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PHYSICAL ACTIVITY IN SOCIOLOGICAL PEREPCTIVE:
SEDENTARY WAY LO LIFE VERSUS ACTIVE WAYS OF
TRANSPORTATION

Ales SEKOT
Faculty of Sport Studies, MasarykUniversity, Czech Republic

ABSTRACT

Physical activity of people plays increasingly more important role in
scientific interest regarding way of life of contemporary society. It is also very
important factor in the process of officiating of the level of healthy and active
life style, quality of life and health in general and also in context of prevention
of obesity.

The term physical activity (PA) is mostly perceived as a synonym to the
term healthy “active lifestyle”, or more precisely as lifestyle linked with
regular whole life motoric activity. Active transportation, as an indispensable
part of healthy active way of life refers to any form of human-powered
transportation — walking, cycling, using a wheelchair, in-line skating or
skateboarding. In Czech context, from the perspective of active ways of
transportation to his/her work, most respondents prefer ,inactive ways of
transportation® (cars, public transportation system); only less that one quorter
of respondents use active ways of transportation (walking, biking). Men are
more interested in biking, women in walking. Strong resistence against active
ways of transportation to work is typical for young people in their early
twenties.

Keywords: Physical activity, sport, active way of life, individual
transportation.

Introduction

The position of physical and sportive activity is globaly affected with
essential features of sedentary society: general decreasing of physical activities
in most professions, in households and in personal transpor. There is no doubt
that even in this context one can say that sport is the same as society. As
the individual widely stretched levels of sport, a performance-oriented
and success-focused post modern society puts stress particularly
on performance, victory, records and material gain.

To summarize the situation of opportunities for regular and safe sportive
physical activities in public territory in the Czech Republic the financial
limitations and political priorities play very important role, as well as
professional competence and personal preferences of particular councilors:



The access of the general public to the sport facilities often collides with the
clearly commercial use of the facilities (Stan€k, Flemr, 2007, 294 - 297).

The levels of physical activity (PA) and sedentary behaviour are significant
indicators of health behaviour and their monitoring in the context of way of
life in ,,sedentary society loosing fundamental demands and requests for hard
physical work and physical activities. Physical activities in general in our
cultural settings are fading away from most professions, in keeping our
households and in individual ways of transportation too. Walking and biking
as typical healthy outdoor activities save money, provide mobility choices, free
up road space, reduce pollution and promote economic vitality. In other words,
for communities to thrive, trails and other safe walking and bicycling
opportunities are absolutely essential (Buis 2000).

Phenomenon of physical activity is many-sidedly affair connected with the
concept of a healthy life style. Decision about whether to adopt a healthy
lifestyle reflects personal attitudes and value preference and thereby includes
an aspect of personal choice. But factual personal choice has many
preconditions with social position and cultural quality of people and with the
access to resources of full range of choices regarding sportive activities. We
can conclude: Healthy lifestyles are patterns of voluntary behaviours based on
choices from options that are available to people according to their life
situations (Cockerham, Rutten and Abel, 1997, Vanreusel and Meulders 2007).

Conceptual discussion

To discuss properly the topic of growing importance, state and condition
of physical activity in context of active ways of transportation, requires
conceptual delimination of relevant key concepts as life style, quality of life,
active health, physical activity, exercise, sport, physical fitness and active ways
of transportation. The concept of life style is highly complicated phenomenon,
which could be approached from various perspectives. On the ground of
sociology is very closely connected with relevant concepts as way of life
(reflecting characteristic nature and features of given society), style of life
(descripting individual personal attitude to his/her life), or quality of life
(Honzik, 1965, Dufkova 2007, Valejt 20147).

There still is no consensus in defining the terms in style and lifeway in
scientific literature to this day. The term active lifestyle is perceived mostly as
a synonym to the term “healthy lifestyle”, or more precisely as lifestyle linked
with motoric activity (Buridnek, 1996; Duffkova, 2005; Kubatova, 2001,
Ivanovova, 2006; Jansa, 2005, Bunc and Stilec 2010). From strictly academic
perspective the concept of life style reflects structured system of habits,
customs, traditions and norms in interaction with relevant material
surroundings (Velky sociologicky slovnik, 1996, p. 1246).



From our point of view we speak about such side of life style, which, beside
active approach to professional, family and societal obligations and duties,
includes also regular long-life sportive physical activities and correct and
regular eating habits as an integral part of all-out devoloped individual
(Krejéik, 2006; Cooper 1996). And just in such context an utilizing and
aplication of active way of personal transoprtation corresponds and is in accord
with such attitude to life.

Exercise: Any structured and/or repetitive physical activity performed or
practiced where the main intention is to achieve improved physical fitness
(Pink 2008, p. 3). . In such context a convergence of opinion regarding
exercise is reminded:

e  “pre contemplation” with no mind to become more active
“contemplation”
“preparation” for exercise
“action” — taking the appropriate exercise
“maintenance” — to last a lifetime with dropout and resumption
(Morris and Hardman 1997, p. 327).

Sport: An activity involving physical exertion, skill/or eye-hand coordination
as the primary focus of the activity, with elements of competition where rules
and patterns of behaviour governing the activity exist formally though
organizations. “It is institutionalized physical activity motivated with
improving individual shape, personal experience or performance, results and
reward objectives“(Sekot 2008, p. 10).

The relevant concept physical fitness is a complex phenomenon that is
difficult to define in the context of health. It can be conceived as a set of
attributes that people have or achieve and that relate to the ability to perform
physical activity (Casperson et al., 1985). From another perspective it is a set
of health (i.e. cardiorespiratory endurance, muscle strength, flexibility) and
performance related (i.e. skill, speed, dexterity, mental concentration)
attributes that people have in relation to their ability to perform physical
activity (Pink 2008, p. 5).

This defined, physical fitness includes discrete components such as aerobic
(or cardio respiratory) fitness, muscle strenght, muscle power, flexibility,
agility, balance, reaction time and body composition. The physical fitness
component usually associated with fitness is aerobic fitness and another
components are related to it (Krejéik 2006).

Highly topical and up-to date concept relating to physical activity and
active lifestyle is theoretical concept “active health” constructed up to the
theory and its practical impacts known as “aerobic programme for active
health” (Cooper 1986). It is mostly in the USA known coplex of



recommendations for regular physical excercise, healthy eating habits and
psychical and mental wellbeing. As first step for to such objective figures
regular intensive aerobic physical activities, second step is rooted in suitable
nutrition and third prerequisite for active health is proper sleeping regime and
reasonable active ways of leisure. The jogging, walking, swimming,
countryside skiing and biking is highly recommended in this context. It is
evident that active way of style grants to personal life the proper sense,
improves the quality of life and decreases respective medical expense of
healthy complications and subsequent social care (Pratt 2010, p. 23). Another
benefit of an active way of life is better digestion, healthy sleep and mental
appeasement (Slepickova, 2001) as an integral part of harmonic state between
physical and psychological side of individual (Dufkova 2007).
Afterwards we defined active lifestyle as a system of important activities and
relations and associated practices focused on reaching undepreciated and
harmonic state between physical and mental aspect of human being. Sedentary
behavior compared with active lifestyle is clasified according to time per day
sitting at the desk, sitting with friends, travelling by car, using public
transportation ab the bus, train as well as fading, playing games (cards etc.) or
watching television, including the time spent for sleeping (Hamiik et al, 2013).
Active transportation refers to any form of human-powered transportation
—walking, cycling, using a wheelchair, in-line skating or skateboarding. There
are many ways to engage in active transportation, whether it is walking to the
bus stop, or cycling to school/work. Active way of transportation are integral
way of active way of life as basic attitude to acquiring healthy way of life
(Cooper, 1996; Jansa 2005; Kova¢ 2001; Litman 2002) in comparasion with
effect of physical inactivity as an agent of major non-communicable diseases
worldwide (Lee et al, 2012).

Walking and biking — natural way to develop and sustain physical fitness

Active transportation (also called nonmotorized, human-powered or
walk/bike transport) includes travel modes such as walking, cycling, skating,
skiing, and manual wheelchairs.

Active transportation can provide a variety of benefits to individuals,
businesses and governments, particularly when it substitutes for motorized
travel: More active transport improves physical fithess, and provides
additional benefits when it reduces motor vehicle traffic.

Active transportation includes many active modes and methods of travel
such as:

¢ walking/jogging/running;
e cycling;
e in-line skating;



e skateboarding;
e non-mechanized wheelchairing;
e snowshoeing/skiing;

To discuss the topic of active ways of transportation means to speak above
all about walking a biking.

We walk to get from A to B, but also for pleasure and companionship, to
talk, reflect, unwind, clear the brain, calm the nerves a lift the spirit, for
exercise and fitness. The benefits of regular walking will also be apparent and
perhaps indistinguishable from its social context, through its easing of roles
and relations which prevents isolation. It is plausible that “fairly brisk”
walkers, aged 55 to 73 years, were regularly engaging in sufficient dynamic
aerobic exercise which, although below the generally hypothesised
“vigourous” and was inducing and sustaing endurance fitness and lowering
their coronary incidence ( Morris and Hardman, 1997, p. 320). As it is
generally stated: “T have two doctors, my left leg and my right leg”. Anyway,
walking is the natural form of getting about and the commonest exercise. By
contrast with running, one foot is always in touch with the ground, and,
whatever the pace, walking makes low impact, minimising strain on feet and
joints, and thus the risk the injury (Sutherland et al., 1993, p. 23). During a
walk, as in other forms of aerobic exercise with the body’s large muscles, e.g.
swimming or cycling, there are important changes in cardiovascular and
respiratory functions. In this context we accent the generally known fact that
fitness increases with training and declines with inactivity. Training is defined
as exercise, regularly performed over weeks and months, which exceeds in
intensity, and/or frequency and duration, that to which the individual is
accustomed. Walking is one of the few feasible exercise regiments in the
treatment of overweight individuals, gains in fitness are particularly valuable
for the elderly and can be proportionately as large as those at younger ages.

Walking is convenient and may be accommodated in occupational and
domestic routines. It is self regulated in intensity, duration and frequency, and,
having a low ground impact, is inherently safe. Unlike so much physical
activity, there is a little, if any, decline in middle age. It is a year-round, readily
repeatable, self-reinforcing, habit-forming activity and the main option for
increasing physical activity in sedentary populations. Walking is ideal as a
gentle start-up for for the sedentary, including the inactive, immobile eldery,
bringing a bonus of independence and social well-being (Szlensminde 2002).

Itis indisputable that walking is natural part of our lives reflects also quality
and character of our environment. Heavily polluted air, the dirt and smell of
traffic, are already a deterrent to walking.

Walking is generaly most natural, and most frequent traditional way of
human physical activity and historicaly most typical way of transportation.



Walking is also the most common and most natural weight-bearing activity
engaged and involved in a form of acute, short term effects of the exercise, or
in chronic, cumulative adaptations depending on habitual activity over weeks
and months (Morris and Hardman, 1997, p. 307).

Walking is the most natural activity and the only sustained dynamic aerobic
exercise that is common to everyone except for the seriously disabled or very
frail. No special skills or equipments are required. Walking is convenient and
may be accommodated in occupational and domestic routines. It is self
regulated in intensity, duration and frequency, and, having a low ground
impact, is inherently safe. Alternatively, walking can be suggested as very
effective means for personal motivation, clinical practice, and publiuc health
(Rzewnicky, 2003; Morris and Hardman, 1997; Litman, 2002).

Walking as an individual way of transportation is supported with diversity
of the landscape scenery and closeness of acceptable, confortable and secure
opportunities for walking in everyday rituals to transfer to work as well as to
walk for shopping or for amusement and recreation. Attractivity of walking is
supported namely in attainability of walking opportunities at maximum
distance of 5-10 minutes from our places of residence. World Health
Organization focuses on children and older people presenting walking as a
form of active life through everyday transport. (WHO 2003, Nelson et al.
2007; Neuls 2010).

In our cultural settings the growing popularity of cycling is reflected mostly
as a form of active leisure physical activity; not preferably as an individual way
of transportation. In the Czech Republic driving the bike is mostly popular as
a pleasure sportive activity, unlike in meny West European counries, prefering
the bike as an economical and ecological way of individual transportation to
work, to school, for to visit fiends, for shopping. In this context it is inevitable
to take in an account that general comfort of cycling routes and paths is
improved with growing standards of security for broad spectrum of their users
(Janezic et al., 2010, p. 49).

Driving the bike from the perspective of physical activity and positive
healthy impacts is more effective comparing with walking: more big skeleton
muscles are utilized, frequency of physical effort is more natural, preventive
health effects are unquestioned: regular biking decreases mortality by 40 %
(Anderson et al, 2000; p. 1621 -1628). At the same time compared with run
biking is less claiming to physical strain (Vondruska and Bartak, 1999). It is
comprehensible that sufficient amount of attainable “green” cyclo lines and
cyclo paths is indispensable factor of mass cycling activity as an important part
of active way of life (Charriere et al., 2010, p. 28). In some countries
(Danemark, Netherlands, Germany, England) growing tendency to use the
biking as active way of individual transporatation to work and to school is
mentioned (Cahil, N. Et al. (2010).
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In the context of motivation to active way of life and to active physical
activity mass free access to cyclo paths and cyclo tourism in general is
supported (Kahn et al., 2002; Schwarzhoffova, 2010, p. 39). The general
system of traffic transportation in Czech Republic still does not absorbed in
sufficient ways an effective conception supporting walking and biking as an
integral part of individual ways of transportation. Despite the existence of
official strategic measures supporting benefical individual as well as
economical and ecological aspects of walking and biking as an integral part of
communal policy in several European countries (Danemark, Nederlands, Great
Britain, Austria, Slovenia). From the perspective of the steps supporting
regular physical activities the great importance is awarded namely using bikes
nor only as a modern form of leisure sportive activity but as well as the natural
alternative to travel to school, work, for shopping, to go from point A to point
B, from one housing zone to another one. Very effective part of such strategy
is also the tendency to build up in cities the system of public lending bike
parking places reflecting also the progressive aspects of given community
structure. In this context we can remind the fact that nearly all agree that basic
infrastructure like roads, water, sewer systems are integral pieces of effective
functioning of active transportation, Also to built up the safe places for people
to walk and bike are more universally understood to be necessary for a
successful 21st century community.

Communities certainly can exist without active transportation networks,
but they do not function as well. Such communities lack access to free, healthy
outdoor activities that save money, provide mobility choices, free up road
space, reduce pollution and promote economic vitality. In other words, for
communities to thrive, trails and other safe walking and bicycling opportunities
are absolutely essential. (Jackson and Kochtitzky, 2001; Littman 2002, 2002a;
Buis 2000). There are many ways to engage in active transportation, whether
it is walking to the bus stop, or cycling to school/work. There are numerous
usual and customary benefits from active transportation:

e Health — Active transportation provides an opportunity to be
physically active on a regular basis.

e Social — Active transportation increases social interactions.

e Transportation — Active transportation reduces road congestion.

e Environmental — Active transportation is environmentally-friendly
and can contribute to reductions in greenhouse gas emissions.

What Affects Active Transportation?
Active transportation declined over much of the last century, but in recent

years this decline leveled off and is reversing in many communities. There
appears to be significant latent demand for active transport, that is, people
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would walk and cycle more if they have suitable facilities and support. This
suggests that improving conditions for nonmotorized travel can increase active
transportation, and benefit individuals and communities overall. Various
transport and land use factors affect the amount of active transportation that
occurs in a community. These tend to have synergistic effects (their total
impacts are greater than the sum of their individual impacts), so an integrated
program that combines several strategies tends to be more effective at
increasing active transportation than implementing just one or two of these
strategies (Jackson and Kochtitzky 2001; Litman 2002).

Pedestrian and bicycle planning plays in nonmotorized planning and
investments importatn role when improves construction of sidewalks,
crosswalks, paths, bikelanes, bikeracks and other facilities removing barriers
to walking and cycling and resulting in more active transportation. Social
marketing in this context refers to community-based programs to encourage
more socially desirable behavior. Social marketing is effective at achieving
behavior changes that people generally support but find difficult to make, such
as actions that increase personal health or benefits neighbors. It helps people
reconcile their actions with their beliefs, providing integrity and pride, as well
as helping to solve specific personal and community and neotraditional
neighborhood communications (Friedman et al 1995).

Active ways of transportation in Czech perspective: Methodology and
research results

The crucial topic “walking and biking in the Czech sociological
perspective” means also to present some important facts on physical and
sportive activities of Czech population. At this context we also have to remind
the fact, that the existing whirlwind of changes associated with way of life and
standard of living regarding working activities, nutrition, housing,
environment, transport, leisure, travelling etc. have with no doubt strong
impact at a physically active lifestyle. We live in the cultural setting adoring
youth, beauty, healthy and sexy body and top physical performance.
Unfortunately, images of fit and healthy attractive personalities and widely
circulated health messages have not translated effectively into increased
physical activity for most Czech people. Sportive activities are more less rather
the manifestation of ,,up to date“style of life, then as an integral part of
everyday life. It is for more and more financially prospering people in good
social position the expression of the prosperity and the ability to freely spend
and choose independently their leisure (Rychtecky 2007; Hamrik et al. 2012;
Hamrik et al. 2013; etc.).

People prefer, in general, passive form of leisure, watching sport rather then
doing sport. The sedentary living beset contemporary Czech society, as
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identically U.S. and plenty of European societies too. In such situation we are
more and more confronted with pressing questions: “Why do people who
know they should be more physically active still fail do so? What form the
obstacles to achieving a more physically active lifestyle? And very pragmatic
question is brought up to date: Is it in sedentary postmodern virtually oriented
life possible to transform contemporary people into a more physical active
society? What is the real prospect of our endeavour to create a social structure
more conductive to a healthier society? Is it possible to overcome persistently
questioned limitations found in many of the traditional approaches to
promoting physical activity? Are we able to work effectively on the way of
innovative strategy to increase physical activity at home, at school, and within
the community” (Sekot, 2008)? Post industrial (or) post-modern society
characterized in involvement in momentary short term experience, refusing
traditional and long term values, is not favourable place and supportive cultural
context for a transformation to physical activity both at the societal and
individual level. Also the public policy makers have not sufficient attention to
public and health preventive medicine and healthy lifestyles. Our chance to
achieve a physical active society as an integral part of healthy life style could
be improved if we can accept the challenges of truly healthy lifestyles available
to all members of society, or at least for most part of society (McElroy 2002;
Krej&ik, 2006).

The research  ,,Physical  activity (inactivity) of  Czech
inhabitants “organized during the period 2012 — 2013 by Masaryk university,
Brno, being now in progress in the perspective of representative research data
on sportive and physical activity in context of fundamental demographic
indicators: sex, age, education, nature of occupation, domicile. 5 876
respondents older then eighteen, 3032 men and 2844 women, from all parts of
the Czech Republic. Respondents were addressed during special actions
organized as a part of project investigated with real standards of physical
activity (inactivity) of current adult Czech population and using standardized
adapted questionary ,.International Physical Activity Questionnaire” (Craig et
al., 2003). Main criterions for to classify the physical activity were the intensity
and frequency of different levels of physical activities, as well as walking and
biking. Basic informations as the place of the residence, age, education, family
status were part of the questionary. Statistical analysis of relevant research data
was processed via systém Statistica 12 by Statsoft. Basic statistical
charateristic were included into contingental tables (Sebera, 2014, p. 50 — 52).

The signifiant indicator of frequancy and intensity of physical activities is

also existence of individual ways of transfer to work. It was mentioned that we
are in sedentary society confronted with great decline of physical activity in
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work, households and in transportation too. The discussed research in this
context found that respondents in given altertatives (public transportation, car,
walking, biking)  prefer ,inactive ways of transportation”: public
transportation and car, only one quarter or respondents prefer walking or
biking (Sekot and Sebera 2014, p. 56 - 60): Particular data of presented
research suported hypotesis on growing popularity of leisure physical activities
of more educated people, high level of preference of walking in senior age
groups and general tendency to sedentary occupations and professions (Sekot
and Sebera 2014, p. 82 — 83).

