti, ma
ucitel' v ktoromkol'vek momente vykladu, ¢i demonStriacie moZnost’ uplatiovat’ vztahy
spitnej vizby a mat’ prehl'ad o miere pochopenia problému. Dalej sa da konstatovat’, Ze &im
kvalitnejSie je pripravend lekcia a miera aktivacie Ziakov nélezite vysoka, tym vyssi G€inok
vzdelavanie bude mat. Treba vSak zvazovat aj d’alSie Cinitele, ktoré vstupuji do procesu
vzdelavania ziakov a v ktorych dominuje vlastné zameranie a chut’ ziaka pracovat’ (ucit’ sa).
Ucitelia vo vzacnej zhode tvrdia, Ze hlbSie oboznamovanie s poznatkami ma svoje
opodstatnenie len u niektorych ziakov. Takto sa ich vyjadrilo viac ako 28 percent. Blizsie je
prezentovany postoj ucitel'ov k uplatiiovaniu poznatkov vo vyucovani v obrazku €. 3.

Predkladanie uceleného systému teoretickych poznatkov z oblasti Sportu a zdravia ma
vyznam aj pri mobilizovani stredoskoldkov do telovychovnych, Sportovych a turistickych
aktivit realizovanych vo vol'nom ¢ase. Ucitel'ov 44 % a uciteliek 37,3 % sa vyjadrilo, ze
predkladané teoretické poznatky rozhodne ano moézu ziakov motivovat’ k Sportovym



aktivitam vo vol'nom Case a len v uréitych pripadoch maji poznatky motiva¢nu schopnost’
vypovedalo 48,3 % ucitel'ov a 54,5 % Zien.
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3 — len u niektorych ziakov
Obr. 3 Ma hlbsie oboznamovanie ziakov s poznatkami svoje opodstatnenie ?

Postoj ucitel'ov k vyucovaniu teoretickych poznatkov ma pozitivnu tendenciu a takto
vnimame aj ich konkrétne pociny realizované na skvalitnenie vlastného teoretického
posobenia. Podl'a vyjadrenia az 80 % vSetkych ucitelov by rozhodne prijalo metodicky
materidl usmernujuci predkladanie teoretickych poznatkov zZiakom. Toto vyjadrenie sa da
podporit’ aj postojom uclitelov k pripravenosti poskytovat’ poznatky ziakom. Na otazku:
,Citite sa dostato¢ne pripraveny/a/ na predkladanie teoretickych poznatkov Ziakom*, ucditelia
odpovedali nasledovne. Muzov az 68 % sa citi dostato¢ne pripravenych, Zeny boli vo
vypovediach skromnejsie, dobre pripravenych sa ich citi len 53 %. Len niektoré poznatky vie
fundovane predlozit’ 32 % muzov — ucitelov a 47 % uciteliek. Z uvedeného konstatujeme, ze
metodicky materidl by rozhodne naSiel uplatnenie pri rozSirovani obzoru teoretického
posobenia ucitelov na stredoskoldkov hlavne prvého a druhého ro¢nika. Ucitelia uvadzali
témy podl'a doleZitosti, ktoré je potrebné Ziakom predovSetkym poskytnat’. Su nasledovné:

e Adaptacia srdcovocievneho a dychacieho systému na fyzicka zat'az, d’alSie funkéné
zmeny organizmu pri systematickej Sportovej priprave,
e cnergetické krytie svalovej Cinnosti pri roznych druhoch fyzického zataZenia,
racionalna a zdrava vyziva,
procesy regeneracie po roznom telesnom zat’azovani,
biomechanické analyza vybranych pohybovych tvarov,
poznatky z pravidiel individualnych i kolektivnych $portov,
poznatky z historie Sportov, tradicii $portu v danom regione,
olympizmus a hnutie fair — play,
zéasady tvorby komplexu vSeobecne rozvijajacich cviceni.



Uvéadzané témy je mozné dopliiat, vzajomne kombinovat, ale stanovit' aj Gplne nové na
zaklade logického zvazenia i doterajSich poznatkov ziakov. Je dblezité narabat’ s poznatkami
systematicky, aby si ziaci osvojili uceleny obsah, ktory budu vediet’ aj prakticky pouzivat'.
Malo by ist’ o postupnost’ od zvyraznovania vyznamu pohybovych aktivit pre zdravie ¢loveka
a zdravy rozvoj osobnosti, cez tvorbu adaptaénych mechanizmov organizmu, d’alej ozrejmit’
energetické krytie svalovej ¢innosti a V nadvédznosti oboznamit Zziakov s problematikou
racionalnej azdravej vyzivy. Uplatiiovanie racionalnej techniky cviCeni na zéklade
biomechanickej analyzy pohybového tvaru, potom by mohlo prist oboznamenie s procesmi
regeneracie po telesnom zatazovani ana zaver zasady tvorby komplexu vsSeobecne
rozvijajucich cviceni. Poznatky k pravidlam Sportov sa mézu efektivne zarad’ovat’ na zaciatku
tematického celku a napr. pri pravidlach Sportovych hier odpori¢ame vyuzit porovnavaciu
metddu obdobného bodu pravidiel dvoch hier. Témy z historie Sportov a olympizmu mozeme
operativne zaradit’ napr. pri prileZitosti vyznamného $portového podujatia (OH, MS a pod.),
podla vlastného uvazenia aj inak.

Na inom mieste tejto kapitoly sme polemizovali 0 moznosti realizacie teoretickych
lekcii v ramci objemu praktického vyucovania. Nie sme striktnymi zastancami vyuzitia len
tohto priestoru na prezentdciu poznatkov Ziakom. Sme za vyuzivanie suplovanych hodin na
vzdelavaciu ¢innost’ ziakov a vzhl'adom na zavaznost’ problematiky zdravia vidime potencial
aj Vv Castiach triednickych hodin na odovzdavanie potrebného uciva ziakom. Vhodnost’
suplovanych hodin je deklarovana vypoved’ami uéitel'ov spracovanych v obr. 4.
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Obr. 4 Realizacia teoretickych lekcii na suplovanych hodinach

Teoretické poznatky z oblasti Sportu a zdravia maji svoju argumentacnu silu, preto ich
vhodné uplatnenie moze silne motivovat’ Ziakov do telovychovnych a Sportovych aktivit vo
vol'nom case, €o je aj prirodzenym zdujmom vSetkych ucitelov telesnej a Sportovej vychovy.
Prieskumom sme zistili, ze ucitelia poskytuji Ziakom poznatky o zdravotnom vyzname
cvienia pravidelne v 28,2 % pripadoch, ¢asto tieto poznatky poskytuje 51 % ucitel'ov.
Poznatky o praktickom vyzname cvic¢enia pravidelne poskytuje 25,8 % vyucujucich a ¢asto
tak robi 55,7 % opytanych.

Teoretické vzdelavanie ziakov strednych $kdl v problematike Sportu a zdravia treba
brat’ ako neoddelitelnt sti¢ast’ celkového edukacného podsobenia Skoly. Zhodnotenie
tohto pdsobenia mozno o¢akavat aj v pozitivnom ovplyvneni Zivotného §tylu mladeze.



ZAVER

Zistili sme, Ze v predkladani teoretickych poznatkov vo vyuCovani maji uditelia
rezervy, priCom zeny su vtomto smere aktivnejSie. Mieru veku ainym okolnostiam
primeranych poznatkov predkladanych v ro¢niku je potrebné zvysit', aby sa fixoval celistvy
poznatkovy systém upotrebitelny na praktické vyuzitie ziakmi.

Ucitelia vo vyraznej miere deklarujii, Ze poznatky moézu ziakov motivovat' aj do
vol'nocasovych telovychovnych a Sportovych aktivit. Tento nazor podporuju tvrdenim, ze
hlbsie oboznamovanie ziakov s teoretickymi poznatkami ma avuvedenom svoje
opodstatnenie. Vyznamnu suvislost mozno odpozorovat aj v dvoch konStatovaniach ato
v dostato¢nej priprave ucitelov na predkladanie teoretickych poznatkov aich zaujme
0 metodicky material k danym poznatkom. Pozadovanie materidlu prevazuje nad
sebavedomim teoretickej pripravenosti ucitel'ov. Tiez sme toho nézoru, ze metodicky material
je pre ucitelov potrebny aj z dovodu inovacie poznatkov aj z potreby ich efektivneho
vyuzivania. V zavere predchddzajiucej kapitoly sme orientatne navrhli spdsob nardbania
s teoretickymi poznatkami v Skolskej praxi 1 moznosti zarad’ovania teoretickych hodin do
vyucovania a to nielen telesnej a Sportovej vychovy. V uplatinovani teoretickych poznatkov vo
vyucovani maju ucitelia presved¢ivy a nezastupitel'ny nastroj uceleného pdsobenia na ziakov.

SUPIS LITERATURY
1. Frano, J.: Télesna vychova (Experimentalni ucebni text pro II. rocnik gymnazia).
Praha: SPN, 1980.
2. Klacansky, M.: Zmeny v Struktire vol'ného ¢asu stredoskoldkov. Bakalarska praca
Bratislava: Fakulta telesnej vychovy a Sportu. 2009.

SUMMARY

THEORETICAL EDUCATION FOR SPORT AND HEALTH SUPORT IN HIGH
SCHOOL STUDENTS

Lack of movement is serious factor of decreasing health. For high school students is
important to obtain knowledge about appropriate amount of movement for their natural
evolution. We asked slovak P.E. teachers about matters of theoretical knowledge application
in teaching process, that should motivate students into the non-compulsory physical and sport
activity. We found out, that 54,3 % of P.E. teachers consider theoretical education as well-
founded. On the other side 28,2 % of them affirm, that education is well-founded only for
some students. Teachers are dealing with students knowledge about participation in exercise
on health status influence regularly in 28,2 % and often in 51 %. The knowledge about
practical meaning of exercise are dealing with students regularly 25,8 % P.E. teachers and
often 55,7 % of them. By appropriate structure of theoretical knowledge application and its
realisation in appropriate time, should be achieved concrete effect in high school students
activisation into non-compulsory physical and sport activity.



AKTUALNY PROBLEM STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE
Milan MIKUS — ?Michal MODRAK

'Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v PreSove, SR
’Metodicko-pedagogické centrum Bratislava, regionalne pracovisko PreSov, SR

RESUME:

Autori vo svojom prispevku pojednavaju 0 zatazeni pedagogického zamestnanca a
predkladaju namety na regeneraciu sil pedagogického zamestnanca. Pripdjaju strucna
charakteristiku vybranych regeneracnych pohybovych a biologickych prostriedkov. Sucastou
si namety na plavecky regeneraCny program. Zaoberaji sa vyvojovymi tendenciami
V regeneracii sil ucitel'a a podpory zdravia v sucasnosti.

KPlucové slova : zatazenie, regeneracie, vybrané regeneracné pohybové a biologické
prostriedky, plavecky regenera¢ny program.

AKTUALNA PROBLEMATIKA STAROSTLIVOSTI O ZDRAVIE

Viastné telo je jediny super, ktorého nemozno zdolat.
,, Nase telo je usposobené tak, aby nam sluzilo 120 rokov. Ak skutocnost tomu
nezodpovedd, nejde o nedostatok tela, ale pricina v sposobe ako sa on stardame .

K. H. Cooper

Tak v celosvetovom meradle ako aj v SR je v poslednych desatroc¢iach

vyvoj zdravotného stavu obyvatel'stva velmi nepriaznivy. Tyka sa to najméd
kardiovaskularnych ochoreni, zhubnych nadorov, alergii, chorob pohybového a oporného
aparatu, neurdz a pod.

Zdravie chapeme ako zavaznii stcast’ I'udského kapitalu. Tazisko starostlivosti o zdravie sa presiva
Z rezortu zdravotnictva na obcana Skolu rodiov. Zdravie a vyziva v schéme priorit kazdodenného Zivota
zaujimaji popredné miesto. Obcania sa zucastiuji mnohych pohybovych , ale aj Sportovych aktivit, na
ktorych boli doneddvna iba ako divéci.

Uroveti zdravia je determinovana rovnovahou ¢initel'ov, ktoré urcujti jeho kvalitu. Vo vieobecnosti ide o
racionalnu vyzivu, emocionalnu vyvazenost, ekologicky Cisté prostredie, pravidelnost’ v striedam
prace a odpocinku, aktivny Zivotny $tyl v podobe kvantitativne a kvalitativne hodnotného pohybového
rezimu. Posobenie rozliénych fyzikélnych, chemickych, biologickych a psycho -socialnych vplyvov v
krajinach , s vysokym stupiiom technického .rozvoja a civilizdcie spdsobilo prudky nérast tzv.
»civilizaénych chordb" Liba (2000, 2004, 2005), Fe¢,K.-Junger,. 1995, civilizaénych preto, lebo
ich zdroje pochadzaju z prostredia vytvoreného €lovekom a zo spdsobu Zivota. Autori (Labudova ,
1996, Simonek , 1996, Rovny, 1998) sa priblizne zhoduju v nazore, Ze zdravotny stav &loveka zavisi od

Tabulka ¢&. 1 : Uroveti zdravia determinovana rovnovahou &initel'ov, od ktorych zavisi zdravotny stav:

8% Lekarska starostlivost’

21 % Ekologické podmienky

21 % Genetika

50 % Sposob zivota — zivotny §tyl
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Novou vednou disciplinou je valeologia , ktorej predmetom je zdravie, predmetom lekarskych vied je
choroba (patoldgia). Valeologia sleduje zakonitosti prevencie, udrzania a podpory zékladnej idey
individualneho zdravia (blizsie Levitskij , 2000).

Liba (2000, s.9) v tejto savislosti uvadza, Narodny program podpory zdravia, ktory vymedzil tri
zdkladné stratégie, postupy smerujuce k zlepSeniu nepriaznivého zdravotného stavu populacie:

Stratégia ochrany zdravia (primarna prevencia z hl'adiska celospolocenského).

Zameriava sa predovsetkym na ochranu a zlepSovanie zivotného prostredia. Sem patri i starostlivost’ i
o pracovné prostredie a bezpecnost’ pri praci. Ide teda o komplex otazok, ktoré suvisia sposobenim
na zivotného a pracovného prostredia na zdravie populacie. Podstatnd Cast’ realizacie spada mimo
ramca moznosti zdravotnictva..

Stratégia rozvijania zdravia sa zameriava najméa na zdravy spdsob zivota. Ciel'om je dosiahnutie zmeny
postojov spolo¢nosti i jednotlivca k vlastnému zdraviu prostrednictvom vychovy v rodine, $kolskych

a mimoskolskych vzdelavacich a vychovnych programov, ako aj legislativnych, ekonomickych

a socialne - kultirnych opatreni. Ide tu o rieSenie otazok a problémov vyzivy obyvatel'stva, jeho
nedostato¢nej fyzickej zdatnosti, problémy fajéenia, nadmerného uzivania psychoaktivnych latok
(alkoholické napoje, lieky, zneuzivanie drog), o potrebu systematickej pohybovej aktivity, o otazky
planovaného rodicovstva, psychickej hygieny a d’alsie. Urcujticim je tu hl'adanie a nasledna realizacii
ucinnych foriem a metdd posobenia, ktoré by smerovali k zmene postojov k vlastnému

zdraviu a k odstraneniu uz existujicich negativnych navykov. Je to najddlezitejsia oblast’ ¢innosti
smerujtica k zlepeniu zdravia obyvatel'stva. Ulohou zdravotnictva v tomto procese je vypracovat
kvalifikované podklady a prispievat’ k realizacii jednotlivych tloh.

Stratégia zdravotnickej prevencie je zamerand na zvySenie motivacie a vychovy k zdravému
sposobu zivota, ktord by zahfnala i problematiku psychickej hygieny, medziludskych vzt'ahov,
vychovu k rodicovstvu, tiez ulohy hromadnych oznamovacich prostriedkov i d’alSich institlicii v procese
podpory zdravého sposobu zivota. Mysli sa tym zmena orientacie zdravotnickej starostlivosti v
primarnej, sekundarnej i naslednej starostlivosti v sulade s komplexnym bio - psycho - socidlnym
pristupom k zdraviu a chorobe, tiez dodrziavanie a rozvijanie etickej stranky lekarskej a celkovej
zdravotnicke;j starostlivosti v diagnostickych, lie¢ebnych a preventivnych aspektoch.

ZATAZENIE PEDAGOGICKEHO ZAMESTNANCA

Pod zat'azenim rozumieme psychicku a fyzicku inavu.
V intenciach tejto problematiky rozozndvame pojmy mechanizmus a priznaky unavy
a vnimame — ¢o prehlbuje a €o odstraniuje inavu.

Mechanizmus Unavy

a) proces znizovania ( vyCerpania ) funkénych moznosti buniek mozgovej kory.
b) proces obnovy funkénej schopnosti

C) proces ochranného utlmu

Priznaky unavy

a) znizenie celkovej pracovnej vykonnosti ( najmé kvalita )

b) zrychlenie pulzovej frekvencie, dychania, zvySenie krvného tlaku

C) zhorsenie vzt'ahu k praci ( nechut, obavy z neuspechu a pod. )

d) zmeny nasho vzt'ahu k okolitému prostrediu (precitlivelost’,nespravne reakcie )

Co prehlbuje tnavu :
a)rozne stimulatory : Kava a iné chemické prostriedky neodstrafiuju tinavu a jej priciny. Iba
utlmia pocit tnavy. Po ich uc¢inkovani sa dostavi eSte hlbSia tnava.
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Co odstrafiuje unavu:
a) regeneracia sil, t.j. subor opatreni a aktivit na odstranenie unavy po zat'azeni

NAMETY NA REGENRACIU SiL

Medzi hlavné prostriedky regeneracie sil zaradujeme pohybové ( pedagogické ),
psychologické a biologické prostriedky.

Pohybové (pedagogické) prostriedky
Ide 0 aerébnu pohybovu aktivitu charakterizovanu vytrvalostnymi ¢innostami (dlhSie trvanie
) miernej intenzity, ktora je vhodna najma pre dospelych jedincov , neSportovcov.

Aerobické cvifenia s moznostou individudlne] pohybovej aktivity, vyrazne stimulujice
dychaci a obehovy systém. Posiliiuji srdcovy sval. Patria tu cyklické druhy pohybovych
aktivit:_rychla chodza, beh, cvi¢enia so Svihadlom, cyklistika, turistika, aerobik, cvi¢enia na
staciondrnom bicykli, plavanie, beh na lyziach, koréulovanie na lade i kolieskovych
kor¢uliach , Svihadlo.

Pohybové a $portové a loptové hry, kde sa beha, mapr.: volejbal, basketbal, futbal, tenis,
stolny tenis a iné netradi¢né odvetvia.

Relaxacné, koncentra¢né, kompenzacné a dychacie aktivity

a) zakladna gymnastika, gymnastika v byte - relaxa¢né, kompenza¢né cviCenia, strecing,
jogové aktivity a pod.

b) posiliiovacie cvicenia pre kazdého, kondi¢na gymnastika, kondi¢néd kulturistika, cvicenia
vo fitness centrach.

Zdravotne prospesné téinky aerdbnej telesnej aktivity ( Buchberger — Fruhbauer — Kvapilik,
1997):
- ochranno-preventivny vplyv vo vztahu k rizikam ischemickej choroby srdca ( redukcia
smrtel'nych srde¢nych prihod )
- normalizacia mierne zvySeného krvného tlaku,
- mierne znizenie rizika ochorenia rakovinou hrubého ¢reva,
- zvySenie tolerancie glukézy, ktora ma predpokladany vyznam ako prevenciu, tak pre terapiu
lahkych foriem cukrovky,
- spomalenie odvapiiovania kosti determinovaného starnutim ,
- zlepsenie vyzivy kibovych chrupaviek ako prispevok k prevencii artrézy,
- udrZanie dobrej funkénej kapacity krvného obehu a dychania,
- psychické uvol'nenie — antistresovy a antidepresivny uc¢inok,
- motivacia k preventivne u¢innému konaniu a spravaniu — kontrola hmotnosti, nefajciarstvo.

Metodické poznamky k uplatiovaniu pohybovvch prostriedkov

,, Uzito¢nost’ alebo skodlivost’ veci zavisi od ich ddvkovania ,,. Paracelsus.

AEROBICKE CVICENIA

Odportca sa cvi¢it' denne ( najmenej 2 — 3 x tyzdenne ). Nevynechat’ cvi¢enie z denného
rezimu — je ti sucast’ zivotného $tylu !

Trvanie cvicenia ( pohybového zatazenia ) : najmenej 20 minat. Cvi¢it az do spotenia
Zat'azenie pri cviCeni: Intenzita na Grovni 60 — 90 % maximalnej srdcovej frekvencie.
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( Hrcka — Drdacka, 1992 ) uvadzaja nasledujiice hodnoty :

Vek Pulzy za 10 sekind Pulzy za minutu
do 25 rokov 14 - 32 142 - 190
36 — 55 rokov 22 -29 132 -175
56 — 70 rokov 21 - 27 128 — 156
nad 70 rokov 20-25 120 - 150

Jednoducha pomdcka : 100 % = ( 220 — vek ) = optimdlne zatazenie

Priklad : Cvic¢enec ma 45 rokov.

220 — 45 = 175 uderov za minutu = 100 %.

Pulzova frekvencia v pasme 60 % az 90 % = 105 — 157 minut, ( o je pre daného cvicenca
optimalne zat'azenie ).

CVICENIE NA PRACOVISKU ( v kancelarii, V triede )

Ludsky organizmus odpoveda na kazdu zmenu svojho pokojového stavu reakciou a naslednou
adaptaciou orgdnovych systémov na zatazenie, s postupnym zvySovanim ich funkénej
amplitudy. Tato reakcia ma bezprostredny vplyv na stabilizaciu zdravotného stavu.

Po intenzivnej dusevnej praci odporucame do svojho programu zarad’'ovat’ prestavky v trvani
10 — 20 minat.

Obsah a zameranie prestavok ( odporacané ¢innosti ) :

- uvolnit’ si golier, manzety, vyzliect’ sako, bundu, odlozit’ hodinky, ak je mozné aj topanky

- na chvil'u privrieme o¢i a sledujeme svoje dychanie, vykoname asponn 6 — 12 vedomych
a predizenych dychov, prijemne sa naladime

- chddza po miestnosti pri otvorenom okne

- vybrané strecingové cvicenia alebo jogové cvicenia ( ukazka video )

- cvicenia zakladnej gymnastiky, uvol'novacie, kompenzacné, dychacie cvi¢enia

CVICENIA DOMA ( v byte)

Su vyhodné z hl'adiska ¢ asu. Odporu¢ame si postupne zabezpedit pomocky na efektivne
cvicenie doma . Cvicenia : ako na pracovisku

Dalsie vhodné cviéenia s vyuZitim

- izbového bicykla

- doméacej trampolinky

- rebriny

- jednoru¢nych ¢iniek (2 —15kg)

- roznych expandrov

K stabilnému udrziavania optimalneho zdravotného stavu napomahaju psychologické
a biologicke prostriedky.

PSYCHOLOGICKE PROSTRIEDKY

Dobré pracovna atmosféra, sudrznost’, tolerancia, reSpektovanie osobnostnych ¢ft pracovnika
Ugelne a zaujimavo vyuzity volny ¢as

Uvedomelé dodrziavanie raciondlneho zivotného rezimu

Autogénny tréning

Psychorelaxécia ( aj lieCiva )

Joga — meditacie
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BIOLOGICKE PROSTRIEDKY

Zivotosprava ( najmi stravovanie, spanok )

Ro6zne vodné procedury ( kupel’, sprcha, podvodna masaz a pod. )
Aplikacia tela ( ultrafialové Ziarenie, ionoferéza a pod. )
Saunovanie

Masaz, automasaz

METODY SEBAUSMERNOVANIA ( Mahoney — Arnkoff, 1979 )

Sebamonitorovanie

Metdda aplikécie pravidelnych zdznamov o vlastnom spravani ( stravovanie, fajcenie, telesné
cviCenie, atd’ ). Predstavuje lepSiu informovanost o vlastnom spravani a vedie jedinca
k zvy$enému zaujmu z menu jeho spravania.

Stanovenie ciel’a

Ciele by mali byt

- konkrétne ( pravidelne cvicit, jest’ vyvazenu stravu

- realne ( dosiahnutel'né )

- primerane naro¢né ( maju predstavovat’ urcita vyzvu )

Podnetova kontrola

Najbeznejsie techniky ( napr ):

- hned’ po jedle sa ist’ prejst’

- odstranit’ z domu vSetky cigarety, zapal'ovace, popolniky

Kontrola osobného prostredia ( vnutornych podnetov ):

- ide 0 myslienky, city, fyziologické procesy prebiehajuce vnutri organizmu.

- cielom je vzdorovat vnutornym ,, prikazom ,, a vedome sa instruovat’ smerom k cielu
dosiahnut’ zmenu zdravotného spravania

Sebaposilnovanie

Aplikované st tu posililovace, zvolené osobou, ktoré st bezprostredné, jednoduché a pre
daného cloveka Ziaduce, napr.:

- ,, Tesi ma, ze sa mi to podarilo ,,

- ,, Takto budem vyzerat’ lepsie ,,

- ,, Usilujem sa o0 to preto, aby som bol zdravsi ,,

- ,, Urobil som kus dobrej prace ,,

Podpora socidlneho prostredia

Ide 0 zmysluplni metdodu zmeny spravania, s cielom zariadit’ situaciu Vv socialnom prostredi
tak, Ze bude prinaSat’ posilnenie k dosiahnutiu zdravotného ciela. Vybornym druhom
posilnenia a zaroven vynikajicou podnetovou kontrolou je vtomto smere spolutiCast
rodinnych prislusnikov, priatel'ov a zndmych.

STRUCNA CHRAKTERISTIKA VYBRANYCH REGENERACNYCH
A BIOLOGICKYCH PROSTRIEDKOV

Poznanie zasad a poziadaviek biologickej rytmickosti pocas dna jesucastou optimalizacie
poOsobenia na telesny a funkény rozvoj organizmu a na

moznosti ovplyvilovania vykonnosti, teda na zdravie a kvalitu Zivota. Cudsky organizmus sa
riadi rytmom prace srdca a ciev, zalidka pec€ene, obli¢iek, endokrinnych Zzliaz, elektrickych
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javov v mozgu istriedanim spanku a bdenia, aktivity apokoja. ,Biorytmy mozeme
charakterizovat’ ako cyklicky sa opakujice procesy Vv Zivych organizmoch vo viac — menej
pravidelnych casovych intervaloch* (Liba, J. 2005, s. 154).

Regenerdcia je proces zamerany na podporu zotavenia telesnych a dusevnych procesov,
ktorych pokojova rovnovaha bola predchadzajucou ¢innostou naruSend a viedla K ur¢itému
stupfiu tnavy Regeneracny proces zabezpecuju telovychovni pedagogovia, telovychovni
lekari a odborni regeneracni pracovnici. Prostriedky aplikované v regeneracii rozdel'ujeme na
prostriedky pedagogické, psychologické, biologické a farmakologické.

V naSom pripade sa budeme zaoberat aplikaciou  streCingu, jogovych
cvieni, automasazou. a plaveckym programom.

STRECING

Strecing ( angl. nat'ahovanie, rozt'ahovanie ) je metdda nat'ahovacich

cvi¢eni, ktorymi sa zlepsuje kibova pohyblivost’. Stre¢ing ponimame ako systém cvideni, pri
ktorych sa na zaklade principu ,, napnutie — wuvolnenie — natiahnutie svalu s vydrzou
V natiahnuti ,, rozvija rozt'ahovacia schopnost’ svalu aV jeho dosledku aj pohyblivost
v kiboch.

Prvou fazou streCingu je napinanie ( z fiziologického hladiska ide o tzv. izometricka
kontrakciu ).

Druhou fdzou je uvolnenie svalu.

Tretia fiza — vlastna faza stre¢ingu je natahovanie svalu. Ide o zna¢né natiahnutie svalu
a zotrvanie v nom 20 — 30 sektnd. Stre¢ingové cvicenia sa odporucaju robit’ pre jednotlivé
svalové skupiny v nasledujicom poradi :

svaly hrudnika

svaly chrbta a krku

svaly vnutornych stehien

svaly lytka

svaly prednej Casti stehien

svaly prednej Casti predkolenia

svaly zadnej Casti stehien a kolenové viazy

svaly panvy

Met odické pokyny

Strecing si vyZaduje pravidelnost’

Po precviceni urcitej skupiny svalov je vhodné natahovat’ aj antagonistov

Ak sa vykondva nat'ahovanie v kolennom kibe, musia byt’ vystreté a smerom dozadu
Pri zraneni alebo pri bolestiach vo svaloch, kiboch, §lachach treba od stregingu upustit
Strecing je vhodny najmé ako cvicenie na pracovisku a doma (individuélne ).

NAMETY NA PLAVECKY REGENERACNY PROGRAM

Vysvetlivky:

P-K-Z ... plavecky sposob prsia, kraul, znak

SZn- modifikacia — supazny znak

HR - o - hrabavy plavecky sposob

PP - - plavanie pod vodou

ZPl ] i — zéakladna plavecka jednotka relaxaéného plaveckého programu
ma trvanie 15 -20 minut, s prestavkami - ( minimalne 300 m )

PUPP: .o - plaveckéd jednotka relaxacného plaveckého programu pre
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pokrocilych ma trvanie 30 -35 mintt, s prestavkami - (
minimalne 500 m)

Je potrebné vediet’, Ze teplota vodného prostredia je o 10 stupniov nizsia ako telesna teplota
l'udského tela. Organizmus si pri kontakte so studensim vodnym prostredim vytvori tukové

bunky, ktor¢ sa ,, spalia,, plavanim pri prekonani asponi 300 m vzdialenosti.

Relaxaény program ¢. 1 ( zédkladnvy )

Ciel ‘ Rozvoj dychovej kapacity, aplikacia techniky sposob.P,K,Z,SZn

Co plavat’ kolko (m) (m) spolu
P - rozplavanie Volne 50

Z - rozplavanie vol'ne 25

P —s obmedzenym dychanim 5 nadychov na 25 m 50

K - natechniku vol'ne 50

SZn - na techniku volne 50

K - natechniku vol'ne 25

PP - kyslikovy dlh volne 2 x 12,5 25

SZn - natechniku vol'ne 25

P - vyplavanie 4x25m 100 300 m
Relaxaény program €. 2 ( zdokonal'ovaci )

Ciel: ‘ Rozvoj dychovej kapacity, aplikacia techniky sposob.P,K,Z,SZn

Co plavat kolko (m) (m) spolu
P - rozplavanie Volne 100

Z - rozplavanie vol'ne 25

P —s obmedzenym dychanim 5 nadychov na 25 m 50

K - natechniku vol'ne 25

SZn - natechniku volne 75

K - natechniku volne 25

PP - kyslikovy dlh volne 2 x 12,5 25

SZn - natechniku volne 25

P - vyplavanie 4x25m 150 500 m
Relaxaény program €. 3 (_pokroc¢ili )

Ciel’ ‘ Rozvoj dychovej kapacity, aplikacia techniky sposob.P,K,Z,S5Zn

Co plavat kolko (m) (m) spolu
P - rozplavanie Volne 100

Z - rozplavanie volne 50

P —sobmedzenym dychanim 5 nddychov na 25 m 100

K - natechniku volne 50
SZn - na techniku volne 100

K - natechniku volne 50

PP - kyslikovy dlh volne 2 x 12,5 50
SZn - natechniku volne 50

P - vyplavanie 4xX25m 200 750
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VYVOJOVE TENDENCIE REGENERACIA SiLL A PODPORA ZDRAVIAV
SUCASNOSTI

Ciel'om pripravovaného $tudijného odboru — vnatorna ekoldgia ¢loveka — je naucit’ sa zit
zmysluplny, pozitivny zivot. Komplexne sa rozvijat. Ekologia je definovatel'nd rovnovahou
a harmoniou medzi zivymi organizmami a prostredim. Na konci vSetkych snazeni o zachovani
zivota na Zemi je Clovek.

Zdravotna vychova a podpora zdravia maju za ciel’ vzdelavat’ obyvatel'ov v otdzkach zdravia
a 0 predchadzani chorobam. Zdravotnd vychova je stcastou zdravotnej starostlivosti podla
zakona o zdravi - povodne z. 20/63 adnes z. 272/94 a277/94. Cielom je zvySovanie
zdravotného uvedomenia.

S tym stuvisia pojmy:

zdravotné uvedomenie - vedomosti 0 zdravi a chorobach,

podpora zdravia - zahrfiuje v sebe primarnu ale aj predprimarnu prevenciu

zdravotna gramotnost’ - napr. vedomostné a socialne schopnosti. ( Brtkova — Uher, 2003.

Je dolezité zdoraznovat’ vyznam osvojenia si vSeobecnych poznatkov z telesnej kultary,
hygieny a zdravovedy. Pri koncepcii obsahu poznatkov a rozsahu poziadaviek je stanovené,
aby ziak bol schopny vymenovat’ ¢asti 'udského tela s jeho hlavnymi organmi. Vysvetlit' na
¢o sluzi zmerany daj srdcovej frekvencie po cviceni. Od ucitela sa vyzaduje primeranym
sposobom doblezitost’ vyznamu cvicenia a Sportovania pre zdravie, ako je mozno otuZovat’
organizmus, vymenovat poziadavky na hygienu tela, odievanie, hygienu v priebehu a po
telovychovnej aktivite. Ucitel musi vediet primeranym spdsobom vysvetlit' Skodlivost
faj¢enia, alkoholu a drog pre mlady organizmus. Pedagdég ma vediet’ ukéazat’ zadkladné polohy
spravneho drzania tela v stoji, v sede a primerane vysvetlit' ich vyznam, d’alej vymenovat’ a v
praxi aplikovat’ zasady bezpeéného spravania.

Ucitel ma vediet’ aplikovat’ poznatky z telesnej kultary. (Zdravie a aktivy pristup k nemu,
zivotosprava, zlozvyky, kladny vplyv pohybovej aktivity na zdravie, telesna hygiena,
bezpecné spravanie) .

Vysvetlit' vyznam pozitivneho vplyvu pohybovej aktivity na telesné a dusevné zdravie.
Pochopit’ a vysvetlit' vplyv alkoholu, fajéenia adrog na zdravie apohybovi vykonnost.
Pochopit’ vyznam spravneho drzania tela a starostlivosti o vlastné zdravie, zdravy denny
rezim. DodrZiavat’ v praxi zdsady prvej pomoci sebe a inym. Vysvetlit' a vV praxi dodrZiavat’
zakladné bezpecnostné a hygienické poziadavky.

Kazdy ucitel' poznatkami z tejto oblasti mdze byt ndpomocny pri harmonizacii spolo¢nosti ,
konkrétne v oblasti projektov zdravej Skoly a otvorenej Skoly.
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SUMMARY

CURRENT ISSUE OF HEALTH CARE
In this contribution the authors deal with the strain of teaching staff. They submit feedback of
how to regenerate the power of teaching staff. A brief description of selected recovery
movement and biological resources is added. The ideas for regenerating swimming program

are included. The authors deal with the developmental trends in the teachers” force
regeneration and health promotion in present.
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UROVEN POSTOJOV K TELESNEJ VYCHOVE A SPORTU ZIAKOV ZS
V STREDOSLOVENSKOM REGIONE

Pavol BARTIK
KTVS FHV UMB Banska Bystrica
RESUME

Autor v prispevku prezentuje Ciastkové vysledky vyskumu realizovaného v rdmci grantu
VEGA 1/4505/07. Ciel'om realizovaného vyskumu bolo zistit’, aké postoje k telesnej vychove
a pohybovym a Sportovym aktivitim maji Ziaci zékladnych skol. Skiimany subor tvorilo 621
ziakov 4.ro¢nika zdkladnych $kol stredoslovenského regionu a 1606 ziakov 9.ro¢nika
zékladnych 8kol. Na ziskanie faktografického materidlu boli pouzité Standardizované
dotazniky. Vyskumom bolo zistené, ze az 73,75% ziakov 4.ro¢nikov malo pozitivny postoj
k telesnej vychove a Sportu. Naopak, len 45,21% Ziakov 9.ro¢nikov malo pozitivny postoj
k telesnej vychove a Sportu a az 52,55% ziakov malo k telesnej vychove a Sportu indiferentny
postoj.

Kracové slova: postoje, telesna vychova a Sport, Ziaci
UVOoD

Plnenim Specifickych vychovnych cielov telesnej vychovy sa vytvaraji pozitivne
postoje ziakov k Sportu, vytvara sa zdujem o rozne druhy Sportovych a telovychovnych
odvetvi so snahou dosiahnut’ v nich vykon primerany vlastnym pohybovym predpokladom.

Problematikou zistovania postojov ziakov k telesnej vychove sa na zdkladnych
Skolach v minulosti zaoberali d’alej napr. Chromik a kol. (1993); Antala - DoroSova (1996);
Gorner - Starsi (2001); Bartik (2005, 2006, 2007), Vladovi¢ova — Novotna (2005 ) a i.

V otazke postojov k skolskej telesnej vychove u Ziakov 6. a 8 roénikov ZS povazujeme
za zaujimavé vysledky vo vybranych ZS Stredoslovenského kraja, ktoré prezentovali Gorner -
Starsi (2001).

Uvedeni autori zistili, Ze u Ziakov a Ziadok 6. a 8. roénikov vybranych ZS prevazuju
pozitivne postoje k Skolskej telesnej vychove a Sportu.

Okrem dobrej prace ucitelov telesnej vychovy pripisali autori pozitivne nazory na
Skolsku telesnu vychovu a Sport najmé faktu, ze Sport sa stal pre svoju popularitu vytvorent
médiami (najma televiziou) vyznamnym spolo¢enskym fenoménom.

Bartik (2005) zistil u Ziakov 2. stupiia ZS na vybranych $kolach ZS na vychodnom
Slovensku v Starej Cubovni av Jakubovanoch prevahu velmi pozitivnych a pozitivnych
postojov nad postojmi indiferentnymi, negativnymi a vel'mi negativnymi. Vel'mi pozitivne
a pozitivne postoje k telesnej vychove a Sportu prejavilo 75% ziakov, indiferentntné postoje
12% Ziakov a negativne a velmi negativne postoje malo 13% Ziakov. Autor povazuje za
dolezité pozitivne ovplyvilovanie vzt'ahu u deti k telesnej vychove vdbec, formovanie jeho
vedomia, vychovu k aktivnej starostlivosti o svoj zdravotny stav, rozsSirovanie vedomosti
pouzite'nych v d’alSom Zivote a najmé potrebu vytvarat’' kladny postoj ziaka k telovychovnej
¢innosti a k telesnej kulture.

V d’alSom vyskume sa Bartik (2005) venoval tejto istej otdzke v inej Casti vychodného
Slovenska. Vyskumom vykonanym na zékladnych Skoldch v meste Kezmarok a dedinach
v blizkom okoli zistil, Ze ziaci 2. stupnia skimanych zakladnych $kd6l maju pozitivny vzt'ah
k telesnej vychove. Vyskumom bolo zistené, ze ziaci 5. ro¢nikov mali pozitivnejsi postoj
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k telesnej vychove ako Ziaci 9. ro¢nikov. Zvlast vyrazne sa to prejavilo v skupine dievéat, kde
deviatacky z mesta iba v 56,7% pripadoch prejavili pozitivny postoj, kym piatacky az v 80%.

Bartik (2007) skumal postoje Ziakov 1. stupha ZS k telesnej vychove na Siestich
vybranych zakladnych Skolach v meste Banska Bystrica. Vel'mi pozitivny a pozitivny postoj
vyjadrilo 72,35% ziakov, indiferenty postoj zaujalo 26,4% ziakov a negativny postoj
prezentovalo iba 1,17% Ziakov. Chlapci mali pozitivnejSi postoj k telesnej vychove ako
dievcata, ked 79,22% chlapcov vyjadrilo pozitivny postoj a len 66,66% dievcat. V jednom
z poslednych vyskumov Bartik — Mesiarik (2009) zistovali Uroven postojov ziakov
zékladnych §kol v banskobystrickom regione k telesnej vychove a Sportu. Zistili, Ze u ziakov
prevléadali indiferentné postoje.

Postoje ziakov pohybovo nadpriemernych a pohybovo podpriemernych ku Skolskej
telesnej vychove skumali vo vekovej kategorii stredoSkoldkov Antala — DoroSova (1996),
ktorym sa u skimanych 15 ro¢nych ziakov v bratislavskych gymnaziach v otazke obl'ibenosti
telesnej vychovy potvrdili dovtedy zname vyskumy, ktoré poukazovali na stale vysokd mieru
obl'ibenosti tohto predmetu a koreSpondovali s vyskumami psycholégov. Goérna (1997)
realizovala vyskum v uvedenej oblasti Skolskej telesnej vychovy aSportu na strednych
$kolach v olomouckom regione (Ceska republika) a v katowickom regione (Pol'sko), ked’
okrem iného zistila prevazujlci pozitivny postoj a vztah Studentov vybranych strednych $kol
k hodinam telesnej vychovy od 59, 84% do 77,07% v olomouckom regioéne a od 59,40% do
84,62% v katowickom regione. Medzi obidvoma regionmi pri porovnani vysledkov vyskumu
nezistila podstatnejSie rozdiely.

Vo svojich zaveroch odporuca ,,rolu ziaka* v didaktickom procese podporit’ aj ¢astejSim
vytvaranim didaktickych situacii, v ktorych sa ziaci mézu samostatne rozhodovat’, samostatne
riesit’ ulozené ulohy arieSit’ vzniknuté, ¢i zdmerne navodené ,,otvorené®, ,,problémové®,
alternativne a obdobné situacie.

CIEL A HYPOTEZY VYSKUMU

Cielom nasho vyskumu bolo zistit' u ziakov a ziacok Stvrtych a deviatych roénikov
vybranych mestskych a vidieckych zdkladnych $kol stredoslovenského regionu ich postoje
ku skolskej telesnej vychove a Sportu.

H1:

Na zaklade Studia dostupnych literdrnych prameiiov predpokladdme, Ze u ziakov Stvrtych
ro¢nikov zdkladnych §kél budu prevladat’ pozitivne postoje k telesnej vychove a Sportu a
u ziakov deviatych ro¢nikov zdkladnych $kdl budi prevladat’ indiferentné postoje k telesnej
vychove a Sportu.

H2:

Chlapci budil mat’ pozitivnejsie postoje k Skolskej telesnej vychove a Sportu ako dievcata.
H3:

Ziaci mestskych ZS budi mat’ pozitivnejsie postoje k §kolskej telesnej vychove a $portu ako
Ziaci z vidieckych ZS.

METODIKA VYSKUMU

Charakteristika skiumaného suboru:

Celkove sa vyskumu zacastnilo 621 ziakov Stvrtych rocnikov zakladnych $kol
stredoslovenského regionu. Z uvedeného poctu bolo 303 chlapcov a 318 dievéat a 1606

respondentov, ziakov deviatych ro¢nikov zékladnych Skol. Z uvedeného poctu bolo 826
chlapcov a 780 dievcat.
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Metody ziskavania faktografického materialu

Metoda dotaznika
1. Na zistenie intenzity postojov Ziakov 4.ro¢nika zikladnej Skoly k telesnej vychove
a Sportu sme pouzili dotaznik podPla Sivaka et al. (2001).

Uvedeny dotaznik je rozdeleny na tri dimenzie, kde kazda obsahuje Sest’ poloziek —
vyrokov, ktoré monitoruju kognitivnu, emotivnu a konativnu zlozku postoja. Ziaci vyjadrovali
svoje stanovisko ku kazdej polozke.

Kognitivna zlozka postoja - uzko suvisi sosvojovanim Specifickych i vSeobecnych
poznatkov =z telesnej kultary, hygieny, zdravovedy, teda elementarnych teoretickych
zakladov telovychovného vzdelania.

Emotivna zlozka postoja — citova zlozka postoja, prave tato zlozka sa poklada v tomto veku
za vel'mi ddlezitl pri vytvarani postoja k telesnej vychove.

Konativna zlozka postoja — tu ide o ziakovu aktivitu, jeho aktivne zapojenie do pohybovych
aktivit. Ide tu najmi o vol'u vykonéavat’ pohybovl ¢innost’ a zapojenie do aktivnej ¢innosti.

Kvalita celkového postoja sa vyjadruje nasledovne:

0 — 7 bodov vel’mi negativny postoj

8 — 14 bodov negativny postoj

15-22 bodov indiferentny postoj

23 —28 bodov  pozitivny postoj

29 —36 bodov  vel’mi pozitivny postoj

K jednotlivym zlozkam postoja ( kognitivna, emotivna, konativna ) je hodnotenie postoja
nasledovné:

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

6 — 7 bodov indiferentny postoj

8 — 9 bodov pozitivny postoj

10— 12 bodov  vel'mi pozitivny postoj

Dotaznik sme vyhodnocovali podl'a tohto kl'uca:

A, pozitivna zlozka bola ohodnotend -2 body.......cccoeviiiiiiiiiniiiiiiiiiieeeees ano
-1bod...oovieiinn, niekedy ano, niekedy nie
=0 DOdOV....iiiiieiee e nie

B, negativna zlozka bola ohodnotend -2 body.......ccccceevieiiiieiiiiiiiieieeeee, nie
-1bod...oovieiienn, niekedy ano, niekedy nie
=0 DOdOV....eiiiieieee e nie

2. Na zistenie postojov Ziakov deviatych rocnikov zikladnej Skoly k telesnej vychove
a Sportu sme pouzili dotaznik podl’a Siviaka et.al. (2000).

Dotaznik pre ziakov 9. ro¢nika zdkladnej Skoly je ureny na zistenie Specifického
deklarativneho postoja k telovychovnym ¢innostiam. Dotaznik obsahuje 51 poloziek
a zameriava sa na poznavaciu, emotivnu a konativnu zlozku postoja. Pre kazdi z uvedenych
zloziek je urcenych 17 poloziek.

Ziak zaujima svoje stanovisko ku kazdej polozke zdznamom do archu odpovedi
podc¢iarknutim jednej z mozZnosti.

Ziak si vybera iba jednu z troch alternativ:
ano — neviem — nie.
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Vyhodnocovanie odpovedi ziakov sa realizuje podl'a kl'uca:
e v pozitivnych polozkéach

ano =2 body

neviem = 1 bod

nie =0 bodov

e v negativnych polozkach
ano =0 bodov

neviem = 1 bod

nie =2 body

Negativne polozky st: 11, 12, 13, 16, 17, 34, 46, 48, 51. Ostatné polozky st pozitivne.

Maximdlny pocet bodov v kazdej polozke postoja je 34 bodov.
Maximalny pocet bodov za cely dotaznik je 102 bodov.

Intenzitu postoja k telesnej vychove urcuje celkovy zisk bodov a to:
e negativny postoj - od 0 do 34 bodov
¢ indiferentny postoj - od 35 do 68 bodov
e pozitivny postoj - od 69 do 102 bodov

VYSLEDKY VYSKUMU

Zhrnutie vysledkov Ziakov 4.ro¢nika skimanych zakladnych $kol v oblasti ich postojov
k telesnej vychove a Sportu:

1. Vyskumu sa zucastnilo celkove 621 ziakov, ztoho bolo 303 chlapcov a 318 dievcat.
Ziakov z mestskych zakladnych §kol bolo 413 a Ziakov z vidieckych zakladnych §kol bolo
208.

2. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u chlapcov bola nasledovna: Spolu 227
chlapcov t.j. 74,92% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj. Indiferentny
postoj malo 64 chlapcov t.j. 21,12%. Len 12 Ziakov malo negativny postoj (3, 96%).

3. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u dievcat bola nasledovna: Spolu 231 dievcat
tj. 72,64% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj. Indiferentny postoj
malo 82 diev¢at t.j. 25,79%. Len 5 diev€at malo negativny postoj (1,57%).

4. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u ziakov z mestskych §kol bola nasledovna:
Spolu 298 ziakov t.j. 72,15% prejavilo ktelesnej vychove aSportu pozitivny postoj.
Indiferentny postoj malo 102 Ziakov t.j. 24,70%. Len 13 Ziakov malo negativny postoj
(3,15%).

5. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u ziakov z vidieckych §kol bola nasledovna:
Spolu 160 ziakov t.j. 76,92% prejavilo k telesnej vychove aSportu pozitivny postoj.
Indiferentny postoj malo 44 Ziakov t.j. 21,15%. Len 4 Ziaci malo negativny postoj (1,93%).

6.Celkove zo 621 respondentov prejavilo pozitivny postoj k telesnej vychove a Sportu 458
ziakov t.j. 73,75%. Indiferentny postoj malo 146 Ziakov tj. 23,51% a negativny postoj
zaujalo len 17 ziakov t.j. 2,74%.

7. Chlapci mali v priemere pozitivnejsi postoj k telesnej vychove a Sportu ako dievcata, ale
uvedeny rozdiel nebol Statisticky vyznamny. Ziaci z vidieckych zakladnych $kol mali
pozitivnejsi postoj k telesnej vychove a Sportu ako Ziaci z mestskych zakladnych $kol, ale
uvedeny rozdiel nebol Statisticky vyznamny.

Zhrnutie vysledkov Ziakov 9.ro¢nika skimanych ziakladnych §kol v oblasti ich postojov
k telesnej vychove a Sportu:
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. Vyskumu sa ztcastnilo celkove 1606 Ziakov, z toho bolo 826 chlapcov a 780 dievcat.
Ziakov z mestskych zakladnych $kol bolo 1034 a ziakov z vidieckych zakladnych $kol
bolo 572.

. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u chlapcov bola nasledovna: Spolu 381
chlapcov t.j. 46,12% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj. Indiferentny
postoj malo 433 chlapcov t.j. 52,42%. Len 12 ziakov malo negativny postoj (1,46%).

. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u diev€at bola nasledovna: Spolu 345 dievcat
tj. 44,23% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj. Indiferentny postoj
malo 411 dievcat t.j. 52,69%. Len 24 diev¢at malo negativny postoj (3,08%).

. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u zZiakov z mestskych §kol bola nasledovna:
Spolu 436 ziakov t.j. 42,16% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj.
Indiferentny postoj malo 572 ziakov t.j. 55,32%. Len 26 ziakov malo negativny postoj
(2,52%).

. Intenzita postojov k telesnej vychove a Sportu u ziakov z vidieckych §kol bola nasledovna:
Spolu 290 Zziakov t.j. 50,69% prejavilo k telesnej vychove a Sportu pozitivny postoj.
Indiferentny postoj malo 272 ziakov t.j. 47,55%. Len 10 ziakov malo negativny postoj
(1,76%).

6. Celkove z 1606 respondentov prejavilo pozitivny postoj k telesnej vychove a Sportu 726
ziakov t.j. 45,21%. Indiferentny postoj malo az 844 Ziakov t.j. 52,55% a negativny postoj
zaujalo len 36 ziakov t.j. 2,24%.

. Chlapci mali v priemere pozitivnejsi postoj k telesnej vychove a Sportu ako dievcata, ale
uvedeny rozdiel nebol Statisticky vyznamny. Ziaci z vidieckych zakladnych §kol mali
pozitivnejSi postoj k telesnej vychove a Sportu ako Ziaci z mestskych zakladnych §kol
a uvedeny rozdiel bol Statisticky vyznamny na 5% hladine $tatistickej vyznamnosti.

\9)
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~

ZAVER

Cielom nasho vyskumu bolo zistit' u Ziakov a Ziacok Stvrtych a deviatych ro¢nikov
vybranych mestskych a vidieckych zakladnych $kol ich postoje ku skolskej telesnej vychove
a Sportu. MéZeme konstatovat’, ze realizciou stanovenych uloh vyskumu sme ciel’ splnili.

V prvej hypotéze sme predpokladali, ze u ziakov Stvrtych ro¢nikov zakladnych s$kol
budu prevladat’ pozitivne postoje k telesnej vychove a Sportu a u Ziakov deviatych ro¢nikov
zéakladnych $kol budu prevladat’ indiferentné postoje k telesnej vychove a Sportu. Na zaklade
vysledkov naSho vyskumu konstatujeme, Ze hypotéza sa potvrdila. AZ 73,75% ziakov
Stvrtych ro¢nikov prejavilo k telesnej vychove aSportu pozitivne postoje a 52,55%
Ziakov deviatych ro¢nikov malo k telesnej vychove a Sportu indiferentny postoj.

V druhej hypotéze sme predpokladali, ze chlapci budi mat pozitivnejSie postoje
k skolskej telesnej vychove a Sportu ako dievcatd. Na zaklade vysledkov nasho vyskumu
konStatujeme, Ze hypotéza sa potvrdila. Chlapci Stvrtych aj deviatych rocnikov
skimanych zakladnych $ké6l mali pozitivnej$i postoj k telesnej vychove a Sportu ako
dievcata.