From the perspective active healthy way of life just at the moment the
regular walking and biking pertains to most natural, most ecological, most
economical and most attainable forms of physical activities. However above
presented research confirmes rather contrary results: prevailing physical
inactivity and prefering passive ways of transportation: Walking and biking as
a form to transfer to work is practicised marginaly; younger generations have
strong tendency to use car for transfer to work, biking as the reflection of
personal ,,sportive image*. Regarding gender the research results offer
following data:

Gender Walking | Biking | Public transportation Car No Total
Women 545 169 1122 683 507 3026
% 56,71% | 35,88% 60,26% 38,59% | 62,90%
% 18,01% | 5,58% 37,08% 22,57% | 16,75%
Men 416 302 740 1087 299 2844
% 43,29% | 64,12% 39,74% 61,41% | 37,10%
% 14,63% | 10,62% 26,02% 38,22% | 10,51%
TOTAL 961 471 1862 1770 806 5870

From the perspective of active ways of transfer to work women prefer more
walking, men are more enthusiastic with biking. Detailed data revealed the fact
that women in 37% prefer public transportation (men 26%); men prefer
individual transportation by car (61%). From the perspective of active ways of
transportation women prefer walking (57%), men are more active in biking
(65%). Men in general are more enthusiastis about individual transportation
(car, bike), women prefer public transportation and walking.

From the perspective of most important research results we can summarize
(Sekot and Sebera 2014, p. 53 — 95):

e active way of transfer to work is practicised with one quorter of
respondents;

e walking and biking to work is more popular in small towns offering
job opportunities and not offering public system of transportatation;

e youngest and oldest generations are not interested enough in walking
and biking;
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e women preffer public system of transportation to work, men preffer
cars;

e walking and biking is only marginaly prefered in big towns with
developed system of public transportation;
regular walking is more popular in more educated respondents;
biking is more popular as a form of leisure sportive activity than
active way of transfer to work

Conclusions

Mutual relations of sport and society are mostly and visibly reflected in
mediated television top sport events. In this context we face typical reflection
of passive consumerism of sport as an important part of mass culture: people
(society) expect from sport top performance, exciting show compensating
monotonic course of everyday life. Society also found in top sport refreshing
source of patriotism and medial celebrities, stars, icons and heroes as a target
of mass admiration in situation of their absence in the rest of society (Smart
2005). The existence of sedentary way of life detracts general level of
physical/sportive activities in everyday life of mass of people; growing
importace of active way of life and an imperative of responsibility for
individual health improves phenomenon of human wellbeing. People
responsible for his/her physical and psychical good shape expect from regular
physical activities an indispensable source of wellbeing, respect of their
surroundings, and — the last and not least — his/her self-respect.

Phenomenon of physical/sportive activity is many-sided phenomenon
connected with the concept of a healthy life style. Life style behaviours in
general are significantly determined by But decision about whether to adopt a
healthy lifestyle reflects personal attitudes and value preference and thereby
includes an aspect of personal choice.We can conclude: Healthy lifestyles are
patterns of voluntary behaviours based on choices from options that are
available to people according to their life situations. In developed post
industrial countries the members of upper and middle class by way of active
lifestyle mostly reflect their value self identity accenting balanced share of an
intellectual and a physical activities. It is a tendency to evaluate good health as
a personal value to be sought and cultivated for one’s own benefit, such as
experiencing increased vitality and enjoyment of life. Lower-class individuals,
with reference to the nature of their work activities and income, are less
optimistic to ovoid poor health and thus are less apt to participate in systematic
health promoting activity (Rzewnicky 2003).

Phenomenon of physical activity in the context of active ways of
transportation is closely related to urbanisation of sports facilities, included
with waking routes and cyclo paths. In such context it is useful to describe and
analyse the most important milestones in the history of city-planning
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(urbanisation) in the area of sport facilities. The rapid housing and industrial
development is resulting in numerous urban-architectural and moreover
sociological issues (Stan¢k, M., Flemr, L. 2007). Sport facilities planning,
creating, developing and managing should be considered to be one of the
strategic points in public (administration) on both the local and state level
(Flemr 2007).

Results of presented research data and pilot studies imply that the
individual municipal authorities in the pertinent town areas attach a
diametrically different importance to sport and sporting activities. A large
difference is already visible in the managing of sport and sporting activities
within the organizational structures of the municipal authority (Stangk, M.,
Flemr, L. 2007). The most critical policy area on physical/sportive activity is
the sole fact of sedentary nature of contemporary society: Very high level of
prestige of sport and sportive activities in Czech society is incompatible with
very low level of practical regular physical or sport activities; this tendency is
also reflected in the field of popularity of active ways of transfer to work in the
form of walking and biking.
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AKTUALNI TRENDY VYSOKOSKOLSKEHO SPORTU V BRNE
Milena STRACHOVA

Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, Brno, Ceska
republika

ABSTRAKT

Vysokoskolsky sport mé v ¢eském sportovnim a té€lovychovném prostiedi
dlouholetou tradici. Jeho poslanim je rozvoj télovychovy a sportu pro
vysokoSkolskou  populaci.  Studenti  provadéji  sportovni  Cinnost
organizovanou svymi univerzitami v ramci ucebnich plant vyuky, hlubsi
zajem o sportovni aktivity mohou pak projevit v ramci volného ¢asu ve
sportovnich klubech a télovychovnych jednotach. Piispévek se zamétuje na
prostfedi brnénského univerzitniho sportu s cilem porovnat systém vyuky na
jednotlivych institucich a zjistit aktualni spolupraci mezi jednotlivymi
univerzitami a vysokoskolskymi sportovnimi kluby.

Kli¢ova slova: télesna vychova, univerzita, vysokoskolsky sportovni Klub,
univerzitni sport.

CILE

Cilem ptispévku je priblizit aktualni stav vyuky télesné vychovy na
brnénskych univerzitich a vysokych Skolach a podat uceleny piehled o
vysokoskolskych sportovnich klubech a zjistit spolupraci mezi jednotlivymi
uvadénymi subjekty.

METODIKA

Prispévek je zpracovan na zékladé podkladd ziskanych studiem
z dostupné literatury Spouzitim metod analyzy a syntézy. Vysledky jsou
ziskané prostfednictvim kratké online anketya osobnich rozhovord se
zainteresovanymi osobami. Anketa byla zacilena na studenty uvadénych
univerzit a vysokych skol.

UuvoD

Slovy Frantiska Vojty (zakladatele Vysokoskolského sportu Brno),[...]
vysokoskolsky sport byl zalozen na Siroké ideové zdakladneé, jeho programem
neni sdruzovati pouze vykonné zavodniky, rekordmany, ale umozniti vSem
posluchacum zdokonalovati se télesné a to kazdému podle prirozenych sklonii
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a vioh pohybovych “.*Vysokoskolsky sport je také historicky nejstarsi forma
moderniho sportovniho hnuti, ktery se rozviji jako stavovska studentska
organizace.?Sportovni ¢innost studentll se od pogatku spojuje s vychovou a
formovanim osobnosti, smyslem pro ¢estnost, rovnost Sanci, spravedlnost,
samostatnost, vytrvalost, cilevédomost.3V dne$ni dobé& studenti provadgji
sportovni ¢innost organizovanou svymi univerzitami v ramci ucebnich plant
vyuky, hlub$i zijem o sportovni aktivity pak mohou v ramci volného Casu
provadét ve vysokoskolskych sportovnich klubech a télovychovnych
jednotach. Télesnou vychovu na vysokych Skoldch a veskeré pohybové
aktivity studentl maji v kompetenci jednotlivé univerzity a vysoké $koly. Ty
nejsou ze zakona povinny télesnou vychovu zafadit do vzdélavaciho planu a
fada z nich skuteéné télesnou vychovu nezatrazuje. Prispévek je sice zaméien
na aktualni situaci na brnénskych univerzitach z pohledu télesné vychovy a
sportu ale domnivame se, Ze stru¢nou historii tradic vysokoskolského sportu
v Brné nemizeme opomenout. Historicky je totiz dano, Ze sportovni kluby a
vysoké skoly spolu spolupracuji a rozviji tak sportovni aktivity nejen mezi
studenty vysokych $kol. Proto nas také zajimalo, jestli se v téchto tradicich
pokracuje a na jaké urovni vztahy jsou.

Historie brnénského vysokoskolského sportu

Ve spojitost se souasnym rozvojem vysokoskolského sportu v Brné
nemuzeme opomenout ani jeho struénou historii, kterd spada jiz do druhé
poloviny 19. stoleti, kdy zacaly vznikat sportovni spolky a kluby, které daly
zaklad vzniku vysokoSkolskému sportu. V Brn€ jsou prvni zminky o
organizovaném sportu vysokoSkoladku zaznamenany zroku 1904, kdy byl
zalozen klub Moravska Slavia, coz byl prvni moravsky sportovni klub, ktery
zalozili posluchaéi brnénské vysoké skoly technické za spontanni podpory
nékolika vyznaénych ¢&lendi profesorského sboru.*Sportovni klub (SK)
Moravska Slavia, jehoZz nazev se v riznych obménach udrzel az dodnes, se
hned odpocatku stal akademickym klubem s vétSinovym zastoupenim

Wojta, F. (1927). Nas kol a cil. Vysokoskolsky sport Brno, Prvni rok za nami,
Lektorét sportu a her pii CVUT, Brno. Cit. podle Strachova, M. (2012). Pocdtky
vysokoSkolského sportu v Brné. Studia Sportiva, s. 82.

2Grexa, J. (2011). Spolecensko politické determinanty ceského vysokoskolského
Sportu. Studia sportiva, FSpS MU. s. 117.

3K6ssl, F., Stumbauer , J. &Waic, M. (2006). Vybrané kapitoly z déjin
telesné kultury. UK Praha.

4Vznik a vyvoj télesné vychovy na vysokych skolach je také tzce spjat s Univerzitou
Karlovou, kde v r. 1906 pozadal Svaz ¢eskoslovenského studenstva o zfizeni
univerzitniho t&locviéného tstavu. Kossl, F., Stumbauer , J. &Waic, M. (2006).
Vybrané kapitoly z déjin télesné kultury. UK Praha.s.119
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studentd, stfedoskolskych a vysokoskolskych profesorti diky aktivité studentti
se mohl chlubit sportovnimi uspéchy ve fotbale, lehké atletice, Sermu, tenisu i
v zimnich sportech. Zaklad organizované télesné vychovy na vysokych
$kolach v Brné dalo také zalozeni SK Ceska technika Brno, ktery vznikl v
roce 1912. Po prvni svétové valce (1918) v roce 1921 byl zfizen lektorat
télesné vychovy na vysoké skole zemédélské, v roce 1923 lektorat télesné
vychovy na némecké technice a Vv témze roce vznikl dalsi sportovni spolek
Universita Brno. V roce 1926 po vzoru Prahy® se spojily spolky Univerzita
Brno a SK Ceska Technika do jedné studentské organizace a byl zalozen
Vysokoskolsky sport Brno (VSB). Jednim z hlavnich inicidtord myslenky
soustiedit vysoko$kolsky sport do jedné spolkové organizace byl profesor
Lékaiské fakulty MU v Brné Eduard Babak autor popularni ,Télovédy" a
nadSeny sportovec, propagitor otuzovani a saunovani FrantiSek Vojta.
Z dtivodu nevyhovujici spolkové organizace byl VSB spravovan Kuratoriem
slozenym ze zastupct vSech ¢ty brnénskych vysokych skol (Univerzita,
Technika, Zemédélska, Zvérolékatskd). Ne vSichni byly propagaci sportu na
akademickou pidu nadSeni ale zajem o sportovni Zivot vysokoskolakt
vzrustal. Nejvétsi zajem byl o lehkou atletiku, fotbal, plavani, hazenou, tenis,
cyklistiku, Zeny zajimala rytmika pifi hudbé a pod.®

Do némecké okupace v roce 1938 a do nasledného uzavieni vysokych
Skol zajistoval VSB dobrovolnou télesnou vychovu na vysokych skolach. Po
osvobozeni byla ¢innost VSB obnovena, ale vroce 1948 byl jeho rozvoj
definitivné zastaven a jeho ¢Cinnost ukoncCena. V Brné se snazili
vysokoskolaci zachovat svoji ¢innost a pokracovat pod hlavickou Vcely
Brno, ale jejich snaha byla marna. Vysoko$kolskému sportu bylo odnato jeho
specifikum, ztratil svoji autonomii a byl vmanévrovany do jednotné
organizace.’Etapu  komunistické t&lovychovy charakterizuje jednotna
organizace a centralni fizeni, zddraznovan byl také jeji budovatelsky a
branny vyznam. | vtomto obdobi ale miZeme z materidlniho a finan¢niho
hlediska najit nekteré pozitivni znaky pro vysokoskolsky sport. Pro
zabezpeCeni povinné a dobrovolné télesné vychovy byly vr. 1952 na
vysokych Skolach zfizeny katedry télesné vychovy, zacaly vznikat nové
vysokoskolské télovychovné jednoty a vytvofily se tak podminky pro vyuziti
materidlniho, finan¢niho a persondlniho vybaveni kateder pro rozvoj sportu

5V r. 1908 byla zavedena t&lesna vychova na Karlové univerzité v Praze zasluhou
Antonina Kristofa (1882-1910), zakladatele ¢eské hazené. Jeho nastupcem se stal
FrantiSek Smotlacha (1844-1956), ktery pro dobrovolnou télesnou vychovu
vysokoskolakt zalozil v r. 1910 Vysokoskolsky sport.

6Strachovél, M. (2012). Pocdtky vysokoskolského sportu v Brné. Studia Sportiva, s. 82.
"Grexa, J. (2012). Spolecensko-politické determinanty ceského
vysokoskolského Sportu. Studia sportiva. MU. s. 119.
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studenttl vysokych $kol. Po vzniku Ceskoslovenského svazu télesné vychovy
(CSTV) vr. 1957 se VSB stal az do roku 1989 jeho soucasti bez moznosti
samostatné se rozvijet a demokraticky fidit svoji ¢innost.

Nova etapa vyvoje vysokoskolského sportu po roce 1989

Novou etapu ve vyvoji vysokoskolského sportu odstartoval listopad 1989.
Hledal se optimalni systém zajisténi télesné vychovy na Ceskych vysokych
Skolach, ktery byl komplikovan probihajici demokratizaci a rozvolnénim
studia. Mistn¢ se také negativné projevilo trvani na dogmatickych zasadach
minulosti (povinnd télesnd vychova namisto podpory zdjmu) a nedostatek
financi. Vysoké Skoly pfechdzely na nové systémy fizeni a hospodafeni a
katedry télesné vychovy ztracely svoje zazité jistoty. Probihala redukce
pfedmétl, ktera zahrnovala i télesnou vychovu. Postupné se vysokoskolska
télovychova zaélenovala do spolkové télovychovy jako samostatny celek v
tésném spojeni se svym resortem Ministerstvem S$kolstvi mladeze a
télovychovy (MSMT).2 Propojovala se spolupriace kateder, ustavii a
vysokoskolskych klubi. Od 1. 1. 1993 zajistuje veskerou Cinnost v oblasti
vysokoskolského sportu véetnd akademické reprezentace Ceska asociace
akademického sportu od roku 1999 pod nyné&j§im nazvem Ceska asociace
univerzitniho sportu (CAUS).

V dnesni dobé je na vétsin¢ vysokych kol obsah a rozsah vyuky télesné
vychovy znaéné redukovan a vétsina $kol v CR postupné piesla na systém
nepovinné vybérové télesné vychovy. Studenti provadéji sportovni ¢innost
organizovanou svymi katedrami a Ustavy télesné vychovy v ramci u¢ebnich
plant vyuky a hlubsi zajem o sportovni aktivity pak mohou v ramci volného
¢asu provadét ve sportovnich klubech a télovychovnych jednotach. Mohou se
G¢astnit mistrovskych soutézi, vysokoskolskych pieborda, Ceskych
akademickych her, akademickych mistrovstvi svéta, svétovych univerziad,
startovat na ME, MS, OH.®Aktivity ve sportovnich klubech a t&lovychovnych
jednotach by mély probihat v tizké spolupraci a télesné navaznosti na ¢innost
kateder télesné vychovy ¢i center univerzitniho sportu na jednotlivych
univerzitdch a vysokych Skolach. Na univerzitach a jednotlivych fakultach
télesnou vychovu neupravuje zadna statni norma a jednotlivé skoly si vyuku

8Strachova, M. (2013). Sport a cesky svaz télesné vychovy po roce 1989. Brno:
Masarykova Univerzita.

STélesna vychova a sport na vysokych skolach v CR. In HAVEL, Zdenék. Télesnd
vchova a sport na vysokych skoldch v CR. Usti nad Labem: [s.n.], 1999. s. 5.
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fesi samostatné podle konkrétnich potfeb. Rozdily mezi Skolami se vytvorily
v mnozstvi a sloZeni nabizenych sportd a v organizacnich piedpisech
jednotlivych instituci. Domnivame se, Ze tyto zmény nastaly zejména z
divodu ekonomického, z nedostatku sportovnich zafizeni ale i z duvodu
klesajiciho zajmu studentti o télesnou vychovu obecné.

Aktuidlné o brnénském vysokoskolském sportu a vysokoskolskych
sportovnich klubech

Meésto Brno nabizi studium na péti univerzitach, jedné statni vysoké skole
a osmi soukromych vysokych Skolach. K jedné z nejZzadanégjsich univerzit
patii Masarykova univerzita (MU), kterd je druhou nejvétsi univerzitou
v Ceské republice, Vysoké uéeni technické (VUT) vzniklo jako prvni vysoké
Skola na Moravé vr. 1899. Ob¢ tyto univerzity spolu s Veterinarni a
farmaceutickou univerzitou (VFU), Jana¢kovou akademii muzickych uméni
(JAMU) a statni vysokou skolou Univerzity obrany (UO) nabizi studentiim
télesnou vychovu v riznych formach. Pfedmétem vyzkumu byly také vysoké
Skoly soukromé, kde je vSak télesna vychova studentim nabizena jen
ojedinéle. Ze soukromych vysokych gkol (VS) byly osloveny VSBIPS,
Akademie STING, o.p.s. Brno, VS Karla Engise v Brng, VS obchodni a
hotelova, Newton College, a.s., VS aplikovaného prava, Rasinova VS s.r.o.,
VS realitni — Institut Franka Dysona.

Analyzou dat jsme zjistili, Ze pfedmét télesna vychova je na vybranych
Skolach nabizen rozdilnym zptisobem, vzdy jej vSak na kazdé univerzité nebo
vysoké Skole analogicky zajistuje centralni organ (centra sportu ¢i ustavy
télesné vychovy). Studenti Masarykovy univerzity maji télesnou vychovu
povinnou dva semestry studia a ziskavaji za ni kredity. Po absolvovani
povinné télesné vychovy si mohou zapsat neomezeny pocet volitelnych
sportovnich aktivit, které jsou vSak placené. Vyuku télesné vychovy na
Masarykové univerzité zajiStuje Centrum univerzitniho sportu (CUS).
Vysoké uceni technické poskytuje svym studentlim pouze volitelnou télesnou
vychovu, kterou =zajistuje prostiednictvim Centra sportovnich aktivit
(CESA). Za volitelnou télesnou vychovou nejsou studentim udélovany
zapocty ani kredity. Dvé€ aktivity jsou pro studenty zdarma, za kazdou dalsi
musi zaplatit stanovenou cenu. Na Mendelové univerzité je situace stejna
jako na VUT. I zde maji studenti dvé aktivity zdarma a kazdou dalsi
sportovni aktivitu museji hradit. Vyuku zde zajistuje Centrum sportovnich
aktivit (CSA). Veterinarni a farmaceutickd univerzita poskytuje volitelnou
télesnou vychovu za kredity a bezplatné. Studenti si mohou béhem studia
vybrat neomezeny pocet aktivit z nabidky Ustavu télesné vychovy a sportu
(UTVS VFU), ktery celou télesnou vychovu zaitituje. Na JAMU maji
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studenti povinnou pohybovou pripravu, nejedna se vSak o bézné sportovni
discipliny jako na ostatnich univerzitich. Na Univerzité¢ obrany je situace
specificka, protoze studenti se behem povinné télesné vychovy piipravuji na
své budouci povolani. Povinna télesnad vychova pro vSechny studenty je v
rozsahu ¢tyf hodin tydné a kromé toho $kola poskytuje i dalsi kurzy volitelné.
Vyuku zde zaji§tuje Centrum télesné vychovy (CTV). Vétsina soukromych
vysokych Skol Zadnou télesnou vychovu svym studentim nenabizi, a to
vét§inou z finanénich divodt. Volitelnou télesnou vychovu, kterou si
studenti sami hradi, nabizeji pouze dvé z osmi soukromych vysokych skol.
Celkové vydaje souvisejici s télesnou vychovou ¢ini na vysokych skolach
pfiblizné 1 % z celkového rozpoctu.

Analyzou ziskanych dat a pomoci online ankety, které se zucastnilo 896
respondent, z toho 545 Zen a 324 muzd z 0SMi univerzit a vysokych $kol
vyplynul také rozsah spoluprace sportovnich klubii s univerzitami a
vysokymi Skolami, ¢lenstvi studentd ve sportovnich vysokoskolskych
klubech a divody jejich ptipadného neclenstvi. V soucasnosti funguje v Brné
pét vysokoskolskych sportovnich klubi, které svym ¢lenim nabizeji fadu
sportovnich aktivit v riznych oddilech vykonnostniho a rekrea¢niho sportu.
Jedna se 0 Vysokoskolsky sportovni klub Univerzita Brno (VSK Univerzita
Brno), Vysokoskolsky sportovni klub Vysokého uceni technického v Brné
(VSK VUT Brno), Vysokoskolsky sportovni klub Technika Brno (VSK
Technika Brno), Vysokoskolsky sportovni klub Veterinarni a farmaceutické
univerzity v Brn¢ (VSK VFU Brno), VSK MENDELU Brno. Ve vsech
klubech se také soustfed’uji vysokoSkol$ti sportovci na vykonnostni
(vrcholové) irovni. !

Patronem VSK Univerzita Brno je od roku 2002 Fakulta sportovnich
studii MU. Klub disponuje 21 soutéZnimi i nesoutéznimi oddily a ma cca
1500 ¢lend. ,,Sam klub o spoluprdci S univerzitou momentdalné jiz zdjem
nemd][...],jak uvadi ptedseda klubu Petr Kotyza.'?Prokazuji to i vysledky
ankety, kdy z dotazovanych respondenti bud’ o klubu ani nevi a nebo o
Clenstvi v ném nemaji zajem. Problémem mutize byt i to, ze VSK Univerzita
Brno je zaméfeny predevsim na vykonnostni sport a studenti propaguji spise
sport rekrea¢ni. Klub VSK VUT je nejvétsi mezi vSemi kluby v Brng.

OMakényova, 1. (2015). Télesnd vychova a sport na vysokych skoldch v Brné.
Diplomova prace. FSpS, MU.

UStrachovd, M. (2013). Sport a cesky svaz télesné vychovy po roce 1989. Brno:
Masarykova Univerzita.

2Makényova, 1. (2015). Télesnd vychova a sport na vysokych skoldch v Brné.
Diplomova prace. FSpS, MU.
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Garantem klubu je odr. 2002 Vysoké uceni technické, v roce 2009 mel2 162
¢lenti v 15 oddilech.’® VSK dle priizkumu s univerzitou také nespolupracuje,
coz se opét prokazuje na malé informovanosti studentd o klubu i malé
Clenské zakladné z fad studentl univerzity, i kdyz v porovnani s ostatnimi
kluby VSK VUT Brno propaguje sport pro vSechny. VSK Technika Brno
diky sporim s Vysokym ucenim technickym ma v dne$ni dobé pouze 13
oddild, 742 ¢lent z toho 306 vysoko$kolaki. Snahou klubu je vSak obnovit
spolupraci s vedenim VUT a ziskat vétSi pocet studentd do svych fad.
Pi{¢inou malého poétu studentti a nezajmu vstupovat do klubu mize byt opét
zaméieni klubu pfevazné na soutézni sporty. Podet élent VSK Mendelu Brno
se pohybuje v rozmezi 550 az 800 clenti a vétSinou se jednd o studenty
Mendelovy univerzity. Rovnéz Mendelova univerzita v soucasnosti s klubem
nespolupracuje mozna i proto, ze klub provozuje pouze soutéZni sport.
Studenti mozna i ztéchto divodi vétsinou zadny vysokoskolsky klub
neznaji. Nabidkou zejména rekreacnich sportti se mtize pochlubit VSK VFU
Brno, ktery je nejmlad$im vysokoskolskym sportovnim klubem v Brng, jako
jeden z mala klubti tizce spolupracuje s VFU a jejim Ustavem t&lesné
vychovy a sportu (UTVS). Jeho &innost, nabidka i spoluprace S univerzitou je
hlavni pti¢inou toho, Ze studenti se o klub zajimaji a jsou jeho ¢leny. Znaji ho
i diky akcim, které klub potada. Jako pii¢inu neclenstvi uvadéli studenti jen
vysoké ¢lenské ptispévky nebo &lenstvi v jinych sportovnich organizacich.'

DISKUSE

Studenti brnénskych univerzit a vysokych $kol maji mozZnost sportovniho
vyziti jednak vramci vyuky na matefskych univerzitach ale i v podobé
aktivniho  Clenstvi ve  vysokoSkolskych sportovnich klubech. Za
nejefektivnéjsi z hlediska pohybovych aktivit se jevi povinna vyuka télesné
vychovy, kterou maji studenti bakalafského studia na Masarykové univerzité
a to v rozsahu dvou aktivit b€hem studia. Za volitelnou télesnou vychovu
jsou pak studenti povinni platit ptislusné poplatky. MU také nabizi 75
sportovnich aktivit, coZ je nejvic ze vSech univerzit. Vysoké uceni technické
a Mendelova univerzita poskytuje svym studentiim volitelnou formu télesné
vychovy, ktera je zdarma v poctu dvou aktivit za studium. Za vyuku volitelné
télesné vychovy studenti hradi pfislusné poplatky. Studenti VUT maji na
vybér 54 sportovnich aktivit. Nejatraktivnéj$i pro studenty se zda byt nabidka
télesné vychovy na Veterinarni a farmaceutické univerzité, ktera sice nabizi
jen 30 sportovnich aktivit v rimci volitelné t€lesné vychovy, ale zcela zdarma

13Bglohlavek, J., Dvotak, F., & kol. (2010). 100 let ceského vysokoskolského sportu.
Praha: Nakladatelstvi Olympia a.s.

14Makoényova, L. (2015). Télesnd vychova a sport na vysokych skoldach v Brné.
Diplomova prdce. FSpS, MU.
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a v neomezeném poctu béhem celého studia. Studenti Univerzity obrany maji
télesnou vychovu povinnou v rozsahu ¢tyf hodin tydné béhem celého studia.
Kromé toho poskytuje univerzita i volitelnou télesnou vychovu, ktera je
zdarma, ale vybér aktivit je vyrazné omezeny. Ze soukromych vysokych $kol
nabizi volitelnou a zpoplatnénou vyuku jen Akademie Sting a Vysoka $kola
obchodni a hotelova.

Studenti brnénskych vysokych §kol maji moznost byt ¢leny jednoho z péti
VSK v Brné. V soucasnosti vSak dle Setieni s univerzitou spolupracuje pouze
jeden klub, a to VSK VFU pfi univerzité Veterinarni a farmaceutické. Cleny
tohoto Klubu jsou piedevsim vysoko$kolaci, coZz je zna¢ny rozdil oproti
ostatnim vysokoskolskym klubim v Brn€. Vysoké $koly jsou se sportovnimi
kluby jen malo provazany, o spolupraci ani jedna strana vesmeés nestoji. O
Clenstvi nestoji z pfevazné vétSiny ani studenti vysokych $kol a to proto, Ze
bud’ o klubu nevi, nebo vi a jsou jiz ¢leny jiného sportovniho klubu. Jako
pfi¢inu neélenstvi studenti uvadéji i drahé roéni ¢lenské prispévky (VSK
Univerzita K¢ 100,- VSK VUT 50,- VSK Technika neuvadi, VSK VFU 400,-
VSK Mendelu200,- ). Uvedené ¢astky jsou jiz ve zlevnéné podobé, coz je
jedind nabidka ze strany klubil pro studenty univerzit. Jind zvyhodnéni pro
studenty kluby nenabizi, coz se uréit€¢ odrazi v zajmu studentli o ¢&lenstvi
v téchto klubech. Studenti na vSech univerzitdich uvadéji témét totozné
pri¢iny nezdjmu o clenstvi v klubech. Jsou nespokojeni s nedostatecnou
nabidkou sportli, nedostatecnou informovanosti o chodu klubu a také
nedostatek Casu na sport nebo dostateéné vyziti v télesné vychové na
univerzité. Sportovani v klubu vidi studenti ¢asto jako sportovani na vys$si
urovni, 0 coz nemaji zajem, radi sportuji rekreaéné. Coz souvisi opét s malou
informovanosti student, protoze kromé¢ VSK Technika Brno a VSK
Mendelu Brno poskytuji v8echny ostatni kluby v Brné¢ i nékolik oddila
rekreaéniho sportu. Nejvétsi nabidku ma VFU a proto také piiblizné 50 %
studentd VFU o klubu vi i diky sportovnim akcim, které spole¢né klub s
univerzitou pofadaji. Vzhledem k aktivitam, které klub pro studenty potada,
jsou i Clenské piispévky pro studenty nejdrazsi ze vSech brnénskych
vysokoskolskych klubli. Podle aktivit a reakci na klub, miizeme tento klub
jako jediny povazovat za tzv. klasicky vysokoskolsky sportovni klub, ktery
je, jak bylo v historii zvykem, Gzce provazan se studenty i zaméstnanci
univerzity, v tomto piipadé Veterinarni a farmaceutickou univerzitou Brno.

ZAVER

Ve vysokoskolském sportu Vv minulosti panovala mnohem uzsi
provazanost a spolupraice mezi vysokymi Skolami a vysokoskolskymi
sportovnimi kluby. V dnes$ni dob& univerzity nabizi svym studentim vyuku
télesné vychovy rozdilné a rozdilny pfistup je 1 ve spolupraci mezi
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institucemi. Zajem o spolupraci jak na strané vysokych skol tak klubu
Vv poslednich letech upada, o ¢lenstvi nejevi zajem ani studenti. Pfi¢iny jsou
rozdilné, ale fakt je takovy, ze vysoko$kolské sportovni kluby postupné
ztraceji své historicky tradiéni uzké spojeni s vysokymi $kolami, a tak se
jejich charakter méni spiSe na bézné sportovni kluby, které jsou jiz v
soucasnosti dostupné vsem.
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SUMMARY
ACTUAL TRENDS OF THE ACADEMIC SPORT IN BRNO CITY

Sport on university level has a long tradition in the Czech sport and
Physical Education environment. Its mission is development of Physical
Education and sport for university population. Students pursue sports
activities organized by their Universities within the ircurriculum of teaching,
they can show a deeper interest in sport during their free time by attending
sports clubs and Physical Education association. This article is mainly about
the environment of university sport in Brno. The purpose of this article is to
compare the system of teaching at various universities and to find out current
cooperation between universities and university sport clubs.

Keywords: Physical Education, University, university sport club, university
sport
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PRAVIDELNA POHYBOVA AKTIVITA A UROVEN POHYBOVYCH
SCHOPNOSTI SENIORIEK

Agata HORBACZ!, Maria MAJHEROVA?
1UTVS UPJS Kosice, Slovensko; 2FHPV PU Presov, Slovensko

ABSTRAKT

Nasa praca sleduje vplyv pravidelnej pohybovej aktivity na troveil
pohybovych schopnosti senioriek. Stibor N= 38 senioriek vo veku 67,5 45,4
rokov, absolvoval trojmesaény pohybovy program, zamerany na rozvoj
pohybovych schopnosti. Na diagnostiku sledovanych premennych bol
pouzity: Senior Fitness Test (Rikli, Jones, 2001). K doplneniu informacii
0 seniorkdch sme pridali dotaznik zdravotného stavu a pohybovej aktivity
(Jones, Rose, 2005). Po 3 mesiacoch multimodalneho pohybového programu
signifikantné zmeny boli zistené v Grovni sledovanych premennych:
hmotnosti tela, sily dolnych koncatin, sily hornych koncatin, vo flexibilite
dolnych koncatin a hornych koncatin. Vysledkami sme potvrdili pozitivny
vplyv multimodalneho programu na troveil pohybovych schopnosti
senioriek.

Kracové slova: pohybova aktivita, Senior Fitness Test, pohybovy program

UvoD

Proces starnutia sa prejavuje u kazdého ¢loveka roznym tempom. Je to
prirodzeny jav, ktorému podlichaju vietky Zivé bytosti (Cornani¢ova, 2007).
Niektory jedinec je uz v 65-tom roku zivota opotrebovany chorobami, pracou
¢i stresom, iny v 70-tom roku Zivota nachadza nové zaujmy a citi sa byt fit.
Spirdusova, Francisova, MacRaeova (2005) rozliSuji pat skupin seniorov
v zavislosti od urovne ich funkénej zdatnosti. Od skupiny ,.elita (physically
elite) - schopnych venovat' sa Sportovému sutazeniu aj vo rizikovych
$portoch, cez skupiny fit (physically fit), nezavisli (physically independent),
krehki (physically frail) po skupinu - zavisli (physically dependent) — ktori
nie su schopni vykonavat' zakladné aktivity denného Zzivota a vyzaduju si
neustalu starostlivost’ (Bakalar, 2009).

V stiasnosti prevlada nazor, ze na viacero faktorov ovplyviiujicich
proces starnutia, mézeme cielene vplyvat’ a tym podporovat’ jeho spomalenie.
S vekom sa zvySuje riziko vyskytu: kardiovaskularnych ochoreni, vysokej
hladiny cholesterolu, obezity, cukrovky a znizuje funkcia respira¢ného
a pohybového systému. K faktorom, ktoré nemoézeme ovplyvnit' patria
dedicnost’, pohlavie a vyssi vek (Spirduso, Francis, MacRae, 2005).
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Svekom dochadza k strate mineralov a kostnej hmoty. U Zien prebicha
vyplavovanie mineralov rychlejsie ako u muzov. Vapnik sa straca v priebehu
piatich rokov po menopauze (Shepard, 1997). Straty sa prejavujii viac v
kostnych tkanivach chrbtice nez koncatin. Désledkom tbytku kostnej hmoty
je osteopordza. V jej dosledku dochddza najéastej$ie k zlomeninam stavcov,
bedrového kibu a zapistia.

Jan¢ova (2008) hovori o stareckej krehkosti. Je to zvySena zraniteI'nost,
bezbrannost’ a mensia odolnost voci stresu. Je prejavom fyziologického
poklesu vykonnosti organov v starSom veku a to tibytkom svalovej hmoty,
ubytkom kostnej hmoty, zniZenou pevnostou kosti, zhorSenim mobility,
vytrvalosti, svalovej sily a koordinacie. Podl'a Borsta (2004) je vysledkom
prirodzeného starnutia ubytok priblizne 1/3 svalovej hmoty (sarkopénia),
ktora vystupuje medzi 50 a 80. rokom Zivota.

Nelson a Seguin (2006) uvadzaju, ze po patdesiatom roku zivota
dochadza priblizne k 1% ubytku svalovej hmoty rocne, ¢o zvysuje riziko
vzniku telesného postihnutia. So zvySenym telesnym oslabenim sa znizuje
schopnost’ vykonavat' zakladné aktivity denného zivota ako: chddza do
schodov, vstavanie z kresla, vykonavanie domadcich prac, ktoré si vyzaduju
svalovi silu (Bakalar, 2009).

Baltes a Baltes (Jones, Rose, 2005) hovoria, Ze Gispe$né starnutie suvisi so
schopnostou starSicho ¢loveka adaptovat’ sa na fyzické, mentalne a socialne
straty vo vy$som veku.

Vseobecne je zname, ze fyzicka aktivita brani v regresii v oblasti 'udskej
motoriky a ul’ah¢uje proces starnutia. Preto pripravujeme cvic¢ebné programy
prisposobené veku, zdravotnému stavu a vykonu seniorov.

CIELE
Cielom nasho vyskumu bolo zistit' vplyv trojmesacného pohybového

programu na uroven vybranych pohybovych schopnosti starSich zien.
Predpokladame, ze pravidelné vykonavanie pohybovej aktivity seniorkami
pocas sledovaného obdobia by mohlo zlepsit’ troven pohybovych schopnosti:

a) sily dolnych koncatin;

b) sily hornych kon¢atin;

C) aerdbnej vytrvalosti;

d) flexibility dolnych koncatin;

e) flexibility hornych koncatin;

f) dynamickej rovnovahy.

METODIKA

Experimentalny sibor pohybovo aktivnych starSich zien tvorilo na
vstupe 38 zien byvajucich v meste KoSice, vekového priemeru 67,5 +5,4
rokov a priemernej vysky 159 cm % 6,7, ktoré cvi¢ili pravidelne 2 krat
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tyzdenne pocas celého programu. Na vystupe vSetky merania zopakovalo 28
zien, vekového priemeru 67,04 +£4,9 rokov. K pri¢indam neacasti na
vystupnych meraniach 26% bol zly zdravotny stav, rodina, nechut
k testovaniu.

Merania suboru nam sluzili na sledovanie zmien, ku ktorym doslo pocas
12-tich tyzdnov vplyvom nami vytvorené¢ho pohybového programu, ktorym
sme chceli zlepsit' vysledky v Siestich testoch Senior Fitness Test (Rikli,
Jones, 2001), merajucich Grovei pohybovych schopnosti seniorov.

Nas experimentalny subor tvorili seniorky, ktoré sa aktivne zcastiiuji na
cviceniach, organizovanych cez TJ Slavia KosSice pre seniorov. Podmienkou
pre zaradenie do programu bol vek nad 57 rokov a suhlas s absolvovanim
vstupnych a vystupnych merani.

Koncom februara 2013, boli pri vstupnych meraniach seniorky ochotné
vyplnit’ dotaznik tykajuci sa zdravotného stavu a pohybovej aktivity (Jones,
Rose, 2005), ktory nam sluzil na doplnene informacii o stbore. Vyplianie
dotaznikov a merania prebehali v telocvi¢ni Ustavu telesnej vychovy a $portu
UPJS Kosice. V Givode sme odmerali hmotnost' a vysku senioriek. Nasledne
seniorky absolvovali testovanie pohybovych schopnosti pomocou SFT.
Rovnako sme postupovali po uplynuti 12-tich tyzdiov.

Uroveii pohybovych schopnosti sme sledovali pomocou Senior Fitness
Testu (Rikli, Jones, 2001). SFT meria silu dolnych (Chair Stand Test)
a hornych koncatin (Arm Curl Test), aerébnu vytrvalost’ (2-minute Step
Test), flexibilitu dolnych (Chair Sit-And-Reach Test) a hornych konéatin
(Back Scratch Test), agilitu a dynamicka rovnovahu (Foot Up-And-Go Test).
Je to Standardizovany test, ktory definuje telesnii zdatnost’ na vykonavanie
kazdodennych aktivit. Test je odporuc¢any viacerymi autormi na sledovanie
urovne pohybovych schopnosti starSich osdb (Heyward, 2006, Morrow et al.,
2005, Balalar, 2009, Nemcéek, 2010 a ini).

Pri tvorbe 3-mesa¢ného pohybového programu cvi¢enia pre seniorov Sme
vychadzali zo §tandardov American College of Sports Medicine a American
Hearth Associacion (Nelson et al., 2007), v stlade s odporuc¢eniami Zrubaka
a Stulrajtera (2002), Simoneka (2000) a Uhlita (2008). Vytvorili sme
program tak, aby v fiom mali zastGpenie posilfiovacie cvienia, aerobne
cvicenia. Objem, intenzitu zatazenia a rychlost sme prisposobili veku a
zdravotnym moznostiam cviceniek. Cvienia na rozvoj flexibility sme
zarad'ovali v zahrievacej fize a stibor spinalnych cviceni v zdverecnej faze.

Pohybovy program prebiehal 12 tyzdnov, formou dvoch 60 - minatovych
cvi¢ebnych jednotiek. Tieto boli realizované v dopoludiiajSich hodindch v
telocviéni UTVS UPJS Kogice. Utorkové hodiny pozostivali z 10 -
minutovej zahrievacej Casti, ktorej obsahom boli jednoduché aerobikové
kroky pre zadiatoénikov po ktorych nasledovali 5 minatové aktivne
streCingové cviCenia. Potom nasledovala 25 - minltova aerébna Ccast,
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obsahujuca klasik aerobik, latinsko - americké tance (cha-cha-cha, mambo,
salsa), ¢i 'udové tance (polka, krakoviak). Po aer6bnej Casti nasledovala 10 -
minutova Cast zameranad na posiliiovacie cvicenia. Prvy tyzden sme cvicili
s flexi gumami, nasledujuci tyzdenn s 0,5 az 1 kg zavazim, treti tyzden s
overbalovymi loptami. Potom nasledovala 10 - minitova Cast zamerana na
rozvoj flexibility a relax. Obmenou pohybovych aktivit sme sa snazili
cvi¢eni sme sa snazili zvysit’ motivacie u senioriek.