V tretej hypotéze sme predpokladali, Ze ziaci z mestskych zakladnych §kol budii mat
pozitivnej§ie postoje k Skolskej telesnej vychove a $portu ako Ziaci z vidieckych ZS. Na
zaklade vysledkov naSho vyskumu konstatujeme, Ze hypotéza sa nepotvrdila. Chlapci
Stvrtych aj deviatych rocnikov skimanych mestskych ziakladnych S$kol nemali
pozitivnejsi postoj k telesnej vychove a Sportu ako Ziaci z vidieckych zikladnych $kol.
Zv1ast vyrazne sa to prejavilo u Ziakov deviatych roc¢nikov, kde 50,69% Ziakov
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z vidieckych §kol malo pozitivny postoj k telesnej vychove a Sportu a z mestskych §kol to
bolo len 42,16% ziakov.

Pre potreby praxe odporucame skvalitnit vychovno-vzdelavaci proces v Skolskej
telesnej vychove, zavadzat' netradiéné pohybové a Sportové aktivity, modernizovat’ obsah
vyucCovania, formy a metddy prace. ZlepSit' priestorové a materidlne vybavenie S$kol.
Zaktivizovat’ spolupracu skoly s rodi¢mi a Sportovymi klubmi s cielom zlepsit’ postoje Ziakov
k Skolskej telesnej vychove a pravidelnej pohybovej a Sportovej aktivite ato najmid na
2.stupni zakladnej skoly. VAcsiu pozornost’ je potrebné venovat aj teoretickému vzdelavaniu
ziakov z telesnej vychovy a Sportu.
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SUMMARY

The aim of this Project was to find out the level of the attitudes of pupils at basic schools
in region of Central Slovakia to Physical Education and Sport.

The research sample consisted of 621 pupils of 4th forms and 1606 pupils of 9th forms
of basic schools. The main research methods were educational test and questionare. We found
out that 73.75% pupils of 4th forms showed positive attitudes to Physical Education and Sport
and only 45.21% pupils of 9th forms showed positive attitudes to Physical Education and
Sport and 52.55% pupils showed indifferent attitudes to Physical Education and Sport.

Key words: attitudes, Physical education and sport, pupils
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POHYBOVA AKTIVITA, POSTOJE, TELESNY ROZVOJ A VSEOBECNA
POHYBOVA VYKONNOST STUDENTOV VYSOKYCH SKOL

Lubica PISTLOVA - Jaromir SEDLACEK

Fakulta telesnej vychovy a $portu, Univerzita Komenského v Bratislave

RESUME

V prispevku autori skimaji postoje k vykonavanym pohybovym aktivitdm s prihliadnutim na
telesny rozvoj a pohybovii vykonnost’ §tudentov prvych roénikov FTVS UK (n = 112)
a FChPT STU (n = 31) v Bratislave. Postoje a pohybové aktivity boli zistované dotaznikom,
telesny rozvoj a pohybova vykonnost testovanim. Autori zistili, Ze stbory sa vyznamne
neliSia priemernymi hodnotami v parametroch telesného rozvoja, ale rozdiely s v rozlozeni
dat, $tudenti FTVS UK su v telesnom rozvoji viac homogénny. Pohybova vykonnost je
jednoznacne vyssia v sibore $tudentov FTVS. Charakter vykonavanych pohybovych aktivit
je pravdepodobne rozdielny. Studenti FChPT vykondvaju proporcionlne viacej aktivit
aerobneho a vybusného zamerania (3portové hry). Pohybové aktivity $tudentov FTVS su
zamerané vSestrannejSie. Jednotlivé zlozky postojov k vykonavanym pohybovym aktivitdm
nevykazuju signifikantne vyznamné zavislosti. Vykonavanie pohybovych aktivit je v stibore
FChPT najviac stimulované emocionalnou zlozkou postojov.

Krucové slova: pohybové aktivity, postoje, telesny rozvoj, pohybova vykonnost, Studenti
vysokych $kol

UvOD

Doba v ktorej Zijeme prinasa zmeny v zivotnom $tyle. Mlada generacie vd’aka vydobytkom
modernej techniky vykonava v mensej miere pohybové aktivity ako ich rodi¢ia. Prevaha
sedavého spdsobu Zivota, pasivneho travenia vol'ného casu, konzumny sposob volno-
casovych aktivit a redukcia namahavej prace su ¢astymi pri¢inami znizenej telesnej zdatnosti.
Mozeme skonstatovat’, ze nedostatok pohybu negativne ovplyvituje funként a psychicka
zdatnost’ ¢loveka a nasledne mé vplyv aj na zhorSujuci sa zdravotny stav. V sucasnosti sa
preto Coraz intenzivnejsie prejavuje potreba zlepSovania zdatnosti. Nadobtdanim vedomosti
z telesnej vychovy a Sportu by sa mal utvarat’ trvalejsi vztah k pohybovej aktivite, telesnej
vychove a S$portu. Pohybovéa aktivita by sa mala opédt’ stat’ pevnou stfastou zdravého
zivotného Stylu.

Postojom vo vSeobecnosti rozumieme relativne stabilni pripravenost’ ¢loveka reagovat
ur¢itym spésobom na osoby, skupiny, situacie, predmety, nazory a spOsoby spravania.
Vyznamnu ulohu pri utvarani postojov zohravaju informadcie, s ktorymi clovek prichadza
V beznom Zivote do kontaktu a ktorym je vystaveny (kognitivna zlozka). V priebehu vyvinu si
tvori isty systém hodnoteni a nazorov o predmetoch a javoch reality, utvaraju sa uneho
pozitivne alebo negativne emocie k tymto predmetom a javom (emocionalna zlozka), a utvara
si aj systém istych tendencii konat’ v zmysle pohotovosti spravat’ sa istym smerom vo vztahu
k tymto javom a predmetom. Postoje, ktoré st utvorené v spojitosti s aktivitou su jasnejSie
definované, v Case stabilnejSie, v pamiti lepSie zafixované a odolnejSie voc¢i zmene (Vyrost,
1989). Olson — Vernon — Harrisova (2001) zrealizovali vyskum genetickej podmienenosti
individualnych diferencii v postoji a zistili, ze postoj k telesnym aktivitam vyzadujicim
fyzicku aktivitu, postoj k hraniu organizovanych Sportov a postoj k cviceniu st vyznamne
geneticky podmienené. Korelaciou zistili, ze postoj k fyzickej zdatnosti a postoj k zmyslovym
zazitkom vyznamne pozitivne koreluja s fyzickou zdatnost'ou.
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Postoje odrazaji taktiez osobnost’ Cloveka, ktord sa dynamicky vyvija a meni. Postoje
vysokosSkolskej mladeze ajej zaujem o pravidelné pohybové aktivity st odzrkadlenim
vychovy a motivacie hodin Tv od zakladnej §koly az po VS. Student by mal odchadzat’ do
zivota s vypestovanym navykom a kladnym postojom k pravidelnej aktivite.

Pohybovt vykonnost’ zistujeme motorickymi testami nenaro¢nymi na techniku vykonania.
Testy sa sustreduju do testovych zostdv — batérii a byvaju zloZzené z mensSieho poctu
spolahlivych, validnych, S$tandardizovanych testov. Hodnotenim trovne pohybovej
vykonnosti vysokoSkolakov sa u nas zaoberalo vel’ké mnozstvo autorov. Uz v roku 1965 sa
Mékota—Sorm pokisili vo svojom vyskume nastupujucich vysokoskoldkov vypracovat’ normy
pohybovej vykonnosti na vysokych Skolach. Od zaciatku 90-tych rokov upozorfiuji autori na
slabi pohybovii vykonnost' Studentov vysokych S$kél, casto zapriCineni nedostatocnym
po¢tom vyucovacich hodin, materidlnym a priestorovym vybavenim a v poslednom obdobi aj
samotnym nezaujmom Studentov o pohybové aktivity.

Pre vysokoskolskych Studentov s aprobaciou predmetu telesnd vychova pripadne trénerstvo je
vykonavanie pravidelnych pohybovych aktivit zakladnym predpokladom tuspesného Studia
a nasledného uplatnenia sa Vv praxi. Vyvojové krivky v ukazovatel'och pohybovej vykonnosti
atelesného rozvoja maju v poslednych rokoch utychto S$tudentov negativny trend
(SEDLACEK, 1988; LEDNICKY - DOLEZEJOVA, 2006).

CIEDL
Cielom prispevku je porovnat’ postoje k vykonadvanym pohybovym aktivitdm v zévislosti od
telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti studentov FTVS UK so $tudentmi FChPT STU.

METODIKA

Vyskum absolvovalo spolu 143 Studentov, z toho 31 Studentov FChPT STU a 112 §tudentov
FTVS UK. Na hodnotenie telesného rozvoja a motorickej zdatnosti sme pouZili nasledujiicu
testov batériu: telesna vyska, telesna hmotnost, index BMI, predklon v sede (PKL), skok do
dial’ky z miesta (SDDM), hod 2 kg plnou loptou (HOD), ¢Inkovy beh 10x5 m (10x5 m), sed —
Iah za 30 s (S-I’) a vytrvalostny &lnkovy beh (VCLB). Udaje o zapéjani sa do pohybovych
aktivit a 0 postojoch k ich vykonavaniu sme zistovali dotaznikom. Dotaznik sa skladal z 3
Casti. V prvej sme sa pytali na zapdjanie sa do pohybovych aktivit (neplatena forma - NF,
platena forma — PF, sGitazna forma — $portové oddiely SO alebo telovychovné jednoty TJ).
V druhej casti sme zistovali postoje Studentov k vykonavanym Sportovym aktivitam podla
jednotlivych zloziek: kognitivna (KOG), emocialna (EMO) a tendencia konat’ (TEK). Postoje
boli hodnotené na zaklade Likertovej skaly sumovanych odhadov (Groven 1 —5). V tretej Casti
sme zistovali osobné tidaje o probandoch.

Zo ziskanych udajov sme vypocitali zdkladné Statistické Udaje (aritmeticky priemer,
smerodajnit odchylku, maximalnu a minimalnu hodnotu a varia¢né rozpitie. Vyznamnost’
rozdielov a vzajomnych vztahov bola hodnotena t-testom a korelaénymi koeficientmi podla
Pearsona.

Pri pedagogickej interpretacii sme vyuZzili zékladné logické metody ako analyzu a syntézu,
porovnavanie, analdgiu a zovseobeciiovanie.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V tabulke 1 su uvedené zakladné Statistické udaje telesného rozvoja, motorickej
vykonnosti a postojov k vykonavanym pohybovym aktivitam oboch suborov aj s hodnotami t-
testov. V parametroch telesného rozvoja pozorujeme, Ze $tudenti FTVS st mierne niz$i, maju
tiez mierne niz§iu hmotnost, BMI je takmer rovnaké u oboch stiborov. Rozdiely medzi
sibormi ale nie su Statisticky vyznamné. Z hodn6t smerodajnych odchylok, minim, maxim
a variaéného rozpitia vidime, Ze subor chlapcov FTVS je ovel'a homogénnej§i ako stbor
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chlapcov z FChPT. Bude to zrejme zameranim $tudia, ktoré sa zohl'adnuje uz pri prijimani na
Studium. V parametroch motorickej vykonnosti logicky pozorujeme jednoznacne vysSiu
vykonnost’ vo vietkych testoch u chlapcov z FTVS. Rozdiely su signifikantné na 1%-tnej
hladine vyznamnosti. Postoje Studentov k vykonavanych pohybovym aktivitdm podla
jednotlivych zloziek nie st tak vyznamne rozdielne. V kognitivnej zlozke (oblast’ poznatkov
0 pozitivnom vplyve pohybovych prostriedkov) ako aj v emocionalnej zlozke (oblast
pozitivnych pocitov pre vykonavanie pohybovych aktivit) dosahuju oba stibory nadpriemerné
hodnoty (priemerna hodnota je 12); pri¢om $tudenti FTVS dosahuju vyssie koeficienty. Zistili
sme Statisticki vyznamnost’ na 1% a 5% hladine vyznamnosti. V tretej zlozke postojov
(tendencia konat’) pozorujeme pokles u obidvoch skupin smerom dolu. Studenti FTVS padaju
mierne niz8§ie k priemernym hodnotdm (14,21) aStudenti FChPT dokonca do hodndt
podpriemernych. Rozdiely medzi oboma skupinami su Statisticky vyznamné na 5%-tnej
hladine vyznamnosti.

V tabul’kach 2a a2b su uvedené parové korelacné koeficienty medzi sledovanymi
premennymi. Somatické premenné medzi sebou vykazuji v oboch suboroch chlapcov
priblizne rovnaké tendencie; 1%-tnt zavislost’ sme zistili medzi premennymi telesnou vyskou
a telesnou hmotnost'ou a medzi telesnou hmotnostou a BMI. Vztah somatickych parametrov
k motorickym vykazuje podobnt tendenciu medzi TH a BMI k vytrvalostnému ¢lnkovému
behu (1%-tna hladina vyznamnosti); u chlapcov FChPT su ale korela¢né koeficienty vyrazne
vys§ie. Zuvedeného dedukujeme, Ze vy3§ia hmotnost u $tudentov FTVS je Castejsie
sposobena vyssim % aktivnej telesnej hmotnosti (svalového tkaniva), ako u studentov FChPT,
kde vysSia telesnd hmotnost’ je CastejSie spdsobend pasivnou telesnou hmotnost'ou (tukovym
tkanivom). TH a BMI v subore chlapcov FTVS koreluji na 1%-tnej hladine vyznamnosti
s testom hod plnou loptou. Koeficienty v tomto pripade st priblizne rovnaké aj u suboru
FChPT, ale kvdli nizSej pocetnosti tohto suboru neprekracuju 1%-tnt hladinu vyznamnosti.
Analyza korelacnych koeficientov medzi somatickymi premennymi a jednotlivymi zlozkami
postojov ukazuje iba Vv jednom pripade prekrocenie 5%-tnej hladiny pravdepodobnosti
(kognitivna zlozka a TV u $tudentov FChPT). Povazujeme ju za nahodnt. V pripade
studentov FTVS su koeficienty blizko hodnoty 0; mozeme dedukovat, Ze telesny rozvoj
u nich neovplyviluje ani jednu zlozku postojov. V skupine FChPT sa vyskytuju dve hodnoty,
ktoré sice neprekracuju referencné hodnoty pre Statisticky vyznamni zavislost’, ale sa im
priblizujt; je to v pripade TH a BMI k zlozke tendencia konat’ (0,322 resp. 0,349). Na zaklade
uvedeného konStatujeme potvrdenie uvedenej myslienky v predchadzajicom texte, ze vysSia
hmotnost’ v tomto subore ide na vrub vysSieho % tukového tkaniva. To urcite vplyva aj na
tretiu zloZku postojov (tendenciu vykonavat pohybovu aktivitu).

Premenné vSeobecnej pohybovej vykonnosti v oboch stboroch vykazuji iné vztahy.
U chlapcov FTVS najéastejsie a najvyssie koeficienty sledujeme u testu hod plnou loptou (aZ
4x); st to vztahy k predklonu (povaZzujeme za ndhodny), SDDM, S-L a 10x5 m. Tieto vztahy
na 1%-tnej hladine vyznamnosti povazujeme za logické. V tomto subore evidujeme eSte
vztahy medzi testom S-I k testu 10x5 m (1%) a vytrvalostnému ¢Ilnkovému behu (5%). Dalo
by sa povedat, Ze vyznamné vzt'ahy v rdmci tohto suboru s prevazne v ramci rychlostne
silovych testov. U chlapcov FChPT je situacia ina. Registrujeme 1%-tné hladiny vyznamnosti
medzi testom SDDM k 10x5 m aS-L’, amedzi testom S-I k 10x5 m a vytrvalostnym
¢lnkovym behom. Zistili sme aj jeden vzt'ah na 5%-tnej hladine pravdepodobnosti (10x5 m a
vytrvalostnym c¢lnkovym behom). V tomto subore sa vyskytuju prevazne vztahy na
béaze vytrvalostnych testov (VCLB, 10x5 m a S-I’) a SDDM, zatial’ ¢o v stibore $tudentov
FTVS prevazujii vztahy medzi testami rychlostnymi, silovymi, pripadne vytrvalosti v sile
(HOD, S-L, 10x5 m).

Vztahy medzi jednotlivymi zlozkami postojov a premennymi vSeobecnej pohybovej
vykonnosti vykazuju iba malo signifikantnych zavislosti. V subore $tudentov FTVS su vietky
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koeficienty blizko hodnoty 0. Moéze to byt spdsobené uz vyberom na Stadium, kde sa
vyzaduje vysSia vSeobecna pohybova vykonnost’ odvijajuca sa prevazne o vlastné dlhodobé
aktivne Sportovanie, apreto sa Vv tejto skupine neobjavuji medzi tymito skupinami
premennych ziadne vztahy. V subore FChPT st hodnoty korela¢nych koeficientov viac
rozkolisané a niekol'’kokrat sa priblizuju ku kritickym hodnotam, v jednom pripade dokonca
prekracuju 5%-tna hladinu pravdepodobnosti (HOD). Prave menSia homogenita z pohl'adu
vieobecnej pohybovej vykonnosti sposobuje, Ze koeficienty st vyssie, ako u chlapcov FTVS.
Prekrocenie kritickej hodnoty medzi zloZkou tendencia konat’ a vykonom v teste hod plnou
loptou, opét’ potvrdzuje uvahu o vyssej telesnej hmotnosti (asi 0 tukové tkanivo), ¢o vplyva
V tomto teste pozitivne na vykon.
Vztahy medzi jednotlivymi zlozkami postojov vzajomne st v oboch suboroch priblizne
rovnaké a presahuju kritické hodnoty na 1%-tnej hladine vyznamnosti. V stibore chlapcov
FTVS st aj hodnoty koeficientov priblizne rovnaké, da sa teda povedat, Ze jednotlivé zlozky
postojov su vzajomne v urcitej rovnovahe. V subore FChPT dominuje vzt'ah (0,627) medzi
emocionalnou zlozkou atendenciou konat. To znamena, ze Studenti ,netelocvikari® skor
vykonavaju Sportové aktivity na zaklade emocionalnych ako kognitivnych stimulov.

V tabulkdch 3a a3b st uvedené vztahy medzi jednotlivymi zlozkami postojov
a formami pohybovych aktivit. Na prvy pohlad je zrejmé, Ze tu nenachadzame vela
signifikantnych zavislosti. V skupine $tudentov FTVS st korela¢né koeficienty vel'mi blizko
hodnote 0. 1%-tna hladina vyznamnosti bola prekro¢ena iba medzi neplatenou a platenou
formou a nepriamo umerne medzi platenou formou a angazovanim sa v $portovych oddieloch,
¢i telovychovnych jednotach. V stibore FChPT su korelacné koeficienty mierne vyssie; 1%-
tna hladina pravdepodobnosti je prekrocend vo vztahu emociondlnej zlozky postojov
s neplatenou formou rekrea¢ného Sportovania. Urcité tendencie (vidime mierne zvysSené
korelacné koeficienty) mozno vidiet medzi formami pohybovych aktivit a uz spomenutou
emociondlnou, aj kognitivnhou zloZkou postojov. Tretia zlozka — tendencia konat ma

vwe

tendencie medzi formami pohybovych aktivit navzajom.

ZAVERY

1. V telesnom rozvoji nenachadzame medzi sibormi vyznamnejSie rozdiely. Vyrazne vyssia
homogénnost $tudentov FTVS UK sved¢i o tom, Ze §tidium kde obsahom je aj zvladnutie
pohybovych aktivit si vyzaduje urCité optimalne parametre aj v telesnom rozvoji.

2. Pohybova vykonnost’ $tudentov FTVS je vo vietkych pouzitych testoch na signifikantne
vysSej urovni.

3. Analyza vztahov medzi parametrami telesného rozvoja a motorickej vykonnosti ukazuje
na rozdiely v charaktere vykonavanych pohybovych aktivit. V stibore Studentov FChPT sa
S najviacSou pravdepodobnostou uplatiiuje proporcionalne viacej aktivit zameranych na
rozvoj aerdbnej vytrvalosti, resp. vybusnej sily dolnych koncatin (z praxe vieme, Ze sa
uplatiiuju prevazne $portové hry). U chlapcov FTVS sa pravdepodobne uplatiiuje Sirsia
(vSestrannejSia) Skala pohybovych aktivit a prostriedkov. Oba stibory sice maju BMI
takmer rovnaky, ale na zaklade analyzy vo vztahoch k testom vSeobecnej pohybovej
vykonnosti sa domnievame, Ze stibor $tudentov FTVS ma relativne viac svalového tkaniva,
ako subor FChPT, ktory ma viac tukového tkaniva.

4. Na vykonévanie pohybovych aktivit méa najvyraznejsi vplyv emociondlna zlozka postojov,
a to najma u Studentov z FChPT.
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Tab.la: Zakladné Statistické charakteristiky telesného rozvoja, motorickej vykonnosti
a postojov (Studenti FTVS UK)

Chlapci TV TH BMI PKL SDDM HOD 10x5 m S-I VCLB Postoje

(n=112) [cm] [kgl [kg.m'z] [cm] [cm] [cm] [s] [pocet] [pocet] KOG EMO TEK
aritm.pr. 180,81 77,12 23,57 31,49 241,52 | 1120,80 16,93 30,27 83,75 15,09 15,12 14,21
smer.od. 6,17 8,90 2,23 6,76 26,67 167,25 0,86 3,95 24,12 2,33 2,73 3,17
min. 165,00 57,00 17,79 15,00 22,00 680,00 14,98 22,00 34,00 9,00 7,00 6,00
max. 197,00 101,00 29,07 51,00 294,00 | 1580,00 18,90 42,00 132,00 20,00 20,00 20,00
var.rozp. 32,00 44,00 11,28 36,00 272,00 900,00 3,92 20,00 98,00 11,00 13,00 14,00

Tab.1b: (§tudenti FChPT STU)
Chlapci TV TH BMI PKL SDDM HOD 10x5 m S-I VCLB Postoje

(n=231) [cm] [ka] [kg.m'z] [cm] [cm] [cm] [s] [pocet] [pocet] KOG EMO TEK
aritm.pr. 182,3 78,44 23,51 21,42 211,23 1000,8 18,82 24,06 57,29 13,65 13,90 11,10
smer.od. 8,741 14,54 3,380 7,146 24,97 195,5 2,299 4,774 19,47 3,006 3,390 2,844

median 182,0 75,0 22,99 22,5 214,0 1020,0 18,20 24,0 59,0 15,0 15,0 11,0
min. 166,0 60,0 19,24 5,0 153,0 720,0 15,89 15,0 17,0 7,0 5,0 5,0
max. 200,0 118,0 33,39 34,0 260,0 1580,0 25,45 34,0 100,0 18,0 18,0 17,0
var.rozp. 34,0 58,0 14,15 29,0 107,0 860,0 9,56 19,0 83,0 11,0 13,0 12,0

[t-test | 1071 0,628 0,102 | 7,428** | 5,672** | 3,405** | 7,131%* | 7,378** | 5617** | 2,858** | 2,071** | 4,954* |
p<0,01  p<0,01  p<0,01  p<001 p<00l  p<00l  p<O,01  p<0,01  p<0,01

Tab.2a: Korelacné koeficienty medzi sledovanymi parametrami — telesnym rozvojom,
tiroviiou pohybovej zdatnosti a postojmi (§tudenti FTVS UK)

Chlapci TV TH BMI PKL SDDM HOD 10x5 m S- VCLB Postoje

(n=112) | [cm] kgl | [kgm? | [cm] [cm] [cm] [s] [pocet] | [potet] | KOG EMO TEK
TV 1,00

TH 0,573** 1,00

BMI -0,04 0,792** 1,00

PKL 0,235* 0,243** 0,12 1,00

SDDM 0,195* 0,06 -0,08 0,227* 1,00

HOD 0,19 0,383** | 0,332** [ 0,251** | 0,275** 1,00

10x5 m -0,01 0,07 0,10 -0,07 -0,17 -0,270** 1,00

s 015 | -002 | 009 | 012 | o011 | 0342% |-0301% | 1,00

VCLB 013 | -0207* | -0250** | 011 | 006 | -003 | -016 | 0210% | 1,00

KOG -0,11 0,06 0,15 -0,02 -0,05 0,13 -0,08 0,15 0,01 1,00

EMO 0,07 0,08 0,05 -0,09 -0,10 0,00 -0,02 -0,04 -0,13 0,472** 1,00

TEK 0,04 0,00 -0,03 -0,11 -0,11 0,00 -0,13 -0,01 -0,07 0,397** | 0,418** 1,00

Kritické hodnoty: ** p < 0,01 (rk = 0,242); * p < 0,05 (k = 0,185)

Tab.2b: (Studenti FChPT STU)

Chlapci TV TH BMI PKL SDDM HOD 10x5 m S-I VCLB Postoje
(n=31) [cm] [ka] [kg.m?] [cm] [cm] [cm] [s] [pocet] | [pocet] KOG EMO TEK
TV 1

TH 0,604** 1

BMI 0,121 | 0,863** 1

PKL 0,139 | -0,266 | -0,236 1

SDDM 0,005 0,208 | -0,235 0,285 1

HOD 0,272 0,380* 0,318 0,017 0,088 1

10x5 m 0,242 | -0,040 0,075 -0,199 | -0,545** | -0,174 1

S 0,167 | -0,319 | -0,290 0,144 | 0,473* | 0,000 [ -0,455** 1

VCLB -0,308 | -0,552** | -0,496** | 0,118 0,373 0,215 | -0,358* | 0,641** 1

KOG -0,364* | 0,043 0,275 0,017 0,101 0,030 0,224 0,122 -0,124 1

EMO -0,011 0,061 0,083 0,286 0,167 0,047 -0,154 0,149 -0,056 | 0,419** 1

TEK 0,093 0,322 0,349 0,279 0,108 0,389* | -0,274 0,314 -0,085 0,308 | 0,627** 1

Kritické hodnoty: ** p <0,01 (rk = 0,455); * p <0,05 (rk = 0,355)
Tab.3a: Vztahy medzi jednotlivymi zlozkami postojov a formami pohybovych aktivit
(Studenti FTVS UK)
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Korelaéna matica - voPny &as - $p.aktivity FTVS UK chlapci (n = 112)

KOG EMO TEK NF PF SO, TJ
NF 0,020 0,004 0,023 1
PF -0,051 -0,015 0,120 0,285%* 1
SO, TJ -0,087 0,071 -0,069 0,122 -0,184* 1

Kritické hodnoty: ** p < 0,01 (tk = 0,242); * p<0,05 (tk=0,185)

Tab.3b: (itudenti FChPT STU)

Korelaéna matica - volny ¢as - Sp.aktivity FChPT STU chlapci (n = 31)

KOG EMO TEK NF PF S0, TJ
NF 0,222 -0,516** -0,157 1
PF -0,086 0,206 -0,158 0,126 1
S0, TJ 0,219 0,089 -0,106 -0,084 0,116 1

Kritické hodnoty: ** p <0,01 (rk = 0,455); * p <0,05 (rk =0,355)
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SUMMARY

In the contribution authors deals with attitudes towards movement activities with regard on
physical development and motor performance university students of first year students - boys
(Faculty of Physical Education and Sport — FTVS, n = 112; Faculty of Chemical
Technologies and Nutrition — FChPT, n = 31) in Bratislava. Attitudes and movement
activities were learned by questionnaire, physical development and motor performance by
testing. Authors showed that both groups do not differ significantly in parameters of physical
development; differences can be seeen in data distribution, students of FTVS are more
homogenous. Motor performance is significantly higher in group of FTVS students. Character
of performed movement activities is likely different. Students of FChPT perform
proportionally more activities oriented on aerobic endurance and explosive strength (mostly
sport games). Movement activities of FTVS students are oriented more generally. Single
components of attitudes towards performed movement activities do not show significant
relationships. In the group of FChPT the performance of movement activities is mostly
stimulated by emotional component of attitudes.
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STRES A SYNDROM VYHORENIA U STUDUJUCEJ MLADEZE
VO VEKU 15 AZ 25 ROKOV

Jaroslav BRODANI - Vladimir SUTKA
KTVS PF UKF Nitra, Slovensko

RESUME

Prispevok Cerpd z grantového projektu VEGA ¢. 1/3680/06 s nazvom ,,Vplyv Skolskych
pohybovych aktivit pri vychove mladeZe ku zdraviu®, ktory bol realizovany na KTVSPF UKF
v Nitre pod vedenim doc. PaedDr. Vladimira Sutku, CSc. Autori riesia problematiku celkovej
urovne stresu, ndklonnosti k syndrému vyhorenia, resp. moznosti ich prevencie u Studujicej
mladeze vo veku 15 az 25 rokov. Udaje boli ziskané podla metodiky Henniga - Kellera
(1996). Vysledky poukazujil na znizujlcu sa urovei stresu a syndromu vyhorenia v zavislosti
od zvySujuceho sa veku u Studujucej mladeze v Slovenskej republike. Diferencie boli
zaznamenané z pohladu pohlavia v kognitivnej, citovej, telesnej a v socialnej rovine stresu.

Krucové slova: stres, vyhorenie, Studenti a Studentky

PROBLEM

Jav celkového telesného, psychického a duchovného vycerpania je znamy od davnych cias
aj ked’ svoje odborné pomenovanie dostal az v minulom storoci.

Burnout chapeme ako stav uplného fyzického, emocionilneho a mentilneho vycerpania
spojeny so stratou motivacie. Tento syndrém mdéze ohrozit’ kazdého, osobitne I'udi vysoko
vykonnych, takych, ktori vstupuju do prace s nadSenim, najmi ak ide o pracu vyzadujicu
kontakt sinymi l'ud'mi, o pracu pomdhajuceho charakteru. Poznanie tohto komplexného
fenoménu, jeho priznakov, pri¢in a hlavne moznosti prevencie a zvladania sa ukazuje byt
velmi doélezitou sucastou pripravy uclitelov, socidlnych a zdravotnych pracovnikov,
manazérov a duchovnych.

Autori vo svojich pracach vymedzujt prevazne tri druhy vycerpania:

* fyzické (vyrazné zniZenie energie, chronicka unava, celkova slabost’),

* emocionalne ( pocity beznadeje, bezmocnosti, predstava, Ze je ¢lovek chyteny do pasce),

* mentalne (negativny postoj k sebe, k praci, k svetu, strata pocitu vlastnej hodnoty a

zmysluplnosti zivota).

Viacsina autorov vSak burnout ddva do suvislosti s vykonom urcitého povolania.
Vyhorenim st postihnuti i administrativni pracovnici prichadzajuci do kontaktu s klientmi
organizacii, podnikatelia, obchodnici, piloti a veduci leteckej dopravy, policajti a pracovnici v
napravnych zariadeniach, politici a Zurnalisti. S vyhorenim sa ¢asto stretdvame u pracovnikov
v rdmci socidlnej starostlivosti a socidlnych sluzieb. Okrem zdravotnych sestier sa z
podobnych dovodov za ohrozenych vyhorenim povazuju tiez lekari, osobitne psychiatri,
klinicki a poradenski psycholdgovia a psychoterapeuti, ktori prichadzaju do styku najmi s
psychickou bolestou a utrpenim klientov. Za oblast s mimoriadnym vyskytom burnout sa
povazuje Skolstvo, tyka sa ucitelov na vSetkych stupnioch Skolstva, osobitne vSak pedagogov
pracujucich s duSevne postihnutymi det'mi.

V pracach venujucich sa spominanej problematike sa vSak nestretdvame odpoved’ami, ako
je to s mladdezou, na ktora su v dneSnej dome kladené vysoké poziadavky. Média plnia
v dneSnom pretechnizovanom svete informaént, vzdeldvaciu, vychovnu, zébavnu, C¢i
oddychovu funkciu, poskytuji vel'a praktickych a uzitocnych informaécii, prikladov a vzorov.
Stale viac prevladaji negativne vzory a informdcie, ktoré hranicia s etikou a moralkou.
Obsahuju velké mnoZstvo nasilia, krutosti ainformdcii snegativnym emocionalnym
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nabojom, ¢o vyvolava v 'ud’och pocity napétia, nasilnosti, neistoty a v kone¢nom dosledku aj
otupenie emociondlnej citlivosti. Prejavy pouZivania ndsilia si potom v beZznom Zivote
samozrejmé. Socialne prostredie sposobuje dnesnym mladym l'udom velku zataz. Rodina
modze byt miestom ndsilia, nezhdd, hadok, konfliktov, nendvisti, neprajnosti a ziarlivosti.
Skola sa stdva miestom nielen na sebarealiziciu ale aj prostriedkom ktory unavuje a
vycerpava.

Vzhl'adom na tieto skutoCnosti aabsenciu vyskumov v populdcii, sme sa v nasom
prispevku zamerali na Urovenl stresu andklonnosti k syndromu vyhorenia u Studujlce;j
mladezi vo veku od 15 do 25 rokov, resp. na moznosti ich prevencie.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo celkovo 255 Studentiek a 160 Studentov strednych a vysokych §kol
(tab. 1 a 2) zo Slovenskej republiky vo veku od 15 do 25 rokov.

Pri zistovani stresu asyndromu vyhorenia (dotaznik Hennig — Keller, 1996) sme
vyhodnocovali Kognitivau rovinu stresu, Citovd rovina stresu, Telesna rovina stresu,
Problémy v socidlnej rovine stresu. Jednotlivé irovne stresu klasifikuju:

Kognitivna rovina stresu sa tyka negativneho obrazu vlastnych schopnosti, negativneho
postoja k spoluziakom, negativneho hodnotenia pdsobenia Skoly, straty zaujmu o Skolské
témy, unikov do fantazie, tazkosti s koncentraciou pozornosti. Cifovd rovina stresu obsahuje
symptomy ako sklucenost’, pocity bezmocnosti, sebalutost, popudlivost, predrazdenost,
nervozitu a pocit nedostatku uznania. Telesnd rovina stresu je vymedzena priznakmi: rychla
unavitelnost, zvySend nachylnost’ k ochoreniam, vegetativne t'azkosti (problémy so srdcom,
dychanim, zazivanim), bolesti hlavy, svalové napdtie, poruchy spanku, vysoky krvny tlak.
Problémy v socialnej rovine stresu sa vyznacuju pritomnostou uUbytku angazovanosti v
konkrétnej praci, ubytkom motivacie pomdhat spoluziakom, obmedzenim sociidlnych
kontaktov, nedostato¢nou pripravou na vyucovanie, pribudajucimi konfliktami v sitkromnom
zivote.

Celkovy sucet bodov v ramci trovne stresu nad 49 diagnostikuje rizikovy stav a pocet
bodov nad 73 diagnostikuje havarijny stav vyhorenia. PriCom lahkd Uroven stresu a
naklonnosti k syndromu vyhorenia je vymedzena po¢tom bodov 25 — 48, stredna aroven
stresu je vymedzena poc¢tom bodov 49 — 72 a tazka Groven je vymedzena poc¢tom bodov 73 —
96.

Pri prezentovani tidajov v tabul'kovej a grafickej podobe vyuzivame zékladné Statistické
charakteristiky (priemer, pocetnost’ a sucet). Vysledky boli spracované v programe MS Excel.

VYSLEDKY

Celkova uroven stresu anaklonnosti k syndrému vyhorenia u Studujiicej populécie
chlapcov a dievc€at vo veku 15-25 rokov, preukazuje fyziologické hodnoty. Rizikovy, resp.
havarijny stav vyhorenia nebol u sledovanej vzorke diagnostikovany. Zaujimavym poznatkom
bol znizujuci sa trend celkovej Grovne stresu u Studentov v ontogenéze (obr. 1, tab. 1, 2).

Celkovd droven stresu a ndklennosti k syndrému
wvyhorenia

body

—t—Feny

= rnudi

15 16 17 18 19 20 21 22 23 4 25

vick

Obr. 1
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Kognitivna rovina stresu je z pohladu pohlavia diferentnd (obr. 2, tab. 1, 2). Chlapci
v porovnani s diev€atami preukazujii negativne vys$Siu mieru v obrazu vlastnych schopnosti,
negativny postoja k spoluziakom, negativne hodnotia pdsobenie Skoly, strdcaji zaujem o
Skolské témy, unikaju do fantdzie a maji tazkosti s koncentraciou pozornosti. Negativnejsie
postoje prevladaju u chlapcov vo veku 16-19 rokov. Napriek vyssej negécii jednotlivych
aspektov uchlapcov ako udiev€at md kognitivna rovina stresu zlepSujici sa trend
v ontogenéze.

Citova rovina stresu sledujuca symptomy sklienosti, pocity bezmocnosti, sebalttosti,
popudlivosti, predrazdenosti, nervozity a pocity nedostatku uznania sa javi zpohladu
ontogenetického trendu u oboch pohlavi zhodna. Celkovy trend citovej roviny stresu ma
klesajuci charakter, pricom pre vekové rozpitie 17-21 rokov sme zistili ,,citové platé™ u oboch
pohlavi (obr. 3, tab. 1, 2).

Kognitivna rovina stresu Citova rovina stresu
10 12

body

seny —4—ieny
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Obr. 2 Obr. 3|

Z pohladu telesnej roviny stresu su pre Studentky charakteristickejSie priznaky rychlejSej
unavitelnosti, zvySenej nachylnosti k ochoreniam, vegetativnych tazkosti, bolesti hlavy,
svalového napétia, poruchy spanku a vysokého krvného tlaku ako u chlapcov - Studentov (obr.
4, tab. 1, 2). V ontogenéze je trend u oboch pohlavi klesajuci.

Vo veku 15-19 rokov su problémy v socidlne rovine charakteristické hlavne pre chlapcov
(obr. 5, tab. 1, 2). Prejavuju sa ubytkom angazovanosti, motivacie pomahat’ spoluziakom,
obmedzovanim socialnych kontaktov, nedostato¢nou pripravou na vyucovanie, pribudajucimi
konfliktami v sitkromnom Zivote.

Telesnd rovina stresu Problémy v socidlnej rovine stresu
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Obr. 4 Obr. 5

ZAVERY

Vysledky prieskumu potvrdili, Ze Studujuca mladez vo veku 15-25 rokov v parametroch
hodnotenia stresu a syndromu vyhorenia dosahuje fyziologické hodnoty, ktoré su
charakteristické pre 'ahka troven stresu.

Kritickym vekom pre stres a nadchylnost’ k syndromu vyhorenia je obdobie strednej skoly,
v ktorom by sme mali venovat’ zvySenu pozornost pri realizacii preventivnych pristupov.

Negativne vysoké bodové skore vo vsetkych rovindch sa prejavuje u mladeze medzi 15-16
rokom, ¢o pravdepodobne stvisi s prechodom zo zékladnej Skoly na strednt Skolu.
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Vzhl'adom na sledované aspekty stresu a naklonnosti k syndrému vyhorenia je potrebné
brat’ do tivahy u mladeze vsetky roviny stresu, nakol'’ko vel'mi uzko spolu stvisia.

Problematika prevencie stresu anaklonnosti k syndrému vyhorenia by mala tvorit
neoddelitel'nu sucast’ opatreni v Skolach vsetkych stupiiov.

V zivote stredoskolakov by mal prevladat’: dostatoény spanok, pravidelny Sport, pestovanie
dobrych rodinnych a priatel'skych vztahov, lepSie hospodéarenie s Casom, a pod. NajsilnejSimi
ochrannymi preventivnymi Cinitel'mi su pritom socidlna opora, zmysluplnost prace
a integracia do spolo¢nosti.
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SUMMARY
STRESS AND BURNOUT AMONG YOUNG PEOPLE STUDYING

The contribution draws on a grant project VEGA No. 1/3680/06, entitled "Impact of school
movement activities in raising children to health", which was launched DFES FE CPU in
Nitra, led by doc. PaedDr. Vladimir Sutka, PhD. The authors address the issue of overall
levels of stress, affection to burn syndrome, respectively. opportunities for studying the
prevention of youth aged 15 to 25 years. Data were obtained following the methodology
Henning - Keller (1996). Results showed declining levels of stress and burn-in syndrome,
depending on the increasing age among young people studying in the Slovak Republic.
Differences were noted in terms of sex in the cognitive, emotional, physical and social stress
plane.

Keywords: Stress, Burnout, students, man and woman
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Tabul’ka 1 Priemerna uroven stresu a naklonnosti k syndromu vyhorenia u Studentiek (body)

Pocetnost’ | Kognitivna | Citova | Telesna Problémy v | Celkova urovei stresu
Vek n=255 rovina rovina rovina socialnej a naklonnosti k
(n) stresu stresu stresu rovine stresu | syndrému vyhorenia
15 7 7,29 11,57 11,14 7,14 37,14
16 29 9,03 9,31 8,21 8,07 34,62
17 33 7,73 7,24 6,85 6,48 28,30
18 49 7,16 8,16 8,08 5,86 29,27
19 41 6,41 8,29 7,24 5,51 27,46
20 53 6,25 7,70 6,94 5,58 26,47
21 12 6,00 8,33 7,25 5,83 27,42
22 12 6,50 9,25 7,00 6,50 29,25
23 6 5,67 7,50 5,17 5,83 24,17
24 7 4,86 4,14 6,29 5,29 20,57
25 6 5,83 8,67 6,50 5,67 26,67

Tabul’ka 2 Priemerna uroven stresu a naklonnosti k syndromu vyhorenia u Studentov (body)

Pocetnost’ | Kognitivna | - Citova Telesna Problémy v | Celkova uroveii stresu
n=160 rovina rovina rovina socialnej a naklonnosti k
Vek (n) stresu stresu stresu rovine stresu | syndrému vyhorenia
15 4 7,50 10,25 7,75 8,75 34,25
16 19 8,79 8,05 6,37 9,42 32,63
17 29 8,21 8,07 7,03 8,38 31,69
18 26 7,50 7,42 5,35 9,04 29,31
19 11 8,91 8,36 6,09 7,64 31,00
20 18 8,33 7,50 4,94 6,22 27,00
21 17 7,24 8,06 5,71 6,35 27,35
22 10 6,40 5,90 4,10 5,70 22,10
23 13 9,00 6,08 4,23 7,15 26,46
24 8 4,75 5,25 3,75 4,38 18,13
25 5 4,80 7,00 3,80 5,00 20,60
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VZTAH STUDENTOV FAKULTATIVNEJ TELESNEJ VYCHOVY
K SVOJMU ZDRAVIU

Jozef ZIDEK

Oddelenie telesnej vychovy a §portu, UPHSV, Strojnicka fakulta STU Bratislava,
Slovenska republika

RESUME

Autor v prispevku prezentuje postoj a vedomosti Studentov fakultativnej telesnej vychovy
SjF STU Bratislava so zameranim na stolny tenis, tenis, Sportova strel’bu a bejzbal k svojmu
zdraviu

KPucové slova: zdravie, negativne faktory, zivotosprava

UvoOD

Za dominantné negativne faktory, ktoré vo vyznamnej miere ohrozuju zdravie ¢loveka sa
povazuje: alkohol, fajCenie, drogy, stres, nedostato¢né hygienické navyky a zIé stravovacie
navyky. Cooper (1990) vyslovil ndzor, Zze ak mé naSe telo spravne fungovat, musi v sa
nachadzat’ v stave iplnej rovnovahy, ¢o mozno nazvat’ zdravim. Mnoho l'udi sa za¢ne starat’
0 svoje zdravie az ked je ohrozené. Podl'a Hrcku (2000) spdsob Zivota sucasnej populacie
mozno charakterizovat' ako hypokineticky, ¢o znamend, ze trpia nedostatkom pohybovej
¢innosti. Podl'a Koréeka (1994, 2003), Cepkovej (2008) dolezitym momentom edukativneho
telovychovného procesu je stale G¢innejsie pdsobit’ na vedomie Studentov v zmysle osobnej
zodpovednosti za svoje zdravie. Merica (2004) skumal postoj bezjbalistov a sofbalistiek
k svojmu zdraviu, vysledky potvrdili dobrt informovanost’ $portovcov o problémoch zdravia,
i ked v stravovacich navykoch maju este uréité rezervy. Zidek (2004) zistoval postoj
posluchacov 1.ro¢nika SjF STU Bratislava, u ktorych zistil podobné nazory ako Merica
(2004).

CIEL

Ciel'om prispevku je prezentovat’ postoj a vztah Studentov fakultativnej telesnej vychovy
so zameranim na stolny tenis, tenis a Sportovej strelby SjF STU Bratislava K vlastnému
zdraviu a sucasne zistit’ ich stravovacie navyky.

METODIKA

Prieskum sme vykonali pocas druhého semestra akad. roka 2007/08 studentov SjF STU
Bratislava poc¢as hodin fakultativnej telesnej vychovy so zameranim na stolny tenis (n-18),
tenis (n-8), Sportovu strel’bu (n-16) a bejzbal (n-16). Subor tvorilo spolu 68 studentov 1.-3.
rocnika.

Pouzili sme dotaznikovi metddu, Kjej vyhodnoteniu sme vyuzili percentualnu
frekven¢nu analyzu. Vysledky prezentujeme v tabul’kach 1.- 4.

VYSLEDKY
V tivodnej cCasti dotaznika sme zistovali zdkladné idaje respondentov: vek, pohlavie,
rodinny stav, byvanie a individualny pocit zdravia.

Priemerny vek respondentov bol 20,6 rokov, minimalny vek - 19, maximalny vek 23

rokov. Vtab. 1 vidime, Zze vsetci respondenti uviedli, ze st slobodni, bezdetni. V Case
prieskumu byvalo 38 % respondentov u rodi¢ov alebo s rodinou, 57 % na internate alebo
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vV podnajme, dochadza 5 %. Svoj zdravotny stav ako vyborny uviedlo 20 % respondentov,
ako vel'mi dobry 55 %, dobry 25 %. Nikto z opytanych neuviedol svoj zdravotny stav ako

uspokojivy alebo zly.

Tab. 1 Zakladné udaje respondentov

Otézka Poc¢. mo’inych 1 2 3 4
odpovedi

Rodinny stav 2 0 100 % - -

Deti 2 0 0 - -

Byvanie 3 38 % 57 % 5% -

Zdrav. stav 5 20 % 55 % 25 % 0%

Vedomosti Studentov o rdznych problémoch zdravia a ktoré rizikové faktory mézu vyvolat’
chorobné stavy prezentujeme v tabulke 2.

Az 87 % respondentov spravne uvadza, ze fajéenie spOsobuje rakovinu plic, 59 %
srdcovo cievne choroby, 20% vysoky krvny tlak, 4% psychické choroby a2 % si mysli, ze
rakovinu prsnika u zien.

50 % opytanych sa domnieva, ze alkohol sposobuje psychické poruchy, 44 % si mysli,
ze sposobuje srdcocievne problémy a 46 % uvadza ako dosledok vysSieho poZivania alkoholu
vysoky krvny tlak.

Pohybova neaktivita sposobuje podl'a 61 % respondentov srdcovocievne choroby, 35 %
vysoky krvny tlak a 18 % si mysli, Ze pohybova pasivita mdze sposobit’ aj psychické choroby.

Stres sposobuje podl'a 51 % respondentov psychické choroby, 46 % vysoky tlak a 27 % si
mysli, ze stres moze vyvolat’ aj srdcovocievne choroby.

Dedi¢nosti pripisuje 44 % opytanych vyskytu srdcovo cievnych chorob, 35 % pripisuje
dedi¢nosti ako pric¢inu vysokého tlaku, 14 % rakovine prsnika, 35 % psychickym chorobam a
8 % plucnej rakovine.

Konzumacii tuku pripisalo 86 % respondentov vznik srdcovocievnych chordb, 30 % si
mysli, Ze sposobuje vysoky krvny tlak.

Obezita sposobuje podla 95 % respondentov srdcovo-cievne choroby, 51 % si mysli, ze
sposobuje vysoky krvny tlak a podl'a 5 % psychické choroby.

Nekonzumacia vlaknin je podla 56 % respondentov pri¢inou vzniku srdcovo-cievnych
chorob, 7 % si mysli, Ze vysoky krvny tlak je pri¢inou nekonzumaécie vlaknin, 4% si mysli, Ze
rakovinu plac.

Tab. 2 Niektoré faktory spdsobujlice zdravotné problémy a choroby

N Odpovede (%

P& | FAKTORY : —ocpovede (] 5
1. |Fajcenie 59,0 87,0 4.0 2,0 20,0
2. | Alkohol 44,0 12,0 50,0 4,0 46,0
3. | Pohyb. neaktivita 61,0 0 35,0 0 35,0
4. |[Stres 27,0 0 51,0 4,0 46,0
5. | Dedi¢nost 44,0 8,0 35,0 14,0 35,0
6. | Konzumacia tuku 86,0 0 3,0 1,0 30,0
7. | Obezita 95,0 0 6,0 4,0 51,0
8. | Nekonzumaicia 56,0 40 0 0 7,0

vlaknin
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Symbol ¢isel odpovedi :
1 — srdcovocievne choroby, 2 — plicna rakovina, 3 — psychické choroby
4 — rakovina prsnika, 5 — vysoky krvny tlak

V tabulke 3 prezentujeme postoj respondentov k svojmu zdraviu.

1. S postojom: ,,Ak ochoriem, mam dost’ sily aby som sa uzdravil - sihlasi 60 % S$tudentov a
nesuhlasi 40 %.

2. 67 % respondentov si mysli, Ze ak navStevuje dobrého lekara, ma pravdepodobne menej
zdravotnych problémov. S tymto nazorom nesuhlasi 33 %.

3. Ze zdravie je ovplyvnené ndhodami, si mysli len 17 %. Zaporné stanovisko vyjadrilo
83 % respondentov

4. K priamej zodpovednosti za svoje zdravie sa kladne vyjadrilo 68 % a odmietavo sa
vyjadrilo 32 % suboru.

5. Snazorom — Ak som chory, treba to nechat’ na prirodzeny priebeh, sthlasi iba 37 % a
nesuhlasi 68 %.

6. Ze dobré zdravie je iba malou ast'ou §tastného Zivota dalo stthlasny nazor 69 % a zaporny

31 %.

7. Snazorom, ze kondicia zavisi od starostlivosti o svoje zdravie sa ztotoznuje 89 % a

nestoziuje 11 % respondentov.

8. Ze nejestvuje ni¢ dolezitejsie okrem zdravia si mysli 28 % $tudentov, nemysli si to viak
72 % opytanych.

Tab. 3 Postoj k svojmu zdraviu

P.c. . Odpoved
Otazka SThTasto | Nesiilasim
1. \z;\;g;:;l\?erllem, mam dost’ sily aby som 60 % 20 %
2. | Ak navstevujem dobrého lekara, mam 0 0
pravdepodobne menej zdrav. problémov 67 % 33 %
3. | Zda sa mi, ze moje zdravie je ovplyvnené 0 0
nahodami 17% 83 %
4. | Som priamo zodpovedny za moje zdravie 68 % 32 %
5. | Ak som chora /-4/, tak to nechdm na 0 0
prirodzeny priebeh 37 % 63 %
6. | Dobré zdravie je iba malou Cast’'ou 0 0
$tastného Zivota 69 % 11%
7. | Moja kondicia zavisi od toho ako sa 0 0
stardm 0 svoje zdravie 86 % 14 %
8. | Neexistuje ni¢ dolezitejSie okrem zdravia 28 U 72 %

V tabulke 4 prezentujeme prehl'ad o niektorych stravovacich navykoch respondentov

. Menej ako polovica suboru respondentov — 43 % ranajkuje vac¢sinou kazdy den, 35 %

ranajkuje niekedy a zriedkavo az nikdy neranajkuje az 22 %.

. Kazdodenne konzumuje ovocie 39 % nasSich opytanych, kazdé 2-3 dni — 36 %, 1x do

tyzdna 20 %, 5 % neje ovocie vobec.

. Jedlam, ktoré obsahuju cholesterol a tuk sa vyhyba iba 24 % a nevyhyba sa im az 76 %

respondentov.

. Jedla, ktoré obsahuju vlakniny sa snazi konzumovat len 34 % a nekonzumuje ich 66 %

respondentov.
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5. Podl'a mnozstva pitia alkoholickych népojov sa oznacuje za abstinenta 5 %, 36 % si mysli,
Ze pije len prilezitostne, ob¢as a 59 % opytanych udava, Ze pije prilezitostne..

6. Nikdy nefaj¢ilo 12 % opytanych. Niekedy fajcilo, ale teraz uz nie - 39 %, 1 az 2 cigarety
vyfaj¢i denne 12 % opytanych. 1 % respondentov vyfaj¢i denne 10-20 cigatiet. Niekedy
davno skusilo faj¢it’ 31 % opytanych. . .