Hlavnym obsahom Stvrtkovych hodin boli cvicenia streCingové a
posiliiovacie z jogy a z metédy Pilates. Sme striedali kazdy $tvrtok jogu a
Pilates. Seniorky vykonavali z metody Pilates na zaciatku programu 1 sériu
po 8 opakovani, po Styroch tyzdnoch 2 série po 10 opakovani, po 6smich 2
série, kde sme zvicsili pocet opakovani na 10 — 16 podla individualnych
schopnosti cvieniek. V joge na zaCiatku zeny vykonavali jednoduché
pripravné jogové asany. Po Styroch tyzdioch okrem pripravnych jogovych
asan cvicili zostavu ,,Pozdrav slnka® - dve série a po Osmich tyzdnoch tri
série. Po hlavnej Casti nasledovala 10 - minatova Cast’ na rozvoj flexibility
pozostavajica zo streingovych jogovych cviceni (2 - 3 opakovania s
vydrzou v maximalnej polohe). V zévere sme sa 5 mintit venovali dychovym
jogovym alebo dychovym Pilatesovym cvi¢eniam a relaxacii.

Na spracovanie a vyhodnotenie empirickych tidajov sme pouzili zakladna
Statisticki  charakteristiku (aritmeticky priemer, medidn, smerodajna
odchylka, maximalne a minimalne hodnoty). Na zadklade urcenia normality
rozlozenia udajov pomocou Shapiro-Wilkovho testu, sme sa pri analyze
zmien jednotlivych premennych v ¢ase rozhodli pre pouzitie parového t —
testu atam kde bola porusena normalita rozlozenia Udajov sme pouzili
neparametricky Wilcoxonov test. Statistickd vyznamnost sme posudili na
hladine p < 0,05. Spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov bolo
realizované pomocou Statistického programu Statistica v. 12 a Excel 2010.
Zakladné Statistické charakteristiky sme uviedli v tabulkach. Ziskané
vysledky sme podrobili logicko - vecnej analyze.

VYSLEDKY

V nasom subore sme zistili vyznamny pokles telesnej hmotnosti
anepatrny Ubytok telesnej vysky (tabulka 1). Podla Haniskovej (2015)
telesnd vyska sa s vekom znizuje zvlast’ v oblasti trupu a telesna hmotnost’
a BMI s vekom stlipaju, az v 7.- 8. decéniu nastupuje pokles.
V teste sily dolnych koncatin zistili sme v stibore senioriek strednti hodnotu
(priemer) - pocet opakovani pri vstupnom merani bol 22 a vystupnom 25, ¢o
je zlepSenie o0 13,6 %. V teste sily hornych koncatin doslo k zlepSeniu,
stredna hodna poctu opakovani pri vstupnom merani bola 26 a vystupna 30,
¢o je zlepSenie o 15,4 % (Tabulka 2).
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Tab. 1 Vstupné a vystupné trovne zakladnych somatickych ukazovatel'ov
senioriek

Premenna | Popisné 3tanstikv (data _seniorky)

N | M Me Min Max sD

Vek 28 67.0357 | &7.0000 | 57.0000 | 77.0000 | 49524

TV I(cm) | 28| 1584750 | 1577500 | 147.5000 | 168,0000 | 6,1833

IT 1580179 | 1575000 | 147.5000 | 168,0000 | 6,0422

TH Iikg) | 28 68.7857 | &7.0000 | 51.9000 | 1027000 | 12,5518

II 66,3725 | 65,5000 | 50,0000 | 103.0000 | 11,4064

Legenda: TV - telesnd vyska, TH - telesna hmotnost, N - pocetnost siboru,
M - aritmeticky priemer, Me - median, SD - smerodajna odchylka, I - vstupné
meranie, Il - vystupné meranie po 3 mesiacoch.

Vysledky autorky Tlucakovej (2015) vteste merajucom silu hornych
koncatin, vstupna strednd hodnota poctu opakovani bola 22 a vystupna 27,
seniorky dosiahli zlepsenie o 22,7 %. Vysledky nasho suboru boli vyssie, ale
percentualne zlepSenie jej stiboru bolo v tomto teste na vyssej urovni.

Vo vytrvalostnom 2-minatovom Step teste, pri vstupe stredna hodnota bola
vys$sia 122 ako vystupna 120, kde minimalny pocet opakovani pri vstupe bol
98 apri vystupe 102, ¢o svedéi o individualnych zlepSeniach v aerdbnej
vytrvalosti. V teste T5 - flexibility hornych konéatin sme zistili v priemernej
hodnote a v maximalnych hodnotach najvacsie rozdiely (Tabul’ka 2).

Zistili sme zhody vo vysledkoch vstupnych a vystupnych priemernych
hodnét. Statisticky program ich vyradil z d’aldieho hodnotenia, ¢o je zhodné
s tab. 3, a preto pocet platnych merani je vo TV -4, v TH — 25, v T4 — 24,

Po absolvovani 3 mesa¢ného multimodalneho programu U senioriek doslo
k vyznamnému poklesu telesnej hmotnosti (Tab. 3)

Zmeny sme ocakavali vo vysledkoch viacerych testov. Wilcoxonov
neparametricky parovy test potvrdil vyznamny rozdiel medzi vstupnymi
a vystupnymi strednymi hodnotami v testoch: teste sily dolnych kongatin,
teste sily hornych koncatin, teste flexibility dolnych koncatin a teste
flexibility hornych koncatin.
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Tab. 2 Vstupné a vystupné urovne pohybovych schopnosti v stibore senioriek

Premenna Popisné tatistiky (data _semiorky)

N|M Me Min MMax sD

T1 I{poéet) | 28| 223920 | 20,3000 | 140000 | 33,0000 | 6,0020

II 23,7837 | 16,3000 | 15,0000 | 33,0000 | 53427

T2 I{pocet) | 28| 239643 | 26,0000 | 180000 | 36,0000 | 45734

II 30,2837 | 30,3000 | 23,0000 | 37,0000 [ 3.2643

T3 I(pocet) | 28 | 1222857 | 1200000 | 92,0000 | 1460000 | 139916

II 120,7286 | 120,7000 | 102,0000 | 143.0000 | 11,5938

T4 I{em) |2%| 11,9283 | 14,0000 | -16,0000 | 26,0000 | 96221

II 16,0714 | 17,3000 | 00000 | 26,0000 | 70339

T3 If{em) |28| 03964 | 30000 |-120000 | 33000 | 30701

II 30773 | 40000 | -112000 | 11,2000 | 34003
T6 1 28| 432057 | 41530 [ 32200 51200 | 03083
II(zek) 43107 | 43000 | 35,6000 54000 | 04306

Legenda: N - pocetnost siiboru, M - aritmeticky priemer, SD - smerodajnd
odchylka, T1 - Test sily dolnych koncatin, T2 - Test sily hornych koncatin,

T3 - 2 - minutovy Step test, T4 - Test flexibility dolnych koncatin, TS5 - Test
flexibility hornych koncatin, T6 - Test dynamickej rovnovdhy, I - vstupné
meranie, |l - vystupné meranie po 3 mesiacoch.

Pouzitie Senior Fitness Testu, ndm umoznilo zistit aktualny stav
Vv trovniach jednotlivych pohybovych schopnosti, porovnat ich s vysledkami
inych autorov a sledovat’ ich zmeny po 3 mesiacoch cvicenia.
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Poznamenavame, Ze najhor§ie na tom bola skupina senioriek v testoch
aerdbnej vytrvalosti pri vystupnych meraniach u 16 (57,1%) boli horSie
vysledky alen 12 (42,9 %) zlepSilo svoju troven vtomto teste. V
dynamickej rovnovahe u42,9% Zien sme zistili individualne zlepSenia u
21,4 % bez zmien a u 25 % horsie vysledky.

Tab. 3 Zmeny trovni TV, TH a pohybovych schopnosti v stibore senioriek

Dvojica premennych Wilcoxonov parovy test ( data_seniorky)
Oznaéené testy st vyznamné na hladine p < 0,05
Pocet platmych T z p - hodnota
TV I-1I 1-:5 2.0000 | 1.0954 | 0.273323
TH I -1I 25 4.0000 | 42647 | 0,000020%
TII-TI1II 27 60.0000 | 3,0992 | 0.001940%*
T2I-T211 27 16,0000 | 41563 | 0,000032%
T3I-T31II 27 1720000 | 0.4084 | 0,682962
T4I-T41I 24 42,0000 | 3,0857 | 0,002031%*
T5I-T51I 27 50.5000 | 3.3274 | 0.000877*
TeI-Tell 28 1380000 | 14801 | 0.,138836

Legenda: TV - telesnd vyska, TH - telesna hmotnost, T — hodnota
Wilcoxonov testu, Z — upravena hodnota Wilcoxonovho testu, * - hladina
Statistickej vyznamnosti p < 0,05

DISKUSIA

V stilade so zisteniami viacerych autorov doslo v nasom stibore senioriek
po 3 mesiacoch k vyznamnym zmenam - zlepSeniu Grovne v sile dolnych,
hornych koncatin, vo flexibilite dolnych aj hornych koncatin v porovnani so
vstupnymi hodnotami. Potvrdil sa tak nas predpoklad, ze uz malé zvysenie
objemu organizovanej pohybovej aktivity, méze viest’ k pozitivnym zmenadm
Vv urovni pohybovej vykonnosti zien v starSom veku.

K podobnym vysledkom dospeli po realizovani 9-tyzdinového
pohybového programu aj Toraman, Erman a Agyar (2004). Ich multimodalny
pohybovy program mal vyznamny vplyv na silu dolnych a hornych koncatin,
aerobnu vytrvalost’ a dynamickt rovnovahu.
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Bakalar (2009) zistil, Ze po absolvovani 3 mesacného multimodalneho
programu Vv subore senioriek doslo k pozitivnym zmenam V sile dolnych
a hornych koncatin, aerdbnej vytrvalosti, flexibilite dolnych a hornych
koncatin a dynamickej rovnovahe. Vyznamnymi v8ak boli len zmeny v sile
dolnych a hornych koncatin.

DiBrezzo et al. (2005) zistili po 10- tyzdiiovom pohybovom programe
(n=16) pozitivne zmeny vo vSetkych testoch SFT, pricom vyznamnymi boli
zmeny Vsile dolnych ahornych koncatin, flexibilite hornych koncatin
a dynamickej rovnovahe.

Milton et al. (2008) zistili vyznamné zmeny v sile dolnych a hornych
koncatin, aerébnej vytrvalosti, dynamickej rovnovahe a flexibilite hornych
konéatin uz po 4-tyzdiovom pohybovom programe.

DiBrezzo et al., 2005 a Milton et al., 2008 potvrdzuji, Ze multimodalne
programy alebo programy zamerané na streing vplyvaji na zlepSenie
flexibility u star$ich 'udi, ¢o je zhodné s nasimi vysledkami.

Na zaklade dosiahnutych vysledkov v dvojminitovom step teste mdzeme
potvrdit' udrzanie a minimalne zlepSenie aerobnej vytrvalosti v pocte krokov
(vstupné a vystupné hodnoty - median, minimalne a maximalne - tab.2, 3).
Zmena, dosiahnutd v dynamickej rovnovahe, bola v stbore senioriek po 3
mesiacoch cvienia nevyznamna. Doslo k zlepSeniu len v individualnych
vystupnych meraniach (tab. 2). Vzhl'adom na uroven zaznamenanych zmien,
mdzeme konstatovat,, Ze uroven dynamickej rovnovahy stiboru senioriek sa
pod vplyvom 3 - mesaéného pohybového programu vyrazne nezmenila.
Jednym z dévodov mohlo byt aj nezaradenie Specialnych cviceni na rozvoj
dynamickej rovnovahy do pohybového programu. Predpokladali sme, Ze
posobenim aerdbnych cvifeni a cvifeni na rozvoj flexibility (prvky jogy,
Pilates) dojde k vyraznejSiemu pozitivnemu vplyvu na rozvoj dynamickej
rovnovahy.

Z dotaznika sme zistili, Ze vysokoSkolské vzdelanie malo 26% naSich
respondentiek, stredoskolské vzdelanie 71% alen 3% ukoncilo zakladnu
Skolu. Zdravotny stav: 47 % uvadza vysoky krvny tlak, 40 % vysoky
cholesterol a 30% osteoporézu. Okrem nasho pohybového programu 23, 6%
udéva aj intl pohybovu aktivitu (jednu az dve hodiny tyzdenne).

ZAVERY

Po absolvovani 3-mesa¢ného pohybového programu sme predpokladali
zlepsenie vysledkov vo vSetkych Siestich SFT .

Dosiahli sme S§tatisticky vyznamné zmeny v parametroch testu sily
dolnych a hornych koncatin, flexibility hornych a dolnych koncatin.
Nepotvrdil sa ndm nas predpoklad o vyraznejSom vplyve nasho 3 mesacného
pohybového  programu na rozvoj Urovne aerobnej  vytrvalosti
v dvojminttovom step teste a trovne dynamickej rovnovahy.
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Napriek tomu, ze nedoslo k Statistickej vyznamnosti v teste aerobnej
vytrvalosti moéZeme kon$tatovat, Ze uz pri strednej intenzite a malej
frekvencii aerobnych aktivit moéze dojst k individudlnym pozitivnym
zmenam v aerobnej vytrvalosti starSich zien.

Na zaklade naSich zisteni a skusenosti s realizaciou pohybového
programu pre starSie zeny sme sformulovali nasledujuce odporucania pre
prax:

1. Realizaciu pohybového programu s frekvenciou dvakrat tyzdenne
povazujeme za dostacujuicu na: zvysenie sily dolnych a hornych koncatin,
zlepsenie kibovej pohyblivosti v testoch flexibility hornych a dolnych
koncatin, kde moézeme striedat posiliiovaco- stre¢ingova aktivitu
v kombinacii s jednou aerébnou aktivitou.

2. Odporu¢ame do pohybovych programov pre seniorky zakomponovat
rozne druhy aerébnych pohybovych aktivit s cielom zapajat’ do ¢innosti
rozne svalové skupiny.

3. Odporu¢ame do pohybovych programov zaradovat’ stre¢ingové cvienia
z jogy a z metody Pilates na rozvoj ohybnosti chrbtice a trupu, flexibility
hornych a dolnych koncatin.

4. Cvitebni  metédu Pilates ajogu odporiCame  inStruktorom,
fyzioterapeutom ako vhodny doplnok na zlepSenie pohybovej trovni
star§ich zien nad 60 rokov.

5. Odporucame pri cviceni dodrziavat’ zakladné principy z jogy a metody
Pilates: vedomé dychanie, spravnu vychodiskovu polohu, zaradit’ pohyby
vedomé, precizne, spolupracu bru$ného svalstva a svalstva panvového
dna, postupne podl'a individualnych moznosti zvySovat intenzitu.

6. Aj ked v niektorych pripadoch nedoSlo k signifikantnym zmenam,
vysledky tohto vyskumu potvrdzuju  individudlne zlepSenia
V pohybovych schopnostiach senioriek.

Sme si vedomi, Ze na§ vyskum bol realizovany na pocetne nevelkom
subore probandov, preto zavery interpretujeme opatrne, bez zovSeobecnenia
a odporuc¢ame problematiku rozsirovat’ v d’alSich vyskumoch.
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SUMMARY

REGULAR PHYSICAL ACTIVITY AND THE LEVEL OF MOTOR
ABILITIES IN SENIOR FEMALES

The work monitors the effect of regular physical activity on the level of
motor abilities in senior females. A group of N = 38 senior females aged 67.5
+ 5.4 years, completed a three-month motor program aimed at developing
their motor abilities. For diagnosing the monitored variables the Senior
Fitness Test (Rikli, Jones, 2001) was applied. To supplement further specific
information about the participating seniors, a questionnaire on their health
condition and physical activity was added (Jones, Rose, 2005). After 3
months of the multi-modal motor program, significant changes were
observed in the level of the monitored variables: body weight, strength of
lower and upper extremities, flexibility of lower and upper limbs. The results
proved positive impact of the multi-modal program on the level of physical
ability in senior females.

Key words: Physical activity, Senior Fitness Test, motor program
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POHYBOVEHO PROGRAMUV RAMCI TELESNEJ A SPORTOVEJ
VYCHOVY
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Ludmila JANCOKOVA, Bozena PAUGSCHOVA

Univerzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta,
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ABSTRAKT

V predloZenom prispevku prezentujeme teoretické vychodiska a rezultaty
poukazujuce na vyznam realizacie pohybového programu vo vyuovani
telesnej a Sportovej vychovy vo vztahu k signifikancii (p<0,05) v oblasti
oporného a pohybového systému ziacok strednej skoly s intenciou na drzanie
tela.Uvedené parcialne rezultaty st sGcastou grantu: VEGA ¢ 1/0376/14
Intervencné pohybové aktivity ako prevencia zdravia populacie Slovenska.

Kracové slova: drzanie tela, pohybovy program,telesnd a Sportova vychova,
ziacky

UVOD

Funkéné poruchy udeti a mladeze v oblasti oporného a pohybového
systému s predmetom zaujmu nielen domacich (Juraskova, Bartik, 2010;
Adaméak, Kozanakova, 2012; Kanasova, 2013; Bendikovaet al., 2014,
Smida, 2015) ale aj zahrani¢nych autorov (Lubkowska, 2003, 2012; Tuzinek,
et al.,2009; Lubkowska et al., 2014; Malatova, 2012; Zukowska, Szark-
Eckardt, Muszkieta, lermakova, 2014; Zukowska, Yermakov, Szark-Eckard,
Mrozkowiak, 2014), ktoré Vv suCasnosti patria k najéastej§im dovodom
ospravedliiovania a oslobodzovania ziakov zhodin telesnej a Sportovej
vychovy.

Vonkajs$im prejavom funkénych portich v oblasti oporného a pohybového
systému je drzanie tela, ktoré je vyslednicou uréitého tvaru a funkcie
chrbtice. Je sprievodnym znakom kazdej ¢innosti a samo 0 sebe je ¢innostou,
pohybovym navykom, ktory vieme z velkej Casti ovladat svojou volou
(Cermaék et al., 2005). Spravne drzanie tela je definované skor ekonomicky
ako esteticky, ktoré podla Burana, (2002) predstavuje vektorové optimalne
centrované postavenie v kiboch s minimalnymi narokmi na svalovii aktivitu
danej postury.Kolétetal (2009) drzanie tela vnima ako znak Cloveka, ¢i
konkrétny sposob realizacie posturalneho stereotypu ¢loveka.
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Opakom spravneho drzania tela je nespravne drzanie tela, ktoré ma svoje
znaky prejavujiice sa v typickych funkénych poruchach drzania tela (Cermak
et al., 2005). Labudova, Vajczikova (2009) ho vnimaji ako porusenie navyku
spravneho drzania tela, pri ktorom sa vyskytuju aj rozne odchylky
prechodného charakteru (ak su trvalého charakteru, ide o deformacie
v oblasti $truktury chrbtice, kibov, svalov a viziv), ktoré narsaji optimalnu
vertikdlnu os tela. Nespravne drzanie tela nie je mozné vyrovnavat tzv.
spontannym pohybom, preto drzanie tela ponechané len prirodzenému
vyvoju je vel'mi nespol'ahlivé.

V sucasnosti vo vyuCovani telesnej a Sportovej vychovy v ramci
Skolského vzdelavacieho programu sua mozné zmeny z hladiska obsahu, ktoré
mozu byt preventivnym vychodiskom zuvedeného stavu prevalencie
funkénych portich oporného a pohybového systému u Skolskej populacie
(Adam¢ak, 2007; Antala, Labudova, 2008; Antala, 2009; Lubkowska,
Troszczynski, 2011).

CIEL

Zistit vplyv pohybového programu na tUroven drZzania tela Ziacok
strednych §kol, realizovaného v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy.

METODIKA

V sulade s cielom a rozsahom spracovaného materialu sledovany stbor
tvorilo 24 Ziagok 3. roénika SS mesta Prefov, ktoré boli §tandardizovanou
metodou (Klein a Thomas, modifikované Mayerom) pre telovychovna prax
rozdelené lekarom na zaklade tirovne oporného a pohybového systému do
dvoch skupin, experimentdlnu (n = 12) akontrolni (n = 12). Udaje
somatického charakteru o priemernej telesnej vyske, telesnej hmotnosti
a BMI ziacok uvadza tabulka 1.