Tab. 4 Stravovacie navyky a zivotosprava

PC. |Otazka Moznosti Odpovede (%)
Vicsinou kazdy den 43
1. | Ako casto ranajkujete ? Niekedy 35
Zriedkavo, nikdy 22
Aspon 1x denne 39
2. | AKo casto jete ovocie ? Kazdé 2-3 dni 36
1x tyzdenne 20
nikdy 5
3. | Vyhybate sa jedlam, ktoré Ano 24
obsahuju tuk a cholesterol ? Nie 76
4. | Snazite sa jest’ jedla bohaté na Ano 34
vlakniny ? Nie 66
Abstinenta 5
Pijuceho prilezitostne, 36
5. | Oznacili by ste saza: obcas
Pijuceho prilezitostne 59
Pijuceho pravidelne 0
Nie 12
6. |Fajcite ? Niekedy som fajcil
. 39
(-1a) teraz uz nie
Ano, 1-2 cigarety.
12
denne
Ano, 2-10 cig. denne 5
Ano 10-20 denne 1
Niekedy davno som 31
skusil fajcit

ZAVER

Zaverom modzeme konsStatovat’” dobri informovanost’ Studentov o Skodlivych faktoroch,
vyvolavajice rozlicné ochorenia, vaZzne poskodenia zdravia. Respondenti prejavili vel'mi
kladny vzt'ah k zdraviu a uvedomuju si jeho ddlezitost’ pre zdravy a pokojny zivot.

V stravovacich ndvykoch nemaju vSak dostatok informécii, ¢o sa tyka nutnosti
konzumacie jedal s obsahom tuku, cholesterolu a vldknin.
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SUMMARY

RELATION THE STUDENTS FACULTATIVE PHYSICAL EDUCATION TO OWN
WELL-BEING AND APROACH THEIR NOURISHMENT HABIT

AUTORS THE ARTICLES PRESENTS RELATION THE STUDENTS
FACULTATIVE PHYSICAL EDUCATION ORIENTAD TOWARDS TABLE TENIS,
TENIS, SPORTS SHOOTING AND BASEBALL TO OWN WELL — BEING AND THEIR
NOURISHMENT HABIT

Keywords: healt, negativefactors, livestyle
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TANEC A JEHO POSOBENIE NA PSYCHIKU A EMOCIE TANECNIKA
Kristina HIZNAYOVA

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Katedra
gymnastiky

RESUME: Tane¢na terapia zaznamenava velké uspechy v praci s mentalne a fyzicky
postihnutymi jedincami ako aj v lie¢be psychiatrickych pacientov. Praca s nimi vSak vyzaduje
odbornika: lekara, fyzioterapeuta, psychiatra. Terapeuticky ucinok tanca je vSak uc¢inne
vyuzitelny aj pre zdravych jedincov, ,,postihnutych® iba sucasnou hektickou dobou najma
V spojitosti so stresom a nadmernou unavou, ktoré so sebou prinasaju mnozstvo fyzickych ako
aj psychickych negativnych prejavov. NaSim vyskumom sme potvrdili tedriou, vyskumami a
z Casti lekarskou praxou definovany pozitivny ucinok tanca na psychiku jedinca a
Specifikovali sme toto posobenie z pohl'adu subjektivnych vnimani spominanych skuto¢nosti
tanecnikmi.

KLUCOVE SLOVA: tanec, psychika, pozitivne emdcie, negativne emocie, nalada

UVOD DO PROBLEMATIKY

Pohyb je spojeny s emodciami, v lepSom pripade s eufériou. Je teda referenénym ramcom pre
emocnu abreakciu. Vzhladom k tomu, Ze vo vychove ¢loveka prevazuje tlak na emocné
prejavy a ¢lovek musi svoje emdcie ,,drzat na uzde®, je pohyb potrebny nielen biologicky, ale
aj z psychologického hladiska (Hosek, 2003 in Hiznayova' 2009).

Vplyv pohybovej aktivity na psychiku, t.j. ovplyvnenie aktudlneho psychického stavu je
vSeobecne znadmy a v zdsade ho moéZeme charakterizovat’ ako anxiolyticky, antidepresivny a
abreaktivny (Stackeova, 2003; Dastlik, 2003). Raglin (2001) zddraziuje rozdielnost’ vplyvu
pohybovej aktivity ako podl'a jej druhu, tak podl'a individuality participanta.

Gregor (2007 in HiZznayova', 2009) definuje nasledovné kratkodobé ucinky aktualneho
kratkodobého telesného pohybu a tréningu na psychiku:

1. anxiolyticky - zniZujlci, rozpstajliici Uzkost, strach, napitie, nepokoj; 2. antidepresivny -
znizujuci stiesnenost, skli¢enost, smutok; 3. trankvilizacny - upokojujici, ukludiujuci,
utiSujuci, zmiernujuci psychické napitie, navodzujici vnutorny pokoj a harmoniu; 4.
myorelaxany - znizujuci tonus, napdtie, stuhnutie svalov; 5. analgeticky - znizujuci,
zmiernujuci, tlmiaci bolest’

Jednozna¢nym ddkazom pozitivneho a efektivneho pdsobenia tanca na jedinca je fakt, Ze sa
vyuziva aj ako forma terapie. Tanec ako terapia sa zacal pouzivat’ v roku 1940. V roku 1966
bola zalozend Americka spoloCnost pre liecbu tancom (American Dance Therapy
Association). Europske ucebné osnovy zdravotnej telesnej vychovy (Van Coppenolle et al.,
2004, in Hiznayova', 2009) popisuju tanecno-pohybova terapiu ako psychoterapeutické
vyuZitie tanca a pohybu, prostrednictvom ktorého sa clovek moze kreativne zapojit do
procesu podporujiiceho emocionalnu, kognitivnu, fyzickd a socidlnu integraciu. Dalej
uvadzaju, ze tanecna terapia pomdha 'ud'om objavovat’ ich samych, vplyva na dosiahnutie
vicsieho sebauvedomenia a spravneho bytia. Ciel'mi snaZenia sa v taneCnej terapii su:
vyvolat’ zmeny v dusevnom zivote a spravani jedinca, dosiahnut’ pravdivejSie sebapoznanie,
umoznit’ ¢loveku jasnejSie vnimanie a orientdciu vo vztahoch k druhym, aj k sebe samému
(Kozubkova, 2007). Cizkova (2005 in Hiznayova', 2009) uvadza nasledovné $pecifické ciele
tane¢no-pohybove;j terapie: dosiahnut’ emociondlnu a fyzicku integraciu jedinca; nadobudnut’
vedomie tela, jeho hranic avztahu K priestoru; dosiahnut’ realistické vnimanie svojej
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vnatornej predstavy o tele; dosiahnut akceptaciu a bezpecny sposob zvladania napitia,
uzkosti, stresu a potlacanej energie; vypestovat’ schopnost’ identifikovat’ a vyjadrovat’ svoje
pocity prijatelnym sposobom; obohatenie pohybového repertoaru; pomoct pri kontrole
impulzivneho spravania. Efektivita: zvySuje vlastné povedomie, sebauctu a osobni
autonomiu; zlepSuje ameni spravanie cloveka; pomaha vyjadrit a ovladat prekonanie
vlastnych pocitov alebo myslenia; maximalizuje moznosti komunikécie; testuje vlastny dosah
na ostatnych, vytvara fyzické, emocné alebo kognitivne zmeny; vytvara doveru vo
vzajomnych vztahoch; pomdha ¢loveku ovladat’ pocity, ktoré nariSaji schopnost’ ucit’ sa;
zvysuje schopnost’ socialnej interakcie.

CIEL PRACE A HYPOTEZY PRACE

Cielom vyskumu bolo potvrdit’ a zobjektivizovat’ tedriou, vyskumami a z cCasti lekarskou
praxou definovany pozitivny u¢inok tanca na psychiku osobnosti z pohl'adu subjektivnych
vnimani spominanych skuto¢nosti tanecnikmi.

Pracovali sme s nasledovnymi hypotézami:

H1: Predpokladame, ze vic¢Sina tane¢nikov vnima u¢inok tanca na ich psychiku.

H2: Predpokladédme, Ze vécSina tane¢nikov, ktori vnimaji u¢inok tanca na ich psychiku, buda
tento ucinok definovat’ ako pozitivny.

H3: Predpokladame, Ze vicsina tane¢nikov pocituje zmenu nalady zapri¢inenti pésobenim
tanec¢ného tréningu.

H4: Predpokladame, Ze vicSina tane¢nikov, ktori pocituju zmenu nalady zapricinen
posobenim tane¢ného tréningu, budl tuto definovat’ v zmysle zlepSenia.

H5: Predpokladdame, Ze test na meranie emocionalnej habitudlnej subjektivnej pohody
preukdze u vacsiny tanecnikov CastejSie prezivanie pozitivnych, ako negativnych emocii.

METODIKA PRACE

Vyskumné udaje sme ziskavali dotaznikom, ktory pozostaval z 30 polozZiek (4 otvorenych, 11
polouzavretych a 15 uzavretych) a 3 $tandardizovanych psychologickych testov (Skala
emociondlnej habitualnej subjektivnej pohody /SEHP/; Skéla celkovej Zivotnej spokojnosti
/CZS/; Rosenbergova $kala sebahodnotenia /RSES/) Dotaznik bol odkonzultovany
psycholégom a odbornikom zaoberajiicim sa psycholdgiou tane¢ného umelca a upraveny na
zéklade predvyskumu. Dotaznik sme distribuovali tane¢nikom akrobatického rock and rollu
formacii a parov, tane¢nikom tanecného Sportu, taneCnikom moderného, jazzového,
klasického a sucasného tanca. Zo 100 dotaznikov sa nam vratilo 57. Subor tvorilo 40 zien,
ktorych priemerny vek bol 20,42 + 6,11 roka a 17 muZzov, ktorych priemerny vek bol 22,47
+9,62 roka. Pre aktudlne vytyCeny Cciastkovy ciel sme spracovali a vyhodnotili, okrem
kontaktnych poloziek, iba test SEHP a nasledovné otazky:

Myslite si, Ze tanec mé nejaky u€inok na Vasu psychiku?

Stava sa Vam, Ze mate int naladu pred tane€nym tréningom, ako po nom?

Ak sa Vam posobenim tréningu zmeni ndlada, ako sa zmeni?

SEHP je jednoduchy, ¢asovo nenaro¢ny nastroj na meranie emocionalnej habitualnej
subjektivnej pohody. Styri itemi obsahuje $kala pozitivneho rozpoloZenia(Cronabachova alfa
=0,77; N = 97) a sest’ itemov obsahuje $kala negativneho rozpolozenia (alfa = 0,74; N = 97);
Interkoleracie obidvoch skal (r = -0,23) dovol'uji interpretovat ich vysledky ako kvazi
nezavislé (Dzuka — Dalbert, 2002). Pozitivna Skala je zastipena Styrmi substantivami (radost’,
Stastie, pozitok, telesna sviezost’), negativna Skala obsahuje Sest’ substantiv (strach, hanba,
smutok, pocit viny, hnev a bolest’). Respondent vypoveda o castosti svojich pocitov na
Sestbodovej Skale od ,,takmer nikdy* po ,,takmer vzdy*.
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VYSLEDKY PRACE

Z 57 respondentov , odpovedalo na otazku €. 1, ktora znela: ,, Myslite si, ze tanec mé nejaky
ucinok na Vasu psychiku*“ odpoved’ou ,,ano*“ 48 respondentov (obr. 1), z toho 9 odpoved
blizsie nespecifikovalo. 39 respondentov popisalo, aky uc¢inok mé tanec na ich psychiku, z
¢oho vsetky odpovede boli v zmysle pozitivneho posobenia a neboli vyrazné rozdiely v
Specifikacii z pohl'adu tane¢nych stylov. Odpovede sme rozdelili do 6 skupin, z ktorych kazda
vyjadruje odlisné emocie, vnemy, pohnutky, pocity. Frekvenciu odpovedi uvadza tab. 1.

Tab. 1

pracovny nazov skupiny
odpovedi

najcCastejSie konkrétne odpovede

frekvencia odpovedi

St’astie

dobry pocit, dobra nalada, §tastie,
radost’

vel’mi ¢asta

odreagovanie

odreagovanie, uvol’nenie, relaxacia,
zabudnutie na problémy a vSetko zlé

vel’mi ¢asta

nadobudanie energie

pozitivna energia, prisun energie,
nabudenie

menej Castd

sebavedomie zvysenie sebavedomia, sebaddvera zriedkava
odburanie energie odburanie nahromadenej energie, vybitie  ojedinela
energie
koncentracia zvySena schopnost’ koncentracie, ojedinela
sustredenia
Obr.1

Ze tanec ma nejaky ucinok na Vasu psychiku?

60

50

40

30
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Myslite si,

neviem ano

Vsetkych 57 respondentov pocituje zmenu nalady pdsobenim tane¢ného tréningu. Frekvenciu
zmien nalady pdsobenim tanecného tréningu dokumentuje obr. 2.
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Obr. 2
"Stava sa Vam, ze mavate inu naladu
pred tane€nym tréningom, ako po nom?"
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vzdy Casto  ako kedy zriedka nikdy

Z 57 respondentov 12,2% uviedlo, ze sa im nalada vzdy zlepsi, az 56,14% respondentov
tvrdilo, ze viacSinou sa zlepsi. Mozeme teda konstatovat, ze az 68,34% respondentov
povazuje posobenie tane¢nych tréningov na ich naladu za pozitivne. 26,3% respondentov
konstatovalo, ze pdsobenim tréningu sa im nalada niekedy zlepsi, niekedy zhorsi (obr. 3).

Obr. 3

"AK sa Vam pdsobenim taneCného tréningu

zmeni nalada, ako sa zmeni?"
vzdy sa zlepsi [N

vacsinou sa zlepsi [ NNENENGNERB D
vzdy sa zhor§i

véacsinou sa zhor§i

niekedy sa zlepsi, inokedy zhorsi | NENENRENEHNENENGEG
neviem JJ
nemeni sa mi nalada

inak

Vysledky testu SEHP u respondentov dokumentuji vacSiu mieru prezivania pozitivnych
emocii, ako emocii negativnych (obr. 5). 48 z 57 respondentov CastejSie preziva pozitivne,
ako negativne emocie. Na Sest’ stupnovej Skale intenzity sme vysledky vyhodnocovali
nasledovne: 6 — 5,1 vel'mi Casté prezivanie; 5 — 3,5 Casté prezivanie; 3,49 — 2 obcasné
prezivanie; 1,99 -1 takmer Ziadne preZivanie. Pri pozitivnych emdciach bolo priemerné skore
4,67, teda Casté prezivanie pozitivhych emocii, pri negativnych emoéciach bolo priemerné
skore 2,65, teda obCasné prezivanie negativnych emdocii (obr.4).
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Obr. 4

SEHP
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ZAVERY

Vysledky prace potvrdili vyskumami, teoriou a z Casti lekarskou praxou definovany pozitivny
ucinok tanca na psychiku osobnosti, najmé v zmysle preZivania pozitivnych emocii. Potvrdilo
sa nam, ze vacSina, tj. 84,2% tane¢nikov, vnima G¢inok tanca na ich psychiku. 8.3% z nich
ucinok blizSie nedefinovalo. 100% respondentov, ktori blizsie definovali uc¢inok tanca na ich
psychiku, uviedlo pozitivny efekt. Vysledky vyskumu dokézali, Ze 100% respondentov
(tane¢nikov) pocituje zmenu nélady zapri¢inent pdsobenim tane¢ného tréningu, aj ked
frekvencia vnimania tohoto javu bola rézna. Vacsina, tj. 68,34%, vSak uviedla, Ze pdsobenim
tréningu sa im nalada vzdy, resp. va¢sinou zlepsi. Odpovede respondentov boli formulované a
pisané beZnou, hovorovou re¢ou a tak sme ich aj spracovali. V mnohych pripadoch sme z
odpovedi citili vysoku emotivitu vyjadrent slovami: “milujem tanec; nemdzem bez tanca
existovat’; tanec je moja laska” a pod. Test na meranie emociondlnej habitualnej subjektivnej
pohody preukdzal u vicSiny, tj. 93% taneCnikov CastejSie prezivanie pozitivnych, ako
negativnych emocii.
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SUMMARY

Conclusions of the research prove that dancers realize and feel effect of dance on the mental
features of personality defined by theory, research and partially medical practice and they
regard it as positive.
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VYZNAM POHYBOVEJ AKTIVITY U ZIEN S ALGIAMI V
LUMBALNEJ CASTI CHRBTICE

Elena BENDIKOVA

DPES FH, Matej Bel University, Banska Bystrica

RESUME

Clanok prinasa primarne informacie o vyzname a vplyve pohybového programu na dynamiku
funkcie chrbtice u Zien s algiami v oblasti lumbalnej Casti chrbtice. Vyskumu sa zacastnilo 15
zien starSieho veku, ktoré mali sedavy typ zamestnania a nevykonavali pohybovu aktivitu.
Zeny absolvovali pohybovy program pocas Siestich mesiacov so zameranim na eliminaciu
bolesti v lumbdélnej casti chrbtice. Na zdklade uskutoéneného pohybového programu
a sledovanych ukazovatelov moézeme konStatovat, Ze sme zaznamenali rozdiely v
nameranych ukazovateloch u Zien.

Krudové slova: zdravie, chrbtica, alergie, Zeny

UvOD

Vertebrogénne problémy maji v poslednom desatroc¢i vzostupni tendenciu, kde zistujeme
poruchy bud’ na zdklade Strukturalnych zmien alebo funkénych portch, ktorych symtologia
vychadza z rozsiahlej etioldgie pretazenia, stresu, nevhodnej stravy, chybného pohybového
stereotypu, svalovej nerovnovahy, vplyvom dychacieho stereotypu na muskoloskeletalny
systém, kde chrbtica ako funkény celok so svojimi klI'iCovymi oblastami zohrava dolezitu
ulohu. Prave pravidelnd pohybova aktivita telocviéného charakteru svojou prevenciou
a stabiliza¢nymi u¢inkami ma nezastupite'né miesto v si¢asnom zivotnom $tyle zien, o ktorej
rozhoduje kazdy sam.

Algie v lumbalnosakralnej (LS) oblasti st r6znorodou

skupinou priznakov a syndromov, ktoré st najviac
namdhanou a exponovanou oblastou aj napriek tomu,
7e oblast’ je tvorena najmohutnej$imi stavcami. Bolesti,
lumbaga su lokalizované vzadu v oblasti drieku, ktoré
sa postupne stavaju chronickymi - lumbalgie. Bolesti
v LS casti chrbtice byvaji podmienené aj poruchou
cervikdlnej cCasti chrbtice, cinnostou vnutornych
organov v brusnej dutine (gynekologické a urologické
ochorenia), ale aj bolestami v bedrovom kibe —
koxartroza, statickou poruchou panvy, hypermobilitou,
poruchou kolena, & ¢&lenkového kibu uvadza
Rychlikova (1997). Bolesti v LS ¢asti chrbtice vznikaju
roznymi spOsobmi, ktoré st determinované réznym
rozsahom a charakterom tazkosti (obr. 1). Doélezité je
odlisit’ procesy, ktoré bolest’ chrbta vyvolali, a ktoré ju
udrziavaju.

Pri vzniku bolesti zohraji ulohu aj exogénne faktory
(telesné pretazenia, dlhodobé chybné drzanie tela), pri
recidive a chronifikacii maju prevahu prave psycho —
socialne faktory (Paugschovd — Kovacova, 2005;
Kiralova — Marcinkova, 2006; Hasarova - Santa, 2007).
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Lumbalgie predstavuji bolesti v lumbalnej cCasti chrbtici bez akutnej vertebrogénnej
symptomatiky. Bezne sa oznacuju bolesti v krizoch prevazne s funkénou poruchou bez presne
urcenej etiologie, zvdcsa nezavazného charakteru. Pokial’ sa jedna o izolované segmentalne
bolesti v lumbalnej oblasti bez ich propagacie do DK, nazyvame ich lumbago. Jedna sa o akutny
VAS (vertebro-algicky syndrom) v lumbalnej oblasti bez prejavov kompresie nervového korena,
ktoré vznika obycajne pri prechladnuti alebo dlh§om pobyte vo vlhkom prostredi, kedy dochadza
k ndhlej prudkej bolesti v driekovej oblasti. Bolest moze byt prudka, ale trva kratkodobo,
pripadne niekol’ko dni. Akttnym lumbalgom moéze zalinat’ iradikuldrny syndrom ako uvadza
Godvin (2004). Pre uvedené pohybové segmenty su charakteristické svalové spazmy pri blokade
medzistavcovych kibov: blokada Th — L spdsobuje spazmus m. psoas, mm. errectores spinae, m.
quadratus lumborum, m. rectus abdominnis. Blokada L2 — L3 — gluteus medius, L3 — L4 - rectus
femoris, L4- L5- m. piriformis, LS — S1 - m. iliacus. K nespecifickym bolestivym syndrom
lumbalnej Casti chrbta (L3 — LS5) s vyzarovanim do DK patri lumboischialgicky syndrom (LIS).
NajcastejSou pri¢inou vzniku LIS su protrizia alebo hernia medzistavcovej platnicky, ktoré
vznikaju pri nerovnomernom, nadmernom statickom a dynamickom zat'azeni chrbtice, z funkcnej
nedostatoc¢nosti paravertebralnych a brusnych svalov, ako aj ich zlej koordinacie (Pfeiffer, 2007).
Z neurolologického hladiska charakter bolesti moze byt radikuldrny (sposobeny tlakom
medzistavcovej platnicky v dolnom lumbélnom tseku L4, LS5 s vyzarovanim bolesti do
bocnej, €1 zadnej strany DK), korefiovy syndrom L4, L5, S1, syndrom caude equinae
(Rychlikova, 1997; Drzikova, 2006) alebo pseudoradikularny (bolesti vyzarujuce z LS oblasti
do DK nevznikaju na zdklade drédzdenia korena) uvéadzaji Turcany (2003); Dvorak et al.
(2004). Pseudoradikularny syndrom vznika v hlbokych nociceptoroch Struktir chrbtice
a spindlneho kanala, premietajuceho sa do periférie v prislusSnom dermatone, zaroven nie su
vyjadrené znamky korenovej lézie. Byvaji sprevadzané bolestivymi svalovymi spazmami,
reflexnymi zmenami, blokadami kibov, mézu byt pritomné znamky vegetativnej troficke;
poruchy a maji difuznejsi charakter. V praci prezentujeme vysledky tykajiuce sa lumbalnej
Casti chrbtice. Praca je sucastou VEGA projektu 1/4496/07 v navédznosti na cervikalne algie
u zien.

CIEL

- overit vplyv pohybového programu u Zien s algiami v lumbéalnej Casti chrbtice. Zaroven
predpokladame eliminéciu algii v uvedenej oblasti po 6 mesacnom pohybovom programe ako
aj zlepSenie dynamickej funkcie chrbtice.

ULOHY

- uskuto¢nit’ vstupné lekarske vysetrenie funkéného stavu muskuloskeletalneho systému zien
s intenciou na lumbalno-sakralnu Cast’ chrbtice,

- realizacia pohybového programu po dobu 6 mesiacov,

- uskutocnit’ vystupné lekarske vySetrenie funkéného stavu muskuloskeletdlneho systému
zien s intenciou na lumbalno-sakralnu Cast’ chrbtice.

METODIKA

Vyskumu sa zucastnilo 15 zien starSieho veku mesta L. Mikulas, so sedavym zamestnanim,
ktoré nevykonavali vobec telocvicné aktivity (TA) vramci svojho pohybového rezimu.
Vsetky boli eSte zamestnané so stredoskolskym vzdelanim. Vekovy priemer, telesni
hmotnost,, telesnu vysku a BMI zobrazuje tab. 1. Vyskum sa zrealizoval v priebehu 6
mesiacov, januar — jun 2009 v telocvi¢ni MS Podbreziny L. Mikuls. Zrealizovanych bolo 48
cviebnych jednotiek s frekvenciou dvakrat do tyzdna, v ¢asovom intervale od 17, 30 hod do
18, 30 hod, (cvicebnd jednotka trvala 60 mintt). Vychodiskom pre nami zvoleny pohybovy
program (PP) tvoril metodicky material Bursova (2005) so zameranim na rozvoj ohybnosti
chrbtice. Interakcia lekdr — cvicitel podmienili uspech ndsho snazenia dosiahnut’ Ziadanu
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kvalitu v spravnom urceni poruchy chrbtice odbornym lekarskym vySetrenim, ¢im boli
vylucené organické, Strukturalne poruchy, ktoré by mohli sposobit’ komplikacie zdravotného
stavu Zien.

Tabulka 1 Charakteristika suboru zien (n = 15)
n / ukazov. | vek/rokov | hmotnost’ / kg | vy§ka / cm | BMI

n=15/x 55,2 74,4 167,8 26,9

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z objektivneho vySetrenia lekarom bolo u vSetkych Zien pri vstupnom vySetreni zistené, Ze
chrbtica sa nerozvijala plne, Thomayer, Schober, Stibor pozitivny (Labudova, 1988). Boli
zistené poruchy rozvijania chrbtice, ktoré sa prejavili v obluku chrbtice, ktory nebol plynuly,
¢o vypovedalo o oslabeni paravertebralnych svalov v drickovej Casti chrbta. Po absolvovani
pohybového programu sa hodnoty dynamiky chrbtice zlepsili a dostali sa na urovein normy
u 14 zien a mierne zvySené hodnoty ostali ul zeny. U zien s algiami uvedené zistenie
povazujeme za pozitivne z pohl'adu ustupu algii, kde vysledky koresponduju so stanovenym
cielom zlepSenia dynamiky chrbtice. Thomayerova skuSka s dosahom sa zlepSila, kde
idealnu nulova vzdialenost’ od podlozky dosiahlo 12 Zien, dve dosiahli Urovent zapornych
hodnét vrozmedzi 2, -1,5 cm, ktoré vypovedaju podla Labudovej (1988) o nizkej
hypermobilite, ale vzhl'adom k uvedenej situacii a nameranym hodnotdm, ktoré sa pohybuju
na hranici normy ich povazujeme za bezpredmetné. Vzdialenost prstov od podlozky sa
u jednej Zeny znizila a priblizila k urovni normy. V tejto stvislosti je dolezité spomenut’, ze
zvyCajna Thomayerova skuska nepostihne vSetky varianty aj diskogénnej 1ézie, ktord moze
manifestovat’ prednostne obmedzenim uklonu alebo zaklonu. Potrebné je vySetrit' aj
nadmerntl pohyblivost’ najmé v lumbosakralnom prechode, kedy u hypermobilnych jedincov
byva Thomaerova skuska negativna ako uvddza aj Buran (2002). To znamend, ze sktska
nevylucuje falo$nu pozitivnost’ pri skrateni flexorov kolien, nemusi ist' o zlepSenie elasticity
svalstva chrbtového (Buran, 2002). Absolvovanim programu sa zvy$ili (stdle v rozmedzi
normy) aj hodnoty Schoberovho a Stiborovho priznaku. Predpokladame vsak, ze toto
zlepsenie bolo podmienené aj zvySenim rozsahu pohybov panvy okolo bedrovych kibov
a naucenim vyuzivat dosiahnuty pohybovy rozsah pri konkrétnom ukone. Sklon panvy a jej
ovladdanie je dolezité pre horni plochu krizovej kosti, ktord je bazou pre vysSie uloZzené
stavce. Od jej sklonu v stoji zavisi formovanie driekovej lordézy, atym aj vysSich Casti
chrbtice. Pri predklone zase dostato&ny pohyb panvy okolo bedrovych kibov dopredu umoznil
spustit’ trup do predklonu vol'ne. V opacnom pripade ako tomu bolo pri vstupnych meraniach
bolo potrebné chrbat ohybat’, pricom na chrbticu sa posobilo tlakovymi vplyvmi, pri ktorych
trpia hlavne predné okraje stavcov ako uvadzaju Sojakova — Lanik (1988). V hibke uklonov —
(lateroflexia) uz pri vstupnych meraniach sme u vSetkych zien zistili lepSie hodnoty na prave;j
strane v porovnani s I'avou. AvSak ani u jednej Zeny namerané hodnoty nedosahovali normu.
U 14 Zien sme pohybovym programom dosiahli obojstranné zvySenie rozsahu pohybov do
stran na uroven fyziologickej normy v rozmedzi 20 - 22 cm. U jednej Zeny sa uvedené
hodnoty priblizili na Groveii normy 19 cm - zniZena ohybnost’, z povodnych 14 cm. Uvedeny
rozdiel povazujeme u Zeny s algiami za pozitivny.

Zaroven v suvislosti s drzanim tela bola u Zien zistend svalova nerovnovaha v oblasti panvy
a dolnej Casti trupu, ako aj v hornej Casti trupu, v oblasti hlavy a krku. V sledovanom stibore
pri merani zakrivenia chrbtice v stoji, sme pozorovali zvic¢Senie driekovej lordozy. Vyskyt
prechodného prominujuceho, ochabnutého brusného lisu v stvislosti s driekovou lordézou
bolo zistené u vSetkych zien. Tento stav pripisujeme oslabenym svalovym skupinam
v uvedenej oblasti (m. rectus abdominis a m. transverzus abdominis), ale aj chybnému
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posturdlnemu stereotypu, ktory sa prejavil aj vo zvdcSenej driekovej lorddze. Pri¢inu
odchylok v abdomindlnej oblasti (ochabnutého a dopredu vysunutého brucha) je potrebné
hl'adat’ aj v nedostatocne rozvinutej sile brusnych svalov.

Oslabené brusné svaly st aj jednou z hlavnych pri¢in zvéacSenej driekovej lordézy, co
spdsobuje porusenie predozadnej symetrie. Medzi najéastejsie pri¢iny vzniku uvedeného javu
patri obezita, hrudnéd kyf6za alebo gravidita. Najméd u obéznych Zien je potrebné odstranit’
primarnu pri¢inu hyperlordozy, ktord vznikd az druhotne, ako kompenzicia nadvahy.
Uvedené zistenia o zvySenej telesnej hmotnosti spolu s hypokinetickym spoésobom Zivota
zien, su predpokladom algii v oblasti chrbta. Prominujuce brucho nuti zaroveil Zeny nezdravo
prehybat’ driek. Hodnoty driekovej lordézy suboru dokumentuje obr. 2 so vstupnymi
a vystupnymi hodnotami, ako aj rozdielom nameranych hodnét. Posturdlny stereotyp
prominujiceho brucha vyznamne ovplyviluje funkény stav m. erector spinae. AvSak na
vzniku lumbalgii sa vyznamne nepodielaju, ale ako uvadza Berankova (2006) vyznamnu
tilohu zohrava funkény stav flexorov bedrového kibu. Zvidsené zakrivenie v lumléalnej (ale aj
cervikalnej) oblasti chrbtice sa domnievame, Ze nie je sposobené primarnym funkénym
stavom svalov a svalovych skupin, ale ako uvadzaji autori Blizzard (2000), Buran (2002) vo
vSeobecnosti nespravnym posturdlnym stereotypom, ktory spdsobuje nedostato¢na kontrola
pohybovych funkcii, s nizkou nervo-svalovou koordinaciou, ako aj d’al§imi vonkaj$imi
a vnutornymi faktormi, medzi ktoré mozeme =zaradit aj pocet hodin stravenych
v jednostrannych, staticky pretazujucich polohach, v ergometrickom usporiadani a vybaveni
pracovného miesta (Bohr, 2000), zaroven aj pohybové a posturdlne navyky fixované
v detstve, nedostatocna regeneracia a rekondicia, celkova inaktivita, genetické predispozicie,
pohlavie, vek a dalSie Cinitele.
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8,9

7.6 7,8

6,9

1 Y
‘©

Obrazok 2 Hodnoty lumbélnej lordozy
Legenda: rad 1 — vstupné meranie, rad 2 — vystupné meranie, rad 3 — rozdiel merani

Lumbalna oblast’ chrbtice bola oproti cervikdlnej u zien pri vstupnych a vystupnych
meraniach v lepSom funkénom stave. Tomu zodpoveda ucinnost’ Specifického pohybového
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programu ako aj incidencia pri vstupnych meraniach, ktoré naviac nemali diskogenny
charakter. Otdzne ostava, ¢i uvedeny jav nadobudol skvalitnenie pohybovym programom,
alebo vedomym podsadenim panvy pri kontrole uvedeného javu.

Samotné pozitivum je aj v samotnom riadenom a kontrolovanom drzani driekovej chrbtice
spolu s panvou u zZien, ktoré je vyznamné aj z pohl'adu buduicej prevencie algii .

Zistené vysledky vystupnych merani zaroven poukazuji na dobru flexibilitu chrbtice v predo —
zadnom a lateralnom smere, ¢o koreSponduje s vysledkami Bendikova (2007). Uvedeny stav sme
dosiahli aj aktivnym znizenim panvového sklonu v stoji (stoj s podsadenou panvou) a zvySenim
rozsahu pohybov panvy dopredu pri predklone. Zarad’ovali sme cviky na obnovenie fyziologickej
dizky ohybacov kolien, ktoré s u pracovnikov so sedavym zamestnanim pravidelne skratené.
V nadviznosti sme sa zamerali aj na ohybace bedrového kibu. Uvoltovanie skratenych svalov
a posilnenie bruSnych, chrbtovych a sedacich svalov sa odrazilo v ovladdani drzania panvy v stoji.
U vsetkych Zien sa merany uhol zmenSil - a v zvySeni rozsahu pohybov panvy pri predklone sa
merany uhol zvacsil (tab. 2). Nase vysledky koreSponduju so zistenim Sojdkova — Lanik (1988).
Tabulka 2 prezentuje vysledky vstupnych a vystupnych nerani merani - (uhol sklonu kriZovej
kosti - zadna plocha voci vertikale v stupiioch).

Tabul’ka2  Drzanie panvy
n meranie stoj/x | predklon/x | sed/x
n=15|1. vstupné¢ |18, 25|83, 23 91,5
n=15|II. vystupné | 14, 50|87, 5 96,8

Za ucelom kontroly funkénych poruch, bolesti chrbta sme u Zien sledovali frekvenciu cvicenia
pocas 6 mesacného pohybového programu. NasSe zistenie dokumentuje obr. 3, kde zeny nami
sledovaného suboru v pocte 12 navstivilo cvicenie 48 x, o znamena 100 % ucast, zatial’ co 2
absentovali vrozsahu maximalne 3x ajedna 8x. V prvom pripade absencie stviseli
s rodinnymi dévodmi, zatial’ co v druhom pripade to bola slaba vola na prekonanie pohybove;j
necinnosti, aj napriek zdravotnym dévodom ako uviedla sama opytana. U uvedenej zeny sme
zistili zmeny v dynamike chrbtice, ale neboli az tak markantné ako u pravidelne cviciacich
zien, priblizili sa k urovni normy. Pri vystupnom lekarskom vySetreni prave iba uvedena Zena
uviedla pocit zriedkavého mévania bolesti v lumbalnej oblasti, ktoré mohlo byt spdsobené
eSte aj roznymi inymi faktormi.

60 48 cviceni
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Obrazok 3 Navstevnost pohybového programu Zien (n=15)
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Kasa (2005) v tejto suvislosti povazuje za dolezité zdoéraznit' vyznam pocetnosti
a pravidelnosti cvicenia, lebo ak niekto cvi¢i menej ako 1x tyzdenne alebo cvi¢i len 1x
tyzdenne a nepravidelne nemdze pocitit ufinky TA na zlepSeni (zdravotnej) telesnej
zdatnosti, dany nazor zdiel'aju aj Labudova, 2000; Labudova — Galyova, 2000.

ZAVER

Celkove modzeme skonStatovat, Zze pohybovy program mal pozitivny vplyv na zmeny
ohybnosti chrbtice v predozadnom a lateralnom smere u vSetkych zien. Program sa ukézal
byt pozitivny zo zdravotného hl'adiska. Absolvovanim pohybového programu 14 Zenami
neboli pri lekéarskej prehliadke uvedené algie v oblasti lumbalnej Casti chrbta. Uvedené
hodnoty a zistenia dynamickej funkcii chrbtice Zien nemozno generalizovat, ale chépat’ ako
orientacné pri tvorbe pohybovych programov. Tym sa ndm nepriamo potvrdilo dodrzanie
naSej  koncepcie, ktorej zdkladnou zisadou bola primeranost’ pouzitych cvi¢ebnych
prostriedkov vzhl'adom k veku a urovni pohybového systému zien. Realizovany PP sa ukézal
ako vhodny a prispel k zlepSeniu prezentovanych vysledkov.
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SUMMARY

THE IMPORTANCE OF KINETIC ACTIVITY IN WOMEN WITH
ALGIA IN THE LUMBAR SPINE

Article inform about the importance and impact on the dynamics of the locomotor function of
the spine in women with algia in the lumbar spine. Research involving 15 older women who
were sedentary type of employment and were not physical activity. Women completed a
motion program for six months, with a focus on eliminating pain in the lumbar spine. The
motion carried by the program and monitored indicators we can conclude that we have seen
differences in measured variables in women.

Key words: health, spine, pains, womens

54



NADHMOTNOST A OBEZITA U ZIAKOV STREDNYCH SKOL V NITRIANSKOM
KRAJI

Nora HALMOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF v Nitre

RESUME

Autor Vv prispevku monitoruje stav nadhmotnosti a obezity u deti na vybranych strednych
Skolach v okrese Nitra. Vzorku tvorilo 284 dievcat a 166 chlapcov. Po ziskani vysledkov
u chlapcov malo 20% nadhmotnost’ a 8% obezitu, u dievéat malo 14% nadhmotnost’ a 7%
dievcat bolo obéznych. Je vidiet, ze oba ukazovatele: nadhmotnost” a obezita maju stipajicu
tendenciu, oproti rokom 1995-2000, kde v cesko-slovenskej populacii je uvadzana
nadhmotnost' 13 % u chlapcov a 12 % dievcat, obezita 6 % u chlapcov a 5,6 % dievéat naco
upriamuje svoju pozornost’ nielen Siroka verejnost’, ale hlavne odbornici, ktori varuju pred
epidémiou obezity uz u deti a mladeZe. Autor sucasne upozoriiuje na pri¢iny tohto stavu, ¢im
je nespravna vyziva a samozrejme nedostatok telovychovnych aktivit.

KPacové slova: nadhmotnost, obezita, pri¢ina vzniku obezity, % tuku v tele

UvoD

Obezita je najcastejSie metabolické ochorenie dneska. Vznika patogenetickym mechanizmom,
kedy prijem energie pocas dlhsej doby prevysuje energetické potreby organizmu. Cize obezita
je definovana ako nadbytok tukového tkaniva. Jeho podiel na celkovej hmotnosti jedinca sa
vSak vekom meni. Radime ju k tzv. civilizaénym ochoreniam.

Obezita je v stCasnosti vel'ky problém nie len v USA, ale uz aj v Eur6pe. Rovnako sa nevyhla
ani SR. Cim d’alej viésie percento mladych Pudi preferuje menej aktivny Zivotny §tyl, za to do
istej miery moze technicky vyvoj (vypoétova technika a televizia). Dal§im negativnym javom
je nezdravé stravovanie (HALMOVA, 2006).

Na zaklade uvedenych skuto¢nosti sme sa rozhodli poukazat’ na dant problematiku.

Pri vzniku obezity velky vyznam zohrava dedi¢nost, ktorti nevieme ovplyvnit, ale aj
prostredie, ktorého vplyv moéZeme potlacit’. Pre blizsi prehl'ad o problematike v praxi sme sa
rozhodli uskuto¢nit’ tento prieskum. na vzorke 450 mladych T'udi starSieho $kolského veku.
Zistovali sme sposob ich stravovania, zivotny $tyl a stav nadhmotnosti a obezity.

PAYER (2001) hovori, Zze podfa Svetovej zdravotnickej Organizacie je obezita chronické
ochorenie, ktoré je druhou najcastejSou pri¢inou predcasnej smrti. Nadmerna telesna
hmotnost je sposobena hlavne nerovnovahou medzi prijmom a vydajom energie.
Nedostatocny vydaj energie pri telesnej inaktivite spdsobuje vznik obezity. Vyskyt obezity sa
neustale zvySuje nielen u nas, ale aj v d’alSich vyspelych krajinach. Trapi nielen dospelych,
ale coraz castejSie postihuje dospievajucich a deti v stale nizSich vekovych kategoriach
(MAJERCAK, 2007).

CIEL PRIESKUMU
Cielom je zistit’ stav, pri¢iny obezity a nadhmotnosti u ziakov vybranych strednych $kol
a porovnat’ ich s vysledkami nameranych v rokoch 1995-2000.

METODIKA

Prieskum sa konal na ziakoch starSieho $kolského veku (15 — 18 rokov) na vzorke okolo 450
respondentov na vybranych strednych skolach v Nitre. Vzorku tvorilo 284 dievcat a 166
chlapcov.
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Na vybranej vzorke respondentov sme sledovali telesni vysku, hmotnost, kozné riasy
(kaliper), BMI index a percento tuku (OMRON BF 306)
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ZAVER A DISKUSIA

Cielom nasej prace bolo priblizit aktualny stav nadhmotnosti a obezity u ziakov starSicho
Skolského veku na vybranych strednych Skolach v Nitrianskom okrese a zistit' stipajicu,
pripadne klesajicu tendenciu.

Ako sme zistili v rokoch 1995-2000 sa v ¢esko-slovenskej populacii uvadzala nadhmotnost
13 % u chlapcov a 12 % dievcat, obezita 6 % u chlapcov a 5,6 % diev¢at. Ako vidime
z obrazkov 1-4 v nasom prieskume u chlapcov malo 20% nadhmotnost a 8% obezitu, u
diev¢at malo 14% nadhmotnost a 7% dievcat bolo obéznych. Je vidiet, ze oba ukazovatele:
nadhmotnost’ a obezita maji stipajucu tendenciu, na¢o neustale upozorfiuje nielen Siroka
verejnost’, ale hlavne odbornici, ktori varuju pred epidémiou obezity uz u deti a mladeze.

Z vysledkov spracovania dotaznika je zjavné, Ze chlapci sa vo viac¢sej miere preferuji sedavé
zaluby, obzvlast’ ¢o sa tyka pouZzivania technologii oproti fyzicky aktivnym. Iba 11% zo
vSetkych opytanych chlapcov uviedlo, Ze vo svojom vofnom Case sa venuje nejakej Sportovej
aktivite. U dievcat budu prevladat €innosti s nizSou pohybovou aktivitou. Iba 15% dievcat
uviedlo, ze vo svojom volnom Case Sportuje. Z toho vyplyva, ze zvysnych 85% dievcat
ne$portuje. Z d’alsich otazok prieskumu véicsina deti vynechava jedno z hlavnych jedal —
ranajky. Z nasej vzorky respondentov uviedlo 26% ziakov, Ze vobec neranajkujii a takmer
polovica opytanych udéava, Ze jedlo konzumuje menej ako Skrat denne.

Takisto merania percenta tuku v tele nam poukazuji na alarmujtce vysledky, ktoré vyplyvaja
Z nespravnej vyzivy anedostatku pohybu deti. U diev¢at az 49 % auchlapcov 31 %
respondentov ma prili§ vysoké percento tuku v tele.

Nutné je zvySenie spotreby zeleniny a ovocia v ¢erstvom prirodnom stave, mali by sa vylucit’
moznosti kupovat' si v skolskych automatoch nevhodné potraviny, potrebné je zvysit vol'no
Casové aktivity zamerané na zmenu zivotného $tylu, najmé organizovana S$portova aktivita a
vzdelavanie v oblasti zdravej vyzivy. Toto vsak je v prvom rade praca rodicov. Dodrziavanie
spravnych stravovacich navykov a néaslednd nadviznost’ v Skolskom stravovani, kde je eSte
mnozstvo vyzivovych nedostatkov.
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SUMMARY

OVERWEIGHT AND OBESITY IN SECONDARY SCHOOL PUPILS OF THE
NITRA REGION

Author in his paper monitors the state of overweight and obesity in children at the selected
secondary schools in the Nitra district. The sample was formed by 284 girls and 166 boys.
The results in boys showed 20% overweight and 8% obesity, while in girls 14% showed
overweight and 7% were obese. It is clear that both indicators: overweight and obesity
showed increasing tendency comparing to the period of 1995-2000, where the Czechoslovak
population showed overweight in 13 % of boys and 12 % of girls, and obesity in 6 % of boys
and 5.6 % of girls. Both wide public and experts point to this phenomenon, warning from an
epidemy of obesity already in children and youth. Author points also to the reasons for this
status.
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VYBRANE ASPEKTY SOMATICKEHO VYVINU A POSTURALNEHO
ZDRAVIA MLADSICH ZIAKOV

Helena MEDEKOVA - Roman BEKO
Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK Bratislava, Slovensko

RESUME

V prispevku sa venujeme otazkam, ktoré suvisia so zmenou pohybového rezimu
U deti v mladSom Skolskom veku. Predkladdame vysledky sledovania somatického vyvinu
mlad$ich ziakov a drzania tela v preskolskom veku a po prvom rocniku zékladnej skoly.
Somaticky vyvin sme sledovali opakovane Styri roky u mladSich ziakov, drzanie tela
v predskolskom a v priebehu prvého rognika ZS. Zmena pohybového rezimu a staticka
zataz pohybového systému sa prejavila zvySenym vyskytom chybného drzania tela u
prvakov. Ako najrizikovejSie sa na chybnom DT podielali odstavajuce lopatky a oblast’
bokov a ramien. Vysledky sledovania somatického vyvinu poukazuju na vyznamne horsie
parametre telesného rozvoja prezentované signifikantne vys$Sim mnozstvom tuku deti
S niZzSou Urovilou pohybovej aktivity.

KPacdové slova: deti, somaticky vyvin, percento tuku, drzanie tela

VSTUP DO PROBLEMATIKY

Zmena zivotnych podmienok, charakterizovand popri ostatnych hlavne vyraznym
znizovanim narokov na pohybovu aktivitu, prevazujucim statickym zat'azovanim pohybového
systému predstavuje zaroven jeden z najvyznamnejsich rizikovych faktorov zdravia a narastu
civilizatnych ochoreni. Problémy, sktorymi sa potykaju deti s nadmernou hmotnostou
a obezitou, rozsiruji ramec ich nepriaznivého dopadu nielen v Grovni zdravia fyzického, ale aj
psychického a socialneho (Dowda a kol 2001). Dokumentuju to mnohé zavery vyskumnych
sledovani, ktoré ho povazuji nielen za medicinsky, ale celospoloCensky problém. Pohybova
aktivita, ako sucCast’ Zivotného S$tylu disponuje zéaroven popri plneni nenahraditelnych
zavaznych funkcii zdravého vyvinu aj znaénym potencidlom pre jej uplatiiovanie v neskorSom
veku. Zabezpecenie vhodnej pohybovej stimulacie od utleho veku, dostatok primeranej
pohybovej aktivity v etape detstva, predstavuje prirodzeny prostriedok zdravého vyvoja deti,
prevencie vzniku tzv. civilizaénych ochoreni, vratane funkénych portch pohybového systému.
V tejto stvislosti sa vynara otdzka pdsobenia rodiny, ako Cinitel'a, ktory sa dominantnym
sposobom podiel'a na pohybovej vychove deti, pri formovani pozitivneho vzt'ahu k pohybu
avytvarani navyku pre pravidelni pohybovl aktivitu. Potvrdzuji to 1 poznatky o
pozitivnom vzt'ahu medzi uroviiou pohybovej aktivity rodiCov a deti naSej Skolskej populacie
(Medekova, 2000), pod¢iarkuju potencial, ktorym rodina disponuje tak v Grovni biologického,
ako aj socidlneho dedi¢stva. Tieto zistenia by mali byt dostatocnym podnetom pre zvySenie
pozornosti tzv. rizikovym jedincom zo strany vSetkych ¢initel'ov, ktori vstupuju do procesu
zabezpecovania podmienok pre zdravy vyvin deti. Dieta s nadmernou hmotnostou je casto
okrem zhorSenej telesnej zdatnosti a jej dopadov na troven fyzického zdravia konfrontované
so stazenou socializaciou, hlavne v ramci pohybovych aktivit (Medekova, a kol. 2006) To
modze vyznamne zvySovat jeho izoldciu od rovesnikov, citovil deprivaciu, negativne
ovplyvilovat’ jeho psychické zdravie a zhorSovat kvalitu zivota.

Negativne dopady nedostatku pohybovej aktivity, rovnako ako neprimerand zataz sa
moZu negativne prejavit na stave posturdlneho zdravia. Jeho vyrazné zhorSovanie u deti
amladdeze dokumentuji zavery viacerych priac avyvoldvaju potrebu cielenej
intervencie(Hamade a kol.2009). Pohybovy systém deti s porusenou posturalnou funkciou sa
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vyrazne horSie adaptuje na telesné zat'azenie. NavySe, neskor$i potencidlny vznik bolesti
negativne ovplyviiuje kvalitu zivota a znizuje telesnu i psychickl vykonnost’. Z tohto pohl'adu
zohrava doleziti tlohu primerand pohybova aktivita, ako uc¢inna prevencia vzniku funkénych
poruch pohybového systému, ako aj ich v€asna diagnostika, vratane kompenzacie statického
zatazovania. Chybné drzanie tela deti Skolského veku ako prejav funkénych porach
pohybového systému uzko stvisia nielen s vyraznym Ubytkom prirodzenej pohybovej aktivity
ale aj s vysokym podielom nadmernej statickej zat'aze. Dynamicka pohybova stimulacia, ako
vysledok pohybovej ¢innosti je vyrazne obmedzena hlavne v ¢ase nastupu deti do povinnej
Skolskej dochadzky. Pdsobenie opakovaného vynuteného statického zat'azenia pohybového
systému z0 sedenia, udrZiavanie nemennej polohy po dlhSiu dobu vyvolava nespravny
pohybovy navyk drzania tela. Poznatky uvedené trendy v naraste funkénych poruch
pohybového systému u deti opakovane potvrdzuja (Thurzova, 1991, Thurzova a kol.1993,
Kovacova, 2002, 2004, Riegerova 2004, Bekd — Medekova, 2006 a i.). Podnetné st zavery
prac, ktoré zaroven poukazuju na moznosti ich pozitivneho ovplyviiovania ( Kopiivova
a kol.2001, Kanasova 2005, 2006 ai.) Z uvedenych prac je zrejme, ze pohybovej aktivite deti
a vytvaraniu navyku spravneho drZania tela je potrebné venovat’ pozornost’ uz od najmladSich
vekovych kategorii. V prispevku predkladame vysledky rieSené vramci ulohy VEGA
¢.1/4508/07.

Primarnym cielom prispevku je poukdzat’ na rozdiely v somatickom vyvine deti
mladSieho Skolského veku diferencovanych podla pohybového spravania — habitudlnej
pohybovej aktivity v predskolskom veku azmeny drzania tela po prvom roku Skolskej
dochadzky.

METODIKA

Objektom vyskumu boli mladsi ziaci (152 chlapcov a 171 dievcat), u ktorych sme v 1.
az 4. ro¢niku hodnotili vyvin vybranych parametrov somatického rozvoja. Pre ucely prispevku
- vyberame telesni hmotnost, BMI a mnozstvo tuku (v relativnych hodnotach) - podla
Drinkwatera a Rossa. Vysledky prezentujeme v priemernych hodnotach. Neparametrickym
Mann — Whitneyovym testom boli hodnotené rozdiely medzi jednotlivymi skupinami podla
pohybovej aktivity — pohybového spravania v predskolskom veku (hyperaktivne, normo
a hypoaktivne) ktoré hodnotili rodi¢ia deti. DrZanie tela (DT) sme hodnotili v predSkolskom a
mlad$om $kolskom veku u u 36 chlapcov a 29 diev¢at, metdédou podl'a Kleina a Thomasa,
modifikovani Mayerom. Podl'a urovne drzania tela v jednotlivych dimenzidch sme deti
zaradili do Styroch kvalitativnych stupiiov drZania tela - I. vyborné DT az IV. — zlé DT,
Stvislosti kvalitativnych znakov boli posudzované Chi- kvadratom.

VYSLEDKY

V sledovanych somatickych znakoch v skupindch diferencovanych podla habitudlne;
PA v predskolskom veku vykazuje telesny vyvin rozdiely z hladiska pohlavia a veku.
Nepriaznivej§i somaticky vyvin podla vybranych znakov sme zaznamenali u chlapcov
aj dievcat charakterizovanych nizkou uroviiou habitualnej pohybovej aktivity v predskolskom
veku. Signifikantnu Groven rozdielov vo vyvine telesnej hmotnosti sme zistili vo vsetkych
ro¢nikoch u chlapcov, hlavne medzi krajnymi skupinami deti s vyznamne vySSou telesnou
hmotnostou s nizkou potrebou pohybu v ranom detstve. U dievcat sme vyznamné rozdiely
zistili len vtrefom ro¢niku, ked’ dievCata S nizkou habitudlnou pohybovou aktivitou
v predskolskom veku boli vyznamne tazsie. Zmeny hodnét BMI vykazovali u chlapcov
najvyraznejSie rozdiely. Vyznamne vySSou relativnou hmotnost’ou disponovali Ziaci v Siibore
s nizkou potrebou pohybovej aktivity v predskolskom veku. Signifikantna trovent dosahovali
rozdiely medzi hyper- a hypoaktivnymi skupinami vo vSetkych roénikoch s vynimkou
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druhého. U dievcat sa vyvinové charakteristiky v hodnotdch BMI rozchadzajt, najvyraznejSie
Vv trefom ro¢niku, priCcom diev€atd charakterizované nizkou pohybovou aktivitou sa
vyznacovali signifikantne vyssim BMI tak voci skupine s vysokou, ako aj priemernou
pohybovou aktivitou v predskolskom veku.

Obrazok 1 Zmeny relativneho mnozstva tuku u chlapcov
z hPadiska pohybovej aktivity (% tuku /kg)

(-)

0,65
0,60 r = R ——— 4..‘.-|l:--¥\ -
0,55 +p<0,01 p<001l ———
p<0,01
0,50
p<0,01
0,45 D\'\ p<0,01 —p<0,01
0,40 0\:‘-'; Lo O
0,35 —_—a——
0,30
r 8r or 10r
—— hyperaktivne 0,386 0,362 0,337 0,337
—{— normoaktivne 0,449 0,395 0,412 0,396
=\~~~ hypoaktivne 0,612 0,579 0,592 0,611
Obrazok 2 Zmeny relativneho mnozZstva tuku u dievcat

z hPadiska pohybovej aktivity(%o tuku /kg)

(-)

0,60

0,55 ,M
A" p<001l | p<0,01

0,50 p<0,05 [ — 1
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O P05 p<op1
E\‘H |
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0,35
i 8r or 10r
== hyperaktivne 0,459 0,437 0,397 0,39
—O— normoaktivne 0,48 0,463 0,417 04
~~~x~~~ hypoaktivhe 0,523 0,573 0,557 0,52

Z vyvinovych kriviek relativneho mnozZstva tuku v stiboroch deti s r6znou troviiou
PA je zrejme, Ze vys$§im mnozstvom tuku disponuji vo vSetkych ro¢nikoch chlapci aj
dievcata, s nizkou habitudlnou pohybovou aktivitou. veku Z vyvinovych trendov telesného
rozvoja v skupinach s ré6znou Grovinou habitualnej PA sme ako najcitlivejsi znak, v ktorom sa
prejavil diferencovany vyvin najzretelnejSie, evidovali relativne mnoZzstvo tuku, tak
u chlapcov, ako aj u dievcat.

Vysledky hodnotenia stavu posturalného systému v priebehu dvoch rokov poukazuju
na vyznamné zhor$enie drzania tela od predskolského veku podas prvého roénika ZS.
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Obrazok 3 Zmeny v celkovom drZani tela podl’a kvalitativnych stupiiov - dievéata

Chi =10,691* p <0,05

(%) 80,0
60,01
40,0
20,0+
1 2 3 4
B 1.mer. 0,0 65,5 31,0 3,4
0O 2.mer. 0,0 37,9 62,1 0,0
O 3.mer. 0,0 31,0 69,0 0,0

V predskolskom veku pri vstupnom hodnoteni — sme ani ujedného probanda
nezistili taky stav posturdlného systému, ktory by dovolil jeho zaradenie do I. stupna -
S vybornym drzanim tela (Obr 3 a 4).

Obrazok 4 Zmeny v celkovom drZani tela podPa kvalitativnych stupiiov - chlapci

(%) 80,04 Chi = 8,248(*) p < 0,10
60,01
40,0+
- A@
0,0-
1 2 3 4
B 1.mer. 0,0 52,8 44,4 2,8
0 2.mer. 0,0 30,6 61,1 8,3
@ 3.mer. 0,0 22,2 69,4 8,3

S postupom veku zmeny v drzani tela z hladiska intersexualnych rozdielov prebiehali do
urcitej] miery podobne. Dokumentuje to distribicia DT podla kvalitativnych stupiiov, na
rozdiel od dievcat, s vyraznej§im zhorSenim u chlapcov, u ktorych sme zistili na konci prvého
roénika u 8,3 % o chybné drzanie tela v urovni IV. stupna, ktory uz vyzaduje klinick
intervenciu. Chybné drzanie tela sa u chlapcov najcastejSie prejavovalo v oblasti - asymetrické
drzanie bokov aramien a odstavajuce lopatky, u diev¢at rovnaké oblasti tela v opacnom
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poradi. V stibore chlapcov sa velkou mierou na chybnom drZani tela podielala navyse aj
oblast’ chrbtice.

ZAVER

Prezentované vysledky potvrdzuji doterajSie poznatky o negativnych prejavoch deficitu
pohybovej aktivity na priebeh telesného rozvoja deti, dokumentované signifikantne vyssim
percentom tuku v skupinach deti, ktoré v utlom veku sa v pohybovom spravani prejavovali
nizkou potrebou PA. Upozoriiuju na negativne zmeny pohybového rezimu v utlom veku deti.
Rozsiruju ich o poznatok o chybnom drzani tela uz v predskolskom veku. Z preventivneho
hladiska je dolezit¢ dbat’ na zvySenie fyziologicky ucinnej pohybovej aktivity uz od
najutlejSich vekovych kategorii, ako podmienky zdravého somatického vyvinu. Zavery by mali
byt podnetom tak pre pedagdgov, ako aj pre rodicov a pediatrov. Jedine spolo¢nym tsilim
a v¢asnou diagnostikou, spolu s dostato¢nou pohybovou stimuldciou, vytvaranim podmienok
pre pestré pohybové podnety a fyziologicky uéinny rozsah pohybovej aktivity v dennom
rezime deti mozno ocCakavat zvratenie negativnych trendov, ktoré dokumentuji aj
prezentované vysledky. Rovnako zvySenu pozornost’ venovat v etape nastupu do povinnej
Skolskej dochadzky zarad’ovaniu kompenzac¢nych cviceni v rdmci $kolskej telesnej vychovy.

Na zaver mozno konStatovat’ potrebu radikéalnejSieho presadzovania narokov zo strany
vSetkych - rodi¢ov, ucitelov aj ostatnych Cinitelov, ktori vstupuji do procesu vytvarania
podmienok pre spontannu $portovi a pohybovu aktivitu deti, mobilizaciou zdrojov $tatnej aj
komunalnej sféry. Ukazuje sa dolezité venovat’ pozornost’ aj det'om, ktoré sa vyznacuju nizkou
potrebou pohybovej aktivity. Zvysit' usilie o SirSie zapojenie deti do organizovanych foriem
pohybovej aktivity s vys$Sou mierou pravidelnosti, poskytovat’ dostatok prilezitosti pre
pritazlivé pohybové vyzitie, hlavne vo veku nastupu do povinnej skolskej dochadzky.
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SUMMARY

The aim of this paper is extend the findings of somatic development within 7 — 10 years old
children ( 152 boys, 171 girls). Insufficient physical activity (PA) even its absence in children
regime is already shown at very young age. Extremely higher values were shown in
boys population with lower habitual physical activity in weight and body fat. Non- physical
active girls at the age 8 — 10 were different from physically active girls in an amount body
fatness. The posture of preschool-children 36 boys and 29 girls aged of 5 - 8 years were
examined. Current findings have shown that reduced physical activity and increased static load
at the beginning of compulsory school attendance may have a negative impact on the body
posture. Incorrect body posture in boys was predominantly attributable to the area of hips and
shoulders, and in girls to protruding shoulder-blades.

Key words: children, physical development, body fat, body posture,
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PROC SI MATURANTI VOLI STUDIUM STUDIJNiHO PROGRAMU TELESNA
VYCHOVA A SPORT

Sotia FORMANKOVA - Dusan VIKTORJENIK
Katedra sportii, Fakulta télesné kultury UP Olomouc, Ceska republika

RESUME

V nékolik poslednich letech sledujeme vyrazny pokles vurovni pohybovych
dovednosti studentd prvnich dvou roc¢nikli studia ve vSech oborech studijniho programu
Télesna vychova a sport na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Zajimalo nés, co vede maturanty stfednich Skol k podani ptfihlasky na vysokou Skolu se
sportovnim zamétenim, zjakych stfednich Skol se na Fakultu télesné kultury hlési, zda
aktivné sportuji (nebo nekdy sportovali — protoze v prvnich hodinach praktickych predméti se
mnozi ze studentti jevi pohybové nepoznamenani), zda se citi na studium dostate¢né
ptipraveni, chtéji Skolu vystudovat a oboru se vénovat i po ukonceni vysoké skoly, zda by
opét volili stejny typ studia, kdyby se rozhodovali znovu.

Klic¢ova slova: sport, pohybova aktivita, studenti, univerzita

METODIKA

Priizkum, provadény pomoci listu Setfeni jsme ptredkladali studentim prvnich dvou
ro¢nikt studijniho programu Télesna vychova a sport na Fakulté télesné kultury UP Olomouc.
Jinymi slovy, Slo o studenty snimiz jsme v kazdotydennim kontaktu ve vyuce, jejichz
motorickou urovenn mame moznost sledovat a ovliviiovat. Celkové bylo rozdédno 110 listt
Setfeni v prvnim ro¢niku a 90 listil Setfeni ve druhém ro¢niku. Névratnost byla 93%. Vysokou
navratnost si vysvétlujeme tim, Ze na studenty mame moznost ptsobit n€kolikrat v tydnu ve
vyuce, vétSina z nich také list Setfeni vypliiovala tésn€ po jeho obdrzeni po skon¢eni hodiny.
V listu Setfeni jsme pokladali otdzky pouze z téch oblasti, které nds zajimaly enormné a
adresné pouze pro skupinu nagich studentt. Slo o otazky, které si klademe pii vzajemnych
konzultacich dovednostni Grovné studentii. Pti konstrukei listu Setfeni jsme si kladli otazku,
zda muze odpovédi na nase otazky ovlivnit volba studijniho oboru. Proto jsme rozliSovali, zda
se jedna o studenty UCitelstvi v kombinaci s dalSim aprobaénim predmétem, studenty
Aplikované télesné vychovy, Télesné¢ vychovy a sportu nebo Ochrany obyvatelstva. Pfi
vyhodnocovani ziskanych 0daji jsme vSechny studijni obory zpracovavali dohromady.
Skutecnosti, které byly charakteristické pro studenty urcitého oboru, jsou komentovany
v diskusi.

VYSLEDKY A DISKUSE

VétSina studentil, nastupujicich ke studiu studijniho programu Té¢lesnd vychova a
sport, vystudovala gymndzium, u muzi je pomérn¢ Casté zastoupeni nékteré stiedni odborné
Skoly (Obrazek 1). Z tohoto typu Skol k ndm piichazi 62% studenti studijniho oboru Ochrana
obyvatelstva a také 38% studentli — muzi na Ucitelstvi télesné vychovy.

Sledujeme-li subjektivné pohybovou urovein soucasnych studentli (vyrazné zmeény
pozorujeme zejména v poslednich ¢tyfech letech), ¢asto spekulujeme o tom, Ze tito studenti se
nemohli ve svém dosavadnim zivoté vénovat Zadnému sportovnimu odvétvi na vykonnostni
urovni. Nebot, dle naseho nazoru, kazdé sportovni odvétvi vyzaduje jistou davku Sikovnosti,
koordina¢ni trovné a schopnosti vili ovladat svalové skupiny a pracovat s vlastnim télem.
Hovotime (i v dalSich hodnocenich tomu tak bude) o vné&jsim pohledu na celou skupinu
studentii a studentek jako celek. Srovnavame je se subjektivnim hodnocenim skupin
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studujicich pred n€kolika lety. Je samoziejmé, Ze ve vSech rocnicich se objevuji studenti
vyborné pfipraveni a vZzdy bylo nékolik studentli pfipraveno nedostatecné - soucasné dobé se
nam jevi tato kategorie studentti prevladajici.

Domnivali jsme se, ze pokud polozime studentim dotaz na jejich sportovni angaZovanost,
zjistime, ze velka ¢ast z nich se jiz dlouho (jestli viibec nékdy) aktivné vykonnostnimu sportu
nevénuje. Z obrazku 2 vyplyva, Ze témet polovina muzil 1 Zen se aktivnimu sportu vénuje 1
v soucasnosti.

Nejcastéji uvadénym sportovnim odvétvim, kterému se vénuji dosud sportujici studenti, je
fotbal, n¢které dalsi sportovni hry (hdzend, volejbal) a atletika. Statisticky byla tato cast
naSeho Setfeni nevyhodnotitelnd, nebot’ ji vyplnilo mélo studentt.

Nejcastejsi motivaci k podani prihlasky na v soucasnosti studovany obor je u muzi i
zen ,,moznost sportovat®, ,.sport je bavi“. Dalsi zdivodnéni volby povolani by la nejcastéji
tato: chci ugit, prace s lidmi, dosazeni VS vzdélani, ptiklad v roding (nejéast&ji jsou uciteli TV
rodice a prarodi¢e). U studentdt ATV snaha pomoci lidem s postizenim. Muzi volili své
zaméteni 1 podle moznosti uplatnéni v misté bydlisté (Obrazek 3).

Pfi osobnich rozhovorech se studenty se Casto setkdvame s tvrzenim, Ze studium je

fyzicky mnohem naroc¢néjsi, nez si mysleli v dob¢, kdy se o tomto typu studia rozhodovali.
Proto jsme do listu Setfeni zatfadili vyrok, vyjadiujici subjektivni pocit studentll z urovné
jejich pfipravenosti na tento typ studia.
Nejvice studentii se vyjadiilo v tom smyslu, Ze jejich vstupni uroven fyzické pfipravenosti pro
praktické predméty byla nedostacujici a museli na sob¢ ,,zapracovat™ (Obrazek 4). Nejlépe se
citi pro studium pfipraveni studenti jednooborového studia télesné vychovy a sportu.
Procentuelné nejcastéji citi pretrvavajici problémy se svym ,,fyzickym fondem* studenti ATV
— coz koresponduje s faktem, Ze polovina téchto studentli by rdda studovala i jinou nez
pohybové zaméfenou vysokou skolu.

Studenti jsou po téméi dvou semestrech studia s obsahem a narocnosti pfislusné¢ho studijniho
oboru velmi dobfe sezndmeni. Zajimalo nas, zda jsou po této dobé¢ studia se svou volbou
studijniho oboru spokojeni, zda maji odhodlani vénovat se vystudované specializaci i po
ukonceni vysokoskolského studia. 16,2% studenti- muza a 8,2% studentek zvolilo obor,
ktery jim dopomtize k ziskdni vysokoSkolského diplomu. Cht&ji vystudovat jakoukoliv
vysokou §kolu, mit VS vzdélani a oboru se dale vénovat nehodlaji.

Dle pfedpokladi, nejvétsi cast dotazovanych volila svij studijni obor s ohledem na to, cemu
se chtéji vénovat v budoucnu (Obrazek 5).

K vyroku ,,Obor jsem piivodné chtél/a vystudovat a vénovat se mu i po ukonéeni VS, ale
nejspis se mu vénovat nebudu‘ se piihlasilo procentuelné nejvice studujicich jednooborovou
télesnou vychovu a sport. Jako zdiivodnéni se objevuje (v potadi Castosti odpovédi): obor mne
neuzivi, nebudu mit uplatnéni, ptili§ velka zodpovédnost.

S vyrokem ,,0 obor jsem velky zdjem nemél/a, ale ,,chytl mne*, nejspis$ se mu vénovat budu*
se ztotoZnilo sice pouze 5,4 studenti-muzi a 4,9% studentek, ale opét zde vystupuje do
popiedi jeden z oborti. Tentokrat ochrana obyvatelstva (25%). Vysvétlujeme si to tim, zZe obor
je zcela novy, zatim na nasi fakulté nestudovany. Proto studenti nem¢li moznost vyuzit napt.
referenci jiz studujicich kolegii z vyssSich ro¢niki. Také to koresponduje se zjisténim, ze
pokud respondenti uvadéli jako motiv k podani piihlasky na vysokou skolu ,,zajimavy nazev®,
byli to ze tfi Ctvrtin prave studenti oboru Ochrana obyvatelstva.

VétSina studentt 1 studentek by svilij obor zvolila opét. U studenti ucitelského studia,
tedy v kombinaci s druhym aprobaénim pifedmétem, by vSak 11% studenti volilo jiny
aprobacni predmét (Obrazek 6). Mozna by bylo zajimavé védét, ktery druhy aprobacni
predmét nase studenty od piipadné opétovné volby odrazuje. Vzhledem k zachovani
anonymity jsme vSak studijni kombinaci nezjistovali (v ne€kterych aprobacni kombinacich
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studuji i jednotlivcei). Jako diivody k znovunezvoleni studijniho oboru studenti uvadi: ,,nechci

vvvvvv

let*, obava z moznosti uplatnéni.

ZAVERY

Vysledky naseho dotazovani prostfednictvim listu Setfeni, aplikovaného u studentl
studijniho oboru Ucitelstvi télesné vychovy, Aplikovana télesna vychova, Télesnd vychova a
sport, Ochrana obyvatelstva, byly pro nas piekvapujici. Nepotvrdily ptivodni domnénku, Ze se
studenti v dobé vysokoskolského studia jiz nevénuji aktivné zadnému sportovnimu odvétvi.
Otazku na zjiSténi sportovni aktivity studentli zminovanych oborii jsme pokladali vzhledem
k subjektivné sledované nizké trovni pohybové tirovné studentli v prvnim ro¢niku.
Lze se tedy domnivat, Ze do prvniho ro¢niku nastupuji studenti, ktefi jsou z pohledu
pohybovych dovednosti, kondi¢ni pfipravy, ale i schopnosti soustavné tréninkové Cinnosti
pouze ,,zanedbani“ a je zde ptedpoklad, Ze intenzivnim pohybovym pulsobenim se z nich
télocvikari — hodni toho pojmenovani stanou.

SUMMARY

WHY DO STUDENTS WITH ,, MATURITA“-EXAM CHOOSE THE PHYSICAL
EDUCATION AND SPORT’S STUDIES

Our results, which we located by students of field of study physical education teacher
education, adapted physical education, physical education and sport, and civil protection,
were surprising for us. The results did not vindicate speculation about sport inactivity during
their study. As well, the speculation about sport free universities preference, were false.

So, we can assume, that the students of first grade are only bad prepared and we hope, that
they have basic the precondition for appropriate improve.

Keywords : sport, physical activity, students, university
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Obriazek 1. Zastoupeni jednotlivych stiednich $kol u uchazecu o studium studijniho
programu Télesna vychova sport
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Obrizek 2. Sportovni aktivita uchazeci a studenti studijniho programu Télesna
vychova sport
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Obrazek 3. Motivy ke zvoleni studijniho oboru
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Obrizek 4. Pripravenost studentii na fyzickou zatéz studia
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Obrazek 5. Motivace k ziskani vysokoSkolského vzdélani
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Obrizek 6. Postoje studentii k pfipadné nové volbé studijniho oboru
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VZTAH POHYBOVE AKTIVITY A PLAVECKE VYKONNOSTI U
PLAVCU MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Du$an VIKTORJENIK - Soiia FORMANKOVA
Katedra sporti, FTK UP Olmouc, Ceska republika

ABSTRAKT
Hlavnim cilem ptispévku bylo analyzovat vztah mezi plaveckou vykonnosti a pohybovou
aktivitou u plaveti mladsiho Skolniho veku.

Klic¢ova slova: pohybova aktivita, plavecka vykonnost, testy plavecké vykonnosti

UvOD

Détstvi a nasledujici dospivani je dilezitym obdobim, kdy se kontinualné
s biologickym a psychomotorickym vyvojem utvaii a formuji vztahy a postoje déti a mladeze
k pohybové aktivité. Tyto kladné postoje a vztahy déti a mladeze k pohybové aktivité jsou
rozhodujicimi faktory pro jeji pravidelnou a dlouhodobou realizaci. Postaveni sportovnich a
pohybovych ¢innosti ve spektru dalsich aktivit v zivotnim stylu mladeze, dokumentuje
vysokou oblibu téchto ¢innosti (pravidelné provadéni) i vysokou hladinu jejich subjektivniho
vyznamu, ktery divky i chlapci ve vSech sledovanych vékovych skupinach prezentuji.

CILE A UKOLY

Tato prezentace analyzuje plaveckou vykonnost prostiednictvim testi specialni
plavecké vykonnosti. Vysledky téchto testl jsou ndsledné korelovany s vysledky realizované
pohybové aktivity (energeticky vydej) pomoci Pearsonova korelacniho koeficientu .

METODIKA

Zkoumani pohybové aktivity jakozto druhu lidského chovani vyzaduje specifickou a
komplexni metodologii. Problematika stanoveni kvantity a kvality pohybové aktivity tvofi
nedilnou soucast této oblasti vyzkumu. Pohybovou aktivitu Ize vyjadfit riznymi zptisoby—
pomoci energetického vydeje a z néj odvozenych velicin (kcal, kJ, METs), vykonané prace
(watty), Casu aktivity (hodiny, minuty), jednotek pohybu (counts) aj. Problémy metod
monitoringu pohybové aktivity a jejich pfesnosti se zabyva celd fada souhrnnych publikaci.

Plaveckou vykonnost jsme analyzovali na zakladé testti specialni vykonnosti. Zvolili
jsme discipliny 50 m, 100 m a 400 m volnym zptsobem. Tyto testy se konaly na zacatku
sezony a na konci sezony znovu, po aplikaci ndmi pfipraveného tréninkového planu.
Zjistovali jsme miru zvySeni Urovné sportovni vykonnosti vyjadienou v sekundéach (s.).
Potom jsme srovnavali, zda tato dosazend vykonnost souvisi ¢i nesouvisi s energetickym
vydejem-tedy naptiklad jestli déti s vy$§im energetickym vydejem maji také lepsi vykonnost a
opacné.

Vyzkumny soubor tvotili plavei mladSiho Skolniho veéku zafazeni do vybéru
sportovnich tfid (n=122), z toho bylo 45 dévcat a 77 chlapcu (kalendaini vék 11,05 let, t€lesna
vyska 154,85 cm, télesnd hmotnost 42,85 kg a BMI 17,52).

VYSLEDKY

Obrazky 1-3 ukazuji zvySeni vykonnosti ve vSech méfenych disciplindich volnym
zpisobem. Na trati 50 m byli v prvnim i v druhém méfeni vzdy rychlejsi chlapci nez dévcata.
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Obriazek 1. Srovnani plavecké vykonnosti chlapci a dévéat na 50 m volnym
zpusobem (s.)
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Obrazek 2. Srovnani plavecké vykonnosti chlapci a dévéat na 100 m volnym
zpusobem (s.)

Na trati 100m volnym zplisobem byli chlapci pomalejsi nez dévcata v prvnim meétend,

ale i ve druhém. V discipliné 400m volnym zplisobem byli v prvnim méfeni na zacatku
sezony rychlejsi chlapci, ale na konci byly rychlejsi dévcata.
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Obrazek 3. Srovnani plavecké vykonnosti chlapci a dévéat na 400 m volnym

zpusobem (s.)

Korelaci pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu jsme nezjistili statisticky
vyznamny vztah mezi energetickym vydejem (aktivnim i celkovym) pohybovou aktivitou (na
suchu) a plaveckou vykonnosti v nami zvolenych testech. Mlizeme z toho usoudit, ze plavani
je velice specifickym typem sportovniho odvétvi, a ze by sportovni pfiprava meéla probihat

vyhradné ve vode¢.

Tabulka 1. Korelace mezi plaveckou vykonnosti a energetickym vydejem Vv habitualnim

tydnu u dévéat (n=45)

TEE/kg- | AEE/kg— | TEE/kg— | AEE/kg— | TEE/kg- | AEE/kg—

tyden tyden pracovni pracovni vikend vikend
dny dny

400mi(s.) |r=-0,0893 |r=-0,1143 |r=0,0384 |r=0,0780 |r=-0,2470 |r=-0,1621
p=0,645 |p=0555 |p=0,843 |p=0,688 |p=0,196 | p=0,401

400m2(s.) | r=-0,0586 |r=-0,0700 |r=-0,0010 |r=-0,0377 |r=-0,2536 |r=-0,0985
p=0,763 |p=0,718 |p=0,966 |p=0,846 |p=0,184 |p=0,611

100mi(s.) |r=0,1301 |r=0,1412 |r=0,1135 |r=0,1154 |r=0,1433 |r=0,1915
p=0501 |p=0465 |p=0588 |p=0551 |p=0458 |p=0,320

100m2(s.) | r=0,0610 |r=0,0894 |r=0,0606 |r=0,0783 |r=0,0396 |r=0,1256
p=0,753 |p=0,645 |p=0,755 |p=0,686 |p=0,839 |p=0,516

50m1(s.) r=0,1700 |r=0,2168 |r=0,1767 |r=0,1996 |r=0,0803 |r=0,2488
p=0378 |p=0259 |p=0359 |p=0299 |p=0679 |p=0,193

50m2(s.) r=0,1789 |r=0,2182 |r=0,1881 |r=0,2047 |r=0,0766 |r=0,2421
p=0353 |p=0256 |p=0329 |p=0,287 |p=0693 |p=0,206

Legenda:

p—hladina statistické vyznamnosti, p<0,05

r—Pearsonitv korelacni koeficient= 0-0,3  nizka zavislost

0,3-0,7 stiedni zavislost

0,7-1

vysoka zavislost

TEE/Kg-celkovy denni energeticky vydej na 1 kg télesné hmotnosti, kcal*kg ™ *den™
AEE/Kg—aktivni denni energeticky vydej v prepoctu na 1 kg télesné hmotnosti, kcal "‘kg"l*d(-:'n"l
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Tabulka 2. Korelace mezi plaveckou vykonnosti a energetickym vydejem Vv habitualnim

tydnu u chlapci (n=58)

TEE/Kg- AEE/kg— TEE/Kg- AEE/kg— TEE/Kg- AEE/kg—
tyden tyden pracovni pracovni vikend vikend
dny dny

400mi(s.) | r=-0,0762 |r=-0,0150 |r=0,0674 |r=0,0037 |r=-0,0910 |r=-0,0460
p=0649 |p=0929 |p=0,688 |p=0982 |p=0587 |p=0,784

400m2(s.) | r=-0,0793 | r=-0,0308 | r=-0,0692 | r=-0,0093 |r=-0,0974 |r=-0,0032
p=0636 |p=0854 |p=0680 |p=0956 |p=0561 |p=0,985

100m1(s.) |r=0,0540 |r=0,0189 |r=0,0373 |r=0,0399 |r=0,0954 |r=0,0352
p=0748 |p=0910 |p=0824 |p=0812 |p=0569 | p=0,334

100m2(s.) | r=-0,0830 |r=-0,0172 |r=-0,0752 |r=-0,0172 |r=-0,0938 | r=0,0236
p=0620 |p=0918 |p=0654 |p=0918 |p=0575 |p=0,388

50ml(s.) |r=-0,1114 |r=-0,0613 |r=-0,1033 |r=-0,0431 |r=-0,1188 |r=-0,0518
p= 0,506 p=0,715 p= 0,537 p= 0,797 p=0,478 p= 0,758

50m2 (s.) r=-0,1743 | r=-0,1297 |r=-0,1743 |r=-0,1168 |r=-0,1487 | r=-0,0819
p=0295 |p=0438 |p=0295 |p=0485 |p=0373 |p=0,625

Legenda:

p—hladina statistickeé vyznamnosti, p<0,05

r—Pearsoniiv korelacni koeficientr= 0-0,3  nizka zavislost

ZAVERY

0,3-0,7 stiedni zavislost
vysoka zavislost
TEE/kg celkovy denni energeticky vydej na 1 kg télesné hmotnosti, kcal*kg**den™

AEE/Kg — aktivni denni energeticky vydej v prepoctu na 1 kg télesné hmotnosti, kcal*kg*den™

0,7-1

Néami namétené vysledky nejde zobeciiovat na vSechny déti mladSiho Skolniho véku.
e U ndmi monitorované skupiny nebyly zjistény statisticky vyznamné korelace pomoci
Pearsonova korela¢niho koeficientu mezi energetickym vydejem a plaveckou zdatnosti.

e Plavani je velice specifickym typem sportovniho odvétvi, a proto by sportovni piiprava méla
probihat z velké ¢asti ve vode.
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SUMMARY

RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITY AND SWIMMING PERFORMANCE
AGE GROUP SWIMMERS

The main aim of this research was to verify physical activity and swimming performace by
special tests with youth swimmers.

Keywords: physical aktivity, swimming performance, swimming performance tests
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SKOLA PODPORUJUCA ZDRAVIE V NAZOROCH JEJ ZIAKOV
Anna PAVLIKOVA
Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Bratislava

RESUME

V prispevku prezentujeme vybrané poznatky vyskumného sledovania, v ktorom sme sa
zamerali na zistenie nazorov ziakov na vychovu k zdraviu gymnazia (Bratislava, Tomasikova
ul.), zapojeného do projektu ,,Skola podporujica zdravie®. Nagim cielom bolo zistit’ ako §kola
svojim aktualnym poésobenim pomaha vytvarat nazory a postoje K zdraviu, zdravému
zivotnému $tylu a K zastipeniu pohybovej aktivity v obsahu voI'ného ¢asu svojich ziakov.
KTa¢ové slova: projekt ,.Skola podporujica zdravie®, zdravie, vychova k zdraviu, pohybova
aktivita, ucitel’, volny cas.

UvoD

Skola ma stile nezastupitelné miesto vyuZzivania moZnosti komplexne chapanej
edukacie v oblasti vychovy k zdraviu cez svoje zakladné funkcie vychovy a vzdelavania
Vv rozvijani teoretickych vedomosti, praktickych zru¢nosti pri formovani postojov a nadzorov
ziakov, ale aj ucitel'ov, rodicov a d’alSej komunity tak, aby sa postupne premietli do obsahu
ich realneho zivota Vv kvalitnom zivotnom §tyle, kde by sa darilo rovnomerne uspokojovat’
komplexné potreby ¢loveka a zdravia.

MoézZeme konstatovat, Ze vécSina $kol vSetkych typov u nds sa zapdja do roéznych
narodnych a eurépskych projektov a programov, z ktorych K najrozsirenej$im zameranych na
vychovu k zdraviu patri ,,Skola podporujiica zdravie“. Tento projekt ma svoju tradiciu,
vytvoril sa v 90. rokoch 20. storocia ako Eurdpska siet’ $kol podporujicich zdravie a rozsirila
sa do 40 statov. Slovenska siet’ tychto $kol sa opiera 0 inovovany Narodny program podpory
zdravia a o celosvetové programy Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) a jeho sucasny
program ,,Zdravie 21%“. Medzi najdoleZitejSie priority uréené pre Skolstvo patri:

e zvysit mieru zodpovednosti za svoje zdravie aktomu smerovat vzdelavanie

a vychovu ¢loveka,

e vybavit' ucitelov vedomostami a kompetenciami, ktoré im umoznia viest’ Ziakov

k zdravému sposobu zivota,

e pracovat na hodnotovych preferencidch ucitel'ov, formovat’ ich pozitivny postoj

k ochrane vlastného zdravia,

e realizovat vyskumy a ziskat’ vedecky podloZené poznatky pre podporu zdravia

V nasich podmienkach mnohé vyskumné sledovania v roznych rezortoch najmi
v Skolstve, na vysokych Skolach, v zdravotnictve ako 1 zdravotnicke Statistiky a mnohé
publikované prace z tejto oblasti poukazuji na vel’a limitujucich faktorov tejto oblasti, ktoré
sa prejavuju v nedostatocnych zmenach v redlnom Zivote deti, mladeze a dospelych
z aspektov zdravia a zodpovednosti zan. Uré¢ité zmeny st vo verbalnych prejavoch vyznamu
zdravia v celej populacii, ale len vel'mi sporadicky a pomaly sa dostavaju do zivotného $tylu
nasej spolocnosti. Je to vyzva k permanentnému posobeniu v tejto oblasti a vyuzivaniu
potencialu Skoly, ale aj k spolupraci roznych institicii pri hladani ¢o najefektivnejSich
konkrétnych prostriedkov, ktoré sa mézu vyuzivat' v ramci vychovy k zdraviu, podpore a
prevencie zdravia ako izodpovednosti za zdravie ukazdého jednotlivca. V $kolskych
podmienkach ma stile nezastupiteIné miesto ucitel, ktory jediny mdze byt motivator,
facilitator a realizator zmien v tejto oblasti a teda dolezita je priprava budtcich absolventov
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§kol pripravujicich ucitelov aj ucitelov — telovychovnych pedagdgov (Pavlikova, 2007).
Stuhlasime s nazorom Perackovej (2007), ze ucitel’ telesnej vychovy si uvedomuje dolezitost’
svojho posobenia ako profesionala experta vo svojom odbore a preto musi reflektovat’ na
zmeny, ktoré so sebou prindsa doba a musi prispievat’ ku svojmu vSeobecnému profesijnému
a aj Specialnemu profesionalnemu rozvoju. Celozivotné vzdeldvanie sa bude musiet’ zaoberat’
aj komplexnou oblastou vychovy Kk zdraviu, ato nielen v ramci projektov ,,Skol
podporujicich zdravie®, ale v sti¢asnej transformacii nasho vzdelavania Vv telesnej vychove sa
stava sucastou vzdelavacej oblasti ,,Zdravie a pohyb“ ako stcasti vyucovacieho predmetu
telesnd a Sportovd vychova. V cieloch aobsahu tvori zakladni cast' prepojenie so
starostlivostou o zdravie a zdravy Zivotny $tyl s ostatnymi oblastami (modulmi). Potreba
starostlivosti 0 svoje zdravie sa stava nevyhnutnostou po cely Zivot ¢loveka.

Len zdravy jednotlivec — ob¢an je schopny viest’ socidlne a ekonomicky produktivny
zivot. Zdravie sa chape ako prostriedok pre prezitie plnohodnotného Zivota, ako jeden
Z podstatnych znakov kvality zivota, je najddlezitejSim zdrojom pre socidlny, ekonomicky
a osobnostny rozvoj. Zdravie je kapitalom spolocnosti a stcasne vSeludskou hodnotou
a zékladnym Tludskym pravom. Charakterizujeme ho ako jednotu biologicko — socialnej
a psychologickej podstaty ¢loveka vo vzajomnej stvislosti organizmu, zivotného a socidlneho
prostredia. Ma svoju celozivotni dimenziu — je procesom, nie je jednorazovym stavom.
Vyzaduje si celozivotny aktivny pristup a k tomu je nevyhnutna vychova a vzdelavanie celej
populacie, ale predovietkym deti amladeZe. Prave projekt ,.Skola podporujiica
zdravie® umoziuje komplexni vychovu k zdraviu na konkrétne podmienky kazdej Skoly
a sucasne je otvoreny podl'a priorit Skoly. Doélezité je, aby si stanovila realne ciele a lohy,
ktoré su podnetné pre ziakov a celi komunitu skoly.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Nasim vyskumnym sledovanim, ktoré sme realizovali v spolupraci s diplomantom,
bolo zistit’ nazory ziakov vybraného gymnazia na zdravie, zdravy Zivotny §tyl a zastipenie
pohybovej aktivity v obsahu vol'ného ¢asu. Podnetom pre nas bolo i to, ze $kola, bratislavské
gymnazium na TomaSikovej ul., patri medzi prvé stredné Skoly, ktoré sa zapojili do projektu
Skél podporujucich zdravie (Zdravych §kol) ama vytvorené dobré podmienky na aktivne
rozvijanie zdravia v celej komplexnosti. Ich konkrétny projekt je koncipovany ako integralna
sucast’ vychovno—vzdelavacieho pdsobenia v Skolskom, mimoskolskom a rodinnom prostredi.
V projekte st urCené ciele aulohy tak, aby mohli byt zapojeni vSetci pracovnici, najmi
ucitelia a ziaci. Medzi hlavné ciele patria:

e vychova k prevencii zavislosti,

onkologicka vychova,
ochrana Zivotného prostredia,
vychova k zdravému spOsobu Zivota,
vychova k manzelstvu a rodi¢ovstvu,
vychova k bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci.

Tieto ciele st podrobne rozpracované do jednotlivych oblasti na dobrej urovni tak, Ze
st zahrnuté aj v obsahu vsetkych vyucovacich predmetov.

Oblast’ telesnej vychovy a $portu ma v §kole dobré podmienky. Ziaci maju popri

Skolskej telesnej vychove aj moznosti Sportovania vo volnom case, v Skole pracuje vela
zdujmovych krazkov, aj Sportovych, ktoré vedu ucitelia telesnej vychovy.
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V nasom vyskume stibor respondentov tvoril vyber ziakov 1. az 4. ro¢nika vybraného
gymnazia (N = 164), 65 chlapcov a 99 dievéat. K ziskavaniu empirickych tdajov bol vyuzity
modifikovany dotaznik. V prispevku prezentujem len niektoré vysledky.

Zaujimalo nas ako dokazu ziaci vich trovni hodnotit’ zdravie — obr.1. Mézeme
konStatovat, Ze takmer polovica Ziakov zdravie povazuje za najvyssiu hodnotu Zivota. 37%
respondentov z daného suboru si uvedomuje zodpovednost’ za svoje zdravie, o ktoré sa ma
starat’ kazdy obcan sam. Pozitivne moéZeme hodnotit’ tieto ziskané poznatky. Stredoskolska
sucasna mladez si vazi zdravie ako najvysSiu hodnotu Zivota a chape aj svoju vlastnu
starostlivost’ 0svoje zdravie. Aj pri komparacii vysledkov podobnych sledovani
u stredoskolakov v Trencianskom kraji boli podobné vysledky (Pavlikova, Maschtovska,
2008).

Obr. 1: Vyznam zdravia pre Ziakov
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V projekte Skoly je zahrnuty v ciel'och a tlohach podnetny obsah komplexu vychovy
zamerany na zdravy spdsob Zivota, preto naSim cielom bolo zistit’, ktoré témy z tejto oblasti
ich najviac zaujali a ktorym sa §kola venuje — obr. 2. Medzi tieto témy patria:
oblast’ zavislosti (alkohol, tabak a drogy),
zdravy zivotny §tyl,
starostlivost’ o zdravie,
zdrava vyziva.
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Mobzeme konStatovat, Zze aj vyjadrenim zaujmu o tieto témy prejavili snahu
0 rozS§irenie poznatkov z tejto oblasti zdravia.

Obr. 2: Zaujem o témy ,,Zdravej Skoly*
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Medzi d’al$ie nazory ziakov, ktoré nas zaujimali, patri hodnotenie vyucovania telesnej
vychovy, teda najmi to, ¢o ziskali na hodinach. Ziaci sa v svojich nazoroch prejavili kriticky:
12,8 % respondentov — ziakov ma nazor, ze na hodinach ni¢ neziskalo. Najvyssie hodnotia
(29,3 %) skuto¢nost’, Ze sa naucili ovladat’ $porty, ktoré ich bavia. Ziskanie fyzickej kondicie
na hodinach uvadza takmer 20 %, schopnost’ relaxacie a radost’ z vykonavania pohybu 18,3 %.
Zaujimavé, ale ina zvaZenie je to, Ze len 4,9 % respondentov mé nazor, Ze ziskavaju aj
teoretické poznatky 0 vyzname pohybu pre zdravie. Prave vyucovanie telesnej vychovy ma
moznosti rozSirovat poznatky a zru¢nosti z vychovy k zdraviu v praktickej realizacii
pohybovej aktivity a Sportu. Sthlasime s myslienkou Chromika (2008), Ze prave vyrazna
stranka ucitel'a spociva aj Vv tom, Ze ziaka neustale presvied¢a a utvrdzuje v tom, ze vlastné
zdravie je v jeho kompetencii a kvalita zdravia uréuje aj kvalitu Zivota. Okrem mentorovania
ucitel’ vhodne modeluje konkrétne situacie, ktoré potvrdzuju verbalnu stranku pdsobenia.
Dalej vyzdvihuje to, Ze uditel je vtedy velkym pedagdégom, ked svojim premyslenym
konanim spdsobuje Ziakom radost’ a poteSenie z ¢innosti, ktoré maji aj d’alSiu hodnotu.

Medzi d’alSie pozitivhe moZnosti v praci ucitela patri aj to, ako dokaze vyuzit
Specificnost’ telesnej vychovy a ukazat dolezitost’ Sportovania svojim Zziakom nielen pre
vykonnostnl oblast’ Sportu, ale aj pre rekreacne Sportovanie vo vol'nom ¢ase ako predpoklad
zdravotno—preventivnej starostlivosti o seba a svoje zdravie. Preto v ramci vyskumnej sondy
nas zaujimalo, ¢i Skola vytvara podmienky pre Sportovanie svojich ziakov vo vol'nom case
aako ich oni sucasne vyuzivaji. Vysledky st zaujimavé arozporné. Az 89 % ziakov sa
vyjadrilo, ze vie 0 moznostiach Sportovania mimo vyucCovania na Skole, ale len necelych
17,7 % ich aj vyuziva, ¢o je vel'mi nedostatocné. Az 71,3 % vdbec neSportuje a nezicastiuje
sa aktivit, ktoré $kola umoziiuje. Ziaci stracajii zaujem o pohybové aktivity aich zaujmy
smeruju do inych oblasti. Tieto poznatky sa nam potvrdili pri sledovani obsahu volno —
Casovych aktivit, ktoré boli predmetom d’alSieho skumania.
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Obr. 3: Struktira voPno¢asovych aktivit
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Volny €as je v stiCasnosti fenoménom, komplexne pdsobiacou samostatnou oblast'ou
Vv kazdodennom zivote deti a mladeze. Rastici vyznam vol'ného ¢asu ma dosah na prepojenie
s komplexne chapanym zdravim ako celoZivotnym procesom. Vytvara moznosti pre rozvoj
roznych aktivit, neformalnu vychovu deti a mladeZe, pre ich relaxaciu, zabavu, oddych, pre
rozvoj ich zaujmov a formovanie osobnosti. Z tohto aspektu je doélezité poznanie Struktary
vol'nocasovych aktivit mladej generacie, pretoZze v nej sa odrdza aj ich hodnotovy systém
aich poznanie moze byt aj vychodiskom pre moznosti vychovného pdsobenia. Poznatky z
vyskumnych sledovani Vv roznych vednych oblastiach unas aj v zahrani¢i poukazujii na
prevladajiice pasivne a fyzicky nendro¢né travenie volného ¢asu. Zaujimalo nas aj z tychto
aspektov aka je Struktura aktivit voI'ného ¢asu ziakov Skoly podporujucej zdravie. Vysledky
poukazuji na to, ze aktivne Sportovanie nepatri u naSich respondentov medzi preferované
¢innosti vo vol'nom case, ale prvé miesto V Strukture vol'ného Casu ziskali nové zaujmy, ktoré
priniesla sucasnost’ — internet, praca na poéita¢i (62,8 %). Dalsie miesta nam kore$ponduju
s podobnymi vyskumami, ktoré sme realizovali v inych sledovaniach mladeZze — pocuvanie
hudby a sledovanie televizie, DVD. Aktivne Sportovanie je zastipené az na 4. mieste a na
5. mieste sa nachadza vzdelavanie a ucenie. Vysledky poukazuji na to, ze aj tito ziaci
preferuju tiez fyzicky nendro¢né aktivity, ¢o moze mat negativny vplyv na ich zdravy fyzicky
ale aj dusevny vyvoj. Prdve poznanie Struktury volnocasovych aktivit pre nas nastoluje
otazky akym spdsobom mozeme skibit’ fyzicky a intelektudlny rozvoj tejto generacie, ako ich
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nielen teoreticky, ale najmd prakticky ziskat' pre aktivny zdravy Zivotny §tyl, cez zvysSenie
podielu pohybovych aktivit.

ZAVER

V nasom prispevku sme sa zamerali len na niektoré otazky, ktoré sme riesili v ramci
projektu Vega ¢. 1/4513/07/13. Zistili sme zaujimavé poznatky o nazoroch Zziakov
bratislavského gymnazia. Tito stredoskolaci dokéazu teoreticky deklarovat’ ¢o je zdravie, jeho
hodnotu ako i dblezitost’ aktivneho Sportovania pre zdravy zivot, ale v realnom zivote ich
nevyuzivajl, aj ked’ maji vytvorené primerané podmienky projektom v Skole.
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SUMMARY
In the contribution we presents results of our research observation of secondary schol
students” attitudes, in Bratislava area, towards the health, lifestyle an physical activity.
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PLAVECKA VYKONNOST UCHADZACOV O STUDIUM TELESNEJ
VYCHOVY NA FHV UMB V BANSKEJ BYSTRICI V SKOLSKOM ROKU
2009- 2010

Matej BENCE

Katedra telesnej vychovy a Sportu Fakulty humanitnych vied, Univerzita Mateja Bela
v Banskej Bystrici, Slovenska republika

RESUME

Autor sa v prispevku zaobera plaveckou vykonnost’ou uchadzacov o studium telesnej
vychovy na FHV UMB v Banskej Bystrici v skolskom roku 2009/2010. Hodnoti dosiahnuté
vysledky uchadzaCov zpohladu kvality plavania prostrednictvom bodového hodnotenia a
Z pohladu technického zvladnutia plaveckych sposobov. Navrhuje moznosti zlepSenia
vyucovacieho procesu v plavani.

KPacové slova: uchadzaci o studium telesnej vychovy, plavanie, plavecka vykonnost,
hodnotenie techniky

PROBLEM

Plavanie na vysokych Skolach, ktoré pripravuju ucitelov telesnej vychovy je zaradené
Vv kreditnom systéme Stiidia medzi kI'i€ové, povinné predmety Studijného programu.

S tedriou a didaktikou plavania sa vo vztahu k odboru $tadia stretdvaju Studenti telesnej
vychovy v Banskej Bystrici pocas prvych troch semestrov. Vyucba je zamerand Ciastocne na
osobny vycvik, ale najmi na metodiku a didaktiku plavania. Studenti maju ziskat' teoretické
vedomosti a praktické zru¢nosti na takej trovni, aby ako budtci ucitelia dokazali odborne a
bezpecne realizovat’ vyu€ovaci proces plavania.

Zaujem o Stadium telesnej vychovy na Fakulte humanitnych vied Univerzity Mateja Bela
(daley FHV UMB) v Banskej Bystrici neustale narasta. PoCty uchadzacov o §tadium prekracuju
limity stanovené Skolou na prijatie Studentov do prvého roc¢nika S$tudia, preto je z hladiska
optimalneho vyberu potrebné kazdoroCne realizovat’ talentové prijimacie skusky, umoziujice
vyber tych Studentov, ktori maji psychické a fyzické dispozicie pre uspe$né zvladnutie Stadia.

Vyber Studentov telesnej vychovy na jednotlivych vysokych Skoldch v ramci talentovych
skusok z plavania realizuju v poslednom obdobi najma rieSitelia vyskumnych projektov, ktori sa
zaoberaju problematikou vyucby plavania na vysokych Skolach na Slovensku.

BENCE, CHEBEN (2002) porovnavali plaveckl vykonnost’ uchadzadov o $tadium telesnej
vychovy v Banskej Bystrici a v Nitre, priGom zistili, Ze plavecka vykonnost’ imerne zodpoveda
poziadavkdam na talentové skusky, ale dosahuje len priemerna troven na obidvoch sledovanych
vysokych skoléch.

Podobné vysledky ako v Banskej Bystrici a v Nitre zaznamenal na FTVS UK v Bratislave
KALECIK (2007), ktory zistil len priemernti plavecku urove, pri¢om konstatuje pokles
plaveckej pripravenosti uchadzacov o $tadium na tejto fakulte.

BENCE, KALECIK, CHEBEN (2008) porovnavali plaveckd vykonnost uchadzadov
0 stadium telesnej vychovy v roku 2008 na vysokych Skolach v Banskej Bystrici, Bratislave a
Vv Nitre, pri¢om zistili jej klesajiicu uroven.
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BENCE (2008) konstatuje rovnako klesajucu tendenciu plaveckej vykonnosti uchddzacov
0 studium telesnej vychovy v Banskej Bystrici v rokoch 2007 a 2008.

Takyto nepriaznivy stav opakovane potvrdzuje KALECIK, CHEBEN, BENCE (2008)
monitorovanim plaveckej vykonnosti uchdadzacov o Studium telesnej vychovy na vysokych
$kolach vramci Slovenska.(grantova uloha VEGA pod nazvom Standardizacia plaveckych
vykonovych Standardov na univerzitach SR a vybranych krajinach EU ¢. 1/4482/07.)

Rovnaku problematiku v ramci grantovej Glohy spracovala VICZAYOVA (2007). K d’al§im
vysokoskolskym pedagdégom, ktori sa dlhodobo zaoberaju problematikou vyucby plavania
Studentov a prezentuju svoje vysledky patri napr.. JANKO (2001), MACEJKOVA (2005),
MERICA (2007), a dalsi.

CIEL A ULOHY
Ciel'om nasho vyskumu je zistit’ stav plaveckej vykonnosti uchadzacov o stidium telesne;j
vychovy na FHV UMB v Banskej Bystrici v §kolskom roku 2009/2010. Ulohou je:
- prostrednictvom bodového hodnotenia na zdklade dosiahnutych casov v sledovanych
plaveckych sposoboch vyhodnotit’ plaveckll vykonnost’ uchddzacov
- podl’a stanovenych kritérii ohodnotit’ techniku plavania v jednotlivych plaveckych
sposoboch
- navrhnut' adekvatne rieSenia pre skvalitnenie prijimacich talentovych skasok so
zameranim na plavanie

METODIKA

Vyskumny subor tvorili uchadzaci o $tidium telesnej vychovy na FHV UMB v Banskej
Bystrici v skolskom roku 2009/2010. Prijimacich talentovych skuSok , ktoré sme realizovali
v diioch 20. — 24. aprila 2009 sa celkove zc€astnilo 279 muzov a 93 Zien. UchadzaCom, ktori zo
zdravotnych dovodov nemohli absolvovat’ talentové skisky v riadnom termine sme poskytli
nahradny termin. Pocty uchadzacov o stidium uvaddzame podl'a harmonogramu v tabulke 1.

Tabulka 1 Pocty uchadzacov o stidium na FHV UMB v Banskej Bystrici v $skolskom
roku 2009/2010

Datum | 20.4.09 | 21.4.09 | 22.4.09 | 23.4.09 | 24.4.09 Spolu
nZ 17 7 23 15 31 93
n M 49 58 71 56 45 279

Spolu 66 65 94 71 76 372

~

n = pocet, Z=Zeny, M = muzi

Stav plaveckej vykonnosti uchddzacov o Stidium sme zistovali v krytej plavarni FHV
UMB. Bazén ma 6 drah, maximalnu hibku vody 4 metre, minimalnu 1,5 metra. Priemerné teplota
vody dosahuje 28°C, teplota vzduchu 29°C. Uchadzaci plavali po Styroch, v drahach 2 — 5. Na
dve drédhy bol urceny jeden Casomera€, ucitel' pladvania, ktory zdroveil hodnotil aj techniku
plavania.

Uchadzaci plavali 'ubovol'nym plaveckym spdsobom, pricom do vyberového konania boli
zaradeni vSetci, ktori bez zastavenia preplavali 100 metrov, napriek tomu, ze podla
desat’'stupniovej bodovacej Skaly na zdklade dosiahnutého ¢asu (vykonu) neziskali ani jeden
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bod. Bodovacia stupnica ( uvedend v tabulke 3 ), ktort sme pouzili je rovnakéd na jednotlivych
vysokych Skolach zaradenych do vyskumu v rdmci uvedenej grantovej ulohy. Pre presnejSie
hodnotenie plaveckej vykonnosti sme pouzili bodové hodnotenie od 1 do 10 bodov,
s presnost’ou na 0,5 bodu.

Pre hodnotenie techniky plavania sme vytvorili klasifika¢nt stupnicu v rozsahu hodnotenia
od A az F. Subjektivne sme hodnotili : Startovy skok, polohu tela a dychanie, pracu pazi, pracu
dolnych koncatin a zdkladnu obratku.

Hodnotenie: A —znamena zvladnutie techniky vsetkych ukazovatel'ov
B — zvladnutie techniky Styroch ukazovatel'ov
C — zvladnutie techniky troch ukazovatel'ov
D — zvladnutie techniky dvoch ukazovatel'ov
E — zvladnutie techniky jedného z ukazovatel'ov
F — nezvladnutie zékladnej techniky ani jedného zo sledovanych
ukazovatel'ov.

Takéto hodnotenie techniky sme realizovali prvykrat uz v roku 2007 z dovodov overenia jeho
validity pre optimalizaciu rieSenia uvedenej grantovej tlohy. Pre spracovanie vysledkov sme
pouzili zadkladné Statistické metody a percentudlne vyjadrenie.