Tabul’ka 1 Charakteristika stiboru Ziacok (n = 24)

Skupina/faktory Vek Telesna Telesna BMI
vyska/(cm) hmotnost’/(kg)

ES(n=12) 18 168,42 57,33 21,26

KS (n=12) 17,75 168,33 61,50 22,74

Legenda: ES — experimentalny stibor, KS — kontrolny stbor, BMI — Body
mass index

Vyskum sa zrealizoval $kolskom roku 2014/2015 na jednej strednej $kole,
ktory vychéadzal zimplementacie pohybového programu do vyucovania
telesnej a $portovej vychovy po dobu 7 mesiacov, s frekvenciou 3x tyzdenne
v rozsahu 35 minut. Pri realizacii pohybového programu sme zddraziovali
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spravne vychodiskové a fixacné polohy, aby nedoslo k pohybu inych casti
chrbtice. Z hl'adiska spracovania tidajov sme pouZili tandardné matematické
a Statistické vypocty: aritmeticky priemer, smerodajni odchylku, variacné
rozpdtie.Na zistenie Statistickej vyznamnosti rozdielu sledovaného
ukazovatela (drzanie tela a jednotlivych segmentov) medzi vstupnymi a
vstupnymi hodnoteniami sme pouzili neparametricky test pre zavislé
pozorovanie (jedno vyberovy) Wilcoxonov poradovy test (Wiestp < 0,05). Na
overenie zhody turovne dvoch nezavislych suborov sme pouzili
WilcoxonMann-WhitneyovU test (p < 0,05). Dalej sme pouzili metdédy
logickej analyzy a syntézy s vyuzitim induktivnych a deduktivnych postupov,
porovnéavania a zovSeobecnenia.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vychadzajic z parcialneho ciela a tloh, prezentujeme Cast’ rezultatov,
ktoré st predmetom d’alSieho exaktnejSicho sledovania a spracovania v ramci
projektu. Uvedené vysledky nemozno generalizovat, ale potrebné je ich
chapat’ v celkovych suvislostiach, ako orientaéné a vychodiskové vzhl'adom
k Zivotnému $tylu a zdraviu ziakov.

Z hodnotenia drzania tela pri vstupnom merani podla Kleina a Thomasa
modifikované Mayerom bolo zistené, ze ani U jednej ZiaCky sme nezistili
vyborné, spravne drzanie tela pri vstupnych meraniach, o ¢om svedcia aj
bodové hodnotenia drZzania tela (tab. 2), ktora d’alej prezentuje stav drzania
tela ziaCok experimentalnej skupiny pred a po realizacii pohybového
programu avypovedd ojeho uCinnosti na oporno-pohybovy systém
S intenciou na drzanie tela.

U vSetkych Zia¢ok vyskumného stiboru nespravne drzanie tela.Na zaklade
suc¢tu ziskanych bodov Vv jednotlivych posudzovanych oblastiach boli vietky
ziacky experimentalnej i kontrolnej skupiny zaradené do 3. skupiny, ktora
oznacuje chabé drzanie tela. Na podobné zistenia poukazuje vo svojom
vyskume na skupine vysokoskolacok aj Kanasova, Bukovcova (2011).
Zuvedenych vysledkov vyplyva, Ze pri vstupnych meraniach sa
najproblematickej$imi oblastami ukazali oblast’ hlavy, brucha a sklonu
panvy, ramend a postavenie lopatick. Rovnaky vyskyt problematickych
oblasti zistila vo svojom vyskume na skupine Zien aj Bendikova (2012).
U vsetkych ziacok vyskumného suboru sme zistili predsunuté drzanie hlavy,
ktoré je najCastejSou poruchou, ktora vznikd nespravnym sedenim, co
nasledne spdsobuje pretazovanie najmid dolnych krénych stavcov
a vyklenutie driekovej chrbtice, ktoré vyrazne pretazuje stavce v driekovej
oblasti. Na nespravnom drzani tela sa podiel'ala aj asymetria pliec, ked’ sme
zistili zvySenie pleca na strane skrateného trapézového svalu a mierne
odstavajice lopatky, ¢oho pri¢inou je ochabnutost’ lopatkového svalstva
a kosostvorcovych rombickych svalov, ktoré su pretahované relativne
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silnej§imi prsnymi svalmi. Znaky nesumernosti pliec sme zaznamenali
u vsetkych ziacok experimentalnej 1 kontrolnej skupiny. Aplikaciou
pohybového programu sme pri vystupnom hodnoteni zistili, Ze jedna Ziacka
experimentalnej skupiny dosiahla simernost’ pliec aj lopatiek, u 7 z nich sme
zistili menej asymetrické a vpred vysunuté plecia.

Oblast’ brucha asklonu panvy mala u vSetkych Zziatok prominujuci
charakter. Brucho bolo u 9 Ziadok experimentalnej skupiny a 11 kontrolnej
skupiny chabé, ¢o mozu sposobovat’ oslabené svalové skupiny v uvedenej
oblasti. Brusné svaly su v tejto oblasti doleZitou svalovou skupinou, ktord v
pripade ochabnutia neplni plnohodnotne funkciu opory drieku. Vzniknuta
svalovd nerovnovaha ovplyviluje tak panvovy sklon, ¢o mézZe viest k
zvacSovaniu driekovej lordézy a naslednym bolestiam v driekovej oblasti
chrbtice (Lewit, 2003). Panva a jej poloha ma vyznamny vplyv na drzanie
tela, slizi ako nosny ram na ukotvenie chrbtice a zaroven ako klenba, po
ktorej sa vaha tela prenasa na obidve dolné koncatiny a kazda zmena polohy
panvy ma priamy vplyv na krivku chrbtice.

V hodnoteni tvaru hrudnika sme wuZziaCok pri vstupnom merani
nezaznamenali dobre vyvinutu klenbu hrudného kosa. U vsetkych Ziatok sme
zistili malé odchylky od normalu a zaroven sa objavovali znaky sploSteného
hrudnika. Vpadnuty hrudnik, kedy nedochddza k dychaniu spravnym
sposobom a zapajaju sa vyraznejSie brusné svaly a svaly hrudnika sa
vyuzivaji v mensom rozsahu, sme nezistili u ziadnej Ziacky.

Pri posudzovani celkového zakrivenia chrbtice, teda jej tvaru, ktory je
citlivym ukazovatel'om celkového drzania tela, ked’ze sa I'ahko prisposobuje
kazdej zmene taziska sa u ziaCok preukazali znaky zvédcseného alebo
zmenseného zakrivenia. Tazké odchylky od normalu sme v sledovanej
skupine nezistili.

Porovnanim urovne drzania tela ziaCok experimentdlnej skupiny sme
dospeli k zaveru, ze doslo k zlepSeniu medzi vstupnym (13,1) a vystupnym
(10,2) meranim a s hodnotou 2,9, kde je rozdiel Statisticky signifikantny
(p<0,05) (tab. 2).

Tab. 2 Urovei zmien v drzani tela Ziadok experimentalnej skupiny (n =12

Drzanie tela ES (n = 12)
n=12 vstup vystup
1 12,0 13,0
2 14,0 11,0
3 14,0 11,0
4 11,0 8,0
5 12,0 10,0
6 15,0 12,0
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7 13,0 10,0
8 13,0 10,0
9 13,0 10,0
10 13,0 9,0
11 13,0 10,0
12 14,0 11,0
priemer 13,1 10,2
min 11,0 8,0
max 15,0 12,0
variaéné rozpétie 4,0 4,0
smer. odchylka 1,0 1,0
West Whest = 2,63; p < 0,05

Z dvanastich ziacok experimentalnej skupiny bolo osem ziacok (1, 4, 5, 7, 8,
9, 10, 11) pri vystupnom merani preradenych do druhej skupiny, ¢o podla Kleina
a Thomasa modifikované Mayerom znamena dobré drzanie tela. Zvys$né Styri
ziacky (2, 3, 6, 12) zostali zaradené v tretej skupine, u vSetkych vSak nastalo
zlepSenie drzania tela hlavne v postaveni hlavy a krku, brucha a sklonu panvy.
Pri vystupnom merani sme drzanie hlavy a krku u jednej ziacky (4) ohodnotili
znamkou 1, hlavu mala vzpriament a uhol medzi bradou a krkom 90 °, ostatné
ziacky si postavenie hlavy a §ije vylepsili. V oblasti hrudnika doslo k zlepSeniu
hodnotenia tvaru hrudnika, Ziac¢ky sa naucili spravne dychat’ a drzat’ trup (2, 3, 4,
8, 10, 11, 12). Oblast’ brucha sa u ziacok vplyvom pohybového programu
spevnila (1, 2, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12), jedna Ziacka (4) dosiahla ploché brucho,
u ostatnych mala abdominalna oblast’ mensi prominujuci charakter.

Porovnanim urovne drzania tela ziacok kontrolnej skupiny sme zistili, ze
hodnoty medzi vstupnym (13,2) a vystupnym (13,2) hodnotenim sa nezmenili —
p = 1,000 (p > 0,05), to znamena, Ze nebol zaznamenany signifikantny rozdiel
(tab. 3).

Tab. 3 Uroveii zmien v drzani tela ZiaGok kontrolnej skupiny (n = 12)

Drzanie tela KS (n=12)
priemer 13,2 13,2
min 11,0 11,0
max 15,0 15,0
varia¢né rozpétie 4,0 4,0
smer. odchylka 1,2 1,2
Wiest Whest = 3, 92; p> 0,05
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Vyhodnotenim Statisticke;j vyznamnosti rozdielov medzi
experimentalnym a kontrolnym stborom sme zaznamenali kladny vplyv
aplikovaného pohybového programu v prospech experimentalneho ¢initel’a
(Mwwiest = 9, 63;p < 0,01).

Bendikova (2009) poukazuje, ze je velmi dolezitd kooperacia tedrie
a praxe, kde ,telesna a Sportova vychova priamo, ale i nepriamo vytvira
priestor pre diverzifikaciu a realizaciu inovativanych obsahovych ndplni
vyucovacich hodin, ktoré by mali vplyvat na ukazovatele zdravia,
S pozitivnymi désledkami na telesny, funkcny a pohybovy rozvoj Ziaka ako aj
zdravotne orientovanii telesnu zdatnost'.

ZAVER

Predmetny empiricky vyskum prispieva k roz§ireniu poznatkov
0 moznosti signifikatného vplyvu pohybového programu a jeho vyuzitia vo
vyucovani telesnej a Sportovej vychovy =z hladiska pozitivnych zmien
Vv oblasti oporného a pohybového systému.

V experimentalnom stibore sme zmenou vyucovacieho obsahu dosiahli
signifikantné (p<0,05) pozitivne zmeny v oblasti drZania tela ako vonkajSieho
prejavu vnutornej rovnovahy, zatial' co v kontrolnej skupine ziacok, ktora
v rovnakom casovom obdobi absolvovala Standardné hodiny Skolskej
telesnej a Sportovej vychovy sme nezaznamenali signifikantné zmeny
(p>0,05) medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami. Zaroven Mann-
Whitneyho U testom sme zistili signifikantné(p<0,05) zmeny medzi
experimentalnym  a kontrolnym  stborom v jednotlivych sledovanych
ukazovatel'och a celkovom drzani tela.

Uvedené zistenia nemozno generalizovat’ ako sme uz uviedli, ale potrebné
je ich vnimat’ v §ir§ich suvislostiach z hl'adiska zdravia a prevenci.
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SUMMARY

CHANGES IN THE
LEVELPOSTURESCHOOLGIRLSINFLUENCEMOVEMENT
PROGRAMIN THE TEACHING OFPHYSICAL ANDSPORT

EDUCATION

In the presented article we introduce theoretical basis and results referring to
the importance of the implementation of the training program in the teaching
of physical education and sport in relation to the significance (p<0,05) in the
area of the support and movement system of female high school students with
intentions to posture. The given partial results are a componentof the grant:
VEGA 1/0376/14 Physical activity intervention for the prevention of health of
the population of Slovakia.

Keywords: body posture, motion program, physical education and sport,
students
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ABSTRAKT

V této praci jsou shrnuty metody, které se vyuzivaji pifi rehabilitaci
poruch dechového stereotypu, které vznikly na strukturdlnim nebo funkénim
podkladu. Vzdy musime vychazet z anamnézy a kineziologického rozboru a
uzpisobit metodiku pacientovi tak, aby byla co nejefektivnéj$i. V ramci
plicni rehabilitace je velmi dulezité i psychologické plsobeni, které vede k
vyraznéj§imu zlepseni dechovych funkeci.

Kli¢ova slova: poruchy dechového stereotypu, pohybovy systém, svalové
dysbalance, plicni rehabilitace

UvoD

U kazdého organismu, i toho nejjednodussiho, probiha dychani, tedy stala
vymeéna plynti mezi nim a okolnim prostfedim. Je to d¢j, ktery nas provazi od
okamziku zrozeni az po posledni vydechnuti.

Dychani je jednou ze zédkladnich Zzivotnich funkci. Jedna se biologicky
proces, ktery pfimo ¢i nepiimo souvisi se vSemi fyziologickymi funkcemi
organismu. Kazda ziva bunka naseho téla potiebuje kyslik, aby v ni mohla
probihat latkova pfeména. Dychat znamena Zzit. VéEtSina z nas si vlastni
dychani ani neuvédomuje. Dychaci Gstroji pracuje jako Cerpadlo na zakladé
zmén tlaku v plicich. Spravné dychani zahrnuje harmonickou koordinaci
vSech dychacich svali. Dychani zaloZené na Spatnych pohybovych navycich
ma negativni vliv na na§ organismus. Snizuje se vykonnost plic a omezuje se
pfivod kysliku do bunék. U cloveéka transport dychacich plynt zajist'uje
dychaci a ob&hovy systém (transportni systém pro kyslik). Tyto soustavy
prenaseji kyslik z okolni atmosféry k bunikam, kde je vyuzivam k oxidaci
zivin a uvolnéni energie. Vznikly oxid uhli¢ity se z tkani do ovzdusi opét
odvadi transportnim systémem pro kyslik. Jen malo lidi dycha plné. Dechova
dysfunkce se v bézné populaci vyskytuje velmi Casto a je bohuzel Casto
piehlizena. 'V odbornych publikacich se uvadi, ze poruchy dechového
stereotypu se vyskytuji u 5-11% bézné populace, piiblizné u 30% astmatik
se vyskytuji dechové dysfunkce a az 83% lidi s psychickymi problémy trpi
dechovymi dysfunkcemi.
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Dychani a dechové pohyby udrzuji nejen zakladni metabolické pochody
spojené s vyménou plynt, ale ovliviiyji i drzeni téla (posturu) (Véle, 2012).
Dechové pohyby probihaji automaticky, jsou fizeny autonomni nervovou
soustavnou, avSak je lze ovladat i védomé vuli. Skutecnost dvojiho fizeni
dychacich pohybt ukazuje na moznost volniho zasahu dechovymi pohyby do
oblasti autonomniho systému, ¢ehoz lze vyuzit k ovlivnéni ¢innosti vnitinich
organt a tim i zdravi (k fyziologické i psychologické regulaci).

Rytmicky pohyb respirace (respirani pumpa) vytvaii rytmické zmény
tlaku mezi hrudni a bfis$ni dutinou, coz je velmi dilezité pro pohyb télnich
tekutin jako je krev a lymfa. Dechové pohyby rozdélujeme do tii sektorti a to
do bfisniho, dolniho hrudniho respektive brani¢niho a horniho hrudniho
(podklickové). Hrudni sektory se od sebe lisi rozdilnym pohybem Zeber v
danych tsecich. Dychaci pohyby probihaji jako stfidava rytmicka aktivita
dychacich svali v zavislosti na pohybové aktivité nebo i na stresovém stavu
organismu. Pfi dychacich pohybech se aktivuji soucasné i svaly osového
organu. Dychaci svalstvo se déli podle funkéné anatomického rozdéleni na
primarni a akcesorni svaly inspiracni a primarni a akcesorni svaly exspiracni.
Véle, 2012).

M. diafragma je kruhovy plochy sval, ktery pfi¢né¢ oddéluje bfisni dutinu
od dutiny hrudni. Centraln¢ je uloZené centrum tendineum (aponova Slacha).
Branice je utvofena jako dvojita klenba, prominujici vysoko do hrudniku.
Vrchol pravé klenby je ve ¢tvrtém mezizebii, vrchol levé klenby v patém
mezizebii. Mezi pravou a levou klenbou je branice snizena do vySe
mecovitého vybézku hrudni kosti. Skulinami v branici prochazeji aorta, jicen,
dolni duta Zila a fada drobngjsich utvar. Branice ma dvé hlavni funkce, je
hlavnim inspira¢nim svalem a dale se spolutcastni na vzniku bfisniho lisu.
Pfi dychacich pohybech branice se pohybuji prakticky jen klenby - centrum
tendineum je nehybné. Pfi inspiraci se zaroven s branici smr$tuji i mm.
intercostalesexterni. Svalové snopce branice se koncentricky kontrahuji a
vyvolavaji shora tlak na obsah bfi$ni dutiny. Tento tlak se ptenasi az do
panevni oblasti. Aby nevznikl vyhfez panevnich organt, kontrahuje se
soucasné s branici koncentricky i svalstvo panevniho dna. Branice a panevni
dno spolecné tvoii dva jakési pisty, které ptisobi proti sobé shora a zdola,
¢imz roztlacuji obsah bfi$ni dutiny do zbylych smérti - vpied a do stran, resp.
vzad. Branice ma pomérné velkou plochu, proto se pfi jejim poklesu zvysuje
nitrobfisni tlak, a zaroven vyrazné stlaCuje bederni patet. Zde se uplatiiuje
funkce pficného btisniho svalu, ktery se aktivuje excentricky a brani obsahu
btisni dutiny v pohybu vpied a do stran. Proto se pfi nddechu zvétSuje obvod
pasu. Tendence k pohybu obsahu bfisni dutiny pii nddechu smérem vzad je
pfi vétsiné posturalnich situaci minimalni (Dylevsky, 2006; Dylevsky et al.,
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2000). Branice je soucasné i dulezitym svalem s posturdlni funkci. V
experimentalnich studiich je opakované zminéna skuteCnost, ze aktivace
branice, panevniho dna, btisnich a zadovych svalt (tedy svalt, které zajist'uji
zpevnéni trupu a tim umoznuji pohyb koncetin) pfedbiha pohybovou ¢innost
horni a dolni koncetiny. V dalsich studiich je uvadéno spole¢né zapojovani
svalstva branice, m. transversusabdominis, panevniho dna a m. multifidus,
hlubokého stabilizaéniho systému patefe, pti posturalni aktivité (Hodges a
Richardson, 1996; Deyo, 2004; Philips et al., 2008; Stanford, 2002; Norris,
2008; Kolat a Lewit, 2005). Kazdy pohyb v segmentu je tak pievadén do celé
postury, jinymi slovy kazdy pohybovy manévr ma pfevod stabilizace do
uponove provazanych oblasti, potazmo do celého téla. Souhra vsech svalu
tvoticich HSSP dovoluje udrzet relativné neménny nitrobfisni tlak v prabéhu
dychani (Lewit, 1999).

Typické zmény v dechovém vzorci, které zavisi na zvySené potiebé
dychani, jsou v horni ¢asti hrudniku se sniZzenou lateralni expanzi dolnich
zeber a tendenci k asynchronnimu nebo paradoxnimu dychani. Zvysena
potfeba dychani mize byt zplusobena nemoci, jako je astma, chronicka
obstrukéni plicni nemoc, kardiovaskularni onemocnéni. Psychické stavy,
emocionalni zat¢z také mohou zménit potfebu dychani a tim i zménit
dechovy stereotyp. Nasledné dochazi ke zméné dechového stereotypu a ke
vzniku chronického hypertonu branice a dalSich dychacich svalti s vlivem na
cely muskuloskeletalni systém (Véle, 2012). Branice s jeji posturalni funkci
je soucasti hlubokého stabilizaéniho systému patefe, ktery se chova jako
jedna funkéni jednotka a dysfunkce jediného svalu, zptisobi vzdy dysfunkci
celého systému (Kolai a Lewit, 2005).

Pfed samotnou terapii je nezbytné vySetfit dychaci pohyby a zaméfit se na
individualni problém a posoudit jaky vliv maji na drzeni téla. Pfi terapii
musime pacienta poudit o spravném stereotypu dychani. Casto vidame u
pacientu inspiracni postaveni hrudniku, kdy se zapojuji pii klidovém dychani
akcesorni svaly (pomocné svaly nadechové), které se Cetné upinaji na patef a
pfi dlouhotrvajicim inspiraénim postaveni maji tyto svaly vliv na postaveni
jednotlivych segmentl patete. To je prvotné nutné odstranit a naucit pacienta
tyto svaly relaxovat a naopak aktivovat svaly dolniho respira¢niho sektoru,
aby se postupné odstranila porucha dechové mechaniky a zpétnovazebné se
tak ovlivnily posturalni funkce (Véle, 2006).