VYSLEDKY
V prvej Casti vysledkov prezentujeme vyber plaveckych spdsobov, ktoré si uchadzaci
zvolili pocas talentovych skuSok a uvaddzame ich v tabulke 2.

Tabul’ka 2 Vyber plaveckych sposobov

Plavecky spdsob P K P % K% | Spolu %
Zeny n- 93 78 15 83,8 | 16,2 100
Muzi n-279 | 167 112 59,8 | 40,2 100

P = plavecky sposob prsia, K = plavecky sposob kraul.

Z tabul’ky 2 vyplyva, Ze v stibore Zien si vybralo plavecky sposob prsia 78 uchadzaciek
( 76,5 %), ¢o potvrdzuje oblibenost’ tohoto plaveckého sposobu najmé v rekreatnom plavani
v8eobecnej populacie. Plavecky sposob kraul si zvolilo len 15 uchadzaciek ( 24,5 %), ¢o
naznacuje, ze sa technike tohoto plaveckého sposobu venovali zdmerne, ¢i uz v §portovom
tréningu, alebo v rekreatnom plavani a vyuzili ho ako dominantny plavecky sposob na
talentovych skuskach.

Podobna situacia vo vybere plaveckého sposobu prsia nastala v stibore muzov, kde az 167
(59,8 %) uchadzacov si zvolilo tento plavecky spdsob. Mensia ¢ast’ 112 uchadzacov (40,2 %) sa
rozhodla plavat’ plaveckym spdsobom kraul, ktory byva u muzov vSeobecnej populdcie priblizne
rovnako, alebo CastejSie vyuzivany ako prsiarsky plavecky sposob, ale je naroc¢nejsi na zvladnutie
techniky a na kondi¢nu pripravenost’.

Bodové hodnotenie plaveckych spdsobov prsia a kraul zobrazené v tabulke 3 vyjadruje
plavecku vykonnost’ sledovanych suborov zien a muzov.
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V prsiarskom spdsobe stiboru zien z poctu 78 uchadzaciek dosiahla maximalny pocet 10
bodov len jedna uchadzacka.

Tabul’ka 3 Bodové hodnotenie uchadzacov v plaveckych spdsoboch prsia a kraul.

Body |ZenyP—-n [ZenyK-n | muZiP-n muziK-n | X—Zenyn |X-—muZin
10 1 4 3 6 5 11
9,5 1 0 0 3 1 3
9 0 0 0 0 0 0

8,5 0 0 2 0 0 2
8 1 0 1 2 1 3

7,5 0 0 1 1 0 2
7 0 0 1 0 0 1

6,5 1 0 2 5 1 7
6 0 1 6 1 1 7

5,5 1 1 4 3 2 7
5 4 1 3) 4 5 9

4,5 1 1 3 10 2 13
4 4 0 7 4 4 11
3,5 2 0 11 8 2 19
3 2 0 6 3 2 9
2,5 6 0 6 / 6 13
2 4 1 10 9 5 19
1,5 1 3 6 6 4 12
1 5 0 13 6 5 19
0 44 3 80 34 47 99

Nedo- 0 0 4 8 0 12
plaval

Spolu 78 15 167 112 93 279

- N

Body | 1,6 bodov | 4,6 bodov | 2,25bodov | 3,1 bodov |3,1bodov |2,6 bodov
- X

NajfrekventovanejSie pasmo ziskaného bodového hodnotenia plaveckého sposobu prsia
bolo od 1 do 5 bodov, do ktorého sa zaradilo 28 uchadzaciek (35,9 %). Negativnym zistenim je
skutocnost’, Ze najvyssi pocet uchadzaciek 44, (o tvori 56 %) dosiahol nulova bodovi hodnotu
na zéklade dosiahnutych casov. Napriek tomu konstatujeme, Ze vSetky uchadzacky preplavali
urcenu vzdialenost’ 100 metrov, i ked’ v kritickych ¢asovych hodnotach, ¢o v pripade prijatia na
Studium nezarucuje ich uspesnost’ v naslednom pokracovani.

V plaveckom spdsobe kraul z 15 uchadzaciek dosiahli maximalny pocet 10 bodov az 4, ¢o
poukazuje na ich predchadzajicu aktivnu plaveckt Cinnost. Ostatné vykony sa pohybuju
V niz§om bodovom pasme od 5 bodov po 1 bod, 3 uchddzacky tymto plaveckym sposobom
neziskali ani jeden bod.

Priemerna bodova hodnota je v siibore Zzien vyssia v plaveckom spdsobe kraul,( 4,6 bodu ),
ako v plaveckom spdsobe prsia (1,6 bodu). Tento stav plaveckej vykonnosti opit’ poukazuje na
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skutoc¢nost, ze plavecky sposob kraul si zvolili uchadzacky, ktoré sa tomuto spoésobu venovali
aktivne v ramci Sportového tréningu, alebo formou rekrea¢ného Sportu.

Naopak, plavecky sposob prsia si zvolili uchadzacky, ktoré tento plavecky sposob prevazne
vyuzivaju v ramci rekreacnych aktivit, ale neovladaju v dostato¢nej miere jeho techniku.

V stibore muzov sme zaznamenali v plaveckom sposobe prsia tri vykony na urovni desiatich
bodov.

NajfrekventovanejSie bodové pasmo bolo podobne ako u zien v rozsahu 1 az 5 bodov, do
ktorého sa zaradilo 67 uchadzacov (40 %). Alarmujuce je zistenie, ze az 80 uchadzacov (48 %)
nedokazalo plaveckym sposobom prsia zaplavat’ ani zdkladny limit na jeden bod, ¢o sved¢i o
nezodpovednom pristupe uchadzacov k priprave na Stadium a k talentovym skuskam.

Rovnako, ako v subore Zien pozorujeme lepSiu plavecki vykonnost' v plaveckom spdsobe
kraul, aj ked” desatbodové hodnotenie dosiahlo z celkového poctu 112 len 6 uchadzacov.

NajfrekventovanejSie pasmo u muzov v plaveckom  spdsobe kraul sme zaznamenali
vV bodovej hodnote od 6,5 bodu az po 1 bod. V tomto pasme je 65 uchadzacov z celkového poctu
,krauliarov, ¢o tvori 58 %. Vysoky pocet 34, ( 30 %) tvoria uchadzaci, ktori neziskali za
dosiahnuty ¢as plaveckym spdsobom kraul ani jeden bod.

Klesajucu tendenciu plaveckej vykonnosti potvrdzuje aj skutocnost’, ze Styria uchadzaci
nedokézali preplavat’ plaveckym sposobom prsia ani 100 metrov a plaveckym spdsobom kraul to
bolo az osem uchadzacov o $tadium telesnej vychovy. Tento stav je alarmujuci a naznacuje, ze sa
na $tadium telesnej vychovy prihlasuju aj neplavci.

Okrem bodového hodnotenia uvaddzame aj (hrani¢né) najrychlejSie a najpomalSie zaplavané
casy v plaveckych spdsoboch prsia a kraul v stiboroch zien a muZov, ktoré prezentujeme
Vv tabul’ke 4.

Tabul’ka 4 Hrani¢né Casy Zien a muzov v plaveckych sposoboch prsia a kraul

Sposob | Prsia-zeny | Kraul - Zeny Prsia - muzi | Kraul - muzi
Min. ¢as 1:34,2 1:13,7 1:21,8 1:01,0
Max. ¢as 3:07,0 2:29,8 3:05,0 3:05,0

Min. — najrychlejsi dosiahnuty ¢as, Max. — najpomalsi dosiahnuty ¢as.

NajrychlejSie dosiahnuté casy v suboroch Zien a muzov v plaveckych sposoboch prsia a
kraul poukazuji na optimalnu plaveck vykonnost’ niektorych uchadzacov o stadium, ktori vsak
tvoria skor vynimku .Su to uchadzaci, ktori sa v predchadzajicom obdobi aktivne venovali
plavaniu, respektive inym Sportom., alebo sa individudlne pripravovali na talentové skusky.

Zarazajuce su najméd hodnoty najpomal$ich ¢asov, ktoré¢ by sa u uchddzacov o §tadium
telesnej vychovy nemali vyskytnat, a ktoré svedcia o podpriemernej plaveckej vykonnosti,
lahkovaznom a nezodpovednom pristupe v priprave na talentové skusky z plavania a nasledne na
Studium telesnej vychovy.

V d’alSej Casti vysledkov hodnotime techniku uchadzacov o stadium v plaveckych spdsobe
prsia a kraul, podl'a stanovenych kritérii v tabul’ke 5.

Hodnotenie techniky plaveckych spdsobov v stibore Zien sa zhoduje s hodnotenim ich
plaveckej vykonnosti na Grovni klasifikacie ,,A“ . Nasledné hodnotenie techniky uz nekoreluje
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s dosiahnutou plaveckou vykonnostou, ktord je podl'a bodového hodnotenia nizs$ia. Hodnotenim
techniky plavania v subore Zien konstatujeme, ze klasifikaciu ,,A* dosiahlo 12 uchadzaciek (13
%), klasifikaciu ,,B“ 15 (16,1 %) a klasifikaciu ,,C* 14 uchddzaciek (15 %). Najviac
uchéadzaciek 21 (22,5%) sa zaradilo do pasma klasifikacie ,,D* a ,E“. Najniz§i pocet 10
uchédzaciek (11 %) sme zaznamenali v klasifikanom pasme ,,F*.

Tabulka 5 Hodnotenie techniky uchadzacov o stidium v plaveckych spdsoboch prsia a

kraul
Sposob | P—Zenyn | K—Zeny | Spolu |P-muzin|K-muZzin| spolu
n
A 6 6 12 9 18 27
B 11 4 15 32 19 51
C 12 2 14 41 31 72
D 19 2 21 28 22 50
E 20 1 21 42 10 52
F 10 0 10 15 12 27
spolu 78 15 93 167 112 279

Hodnotenie techniky plaveckych spdsobov v stibore muzov poukazuje na vyssie hodnoty
techniky v pasme ,,A“, ako je dosiahnutd bodova hodnota. NajfrekventovanejSie pasmo
V hodnoteni techniky pldvania muzov je na urovni ,,C “ ( 25,8 %). Priblizne rovnaky pocet
dosahuje uroven Kklasifikacie ,,B, D, E*“ (55 %) Rovnaky pocet v bodovom hodnoteni sme
zaznamenali v pasme ,,A* a ,,F* ( 27 uchadzacov,19,2 %).

Na zéklade tychto informacii, ktoré kazdoro¢ne ziskavame prostrednictvom talentovych
skusok zistujeme, Ze uchadzaci o stidium telesnej vychovy nemaji rovnaky pristup k priprave na
talentové skusky, o sa prejavuje negativne v bodovom hodnoteni.

Z pohl'adu hodnotenia techniky plaveckych sposobov uchddzacov o Stadium telesnej
vychovy pozorujeme najvacsie nedostatky v zvladnuti techniky obratok (30 %), polohy tela a
dychania (30 % ), Startového skoku ( 20 % ), v praci pazi (10 % ), a v praci dolnych koncatin (
10 %) . Povazujeme za potrebné konStatovat’, Ze na zadklade subjektivneho hodnotenia nie je
mozn¢é tieto poznatky zovSeobeciiovat’.

ZAVER

Hodnotenim talentovych skuSok z plavania zaznamenivame rozny vztah a pripravenost’
uchéddzacov o Studium telesnej vychovy na FHV UMB v Banskej Bystrici. Na zéklade vysledkov
konstatujeme klesajiicu troven ich plaveckej vykonnosti.

Pre skvalitnenie vyberu odporac¢ame absolvovat’ konzultacie, realizované pred prijimacimi
skaskami, pocas ktorych si mézu uchadzaci overit’ svoju psychicku a fyzicka pripravenost.
Pre d’alsi postup vo vztahu k prijatiu uchadzacov na $tadium telesnej vychovy odporucame
zaradit’ do vyberového konania len tych , ktori v praktickom teste z plavania ziskali minimalne
jeden bod.
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SUMMARY

SWIMMING PERFORMANCES OF STUDENTS WHO APPLY FOR STUDY
AT DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION, UNIVERSITY OF MATEJ
BEL IN BANSKA BYSTRICA IN THE SCHOOL YEARS 2009 - 2010

In the contribution the author deals with swimming performance of students who apply for
studying at Department of Physical Education, University of Matej Bel in Banska Bystrica, in the
school years 2009/2010. The author evaluates the achieved results of applicants from two criteria.
The first criterion is quality and the second criterion is the obtained technique of swimming
styles. Both of these criteria are evaluated by points. Author suggests possibilities for
improvement of swimming teaching process.

Key words: applicants for studying at Department of Pfysical Education, swimming,
swimming performance, technique evaluation.
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ZMENY V UROVNI POHYBOVEJ VYKONNOSTI POLICAJTOV —
KRIMINALISTOV V OBDOBI ROKOV 2005 — 2008

'Ladislav BENCE - 2Frantisek HRBAL

"Katedra telesnej vychovy a $portu , Fakulta humanitnych vied, Univerzita Mateja
Bela v Banskej Bystrici, Slovenska republika

?Urad justi¢nej a kriminslnej policie v Rimavskej Sobote

RESUME

Predlozeny prispevok prezentuje vysledky vyskumu, ktory bol smerovany na zistenie
stavu a urovne telesnej pripravenosti ajej zmien na Okresnom riaditel'stve PZ Rimavska
Sobota, na vybranych pracoviskach odboru kriminalnej policie. Vo vysledkoch poukazujeme
na rezervy v urovni telesnej pripravenosti policajtov.

Kruacové slova : pohybova vykonnost’, policia, kriminalisti, monitoring.

UVOD

Pohybova vykonnost' je dolezitym ukazovatelom fyzického potencidlu cloveka.
V nasom prispevku sa zameriame na monitorovanie zmien v urovni pohybovej vykonnosti
prislusnikov policie, kriminalistov, v rokoch 2005 — 2008, ktorych pracovné uspechy su
priamo zavislé od trovne ich pohybovej vykonnosti. Pravidelny monitoring v tejto profesii je
zéarukou, ze si prisluSnici policajného zboru, kriminalisti budi udrziavat’ vysoku turoven
pohybovej vykonnosti, pricom monitoring plni aj vyznamnu motivaéni ulohu v rdmci
jednotlivych timov.

PROBLEM

V boji proti kriminalite, organizovanému zlo¢inu, pri ochrane majetku, pri objasnovani
pachanej trestnej Cinnosti a pri zabezpecovani poriadku a bezpecnosti I'udi v sucasnej dobe
plni ddlezita ulohu policia SR, jej akcieschopnost’ branit’” prava obCanov dané zakonmi.
Presadzovanie a ochrana zdkona je velmi rizikové povolanie ktoré vyzaduje vysokua
profesionalitu a Spickovu technicku a telesnt pripravenost’.

Profesionalna priprava policie je mnohostrannd .Sluzobnd telesnd priprava je jej
vyznamnou sucast'ou (Csefalvay — Seknicka 1995) . Vplyv Cinitelov, ktoré kriminalitu
ovplyviiuju, kladie na jednotlivcov vysoké naroky a zvySuje zodpovednost’ za splnenie tloh
(Dianiska 1996).Vyznam telesnej pripravy v policajnej praxi za posledné obdobie vyrazne
vzrastol ( Petovsky 1998 ).Cech (2000) okrem zvySovania Grovne pohybovej vykonnosti
zvyraziiuje aj psychologika pripravu policajtov. Podobne Gregor (1998 ) sa zaobera
rizikovym spravanim, ktoré povazuje za biologicky determinované a ¢lovek ho neziskava
v priebehu socialneho vyvoja.

Problematikou hodnotenia pohybovej vykonnosti prislusnikov policajného zboru ale aj
ostatnych zloziek silovych rezortov Statnej spravy sa zaoberali aj Bence,L (2003), a ini autori
ako Volansky 1996 Paulik 1999, Litva — Paulik 2000, Vrbka 2001. Zdoraznovali, pravidelny
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monitoring Urovne telesnej pripravy, pretoze nim ziskané vysledky poukézali objektivne na
aktualny stav arovne v rezorte policie, aj v ostatnych silovych rezortoch Statnej spravy SR.

CIEDL

Ciel'om prispevku je zistit' zmeny v tirovni pohybovej vykonnosti kriminalistov Uradu
justi¢nej a krimindlnej policie, Okresného riaditel'stva Rimavska Sobota, po¢as obdobia rokov
2005 — 2008. Ide o stvorrocné longitudindlne sledovanie zmien vzhl'adom na nové, meniace
sa podmienky v telesnej priprave prislusnikov PZ.

METODIKA

Do vyskumného suboru sme zaradili skupinu kriminalistov — 13 probandov, ktori od
roku 2007 boli zaradeni do 1. skupiny, teda do priameho vykonu bezpe¢nostnej sluzby. Vsetci
policajti st z hl'adiska veku zaradeni do 2 vekovej skupiny - 30 — 34 rokov.

Pri ziskavani faktov sme v praci pouzili testovll batériu danu rozkazom Prezidenta
Policajného zboru €. 11 /2005, ktora sa skladé z : behu na 100 m s pevnym Startom, skoku do
dial’ky z miesta, sed — I'ah za 2 min., opakované zhyby na hrazde, beh na 12 min. Testovanie
sme uskuto¢nili vzdy v m4ji a juni v Standardnych podmienkach.

Pri vyhodnocovani sme pouzili zékladné logické metody, triedenie, analyza, syntéza,
a Statistické metody, vypocet aritmetického priemeru, smerodajnej odchylky a T-testu pre
overenie Statistickej vyznamnosti zmien.

VYSLEDKY

Vysledky uvedieme v dvoch tabulkach, vzh'adom na to, Ze od roku 2007 bola skupina
kriminalistov zaradend do 1 skupiny priameho vykonu sluzby. Pre lepSiu ilustraciu
v tabul’kach uvéadzame aj bodové hodnotenie podla platnej bodovej tabul’ky pre hodnotenie
prislusnikov policajného zboru — kriminalistov v rokoch 2005 — 2006, ked’ze t-testy parovych
hodnét véacsinou nepreukazali Statisticky vyznamné zmeny v Grovni pohybovej vykonnosti
v priebehu merané¢ho obdobia.

Tabul’ka 1 Porovnanie telesnych ukazovatel'ov a pohybovej vykonnosti kriminalistov
v rokoch 2005 a 2006

body | vySka | viha | Beh na Skok do | Lah-sed | zhyby | Beh na
100 m dial’ky 12 min.
2005 | x 40,07 | 178 | 85 14,22 241,53 73,15 9,61 |2503,0
s 14 10,2 5,94 2,53 | 294,34
x-body 8,23 8 9,30 8,38 | 6,15
2006 | x 38,69 | 178 | 85 14,47 240,53 73,84 9,30 | 2456,1
J 0,83 10,29 7,16 2,52 | 301,19
x-body 7,61 7,92 9,30 8,15 | 5,69
T- test 0,09 0,3 0,26 0,08 | 0,06
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Pri pohlade na tabulku sme zistili, ze v priebehu rokov 20050- 2006 v oblasti
somatickych ukazovatel'ov nedoslo k ziadnym zmenam, prekvapujice je to v hmotnostnych
ukazovatel'och, kde v obdobi po 30 rokoch zvyc€ajne dochadza k zmenam, zvacsa k narastu
hmotnosti.

V oblasti pohybovej vykonnosti v jednotlivych disciplinach doslo k sice zmenam, ale
ani tu nie k Statisticky vyznamnym. Zmeny st vSak viditelné pri bodovom ohodnoteni
jednotlivych disciplin.

V behu na 100m dochadza pocas obdobia 2005 — 2006 k zhorSeniu vykonnosti
v stbore o0 0,22 sek, ¢o predstavuje v bodovom vyjadreni pokles o 0,62 bodu.

K minimalnemu zniZeniu vykonnosti doslo aj v hodnoteni explozivnej sily dolnych
koncatin, skoku do dialky z miesta kde sme namerali priemerné znizenie vykonnosti len
o lcm, o predstavuje 0,08 bodu.

Vyrovnani vykonnost sme zaznamenali aj v discipline Tl'ah-sed, kde doslo len
k nepatrnému zniZeniu vykonnosti o0 0,69 cyklu, a priemerné bodové hodnotenie je pocas
oboch merani rovnaké. Podobné vysledky sme ziskali aj v d’alSej polozke diagnostikujuce;j
silova schopnost’ - zhyby, kde doslo k miernemu priemernému zhorSeniu o 0,3 zhybu, ¢o
predstavuje v bodovej skale zhorSenie o 0,23 boda.

Nepodstatné znizenie vykonnosti sme zaznamenali aj vbehu na 12 min, kde
v opakovanom merani probandi zabehli o 47 m menej ¢o predstavuje 0,46 bodovy rozdiel.

Mo6zZeme konStatovat, ze zmeny v urovni pohybovej vykonnosti boli nepatrné,
nevyznamné. Bodové hodnoty kriminalistov za rok 2005 a 2006 sa pohybuju na hranici
treticho vykonnostného pasma - dobry. Celkovo sme za uvedené obdobie zaznamenali
u jedného probanda zhorSenie v bodovom hodnoteni zo stupiia dobry na stupeii vyhovujuci.

Vyskumny subor si pocas meran¢ho obdobia sice udrziaval vyrovnani vykonnost’,
avSak podla platnych tabuliek nie na najvysSej urovni, ale osciloval na hranici dobry —
vyhovujuci.

V dalSom meranom obdobi v rokoch 2007 a2008 sme v porovnani somatickych
ukazovatelov opéat’ nezaznamenali v hmotnostnych ukazovateloch ziadne vyrazné zmeny,
narast 0,5 kg povazujem za nepodstatny.

Pri pohl'ade na tabulku 2, kde uvadzame vysledky namerané v rokoch 2007 a 2008
modzeme vidiet, Ze ani v tomto meranom obdobi nedoslo k vyraznym zmendm v pohybovej
vykonnosti kriminalistov z hl'adiska Statistickej vyznamnosti, naopak, v bodovom hodnoteni
u jednotlivcov doslo miernemu zlepSeniu, ked’ v roku 2007 boli deviati probandi hodnoteni
na urovni vyhovel, a Styria na arovni dobry, v roku 2008 boli 6smi hodnoteni ako ,,vyhovel*

a piati boli hodnoteni ako ,,dobry*. Stale je to vSak pohyb v priemere, je Skoda ze na Grovni ,,
vyborny ,, sme nemali v meranej skupine nikoho.

Merana skupina policajtov, kriminalistov sa v priebehu Stvorro¢ného cyklu rokov
2005 — 2008 zhorSila v priemere 02,17 bodov. Bodové hodnotenie kleslo z
priemernej hodnoty 40,07, nameranej v roku 2005 na priemerni hodnotu 37,9 bodu v roku
2008. Napriek pravidelnému , avSak vel'mi nizkemu, kazdoro¢nému poklesu vykonnosti je
mozné konstatovat’, Ze kriminalisti si v uvedenom obdobi udrziavali pomerne stabilni uroven
pohybovej vykonnosti okrem discipliny beh na 12 min, kde doslo k zlepSeniu o 0,55 bodu.

V hodnoteni rychlostnych schopnosti doslo pocas hodnoteného obdobia k poklesu
00,78 sek., ¢o v prepocte na bodové hodnotenie predstavuje rozdiel 1,39 bodu. Podobny
priebeh mala aj disciplina ,,skok do dialky z miesta®, kde doslo k zhorSeniu o0 4,43 cm, to je
rozdiel 0,31 bodu, a v discipline ,,zhyby*“ dosSlo k poklesu 00,61 zhybu, ¢o predstavuje
v bodovom hodnoteni rozdiel 0,38 bodu.

Pocas celého meraného obdobia rokov 2005 — 2008 nedoslo k Statisticky vyznamnym
zmendm v oblasti pohybovej vykonnosti.
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Pre lepsi celkovy prehlad uvedieme v tabulke 3 priemerné vykony v kazdom merani,
v kazdej discipline, bez prepoctov na body. Z tabulky moZeme vidiet' priebeh zmien
v pohybovej vykonnosti poc¢as celého Stvorroéného vyskumu.

Tabul’ka 2 Porovnanie telesnych ukazovatel'ov a pohybovej vykonnosti kriminalistov
v rokoch 2007 a 2008

body | vySka | vaha | Beh na Skok do | Lah-sed | zhyby | Beh na
100 m dial’ky 12 min.

2007 | x 38,2 | 178 | 85,6 | 14,7 236 69,4 9 2561,5

s 0,79 10,47 8,14 2,01 | 227,15

x-body 7,15 7,53 8,69 8 6,8
2008 | x 37,9 | 178 | 85,5 | 15,0 237,1 68,6 9 2558,4

s 0,83 15,07 7,48 1,63 | 236,86

x-body 6,84 7,69 8,61 8 6,7

T- test 0,01 0,30 0,18 0,5 0,44

Tabulka 3 Vyvoj pohybovej vykonnosti kriminalistov v rokoch 2005 — 2008

100m Skok do | Lah-sed | zhyby | Beh na 12
dial’ky minut
2005 14,22 241,53 73,15 9,61 2503
2006 14,47 240,53 73,84 9,3 2456,1
2007 14,70 236,05 69,40 9,0 2561,5
2008 15,0 237,10 68,6 9,0 2558.,4

Pri pohl'ade na tabulku 3 je vidiet, ze pohybova vykonnost’ kriminalistov pocas celého
merané¢ho obdobia ma stabilnu uroven, skoro vo vsetkych ukazovateloch, rozdiely su
minimdlne a prekvapujuci priebeh sme zaznamenali v discipline beh na 12 minut, kde
dokonca oproti vstupnému meraniu v roku 2005 doslo po miernom poklese v roku 2006
k ndrastu vykonnosti v roku 2007 a aj ked v roku 2008 vykonnost' opit’ mierne poklesla
kone¢ny vysledok je lepsi ako pri ivodnom merani.

ZAVER

Zaverom modzeme konStatovat, ze v oblasti telesného rozvoja doslo k stabilizacii,
jednak vo vySkovych ukazovateloch, ktoré sa v tomto vekovom obdobi ( 30 — 34 rokov)
nemenia, ale ¢o je dolezité aj v hmotnostnych ukazovatel'och, ktoré mozu pri ich raste
vyrazne ovplyvnit’ aj iroveil pohybovej vykonnosti.
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V oblasti zmien v urovni pohybovej vykonnosti moédzeme konstatovat, ze sice
dochadza v priebehu Stvorrocného vyskumu k postupnému znizovaniu Urovne pohybovej
vykonnosti, nie vSak Statisticky vyznamnym zmenam. Merany subor sice normy splnil pocas
celého vyskumného obdobia, ale len na tirovni ,,dobry*.

Vzhl'adom na to ze ide o skupinu kriminalistov, ktorych efektivita pracovného
vykonu je priamo zéavisld od telesnej pripravenosti a pohybovej vykonnosti musime
skonstatovat, ze vidime isté rezervy v telesnej priprave, najmi v jej objeme a obsahu, ktory
odpori¢ame prehodnotit’, zefektivnit.  Pravidelné hodnotenie a kontrolu pohybove;j
vykonnosti povazujeme v policajnom zbore za nevyhnutnt, rovnako ako zaradenie zvyseného
poctu hodin telesnej pripravy, pripadne aj zmenit pomer medzi rozvojom Specidlnej
a v§eobecnej pohybovej vykonnosti.
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SUMMARY

CHANGES IN THE PERFORMANCE LEVEL OF CRIMINALOGISTICTS WITHIN
THE YAERS 2005 -2008

The work presents the results of the research which was supposed to find out the
status and level of the physical preparation and its changes in OR PZ Rimavska Sobota, at
chosen work places of the investigattion police. In the results we show the defaults in the level

of physical preparation of the policemen.

Keywords: Motional efficiency, policemen, criminalistics, monitoring
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RESUME

Prispevok poukazuje na aktualne problémy fyzickej pripravenosti absolventov Studijného
programu zdravotnicky zachranar. V ramci grantovej tlohy VEGA ¢. 1/0424/08 sa na
zaklade komplexného postudenia motorickej vykonnosti a funkénej zdatnosti pokusime
definovat’ diagnostické postupy monitorujiice pohybovu pripravenost’ adeptov tejto nielen
psychicky, ale aj fyzicky naro¢nej profesie. V ramci prezentovanej pilotnej Stadie
predkladdme ciastkové vysledky diagnostikovanych funkénych ukazovatelov Studentov
Studijného odboru Urgentnd zdravotnd starostlivost’ pripravujucich sa na Fakulte
zdravotnictva PreSovskej univerzity v PreSove.

KPacové slova: zdravotnicky zachranar, pracovna kapacita, vitalna kapacita

UvoOD

Zachrana Tl'udského zivota v roznych situacidch a prostrediach je ¢innost, ktord vyzaduje
profesionalov fyzicky a psychicky pripravenych na vysokej odbornej trovni. Ziadna
zachranna situacia sa neda dopredu naplanovat’, ale prichadza nahle, neocakavane, Casto
v naro¢nych terénnych podmienkach. Absolventi S$tudijného programu ,,Zdravotnicky
zachranar® v ramci $tudijného odboru Urgentna zdravotna starostlivost’ sa mozu uplatnit’ aj
ako profesiondlni zachrandri v jednotlivych zlozkdch Integrovaného zachranného systému v
zachrannej praxi. Motorickd narocnost’ tejto profesie suvisi aj s variabilitou ¢innosti, ktoré
V ramci pracovného vykonu musi zdravotnicky zachranar realizovat. Napli zachranarskych
¢innosti ako napriklad dvihanie a prenaSanie pacientov je do vel'kej miery v uizkom vztahu so
zékladnymi pohybovymi schopnostami, najma silou a vytrvalost'ou (Claessens et al., 2003).
To kladie zvysené poziadavky na pohybovi vykonnost' a zna¢né naroky na pohybovu
pripravenost’ zdravotnickych zachranarov.

PROBLEM

V sucasnej dobe st na Slovensku formulované predpoklady, ktorymi ma zdravotnicky
zachranar disponovat. Tykaju sa teoretickych vedomosti, praktickej pripravenosti a
technickych zru¢nosti nevyhnutnych pre vykonavanie tejto fyzicky a psychicky néarocnej
profesie. Zaroven je mozné konstatovat” absenciu exaktnejSieho definovania minimalnych
poziadaviek na zakladnii motoricktl vykonnost’ zdravotnickeho zéchranéra, ktora moze byt’ z
hladiska profesionalnej orientacie povazovana za jej sekundarnu, podpornt zlozku. Ako
uvadza Santa a kol. (2006) doposial’ nie je k dispozicii ucelena koncepcia pohybovej pripravy
kandidatov na profesiu zdravotnickeho zachranara. Na rozdiel od ozbrojenych zloziek
(policajnych a vojenskych) a Hasi¢ského zboru nie st presnejSie definované kritéria
poziadaviek na motorickul vykonnost’, ktoré by vytvarali predpoklady na vykon profesionélne;j
sluZzby zdravotnickeho zachranara v jednotlivych zlozkach zachranného systému. Rastuci
zaujem o tato fyzicky narocnu profesiu nielen zo strany muzov, ale aj zenskej populécie,
poukazuje na potrebu stanovit’ relevantné kritéria na pohybovu vykonnost  a funként zdatnost’
absolventov tohto Studia.
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Z tychto dovodov sa v ramci vyskumného projektu podporené¢ho Vedeckou grantovou
agenturou Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky ¢. 1/0424/08 zaoberame komplexnym
posudenim kondi¢nych, koordina¢nych, somatickych a funkénych ukazovatel'ov Studentov
Studijného programu ,,Zdravotnicky zachranar. Zakladnym cielom tohto projektu je navrh
diagnostického univerza testov, ktoré monitoruju motorické predpoklady a funk¢ént zdatnost’
a ktoré by zaroven splnali poziadavky praktickej aplikicie pre potreby profesijného
monitoringu zdravotnickeho zachranara.

Na zéklade toho je mozné predlozit’ zékladné vysledky, ktoré ¢iastkovou formou naznacuju
aktualnu funkénua zdatnost’ Studentov Studijného programu ,,Zdravotnicky zachranar*.

METODIKA

V prvej faze realizacie projektu sme v letnom semestri akademického roku 2007/2008
otestovali 29 dennych Studentov - zachranarov 1. roc¢nika, z toho 14 muzov (vek x = 21,4)
a 15 zien (vek x = 20,6). U probandov sme vysetrili zdkladné somatické ukazovatele (telesna
vyska, hmotnost a BMI). Z funkénych parametrov sme pomocou prenosného digitalneho
spirometra spirobank G vysetrili forsirovanu expira¢nt vitalnu kapacitu (FVC), ktorej nizka
hodnota moéze pri spravne prevedenom teste odhalit’ pripadné poruchy ventilidcie a byt
handicapom vytrvalostného vykonu. Prave z dovodu elimindcie pripadnych chyb pri
testovani, probandi boli nalezité pouceni a vySetrenie FVC absolvovali dvakrat. Na posudenie
funk¢nej zdatnosti sme zvolili test Wiz (pracovnt kapacitu pri 170 pulzoch), ktory je
vhodnym funkénym ukazovatelom pre postdenie vSeobecnej telesnej zdatnosti u zdravej
nesportujucej populacie. Frekvencia srdca 170 pulzov za minutu sa povazuje u zdravych
jedincov za najvyssiu frekvenciu, pri ktorej sa eSte udrzuje optimalny minatovy objem srdca.
Zdatni jedinci a trénovani Sportovei dosahuju vyssie hodnoty Wiz, pretoze rovnaké stredné
a submaximadlne zat'azenie vykonavaju pri nizsej frekvencii srdca. Probandi absolvovali tento
test na bicyklovom ergometri metodikou kontinualneho stupnovitého zvySovania zataze
(avodny stupeit u muzov 1,5W kg™, u zien 1W kg™, zvySovanie zataze kazdu minatu o 25W
umuzov a 20W u zien). K vyhodnoteniu pracovnej kapacity sme pouzili relativne hodnoty
v prepoéte na kilogram telesnej hmotnosti (Wiz0.kg™) a dosiahnuty absolutny vykon vo
Wattoch pri 170 pulzoch sme vyhodnotili aj ako percento nalezitej hodnoty. Ziskané udaje
sme spracovali zakladnymi metédami matematickej Statistiky (aritmeticky priemer,
smerodajna odchylka).

VYSLEDKY A DISKUSIA

PoZiadavky kladené na  Studentov — zichranarov su v niektorych ukazovatel'och
ambivalentné s poziadavkami, ktoré podmienuji vyber pre stidium telesnej vychovy. Uz pri
prijimacich pohovoroch su na ich telesnt zdatnost’ kladené vyssie naroky ako na Studentov
inych S$tudijnych  odborov, kde dominuje najmd mentalne zatazenie. V priebehu
vysokoskolského Stadia absolvuju v kazdom semestri fyzicky narocnu pohybovu pripravu
Vv rozsahu 2 hodin tyzdenne, vycvikové kurzy horskej a vodnej zachrany. Z tohto dévodu je
mozné predpokladat’, Ze ich telesnd zdatnost je na vysSSej Urovni v porovnani s beznou
neSportujicou populaciou rovnakého veku. V tabulke 1 uvadzame priemerné hodnoty
sledovanych somatickych a funkénych ukazovatel'ov.

Pri vyhodnocovani ziskanych vysledkov je potrebné vychadzat’ zo skuto¢nosti, ze vo vicsej
¢1 mensej miere absentuju udaje podobnych funkénych vysetreni hlavne u beznej populacie.
TaktieZ treba vziatt do uvahy aj roézne pouzité metodiky zatazovej ergometrie. Pri
porovnavani vysledkov pracovnej kapacity Studentov — zadchrandrov s dostupnymi vysledkami
Studentov telesnej vychovy Fakulty Sportu PreSovskej univerzity v PreSove a Studentov
technického zamerania Fakulty vyrobnych technolégii Technickej univerzity v KoSiciach so
sidlom v PreSove rovnakého vekového obdobia a pri pouziti rovnakej metodiky zatazovej
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ergometrie je mozné konstatovat, ze priemerné hodnoty Wm.kg'l Studentov - zachranarov
(3,24 W.kg™) su na Grovni $tudentov telesnej vychovy (3,3 W.kg™), o poukazuje na vyssiu
funk¢nu zdatnost’ oproti Studentom technického zamerania, ktori dosiahli priemernu hodnotu
v tomto ukazovateli nizSiu, a to 2,8 W.kg'1 (Brtkova, Stefankova, 2008).

Tab.1 Somatické a funkéné ukazovatele skiimanych siborov

Premenné Muzi (n=14) | Zeny (n=15)
X S X S

Vek (roky) 214 |16 20,6 1,1

Telesna vys$ka (cm) 183 0,06 | 167 0,07
Telesna hmotnost’ (kg) | 77,21 | 10,05 | 57,53 | 7,14
BMI (kg.m?) 22,94 | 2,44 [20,63 |2,36
Wiz (W.Kg™) 324 1049 [272 [041
FVC (ml) 5284 | 630 3715 | 389

Legenda
n - pocet; X - aritmeticky priemer; s - smerodajna odchylka; W7o - pracovna kapacita pri 170
pulzoch; FVC - forsirovana (Gsilna) vitalna kapacita

Vtabulke 2 a 3 uvadzame hodnoty funkénych parametrov jednotlivych probandov
a percentualny podiel, ktory dosiahli z odporucanej hodnoty vzhladom k svojmu veku,
pohlaviu a somatickym parametrom..

Na zaklade toho je moZzné konstatovat, ze len dvaja probandi nedosiahli v teste W7o
nalezitu hodnotu 100% (91 a 98%), kym ostatni, vratane zien, dosiahli a aj prekrocili limitna
hodnotu vykonu. Funkéna zdatnost’ vacSiny Studentiek prekrocila limitni hodnotu, pri¢om
Styri z nich dosiahli 0 40 - 60% vyssie hodnoty vzhl'adom k nalezitym hodnotam. Suvisi to aj
Sich pravidelnou volnocasovou pohybovou aktivitou. Opacny efekt priniesli vysledky
vySetrenia forsirovanej vitalnej kapacity, kde dve tretiny probandov v kazdom subore sa
pohybovali v rozsahu 80 — 100 % nalezitej hodnoty, o eSte nie je mozné povazovat za
poruchu ventilacie, ale zistené hodnoty je mozné dat’ do suvislosti s ddlezitost'ou spoluprace
a volovym Usilim vySetrovaného.

Tab. 2 Funkéné parametre Studentov

Inicialy W170/kg W7o NH (%) FVC (ml) NH (%)
B.I. 2,74 255 102 4800 85
B. M. 3,29 295 116 6670 112
F. J. 4,06 310 120 5140 98
H. T. 3,27 235 104 5610 100
J.T. 2,85 245 105 4140 96
K. J. 2,12 250 91 5670 93
K. L. 3,64 265 120 5590 103
L. R. 3,05 240 98 6170 100
M. P. 2,94 245 100 4730 79
P, D. 3,31 240 103 4950 87
S. M. 3,29 280 105 4610 84
V. S. 3,11 275 108 5500 88
V. M. 3,99 335 139 5210 92
V. D. 3,70 220 109 5180 105
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Legenda plati pre tabul’ky 2 a 3

Wi70/Kg - pracovna kapacita vo Wattoch v prepocte na kg telesnej hmotnosti
W70 - dosiahnuty vykon vo Wattoch pri 170 pulzoch

NH (%) — percento nalezitej hodnoty

FVC — forsirovana vitalna kapacita

Tab. 3 Funkéné parametre Studentiek

Inicialy W170/kg W70 NH (%) FVC (mI) NH (%)
F. M. 2,70 130 100 3500 96
G.J. 2,47 165 121 3590 86
H. I 2,52 175 122 4280 105
H.V. 2,53 170 116 3760 76
J. L. 3,78 250 168 4560 100
K. L. 2,46 185 125 3750 92
L.l 2,60 150 124 3230 94
M. M. 3,25 180 142 3540 95
M. T. 2,62 165 121 3710 101
P. V. 2,34 180 122 4400 98
P. M. 2,33 140 103 3570 78
P.J. 3,20 180 142 3710 94
S. V. 2,42 140 109 3530 85
S.L. 2,42 140 101 3430 81
V. E. 3,16 185 153 3170 93

ZAVER

Na zéklade zistenych vysledkov je moZzné konStatovat, Ze funk¢na zdatnost' Studentov
zachranarov zodpoveda vysSim fyzickym narokom, ktoré st na nich kladené. Vysledky
uvedené v tomto prispevku maja len Ciastkovy charakter. Je mozné predpokladat’ ich prinos
k spresneniu poziadaviek kladenych na kandidatov Studijného programu ,,Zdravotnicky
zachranar® anapomdzu pri rieSeni mnozstva otazok suvisiacich s vytvorenim validnych
diagnostickych prostriedkov a formulovani pohybovych Standardov, ktoré st nevyhnutné pre
monitorovanie pohybovej vykonnosti zdravotnickych zachranarov, pre ktorych je ¢o najvyssia
uroven telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti jednym z délezitych podpornych faktorov
pre efektivne vykonéavanie profesie
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SUMMARY
FUNCTIONAL EFFICIENCY OF MEDICAL RESCUERS

Paper deals with current problems of physical readiness of students in a bachelor study
program ,,Medical Rescuer®. In the framework of the Grant Project VEGA no. 1/0424/08 we
try to define some diagnostic procedures for motor readiness of candidates of this not only
mentally, but also physically demanding profession. Within the presented study we introduce
partial results of measured functional indicators at students in the bachelor study field
“Emergency Medical Care” at Faculty of Health, University in PreSov, Slovakia.

Keywords: medical rescuer, work capacity, vital capacity
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ZMENY SILOVYCH PARAMETROV PO STATICKOM ZATAZENI
Gabriel HARCARIK

Fakulta vyrobnych technologii Technickej univerzity v KoSiciach so sidlom v Presove,
PreSov, Slovenska republika

RESUME: Autor Vv prispevku sledoval zmeny silovych parametrov, ktoré nastali po
statickom zatazeni. VyuZziva pritom moderné diagnostické¢ zariadenie, ktoré umoziuje
sledovanie tychto parametrov v teste, ktory ma vypovedni hodnotu pre dany Sport
(armwrestling). Ziskané vysledky pomahaju trénerovi riadit’ Sportova pripravu a Sportovcovi
umoziuje zvolit’ v zdpase spravnu taktiku boja.

KPucové slova: silové parametre, statické, zat'azenie, diagnostika

UvoOD

Pretlacanie rukou moZzeme za istych okolnosti povazovat’ za test silovych schopnosti hornej
Casti tela. UZ v davnej minulosti si tymto druhom zapasu porovnavali silu medzi sebou dvaja
stperi atento ,test “sily sa zachoval az dodnes (Harcarik, 2008). V armwrestlingu pred
zaCatim zapasu prebieha medzi Sportovcami boj 0 vyhodnejSiu Startova poziciu. Az do Startu
svaly pracuju v izometrickom rezime a po povele Ready Go! sa zmeni reZim na izotonicky.
Pre kazdého Sportovca a trénera je dolezité vediet', aky vykon a rychlost’” dokaze armwrestler
vyvinat’ v roznych pracovnych rezimoch. Hamar (1993) uvadza, ze jedinec, ktory je schopny
uplatnit’ silu 1 pri vysSich rychlostiach kontrakcie, ma predpoklad lepsej dispozicie na vykon v
Sportovych disciplinach, kde sa uplatiiuje vybusna sila, ako jedinec, ktorého maximalna sila
pri vyssich rychlostiach je nizsia (Schickhofer, 2003).

Tento poznatok je vel'mi dolezity najma z technicko-taktického hl'adiska, ale aj pre d’alSie
riadenie tréningového procesu, v ktorom sa musi klast’ doraz na odstraniovanie nespravnych
navykov a chyb. Podl'a Schickhofera (2003) poziadavka, €o najpresnejSiecho posudzovania
parametrov silovych schopnosti, izko suvisi s poziadavkou ich efektivnejSieho rozvoja. Pre
trénera su presné informdcie o jednotlivych parametroch sily predpokladom kvantifikacie
efektu tréningového zat'azenia, a to i v podmienkach ¢o najblizSich Sportovému vykonu.

Pre armwrestling je maximalna sila jeden z faktorov, ktory ovplyviiuje Sportovy vykon. Podl'a
Dovalila (2002) je v mnohych S$pecializaciach urcujuca jej hrani¢na troveni. Okrem toho je
dolezita i pre dalSie silové schopnosti, ked'ze jej uroven scasti ovplyviluje stav vybusnej
I vytrvalostnej sily. Stimulacia absoltitne;j sily tak patri k zakladnym i cielovym poziadavkam
na silovy rozvoj vobec. Podl'a Pradeta ( 1996 ) je F exc. > F izom- > F konc. . Rozdiely F ex. - F
izom dosahuju u netrénovanych az 40 %, U trénovanych 15 — 20 %. Rozdiely F i;om - F konc
U netrénovanych okolo 10 %, u trénovanych Sportovcov 5 %. Vyssi odpor znamena
prirodzene vacsie napitie svalov (Dovalil, 2002). To nas viedlo k tomu, aby sme sa zistili, aké
zmeny nastanil v F yonc ak jej bude predchadzat’ F j;om V trvani 4 sek (priemerna dizka suboja
Vv statickom rezime pred Startovym povelom Ready Go!) .

Okrem dynamickej sily je pre armwrestling dolezitd i statickd sila (najmi ich maximélne
prejavy), kedy sval aktivne drzi urcité napitie. Pre armwrestling je charakteristické striedanie
tychto dvoch prejavov sil.
Dynamicka sila : - po Starte ako prejav jednoznacnej prevahy nad stiperom(rychly Start)

- umozni vykonanie zvolenej techniky
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- Zzmenu techniky, ako sucast’ taktiky boja

- pomocou nej prekonanie supera
Statickd sila: - sa prejavuje pred Startom, pri udrziavani optimalnej Startovej polohy

- po Starte ako prejav jednoznaénej prevahy nad superom

- pri udrzani zvolenej techniky v zépase, ako sucast’ taktiky boja

- pri zachyteni stpera, ak dojde k zmeSkaniu Startu

- na udrzanie vitaznej polohy, aby sa rozhodlo o vitazovi (Harcarik, 2006).
Kombinacia tychto dvoch sil prebieha uz pri zaujati Startovej pozicie, kde staticku silu
armwrestler vyuziva na udrzanie si ¢o najvyhodnejsej Startovej polohy. Statické napétie trva
az do Startu, kedy sa prejav sily zmeni na dynamicky.

Pri nami zvolenej diagnostickej metdde je potrebné poznat’ vzt'ah a zavislost’ jednotlivych
parametrov svalovej kontrakcie v zavislosti od hmotnosti ¢inky.

TLAK V LAHU o

SILA (M), VYKON (W) RYCHLOST  (emis)
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Obr. 1 Zavislost’ priemernych hodnoét sily, vykonu a rychlosti od hmotnosti ¢inky pri cviku
tlak v l'ahu (HAMAR, 1993)

Z rovnomerného narastania hodnot sily a zo vztahu F =m . (g + a) vidiet,, Ze priemerna sila je
priamo Umernd hmotnosti €inky a narastd aZ do maxima. V priebehu rychlosti mozno
pozorovat’ opacny trend. Hodnoty rychlosti sa s pribudajiicou hmotnostou postupne znizuju.
Charakteristicky je tiez priebeh vykonu, ktory od najniZSej hmotnosti narasta, dosahuje
maximum a opét’ klesa. Z grafu je zrejmé postupné narastanie sily so stiipajicou hmotnost'ou
¢inky, pricom maximdalne hodnoty, osobitne pri niz§ich hmotnostiach, viac ako trojnasobne
prevySuju gravitatn silu dvihaného zavazia. Tento fenomén je spdsobeny potrebou
spomalenia a zrychlenia ¢inky pri zmene smeru pohybu, teda vo faze, v ktorej sa excentricka
forma préce svalu meni na koncentrickd. Priebeh maximalnej rychlosti ma, tak ako je tomu v
pripade priemernych hodnét, opaény priebeh (Schickhofer, 2003).

Vhodnym hodnotiacim kritériom sa nam javi vykon ako sucin sily arychlosti, ktoré¢ho
priebeh v aktivnej Casti pohybu ma pri stipajucich hodnotach odporu parabolicky priebeh.
Maximalne hodnoty sa dosahuji podl'a Gazovica (1998) priblizne na Grovni 50% maximalne;j
dosiahnutelnej rychlosti daného pohybu. Pri akej velkosti odporu, resp. hmotnosti
doplnkového zavazia (€inky) sa toto vykonové maximum nachddza, zavisi aj od metodiky
tréningu (Vanderka, 2005).

METODIKA

Ciel'om prace bolo ziskat’ poznatky o tom, aky vykon a rychlost’ dokazu vyvintat’ armwrestleri
pri réznych hmotnostiach ¢inky a sledovat’, aké zmeny nastanu v silovych parametroch v teste
bicepsovy zdvih po statickom zatazeni. Sledovali sme pokrocilych armwrestlerov vo veku 21
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rokov, pricom priemerna hmotnost’” bola 88kg . Testovanie sa uskuto¢nilo dna 25.3.2009.
Vsetci Sportovei su Clenmi klubu AWK Presov a boli zdravotne v poriadku. Pri merani
silovych schopnosti bola pouzita biomechanickd metdéda merania. Testovali sme Uroven
maximalneho silového vykonu pomocou zariadenia FitroDyne Basic, ktoré umoziuje
pomocou merania drahy a ¢asu pohybu stanovit’ priemerné hodnoty vykonu (W) a rychlosti
v aktivnej fdze pohybu pri zndmej hmotnosti bremena. Takéto zariadenie umoziuje
objektivnu diagnostiku silovych schopnosti, ktord moze prispiet’ k efektivnejSiemu riadeniu
tréningového procesu. Pre armwrestling je rozhodujuca sila pazi, preto sme sa rozhodli pre
motoricky test bicepsovy zdvih EZ ty¢e v stoji S opretim 0 stenu. Pri vykonavani tohto testu
sme pouzili EZ ¢&inku (Specidlne tvarovand nakladacia c¢inka resp. os, ktord vytvara
optimalnejSiu polohu zapistia pri zdvihu a nepretazuje ho tak ako rovna cinka). Na
spominanu ¢inku sme pripevnili diagnostické zariadenie FitroDyne Basic. Probandi pri teste
postupovali podl'a inStrukcii, ktoré im boli vysvetlené pred samotnym testovanim. Testovana
osoba pri pokuse uchopila EZ ¢inku a zaujala pripravna poziciu - stoj mierne rozkro¢ny (asi
15cm), paty su cca. 30cm od steny, dolné koncatiny st vystreté - kolena pretlatené vzad, aby
sme sa vyhli zapojeniu svalstva dolnych koncatin. Testovana osoba sa po zaujati postavenia
oprela sedacimi svalmi a lopatkami o stenu. Tato pozicia musela byt zachovand pocas
vykonavania zdvihu, aby sme minimalizovali zapojenie inych svalovych skupin. V prvej
diagnostickej sérii sme zacali na hmotnosti 30kg a postupne sa zat'az zvySovala o 5 kg az do
maxima, kde uz proband nebol schopny vykonat zdvih s danou zatazou. Prestavka medzi
jednotlivymi pokusmi bola 2-5 min na nevyhnutné zotavenie. Po ukonéeni prvého testovania
nasledovala pauza, aby si probandi oddychli a nasledovala druha diagnosticka séria, ktora
prebiehala podobne ako prva. OdliSovala sa v tom, Ze pred samotnym zdvihom vykonal
proband s danou hmotnost'ou staticku vydrz 4 sekundy, pri¢om uhol v laktovom kibe bol 90°.
Do tejto polohy mu ¢inku pomohli zdvihnat’ dve osoby. Po statickej vydrzi proband spustil
¢inku do dolnej pozicie a vykonal zdvih. Tento postup bol dodrzany od hmotnosti 30kg az do
maxima. Aj tu sa hmotnost’ €inky zvySovala vzdy po S5kg. Kazdy pokus sa vykonaval
podobne ako Vv prvej diagnostickej sérii maximalnym usilim, t. j. snahou o dosiahnutie ¢o
najvyssej rychlosti v koncentrickej faze.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Obr. 2 a 3 Diagnostika vykonu (W) pri cvi¢eni bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou
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Legenda:
1d, 2d, 3d, 4d, 5d, 6d - proband ¢. 1,2,3,4,5,6 pri testovej batérii bez statického zat'azenia
1s,2s, 3s, 4s, 5s, 6s- proband ¢. 1,2,3,4,5,6 pri testove] batérii so 4 sek. statickym zat'azenim

V obr. 2 a 3 st znazornené obe diagnostické série (t.j. bez ale aj so statickou vydrzou). Na
obrazkoch mézeme pozorovat’ r6zne vykony jednotlivych probandov pri konstantnych ale aj
rozdielnych hmotnostiach ¢inky. Hodnota vykonov s hmotnostou ¢inky 30 kg sa v oboch
diagnostickych sériach vécsinou pohybovala na urovni okolo 300W, ale uz pri dalSich
hmotnostiach badame vyrazne rozdiely. Zistili sme, Ze az na par vynimiek, je podany vykon
po statickom zatazeni niz$i. Takyto vysledok sme aj ocCakavali. Niektori probandi vsak
dokazali aj po statickom zat'azeni podat’ pri rovnakej hmotnosti ¢inky vyssi vykon, ako pri
Standardnom prevedeni. V jednom pripade (proband ¢.2) tato hodnota bola vyrazne vyssia pri
hmotnosti 60 kg, ale nasledne v d’al$ich pokusoch pri hmotnostiach ¢inky 65kg a 70kg uz
nebol schopny ¢inku zdvihnat' a vyrovnat’ tak maximum z prvej série. Treba vSak povedat’, Ze
spominany proband pri kazdej hmotnosti vyvinul najvy$si vykon spomedzi vsetkych
testovanych. Jeho zlyhanie bolo ovplyvnené aj neschopnostou zadrzat’ danu zataz v 90° uhle
predpisany ¢as. Ked'Ze s koncentrickou fazou pohybu nemal problém, bolo by vhodné u neho
zaradit’ v tréningovom procese staticku a excentick metodu. Dal3i traja probandi (vid obr. 2
a 3) neboli schopni zdvihnat' po statickom zataZeni rovnaki maximalnu hmotnost’ ako pri
dynamickom vykonani. Len dvaja probandi zdvihli rovnaki hmotnost’ ¢inky v oboch
testovych sériach, o mézeme povazovat’ za vel'mi pozitivne zistenie, aj ked’ podany vykon
bol nizsi. Tito Sportovci st schopni aj po statickom zatazeni prekonavat maximalne
hmotnosti, co sa moéze pozitivne prejavit’ aj v kritickych momentoch pocas zapasu.

Obr. 4 a 5 Diagnostika rychlosti (v) pri cvieni bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou
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Legenda:

1d, 2d, 3d, 4d, 5d, 6d - proband ¢. 1,2,3,4,5,6 pri testovej batérii bez statického zat'azenia
1s,2s, 3s, 4s, 5s, 6s- proband ¢. 1,2,3,4,5,6 pri testovej batérii so 4 sek. statickym zat'azenim

Na obrazku 4 a5 pri cviceni bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou sledujeme podobny priebeh
rychlosti ako udava Hamar (1993) pri cviceni tlak v l'ahu. Z uvedeného grafu je jasné, ze
s pribudajucou hmotnostou rychlost zdvihu klesa. Pri hmotnosti 30kg sa v oboch
diagnostickych sériach rychlost’ vSetkych probandov prili§ neliSila a pohybovala sa na trovni
1 m/s. Po statickom zatazeni vo vicSine pripadov bola vyvinutad rychlost’ nizSia, z coho
vyplyva, ze Sportovci, Ktori chct v zapase vyvinut’ ¢o najvacsiu rychlost’, by sa mali vyhybat
namahavym subojom pred samotnym Startom. Proband ¢.1 pri hmotnosti 50kg bol schopny
vyvinut’ vyssiu rychlost’ po statickom zataZeni, o si vysvetl'ujeme lepSou koncentraciou pri
danom pokuse oproti pokusu, ktory bol vykonany stou istou hmotnostou v prvej
diagnostickej sérii. Probandom pred testovanim boli podané instrukcie, aby vykonavali vSetky
pokusy plne koncentrovani a vykonali zdvih ¢o najrychlejSie. Tento proband sa pri pokuse
v prvej diagnostickej sérii nesustredil na pokyny a pravdepodobne preto nedosiahol svoje
maximalne hodnoty, ¢o sa odzrkadlilo na dosiahnutej rychlosti. U tohto probanda vidime aj
dalSie odchylky, ktorym pripisujeme rovnaku pri¢inu. Proband €. 4 ako jediny z testovanych
dosahoval velmi podobné hodnoty rychlosti pri jednotlivych hmotnostiach Vv oboch
diagnostickych séridch. Tto vyrovnanost’ méZzeme povazovat’ za pozitivnu. Tento Sportovec
sa nemusi pred samotnym Startom v zépase vyhybat suboju o Startovll poziciu, pretoze
statické zat'aZenie V jeho pripade nemd vyrazny vplyv na rychlost’, ktora dokaze vyvinut'.

ZAVER

Pre trénera, ale aj Sportovca je dolezité poznat’ priebeh jednotlivych parametrov sily (v nasom
pripade vykonu arychlosti) pri réznych hmotnostiach c¢inky. Umoziuje to presnejSie
posudzovat’ Specifické adaptacné zmeny, ktoré predstavuju podklad pre zlepSovania
Sportového vykonu, vyzadujuceho realizaciu silovych schopnosti pri vysokych rychlostiach
svalovej kontrakcie. V nasej praci sme chceli poukazat na individualne odlisnosti
sledovanych silovych parametrov armwrestlerov pri cviceni bicepsovy zdvih s EZ ¢inkou v
stoji. Tento test sa nam z pohl'adu pouzitia a vypovednej hodnoty pre armwrestling javil ako
najvhodnej$i. DoterajSie prace, V ktorych sa autori zaoberali silovymi parametrami
(GAZOVIC, 2003, VANDERKA, 2005, HAMAR, 1993 ) boli cvigenia (testy) vykondvané
Standardne. My sme sa pokusili poukazat’ na to, aké zmeny nastanu v silovych parametroch
po statickom zataZeni. Pri vyhodnocovani vykonu moéZeme konStatovat, Ze Sportovci
s pribudajicou hmotnostou c¢inky podavali nizSie vykony V porovnani s prvou testovou
batériou (bez statického zat'azenia). Taktiez vécSina z probandov nedokazala vyrovnat
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maximalne zdvihnuta hmotnost’, ¢o pripisujeme vycerpaniu ATP ako aj nervového systému.
Odporucame preto Sportovcom, aby sa pred tazkym zdpasom vyhybali maximéalnemu
statickému zat'azeniu v siboji pred Startom avyhli sa tak zlyhaniu. Dalsim sledovanym
silovym parametrom bola rychlost, ktora je pre armwrestling vel'mi dolezitd, pretoze
Sportovec, ktory po Starte skor zaujme vyhodnejSiu poziciu (presadi svoju techniku) ma ovel'a
vacsiu Sancu zvitazit. Preto rozvoj rychlosti, by mal byt neoddelitelnou stucastou
tréningového procesu. Pomocou vhodnej diagnostiky by si mali Sportovci najma
v predsutaznom a sttaznom obdobi sledovat’ pokroky a dosahované hodnoty v tomto
ukazovateli. Armwrestler, ktory v oboch testovacich sériach je schopny dosahovat” podobnu
rychlost’, ma lepSiu moznost' taktizovat v zapase aziskat' tak prevahu nad superom.
Sportovec, ktory vyvinie po statickom zataZeni niZSiu rychlost’ a zarovei nie je schopny
podavat’ rovnaké maximdlne vykony, nemoze byt uspesny, ak v suboji nebude respektovat
svoje schopnosti.
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SUMMARY
CHANGES OF POWER PARAMETERS AFTER STATIC LOAD

The author is observing the changes of force parameters occurring after static load using
modern diagnostic device enabling observing the mentioned parameters during testing for the
purpose of armwrestling. The obtained results help both the trainer and the sportsman: on the
one hand to conduct the sport activity, on the other hand — to choose the correct tactics.
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POROVNANIE MOTORICKEJ VYKONNOSTI 12 - ROCNYCH
BASKETBALISTIEK Z UTVAROV TALENTOVANEJ MLADEZE

Ladislava DOLEZAJOVA — Anton LEDNICKY

Katedra atletiky, FTVS UK Bratislava, Slovensko

RESUME: autori v prispevku porovnavaju telesné ukazovatele a pohybovii vykonnost 12 —
ro¢nych basketbalistiek. Jednu skupinu tvorili mladé basketbalistky (n = 13), ziacky Sportove;j
triedy v Trnave. Druhu skupinu basketbalistky (n = 12) $portového klubu MBK Luky
Z Bratislavy. Vysledky telesného rozvoja a pohybovej vykonnosti, okrem kondi¢no —
koordina¢ného testu, nepotvrdili $tatistick(l vyznamnost’ medzi sibormi ani v jednom teste zo
sledovanej batérie kondi¢ného charakteru.

KTlacové slova: mladé basketbalistky, Sportové triedy, Sportovy klub, pohybové vykonnost’

UvOD

Basketbal ako kolektivna Sportova hra sa tesi velkému zaujmu nielen u dospelych, ale aj
u mladeZe. UZ v skorom veku sa deti dostdvaju do kontaktu s tymto Sportom. Je atraktivny
nielen pre svoju dynamiku a mnohotvarnost, ale aj neustale sa meniace herné situdcie.
Basketbal vyzaduje predovsetkym vysoku urovei silovo - rychlostnych schopnosti, Specialnej
vytrvalosti a odrazovej vybusnosti. Doleziti Glohu zohrava aj primerany rozvoj sily svalstva
celého tela a ziaduca Groven ostatnych pohybovych schopnosti.

Medzi zékladné formy pohybovej Cinnosti hraca patri chddza, beh roznej intenzity s loptou
a bez lopty (rychle Starty a zastavenia, opakované zmeny smeru, kratke tiseky prekonavané
maximalnou rychlostou), vyskoky (vykonavané odrazom jednonozne a znozmo, z miesta
a z rozbehu), prihravky, chytanie lopty, strelba na koS obranné pohyby a rézne klamlivé
¢innosti ( Rehdk — Ivicic, 1986).

V stcasnej dobe sa Sportova priprava deti a mladeze realizuje v Sportovych kluboch alebo
Sportovych triedach. Obidve inStitucie maju zabezpecit vSestranny a rovnomerny rozvoj
vietkych pohybovych schopnosti a motorickych zru¢nosti. Sportové triedy su triedy so
Specifickym rezimom, kde je obsah ¢innosti a zat'aZeni v Sportovej priprave stanoveny tak,
aby bol zachovany rovnomerny rozvoj jednotlivych zloziek vychovy a vzdelania a dodrziavali
sa pedagogické zasady (Chovanova - Lafko, 2008). Sportové triedy navitevuju vicsinou deti
od 11 — 15 rokov, Vv niektorych podl'a podmienok Skoly sa jedna az o osmilety alebo Sestilety
vychovno vzdelavaci cyklus. K tomu, aby sme pripravili mladych hracov na vrcholovy
individudlny vykon v buducnosti, musime brat' na zretel biologicko — socidlny vyvin
jedincov a a vsetky faktory $portového vykonu. (Peric, 2006).

Z tychto dovodov sa autori rozhodli porovnat pohybovu vykonnost 12 — ro¢nych
basketbalistiek, ktoré absolvuji S$portovi pripravu v dvoch rozdielnych Sportovych
inStitaciach.

CIEDL

Cielom préace je porovnat’ uroven telesnych ukazovatel'ov a pohybovej vykonnosti 12 —
ro¢nych basketbalistiek, ktoré navStevuju dva rozdielene utvary talentovanej mladeze —
Sportovu triedu a Sportovy klub.
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HYPOTEZY
Predpokladame, ze zistime porovnatel'nt urovenl v somatickych ukazovatel'och a motorickych
schopnostiach medzi sledovanymi basketbalistkami.

METODIKA

Testovanie basketbalistiek sme vykonali v skolskom roku 2008/2009. Prvu skupinu tvorili
basketbalistky Sportovej triedy v Trnave (n = 13) a druht skupinu basketbalistky (n = 12)
Sportového klubu MBK Luky z Bratislavy. Porovnavali sme u obidvoch skupin decimalny
vek (DV), telesné ukazovatele - telesnu vysku (TV), telesni hmotnost’ (TH) a vySkovo —
hmotnostny index (BMI). Z batérie kondi¢nych testov sme vyhodnocovali akceleraény beh na
20 m (20 m) merany s fotobunkami, skok do dial’ky z miesta (SDDM), hod plnou loptou
(HPL) a I'ah — sed za 1 minutu ( LS). Okrem toho sme sa zamerali aj na hodnotenie rychlostno
— koordina¢ného testu 10 x 5 m (10x5m) a koordina¢ného testu beh k métam (BEHM).
Zakladnu Statisticka charakteristiku suborov uvadzame v Tab. 1 a Tab. 2. Pri porovnavani
sme pouzili neparametricky U — test a logické metody.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Pri porovnavani decimalneho veku (DV) zistujeme (tab. 1, tab. 2) takmer rovnaké hodnoty
priemeru 12,7 resp. 11,93. U skupiny dievcat z klubu je vsak variatné rozpitie vacsie o 1,66
decimalneho veku. Této skutoCnost’ je spdsobend asi tym, Ze do Sportovych tried su zaradené
deti rovnakého veku narodenia, zatial ¢o v kluboch hraju v jednom druzstve aj jedinci
s nerovnakym ddtumom narodenia. V tejto Sportovej hre zohrdvaja vyssie telesné ukazovatele
dolezitu tlohu aj ked nachadzame vynikajucich basketbalistov s niz§im telesnym vzrastom.
Z tychto dovodov, je preto variacné rozpitie telesnej vysky u basketbalistov vzdy vicsie.
U nasich basketbalistick je podobna situacia. Sledované telesné ukazovatele u obidvoch
suborov s opit’ takmer zhodné. Priemer telesnej vysky (TV) je u basketbalistiek Sportovej
triedy 158,31 cm az klubu 159,17 cm. Variacné rozpitic ako sme spominali je vicSie,
z dovodov roznych postov, 25 cm resp. 19 cm. Priemer telesnej hmotnosti (TH) je tiez opat’
takmer rovnaky. Basketbalistky zo Sportovej triedy maji trochu priaznivejSie hodnoty
priemeru ( 43,31 resp. 45 kg ) aj variatného rozpitia (23 resp. 30,8 kg) ako vrstevnicky
z klubu. Z toho vyplyvaji aj podobné hodnoty BMI stiborov. Vicsina dievcat je zaradena do
pasma priemeru 17,19 resp. 17,69 podla Selingerovej — Medekovej - Selingera (1997). Ako
modzeme vidiet', nezistili sme medzi sibormi ani v jednom doteraz hodnotenom somatickom
ukazovateli Statisticki vyznamnost’, ktorda moZu spdsobit’ rozdielnu vykonnost’ v sledovanych
kondi¢nych a koordina¢nych testoch, potvrdenie H1.

Rychlostné schopnosti patria k dolezitym faktorom Sportovej pripravy takmer kazdého
Sportovca. Vysokd uroveinn rychlostnych schopnosti uz v mladeznickom veku vytvara
predpoklady na dosahovanie dobrych vykonov v neskorSom veku. V batérii testov sme mali
jeden test rychlostného charakteru merany s fotobunkami. Dievcatad bezali akceleracny beh 20
m. U tohto testu nachadzame lepsi priemer vykonnosti u dievcat zo Sportovej triedy (3,504 s)
ako z klubu (3,591 s). Mensia hodnota smerodajnej odchyl’ky basketbalistiek zo Sportovej
triedy (0,136 s) sved¢i vSak o vdcSej homogénnosti dievéat. Vyuzili sme aj rychlostno —
koordina¢ny beh 10 x 5 m. V tomto teste mali lepSiu vykonnost’ dievéata z klubu (18,90 s)
ako zo Sportovej triedy (19,17 s). Variacné rozpitie u obidvoch stborov je opit” podobné
(4,18 s resp. 4,38 s). Ak sa pozrieme u tychto rychlostnych testov na Statisticki vyznamnost,
nezistili sme ani v jednom vyssiu hladinu signifikantnej pravdepodobnosti.

V batérii testov sa nachadzaju dva testy, ktoré su zamerané na hodnotenie vybuSnej sily
dolnych (SDDM) aj hornych koncatin (HPL). V skoku do dial’ky znozmo (SDDM) dievcata
zo Sportovej triedy dosiahli priemer vykonnosti 180,2 cm a z klubu 175,5 cm. V hode 2 kg
plnou loptou sme zaznamenali takmer podobné priemery basketbalistiek zo Sportovej triedy
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524,2 cm a z klubu 0 nieco nizsi vykon 515,4 cm. Tu sa pohybovalo variaéné rozpitie od 275
cm do 300 cm, ¢o mozZe byt zapri¢inené niz§im telesnym vzrastom alebo somatotypom
niektorych Sportovkyn v obidvoch druzstvach. Hodnotili sme aj dynamicku silu bedrovo —
brusného svalového aparatu v teste 'ah — sed za 1 minutu. Tu dosiahli trochu lepsi priemerny
aj maximalny vykon diev¢ata z klubu. Primerny vykon basketbalistiek z klubu bol 45,25
opakovani a zo Sportovej triedy 43,62. Maximalne vykony sa pohybovali na urovni 60 resp.
51 opakovani. V testoch sme opédt nezaznamenali vysSiu hladinu signifikantnej
pravdepodobnosti, potvrdenie H1.

Poslednym testom bol koordina¢ny test, beh k métam (BEHM), u ktorého sme uz zistili
Statisticki vyznamnost’ len na 10% hladine Statistickej vyznamnosti v prospech dievcat
Z klubu. Lepsia priemernd hodnota bola v prospech dievéat z klubu ato 7,83 s, zatial’ co zo
Sportovej triedy len 8,43 s. NizSia smerodajna odchyl’ka u dievcat zo Sportovej triedy
naznacuje opédt’ lepSiu homogenitu tohto suboru.

ZAVERY

Pri posudzovani telesnych ukazovatel'ov na vzorkach dievcat zo Sportovej triedy a Sportového
klubu sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely. Vel'ké variacné rozpitie v telesnej vyske
sved¢i uz v tejto nizsej vekovej kategorii o profilacii postov.

V testoch kondi¢nych pohybovych schopnosti si vybery na zhodnej vykonnostnej tirovni.
Nezistili sme vyraznejSie rozdiely ani v jednom zo sledovanych testov s roznym kondiénym
zameranim. U koordina¢ného testu sme zaznamenali len nevyraznu 10% hladinu Statisticke;j
vyznamnosti v prospech diev¢at z klubu.
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SUMMARY

COMPARISON EFFICIENCY OF 12-YEAR-OLD BASKETBALL PLAYERS FROM
DEPARTMENT OF GIFTED YOUNG PEOPLE

Authors in article compare somatic indices and drowe efficiency 12 — year-old basketball
players. One block is young basketball players (n = 13). They are schoolgirls from athletic
classes in Trnava. A second block (n = 12) is from sports club MBK Luky in Bratislava.
Results somatic development and drowe efficiency, besides conditional — coordination test,
undercuring statistical confidence between two blocks.
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Statisticka charakteristika ukazovatel'ov veku, telesného rozvoja a pohybovej
vykonnosti Ziaé¢ok zo Sportove]j triedy (n = 13)

Tab. 1

DV TV TH BMI 20m 10x5 m SDDM HPL LS BEHM
Aritm.priemer 12,07 158,31 43,31 17,19 3,504 19,17 180,2 524,2 43,62 8,426
Median 11,99 158,0 44,0 17,89 3,48 19,16 178,0 520,0 43,0 8,64
Maximum 12,76 170,5 57,0 19,72 3,70 21,48 210,0 715,0 51,0 9,50
Minimum 11,67 145,0 34,0 14,82 3,26 17,30 154,0 415,0 36,0 7,23
Var. rozpatie 1,08 25,5 23,0 4,90 0,44 4,18 56,0 300,0 15,0 2,27
Smer.odch. 0,273 7,634 6,945 1,597 0,136 1,396 21,55 83,76 4,9 0,775

Neparametricky Mann-Whitneyov U - test

[ Test ] [ 0490 [ 0519 [ 0005 [ 0981 [ 0463 [ 0408 [ 0245 | 0,409 [ 1,768(*) |
p<0,10

Statisticka charakteristika ukazovatel'ov veku, telesného rozvoja a pohybovej

vykonnosti Ziac¢ok zo Sportového klubu (n = 12)

Tab. 2

DV TV TH BMI 20m 10x5 m SDDM HPL LS BEHM
Aritm.priemer 11,93 159,17 45,00 17,69 3,591 18,90 175,5 515,4 45,25 7,829
Median 12,20 159,5 42,9 16,92 3,59 18,54 179,5 510,0 44,5 7,66
Maximum 12,85 168,0 66,9 23,99 4,01 21,60 204,0 675,0 60,0 9,37
Minimum 10,11 149,0 36,1 14,28 3,26 17,22 133,0 400,0 35,0 6,74
Var. rozpatie 2,74 19,0 30,8 9,71 0,75 4,38 71,0 275,0 25,0 2,63
Smer.odch. 0,815 6,077 8,924 2,779 0,225 1,449 20,45 87,61 7,8 0,820
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PLAVECKE VYSLEDKY UCHADZACOV NA FTVS UK V BRATISLAVE

Lubomir KALECIK - Pubomira BENCURIKOVA
Fakulta telesnej vychovy a $portu Univerzity Komenského, Bratislava

RESUME:

Autori v prispevku prezentuju vysledky plaveckej vykonnosti uchadzacov o studium
na Fakultu telesnej vychovy a Sportu v Bratislave v akademickom roku 2009/2010. Celkovy
pocet prezentovanych uchddzacov bol 573, ztoho 452 muzov a 121 zien. Vysledky
prezentuju plaveckt vykonnost' muzov a zien v plaveckych spésoboch 100m kraul a prsia.
Vyber plaveckého sposobu je rozdielny. U muzov prevladaju prsia (n = 258 ), kraul ( n =
194 ) a u zien rovnako prsia ( n =89 ), kraul ( n = 32 ). Bodova tabulka od $tandardu po
maximum 10 bodov ma najpocetnejsie zastupenie u muzov kraul 3 body ( n =45 ), prsia 5
bodov ( n =27 ), zeny prsia 6 bodov ( n =19 ) a kraul 7 bodov ( n = 6 ). Bodové hodnoty
plaveckych vysledkov na prijimacich skuSkach dokumentuju priemerni pripravenost’
uchédzacov, pretoze véac¢sina z nich dosiahla nizsie hodnoty bodovacej §kaly.

Krudové slova : prijimacie pohovory, talentova skuska, plavanie, body, hodnotenie

Jednym zo =zakladnych vyucovacich predmetov vo vySe 60 rocnej priprave
telovychovnych pedagogov a trénerov na Slovensku patri plavanie. Katedra Sportov v prirode
a plavania plni zédkladné ulohy naSho predmetu : zvladnutie techniky a didaktiky plaveckych
sposobov (prsia, kraul, znak, motylik), zakladov Sportového tréningu, zachrany topiacich sa
(dolezita sucast’ na zabezpecenie bezpecnosti plaveckého vycviku), skokov do vody, vodného
pola, synchronizovaného plavania a pedagogickej praxe pri plavani.

Vstupna talentova skuska tvori neoddelitelni sti¢ast’ prijimacich skusok na vysoké
Skoly s telovychovnym zameranim. Jej zmyslom je zistit’ Groven motorickej pripravenosti
uchédzacov, t.j. troven ich kondi¢nych schopnosti a Specifickych pohybovych zrucnosti
Kostial, et al. (2001).

Fakulta telesnej vychovy a Sportu vo svojej dlhoro¢nej histérii, je jednou z fakult,
ktora realizuje prijimacie skisSky z Casti praktickej a teoretickej. Talentovana skuSka sa sklada
z hodnotenia poZiadaviek v atletike, gymnastike, hrach a plavani. Prijimacia skuSka je
rozdelend na : Pohybovl cast’ (prakticku), kde musi uchadza¢ o §tidium, absolvovanim
piatich pohybovych disciplin ziskat’ ur¢ity pocet bodov. Ide o discipliny: atletika (beh na 50 m
a beh na 12 min), gymnastika (akrobaticka zostava, cvicebné tvary a vizby), Sportové hry —
vyber jednej Sportovej hry z futbalu, basketbalu, volejbalu a hadzanej (herné cinnosti
jednotlivca a samotna hra), plavanie (100 m 'ubovolnym spdsobom).

Splnenim tychto poziadaviek preukazuje uchddza¢ uroveil motorickej pripravenosti,
aby pocas Studia na fakulte zvladol Specialne poziadavky z tychto Sportovych odvetvi. Druhou
cast'ou skusky je test teoretickych vedomosti. I ked’ na talentovu skisku st rozdielne nazory,
v podstate sa jej vyznamnost’ nemeni. PretoZe zaujem o $tadium na FTVS UK stale prevysuje
pocet moznych prijatych posluchécov, talentova sktska tak plni vyberové kritérium, aby na
studium boli prijati posluchagi, ktori spiiiaju predpisané poziadavky.

Sledovanim plaveckej sposobilosti posluchacov sa nasa katedra zaobera uz dlhodobo.
Problematikou plaveckej sposobilosti vysokoSkolskej populacie, hodnotenim prijimacich
skuSok z plavania rieSili vo svojich pracach napr. (Jursik, 1994; Macejkova et al., 1996;
Cheben, 2001; Janko, 2001; Kalecik -Bencurikova, 2003; Bence, 2003, Kalecik, 2004).

Analyza stavu prijimacej skisky z plavania uchadzacov o §tadium telesnej vychovy na
pedagogickych fakultdch na Slovensku a v zahrani¢i je aj grantovou tlohou, ktora schvalila
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vedeckd grantova agentira MS SR a SAV pod nazvom Standardizacia plaveckych
vykonovych standardov na univerzitach SR a vybratych krajinach EU ( ¢. 1/4482/07 ).

CIEL, PRACE

_ Ciel'om nasho prispevku je vyhodnotit’ plaveckl vykonnost’ uchadzacov o Stidium na
FTVS UK v akademickom roku 2009/2010.

ULOHY PRACE

1. Zistit plavecku vykonnost muzov a zien v akademickom roku 2009/2010.

2. Zistit’ plavecku vykonnost muzov na zaklade vybraného plaveckého spdsobu kraul a
prsia.

3. Zistit’ plaveckt vykonnost’ zien na zéklade vybraného plaveckého sposobu kraul a prsia.

METODIKA

Objektom sledovania boli uchadzaci o stadium, ktori absolvovali prijimacie skusky
v akademickom roku 2009/2010 na FTVS UK. Vysledky praktickej ¢asti skiisky z plavania
sme ziskali z dokumentov $tudijného oddelenia FTVS UK. Na zaklade tychto dokumentov na
prijimacie pohovory bolo posudzovanych 573 uchadzacov, z toho 452 muzov a 121 Zien .

Prijimacia skuska z plavania pozostavala z preplavania 100 m vzdialenosti so
Startovym skokom I'ubovol'nym spdsobom. Podl’a plaveckého spdsobu, ktory si vyberie napr.
prsia, je potom hodnoteny bodmi od Standardu do 10 bodov. Posudzuje sa aj technika
plaveckého spdsobu, jeho Cistota, a tak sa mozZe stat’, Ze pri prsiach /napr. Sikmy strih nohami/
nezodpoveda pravidlam pre tento plavecky spOsob, potom jeho hodnotenie spada do
bodovania vol'ného sposobu. Kvoli objektivizacii prijimacej skuSky z plédvania uchadzac sa
ihned’ po doplavani dozvie svoj zaplavany cas a prislusny pocet bodov. Hodnotenie je podla
bodovacej tabulky a pravidiel plavania. Na zaklade plaveckého spdsobu a zaplavaného ¢asu
bol prideleny bod a vSetky vysledky sme zaradili do frekvencnej tabul’ky od Standardu po 10
bodov (tab. 1). Standardy znamenaju minimélne vykonové poziadavky v disciplinach, &i
testoch praktickej cCasti talentovej skuSky, za ktoré uchddzaci eSte neziskavaji bodové
hodnotenie, ale ich splnenie je nevyhnutnou podmienkou pre pokracovanie v prijimacich
skuSkach. Pri spracovani a vyhodnocovani udajov sme pouzili usporiadane do bodovej
tabul’ky pre jednotlivé plavecké sposoby. Vysledky ziskané testovanim plaveckej vykonnosti
na prijimacich pohovoroch sme podrobili logickej analyze a syntéze, vysledky interpretujeme
v texte a dokumentujeme ich v tabul’kach 1, 2.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Udaje plaveckej vykonnosti uchadzatov o §tadium na FTVS UK v Bratislave
prostrednictvom plaveckého testu na 100 m podéavaju objektivny obraz o urovni ich plaveckej

pripravenosti i urcitych progndézach v stvislosti s plaveckymi poziadavkami pocas
vysokoskolského $tadia.
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Tabul'ka 1 Prijimacie pohovory akademicky rok 2009/2010
Celkovy pocet uchadzacov (n=573) v bodoch

body .. -

muzi zeny

nesplnili 70 10

Standard 12 9

1 30 8

2 39 7

3 60 9

4 36 10

5 49 16

6 53 22

7 48 15

8 27 8

9 7 4

10 21 3
pocet 452 121

Tabul’ka 1 poukazuje na zastiipenie uchddzacov v jednotlivych bodoch, ktoré sme
rozdelili od hodnoty nesplnili, Standard, 1 az 10 bodov. Posudzovali sme aj pocet
zucCastnenych uchadzacov, ktori nesplnili poZadovany limit Standardu . Jednoznacne najvyssie
zastipenie nachadzame u muzov v ukazovateli nesplnili, kde sme zaradili uchadzacov, ktori
zaplavali 100 m nad pozadovany limit — 100 m v. sp. nad 2:00,0 alebo 100m prsia nad 2:10,0.
Rovnako do tejto kategdrie sme zaradili aj uchadzacov, ktori dana vzdialenost’ vobec
nepreplavali. Z celkového poc¢tu uchadzacov az 80 ( 70 muzov a 10 zien ), ktori nesplnili
minimalnu hodnotu §tandardu. Tento stav poukazuje na ich vysokl nepripravenost’ na
prijimacie skusky z plavania. Prave v tejto skupine sme zistili najvyssie po€ty uchadzacov za
poslednych 5 rokov, ¢o oproti predchadzajucim rokom nebolo v takom vysokom pocte.

Najpocetnej$im zastipenim je 3 bodova hodnota, ktort zaplavalo 60 uchadzacov.
Vysoké pocty uchadzacov sme zaznamenali aj bodovych hodnotach 6 (n=53), 5 (n=49), 7
(n=48 ) Tabulka I.

Z uchadzacov ( muzi ), ktori splnili plavecké poziadavky prijimacich pohovorov na
FTVS UK, najpoéetnejsie zastipenie registrujeme v 5 bodovej hodnote na 100 m prsia. Tuto
hodnotu zaplavalo 27 muzov, ¢o predstavuje plavecky vykon na 100 m prsia 1:50,0 a 45
muzov na 100 m v.sp. v trojbodovej hodnote, ¢o predstavuje ¢as 1:45.0 V pripade prijatia na
Stadium je u tychto uchadzacov predpoklad, Ze kreditové poziadavky z plavania splnia.
Naopak pri prijati uchaddzacov, ktori dosiahli hodnotu Standardu aZ 2 body st dané
poziadavky podstatne narocnejSie. Bezproblémovost’ splnenia poziadaviek je hlavne u
uchéadzacov, ktori splnili v najvyssich bodovych hodnotach 10 bodov — 21 muzov (boli to
hlavne plavci) a 9 bodov — 7 uchadzacov. Tabul'ka 2.

Na prijimacich pohovoroch sme zaznamenali aj najlepsie Casy resp. ,,rekordy
prijimaciek* 100m v. sp. 54,0 sek., 100m prsia 1:06 a 100 m znak 1:01, ktoré zaplavali
slovenski reprezentanti Navara, Klobu¢nik a Nadasky

Tabulka 1 poukazuje, ze u zien je podobné rozdelenie pocetnosti ako u muzov.
Najpocetnejsie zastipenie sme zaznamenali v hodnote 6 bodov, ktoré dosiahlo 22 Zien a v
hodnotach 5 bodov 16 zien a 7 bodov zaplavalo 15 Zien. Tieto bodové hodnoty predstavuju
Casové rozpdtie pre kraul od 1:33,0 do 2:00,0 a prsia od 1:53,0 do 2:10,0 , ktoré davaji
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predpoklad pri prijati na FTVS UK zvladnutie pozadovanych plaveckych poziadaviek pocas
Studia.

Pri prijati uchddzacov s bodovymi hodnotami Standard, 1 resp. 2 body je potrebné
podstatne zlepsit’ individualnu vykonnost’, pretoze kreditové poziadavky su na inej irovni nez
poziadavky na prijimacie pohovory.

Tabulka 2 Plavecké sposoby - kraul a prsia v bodoch

Muzi Zeny
Body kraul prsia kraul prsia
Nesplnili 26 45 2 8
Standard 8 4 0 9
1 11 19 0 8
2 25 14 0 7
3 45 15 2 7
4 16 20 4 6
5 22 27 4 12
6 32 21 3 19
7 33 15 6 9
8 20 7 4 4
9 4 3 4 0
10 16 5 3 0
Pocet 194 258 32 89

Muzi — Kkraul Pri vybere plaveckého sposobu prevladal u muzov plavecky spdsob -
kraul pred prsiami. Z celkového po¢tu uchadzacov 452, kraulom plavalo 194 a prsiami
plavalo 258 uchadzacov, ¢o v minulosti nebolo lebo u muzov dominoval kraul. Z uvedenych
vysledkov, ktoré dokumentujeme Vv tabul’ke 2 zistujeme nasledovné poznatky :

Najvyssi pocet uchadzacov n = 45 bol v hodnote 3 bodov, n = 33 bol v bodovej
hodnote 7 a tretie najpocCetnejSie zastiipenie v plaveckom sposobe kraul bolo v 6 bodovom
pasme — 32 uchadzacov, o je slaby priemer oproti minulym rokom. Rozlozenie poctov v
bodovacej tabulke je priblizne vyrovnané. NizSie bodové hodnoty Standard az 3 body
zaplavalo 89 uchadzacov. Vyssie pocty sme zaznamenali v bodoch od 4 do 8, n = 123 ¢o
poukazuje na predpoklad o dobrej pripravenosti na prijimacie pohovory, ale aj prognoze, Ze
pocas Studia by nemuseli mat’ problémy so zvladnutim zapoctovych poziadaviek pre tento
plavecky sposob. Hodnotu Standardu plaveckym sposobom kraul zaplavalo 8 uchadzacov.
Najlepsi vykon v 10 bodovej hodnote bol 54,0 sek. a najslabsi vykon v hodnote Standardu bol
¢as 2:00,0 s. Celkovy priemerny vykon v tomto plaveckom sposobe bol u muzov 1:35,1 s, ¢o
dokumentuje priemernu pripravenost’ uchadzacov na prijimacie pohovory Z celkového poctu
194 muzov krauliarov 26 nesplnilo stanovené poziadavky.

Muzi — prsia Pri vybere prsiarskeho plaveckého spdsobu sme zaznamenali vysoky
pocet uchadzacov oproti minulym rokom. Plavecky sposob prsia si vybralo 258 uchadzacov,
¢o je 0 64 viac ako plavecky sposob kraul. 213 muzov bolo klasifikovanych od Standardu do
10 bodov a 45 nesplnilo pozadovany limit.

Tento plavecky sposob vykazuje podobné charakteristiky, s urcitymi rozdielmi v
najvyssich hodnotach 10 a 9 bodov, ktoré zaplavalo iba 8 muzov, z toho iba 5 za 10 bodov, ¢o
pravdepodobne poukazuje na naroény ¢asovy limit pre tento plavecky spdsob. TaZisko
rozlozenia je v bodoch od 3 do 7, ¢o je podobné ako kraul, teda iba priemerné hodnoty.
Najvacsi pocet je sustredeny v 5 bodovej stupnici ( 27 uchadzacov). V 8 az 10 bodovej
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stupnici bolo zastipenie v poctoch vel'mi malé oproti minulosti n = 15 a v nizs$ich hodnotach
Standard az 3 bodov n = 52, ¢o dokumentuje ich slabil vykonnost’ v tomto plaveckom sposobe
a predurcuje problematické plnenie kreditovych poziadaviek pocas $tadia, pretoze tieto ich
vysledky su nad limit kreditu..

Vysledky prsiarov dokumentuju ich slabsiu pripravenost’ oproti krauliarom. Najlepsi
vykon ma hodnotu 1:06,0 sanajhorsi 2:10,0 s, ktory tiez nezodpoveda kreditnym
poziadavkam pocas Stadia. V tomto plaveckom sposobe - prsia sme zaplavali 10 bodovu
hodnotu iba 5 uchadzaci v porovnani so 16 muzmi - krauliarmi v tejto 10 bodovej hodnote,
¢o v minulosti nebolo.

Zeny — kraul Vyber plaveckého sposobu u dievéat jasne poukazuje, Zze prevlada
prsiarsky sposob, ked” 89 dievcat plavalo prsiami aiba 32 kraulom. Kraul si vyberaju
viacSinou aktivne alebo byvalé plavkyne, pretoze v tomto sposobe dosahuju potrebnu
vykonnost’. Zaznamenali sme aj vysledky zien, ktoré v tomto spdsobe neuspeli.

Pri kraule zien registrujeme vyssie zastipenie vV bodovej Skale od 7 bodov, kde plavalo
6 zien, co dokumentuje ich dobru pripravenost’ v tomto spdsobe. V 10 bodovej hodnote
plavali iba 3 zeny. Tento vykon zaplavali iba plavkyne — $pecialistky. Zaujimavostou je, Ze
ani jedna uchadzacka nezaplavala tuto disciplinu v hodnote Standard, 1 a 2 body. V tomto
sposobe — kraul iba 2 dievcatd nesplnili pozadovany limit, ¢o je podstatne lepSie nez U muzov,
kde nesplnilo limit 26 plavcov.

Priemerny bodovych hodnotdch 4 az 8 zaplavalo 21 dievcat. Najlepsi vykon v 10
bodovej hodnote bol ¢as 1:03,0 s a najslabsi ¢as mal hodnotu Standardu 2:14,0 s.

Zeny — prsia Z hladiska pocetnosti je plavecky sposob prsia pre Zeny podstatne viac
zastupeny, pretoze je pre dievcata prirodzenejsi a l'ahSie zvladnutelny. Zo 121 Zzien plavalo
prsiami 89, ¢o jednoznacne dokumentuje, ze tento spdsob je pre zeny vyhodnejsi
a dominantnejsi. 81 Zien bolo bodovanych od Standardu po 10 bodov. Nedoplavalo alebo
nesplnilo pozadovany limit 8 Zien. Pri prsiarskom spdsobe je podobné zastupenie ako
u muzov. Najpocetnejsie zastipenie mali v 5 a 6 bodovej hodnote n = 31 a 6 bodovej n = 19
nezaznamenali 10 a 9 bodovy vykon V prsiarskom sposobe. Domnievame sa, Ze tato bodova
hodnote je vykonovo naro¢né a zodpoveda len Specidlnej plaveckej pripravenosti.

Priemerny cCas v prsiarskom spdsobe u dievCat bol 2: 05,5 s, najlepsi vykon mal
hodnotu 1:46,0 s anajslabsi 2:30,0 s, ktory predurCuje v budicnosti nesplnenie kreditnych
poziadaviek pre tento plavecky sposob.

ZAVER

Na zaklade nasho sledovania trovne plaveckej vykonnosti uchadzacov o §tidium na
FTVS UK v Bratislave nAm umoznilo formulovat’ nasledovné zavery:

Vysledky nasho sledovania prezentuji aktudlnu urovei plaveckej vykonnosti buducich
studentov FTVS UK a sti odrazom pohybovej pripravenosti, ktora je nutnou podmienkou pre
zvladnutie plaveckych poziadaviek pocas stidia. Vysledky plaveckej vykonnosti uchadzacov
na prijimacich skuskach na Fakultu telesnej vychovy a Sportu UK prispievaji k objektivnemu
postdeniu moznosti UspeSného plnenia Studijného programu a kreditnych poZziadaviek.
Prijimacie pohovory na akademicky rok 2009/2010 preukazali iba priemerna plaveckd troven
a celkove mozeme konstatovat’ pokles plaveckej pripravenosti uchadzacov na §tadium FTVS
UK. Vysledky prijimacich pohovorov z praktickej Casti plavania poukazuji na slabu
pripravenost’ na prijimacie skisky a mozné problémy pri plneni kreditnych poziadaviek pocas
Stadia.
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SUMMARY

THE SWIMMING RESULTS OF APPLICANTS TO STUDY ON FTVS UK IN
BRATISLAVA

Keywords : entering exams, talent examination, swimming strokes, points, evaluation
Summary : The author in this contribution presents the results of swimming performance
applicants of the study to Faculty of Physical Education and Sport, Comenius University in
Bratislava, in the years 2009/2010.

The results presents swimming performance boys and girls in swimming strokes — 100 m
crawl-freestyle and 100m breastroke. The selection of swimming stroke is different. In the
boys category dominant stroke is breastroke (n=258), crawl - freestyle (n=194) and in the
category girls is dominant stroke breastroke (n=89) and crawl-freestyle (n=32). The table
points from standard to maximum 10 points is most numerical in dividing line — Boys - crawl-
freestyle 3 points (n=45) and breastroke 5 points (n=27), Girls — breastroke 6 points (n=19)
and crawl-freestyle 7 points (n=6). The results of swimming test have interval from 4,8 to 6,7
points. Swimming ability on talent examination to the Faculty of Physical Education and
Sport, Comenius University shows not good level swimming performance applicants.
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SNOWBOARD V PRIiPRAVE BUDUCICH UCITELOV TELESNEJ VYCHOVY
Jifi MICHAL
KTVS FHV UMB Banska Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Novy skolsky zdkon umoznil zédkladnym a strednym Skolam zaradit’ do ucebnych
planov aj vyuCovanie snowboardu. Autor sa vo svojom prispevku zaoberd zaradenim
snowboardu do ucebnych planov budtcich ucitel'ov telesnej vychovy. Zaradenie snowboardu
na KTVS FHV UMB medzi povinné predmety ,,ako jedinej v SR“ umoziiuje v budicnosti
absolvovat’ ziakom na zakladnych a strednych Skolach vyberovy predmet snowboarding.
Cielom prispevku je analyzovat nazory vysokoskoldkov na zaradenie snowboardu do
ucebného planu na vysokych skolach. Vyskum bol realizovany na FHV UMB u §tudentov 1.
ro¢nika Bc. stupiia, ktori absolvovali kurz snowboardingu. Hlavnou metédou vyskumu bola
dotaznikova metdda. Vysledky vyplyva, ze az 95,1% Studentov suhlasi s povinnym zaradenim
snowboardu do ucéebného plénu. Zaroven az 96,9% Studentov md zdujem v budicnosti
absolvovat’ aj metodicky kurz snowboardu, kde sa budi pripravovat na vyucovanie
snowboardu na zdkladnych a strednych skolach.

KEUCOVE SLOVA: Snowboard, vycvik, ugitel’ telesnej vychovy

PROBLEM

V stcasnosti je snowboarding jednym z najprogresivnejSie rozvijajicich zimnych
Sportov. Zo snowboardingu sa stal taky fenomén, ktory musi zacat’ reSpektovat’ kazdy, kto
vykonava zimné Sporty. Postupom c¢asu si upevnil svoje miesto a nemézeme ho povazovat’
len za novy doplnok alebo zabavu mladeze, ako tomu bolo v jeho pociatkoch. Snowboarding
si obl'ubili vsetky vekové skupiny vd’aka jeho celkom I'ahkému osvojeniu, zazitkom z jazdy
a prijemného prezitia v prirodnom prostredi. Na to, aby sme dosiahli vSetky tieto aspekty je
potrebné si uvedomit’, Ze jednoduchsie to pojde, ak pri vycviku a u€eni sa vyuzijeme sluzieb
kvalitnych snowboardovych uditelov resp. instruktorov, ktori poznaju didaktické postupy
a dodrzuju zasady bezpecnosti pri vycviku. Pokial’ zverime vyucbu snowboardu do ruk
odbornikom zamedzime aj zbyto¢nym zraneniam, ktoré su pri tomto $porte pomerne ¢asté.

Na Slovensku bol schvaleny novy Sskolsky zakon, ktory umoznuje zakladnym
a strednym Skolam zarad’ovat’ do ucebnych planov aj nové atraktivne Sporty medzi , ktoré
patri aj snowboarding. Na to, aby takéto $porty mohli byt odborne vedené, musime zacat
pripravovat’ Studentov — buducich ucitel'ov telesnej vychovy uz pocas ich Studia.

CIEL

Katedra telesnej vychovy aSportu FHV UMB v Banskej Bystrici, ako prvad na
Slovensku zaradila snowboarding medzi povinné predmety v 1. ro¢niku Bc. stupni
Vv programe ucitel’stvo telesnej vychovy. Cielom nasho prispevku bolo analyzovat’ sksenosti
Z vyucby snowboardingu na vysokej Skole a zistit’ nazory Studentov, ktori sa zucastnili kurzu
snowboardingu.

METODIKA

Vyskum bol realizovany so Studentmi 1. ro¢nika Bc. $tudia v Studijnom programe
ucitel'stvo telesnej vychovy. Vyskumu sa celkovo zucastnilo 153 Studentov, z toho bolo 92
muzov a 61 Zien.
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Hlavnou vyskumnou metddou bola dotaznikova metdda. Otazky boli rozdelené na tri
oblasti. Prva oblast’ bola zamerana na osobné skusenosti so snoboardovanim pred kurzom,
druha oblast’ na hodnotenie samotného kurzu snowboardu a tretia oblast’ na moznosti vyuzitia
snowboardingu v d’alsej praxi.

VYSLEDKY VYSKUMU

Predpokladom na kvalitné vyuCovanie snowboardu je zvladnutie zédkladnych technik
jazdy na snowboarde. Z tohto dévodu nas zaujimalo (obr.1) ako hodnotili svoje schopnosti a
uroven snowboardovania Studenti pred zacatim vycviku. Vysledky poukazuju nato, ze pred
vycvikom nevedelo snowboardovat’ viac ako 75% muZzov a 85% zien. Vo vyskumnom subore
boli v8ak aj Studenti, ktori vedeli snowboardovat’ (muzi 21% a zeny 10%). Vysledky mam
poukazujii na pomerne malé skisenosti naSich respondentov so snowboardom pred zacatim
kurzu.

100
80
Ovelmi dobre
60 B priemerne
40 Oiba zakladné prvky
Onevedel som
= 4
0

muzi zeny

Obr.. Skusenosti so snowboardom pred zacatim kurzu.

Nato, aby sme mohli studentov zamerne ziakov viest' K pohybovym aktivitam mali by
sme dobre poznat’ aj ich motivacné Cinitele. V d’al$ej Casti vyskumu sme zist'ovali motivaciu
k snowboardovaniu u tych Studentov, ktori uz vedeli snowboardovat’. Z vysledkov vyplynulo,
Ze najcastejSim motivaénym dovodom u muZov bol pocit volnosti (25%), zabava (26%)
astretnutie s priatelmi  (21%). Medzi Zzenami najcastejSim dovodom k vykonavaniu
snowboardovania je stretnutie s priatelmi (35%) a zabava (21%). K snowboardovabiu patri aj
imidz ¢o nam potvrdili aj nase vysledky. K prekvapujucemu zisteniu patri aj fakt, ze o imidz
sa viac zaujimaju muzi ako Zzeny. Vysledky ukazali, Ze u zien dominuje vécSie preZivanie
snowboardovania v kruhu svojich kamaratov. Domnievame sa, Ze poznanie motivacie moze
napomoct’ pri realizacii snowboardového vycviku na Skolach.

40

Dpocit vornosti

30 M@zabava

o Ostretnutie s priatelmi
O moznost vyskuasat’ si nieéo nové

@ pohyb na &erstvom vzduchu
Oimidz

muzi Zeny
Obr.2 Motivacia k snowboardovaniu
S motivéciou uzko stvisi aj osoba, ktora dava ako prva podnet k zacatiu vykonavania

novej pohybovej aktivity. Z tohto dovodu sme zistovali, kto prvy priviedol respondentov
k snowboardovaniu (obr. 3). V obidvoch skupinach (58% muzov a 66% zien) to boli kamarati
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resp. spoluziaci. Pomerne cCasto zacali snowboardovat’ respondenti muzi aj sami (21%).
Z vysledkov je zrejmé, ze snowboard je pomerne ,,mlady Sport™ ani v jednej skupine neboli
dominantnymi osobami rodi¢ia, ktori by Studentov priviedli k snowboardovaniu.

70

:z / Okamarat

40 / Erodicia

30 / Osurodenec

20 /- Osam

10 / B média a ¢asopis

muzi Zzeny
Obr.3 Prvy podmet k snowboardovaniu

Technika a styl snowboardovania zna¢ne zavisi od toho, ako sa ju snowboardista
naucil resp. od toho kto ho ucil snowboardovat'. Z vysledkov vyplynulo(obr.4), ze opéat
najcastej$imi ,,ucitelmi* boli kamarati priCom u muzov 52% u Zien 68%. Pomerne Casto sa
Studenti naucil sami snowboradovat’ (muzov 35% auzien 13%). Je samozrejmé, 7e aj
technika jednotlivych respondentov nie je na pozadovanej Urovni, nakol'ko zvédc¢sa sa jedna
0 snowboardistov — samoukov. Vysledky nam poukazuju nato, ze eSte malo I'udi na svahu
vyuziva moznost vyucby v lyziarskych — snowboardovych skolach. Aj z nasho suboru sa
naucilo snowboardovat’ pod odbornym vedenim iba 12% muzov a 16% zien.

70
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40
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B v skole snowbordingu

Okamarat
Oucitel

NN

muzi zeny
Obr.4 Méj prvy ucitel’

V d’al$ej Casti vyskumu sme sa zamerali na zistovanie pocitov Studentov pred zacatim
snowboardového vycviku na fakulte vradmci Stidia (obr.5). Z vysledkov jednoznacne
vyplynulo, Ze u muZov bolo naj¢astej$im pocitom ocakavanie toho, Ze sa nauci novej aktivite,
resp. zdokonalenie sa v snowboardingu. Medzi Zenami na jednej strane prevladal pocit radosti
z naucenia novej aktivity (29%), ale na druhej strane u urcitej skupiny zien sa prejavil strach.
Prijemnym je zistenie, ked’ kvoli kreditom sa kurzu zucastnilo iba 9% muzov resp. 13% Zien.
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O mal som strach

B tesil som sa, ze sa nau¢im novej
aktivite
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muzi zeny

Obr.5 Pocity pred snowboardovym kurzom

Na kvalitu vyuky a dobry priebeh snowboardového vycviku vplyvaja viaceré faktory.
Dolezité je vediet vhodne zorganizovat a metodicky riadit’ cely priebeh vycviku. To sa
nasledne odrazi aj v pocitoch absolventov po ukonceni kurzu (obr.6). Z nasho vyskumu
vyplynula u muzov 65% u zien 85% spokojnost’ z toho, ze sa naucili novu aktivitu. Taktiez az
28% muzov al4 % zZien konStatovalo osobné zdokonalenie v snowboardovani.
O zodpovedajicej urovni a dobrom vedeni snowboardového vycviku sved¢i aj fakt, ked
ziaden zo Studentov neprejavil neprijemné resp. negativne pocity.

Osom rad, ze som sa ho naucil
B zdokonalil som sa

Obolo to potrebné

Oje mi to jedno

B neznasam snowbord

muzi zeny
Obr.6 Pocity po snowboardovom kurze

Kreditov systém Studia umoznuje zaradit’ vyucovacie predmety podla ich dolezitosti
V stvislosti so Studijnym programom ako: povinné, povinne volitelné a vyberové. V d’alSej
Casti vyskumu sme zistovali nazory Studentov na zaradenie snowbordingu do $tudijného
planu Vvich Studijnom programe. Ani jeden z respondentov nebol toho nazoru, ze
snowboadring nieje potrebné zaradit' do Studijného planu. Prevazna vacsina respondentov
prikladd snowboardu znaény vyznam, nakolko az 71% muZov a 52% zien ho radi medzi
predmety, ktoré st profilujuce v ich odbornej priprave (obr.7).

Opovinny

H povinne vyberovy
Ovolitelny

O nezaradit’

muzi zeny

Obr. 7 Zaradenie snowboardingu do Studijného planu
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Ciel'om snowboardovy kurz v 1.ro¢niku Be. $tadia je naucit’ Studentov snowboardovat’
a zvladnut' zakladné prvky techniky na snowboarde. Iba taky ucitel’, ktory ma zvladnuté
jednotlivé prvky techniky a nasledne metodiky vie naucit’ aj inych jednotlivym prvkom
a technike. Z tohto pohl'adu sme sa zamerali na zaujem respondentov absolvovat’ metodicky
kurz. Viac ako 95% vsetkych Studentov sa vyjadrila kladne a chce ziskat’ vedomosti, zru¢nosti
a poznatky z metodiky snowboardu.

Z analyzy nazorov Studentov vyplynula opodstatnenost’ zaradenia vycviku v priprave
buducich ucitel'ov (0br.8). Mozeme konstatovat’, ze az 97% muzov a 96 % zien oznacuju
metodicky kurz za potrebny pre svoju d’alSiu prax v ucitel'skom povolani.

80

60 O velmi potrebny pre prax

@ potrebny pre prax
o 0O zbytoény

20 O neviem sa vyjadrit’

o

muzi Zeny
Obr.8 Opodstatnenost zaradenia metodického kurzu snowboardu

ZAVER

Ak chceme vychovat’ umladej populdcie trvaly vztah k pohybovym aktivitam je
potrebné ponukat’ im aktivity, ktoré st pre nich lakavé a radi ich vykonavaju aj v svojom
vol'nom cCase. Medzi takého aktivity patri aj snowboarding. Snowboarding sa musi stat’, tak