Plicni choroby jsou provazeny poruchou dechového stereotypu se
strukturalnim podkladem a daji se rozdélit na restrikéni a obstrukéni. Kde
restrikéni onemocnéni je charakterizovdno zvySenou tuhosti plicniho
parenchymu a z toho vyplyvajici omezenou moznosti rozvijeni plic. Dychaci
cesty nejsou poruseny. Patologie se nachazi az na irovni alveolt. V dusledku
popraskani itraalveolarnich sept je pocet alveoll nizsi a plocha plic potiebna
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k vyméné plynll omezena, dochézi ke sniZeni vitalni kapacity plic. Pacienti s
restrikénim plicnim onemocnénim maji problémy s nadechem a proto je zde
hlavnim ukolem fyzioterapie zkvalitnit funkci inspiraénich svald, tedy
ptredevsim branice (Kleneret al., 2001). Obstrukéni choroby mohou mit vnéjsi
nebo vnitini pfi¢inu. Jedna o zGzeni prusvitu tracheobronchialniho stromu a
to bud’ mechanickou ptekazkou (vnéjsi pfiiny) nebo stahem hladké
svaloviny, ztlusténi sliznice, které mize byt jesté doprovazeno hypersekreci
hlenu (vnitini pfi€iny). Pacienti s obstrukéni plicni chorobou maji problém s
vydechem. Ptikladem obstrukéni choroby je napf. astma, cysticka fibréza
nebo chronicka obstrukéni choroby plicni branice (Klener et al., 2001).
Porucha dechového stereotypu bez strukturalniho podkladu vychazi ze
svalovych dysbalanci, funkénich poruch pohybového systému, které vedou k
neefektivnimu dychani. Vznikaji jako adapta¢ni mechanizmy na vnéjsi vlivy
v oblasti svalstva. Svalova dysbalance je zaloZzena na zakladé¢ poruchy
svalové rovnovahy, kdy jeden z antagonistd nabude pfevahy nad druhym.
Vzniké diferencovany proces tak, ze nékteré svaly reaguji utlumovymi
projevy (oslabuji se), jiné reaguji svalovym zkracenim. Zpocatku vzniku
svalové dysbalance je porusena svalova souhra na zakladé¢ zmény svalového
tonu v postizeném segmentu a tim je ovlivnéno i jeho drzeni ve prospéch
hypertonického svalu. Pokud se situace neupravi, hypertonie nardista a vznika
az ktecCovité napéti, svalovy spazmus. Nakonec se objevuje strukturalni
prestavba, kdy se zkrati i vazivova slozka, omezuje se pohyb. Jednd se o
svaly posturdlni, které maji pfevahu cervenych vladken. Na druhé strané
kloubu vnika funkéni Gtlum, hypotonus. Hypotonické svaly se protahnou,
postupné ochabuji, ztraceji na hmotnosti, atrofuji. Jedna se o svaly fazické.
Tyto svaly maji pievahu bilych svalovych vlaken. Svaly s tendenci ke
zkraceni v oblasti trupu ovliviiujici postaveni hrudniku jsou horni fixatory
lopatek, prsni svaly, paravertebralni svaly v oblasti bederni lorddzy a flexory
ky¢li. Svaly s tendenci k ochabnuti jsou dolni fixatory lopatek, abdominalni a
glutealni svaly. Pri¢inou svalové dysbalance mize byt i vzdalena porucha,
jako reflexni znéna ve svalu, na kterou reaguji ostatni svaly nebo bolest, ktera
nuti organismus zaujmout antalgickou polohu, ktera nemusi byt idedlnim
vychodiskem pro pohybové stereotypy. Pokud béhem kineziologického
vySetieni odhalime svalové dysbalance nebo vadné pohybové stereotypy,
mizeme predpokladat i poruchudechového stereotypu. Uz samotné vadné
drzeni téla nam mize mnohé napovédét. Casto byvaji pietizené mm. scaleni a
to v ptipadé, kdy je nedostatecné zastoupeno brani¢ni dychani a tudiz mm.
scaleni jsou nuceny piebirat hlavni funkci pii inspiriu. Tento nalez byva ¢asto
doprovazen blokadami Zeber a pfetizenim i dalSich pomocnych inspiracnich
svall jako je napf. sternocleidomastoideus a horni ¢ast trapézu. NejvétSim
problémem u funkénich poruch je najit primarni pfic¢inu. Jednou z moznosti
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je omezeni pohybu branice a to smérem doll retrakci vazivovych pruhi
mediastina. Pohybu branice mtlize byt omezen i pti vysokém stavu branice
zvySenim obsahu dutiny bfi$ni jak tekutého, tak plynného (Véle, 1997).

Chceme-li napravit stereotyp dychani, musime pracovat i na statickych a
dynamickych pohybovych navycich téla, které jsou Sablonovité pfizptisobeny
individualnim odchylkam dychéani. Nez zacneme s dechovou rehabilitaci, je
tieba télo na dechovou praci pfipravit. Na zéklad¢ synergistického svalového
fetézeni je prace s t¢lem orientovana na postaveni panve (popf. jeji korekce),
na pohyblivost panve (mobilizace kloubnich spojeni, které zajistuji kolébavy
pohyb vpted a vzad, vysazeni a podsazeni panve), na protazeni a uvolnéni
abdomindlnich svali (pfi pohybu péanve vpfed), protazeni a uvolnéni
paravertebralnich svald v oblasti bederni patete, na mobilizaci vertebralnich
spojeni celé patefe, na korekci postaveni hlavy se zietelem na dechovou
funkci obli¢eje a krku, hrudniku a patefe, abdominalni oblasti a panve.
CviCeni je =zatizeno patofyziologickym dechovym vzorcem, ktery je
vysledkem celozivotniho pouzivani dechové pohybové soustavy a vede k
vytvofeni a fixaci paradoxnich dechovych pohybt hrudniku a bfisni
muskulatury (Smolikova, Horacek a Kolar, 2001).

Korekeni fyzioterapii jedincti s onemocnénim kardiorespira¢niho systému
doporucujeme zacinat v oblasti panve a bederni patefe a postupovat
kranialn€. VétSinou se jednd o aktivni, jemné, pomalu a piesné provedené
pohyby. Jejich rozsah by se mél piiblizit fyziologickym rozmérim a mély by
byt podminény aktivaénim svalovym zietézenim podle principli vyvojové
kineziologie. Korekéni nastaveni piislusného segmentu a jeho pohyby se
provadéji s piihlédnutim k odchylkdm, které jsou pfitomny v dasledku
primarniho onemocnéni dechové soustavy. Korekéni fyzioterapie vychazi z
mnoha ,,8kol zad* Siroce publikovanych — napt. Briiggeriv princip, $kola
Bess Mensendieckové, cvieni podle R. McKenzie, metodika podle R.
Klappa, cviceni podle K. Schrottové, Kaltenbornova metodika, cviceni podle
L. MojziSové, P. Kolare, Lewitova Skola zad aj., ale vzdy se musi fidit
pozadavkem optimalni a individualné¢ efektivni korekéni cinnosti. To
znamena sestavit takové posturalni prvky korekce, které ptinesou rychlou
reakéni pozitivni odpovéd — ulevu od vertebrogennich bolesti, sniZeni tize
dusnosti, dechového dyskomfortu, uvolnéni zvySeného napéti svald,
predevsim snizeni tinavy dychacich svali (Kolaf et al., 2009).

Komplexni péée o pacienta zahrnuje vedle pedagogické, psychologické,
socidlni a pracovni rehabilitace také lécebnou rehabilitaci. Do té fadime
respiraéni fyzioterapii, dechové techniky pro inhala¢ni 1éCbu, kondicni
dechovou prupravu a dechovy trénink se zvySovanim télesné kondice.
Hlavnim ukolem respiracni fyzioterapie je odstranéni nadmérné sekrece,
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usnadnéni  dychani, zlepseni a zdokonaleni dechového stereotypu
(Smolikova, Horacek a Kolaft, 2001).

Pfiznivé zmény, které mizeme pii pravidelném rehabilitacnim ptisobeni
sledovat, Ize charakterizovat jako adapta¢ni zmény identické se zmé&nami
vznikajicimi pfi tréninku zdravych i nemocnych osob. Jedna se o zvyseni
schopnosti vétsiho vyuziti kysliku ve svalech, z ¢ehoz plyne nizsi potfeba
ventilace a produkce CO2. V disledku toho se rozvijeji ekonomictéjsi reakce
ob¢hu s poklesem srdecni frekvence a to klidové tak i pracovni (Smolikova a
Macek, 2010).

Pohybova aktivita ma pfiznivy vliv na celkovy stav nemocného. Lécba
pohybem je soucasti plicni rehabilitace a vede ke zvySeni celkové télesné
kondice a pracovni kapacity. Diisledkem toho dochazi ke zvySeni kvality
zivota, poklesu délky a poctu nutnych hospitalizaci a tim i snizeni nakladd na
celkové 1é¢eni. Hlavni princip pfiznivého plisobeni pohybové aktivity
spo¢iva ve zvySeni aktivity oxidativnich enzyml v zachovalych pomalych
oxidativnich vladknech, ¢imz mohou svaly efektivné pracovat i pifi nizsi
dodavce (Macek, 2011).

Pro spravny a optimalni efekt pohybové 1écby je dulezité dobte zvolit a
zvazit vhodny druh, intenzitu, frekvenci a dobu trvani pohybové aktivity. Pro
terapeutické ucely je vhodné =zvolit cyklické pohybové aktivity.
Nejptirozenéjsi zatéz v tomto piipadé predstavuje chlize, dal$i moznosti
mize byt zatéz pifi jizdé na rotopedu nebo cviceni na orbitracku. Jako
nejoptimalnéjsi intenzita cviceni se ukazuje intenzita vyssi nez 60 %
VO;max, coz odpovida intenzité tésné pod Grovni anaerobniho prahu.

Program pohybové aktivity je sestaven na miru pacientovi a musi byt
vzdy individualni, stanoveny na zakladé peclivého vysetfeni. Dale muze byt
program piizpisoben aktualnimu stavu pacienta a to na zakladé prubézného
monitorovani zdravotniho stavu. Pfi zvySovani naro¢nosti tréninku by se mél
ménit vZdy a pouze jeden ze zadanych parametrti - frekvence, intenzita, doba
zatizeni (Neumannova, 2012). Pro udrzeni télesné kondice je nejvyhodnéjsi
kombinace odporového a vytrvalostniho tréninku. U pacientd s nizkou
toleranci fyzické zatéze se doporucuje intervalovy trénink, kdy se po 1 — 3
minutach stfidd zatizeni s klidovou fazi (Macek, 2011). Vyhody tohoto
cviCeni spocivaji hlavné¢ v niz$i unavé organismu cvicictho a vétSimu
mnozstvi vykonané prace.

Néekteré programy doporucuji Siroké spektrum aktivit 3 krat tydné v trvani
2 az 3 hodiny, pfi¢emz komplexni program ma trvat ptiblizné¢ 6 az 12 tydnti.
Nejcasteji se vSak doporucuje 8 tydnu komplexniho programu, kdy dochazi k
mefitelnym kladnym vysledkiim. Program déle obsahuje i upravu vyzivy,
pokud je to nutné, dochdzi ke zméné Zivotniho stylu (odnauceni kouteni) a
obsahuje i edukacni aktivity. Dulezité je si uvédomit, Ze program nestaci
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pouze absolvovat a pak se cvicenim skonéit. Program by mél byt chapan jako
zacatek nebo jako instruktaz k dlouhodobé a trvalé pohybové aktivité, ktera
bude podpofend zdravim Zivotnim stylem pacienta. Pokud bude c¢innost
cviceni pferusena nebo zanechdna, znamena to ztratu adaptace organismu na
zatéz, ktera byla po tu dobu peclivé budovana a je tak nutné zacit tuto
aktivitu od znova (Smolikova a Macek, 2010).

Zafazujeme i odporova cvieni, kterda zvySuji silu ochablych svali.
Doporucujeme cviceni s vlastni vahou téla a to tim zplisobem, ze jsou svaly
vzdy v pohybu pfes podstatnou silovou slozku a vétSina cviklli ptisobi pies
dva velké klouby, které se stiidaji se cviky, které postupné posiluji rizné
svalové skupiny. V tomto piipadé cviceni je dilezité kombinovat
koncentrickou i excentrickou svalovoukontrakcei, tzn. takovou, kdy sval klade
odpor tomu, Ze je natahovan. Kombinace aerobniho tréninku a odporového
cviceni ma méfitelné efekty, které jsou podlozené dikazy vyjadiené ve
snizeni nutnosti hospitalizace, zvySeni kvality Zivota i pracovni kapacity s
¢imz souvisi snizeni nakladt na Iéceni. Néktera oficialni stanoviska vsak tuto
metodu neuvadéji jako potfebnou a to z toho divodu, Ze neplni pfisné
pozadavky rehabilitace, kterd se nepfesné nazyva dechova gymnastika,
dechova cviceni nebo trénink dychacich svali (Smolikova a Macek, 2010).

METODA VYSETRENI DECHOVEHO STEREOTYPU SVALOVYM
DYNAMOMETREM

Pro neinvazivni vySetfeni sily svalti hlubokého stabilizaéniho systému
patefe byl sestrojen svalovy dynamometr a byla ovéfena jeho ucinnost
(Malatova a kol., 2007, 2008). Dynamometrem lze zaznamenat aktivaci svali
HSSP a zejména pak zménu mezi vychozim stavem subjektu a stavem po
ur¢itém cviceni ¢i rehabilitaci. Svalovy dynamometr (SD) je stale
zdokonalovan a v soudasné dobé je dokoncena treti verze. Ctyikanalovy
digitalni svalovy dynamometr svoji konstrukci umoznuje soucasné méfit
okamzité hodnoty silového pusobeni svali v zavislosti na ¢ase (tzn. lze
vyhodnocovat jak velikost sily, tak i jeji dynamiku). Obecné 1ze méfit rizné
svaly a svalové skupiny na lidském téle (1 az 4 sondami) nezavisle. SD je
tvofen Ctyfmi svalovymi sondami, které se pomoci past s upnutim ,,suchym
zipem** upeviiuji na lidské télo. Sondy obsahuji tenzometricky ptevodnik sily
na digitalni signal, ktery je pienaSen do mikroprocesorové vyhodnocovaci
jednotky (dale jen MVJ). MV] jednotka upravuje digitalni signaly ze sond do
kompatibilniho tvaru s USB vstupem PC (Notebooku). Prostfednictvim USB
pripojeni je vyhodnocovaci jednotka a sondy napajeny. Soucasti SD jsou dvé
urovné software (SW1 a SW2). SW1 je pouzit pro MVJ a SW2 je ulozen v
PC (Notebooku). SWI1 zajistuje kompatibilitu digitdlniho signalu pro USB
vstup pocitate. SW2 zajist'uje zobrazeni a zpracovani vystupt z jednotlivych
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sond. MVIJ zajistuje dale izolacni oddéleni sond od PC (Notebooku) na
urovni 5kV.

Obr. 1 Sestava Svalového dynamometru.

Diky skuteCnosti, Ze svalovy dynamometr je schopen zaznamenavat
dynamiku pohybu, lze jim zaznamenat i dynamiku dechové Cinnosti. Pfi
analyze dychacich pohybti vychazime z koncepce tii sektorti (tii patii
hrudniku). Proto pro méfeni volime tfi sondy. Mista pro pfiloZeni sond byla
vybrana na zéklad¢ kinematiky zminénych hrudnich sektort (Dylevsky,
2009). Dolni sektor hrudniku (abdominalni) se nachdzi pod apertura
thoracisinferior. Anatomicky se na stavbé tc¢astni bfi$ni svaly a jejich zacatky
na chrupavcité ¢asti nepravych Zeber a na hrudni kosti. Na ventralni strané v
urovni L4-5 bude umisténa prvni sonda. Stiedni sektor hrudniku (dolni
hrudni) je na hrudni pateti vymezen Gsekem Th6 — Thl2 a patym az
dvanactym Zebrem. V této oblasti na urovni 8-9 Zebra na ventralni strané pod
sternem bude umisténa druhda sonda. Horni hrudni sektor (horni hrudni,
apikalni) saha od C4 po Th3-4 a do horni apertury k patému zebru. Na Grovni
3 az 4 zebra na ventralni stran¢ v oblasti sterna bude umisténa tieti sonda.
Pohyby hrudni patefe ovliviiuji dynamiku dychani, dychani ovliviuje
dynamiku patete (Dylevsky, 2009). Studie provadéna Bockenhauer et al.
(2007) potvrdila, Ze méfeni latkovym metrem je objektivni pro vySetieni
pohybil hrudniku ve stfednim a hornim sektoru hrudniku.

ZAVER

Odborné studie jiz ovéfily, ze pii plicnim onemocnéni se strukturalnim
podkladem, zakladem plicni rehabilitace nejsou staticka dechova cviceni, ale
cviCeni vyvolavajici adaptaci na télesnou zatéz, ktera ovliviiuji energeticky
metabolizmus velkych svalovych skupin dolnich konéetin. Staticka dechova
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cviceni s mobilizaci branice nemizou pro tézké defekty a destrukei plicni
tkané z inspirovaného vzduchu ziskat vice kysliku (Smolikova a Macek,
2010). Dale je tteba si uvédomit, ze dychani vedle funkce vymény plynt ma
také funkci posturalni a ovliviiuje pohybové funkce hrudniku potazmo celého
trupu i s osovym organem, ovliviiuje svalovy tonus a autonomni a psychické
funkce. Dychani je autonomni funkci, ale da se ovlivnit i vlastni vili. Stava
se tak vstupni branou k ovlivnéni dal§ich autonomnich funkei, pficemz plati
obecny facilitaéné-inhibiéni princip dychani. Ten fik4, Ze nadech ma
facilita¢ni Géinek a vydech inhibiéni (Stejskal, 1981). Pokud je jakymkoli
mechanismem porusen stereotyp dychdni, projevi se jeho incuficience na
pohybovém aparatu a naopak. Proto musime k pacientovi pfistupovat
celkové. Pii sestavovani interven¢nicho programu se nelze zaméfit pouze na
jeden problém, napf. poruchu dechového stereotypu, aniz bychom vySetiili a
ovliviiovali pohybovy systém.
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SUMMARY
BREATHING PATTERN DISORDES

In this paper we summarize the methods that are used in the rehabilitation
of breathing pattern disorders that arose from structural or functional basis.
We must always be based on medical history and kinesiology analysis and
methodology adapted to the patient so that it is as efficient as possible.
Within the pulmonary rehabilitation is very important psychological effect
which leads to significant improvement in respiratory function.

Key words: breathing pattern disorders, musculoskeletal system, muscle
imbalances, pulmonary rehabilitation
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NAZOquxPOSTOJEREKREACNYCHPLAVCOV](
REKAREACNEMU PLAVANIU V KOSICIACH

Ivan MATUS

Ustav telesnej vychovy a $portu Univerzity Pavla Jozefa Safarika
v Kosiciach, Slovenska republika

ABSTRAKT

Rekreacné plavanie patri medzi najoblubenejSie a najcastejSie
vykonavané pohybové aktivity uludi rézneho veku, telesnej hmotnosti,
pohlavia ¢i zamerania. Cielom vyskumu bolo zistit nazory a postoje
rekreacnych plavcov k rekreaénému plavaniu v meste KoSice. Subor tvorilo
55 rekreacnych plavcov (35 muzov vo veku 34+11,7 a 20 zien vo veku
33£10,7). V nasom vyskume sme pouzili dotaznik, ktory sme rozdali
rekreanym plavcom na dvoch plavarfiach v Kosiciach. Z odpovedi
rekreaénych plavcov vyplyva, Ze najoblibenej$im plaveckym sposobom je
plavecky spdsob prsia a U muzov taktiez kraul. Rekrea¢ni plavci si myslia, ze
najvhodnejsie by bolo venovat’ sa tejto pohybovej aktivite 2-3 krat do tyzdna,
pricom realita je takd, ze sa rekreaénému plavaniu venuju 1-2 krat do tyzdna
V trvani menej ako hodinu az hodinu, pricom muzi tuto pohybovu ¢innost’
vykonavaju castejSie ako zeny. Ako hlavné dovody nedostatocného
venovania sa rekreaénému plavaniu boli uvedené najmi nedostatok vol'ného
Casu, ¢i pracovné vytazenie. Pozitivnym zistenim je, Ze rekreaénych plavcov
in$piruje vykonavanie rekreacného plavania k inym $portovym aktivitam, ¢o
znamena, ze mozeme predpokladat, ze sledovany subor ma dostatok
pohybovej aktivity.

KPiacové slova: rekreacni plavci, rekreacné plavanie, pohybova aktivita.