ako lyzovanie, plavanie, atletika a pod. neoddelitelnou stéast'ou pripravy budtcich ucitelov
telesnej vychovy. Prvé skusenosti z vedenia povinného snowboardového kurzu naznacuju
dobry smer k priprave buducich ucitelov. Vysledky ndm ukazuji, ze medzi Studentmi je
zaujem o tato aktivitu.

Na zéklade vysledkov odporti¢ame vSetkym vysokym Skolam a fakultdm, ktoré
pripravuji buducich ucitelov telesnej vychovy, aby vo svojich Studijnych programoch
zaviedli ako povinny kurz snowboardingu. Zaroven odporu¢ame V priprave zaradit' kurzu
zamerany na osobny vycvik (1.rok Bc. $tadia) a samostatne metodicky kurz (1.rok Mgr.
Studia). Odporacame pripravit’ pre ucitelov zédkladnych a strednych §kél z praxe doskolenia
so zameranim na snowboardovy vycvik.
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SUMMARY

SNOWBOARD AS PART OF THE PREPARATION OF THE FUTURE PE
TEACHERS

The new school law enables primary and secondary schools to integrate snowboard
teaching into courses of study. In this report, the author deals with the inclusion of snowboard
in the courses of study for the future physical education teachers. FHV UMB as the only
college in Slovak Republic to integrate snowboard into obligatory subjects makes it possible
for primary and secondary pupils in the future to be offered to attend a facultative subject
snowboarding. The aim of this report is to analyze the opinions of college students on
integrating snowboard into college courses of study.

The research was carried out among the FHV UMB first-year bachelor level students,
who have already finished the snowboarding course. As the main research method
a questionnaire was used. According to the research results, 95,1% of students agree with
integrating snowboard into courses of study. Simultaneous, 96,9% of students are interested
in taking part in methodical snowboard course in the future, which aims to prepare them for
teaching snowboard in elementary and secondary schools
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DRZANIE TELA MENTALNE POSTIHNUTYCH DETI V NITRE
Janka KANASOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Praca prezentuje vysledky aktualneho stavu chybného drZzania tela u mentalne postihnutych
deti v Nitre. Nasu pracu sme vypracovali na zaklade uskuto¢neného vyskumu, ktorého ciel'om
bolo ziskat’ a rozsirit’ poznatky o chybnom drzani tela u mentalne postihnutych deti.

Skumany subor tvorili ziaci Specialnej zdkladnej Skoly 3. az 9. ro¢nika na Mudronovej ulici
v Nitre. Vyskumu sa zacastnilo 16 probantov. Na zhodnotenie a klasifikaciu drzania tela sme
pouzili metdédu Kleina a Thomasa modifikovani Mayerom (1978).

NajhorsSie vysledky sme diagnostikovali pri hodnoteni kvality drzania tela. Az u 50%
probantov sme vySetrili najhorsi kvalitativny stupen - velmi zl¢ drzanie tela. NajvysSou
mierou sa na chybnom drzani tela u mentalne postihnutych deti podiel’ala dimenzia - chrbtica
u kazdého probanta a dimenzia brucho u 94% vySetrovanych probantov.

Krucové slova:
drzanie tela, kvalitativne stupne drzanie tela, dimenzie drzania tela, mentalne postihnuté deti.

UvOD

Problematika chybného drzania tela ako jednej z najcastejSej funkénej poruchy pohybového
systému sa jednoznacne dotyka nielen intaktnej, ale aj mentalne postihnutej mladeze (Bartik,
2006; Halmova, 2007). Pojmom mentalna retardacia sa oznacuje stav zastaveného,
oneskoren¢ho alebo neuplného vyvinu intelektu, ktory charakterizuje podpriemerna
inteligencia. V tomto termine je zladeny vyvinovy aspekt poruchy. Vyznacuje sa jasne
prejavenou rozumovou zaostalostou, nedostatkami v mysleni, reci, pozornosti, pamiti,
poruchami Vv oblasti citovej, vOlovej a pohybovej. Mentalne postihnutym c¢asto chyba
harmonicka jednota vyjadrovania pohybu. DrZanie tela nezodpovedd ostatnym pohybom,
vzajomnd koordinacia jednotlivych pohybov je nedostatocnd alebo chyba, pohyby su Casto
prehnané. Ak patologicky cCinitel poskodi aj motorické drahy nervovej sustavy, k
slabomysel'nosti sa pridruzi aj skuto¢ny defekt hybnosti (Psychologia, 2009).

Spomedzi vonkajsich znakov osobitosti mentalne postihnutych ma povacsine charakteristickt
ulohu osobity rdz motoriky stvisiaci s postihnutim. Z tohto dovodu sme sa rozhodli zmapovat’
ich drzanie tela.

CIEL

Ciel'om prace bolo ziskat’ a rozsirit’ poznatky o drzani tela mentalne postihnutych deti a jeho
rozdieloch aj podla distribicie mentalne postihnutych deti v jednotlivych kvalitativnych
pasmach drzania tela.

METODIKA PRACE

Skumany stubor tvorili ziaci Specialnej zakladnej Skoly 3. az 9. ro¢nika na Mudronovej ulici
v Nitre. Vyskumu sa zucastnilo 16 probantov, pricom najmladsi mal 9 a najstarSi probant mal
16 rokov. Meranie sme zrealizovali v mesiaci januar vroku 2008. Praca s mentalne
postihnutymi detmi nebola jednoducha, ¢o spdsoboval ich handicap. Ku kazdému Ziakovi
sme museli mat’ individualny pristup a stihlas rodicov s vysetrenim. V jednotlivych triedach
sa nachadzal maly pocet probantov ardézne vekové skupiny, preto ich pri interpretacii
nedelime do viacerych skupin.
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Na zhodnotenie a klasifikaciu drzania tela sme pouzili metodu podla Kleina a Thomasa,
modifikovani Mayerom (1978). Drzanie tela sme zistovali vizualne pomocou 6 ukazovatel'ov
— dimenzii (Ciklaminiova, 1990). Kazdu dimenziu sme znamkovali v rozmedzi od 1 — 4. Pre
zavereénu typologiu boli probandi zaradeni do 4 kvalitativnych kategorii - stupiiov drZzania
tela.1. stupenn - Dokonalé drzanie tela, 2. Stupen - Dobré (takmer dokonalé) drzanie tela,
3l. stupen - Chybné (chabé) drzanie tela, 4. stupen - Vel'mi zI¢ drzanie tela.

Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému (kvalitativnu analyzu ukazovatelov
svalovej nerovnovahy a drzania tela) sme pouzili percentualnu a frekvencnu analyzu.

VYSLEDKY

Rozdiely vo vyskyte chybného drZania tela u mentalne postihnutych deti

Chybné drzanie tela sme zaznamenali u vSetkych vySetrenych mentalne postihnutych ziakov.
Podl'a obrazku sme v prvom kvalitativnom stupni drzania tela, ktory podl'a typologie drzania
tela oznaCujeme ako T-1 - vyborné drzanie tela, nezaznamenali ani jedného vySetrovaného
probanta. V druhom kvalitativnom stupni, alebo T-2, ktory podl'a metodiky hodnotenia
predstavuje probantov s dobrym, takmer dokonalym drzanim tela, sme zaevidovali 12,5%
probantov. V tretom kvalitativnom stupni alebo kategorii T-3, ktory povazujeme za stredne
zavazny odklon od normy, sme zaznamenali 37,5% probantov. V stvrtom kvalitativnom
stupni alebo kategorii T-4, ktory oznacujeme ako vel'mi zI¢é drzanie tela, sme zaznamenali
najvicsie percento probantov, aZz 50%. Drzanie tela je u hodnotenych probantov na vel'mi
nizkej Grovni, ked’ze az polovica z nich sa nachadzala vo Stvrtom, kvalitativne najhorSom
pasme (obr.1).

Obrazok 1 Distribucia probantov s chybnym drZanim tela v kvalitativnych pasmach
U mentalne postihnutych deti
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Podla naSich vysledkov sa na nespravnom drzani tela najva¢smi podielala dimenzia
,chrbtica“, ktorej zakrivenie nebolo v norme ani ujedného z probantov, ktorych sme
vySetrovali. Druha dimenzia, najCastejSie sa podiel’'ajuca na chybnom drzani tela U mentalne
postihnutych deti bola dimenzia ,brucho”, kde sme zaznamenali odchylku od normy
u 93,75% probantov. Tretou dimenziou v poradi vyskytu chybného drzania tela u probantov
bol ,,hrudnik a lopatky*“ ktoré sme zaevidovali v chybnom postaveni u 87,5%. Ako §tvrta sa
na nespravnom drzani tela podielala dimenzia ,hlava“, ktorej nespravne drzanie sme
zaznamenali u 81,25% vySetrenych. NajmenSou mierou sa na nespravnom drZani tela
podielala dimenzia ,,boky a ramena®, ato u 75% (obr.2).

Obrazok 2 Rozdiely v poradi vyskytu jednotlivych dimenzii pri chybnom drzani tela
U mentalne postihnutych deti
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ZAVERY

Vysetrenim posturdlneho stereotypu sme ziskali poznatky o stave drzania tela u mentalne
postihnutych deti. Z dovodu nizkej pocetnosti suborov (n - 16) je vel'mi dolezité upozornit’ na
fakt, Ze poznatky ktoré sme ziskali maji skor informativny charakter, ale aj napriek tomu st
vel'mi hodnotné z dovodu zdvaznosti danej problematiky U takto handicapovanej mladeze.

Pri hodnoteni kvality drzania tela sme az u 50% probantov vysSetrili vel'mi zI¢ drZanie tela,
ktoré podl'a metodiky hodnotenia zodpoveda najvacSiemu odklonu od normy. Mentalne
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postihnuté deti maju drzanie tela horSie ako bezna populacia Kanasovej (2006). Najvyssou
mierou sa na chybnom drZani tela u mentalne postihnutych podielala dimenzia - chrbtica
u kazdého probanta a dimenzia brucho u 94%vysetrovanych probantov. Neustale hodnotenie
a odstranovanie chybného drzania tela ako aj svalovej nerovnovahy z preventivneho hl'adiska
by malo byt jednou z priorit i U tejto Specifickej skupiny deti.

V sucasnosti, ked’ uz s povinne vsetci zaradeni do Skolského systému, skusenosti ukazuja, ze
vCasna systematickd a dostatocne kvalifikovand rehabilitacnd, vychovna a vzdelavacia
starostlivost, moze vyznamne prispiet k rozvoju ich motoriky, rozumovych schopnosti,
komunika¢nych zruénosti, k ich samostatnosti a celkovému zlepSeniu kvality ich Zivota
(http://www.lepsisvet.org/text/88/O-problematike/Pojmy/Mentalne-postihnutie).

Vo vSeobecnosti v§ak mozeme povedat, ze 'udia s mentalnym postihnutim tizia rovnako ako
ostatni ¢lenovia spolocnosti po reSpekte, uznani, po sebarealizacii, chci mat’ zaujimavu pracu,
chcu sa vzdelavat, mat’ partnera a mnoho priatelov, travit’ vol'ny ¢as podl'a svojich predstav,
jednoducho ,,zit’ taky celkom normalny zivot“. Aj vytvaranie spravnych pohybovych navykov
hravou formou, zameranych predovsetkym na spravny posturalny stereotyp, im V tejto tazbe
pomoze.
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SUMMARY
BODY POSTURE IN MENTALLY HANDICAPPED CHILDREN IN NITRA

The work presents the results of the current state of bad body posture in mentally handicapped
children. Our work has been elaborated based on the executed survey aimed at obtaining and
enlarging the knowledge on the body posture in mentally handicapped children.

The examined group was formed by pupils (n=16) of 3rd through 9th years of the special
elementary school at Mudronova Street in Nitra. Examination of the functional state of motor
system was realized in the month of January in 2008. For the evaluation and classification of
the body posture, the method of Klein and Thomas modified by Mayer (1978) was used.
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The worst results were diagnosed when assessing the quality of body posture. In 50% of
experimental children was found bad body posture. The highest share in the wrong body
posture in mentally handicapped was showed by the dimensions — backbone (100%) and
belly (94% of examined pupils). From the preventive point of view, permanent evaluation and
removal of body posture should be one of the priorities in this specific group of children.

Key words: body posture, qualitative grades of body posture, dimensions of body posture,
mentally handicapped children.
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ROZVOJ KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI U 10-11 ROCNYCH ZIAKOV
Natalia CZAKOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

RESUME

Vyskumnd tloha sa zaobera rozvojom koordinaénych schopnosti v ramci hodin telesnej
vychovy u 10-11 ro¢nych Ziakov 8-ro¢ného gymnazia v Nitre. Dokazuje, Ze pocas doby 5
mesiacov doslo po aplikovani suboru cviceni rozvijajucich vybrané koordina¢né schopnosti k
Statisticky vyznamnym rozdielom v porovnani s kontrolnym stborom s tradicnym obsahom
hodin. PreukdzateIné rozdiely boli dosiahnuté v rytmickej, priestorovo-orientacnej,
kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti a v dynamickej rovnovahe. Zmeny v trovni statickej
rovnovahy boli nevyznamné v oboch stboroch.

Kruacové slova: koordinacné schopnosti, rozvoj, Ziaci

UvOD

Pohybova aktivita deti sa nastupom do Skoly postupne znizuje. Samotny proces
vyucovania, pisanie domacich Uloh ako aj ucenie, praca s pocitaCom, prip. sledovanie
televizie su typickymi sedavymi ¢innostami. Vytracaju sa rozne hry a sitaze, prirodzeny
pohyb. Tuto zmenu by mala aspon ¢iastotne kompenzovat’ telesna vychova, ktora svojim
zameranim prispieva Kk upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti. Nedostatok pohybu sa zaporne odzrkadl'uje aj na Grovni pohybovej koordinécie
Skolskej mladeze, pricom koordina¢né schopnosti st dolezitym predpokladom zvladnutia
$portovych, pracovnych, ale aj kazdodennych &innosti. Skolsky vek a najmi obdobie do
puberty je najvhodnej$im obdobim na ich rozvoj a bolo by velkou chybou toto obdobie
cielavedome nevyuzit'.
Hirtz (1985) charakterizuje koordina¢né schopnosti ako komplexné, relativne samostatné
predpoklady vykonovej regulacie pohybov, ktoré sa utvaraji arozvijaju v pohybovych
¢innostiach na zdklade dominantne zdedenych, ale ovplyvnitelnych neurofyziologickych
funkénych mechanizmov a preto ich mozno systematickym tréningom rozvijat’.
Podl'a Kasu (2006) st koordinacné schopnosti tie, ktoré suvisia s riadenim a reguléciou
pohybu a podielaju sa na zladeni, zostladeni vSetkych prvkov pohybovej ¢innosti.
Na rozvoj koordina¢nych schopnosti vyuzivame koordinacné cvicenia, ktoré by mali byt’ pre
cvi¢encov nové, dostatocne atraktivne, nezvy€ajné, koordina¢ne naro¢né a vykonavané pri
nepretrzitej vedomej kontrole. Simonek — Simonek (2007) dalej udavaji, e na rozvoj
koordina¢nych schopnosti je nevyhnutné uplatiiovat’ Siroky vyber cviceni a ¢asto ich menit’.
Je veI'mi vhodné vyuzivat’ pohybové a aj Sportové hry.
Simonek (2008) tvrdi, Ze koordinadné schopnosti nie sii podmienené geneticky natol’ko ako
kondi¢né a preto sa systematickym tréningom daju rozvijat’ aj v starSom veku. NajvhodnejSie
obdobie pre ich rozvoj je od 6-7 do 11-12 rokov.

CIEL

Cielom prace je dokézat, Ze zaradenim bloku koordina¢nych cvic¢eni do pripravnej
Casti hodiny telesnej vychovy u 10- 11 ro¢nych ziakov dojde po dobe 5 mesiacov k Statisticky
vyznamnym zmenam v urovni vybranych koordinacnych schopnosti.
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METODIKA
Vyskumnu tlohu sme realizovali od septembra 2008 do zaciatku februara 2009 na 10-
11 ro¢nych ziakoch Primy A a B 8- ro¢ného gymnézia v Nitre. Do vyskumu bolo zapojenych
Do testovania a vyskumu bolo na zaciatku zaradenych 36 ziakov vo vekovej kategorii 10 az
11 rokov. Po vyplneni dotaznika tykajuceho sa ich mimoskolskych $portovych aktivit zostalo
do vyskumu zaradenych celkovo 34 ziakov. 18 ziakov bolo v experimentalnom subore a 16
7iakov v kontrolnom stibore. Ziaci oboch stborov sa z&astiovali hodin telesnej vychovy
3xkrat tyzdenne po jednej vyucovacej hodine. Nikto z nich nemal zdravotné problémy, ktoré
by mohli ovplyvnit’ priebeh a vysledky vyskumu.
Nikto zo ziakov zaradenych do vyskumu sa svojou hmotnostou prip. vyskou, resp. BM
indexom vyrazne neodliSoval od ostatnych probandov.
Kazdy testovany ziak z oboch suborov absolvoval v prvom tyzdni vyskumu (5.9.2007 —
7.9.2007) meranie telesnej vysky a hmotnosti a vstupné testovanie vybranych koordinacnych
schopnosti. Na testovanie vybranych koordina¢nych schopnosti sme pouzili nasledovné testy:
Test ¢. 1: Prebeh cez lavicku s 3 obratmi (podl'a Simoneka, 2008)
Test ¢. 2: Udrziavanie pohybového rytmu (podl'a Simoneka, 2008)
Test €. 3: Plameniak (podl'a M¢kotu — Blahusa, 1983)
Test ¢. 4: Skok do dial’ky z miesta znozmo na presnost’ (podl'a Simoneka, 2008)
Test ¢. 5: Beh k métam (podl'a Simoneka, 2008)
Od 10.9.2007 az do 8.2.2008 sme po cca 10-minatovom rozcviceni strednej intenzity zaradili
do pripravnej a z Casti aj hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny experimentalnej skupiny cvicenia
zamerané na rozvoj vybranych koordina¢nych schopnosti v trvani 7-10 mintt v zavislosti od
Casovej naro¢nosti cvi¢enia. Zasobnik cvieni sme Cerpali od autorov Lednicky — Dolezajova
(2002), Simonek (2008), Streskova (2005), Simonek (2007), Simonek — Zrubak (2003),
Mikloviova (2002), Halmova (2005). Ziaci absolvovali 3 hodiny telesnej vychovy tyzdenne.
Tato Cast’ vyskumu trvala 5 mesiacov, v celkovom pocte 56 vyucovacich hodin. Do
vyuCovacieho procesu bolo celkovo zaradenych 60 cvieni na rozvoj vybranych
koordina¢nych schopnosti, ktoré sa v pravidelnych intervaloch striedali, tzn., kazdé cvicenie
sa za dané obdobie zopakovalo 3 — 4krat. Obsah cvi¢eni bol zamerany na rozvoj priestorovo-
orientanej schopnosti, statickej a dynamickej rovnovahy, rytmickej schopnosti a
kinesteticko-diferencia¢nej schopnosti.
Vo vyucovacom procese kontrolnej skupiny prebiehala vyucba tradiénym spdsobom, bez
zaradenia Specidlnych cvi€eni. Po uplynuti piatich mesiacov sme realizovali vystupné
testovanie vybranych koordinaénych schopnosti v oboch stuboroch. Priebeh testovania bol
zhodny so vstupnym testovanim. Ziskané hodnoty sme vyhodnotili pomocou statistickych
metod.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Porovnanim vstupnych udajov u Ziakov oboch skupin mézeme konstatovat, Ze oba
subory su z pohladu vstupnej urovne koordinacnych schopnosti homogeénne.

Tabul’ka 1 Vyznamnost rozdielov v kontrolnej skupine

Vstup (pretest) Vystup (posttest) Rozdiel
Jednotky X S X S D t-test
Tl S 12,89 2,43 12,61 2,22 -0,28 1,31
T2 S 1,26 0,90 1,61 0,85 0,35 -1,92
T3 S 25,48 13,74 26,58 12,18 1,10 -1,21
T4 cm 6,29 3,27 5,56 2,41 -0,73 2,13
T5 S 11,58 1,64 11,51 1,26 -0,07 0,34

* - 5% hladina vyznamnosti
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Tabul'ka 2 Vyznamnost rozdielov v experimentalnej skupine

Vstup (pretest) Vystup (posttest) Rozdiel
Jednotky X S X S D t-test
T1 S 10,97 2,42 9,74 1,75 -1,23 4,14**
T2 S 1,61 1,64 1,07 1,04 -0,54 | 1,00*
T3 S 22,12 15,14 32,46 13,04 10,34 | -6,35**
T4 cm 4,46 1,27 2,87 0,91 -1,59 | 6,15**
T5 S 10,82 1,95 9,98 1,42 -0,84 | 4,67**

* - 5% hladina vyznamnosti

Obrazok 1 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét oboch suborov
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Po aplikovani suboru cvi€eni rozvijajucich koordina¢né schopnosti do vyucovacieho procesu
experimentalnej skupiny doslo v tejto skupine k vyraznym rozdielom v hodnotach vystupnych
testov. V Styroch z piatich testov nastali zmeny na 1% hladine vyznamnosti a v teste T3 doSlo
k Statisticky vyznamnej zmene na 5% hladine vyznamnosti. V kontrolnej skupine nenastali
Statisticky vyznamné zmeny.
V porovnani nameranych hodn6t oboch stiiborov navzajom moézeme konstatovat, ze nastali
Statisticky vyznamné rozdiely medzi sibormi v 3 testoch (T1, T4 a T5) na 1%nej hladine
vyznamnosti a v teste T2 na 5%nej hladine vyznamnosti.

Tab 3 Porovnanie vstu

nych hodndt oboch stiborov

Kontrolna sk. Experimentalna. sk. Rozdiel
Jednotky X S X S D U-test
T1 S 12,89 2,43 10,97 2,42 -1,92 0,059
T2 S 1,26 0,90 1,61 1,64 0,35 0,621
T3 S 25,48 13,74 22,12 15,14 -1,71 0,330
T4 cm 6,29 3,27 4,46 1,27 -1,73 0,064
T5 S 11,58 1,64 10,82 1,95 -0,76 0,175

* - 5% hladina vyznamnosti

127

** - 1% hladina vyznamnosti




Tab 4 Porovnanie vystupnych hodn6t oboch stiborov

Kontrolna sk. Experimentélna sk. Rozdiel
Jednotky X S X S D U-test
T1 S 12,61 2,22 9,74 1,75 -2,87 | 0,000**
T2 S 1,61 0,85 1,07 1,04 -0,54 | 0,022*
T3 S 26,58 12,18 32,46 13,04 5,88 0,198
T4 cm 5,56 2,41 2,87 0,91 -2,69 | 0,000**
T5 S 11,51 1,26 9,98 1,42 -1,53 | 0,002**

* - 5% hladina vyznamnosti ** - 1% hladina vyznamnosti

Z nameranych udajov vyplyva, ze doba 5 mesiacov, pocas ktorej boli do hodin telesnej
vychovy aplikované Specidlne cviCenia na rozvoj vybranych koordina¢nych schopnosti, je z
pohl'adu 4 schopnosti postacujuca. Rozdiely v tdajoch oboch skupin su markantné. Jediny
test, v ktorom nedoslo k Statisticky vyznamnym rozdielom bol Plameniak sledujuci statickt
rovnovahu, ¢o si vysvetlujeme kratkou dobou jej rozvoja, pripadne vylucenim zraku v
testovani. Tuto skuto¢nost’ podrobime v buducnosti d’alSiemu skumaniu.

ZAVER

Nielen Sportovci musia vediet dokonale koordinovat' pohyby, narabat’ s nacinim,
cvicit’ na néradi, ale aj beZzné populécia sa potrebuje rychlo a spravne orientovat’ v zlozitych a
rychlo sa meniacich podmienkach a ¢asto bleskovo reagovat’ na vonkajsi signal, v okamihu
rieSit’ neCakanil pohybovu ulohu vyuzitim rovnovahovych, priestorovo-orientaénych prip.
kinesteticko-diferenciacnych schopnosti. Preto je ich uroven mimoriadne dolezita a je
nevyhnutné rozvijat’ ju. NajvhodnejSie je vyuZzit' senzitivne obdobia od 6 do 12 rokov v
zavislosti od tej ktorej schopnosti. Tato praca dokazuje, ze vyuzitie telesnej vychovy ako
sucasti vychovno-vzdelavacieho procesu na rozvoj koordinacnych schopnosti je mozné,
hodiny sa svojou pestrostou a rozmanitostou cviceni stavaji pre deti atraktivnejsSie a ¢o je
hlavné, mozu vyrazne ovplyvnit’ nielen Sportovy vykon ziaka alebo Sportovca, ale aj rieSenie
niektorych zadvaznych zivotnych situdcii.
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ZUSAMMENFASSUNG

ENTWICKLUNG DER KOORDINATIVEN FAHIGKEITEN DER 10 - 11 JAHRIGEN
SCHULERN

Forschungsaufgabe beschiftigt sich mit der Entwicklung der Koordinationsfahigkeiten der 10
und 11 jahrigen Schiilern in Nitra.

Sie beweist, dass nach 5 Monaten der Forschung zu den statistisch bedeutenden Anderungen
im Niveau der Koordinationsfahigkeiten gekommen ist. Diese nachweisbare Unterschiede
wurden bei Rhytmisierungsféhigkeit, Koppelungs — Differenzierungsféhigkeit, dynamischer
Gleichgewichtskeit und Orientierungsfahigkeit erreicht. Unterschiede im Niveau der
statischer Gleichgewichtskeit waren statistisch unbedeutend bei beiden Forschungsgruppen.

Schliisselworter: Koordinationsfiahigkeiten, Entwicklung, Schiiler
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VPLYV MENSTRUACIE A OVARIALNEHO CYKLU NA UROVEN VYKONNOSTI
VYBRATYCH MODERNYCH GYMNASTIEK

Maria KALINKOVA
KTVS, Pedagogicka fakulta UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Sledovanim biorytmov u modernych gymnastiek sme sa v doterajsich prispevkoch a pracach
zaoberali dlhodobejsie a to hned’ na viacerych trovniach. Nikdy dosial sme sa vsak
nezaoberali ich Specifickou oblastou — menstrudciou. Bolo to sposobené jednak
skutoCnostou, ze sme ich biorytmické zmeny skiimali vo vSeobecnosti s oh'adom na ich
vykon pocas dia atyzdha. Specifikicia na spomenuti oblast Vtom &ase nebola taktiez
z hl'adiska ich $kolského veku ani mozna. Nastup menarche v sledovanom obdobi v§ak maja
uZ nase probandky za sebou a nam to umoznilo nas vyskum prehibit. Sledovanie vykonnosti
zien vo vztahu k menStruaénému cyklu ma svoju opodstatnenost’ hlavne v tom, Ze tento
fyziologicky proces prebieha u zien pravidelne a teda mdze aj pravidelne ovplyvitovat' ich
vykonnost’.

Krudové slova: biorytmus, menstruacia, ovaridlny cyklus, vykonnost’, moderné gymnastky

UvOD

Podla  zdroja  http://www.employment.gov.sk/new/get file.php?SMC=1&id=2210 je
biorytmus vlastnost l'udského organizmu charakteristickd pravidelnym kolisanim
somatickych a psychickych aktivit organizmu na vsetkych trovniach v uritom rytme.
Striedanie peridd roznej urovne aktivity a relativneho pokoja prebieha v jednotlivych
organoch a funkciach v rozdielnych ¢asovych intervaloch: cirkadianny rytmus (striedanie faz
bdenia a spanku) - 24 hodin, infradidnny rytmus - peridda dlhSia ako 24 hodin (napr.
menstrudcia), ultradianny rytmus - peridda kratSia ako 24 hodin (srdcova Cinnost’, dychova
frekvencia, mozgové viny, zrakové vnimanie, atd’.). Kazdy rytmus ma dve fazy pozitivnu a
negativnu. Dni kedy biorytmy prechadzaju z jednej fazy do druhej sa nazyvaju kritickymi
dilami alebo diiami prechodu. Tieto dni st zvlast’ doleZité, pretoze vtedy sme najviac nachylni
na nehody, nestdlost’ a chyby. Prave preto by sme svojmu telu i dusi mali ¢o na najviac
nasliichat’ a svoje konanie im prisposobit’.

Podrobnejsim §tidiom biorytmov u Sportovcov bolo zistené, Ze krivka ich fyziologickej a
psychickej vykonnosti a pripravenosti je dvojvrcholova, pricom dopoludnajsi vrchol je vyssi
ako vrchol v popoludnajsich hodinach. U zien na rozdiel od muzov bolo zaznamenané, ze ich
organizmus spolu s jeho biologickymi rytmami predstavuje v individudlnom vyvoji jedine¢ny
systém, v ktorom zohravaju vyznamnu ulohu pohlavné hormény. Sportovkyne disponuju
zékladnou biologickou zvlastnostou - menstruacnym cyklom, ktory povazujeme za jeden
z mnohych faktorov ovplyviiovania rastu ich $portovej vykonnosti.

V sti¢asnosti sa da povaZovat’ za vyznamni etapu v zivote ¢loveka obdobie, ktoré oznacujeme
ako stars$i Skolsky vek. Obvykle sa pocita od dvanasteho roka. Vyvin v tomto obdobi je silno
ovplyvneny prebiehajucou pubertou, ktord je spojend so zlozitymi zmenami organizmu, ako
fyzickymi, tak i psychickymi. Diev¢ata dokoncuju prepubertu a vstupuju do fazy puberty
(Machova, 2002). Telesny vyvin v tomto obdobi za¢ina ovplyviiovat’ sexualita, nie¢o nove,
dovtedy prakticky emocionalne nezname (Matejovicova, 2002). Vyskumy potvrdzuju, ze vo
vSeobecnosti sa vekova hranica zaciatku puberty postva do skorSieho veku zivota jedinca,
¢im dochadza aj k jej skorSiemu ukonceniu (Nagyova - Orlikova - Nagy - Metejovicova,
2007). Je to tzv. vSeobecné urychlenie (generalizovani akcelerdcia), ktora je prejavom
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dlhodobych (sekularnych) zmien vo vyvoji. Prejavuje sa najméd vo zvySovani telesnej vysky
a hmotnosti nielen u dospelého obyvatel'stva, ale predovsetkym u deti a mladeze (Grmanova -
Matejovi¢ova, 1998). Vyznamnym medznikom v Zivote dievcat, ktory symbolizuje zaviSenie
puberty, je nastup menarche (prvej menstruacie). Prave na tomto biologickom jave sa najviac
podpisala akceleracia rastu a vyvinu deti a mladeze. Zatial’, ¢o na zaciatku minulého storocia
bol vek nastupu menarche 15,5 roka veku zivota, v sucasnosti tato hranica klesla na necelych
13 rokov. Podiel'a sa na tom napriklad vyziva a S fiou suvisiaca telesna hmotnost’ a telesna
vyska, klimatické podmienky, dedi¢nost, enviromentalne faktory a celd Skala socialno-
ekonomickych faktorov (Nagyova - Orlikova - Nagy - Metejovicova, 2007).

Podl'a zdroja http://www.divemed.sk/cl_zeny.html#menarche existuje mnozstvo prac, ktoré sa
zaoberaju problematikou vplyvu zataze na dobu, kedy sa dostavi prvd menStruacia. V
normalnych pripadoch sa menarche dostavi okolo 12-13 roku Zzivota (Statisticky stred je v
12,5 roku zivota), aj ked’ v pripade Sportujucich dievcat je dokézané, ze vyraznad fyzicka
aktivita oneskoruje nastup prvej menstrudcie. Je zaujimavy fakt, ze u vrcholovo Sportujucich
dievcat je skoro vzdy oneskorené menarche. Sucasne u nich neskor nastupuje aj maturacny
proces (proces dospievania). Deti normalne dospievaji medzi 12-17 rokom zivota. Obdobie
maximalneho rastu je v dvanastich rokoch zivota u dievcat a 14 rokov zivota u chlapcov.
Uvedeny zdroj http://www.infodrogy.sk/index.cfm?module=Glossary&page=index uvadza,
ze biologickd rytmicnost’ ma svoj pragmaticky vyznam pri Sportovej priprave a sut'azeni
(napr. tréning, vykon), ale aj pri inych ¢innostiach ako napr. pri §tadiu, jeho organizacii,
usporiadani, koncentracii pozornosti atd’. Stadiom biorytmov bolo zistené, Ze $portova
vykonnost’ loveka v priebehu diia kolise (rezim Sportu a odpocinku).

CIELCOM vyskumu bolo pocas sledovaného obdobia kazdodenne hodnotit vykonnost
jednotlivych modernych gymnastiek pocas menstrudcie a ostatnych faz ovaridlneho cyklu.
Zaznamenané parametre doplnit’ d’alSimi nélezitostami, sprevadzanymi menstruaciu, resp.
cely reprodukény cyklus, zistenymi prostrednictvom dotaznika.

HYPOTEZY

H1: Predpokladame, Ze sledované moderné gymnastky budi dosahovat’ najniZSiu uroven
vykonnosti posledné dni pred ndstupom menstruacie.

H2: Predpokladame, Ze po skonceni menstruacie bude mat krivka priebehu vykonnosti
gymnastiek stupajuci charakter, resp. narastajtci trend az do ovulacie.

H3: Predpokladame, Ze menstruac¢ny cyklus u gymnastiek sa bude vyznacovat nepravidelnym
priebehom.

ULOHY

1, Vybrat’ subor modernych gymnastiek, spiiiajucich podmienku menstruovania.

2, Predlozit’ im k vyplneniu dotaznik.

3, Priebezne zaznamenavat' dni nastupu menstruacie u jednotlivych probandiek a dizku jej
trvania.

4, Kazdodenne hodnotit’ a zaznamendvat" vykon sledovanych gymnastiek.

5, Ziskané udaje vyhodnotit’ a Statisticky spracovat’.

6, Vyvodit’ zavery pre prax.

METODIKA

Pocas obdobia 27.januara — 19. marca 2008 sme sledovali mieru vykonnosti vybratych
modernych gymnastiek v nitrianskom oddiely modernych gymnastiek, ktoré boli Ziackami
osemro¢ného Sportového gymnazia azaroven spiiali podmienku menstruovania.
U sledovanych 6-tich modernych gymnastiek sme v tomto obdobi sledovali uroven ich
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vykonnosti pocas celého ovaridlneho (ovulacného, resp. reprodukéného) cyklu, ktort sme
nasledne denne po tréningovom procese ohodnotili bodmi od 1 (¢o zodpovedalo najslabsiemu
vykonu) do 5 bodov (najlepsi vykon). Tieto hodnoty sme pri ich findlnom hodnoteni doplnili
nalezitost'ami sprevadzajicimi menstrudciu, vykonnost’ a symptoémy, ktoré vyplnili sledované
probandky v dotazniku. Sledované ukazovatele sluzili ako doplnkovy material
ku komplexnému intraindividualnemu hodnoteniu.

VYSLEDKY

Gymnastka Z.C. dostala prvi menStruaciu ako 14-ro¢na a patri do kategérie dievcat
s pravidelnym 28-dilovym intervalom Kkrvacania. Predmens$truaény syndrom je u nej
sprevadzany bolestami brucha, ktoré pretrvavaju - hoci nepravidelne, aj pocas samotnej
menstruacie. Tisi si ich pojedanim ¢okolady. V pripade vel'kych bolesti, ktoré sa u nej obcas
vyskytuju, trénuje podl'a moznosti a okolnosti. Podl'a svojho vyjadrenia probandka najradsej
trénuje a vykonava pohybové aktivity nasledne po skonceni menstruacie.

Obr. 1 Priebeh vykonnosti gymnastky Z.C. pocas sledovaného obdobia
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Z obrazku ¢islo 1 mozeme za sledované obdobie skonstatovat’, ze vykon podavany u tejto
gymnastky priblizne tri dni pred prvou menstruaciou je nizsi (hodnoteny 2 a 3 bodmi) ako
vykon podavany asi tri dni pred druhou menstruaciou (body dosahovali hodnotu 4 a 5). No
vykony podédvané¢ hned po oboch menstruaciach su pribliZzne na rovnakej urovni
s minimalnymi rozdielmi. V ¢ase medzi prvou a druhou menstruaciou gymnastky si mozeme
tiez v§imnut’ podstatne dost’ vysoky vykon podévany touto gymnastkou s malym rozdielom
asi tyzden pred nastupom druhej menStrudcie, kedy nastal mierny pokles. V obdobi pocas
menstruacie sa vyskytli aj dni, kedy gymnastka netrénovala, teda nepodéavala ziaden vykon.
No vo zvySnych diloch menstruacie sme mohli z obrazku zistit', Ze poCas prvej menstruédcie
mal vykon gymnastky, vratane vol'nych dni, skor stapajicu tendenciu (z 3 bodov na 4),
pri¢om pri druhej menstruécii je to viac kolisavy charakter (z 5 bodov na 3 a potom na 4).

Druha sledovand gymnastka s inicialmi M.F. dostala prvi menStruaciu o rok skor ako Z.C.,
teda uz ako 13-ro¢na. Taktiez patri do skupiny dievCat a zien s pravidelnym priebehom
menstruacie, hoci s 32 dilovym intervalom. Po¢as menstruacie mava bolesti, ktoré pravidelne
tiSi liekmi. Cvicenie pocas silnej bolestivej menstrudcie si reguluje podl'a moznosti. Nastup
menstruacie je unej sprevadzany bolestou chrbta a obdobie, ktoré jej najviac vyhovuje na
trénovanie pocas jednotlivych faz ovula¢ného cyklu odsledované nema.
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Obr. 2 Priebeh vykonnosti gymnastky M.F. pocas sledovaného obdobia
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Z vysledkov vyskumu zistovania vykonu podavaného u tejto gymnastky pocas sledované¢ho
obdobia si mézeme vSimnut’ v obr. 2 jej celkom vysoké hodnotenie za toto obdobie. Z toho
vyplyva, nerdtanim volnych dni hodnotenych 0, Ze menstruicia, obdobie tesne pred nou
atesne po nej, nijako vyrazne neovplyvnila vykon gymnastky, hoci sa striedaji bodové
hodnoty 3, 4 a 5. Avsak z celého sledovaného obdobia prevazuji dve hodnotenia najvyssej
hodnoty, teda 4 a 5. Vynimkou bol priebeh prvej menstruacie, kedy sme sledovali kolisava
tendenciu podavania vykonu hodnoteného bodmi 2 a 3. Z uvedeného mdzeme vyviest zaver,
ze vykonnost’ tejto gymnastky za sledované obdobie, bez ohl'adu na to ¢i ma alebo nema
menstrudciu, nie je ddko vyrazne obmedzend a znizena. A tak modze trénovat i podavat’ vykon

[ 24

bez vacsich problémov a obtiaznosti.

K.V. patri do skupiny Sportovkyn, ktord dostala prvii menstruaciu vo veku 14 rokov. Interval
jej pravidelného krvacania a pravidelnych bolesti je 30-dilovy. Predmenstruacny syndrém
(PMS) alebo taktieZ predmenstruacna tenzia (PMT) sa u nej vyznacuje bolestami chrbta. Tie
si rovnako ako bolesti brucha pocas menstruacie lie¢i dostupnymi lickmi. Rovnako ako
probandka M.F. patri medzi dievcata, ktoré eSte nemaju odsledovant krivku svojej
vykonnosti pocas faz ovulacného cyklu.

Obr. 3 Priebeh vykonnosti gymnastky K.V. pocas sledovaného obdobia
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Vykonnost’ tretej gymnastky je na priemernej urovni vzhl'adom ku kolisajicemu bodovému
hodnoteniu. U tejto gymnastky ma vykon podavany pocas prvej menstruacie stapajuci
charakter, ale uz vykon podavany pocas druhej menstruacie, vratane volnych dni, kolisa
s malym rozdielom v bodovom ohodnoteni. Mézeme Si z uvedeného obrazku 3 vSimnuat
vyrazny pokles vykonu gymnastky jeden den pred nastupom menstruacie ohodnoteny iba
minimalnym poc¢tom bodov, a to 1. Oproti tomu zas obdobie tesne po oboch menstruaciach
ma bud’ rovnaki tendenciu ako po ukonceni menstrudcie alebo primerane stipajicu
tendenciu. Inak vSak m6zeme povedat’, ako sme uz uviedli na zaciatku, Zze vykon podavany
touto gymnastkou, je medzi jednotlivymi dvoma menStrudciami pomerne vyhovujici a
Vvyrovnany.

Gymnastka I.D. patri do skupiny Sportovkyn, ktoré dostali prvii menstruaciu taktiez v 14-tich
rokoch. Interval jej krvacania sa vyznaCuje sice pravidelnostou, ale je zo vSetkych
sledovanych probandiek najdlhsi (trva 34-dni). Néstup krvacania u nej signalizuji Specifické
chute na jedlo. Priebeh celej menstruacie sa vyznacuje bezproblémovym bezbolestnym
spadom, ktory jej umoznuje pravidelne, bez akéhokol'vek obmedzenia, trénovat’. Cvici sa jej
zZ toho doévodu rovnako dobre pocas celého cyklu.

Obr. 4 Priebeh vykonnosti gymnastky I.D. pocas sledovaného obdobia
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V pripade tejto Stvrtej hodnotenej gymnastky (vid’. obr. 4) si mdzeme hned’ na zaciatok
v§imnut’, ze pocas sledovaného obdobia, ako jedina gymnastka zo vSetkych, mala iba jednu
menstruaciu, ¢o ndm znemozhuje porovnavanie vykonu medzi dvomi. No i napriek tejto
skuto€nosti sa pokusime vyhodnotit’ vykon podavany touto gymnastkou. Z obrazku je mozné
vy¢itat’ vyraznu klesajicu tendenciu (zo 4 bodov na 1 bod) vykonu gymnastky v priebehu
dvoch dni tesne pred menStrudciou. AvSak nastupom menStruacie zacina vykonnost’
gymnastky postupne stiipat’ na 4 body, ku koncu menstruécie mierne vykonnost’ klesne, ale
potom opét’ stipne az na hranicu 5-tich bodov. Inak je vykon gymnastky pocas sledovaného
obdobia nadpriemerny az vyborny, pretoze dosahuje najvyssie bodové ohodnotenie 4 a 5.
Vynimkou st iba dva dni mimo mensStrudcie, ato jedendst dni pred menstrudciou
a dvadsatSest’ dni po nej, kedy dosahuje vykon gymnastky priemerné hodnotenie 3.

Vrcholové Sportovkyne sa v prevaznej vacSine vyznaCuji nepravidelnym priebehom
menstruacie, ktory je spésobeny mnozstvom rdznych faktorov. NajcastejSie k nim patria
viacfazové tréningy, nablravanie fyziologickych procesov prostrednictvom pripravkov na
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oddialenie menstruécie, presun cez ¢asové pasma, a mnohé iné. Do tejto kategorie Sportovkyn
patria aj ostatné dve sledované moderné gymnastky — K.M. a M.M.

K.M. sa okrem nepravidelného priebehu menstrudcie vyznacuje tym, ze prvii menstrudciu
dostala ako 13-ro¢na. Nastup menstruacie je u nej sprevadzany bolestami chrbta. Pri krvacani
sa uUnej obcas vyskytnu bolesti brucha, ktoré si vSak nijako neti$i. Menzes nepovazuje za
dévod, pre ktory by mala nejakym spdsobom obmedzovat’ pohybové aktivity a tréningy.
Cvici teda pravidelne, v ¢ase celého ovulaéného cyklu. Fazu najvicsej vykonnosti pocas jeho
priebehu nemé odsledovant rovnako ako M.M.

Obr. 5 vyhodnocuje vykon podavany piatou gymnastkou v priebehu sledovaného obdobia.
V tomto pripade mézeme opiat’ porovnavat’ vykonnost' medzi dvomi menstrudciami, pred ich
nastupom, ¢i po ich ukonceni. Tato gymnastka podavala tesne pred ndstupom prvej
menstruacie vykon, ktory mal stipajuci charakter, ale tesne pred nadstupom druhej menstruacie
to bolo prave naopak. V priebehu oboch menstruécii pocas obdobia sledovania ma podavany
vykon tejto gymnastky stipajicu tendenciu, pricom prichodom diia ukoncenia menstruacii
nastava pri druhej mierny pokles vo vykone a néasledne vzostup mimo vol'nych dni.

Obr. 5 Priebeh vykonnosti gymnastky K.M. pocas sledovaného obdobia
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Medzi menStruaciami je vykon gymnastky pomerne dost’ vysoky vzhl'adom na hodnotenie
V obrazku. Dochéadza vSak i k pomalému stipaniu vykonu, a to iba v dvoch pripadoch, kedy
gymnastka nastupuje na tréning po diioch vol'na.

Probandka M.M. méva okrem nepravidelnej bolestive] mensStruacie, ktoru si lie¢i podavanim
liekov pravidelny kazdodenny pohyb, ktory jej neobmedzuje ani krvéacanie. Prvii menstruaciu
dostala ako 14-ro¢na.

V obr. 6 mozno na zaklade porovnania dvoch menstrudcii tejto gymnastky skonstatovat
kolisajuci priebeh jej vykonnosti. Rozdielnost méZzeme badat’ pred nastupom jednotlivych
menstrudcii, kde Styri pracovné dni pred prvou menstrudciou gymnastky, ma vykon mierne
klesajucu tendenciu a Styri pracovné dni pred druhou menstruaciou je tato tendencia vykonu
na rovnakej - vysokej Urovni. Za to po skonceni obdobia menstruacie nastdva pomalé
stupanie. Nasledny vykon podavany gymnastkou v priebehu medzi dvomi menstrudciami je
miestami minimalne klesajici i stipajuci, avSak inak vel'mi vyrazne pozitivny a Vysoko
bodovo hodnoteny.
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V zavere¢nom obr. 7 uvadzame porovnanie priebehu, resp. prehl'ad vykonnosti modernych
gymnastiek v sledovanom obdobi.

Obr. 6 Priebeh vykonnosti gymnastky M.M. pocas sledovaného obdobia
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Obr. 7 Priebeh vykonnosti sledovanych gymnastiek pocas sledovaného obdobia
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ZAVER

Zistenim urovne realneho vykonu gymnastiek, ich sprievodnych nalezitosti prostrednictvom
dotaznika a ich sumarnym spracovanim sme splnili ciel’ diplomovej prace.

Vopred stanovené hypotézy sa nepotvrdili, resp. potvrdili ale iba ¢iastone. Prva hypotéza,
ktord pojednavala o dosahovani najhorSej Grovne vykonnosti posledné dni pred nastupom
menstrudcie sa nam nepotvrdila. Priebeh vykonnosti u jednotlivych sledovanych gymnastiek
bol individudlny a odliSny. Na naSe prekvapenie dosahovali sledované probantky vysoké
bodové skore i tesne pred ndstupom menstruacie. Rovnako sa nepotvrdila i druha hypotéza,
ktora predikovala pokles vykonnosti u sledovanych gymnastike po skon¢eni menstruacie az
do ovulécie, tzn. do 12-14 dna po skonceni krvacania. To isté, hoci vo vicSej miere, mozno
skonstatovat’ i 0 3-tej hypotéze, ktora predpokladala nepravidelnost’ v priebehu menstruacie
u sledovanych gymnastiek. Toto vopred stanovené tvrdenie platilo iba pre dve zo Siestich
probandiek, o potvrdzuje iba tretinova tspeSnost’.

Pri plneni jednotlivych uloh prace sme postupovali podl'a ich vopred stanoveného logického
poradia. Vybrali sme subor probandiek, vyhovujacich zdkladnej pointe vyskumu -
menstruovaniu, predlozili sme im k vyplneniu dotaznik na zistenie ndlezitosti potrebnych pre
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komplexné zhodnotenie problematiky u jednotlivych gymnastiek, v sledovanom obdobi sme
zaznamenavali denne ich vykonnost’ spolu s udajmi o nastupe krvacania a dizke jej trvania,
zistené udaje sme Statisticky spracovali a vyvodili zavery do praxe, ¢im sme splnili vSetky
stanovené a vytycené ulohy prace.

ZOZNAM POUZITYCH ZDROJOV

GRMANOVA, S. - MATEJOVICOVA, B. 1998. Dospievanie dievcat z Nitry a okolia. Bull.
Slov. antropol. Spolo¢ pri SAV, Bratislava. 1: 28-32. ISBN 80-968113-4-7

JANCOKOVA, L. 2000. Biorytmy v sporte. (S ivodom do chronobiolégie). FHV UMB,
Banské Bystrica. ISBN 80-8055-395-5

JANCOKOVA, L. 2000. Vplyv $portového tréningu na formovanie a priebeh menstruacného
cyklu u vrcholovych Sportovkyn. In.: Vrchlovy $portovy vykon a spdsob Zivota. KTVS MtF
STU, Trnava.

MACHOVA, J. 2002. Biologie ¢lovéka pro ugitele. Univerzita Karlova v Prahe, Karolinum.
MATEJOVICOVA, B. 2002. Somatické a psychosexudlne dospievanie dievéat. Casopis
Ceska antropologie 52. Olomouc

NAGYOVA, S. - ORLIKOVA, M. - NAGY, T. - MATEJOVICOVA, B. 2007. Sezénnost
a nastup menarché u bratislavskych dievcat. Slov. Antropol., 10 (2): 53-58
http://www.employment.gov.sk/new/get_file.php?SMC=1&id=2210
http://www.divemed.sk/cl_zeny.html#menarche
http://www.infodrogy.sk/index.cfm?module=Glossary&page=index

SUMMARY

MENSTRUAL AND OVARIAN EFFECT OF CYCLE PERFORMANCE LEVEL
REMOVING MODERN GYMNASTIEK

Watching biorhythms in modern gymnastiek we have in previous contributions and work
longer-term deal and now on several levels. Never yet, however we did not address their
specific area - menstruation. This was caused both by the fact that we biorytmické examined
changes in general with regard to their performance during the day and week. The
specification of the aforementioned area at that time was also for their school-age or possible.
Onset of menarche in the period but are no longer our probandky behind and allow us to
deepen our research. Monitoring the performance of women in relation to the menstrual cycle
has its particular merits that this physiological process is regularly in women and therefore
may also affect their performance regularly.

Keywords: biorhythm, menstruation, ovarian cycle, performance, modern gymnast
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KOMPENZACNI A NAPRAVNA CVICENI VE SPORTOVNIM TRENINKU
PLAVANI S PLOUTVEMI

Zbynék SVOZIL - Jitka DOSTALOVA
Univerzita Palackého, Fakulta télesné kultury, Olomouc, Ceska republika

RESUME

Prace fesi zasady kompenzacniho cviéeni v aplikaci na sportovni trénink plavani s ploutvemi.
V praktické ¢asti prace je zpracovana doporucena sestava cvikli kompenzujici jednostranné
zatizeni plavcu s ploutvemi vcetné popisu cvika.

Klicova slova: cviceni, kompenza¢ni cviceni, plavani s ploutvemi, svalové dysbalance

UvoD

Prioritnim pfedpokladem dosahovani vysokych sportovnich vykonl je optimalni
funkéni stav hybného systému s fyziologickym tvarem patefe. Kompenzacni cviceni
provadéné vSemi sportovci bez rozdilu kalendainiho véku a stupné trénovanosti jsou proto
nutnou slozkou kazdého kvalitniho tréninkového procesu. (Bursova, 2005, 35).

PtestoZze mnozstvi a dostupnost informaci v posledni dobé neni hlavnim problémem
ani ve sportovni pfipravé, ne vzdy dokézeme tyto informace spravné pouzivat. Piikladem toho
je Spatné nebo vibec zadné zatazeni protahovacich cviceni ve sportovnim tréninku nejen
plavani s ploutvemi v mnoha klubech.

Ptedpokladem pro dlouhodobé a spésné sportovani ¢i rekreacni pohybova aktivita
(PA) je dobré zdravi a udrZzovani dobré fyzické kondice. Vrcholovy sport, ale 1 rekreani PA
vSak Casto svou prioritou ve vykonu pravé zdravi spiSe poskozuji. Vhodna kompenzacéni
cvic¢eni mohou nepiiznivé dopady pietézovani organismu Gspésné tlumit nebo i odstrafiovat
(Dostalova, 2009). Prispévek Cerpa z poznatkli zavérecné bakalarské prace Jitky Dostalové
obhajené v roce 2009 na FTK UP Olomouc.

CILE

Hlavnim cilem préce je vytvorit pfehlednou a nazornou doporucenou sestavu cviki
kompenzujici jednostranné zatiZeni sportovcil pii zdvodnim plavani s ploutvemi. Soucasti
tohoto sborniku cvikd je popis jednotlivych cvikti a zasady pro jejich spravné provedeni,
doporuceni na vhodné zafazeni kompenzacnich cviceni do tréninkové jednotky, resp.
tréninkového cyklu.

Dil¢i cile

Deskripce plavani s ploutvemi a pohybu pii plavani s ploutvemi, rozbor a vyhodnoceni
kritickych fazi pohybu plavce.

Sestaveni, popis posilovacich, uvoliiovacich a kompenzacnich cviceni ve sportovnim tréninku
plavani s ploutvemi i s doporuc¢enym zpisobem davkovani.

Vytvofeni sestavy kompenzacnich cvieni jako metody prevence 1 napravy dysbalanci u
sportovct, plaved s ploutvemi.

METODIKA

Plavéanim s ploutvemi se rozumi pohyb s monoploutvi nebo dvéma ploutvemi na vodni
hladin€ nebo pod vodou s pouZzitim vlastni svalové sily sportovce a bez pouziti jakéhokoliv
mechanismu nepohanéného svalovou silou. ,,Ploutvové plavéani je realizovano s kratSimi ¢i
del§imi ploutvemi nebo s monoploutvi pro obé koncetiny. Prvni dvé formy vyuzivaji stfidavé
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prace dolnich koncetin. Plavani s monoploutvi umoziuje nejvyssi ptisobeni propulznich sil
pro pohyb vpted.” (Dvorak, Kra¢mar & Smolik, 2009).

Vychodiskem pro vytvofeni prace bylo studium literatury, rozbor ,,ploutvového
pohybu*, se zaméfenim na nadmérné zatizené svalové partie, zkuSenosti s trenérskou praci ve
sportovnim Klubu sportovnich potépéci Olomouc.

Jako figurantky byly vybrany reprezentantky Ceské republiky v plavani s ploutvemi,
¢lenky KSP Olomouc, drzitelky rekordti Ceské republiky v plavani s ploutvemi Zuzana
Svozilova a Markéta Svozilova.

VYSLEDKY

Rozbor pohybu

4
Obrazek 1. Popis ploutvového pohybu (Svozil, 2001)

Pti plavani s ploutvemi dochézi k nefyziologickému namahani svalového aparatu jiz
ve vychozi pozici (obrazek 1, pozice 1), ve které je t€lo v hydrodynamické splyvavé poloze
s hornimi koncetinami ve vzpazZeni s propnutymi lokty, které jsou maximalné pfitisknuty
k hlavé. Po celou dobu jsou do tohoto pohybu zapojeny mezilopatkové svaly a trapézovy sval.
Druhym nadmérné zatizenym mistem v zdkladni poloze jsou hlezenni klouby, které jsou
pokud mozno co nejvice propnuty, tak aby nart tvofil s holenni kosti nulovy thel.

Ve fazi ,,ndbeéru® na zabér (obrazek 1, pozice 2) je patrné ,,lukovité* prohnuti celého téla pti
kterém dochazi k vyraznému zkraceni bederni svalu, protaZeni bfi$nich svali a protazeni
bedrokyclostehenniho svalu. Zaroven se do tohoto pohybu zapojuje také Siroky zaddovy sval
a velky hyzd’ovy sval.

Pro samotny aktivni zdbér (obrazek 1, pozice 3 az 5) je rozhodujici pohyb panve smérem
vzhiiru a opét prohnuti v bedrech. Dominantni zabér vykonava pfimy stehenni sval, dale se
pohybu zapojuji bedrokyclostehenni svaly, velky hyzd'ovy sval, Iytkové svaly a svaly a §lachy
nohy, jelikoz zde dochéazi k maximdlnimu propnuti nartu. Pozadavek na propnutd kolena
extrémné zatéZuje flexory kolenniho kloubu.

Nejvice namahané ¢asti téla p¥i plavani s ploutvemi jsou:
trapézovy sval, podlopatkové a mezilopatkové svaly, ramenni kloub, ctyFhranny sval
bederni, piimy b¥isni sval, bedrokyclostehenni sval, Ctyihlavy sval stehenni, flexory
kolenniho kloubu, trojhlavy sval lytkovy, svaly nohy (dorzdlni strana).

Doporuceny pocet opakovani a frekvence cvieni:
— uvoliovaci cviky — 5-10 cvikil, kazdy den
— protahovaci cviky — vydrz 10-30 sekund, pfi cviceni s fazi uvolnéni je tato faze 2-3
sekundy, minimaln¢ dvé opakovani cviku, nejméné 3krat tydné, nejlépe denne
— posilovaci cviky — pocet cviki v sérii podle svalovych partii
horni koncetiny a trup 8-12 cvikli
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dolni koncetiny 12-20 cviki

svaly bfi$niho lisu — nad 20 cviki

pro redukci hmotnosti 20-30 cvika

2-3 série s intervalem odpocinku 1-2 minuty podle intenzity zatizeni, pro Uspé$né
dosazeni hypertrofie svalii je nutnd faze zotaveni, proto jednotlivé svalové skupiny pfi
posilovani stiidame idedln¢ ob den.

Pouzité zkratky:

ZP — zakladni poloha

KP — konec¢na poloha

Bila Sipka — oznacuje pozadovany smér pohybu

Cervena §ipka — ozna¢uje chybné provedeny pohyb, ktery ma vliv na spravné provedeni.

Uvoliiovaci cvi¢eni (priklady)

Trapézovy sval

a. ZP b. KP

Obrazek 2a, b. Uvoliovaci cvik trapézového svalu v lehu na zéddech pokrémo — ptredklon
hlavy

Popis cviku: leh na zadech, dolni koncetiny pokréené v kolenou lezi chodidly na podlozce,
horni konéetiny pokréené v lokti, ruce v tyl (obrazek 2a). S vydechem piedklon hlavy, brada
smétfuje do hrdelni jamky, lokty sméfuji vpied. Soucasné se zapojuji 1 svaly v oblasti Sije
(obrazek 2Db).

Chyba: predsunuti brady.

Modifikace: cvik je mozné provadét také v sedu nebo ve stoje. Horni koncetiny plisobi na
hlavu zlehka a pohyb je pomaly. Nesmi dojit k bolestivosti.

Ctythranny sval bederni
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c. Chybné provedeni

Obrazek 3a, b, c. Uvoliiovaci cvik bederniho svalu v lehu na zadech — hluboky nadech

Popis cviku: V lehu na zadech (obrazek 3a) provedeme hluboky vydech do biicha. Bedra se
prohnou smérem do podlozky (obrazek 3b). Cvik se provadi opakované.

Chyba: zadrzeni dechu a prohnuti v bedrech smérem vzhiiru (obrdzek 3c).

Vzptimovac trupu

ZP
Obrazek 4. Uvolilovaci cvik vzptimovace trupu v lehu na bfiSe — kyvani panvi
Popis cviku: v lehu na biise ¢elo opiené a hibet ruky, dolni koncetiny ohnuté v kolenou.

Provadime pohyb panvi do stran. (Obrazek 4)

Hlezenni kloub a dorsalni ¢ast nohy

a. ZP

Obrazek 5a, b. Uvolnovaci cvik hlezenniho kloubu — krouzeni

Popis cviku: v lehu na zadech uchopime pokréenou dolni koncetinu za koleno a krouzime
nohou v hlezennim kloubu (Obrazek 5a, b). Cvik se provadi na obé strany.

Specifické protazeni ve vode.
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Popis cviku: specifickym uvolnénim hlezenniho kloubu je plavecky zptisob prsa, pfi kterém
se plosky nohy ,,odrazeji* od vody a tim dochdzi k opacnému zatizeni nez pti delfinovém
vinéni.

Kontraindikace: tento typ kompenzace neni vhodny pii problémech s kolennimi klouby.

Posilovaci cvi¢eni (priklady)

Obrézek 6. Posilovaci cvik bfisnich svalll — vzpor lezmo na ptredlokti

Popis cviku: vzpor lezmo s podporou o ptedlokti (obrazek 6a), zpevnény trup i hyzd¢, hlava
je v prodlouZeni trupu. Timto cvikem se soucasné posiluje piimy bfisni sval i Sikmé biisni
svaly.

Chyba: prohnuti v bedrech (obrdzek 6b) nebo vysazeni panve smerem vzhiiru a zaklon hlavy.

ZAVERY

— Spravné provedend kompenzacéni cviceni hraji velkou roli v efektivizaci tréninkového
procesul.

— Byla vytvofena sestava kompenzacnich cvi¢eni vhodnych pro sportovni trénink plavel
S ploutvemi se zaméfenim na nejvice zatizené svalove partie.

— Vytvofena sestava kompenzacni cviceni tvoii 25 uvolnovacich cviceni véetné 3
spinalnich.

— Protahovacich cviceni je celkem 12 a jsou zaméteny na nejvice zkracené svaly.

— Posilovacich cvi€eni je celkem 13 a jejich Gcinek je zaméfen na svaly a antagonisty
nejvice zkracenych svalt.
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SUMMARY

The thesis solves princeples of compensatory exercises generally. There are some more
details mentioned relating to main subjekt and sports training of finswimming in the coherent
parts. The recommended formation of exercises which compensate a finswimmers‘ one-sided
load is elaborated. This labor includes description of the formation of exercises in the
additional part.
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ASYNCHRONNY EFEKT VSEOBECNYCH TRENINGOVYCH
UKAZOVATELOV VZHEADOM K POHYBOVEJ VYKONNOSTI
V BASKETBALE

Pavol HORICKA
Katedra Telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

RESUME

Autor sa v prispevku zaoberd intraindividualnym hodnotenim ucinnosti vybranych
vSeobecnych tréningovych prostriedkov na zmeny ukazovatelov vSeobecnej a Specidlnej
pohybovej vykonnosti basketbalistu- podkosového hraca. Vykonnost vo vybranych
ukazovatel'och a najmai jej zmeny v priebehu sledovaného obdobia st ur€ované predovsetkym
variabilitou tréningovych prostriedkov, ich charakterom a Groviiou realizécie, zistili sme
premenlivy charakter u¢innosti prostriedkov s roznymi ¢asovymi posunmi ich vplyvu

KPlucové slova: basketbal, regresnd analyza, prostriedky zat'azenia, pohybova vykonnost’

PROBLEM

Poznanie Struktary Sportového vykonu v basketbale a jeho podmienujucich faktorov vo
vztahu k u€innosti tréningového procesu ajeho jednotlivych prostriedkov je zdkladnym
vychodiskom pri hodnoteni tréningového zatazenia (Nykodym, 2006). Preto sa venujeme
efektivite tréningového procesu z hladiska Struktary vSeobecnych tréningovych
ukazovatel'ov, nakol'ko sa ndm javia ako délezité v rdmci tréningového procesu pre jeho
analyzu a perspektivny rast Sportovej vykonnosti jednotlivca ¢i druzstva.

Multifaktorialny charakter Struktary Sportového vykonu v basketbale astucasny stav
rieSenia tejto problematiky ndm neumoziuje exaktne definovat’ ,,vahu* determinujtcich
Cinitelov vykonu tak zindividudlneho hladiska, ako aj zhladiska vykonu druzstva.
Zdoraziujeme vel'ky vyznam poznania faktorov Struktury Sportového vykonu, priCom je treba
poukdzat’ na nutnost’ riesit’ otazky tykajiuce sa charakteru faktorov, ich vzajomnych vztahov,
stupiia vyznamnosti faktorov a ich ¢asové postavenie.

Posobenim tréningovych podnetov sa narGi§a vnatorné prostredie a vplyvom
autoregulacnych procesov dochadza k zvladnutiu entropie (neusporiadanosti) vnutorného
systétmu a V dosledku toho k adaptécii (Brittenham, 1995; Emma, 2003; Laczo, 2005). Je
zrejmé, ze vytvorenie dostato¢ného adaptacného efektu je mozné len v tréningovom procese
s adekvatnu intenzitou zat'aZenia. Mozno ju kvantifikovat’ parametrami odozvy organizmu na
zatazenie ( srdcova frekvencia, krvny laktat) a pod.

Dizka hlavného obdobia v basketbale vsak spdsobuje nadmerné vycerpavanie
organizmu. Vznikd potreba celého komplexu procedir ucinnej regeneracie sil, doplnkovej
vyZivy, priebeznej kontroly zdravotného stavu a podobne.

O obsahovej stranke tréningového procesu vypovedaju tréningové prostriedky.
Prostriedkami v basketbalovom tréningu rozumieme subor pohybovych ¢innosti (vSeobecné
pohybové schopnosti a Specidlne basketbalové zru¢nosti), dalej prostriedky teoreticke;j,
technickej a psychologickej pripravy, regeneracie, pedagogickej a telovychovno — lekarskej
kontroly trénovanosti a d’alSie.

Pri realizécii Sportovej pripravy sa stretdvame sa s nasledovnymi osobitostami:

—  enormné dizka hlavného obdobia (6 — 8 mesiacov);

— Sportova forma je pocas hlavného obdobia premenlivd anie je mozné ju udrzat’ na
maximalnej trovni niekol’ko mesiacov; odborné nazory sa zhoduju v tom, ze Sportovu
formu je v $portovych hrach mozné udrzat’ 2 mesiace;
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— pocet zapasov 1 — 2 za tyzden a 40 az 50 za rok.

Z tychto dévodov sa Coraz vicsi doraz kladie na prostriedky ucinnej regeneracie,
stravovacieho a pitného rezimu, spanku, kompenzacie pohybového zataZenia a d’alSich
vSeobecnych tréningovych ukazovatelov. Intraindividudlnym sledovanim uc¢innosti
tréningového zat'azenia sa venuje mala pozornost’.

Zdokonalenie rieSenia intraindividudlnej zavislosti medzi tréningovym zatazenim
metodou korelacie aregresie Casovych radou priniesli prace Zahorca (1989) a dalSich
autorov. Tieto prace spaja pohl'ad na Struktaru tréningového zatazenia a zmenami v kritériach
jeho ucinnosti u mladeze a dospelych ana roznych trovniach vykonnosti, ¢i Sportovych
odvetvi.

METODY

Nami sledovany jednotlivec bol reprezentant Slovenska B. T. narodeny 16. 8. 1983
Vv Nitre. Jeho telesna hmotnost’ bola 106 kg. Telesna vyska bola na zaciatku hlavného obdobia
rovnako ako na koncil04 cm.

Vo vyskumnej praci sme pouzili metodu “ex post facto®, ktord bola charakterizovana
nasledovnymi parametrami:
Pocet tyzdennych tréningovych cyklov /24/
Pocet ukazovatel'ov vSeobecnej a Specialnej pohybovej vykonnosti (kritérid) /8/
Pocet tréningovych prostriedkov — v§eobecnych ukazovatel'ov — 5

U probanda sme evidovali nasledovné ukazovatele (nezavislé¢ premenné):

=

sila [min] — cvicenie v posilfiovni podl'a tréningového planu,

2. rychlost [min] — ¢Inkové behy na akusticky resp. opticky signal z réznych poldh; 4 x
10m; 4 série; interval odpocinku medzi opakovaniami 60s, medzi sériami 2 min; Inax;
HF;

3. vytrvalost [min] — ¢lnkové behy 4 x 28m; 2 série; interval odpocinku medzi

opakovaniami 2 minuty, medzi sériami 3 min; Isypmax; HF;

ohybnost’ [min] — komplex stre¢ingovych cvi¢eni zameranych na hlavné svalové skupiny

5. koordinacia [min] — rozlicné formy chodze a behov vpred a vzad, s obratmi so zmenou
smeru, tempa, frekvencie krokov na akusticky resp. opticky signél, odrazmi; cvi€enia
s loptami (vedenie lopty, prihravky) ; Starty z roznych poldh (po obrate, vyskoku)
apod. ;

Na testovanie pohybovej vykonnosti sme pouzili batériu testov Specidlnych basketbalovych

zru¢nosti (Hirtz, 1985, Rehdk — Ivici¢, 1986). Testy testovacej batérie su Standardizované :

T1. Rufierova skuska

T2. Clnkovybeh 10 x 5

T3. Skok do dial’ky z miesta

T4. Lah - sed

&

Na konci kazdého tyzdenného mikrocyklu sme realizovali batériu testov vSeobecnej a
Speecialnej vykonnosti. Na spracovanie a vyhodnotenie vyskumnych tdajov o prostriedkoch
tréningového zataZenia, vSeobecnej a Specidlnej pohybovej vykonnosti ziskanych
Vv tyzdiovych cykloch Sportovej pripravy sledovaného basketbalistu sme pouzili nasledovné
metody:

- zakladné Statistické charakteristiky polohy a rozptylu, extrémne a sumarne hodnoty -
aritmeticky priemer, maximum, minimum, suma, median;

- parovu korelacnu a regresnt analyzu ¢asovych radov v synchrénnom a asynchronnom
vyjadreni vztahu medzi prostriedkami tréningového zataZenia a ukazovateI'mi
pohybovej vykonnosti (kriteridlnymi ukazovatel'mi). Sledované parametre sme
posudzovali na hladine vyznamnosti 10%.
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VYSLEDKY
V tabulke 1 uvadzame zakladné Statistické chatrakteristiky vybranych ukazovatelov a
ukazovatel'ov pohybovej vykonnosti.

Tabul’ka 1 Zakladné Statistické charakteristiky vybranych ukazovatelov a
ukazovatel’ov pohybovej vykonnosti

Ukazovatele Zakladné Statistické ukazovatele
(tr. prostriedky, kritérid) X S min. | max. median suma
sila [min] 131.46 18.04 65 153 135 3155
rychlost [min] 7.58 5.43 0 28 8 182
vytrvalost [min] 3.83 3.37 0 10 4 92
ohybnost [min] 42.42 7.44 24 56 41 1018
koordindcia [min] 10.25 5.64 0 22 10 246
T1 () 11.68 046 | 1099 | 1261 11.615 280.25
T 2 [podet | 13.04 157 10 15 13 313
T 3 [pocet | 40.58 219 34 43 41 974
T 4(s) 6.93 0.37 6.24 7.51 6.91 166.36

Rozdielny charakter ucinnosti pozorujeme v pripade prostriedku tréningového
zatazenia ,sila®. Zavislost medzi ¢asom posiliiovania svalstva celého tela a prirastkami
vykonov v kriteridlnych ukazovatel'och sa prejavila v pripade telesnej zdatnosti (T 1) zaporne
(synchronne) anasledne kladne s posunom 1 tyzdia (obr. 1.). Vyrazne vysoka hodnota
korelacného koeficientu (r = 0,792) z hl'adiska synchronneho usporiadania vzt'ahu prostriedku
aukazovatela T 1. V d’alSom obdobi ma uc¢innost’ vlnovity charakter (podobne T 8)
s klesajiicou tendenciou . Pozitivny vplyv zaznamenavame tiez na Groven bezeckej rychlosti
(T 2) s6 tyzdennym casovym posunom, na dynamicku silu bru$ného svalstva (T 3)
S posunom 1 tyzdna (obr. 2.), na odrazovi vybusnost’ dolnych koncatin (T 4) s posunom 6
tyzdiiov a Specidlnu zrucnost’ (T 8) s Casovym posunom 8 tyzdnov.

Obrazok 1
Parové korelacie - sila < = kritéria T1,T2,T8
-1,0 5
0.8 E Rufierova skuska (T 1)
-0,6 B Clnkovy beh (T 2)

o 1 2 3 4 5 6 7 8

tyzdnovy interval
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Obrazok 2

Paroveé korelacie - sila < > kritéria T3,T4
1,0
8*2 T O Lah -sed (T 3) B Skok do d. z miesta (T 4)
0,41
r 021
0,01
_0’2 ]
0,41
_0,6 ]
-0,81
1
0 1 2 3 4 5 6 7 8
¢asovy posun - 1-tyzdenny interval

Pri posudzovani ucinnosti vplyvu prostriedku tréningového zat'azenia — ,,rychlost™
vzhl'adom na vykony v sledovanych ukazovatel'och pozorujeme znacne diferencovany vzt'ah
prejavujuci sa jednak variabilitou korelaénych koeficientov a jednak aj ich obojstrannou
polaritou (obr. 3., 4.). Z hladiska synchronneho usporiadania vztahu objemu prostriedku
zatazenia avykonov v kriterialnych ukazovateloch sa prejavil vyznamne len v pripade
ukazovatel'a T 1.

-
Obrazok 3
Parové korelacie - rychlost’ < = Kkritéria T1, T2, TS5
-1,0 —
-0,8 -
-0,6
-0,4 1
_0'2 -
r
0,0
0,2 -
0,4
0,6 O3 Rufierova skuska (T 1)
0,8 - B Clnkovy beh (T 2)
1,0 —m———————————————————————————————————
o 1 2 3 a4 5 6 7 8
tyZzdnovy interval

Viacsiu rozmanitost’ tohto vzt'ahu pozorujeme z hl'adiska asynchronneho usporiadania.
Uvedeny prostriedok tréningového zat'aZenia pdsobi s asovym oneskorenim 1 tyzdiia na
urovenn beZzeckej rychlosti (T 2) negativne, s Casovym oneskorenim 2 tyzdiiov na telesnu
zdatnost’, dribling a strelbu ( T 1, T 5 a T 6) negativne, s casovym oneskorenim 3 tyzdiiov na
telesnu zdatnost’ (T 1), dynamicka silu brusného svalstva (T 3) adribling (T 5) pozitivne,
s Casovym oneskorenim 4 tyzdiiov na bezecku rychlost T 2 pozitivne, s asovym
oneskorenim 5 tyzdiiov na dribling (T 5) pozitivne a na strel'bu a rychlost’ obranného pohybu
(T 6 aT 7) negativne. U odrazovej vybusnosti dolnych konéatin (T 4) predchadza pozitivny
vplyv v 6. tyzdni negativnemu v 7. tyzdni. Pozoruhodny je rapidny narast G¢innosti od 3.
tyzdna u viacerych kriteridlnych ukazovatel'ov.
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Obrazok 4

Parové korelacie - rychlost < > Kritéria T3. T4, T6,T7
1,0
0,8
0,6
0,4
0,2
r
0,0
-0,2 -
-0,4
O Lah -sed (T 3)
_0‘6 —
-0,8 B Skok do d. z miesta (T 4)
1,0 - ==
(o] 1 2 3 a 5 6 7 8
tyzdrniovy interval

Priebeh zavislosti zmien dosahovanych hodnét kriterialnych ukazovatel'ov a objemu
vykonavania prostriedku tréningového zatazenia ,,vytrvalost’* vykazuje vinovity charakter.
Dominantny G¢inok uvedeného prostriedku sa prejavil tak v pozitivnom ako aj v negativhom
smere. V pozitivnom smere vo vztahu k telesnej zdatnosti (T 1) s ¢asovym posunom 3 a 5
tyzdiov, k bezeckej rychlosti (T 2) s ¢asovym posunom 6 tyzdinov (obr. 5), k odrazovej
vybusnosti dolnych koncatin (T 4) s ¢asovym posunom 7 tyzdnov, strel’ba (T 6) s casovym
posunom 1 a 6 tyzdilov, k obrannému pohybu (T 7) s ¢asovym posunom 1, 4 a 6 tyzdnov
(obr. 140.) a k specialnej zrucnosti (T 8) s ¢asovym posunom 4 tyzdne. Zaznamenali sme vSak
negativny vplyv a to najmi na Groven telesnej zdatnosti (2. a 4. tyzdeil) a odrazovu vybuSnost’
dolnych koncatin (3., 5. a8. tyzden), kedy negativny vplyv s cCasom narastal (5,6).
Prekvapujuce je pozitivne pdsobenie uvedené¢ho prostriedku na troven streleckej zru€nosti
(posun 1 a6 tyzdnov), napriek skutoCnosti, Ze charakterizovany prostriedok zataZenia
»vytrvalost* neobsahoval ¢innosti zahriiujuce strel’bu.

Obrazok 5

Parové korelacie - vytrvalos? <> kritéria T1,T2,T5,T8

1,0 !

08 - B Rufierova skaska (T 1) m Clnkovybeh(T2)

0 1 2 3 4 5 6 7 8

tyzdiovy interval
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Vplyv prostriedku tréningového zat'aZenia ,,0hybnost’* na zmeny vykonnosti v kriteridlnych
ukazovateloch v tyZzdennych intervaloch sutazného obdobia je charakterizovany
diferenciaciou korelaénych koeficientov (obr. 7. a 8.).

Obrazok 6

Parové Kkorelacie - vytrvalos? <> kritéria T4,T6,T7

10 —
0,8 —

06
04
02
r
0,0 = : : T
02 ‘

04 -

D
s Skok do d. z miesta (T 4)

| ———

0 1 2 3 4 5 6 7 8

06 - 0

tyzd?ovy interval

Pozitivny adaptacny efekt pozorujeme vyluéne v pripade asynchronneho vzt'ahu
u ukazovatelov: telesna zdatnost’ (T 1; 1 tyzdenny Casovy posun), dynamicky sila brusného
svalstva (T 3; 1 a4 tyzdenny ¢asovy posun), odrazova vybusnost’ dolnych koncatin (T 4; 6
tyzdenny casovy posun) a Specidlna zrucnost’ (T 8; 1 tyzdenny Casovy posun). NajvysSiu
ucinnost’ prostriedku zaznamenavame na ukazovatel’ technického charakteru - dribling (T 5)
s 2-tyzdnovou periodicitou (posun 2., 4. a 6 tyzden) posobenia. Vplyv uvedeného prostriedku
pripisujeme skor pravidelnosti v jeho vyuzivani ako diferenciam v objeme vykonavania.

Obrazok 7

Parové korelacie - ohybnost < > kritéria T1, TS5, T8

-1,0 [
-0,8 .
B8 Rufierova skaska (T 1)
-0,6

os] ]
-0,2 4
r
_— - ——

o 1
0,2 H

0,4 H

0,6

0,8

1,0 =
o 1 2 3 4 5 6 7 8

tyzdnovy interval

V tyzdennych intervaloch Sportovej pripravy basketbalistu BT sa vplyv tréningovych
prostriedku ,,koordinacia® na jednotlivé vykony v kriteridlnych ukazovateloch prejavil
znacne diferencovane vo vSetkych smeroch. V synchrénnom usporiadani zaznamenavame
pozitivny efekt uvedeného prostriedku u driblingu (T 5) a st€asne aj u Specialnej zrucnosti (T
8). Utinok prostriedku zameraného na rozvoj koordinaénych schopnosti vo vztahu
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k ukazovatel'u T 8 sa v pozitivnom smere prejavil synchronne a v 8. tyzdni nadobudol
dokonca zaporné hodnoty (obr. 9). V asynchronnom usporiadani udajov registrujeme
pozitivne pdsobenie prostriedku na uroven bezeckej rychlosti (T 2) so 4 tyzdennym casovym
posunom, dynamickej sily brusného svalstva (T 3) a driblingu (T 5) s 8 tyzdennym posunom,
strel'by (T 6) s 1 tyzdennym posunom.

Obrazok 8

Parové korelacie - ohybnost’ <> kritéria T3,T4

1,04

gg B Lah - sed (T 3) B Skok do d. z miesta (T 4)

0,41
0,21

-0,2
-0,4
-0,6-
-0,8
-1,04

0 1 2 3 4 5 6 7 8

casovy posun - 1-tyZdenny interval

Vyrazne sa prejavil aj negativny G¢inok, ato najmé u odrazovej vybusnosti dolnych
koncatin (T 4) s3 a8 tyzdennym posunom (obr. 10.). Vykonnost' basketbalistu u tohto
ukazovatela (T 4) Statisticky vyznamne koreluje s objemom zatazenia prostriedku az
Vv piatich pripadoch, z toho pozitivne s posunom 2, 4 a 7 tyzdnov a negativne s posunom 3 a 8
tyzdnov. Vylu€ne negativne sa vplyv prostriedku prejavuje u ukazovatelov T 1 (posun 7
tyzdnov) a T 7 (posun 5 tyzdiov).

Obrazok 9

Parové korelacie - koordinacia < > kritéria T1,T2,T5,T8

O Rufierova skugka (T 1) ® Clnkovy beh (T 2)

tyzdinovy interval
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Obrazok 10

Parové korelacie - koordinacia < > kritéria T3,T4,T6,T7

O Lah -sed (T 3)

0,6 - B Skok do d. z miesta (T 4)

(o} 1 2 3 4 5 6 7 8

tyzdniovy interval

ZAVERY

Zmeny vSeobecnej pohybovej vykonnosti boli ur€ované predovsetkym prostriedkami
kondi¢nej pripravy, niektorymi prostriedkami s charakterom pripravnej hry a Ciastocne aj
prostriedkami na rozvoj individudlnych hernych ¢innosti (strelba, niektoré obranné
¢innosti).Nemozno ale opomenut ani negativny ucinok prostriedkov zat'azenia s réznym
¢asovym posunom. Domnievame sa, ze mohol vyplyvat jednak ako dosledok
superkompenzacie a jednak zo samotnej charakteristiky prostriedkov, nedostatocnej urovni
adaptacie na aplikované tréningové zat'azenie ale aj unavy organizmu.
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RESUME

Autor beschiftigt sich im Bericht mit der intraindividuellen Bewertung der Effektivitéit der
ausgewdhlten Allgemeintrainigsmittel auf die Anzeigerinderungen der allgemeiner und
spezieller Bewegungsleistung des Basketballspielers — Zenters. Leistung in augsewéhlten
Anzeiger ist durch Trainingsmittelvariabilitdt, durch ihr Charakter und Realisationsniveau
bestimmt. Die Anderungen allgemeiner Bewegungsleistung wurden vor allem durch

Mittel der Konditionsvorbereitung bestimmt. Bei spezieller Leistung wurde breite Bedigtheit
der Bewegungsausdruck aus der Sicht der Trainingsbelastung beweist.
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PLAVECKA VYKONNOST UCHADZACOV O STUDIUM TELESNEJ VYCHOVY
NA UKF V NITRE V ROKU 2009

Du$an CHEBEN
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta UKF Nitra, Slovensko

RESUME

Prispevok sa zaoberd plaveckou vykonnostou uchadzacov o $tidium telesnej vychovy na
Pedagogickej fakulte UKF v Nitre pre akademicky rok 2009/2010. Hodnoti dosiahnuté
vysledky uchédzacov prostrednictvom bodového hodnotenia. Na jednotlivych univerzitach
monitorujeme plavecktit vykonnost' z dévodu jej overenia pre optimalizaciu rieSenia
grantovej ilohy VEGA pod ndzvom ,, Standardizacia plaveckych vykonovych $tandardov na
univerzitich v SR a vybratych krajinach EU ¢. 1/4482/07.

Krlucdové slova: plaveckd vykonnost, talentova skaska, uchddzaci o Stadium telesnej
vychovy.

UvOD

Pri vyu€ovani plavania a v poziadavkach na plavecku vykonnost’ $tudentov vysokych §kol sa
na fakultach pedagogického zamerania , v porovnani s neucitel'skymi fakultami, ocakava
vyssia kvalitativna troven. Pri vybere Studentov talentové skasky zohravaji vyznamnu tlohu.
Je vylucené, aby bol na Stadium telesnej vychovy prijaty neplavec. Naroky na vSestranné
pohybové schopnosti budtcich Studentov z odboru telesnd vychova vychadzaju vsak
z predpokladu, Zze zaujem o stadium tohto odboru je nenuteny, prirodzeny, dany somatickymi
a psychomotorickymi  dispoziciami jednotlivcov, ale aj obligatnymi poziadavkami na
osobnost’ pedagdga — buduceho ucitel’a telesnej vychovy.

Plaveckou vykonnostou vysokoskoldkov a uchadzacov o $tidium telesnej vychovy sa na
Slovensku zaoberali v poslednom obdobi viaceri, nizsie uvedeni, vysokoskolski pedagdgovia,
ktori vysledky svojich vyskumov publikovali.

MACEJKOVA, BENCURIKOVA, RAMACSAY (1996), okrem plaveckej vykonnosti
monitorovali d’alSie faktory ovplyviiujice jej uroven, medzi ktoré patrila napriklad uroven
strednych §kol, na ktorych uchadzaci o §tidium telesnej vychovy Studovali.

CHEBEN (2001) analyzou plaveckych sposobov zaznamenal zavazné nedostatky
Vv technike plavania uchadzacov o $tadium telesnej vychovy v Nitre.

BENCE, CHEBEN (2002) porovnavali plavecku vykonnost uchadzadov o $tadium
telesnej vychovy v Banskej Bystrici a v Nitre, priCom zistili, ze plavecka vykonnost umerne
zodpoveda poziadavkdm na talentové skusky, ale dosahuje len priemernt troven na obidvoch
sledovanych vysokych skoléch.

BENCE, MANDZAKOVA (2006) zistovali vplyv talentovych skiok na plavecki
vykonnost’ Studentov telesnej vychovy na FHV UMB v Banskej Bystrici.

Podobné vysledky ako v Banskej Bystrici a v Nitre zaznamenal na FTVS UK
v Bratislave
KALECIK (2007), ktory konstatoval len priemernii plavecku tirovesi, pricom hodnoti dany
stav ako pokles plaveckej pripravenosti uchadzacov o $tadium na tejto fakulte.

CIEL A ULOHY

V prispevku prezentujeme analyzu plaveckej vykonnosti uchadzacov o Studium telesnej
vychovy na PF UKF v Nitre na zéklade monitoringu vykonavanom v ¢ase prijimacich
talentovych skusok pre akademicky rok 2009/2010. Na zaklade ziskanych vysledkov
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vyhodnocujeme vysledky prijimacich konani uchadzacov o $tidium telesnej vychovy na UKF
v Nitre v roku 2009.

METODIKA

Vyskumny subor tvorili uchadzaci o stadium telesnej vychovy na PF UKF v Nitre. Na
prijimacich talentovych skuSok, ktoré sa uskutoc¢nili v termine od 15.-18.6.2009 sa celkovo
zucCastnilo 94 muzov a 36 zien, ¢o znamena, Ze celkove sa pohovorov zucastnilo 130

uchadzacov. Pocty uchadzaov o $tadium uvadzame podla c¢asového harmonogramu
Vv tabul’ke 1.

TabuPka 1 Podty uchadzacov o §tadium na KTVS PF UKF v Nitre pre akademicky rok
2009/2010

Datum 15.6.2009 16.6.2009 17.6.2009 18.6.2009 Spolu
nZ 6 10 6 14 36
n M 29 21 25 19 94
Spolu 35 31 31 33 130

n = pocet, Z = zeny, M = muzi

Stav plaveckej vykonnosti uchadzacov o studium sme zistovali v krytej plavarni. Bazén ma 6
drah, maximalnu hibku 2,20 metra, minimélnu 1,5 metra. Priemerna teplota vody dosahuje
28°C, teplota vzduchu 29°C. Uchadzacdi plavali po §tyroch, v drahach 2 — 5. Na dve drahy
bol uréeny jeden ¢asomerac, ktorym bol ucitel’ plavania.

Uchadzaci plavali 'ubovolnym plaveckym spdsobom 100 metrov. Podla Sest’stupiiovej
bodovacej tabul’ky, kazdy uchadza¢ musel dosiahnut’ podla tabulick minimalne 1 bod, aby
splnil poziadavky na prijatie z plavania.

VYSLEDKY A DISKUSIA

V tabulke €.2 prezentujeme vyber plaveckych sposobov, ktoré si uchadzaci zvolili
pocas talentovych skasok.
Z tabul’ky 2 vyplyva, Ze v stibore Zien si vybralo plavecky sposob prsia 28 uchadzaciek
(78%), €o potvrdzuje obltibenost’ tohto plaveckého sposobu najmi v rekreatnom plavani.
Plavecky sposob kraul si zvolilo 6 uchadzaciek (16%). Predpokladame, Ze sa cielene zamerali
na techniku, aby dosiahli ¢o najlepsie Casy.

Tabul’ka 2 Vyber plaveckych spdsobov

Plavecky P K P% K% Spolu %
sposob

Zenyn—-36 |30 6 84% 16™% 100%
Muzin-94 |51 43 54% 46% 100%

P = plavecky sposob prsia, K = plavecky sposob kraul

Pri vybere plaveckého spésobu u muzov sa predpokladala opacna situacia. Predpoklad sa
nenaplnil a viac muzov- uchadzacov si zvolilo prsiarsky plavecky spdsob, a to 51 muzov
(54%). Mensia Cast’ vV poéte 43 uchadzacov (46%) si zvolila plavecky spdsob kraul, ¢o
spochybnuje fakt, ze umuzov vsSeobecnej populdcie je CastejSie vyuzivany kraul, ako
prsiarsky plavecky spdsob.
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Tabul’ka 3 Bodové hodnotenie uchadzacov v plaveckych spdsoboch prsia a kraul

Body zenyP-n |zenyK-n |muziP-n |muziK-n |X—Zenyn |X-muZin
6 1 3 1 7 4 8
5 4 1 7 4 5 11
4 2 1 5 7 3 12
3 3 0 8 7 3 15
2 3 0 3 5 3 8

1 9 0 4 3 9 7
0 5 1 12 3 6 15
Nedopléval | 3 0 11 7 3 18
Spolu-a |30 6 51 43 36 94
Body - x 2.0 3.9 1.8 2.8 24 2.1

Bodové hodnotenie plaveckych sposobov prsia a kraul zobrazené v tabulke 3 vyjadruje
spriemerovanu plaveckt vykonnost’ sledovanych stiborov zien a muzov.

V prsiarskom spdsobe suboru zien z po¢tu 30 uchadzaciek dosiahla maximalny pocet 6 bodov
1 uchadzacka. Najfrekventovanejsie pasmo bolo v rozsahu 1 az 3 body, do ktorého sa zaradilo
15 uchédzaciek. Ani jeden bod neziskalo 5 uchédzaciek a 3 uchadzacky tymto spdsobom
nedoplavali. Priemerny pocet bodov v stibore zien v plaveckom spdsobe prsia su 2.0 body, ¢o
zodpoveda podl'a tabuliek vykonu 2:20 min.

Vyrazny rozdiel je Vv plaveckej vykonnosti zien v plaveckom sposobe kraul, kde az tri zo
siestich uchadzaciek dosiahli najvyssie hodnotenie - Sest’ bodov. Jedna uchadzacka dosiahla
pat bodov a 1 uchadzacka Styri body. Priemerna bodova hodnota je 3.9 bodu, ¢o je podla
tabuliek ¢as 2:02 min.

Priemerna bodova hodnota obidvoch plaveckych sposobov Vv stibore Zien je 2.95 bodu.

Aj podla tychto vysledkov mdézeme konstatovat’, Zze uchédzacky sa pravdepodobne plavaniu
venuju v ramci doplnkového Sportu, a nie aktivne - vykonnostne. Plavecky sposob prsia si
zvolili uchadzacky, ktoré sa pravdepodobne plavaniu venuju v rdmci rekreacnych aktivit.

V stibore muzov zaplédval iba jeden uchadzac na plny pocet, ¢iZe Sest’ bodov. Dvandst’ muzov
neziskalo ani bod a jedenasti nedoplavali.

Priemerny pocet bodov v subore muzov Vv plaveckom spdsobe prsia je 1.8 bodu, ¢o zodpoveda
¢asu v tabul’kach 2:04 min.

V stibore muzov pozorujeme horSiu plaveckii vykonnost ako uZien, na rozdiel od
predchadzajiceho roka. Plny pocet bodov v kraule dosiahlo 7 muzov.. Pat’ bodov dosiahli 4
muZi aStyri body dosiahlo 7 muZov. Ani bod neziskali 3 muZi anedoplavalo 7 muZov.
Priemerna bodova hodnota Vv tomto plaveckom sposobe je 2.8 bodu, ¢o predstavuje ¢as 1:54.
min.

Priemerna bodova hodnota obidvoch plaveckych spdsobov muzov tvori 2.3 bodu.

Okrem bodového hodnotenia uvadzame aj najrychlejSie a najpomalSie zaplavané casy
v plaveckych spdsoboch prsia akraul v stboroch zien amuZov, ktoré prezentujeme
Vv tabul’ke 4

Tabul’ka 4 Hrani¢né Casy Zien a muZov v plaveckych spdsoboch prsia a kraul

Sposob Prsia - Zeny Kraul - zeny Prsia - muzi Kraul - muzi
Min. ¢as 1:50 1:21.2 1:40.2 1:17.9
Max. ¢as 3:017 2:38.8 2 :56.6 2:28.0

Min. — najrychlejsie dosiahnuty ¢as, Max. — najpomal$ie dosiahnuty ¢as
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NajrychlejSie zaplavané Casy v subore zien a muzov poukazuju na dobrii pripravenost
a plavecki vykonnost' niektorych uchadzacov o stadium, ktori vSak tvoria skor vynimku
v hodnoteni plaveckej vykonnosti. Zial, v porovnani s predchadzajiicim rokom sa aj tieto Gasy
mierne zhor¢ili.

Zarazaji nas hodnoty najpomalSich Casov, ktoré by sa u uchadzacov o stadium telesnej
vychovy nemali vyskytnat. Tieto st eSte horSie ako v r.2008. Ide o nezodpovedny pristup a
nihilisticka pripravu na talentové sktisky z plavania a nésledne na Stidium telesnej vychovy.

ZAVER

Na zaklade naSho monitorovania trovne plaveckej vykonnosti uchadzacov o stidium na UKF
PF telesnej vychovy v Nitre sme dospeli k zaveru, Ze plavecka vykonnost’ uchadzacov pre
akademicky rok 2009/2010 nezodpoveda poziadavkam na prijimacie talentové skusky
u viacerych uchadzacov. Podl'a bodového hodnotenia dosahuje horSiu ako priemernu troven.
Pre skvalitnenie vykonov uchddzacov navrhujeme vyraznejSie Vv médiach komunikovat’ den
otvorenych dveri na UKF v Nitre, ktory zahffia struéna teoretickii aj praktick(l pripravu
uchédzacov. Takto si uchddzaci o Stadium mdézu overit’ svoju kondiciu, dostanu odborné rady
na vylepsSenie technik jednotlivych plaveckych sposobov. Odstranené chyby pomdzu
uchddzacom dosiahnut’ lepSie vysledky. Prax potvrdzuje, Ze vicSina uchédzacov, ktori
neparticipovali na dni otvorenych dveri a neoverili si svoju plavecki vykonnost (rychlost
a techniku plavania) nedosiahla na prijimacich pohovoroch také vysledky ako uchadzaci,
ktori sa ,,diia otvorenych dveri zi¢astnili.

Nemyslime si, Ze univerzita by mala znizovat naroky na plaveckt vykonnost’ Studentov, skor
vsak navrhujeme rychlostné kritéria vyvazit' technickymi kritériami hodnotenia jednotlivych
uchadzacov o §tudium telesnej vychovy na PF UKF v Nitre.

V buducnosti navrhujeme zosuladit’ poziadavky na prijimacie talentové skusky, na zaklade
rieSenia grantovej tlohy VEGA pod nidzvom ,Standardizacia plaveckych vykonovych
Standardov na univerzitach v SR a vybratych krajinach EU ¢.1/4482/07.
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SUMMARY

SWIMMING PERFORMANCE OF PHYSICAL EDUCATION STUDIES
APPLICANTS AT UKF UNIVERSITY IN NITRA

The paper deals with the swimming performance of physical education studies applicants at
the Pedagogical faculty of UKF University in Nitra in the academic year 2009/2010

This contribution is based on the evaluation of the results of the applicants by means of point
evaluation system. The results should help to enhance the evaluation for the next academic
year. In the next academic year 2009/2010 the evaluation will also concern technique of
swimming styles from because of the verification of the validity of the system This further
evaluation is a part of the VEGA grant No. 1/4482/07 called: ,,Standardization of swimming
performance standards at Slovak and foreign universities.*

Key words: swimming performance, entrance talent exam, applicants for studying at
Department of physical education
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VZTAH REGENERACIE K SPORTOVEJ VYKONNOSTI V
TRIATLONE

Jaroslav KRAJCOVIC

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Autor sa zaobera zistovanim vzt'ahu regeneracie K Sportovej vykonnosti v dlhom
triatlone muZzov. Analyzuje vSeobecny tréningovy ukazovatel, regeneraciu
a kriterialne ukazovatele Sportovej vykonnosti v triatlone. Vysledkami prace
poukazujeme na zavislost’ medzi tréningovym zat'azenim a Urovilou regeneracie
v disciplinach triatlonu. Z hladiska vysledkov maju vyznamnu vypovednu
hodnotu synchronne a asynchronne casové udaje. Tieto poukazuju na vztah
regeneracie z hladiska casového adaptacného efektu na Sportova vykonnost’
Vv jednotlivych disciplinach i v triatlone ako celku.

KPacové slova: Sportova edukologia, dlhy triatlon, regeneracia, S$portova
vykonnost'.

UVOD

Triatlon je ndroCny vytrvalostny Sport, ktory si vyZaduje na pokrytie vykonu
velké mnozstvo energie, ktoril je potrebné ziskat €o v najkratSom Case a Co
najefektivnejsie ziskat' spat’ do organizmu. (Bremer a kol, 1990).

Poznanie hierarchie jednotlivych faktorov (limitujice a optimalne urcujice
Sportovy vykon), ale aj ich urcitej suplicity (ktord je vSak obmedzena a rastom
vykonnosti sa znizuje) v Struktire Sportového vykonu, poukazuje na ich
dolezitost” pri ich rozliSovani (Havlicek, 1998; Kampmiller—Kostial, 1986).
RozliSovanie medzi faktormi, ktoré st vyrazne geneticky podmienené a ktoré sa
daju tréningom viac ¢i menej ovplyvnit, vSak nezaruCuje esSte ich konkrétne
pouzitie v praxi (Langendorfer—Roberton, 2002; Tirre—Raouf, 1998). Poznanie
limitujacich faktorov vSak umoznuje vytvarat regresné modely na zdklade
ktorych je mozné predikovat’ Sportovy vykon.

ZvySovanie Sportovej vykonnosti sa moze diatt iba prostrednictvom
systematického a dlhodobého zatazovania organizmu réznymi prostriedkami
tréningového zatazenia. Koncepcia tréningu vedie len vtedy k uspechu, ked’
tréningova priprava Sportovca je riadend na zdklade komplexnych poziadaviek
Struktary Sportového vykonu Sportovej discipliny (Formdnek—Horcic, 1996;
Wilmore, 1994).

CIEDL

Ciel'om prispevku je prispiet’ k objasneniu problematiky vztahu regeneracie, ako
jedného zo vseobecnych faktorov ovplyvilujuceho Sportova  vykonnost’
Vv disciplinach triatlonu a triatlonu ako celku.
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METODIKA

Z tréningovych zdznamov sme analyzovali trojro¢ny tréningovy cyklus metodou
ex-post facto. Zhromazdeny empiricky material tvoria vSeobecné ukazovatele,
konkrétne €as regeneracie a Sportovej vykonnosti premietnutej v Styroch testoch:
plavanie 800m (P-0,8), cyklistika 10km (C-10), beh 3km(B-3km), pocas troch
ro¢nych tréningovych cykloch.

Pri spracovani udajov sme pouzili metddy zakladnej Statistickej charakteristiky
a mnohondsobnii  korelaéni aregresni analyzu. Data boli spracované
v Statistickom programe SPSS 13. Poznatky a zavery formulujeme na zaklade
vecne logického zhodnotenia ziskanych vysledkov.

VYSLEDKY

Vztah medzi regeneraciou a pripravou V triatlone je zlozity proces, v ktorom
pomocou prostriedkov, vplyvame na Sportovi vykonnost v jednotlivych
tréningovych pasmach. Vztah regeneracie k $portovej vykonnosti pocas troch RTC sa
preukéazali diferencovane tak zpohladu kumulativnosti regenerdcie na Sportovu
vykonnost, ako aj ¢asovych posunov. V prvom roku sledované¢ho obdobia sa vyznamné
vzt'ahy nepreukézali. Paradoxom je, Ze regeneracia ovplyvilovala jednotlivé kriteridlne
ukazovatele skor negativnym sposobom. V druhom roku celkovy ¢as regeneracie
stupol oproti roku predchddzajicemu takmer o polovicu ¢o sa prejavilo aj na
pozitivnom vplyve na troch zo Styroch kriteridlnych ukazovatel'och, C-10 s casovym
posunom 3 tyzdne a P 800 s ¢asovym posunom 15 tyzdnov (obr. 1).

Parove korelacie
- £as regenericie < Sporbtovi vwkonnost (r. 199920000

1 —
- HP-800m

0.8 - HC-10km

casovy posun - 3 iyEdioevy intexrwval

Obrazok 1. Regeneracia ¢ Sportova vykonnost’ (r. 1998-1999).

Celkovy cas regenerdcie sa v tomto roku prejavil pozitivnym vplyvom) na troch zo
Styroch kriteridlnych ukazovatel'och, C-10, B-3 a T s ¢asovym posunom 6 tyzdiov.
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Negativne hodnoty sa v tych istych kriteridlnych ukazovateloch (C-10, B-3, T)
vyskytli s trojtyzdennym posunom a V kriteridlnom ukazovateli T aj s casovym
posunom 9 tyzdiov.

Parové lorelacie
- fas regeneracie % Fportovi vylkonnost (r. 1998 - 2001)

1 —

o EP-800m
0.8 BC-10km

EEB-3km
0.5 = Triatlon
0.4
= j]
r 00 1
0.2 -
04 -
0.6 -
08 -
1.0
1] 1 2 32 4 5
Eazovy posun - 3 t¥Edifiovy interval

Obrazok 2. Regeneracia ¢ Sportova vykonnost’ (r. 1998-2001).

Celkovy cas regeneracie sa V celkovom sledovanom obdobi troch rokov preukazal
pozitivnym vplyvom na troch zo Styroch kriteridlnych ukazovatel'och, B-3 s casovym
posunom 6 tyzdnov, P-800 s ¢asovym posunom 9 tyzdnov a C-10 s ¢asovym posunom
15 tyzdnov. Negativne hodnoty sa v tych istych kriterialnych ukazovatel'och (B-3, T)
vyskytli s trojtyzdennym posunom a V kriteridlnom ukazovateli T aj s casovym
posunom 9 tyzdnov (obr. 2).

ZAVERY

e Regeneracia Vtriatlone patri do celkovej pripravy pretekdra svojou
subStruktirou a jej nepopieratelnym vplyvom na jednotlivé discipliny
triatlonu ako aj triatlonu ako celku.

e Struktura $portovej pripravy a regeneracie pre dlhy triatlon ma svoje $pecifika
Vv percentualnom podiely v jednotlivych tréningovych fazach ako aj
celkovom objeme.

e Pri spravnom podiely a davkovani regenerdcie k Sportovej priprave Sa
Statisticky potvrdil pozitivny transfer na Sportovi vykonnost' v jednotlivych
disciplinach triatlonu a nasledne aj triatlonu ako celku.

e Casovy adaptaény efekt regeneracie na $portovi vykonnost' je z hladiska
jednotlivych disciplin diferencovany.
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SUMMARY

The author in this contribution deals with the effectiveness of chosen tools of
regeneration on the sports performance in long triathlon of men.

In contribution author tries to find out the efficiency of chosen regeneracion on the
sports performance in individual yearly cycles as well as in the three years cycle.
We analyse the regeneration. The results show the significance between the
training load and the level or the changes of basic sports performance in the
disciplines of triathlon. On the base of analyse we evaluate the sports training in
year of monitoring.

From results point of view, the synchronic and asynchronic time data have the
significant value. These data show the efficiency of training load from time
adaptive efficiency point of view on the sports performance in individual
disciplines of triathlon as a whole. In three yearly training cycles the most
significant correlation is seen in the time shift of twelve weeks, which we find
out in correlation to sports performance in triathlon.

KLUCOVE SLOVA: The sports educology, long triathlon, training cycles,
regeneration, sports performance.
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Vedecka konferencia s medzinarodnou ucast’ou
SPORT A ZDRAVIE 2009
bola podporena

URADOM NITRIANSKEHO’SAMOSPRAVNEHO KRAJA
ODBOROM SKOLSTVA, MLADEZE, SPORTU A KULTURY

dotaciou pre projekty na podporu kultiry a Sportu
Na uzemi nitrianskeho samospravneho kraja
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