UVOD

Plavanie patri medzi najzdravSie a najprijemnejSie Sporty. Zdravotné
ucinky plavania vychadzaji najmi z charakteristickych vlastnosti vodného
prostredia, ale aj z povahy celého pohybu. Plavanie pre svoju Specifickost’
a mnohostrannost’ velmi UCinne poésobi na [ludsky organizmus, ama
i dolezité postavanie v ramci rekreacnej pohybovej ¢innosti ¢loveka (Bence-
Mrenica-Hlavaty, 2005). Rekreaéné plavanie vSestranne rozvija zakladné
funkcie Tudského organizmu (Goksor-Rosengren-Wennergren, 2002).
Rekreaéné plavanie je pohybovou aktivitou, ktord nemda takmer Ziadne
obmedzenia z hl'adiska veku, zdravotného stavu a vykonnosti (Hr¢ka, 2009;
Katz, 2003). Rekreaénym plavanim si ludia taktiez kompenzuji pracovné
zatazenie, stres atd’.. M6zeme ho zaradit’ ako efektivny kardio-tréning. Na to,
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aby bol tento druh pohybu u¢inny, musi byt pravidelny a musi byt
vykonavany istou intenzitou, dostatoéne dlhy Eas a spravnou technikou
Cechovska - Miller, 2001). K udrzaniu peknej postavy a dobrej kondicie je
vhodné plavat’ hodinu kazdy den, pricom to zavisi aj od celkovej telesnej
hmotnosti a schopnosti ¢loveka. Optimalna frekvencia plavania je tri krat do
tyzdna, ato pravidelne. Je vhodné spomenut aj fakt, ze pri plavani sa
zapajaju vietky svalové skupiny. Plavanie uz okrem spomenutych aspektov
vplyva aj na spravne drZanie tela, ma prijemné a ukl'udiujuce u¢inky, teda
celkovo prispieva k znizovaniu stresu (Cechovska-Miller, 2001; Hofer, 2000;
Macejkova a kol., 2005). Na zaklade tychto poznatkov sme chceli zistit
nazory a postoje rekreaénych plavcov k vykonavaniu tejto pohybovej aktivity
v meste Kosice.

CIEDL
Cielom vyskumu bolo zistit nazory a postoje rekreaénych plavcov
k rekrea¢nému plavaniu v meste Kosice.

METODIKA

Stbor tvorilo 55 rekreaénych plavcov, z toho 20 Zien vo veku 33+10,7
a 35 muzov vo veku 34+11,7. Prieskum sa uskutocnil na plavarni strednej
odbornej koly Kosice-Saca a na mestskej krytej plavarni Kosice v aprili
2015. Vyskum trval tri dni. Na ziskanie vyskumnych udajov bol pouzity
dotaznik, ktory pozostaval zjedenastich otazok. Otazky pozostavali
z polootvorenych auzavretych otdzok. Na spracovanie a vyhodnotenie
vyskumnych udajov boli pouZité zakladné Statistické charakteristiky -
aritmeticky  priemer, smerodajnd odchylka avypocet percentudlneho
zastupenia v jednotlivych otazkach dotaznika. Pri vyhodnoteni otazok
dotaznika sme d’alej pouZili analyzu, syntézu, indukciu a dedukciu.

VYSLEDKY

Prvymi dvoma otizkami sme bliz§ie charakterizovali subor (vek
a pohlavie). Otazkami 3 az 11 sme zistovali nazory a postoje rekreaénych
plavcov k rekreaénému plavaniu, ktorych vysledky nasledovne prezentujeme.

Otazka 3 Ktory plavecky sposob preferujete vo Vasom rekreacnom plavani?
Na obrazku 1 moézeme vidiet, Ze najpreferovanejSim plaveckym
spésobom u muzov i zien bol plavecky sposob prsia (85 % zien a 60 %
muzov). Toto vysoké percento umuzov iZen oddvodiiujeme
jednoduchost'ou vykonania tohto plaveckého sposobu oproti ostatnym, aj ked’
mnohi rekreacni plavci nevykondvaji tento plavecky spdsob technicky
sprave — hore hlava, Sikmy strih atd’.. U muZzov mal vysoké percentualne
zastupenie aj plavecky sposob kraul (34 %). Plavecké spdsoby motylik
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a znak sa prejavili ako najmenej preferované. Opat’ je to dané tym, Ze tieto
plavecké spdsoby su naro¢né po technickej stranke.

100%

90% 85%
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70%

o 60%

50% W mui
20% 4% Zeny
0%

20%

10% % % 5% % %

0% — - T —— !

Motylik Kraul Prsia Znak
Obrazok 1 Percentudlne vyjadrenie vybranych plaveckych spdsobov u rekrea¢nych
plavcov

Otazka 4 Co si myslite, kolko krat do tyzdia je vhodné venovat sa
rekreacnému plavaniu.

Véacsina rekreacnych plavcov zastava nazor, ze je vhodné venovat sa
rekreatnému plavaniu 1-3 krat do tyzdna, z ¢oho Zeny preferuji najma
vykonavanie rekrea¢ného plavania 2 krat (40 %) a muzi 3 krat (43 %) do
tyzdiia. Za pravidelnejSie vykonavanie rekreacného plavania (4 a viac dni
V tyzdni) bol minimalny pocet opytanych rekreaénych plavcov (Obr. 2).

100%

B muzi

seny

1 2 3 4 5 6 7

Obrazok 2 Percentudlne vyjadrenie ndzoru na idealny pocet dni v tyzdni venovanych
plavaniu

Otazka 5 Kol'ko dni v tyZdni sa venujete rekreacnému plavaniu?

NajcastejSou odpoved’ou u rekreaénych plavcov bol jeden az dva dni
V tyzdni, pricom sa vicSina venuje tejto pohybovej aktivite jeden krat do
tyzdia (muzi 46 % azeny 45 %). Zvysledkov dalej vyplyva, ze
s pribudajucim poctom dni Vv tyzdni venovanych plévaniu, pocet rekreacnych
plavcov klesa (Obr. 3).
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Obrazok 3 Percentudlne vyjadrenie poétu dni venovanych rekrea¢nému plavaniu

Otazka 6 Kol'ko casu tyzdenne sa venujete rekreacnému plavaniu?

NajcastejSou odpoved’ou bola jedna hodina a menej ako jedna hodina
tyzdenne. V&a¢Sina opytanych zien (35 %) plava menej ako jednu hodinu,
a naopak vid¢sina muzov (37 %) plava jednu hodinu tyzdenne, pri¢om
niektori plavci plavaju aj dve az tri hodiny tyZzdenne. Moznost’ viac ako $tyri
hodiny tyzdenne neoznadil nikto z opytanych, a viac ako pét’ hodin tyzdenne
oznailo iba 3 % muzov (Obr. 4). Znasho vyskumu sice vyplynulo, Ze
osloveni rekreaéni plavci povazuji za vhodné vykonavat' rekreacné plavanie
2-3 krat tyzdenne, ale v skutoCnosti sa mu venuju iba 1-2 krat tyzdenne
v trvani menej ako jednu hodina resp. hodinu.
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Obrazok 4 Percentudlne vyjadrenie po¢tu hodin rekreacného plavania tyzdenne

Otazka 7 Chceeli by ste sa venovat viac dni V tyzdni rekreacnému plavaniu?

Z vysledkov vyplynulo, Ze az 45 % Zien a 34 % muzov by sa chceli
rekreatnému plavaniu venovat viac dni v tyzdni. Druhou najcastejSou
odpovedou bola odved skoér ano (zeny 35 % a muzi 23 %). K neutrdlnej
odpovedi sa priklonilo 20 % muzov a 10 % zien. Za odpoved’ skor nie bolo 9
% muzov a5 % Zien. Zaporni odpoved’ oznacilo 14 % muzov a 5 % Zien
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(Obr. 5). Odpovede na tGto otdzku nam len potvrdzuju zistené vysledky
z otazky 4, kde si rekreaéni plavei myslia, Ze je potrebné plavat’ viac krat do
tyzdna ako v skuto¢nosti plavaju.
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Obrazok 5 Percentudlne vyjadrenie ndzoru na venovanie sa rekrea¢nému plavaniu
viac dni tyzdenne

Otazka 8 Preco sa nevenujete viac dni v tyzdni rekreacnému plavaniu?

NajcastejSou odpovedou rekreaénych plavcov na tuto otazku bolo
oznacenie nedostatku volného Casu (55 % Zien a 46 % muzov). Druhou
pri¢inou boli iné faktory (napr. praca, pracovné vytaZenie atd’.), kde 29 %
muzov al0 % zien uviedlo, ze nema dostatok casu na vykonavanie
rekreaéného plavania. Dalsim faktorom bola rodina (9 % muzov a az 25 %
zien) aVneposlednom rade to boli dovody z nedostatku finanénych
prostriedkov - 17 % muZov a 10 % zien (Obr. 6). Z tychto vysledkov
mozeme konstatovat, ze najvacSim problémom je nedostatok vol'ného ¢asu
a pracovné vytazenie.
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Obrazok 6 Percentudlne vyjadrenie dovodov nevenovania sa rekreaénému plavaniu
viac dni tyzdenne

Otazka 9 Myslite si, ze rekreacné plavanie upeviuje Vase zdravie?
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Osloveni rekreacni plavci si myslia, Ze rekreacné plavanie ovplyviuje ich
zdravie, ked’Ze kladnti odved’ &no nam oznacéilo az 94 % muzov a 75 % Zien
a skor ano 25 % zien a 6 % muZov. K neutralnej, ani k zapornej odpovedi sa
nepriklonil nikto z oslovenych (Obr. 7). Tieto vysledky nam len potvrdili
fakt, Ze rekreacni plavci maji dostatok informécii o tom, ako plavanie
upeviiuje ich zdravie, apreto aj pravidelne vykonavaju tGto pohybova
¢innost’.
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Obrazok 7 Percentualne vyjadrenie nazoru k upevitovaniu zdravia
rekreacného plavania

prostrednictvom

Otazka 10 Aky je Vas dovod k vykonavaniu rekreacného plavania?
NajcastejSou odpoved’ou na tato otdzku bola vnutornd potreba (66 %
muzov a40 % zien). DalSou najéastejsie oznadovanou odpovedou bolo
udrzanie si telesnej hmotnosti (34 % muzov a 35 % zien). Ostatné odpovede
U muzov ostali neoznacené, pricom Zeny eSte navyse oznacili aj dovody ako
prianie ¢lena rodiny, stretavanie sa So znamymi, ¢i modny trend (Obr. 8).

W mui
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1%
34%%
10% 10%
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Legenda: a) vniitorna potreba, b) prianie ¢lena rodiny, c) stretavanie
sa so znamymi, d) odporadéanie lekara, e) udrzanie telesnej hmotnosti f) lepsi
spoloc¢ensky kontakt, g) je to modny trend, h) iné

Obrazok 8 Percentudlne vyjadrenie dovodu vykonavania rekrea¢ného plavania

64



Otazka 11 Inspiruje Vas rekreacné plavanie k vykondvaniu inych Sportovych
aktivit?

K tejto otazke sa vicsina rekreaénych plavcov vyjadrila kladne, kde za
odved’ ano bolo az 49 % muzov a 35 % zien a za odpoved’ skor ano bolo 25
% zien a 17 % muzov. K neutralnej odpovedi (neviem) sa priklonilo 20 %
zien a 11 % muzov. Zaujimavostou je aj vydrenie niektorych rekreacnych
plavcov, Ze ich rekreaéné plavanie nein$piruje Kk vykonavaniu inych
Sportovych aktivit, kde az 15 % zien odpovedalo skor nie a 20 % muzov
odpovedalo nie (Obr. 9). Vo vieobecnosti vsak mdzeme aj tak konstatovat’,
7e vadsina kladnych vyjadreni k tejto otazke nam iba potvrdzuje zaujem
rekreaénych plavcov aj k vykonavaniu inych $portovych aktivit.
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aktivitam prostrednictvom rekrea¢ného plavania

DISKUSIA

Rekreacné plavanie patri medzi neorganizované pohybové aktivity, ktoré
moézu byt vykonavané s priatel'mi, ¢i pre zabavu a taktiez medzi volno-
Casové aktivity, ktorych sa jedinci zucastiiuju zo svojej vlastnej vole
avnatornej potreby. ZnaSich vysledkov vyplyva, Ze najoblibenej$im
plaveckym sposobom u rekreacnych plavcov je plavecky spOsob prsia
aumuzov ikraul. Podmienené je to okrem iného aj jednoduchostou
vykonania tychto plaveckych sposobov, aj ked’ nevieme do akej miery st
schopni osloveni rekreani plavci tieto plavecké spdsoby vykonat po
technickej stranke. Podl’a Cechovskej-Millera (2001) by mala byt optimalna
frekvencia rekreaéného plavania 3 krat do tyzdia. Znasho vyskumu
vyplynulo, Ze sa vécsSina oslovenych rekreacnych plavcov v meste KoSice
sice zhoduje stymito tvrdeniami, no na druhej strane taktiez vécSina
rekreaénych plavcov uviedla, Ze plava iba 1-2 krat tyzdenne v trvani menej
ako jedna hodina resp. hodina. Pri hl'adi pri¢iny sme zistili, ze dovodmi preco
nevykonavaju rekreaéné plavanie CastejSie, st nedostatok volného &asu, kde
U zien prevazovala aj odpoved’ rodina a U muzov pracovné vytazenie atd..
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Vsetci osloveni rekreacni plavci si myslia, ze rekreaéné plavanie upeviiuje
ich zdravie. Ci je tomu naozaj tak, by bolo potrebné zistit' v podrobnej$om
vyskume so zameranim sa aj na pozorovanie vykonavanej techniky
plaveckého spdsobu, pretoze podla Wanivenhaus et al. (2012), ak plavec
plava spravnou technikou, predchadza tym uréitym negativnhym vplyvom na
jeho zdravie a naopak. Pozitivom je, Ze rekreaéné plavanie inSpiruje vacSinu
opytanych rekrea¢nych plavcov k vykonavaniu d’alSich Sportovych aktivit,
ktoré budeme sledovat’ v d’alSom vyskume.

ZAVERY

Z vysledkov nasho dotaznika nam vyplynulo, Ze rekreacni plavci
uprednostituju plavecky spdsob prsia (85 % zien a 60 % muzov). Muzi
preferujii iplavanie plaveckym spdsobom kraul (34 %). Zistili sme, ze
rekreaéni plavei na otazku kolko krat do tyzdia je vhodné venovat sa
rekrea¢nému plavaniu odpovedali, Ze by sa chceli venovat’ tejto pohybovej
aktivite 2-3 krat do tyzdna. Skutonostou ale je, Ze vicSina oslovenych
rekreaénych plavcov plava 1 krat (46 % muzov a 45 % Zien) az 2 krat (37 %
muzov a40 % zien) do tyzdna v trvani jednej hodiny s vdcSou prevahou
u muzov, a menej ako jednej hodiny s va¢sou prevahou u zien. Na otazku, ¢i
by sa chceli venovat’ tejto aktivite viac dni v tyzdni, vdésina oslovenych
odpovedala kladne, avSak za dovod preco thito aktivitu nevykonavaju
Castejsie, bola oznafena odpoved’ nedostatok volného ¢asu ako ipracovna
zaneprazdnenost. Viacsina opytanych rekreacnych plavcov si mysli, ze
plavanie upeviiuje ich zdravie. Ako dovod vykonavania tejto pohybovej
aktivity uviedli najmé vnatornu potrebu, udrzanie si telesnej hmotnosti, ako
i formovanie postavy. V neposlednom rade sme zistili, Ze rekreaéné plavanie
podnecuje rekreaénych plavcov k vykondvaniu inych $portovych aktivit, o
znamend, ze ak sa venuji okrem rekrea¢ného plavania eSte aj inym
Sportovym aktivitam, mézeme predpokladat’, ze maji dostatok pohybovej
aktivity.

LITERATURA

BENCE, M. — MERICA, M. — HLAVATY, R., 2005. Plavanie. Banské
Bystrica: UMB BB, 2005. ISBN 80-8083-140-8

CELICHOVSKA, I. - MILLER, T., 2001. Plavani. Praha: Grada Publishing,

2001. ISBN 80-247-9049-1

GOKSOR, E. - ROSENGREN, L. - WENNERGREN, G., 2002. Bradycardic
response during submersion in infant swimming. Acta Paediatr 91 (3),
2002, p. 307-312.

HOFER, Z. akol., 2000. Technika plaveckych zptusobt. Praha: Karolinum,
2000. ISBN 80-246-0169-9.

66


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12022304
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12022304

HRCKA, I., 2009. Kapitoly zo $portovej zdravovedy vysokoskoldka. Zilina:
Zilinska univerzita, 2009. ISBN 978-80-554-0096-9

KATZ, J., 2003. Your Water Workout. New York: Broadway Books,
2003. ISBN 0-7679-1482-1.

MACEJKOVA, Y. akol., 2005. Didaktika plavania. Bratislava: ICM
Agency, 2005. ISBN 80-969268-3-7.

WANIVENHAUS, F. et al., 2012. Epidemiology of injuries and prevention
strategies in competitive swimmers. In Orthopaedic Surgery [online].
2012. Dostupné na: http://sph.sagepub.com/content/4/3/246

SUMMARY

OPINIONS AND ATTITUDES OF RECREATIONAL SWIMMERS
ON RECREATIONAL SWIMMING IN KOSICE

Objective: To survey opinions and attitudes of recreational swimmers on
recreational swimming in KoSice. Design and method: Questionnaire was
distributed among recreational swimmers in two public swimming pools (in
Kosice and Saca). A sample consisted of 55 recreational swimmers (35 men
aged 34+11,7 and 20 women aged 33+10,7). Results: The most popular
swimming stroke among recreational swimmers is breaststroke. Men like
front crawl. Recreational swimmers think that it is appropriate to swim 2-3
times per week, but in reality they are swimming 1-2 times per week between
less than hour to one hour. Men are more likely to go swimming than women.
The main reasons why the recreational swimmers do not swim more often are
lack of time and too much work. A positive finding is that recreational
swimming inspires recreational swimmers to perform other sports activities.
That is why we can assume that they are sufficiently physically active.

Key words: Recreational swimmers, recreational swimming, physical
activities.
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THE PARTICIPATION IN THE POLISH NORDIC WALKING CUP
(PPNW) 2011-2014

Rafal GOTOWSKI
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ABSTRACT

The Nordic Walking competition organised in Poland since 2009 counts
for the Polish Cup in Nordic Walking. In 2014, a total of 3053 participants
competed in 8 PPNW events. This demonstrates the great interest of peoples
in this form of recreation, which is viewed as the possibility for competing
with people of different levels of activity and physical preparation. The most
imported effects of participation in Nordic Walking competitions is the fact
that a person, who stopped taking part in sports rivalry years ago due to
various reasons, once again has a chance to experience it. A barrier that does
not allow a person to compete might be related to their age and sex, as well as
sports organisation structures (sports clubs and sporting sections) which only
focus on training of young individuals.

Keywords: Polish Nordic Walking Cup, physical activity, competition.

INTRODUCTION

Nordic Walking, as a way of spending free time, becomes more and more
common amongst Poland’s inhabitants and stops being viewed as a form of
leisure practiced only by women or the elderly.

The simplicity of this kind of physical activity, which does not require
special costs or preparations, as well as a significant and proved influence of
Nordic Walking on the improvement of physical and mental health, are
crucial for its popularity (Hansen, Smith 2009, Karawan 1992, Kepa, Szachta
2011, Morgulec-Adamowicz, Marszatek Jagustyn, 2011).

The phenomenon of Nordic Walking in Poland has led to the
development of the competitive side of this sport. In 2009, the first
competition: Polish Championships in Gniezno, was organised (Dziel J.,
Prusik K., Sliwinski M., Prusik K., Kortas J.: 2009), in which 290 people
participated, including a significant proportion of children and adolescents.
Nowadays in Poland, Nordic Walking is not only a recreational activity, it is
a competitive sport, with sporting events similar, in terms of organization, to
running events.
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MATERIAL

The article is based on secondary data: protocols of the Polish Cup
Nordic Walking, which were published on the Polish Federation of Nordic
Walking (PFNW) website. The information comprised the individual results
for distances of 5 km, 10 km and 21 km, from 2011 to 2014. The statistics
also included age, sex, place of residence and club membership.

THE AIM OF THE STUDY:
1. Familiarization with the rules and regulations of the Polish Nordic
Walking Cup,
2. ldentification of the range of the participation in the Polish Nordic
Walking Cup.

POLISH NORDIC WALKING CUP (PPNW)

In Poland, Nordic Walking is not considered as a sport, despite the
organisation of several Polish Championships and World Championships. It
is perceived as a form of recreation, so it has no representation at the national
sports association under the relevant legislation, as in the case with football
(Polish Football Association), volleyball (Polish Volleyball Federation), or
athletics (Polish Association Athletics).

As a result, the organization of Nordic Walking competitions takes place
mostly at the level of statutory activities of non-governmental organizations
associating Nordic Walking enthusiasts who organize such events in
partnership with local authorities and sponsors.

One of the popular Nordic Walking competitions is Polish Cup Nordic
Walking (PPNW), which is organised since 2011. It is a series of events that
aim to find the best Nordic walkers, in various age categories, distances (5
km, 10 km and 21 km). The competition is organised by the Polish
Federation of Nordic Walking (PFNW), which is a member of the
International Nordic Walking Federation (INWA).

PFNW has been organizing Polish Cup Nordic Walking for several years,
following the objectives (Regulations... 2014):

* popularization of physical activity and healthy lifestyles through Nordic
Walking,

« selection of the best female and male Nordic walkers in the Polish
Nordic Walking Cup,

« promotion of physical activity among Polish citizens by participation in
Nordic Walking, with particular attention to the needs of people with
disabilities,

* increase of regular physical activity among Polish citizens.
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Polish Federation of Nordic Walking (PFNW) allows people under 18 to
participate in competitions only at the distance of 5 km. People with
disabilities also may participate in the competitions in the OPEN category

(Table 1).

Table.1. Age category in Nordic Walking Cup 2014

5km 10km 21km
Category / Distance
age
FChildren/M Children <13 - -
F Junior / M Junior 14 - 17 - -
F 18-29/ M 18-29 18 -29 18 -29 18-29
F 30-39 /M 30-39 30-39 30-39 30-39
F 40-49 / M 40-49 40 - 49 40 - 49 40-49
F 50-54 / M 50-54 50 -54
50 — 59 50— 59
F 55-59 / M 55-59 5559
F 60-64 / M 60-64 60 — 64
60 — 69
F 65-69 / M 65-69 65— 69 60+
F 70+ /M 70+ 70+ 70+
Fdisabled/Mdisabled Open Open Open

Source: PEFNW

In 2011-2014, the main series of Polish Nordic Walking Cup events
consisted of 7 to 8 competitions taking place in various cities (Table 2). In
2014, the final classification, for the first time, included the results from the
World Cup in Roding (Germany) and the results from regional events -
Pomerania NW Cup (7 events) and Wielkopolska NW Cup (3 events) .

The winner of the Polish Nordic Walking Cup is the person who receives
the highest number of points from all the Nordic Walking events. In case of
the same number of points of two or more competitors, the each best result is
considered. If this is not resolved, the results of the last Nordic Walking
event determine the winner. All players who participate in, at least, one of the
eight events are taken into consideration for the final classification.
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In 2014, the main cycle of Nordic Walking events took place in
Trzebnica, Kolbuszowa, Polanica, Grudziadz, Pakosc, Osielsko, Hajnowka,
Gdansk. All participants were awarded points according to the places in their
age category i.e.,1st place - 100 points, 2nd place - 80 points , 3rd place - 70
points, 4 place 60 points, 5th place - 50 points, 6th place - 45 points, 7th
place - 40 points, 10th place - 25 points, 11 place - 24 points, 33 place - 2
points, the following places - 1 point.

Table 2. Places of Polish Nordic Walking Cup events in 2011-2014

2011 2012 2013 2014
Inowroclaw Polanica Zdroj | Polanica Zdroj Trzebnica
Starograd Gd. Inowroclaw Kolbuszowa Kolbuszowa

Pakosc Pakosc Swidnik Polanica Zdroj
Polanica Zdroj Osielsko Pakosc Grudziadz
Barlinek Barlinek Osielsko Pakosc
Iwonicz Zdroj Hajnowka Hajnowka Osielsko
Gdansk Gdansk Gdansk Hajnowka
- - - Gdansk
) i i Roding
(21 km)
Pomerania
- - - NW
(5 km, 10 km)

Source: PENW

In the regional competitions: Pomerania NW Cup (Koszalin, Slawno,
Jaroslawiec, Wegorzyno Czaplinek, Sztum, Elblag) and Wielkopolska NW
Cup (Leszno, Wagrowiec, Srem), participants earned points for the Polish
Nordic Walking Cup general classification only on distances of 5km and 10
km. However, the point scoring system was different and awarded only to top
ten best competitors: 1st place - 10 points, 2nd place - 9 points, ...... , 10th
place - 1 point.

The analysis of the results from all Nordic walking events showed that
points awarded during regional events did not have a significant value among
the best competitors (Table 3).
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Table 3. The best total number of points in categories K18-29/M18-29 on 5
km distance in 2014
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RESULTS

The main cycle of Polish Nordic Walking Cup in 2014 included 8 events
and attracted 3053 people. In the competitions on a distance of 5 km
participated 2068 (67.7 %) people; on a distance of 10 km participated 607
(19.9 %) people, in the half-marathon — participated 378 people (12.4 %)
(Table 4).

On average, during each event in 2011-2014, on the shortest distance of 5
km competed about 260 people, on the distance of 10 km - competed about
80 people, on the longest distance - 50 people. However, depending on the
status of the event, the differences were noticed.

In 2014, the World Cup event in Kolbuszowa, Polish Championships in
Osielsko, and ending the cycle master Cup in Gdansk attracted many more
people than usual. In addition, the Nordic Walking event in Hajnowka
attracted the record number of participants. It was the first event in the
history of the PPNW, which exceeded 500 participants. The success of the
event was due to wide promotion in the local media and educational
institutions, which resulted in participation of a significant number of
children and young people from local schools.
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Table 4. Number of people participating in Polish Nordic Walking Cup in

2014

N. City Together 5km Dllgtakr:ge ST km
1. Trzebnica 279 180 51 48
2. Kolbuszowa 472 338 95 39
3. Polanica Zdr. 221 124 61 36
4. Grudziadz 384 257 72 55
5. Pakosc 266 155 65 46
6. Osielsko 401 233 104 64
7. Hajnowka 553 431 78 44
8. Gdansk 482 355 81 46

Total 3053 2068 607 378

Source: PENW

CONCLUSIONS

Polish Nordic Walking Cup is, first of all, a perfect opportunity to test
one’s capacity. Another essential element is the opportunity to compete with
both, individuals of the same age and those who are younger, which, in case
of classic forms of sport and recreation, is often impossible due to
organisation reasons (for example, ski competitions or aqua aerobic classes
are conducted for specific age groups only).

Itis also crucial that taking part in a Nordic Walking competition arouses
satisfaction from completion of such an event (often one of an international
rank) and satisfaction from overcoming the physical and mental barrier,
which, so far, has been reserved only for individuals practising running or
other extreme physical activities.

One of the last effects of participation in Nordic Walking competitions is
the fact that a person, who stopped taking part in sports rivalry years ago due
to various reasons, once again has a chance to experience it. A barrier that
does not allow a person to compete might be related to their age and sex, as
well as sports organisation structures (sports clubs and sporting sections)
which only focus on training of young individuals. In most cases,
participation in sport ends at the age of 25-30 as a result of graduation and
starting work.
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SUMMARY

Nordic Walking, as a way of spending free time, becomes more and more
common amongst Poland’s inhabitants and stops being viewed as a form of
leisure practiced only by women or the elderly. The phenomenon of Nordic
Walking in Poland has led to the development of the competitive side of this
sport. One of the popular Nordic Walking competitions is Polish Cup Nordic
Walking (PPNW), which is organised since 2011. It is a series of events that
aim to find the best Nordic walkers, in various age categories, distances (5
km, 10 km and 21 km). The competition is organised by the Polish
Federation of Nordic Walking (PFNW), which is a member of the
International Nordic Walking Federation (INWA). In 2011-2014, the main
series of Polish Nordic Walking Cup events consisted of 7 to 8 competitions
taking place in various cities. On average, during each event in 2011-2014,
on the shortest distance of 5 km competed about 260 people, on the distance
of 10 km - competed about 80 people, on the longest distance - 50 people.
However, depending on the status of the event, the differences were noticed.
Polish Nordic Walking Cup is a perfect opportunity to test one’s capacity.
Another essential element is the opportunity to compete with both,
individuals of the same age and those who are younger, which, in case of
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classic forms of sport and recreation, is often impossible due to organisation
reasons (for example, ski competitions or aqua aerobic classes are conducted
for specific age groups only).
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ABSTRACT

Prispevok poukazuje na interakciu oblasti kvality Zivota a Groviiou
pohybovej aktivity v tyzdni u deti v mladSom $kolskom veku. Prieskumu sa
zG¢astnili ziaci zakladnych $kol zo Slovenskej republiky v priemernom veku
10,04 rokov (n=494), ktori boli rozdeleni do $tyroch skupin podla $portovej
urovne. Kvalita zivota bola sledovana prostrednictvom modifikovaného
dotaznika SQUALA a frekvencia pohybovej aktivity v tyzdni v hodinach.
Udaje su prezentované deskriptivnymi charakteristikami (n, M, SD).
Statistickii ~ vyznamnost  rozdielov, resp. vztahov  posudzujeme
neparametrickymi metddami pri hladinach vyznamnosti (W, U: p<0,05, resp.
rs : p<0,10%*, p<0,05**, p<0,01***),

Frekvencia pohybovych aktivit v tyzdni sa usledovanej vzorky deti
v mladSom skolskom veku pohybovala v zavislosti od Sportovej trovne.
Vysledky nepreukdzali vyrazné rozdiely v urovni kvality zivota medzi
skupinami deti v sroznou Sportovou uroviiou. Diferencie nachadzame
prevazne so skupinou prileZitostnych $portovcov. Pri porovnani kvality
zivota z pohladu doleZitosti a spokojnosti nachadzame u vSetkych deti
v skupinach Ssroznou Sportovou troviiou spoloéné znaky. PrevaZzuje
spokojnost nad doblezitostou Soblastami psychosocialnej pohody,
materialnej pohody, s volnym ¢asom, vzhl'adom a vlastnictvom veci. Vyssiu
dolezitost ako spokojnost’ kladi deti v predSkolskom veku spiritudlnej
pohode a vzdelaniu.

Pocet interakcii medzi kvalitou zivota a frekvenciou pohybovej aktivity
Vv tyzdni je velmi nizky, priCom prevazuji pozitivne interakcie. Najvyssi
pocet pozitivnych interakcii nachiddzame iba udeti, ktoré¢ maji vyssiu
frekvenciu pohybovej aktivity v tyzdni.

Prispevok bol vydany vd’aka podpore grantu Ministerstva Skolstva, vedy
vyskumu a $portu Slovenskej republiky KEGA 014UKF-4/2013.

Krucové slova: Pohybova aktivita, kvalita zivota, mladsi Skolsky wvek,
$portova uroven, interakcia
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UvOD

Mladsi Skolsky vek je relativne pokojné obdobie zivota. Dieta rastie
pomalSie, proporcie tela sa podstatne nemenia, zvySuje sa svalova sila. Deti
st v tomto veku relativne najzdravsie. Zvyraznuje sa individualita kazdého
dietata, rozdielnost’ deti je stale zrejmejSia. Dieta abstraktne mysli, vie
samostatne, originalnym sposobom riesit’ rozli¢né ulohy. V tomto veku deti
nie st negativistické, prave naopak, vacsina chce s dospelymi spolupracovat’.
Mladsi skolsky vek je taktiez obdobim velmi velkej pohybovej aktivity.
Vekové obdobie 7-12 rokov (u niektorych autorov vek 6-10 r.) povazuje
mnoho odbornikov za obdobie, v ktorom sa tvori rezervoar dusevnych
a fyzickych sil jedinca. Toto obdobie mladsicho Skolského veku mozeme
psychologicky ozna¢it ako vek triezveho realizmu. Ziak chce pochopit
okolity svet aveci viom. Na duSevny atelesny vyvin ¢loveka méZeme
posobit’ aj telesnou vychovou, a to kladne, ale aj zaporne. 1 preto je dolezité
uz od narodenia dietata cielavedome podporovat’ spravny a véasny telesny
a dusevny vyvin dietata, a dbat aby malo dobrii paméit, vedelo spravne
mysliet’ a aby malo optimalnu telesnu zdatnost’ a dostatok energie a volového
usilia plnit’ rézne ulohy v praci aj v osobnom zivote pocCas dospievania
i v dospelosti (Thomas a kol. 2005).

Mozog dietat’a v predskolskom veku je viac ako dvojnasobne aktivnejsi
nez je mozog dospelého cloveka. Dochadza k dozrievaniu mozgovych
vlakien, k zmenam v chemickom zlozeni a k zdokonalovaniu mozgovych
funkcii. Pohybova a pracovna cinnost sa v dosledku zdokonalovania
mozgovych funkcii stava cielavedomejsou, Co sa prejavuje aj v zaujme deti a
v ich tizbe po Sportovej ¢innosti. Od spontanneho hrania sa nadobtdaju
vdésiu vahu hry a ¢innosti s pravidlami a tiez vzajomné sutazenie. Svoju
¢innost’ zameriavaji na dosiahnutie uréitého ciel’a, na zlepSenie vykonu. Deti
v tomto obdobi obl'ubuju prirodzené ¢innosti, najma ked’ mozu behat’, skakat’
a zakladom ich konania je hra. S ohl'adom na vek su deti telesne i psychicky
dostato¢ne pripravené na osvojovanie si pohybovych, teoretickych a
praktickych zruénosti najroznejsiecho druhu (Slizik, 2006).

Narastanie telesnych sil sa prejavuje v stipajicej tendencii dietata ich
uplatnit’ a rozvijat’ funk¢éne. Mladsi ziak sa vyznacuje mimoriadnou telesnou
aktivitou, spojenou s istou sutazivostou. Zalezi mu na dosahovani istych
vykonov - vytrvalosti, rychlosti, presnosti pohybov. Jeho velka telesna
aktivita sa prejavuje v réznych pohybovych hrach, cviceniach, $portovych
vykonoch. Nachddza v pohybe poteSenie a vel'mi ho potrebuje pre svoj
zdravy vyvin. Ak sa dieta nemdze pohybovat’ a pohybovo uplatiovat, je
obycajne nedisciplinované, neposedné, Santivé., nepozorné. Okolo 10. roku
sa ¢im dalej tym viac uplatiuju kolektivne hry, ktoré zodpovedaju nielen
pomerne vyspelej motorike deti tohto veku, ale aj stupniom ich socialneho a
rozumového vyvinu.
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Psycholégovia zistili, ze I'udia venujici sa pohybovej aktivite pravidelne
asponn trikrat do tyzdha si v porovnani s neSportujucimi jedincami
spokojnejsi so svojim zivotom. Pocéas aktivneho pohybu sa v tele uvolnuju
niektoré latky ako endorfin (vyvolava povzneseni naladu, pocit
upokojenia, pocit prijemnej relaxacie, zlepSuje kvalitu spanku a sexualnu
ziadostivost) a serotonin (tkaninovy hormén ovplyviiujuci zrazanie krvi,
ktory zvySuje teplotu a stimuluje hypotalamus - spodnt ¢ast’ medzimozgu),
ktoré pdsobia ako ziaduca neSkodna ,droga“ zlepSujuca naladu cloveka.
Pravidelnou pohybovou aktivitou sa formuje postava, zlepSuje sa
kondicia, telesnd zdatnost’ Cloveka a zdrovenn sa vytvara navyk spravneho
drzania tela. Pohybova aktivita prindSa radost’ a umociiuje sebavedomie
Cloveka, je dolezitym prostriedkom prevencie chordb a odburavania stresu.
Najmd pohyb na Cerstvom vzduchu pdsobi antidepresivne, pretoze telo
produkuje melatonin - antidepresivny hormon (Havranova, 2001).

Skola méa od tejto doby vyznamny vplyv na vyvoj osobnosti jedinca,
sebahodnotenia a prezitia detstva. Skolaci chcti poznévat i chapat’ svet taky,
aky naozaj je. Telesna vychova je ziaducim doplnkom ¢innosti, na ktoré si
deti v Skole privykaji. Zamestnavaju sa tie svalové skupiny, ktoré v priebehu
duSevnej prace zotrvavajui v necinnosti. CviCenie priaznivo vplyva nielen na
pracu svalov, ale aj na neuropsychicku aktivitu. Systematické a veku
prisposobené gymnastické cvicenia podporuji pohybovi koordinéciu,
presnost’, sposobilost’ ovladat” zbytocné pohyby. Toto sebaovlddanie ma
vyznam nielen pre rozumovy vyvin dietata, ale aj pre vyvin jeho vole a
charakteru. Zdravy vyvin Skolského dietata bezprostredne suvisi s jeho
zivotospravou, ktora spo¢iva vo vhodnom dennom poriadku, v dostato¢nom
spanku, v priemernej hodnote stravy. To vSetko je ddlezite pre ucebnu
¢innost, ktord vyzaduje znacné rozumové vypiitie, ale i fyzicka zdatnost'.

Vyskumy v spokojnosti s kvalitou zivota deti v mladSom $kolskom veku
su za posledné roky vel'mi rozsiahle. Najnovs$ia $tadia Children's Worlds,
ktora bola realizovana na viac ako 50.000 deti vo veku 8 - 12 rokov z 15
krajin sveta. Stiidia zahffia nazory deti z bohatych krajin ako je Norsko i
chudobnych ako je Etiopia. Prieskum bol zamerany na zistenie, aké
skiisenosti a pohl'ad na svoj Zivot maji deti. Stadia sa zaujimala o kI'agové
aspekty ich kazdodennych Zivotov ako su rodina a rodinny zivot, priatel'stva,
peniaze, majetok, Skolsky zivot, miesto, kde ziju, vyuzitie ¢asu osobna
spokojnost, pohlad na detské prava aich celkové S$tastie. Nespocetné
mnoZstvo vystupov si sumarizované v dokumentoch Rees & Main (2015) a
Dinisman & Rees (2014). Pozitivnym zistenim je, Zze vécéSina z opytanych
deti, ¢i uz chudobnych alebo bohatych, bola so svojim Zivotom
spokojna. Deti v severnych eurdpskych krajinach ako su napriklad Velka
Britania, Nemecko, Norsko a Pol'sko a v Juznej Korei st nespokojné so
svojim vzhl'adom a sebavedomim. Medzi jednotlivymi krajinami boli zistené
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zasadné rozdiely, ako deti travia svoj ¢as. Napr. deti v Estonsku travia
omnoho viac ¢asu s domacimi ulohami ako v Juznej Korei a Anglicku. Deti
Vv Pol'sku, Noérsku a Izraeli zase va¢sinu svojho vol'ného ¢asu venuja $portom
a cviceniu.

V naSom prispevku sa zameriavame taktiez na ziakov v mladSom
Skolskom veku. Obdobné vyskumné metddy boli aplikované na Specifické
skupiny adolescentov, S$portovcov, Studentov vysokych $kél, dospelych
a ucitel'ov. V pracach Brod’ani (2012); Brod’ani a Bradacova (2012, 2014);
Brod’4ni a Spanikova (2013), Brodani a Matasova (2014), Brodni a
Ziskova (2014), Giilsah, (2011), Dos Santos (2015), Paskova (2010) boli
preukdzané pozitivne vzt'ahy medzi frekvenciou pohybovej aktivity v tyzdni
ajednotlivymi  oblastami  kvality zivota uskupin adolescentov,
vysokoskolskych Studentov a uciteliek materskych a zakladnych $kol, ktory
vykonavali pohybové aktivity 3-6 x do tyzdna. Pohybové aktivity s nizSou,
resp. vySSou frekvenciou v tyzdni nepreukazovali vyznamné vztahy
s jednotlivymi oblastami kvality Zivota

Cielom nasho prispevku poukazat' na interakcie medzi jednotlivymi
oblastami kvality zivota ardznou uroviiou pohybovej aktivity v tyzdni
u ziakov 4. ro¢nikov. Ako jeden s vyznamnych faktorov, ktory mal ovplyvnit
spominant kauzalitu vo vztahu k vysledkom, je aj Sportova turovei.
Zaoberali sme sa otdzkami: Zaoberali sme sa otizkami: Akad je uroven
pohybovej aktivity v tyzdni a kvalita zivota deti v mladSom Skolskom veku?
Aké su rozdiely v jednotlivych oblastiach kvality Zivota z pohl'adu dolezitosti
a spokojnosti? Aky je vztah medzi pohybovou aktivitou v tyzdni
a jednotlivymi oblast’ami kvality zivota deti v mladSom $kolskom veku?

METODIKA

Dotaznikového prieskumu zameraného na zistovanie frekvencie
pohybovej aktivity v tyzdni, Sportovej urovne a kvality Zivota sa zucastnili
494 ziakov zakladnych $kol v SR. Vekovy priemer celkového suboru bol
10,04 roka so smerodajnou odchylkou 0,19. Po prerozdeleni do skupin podla
Sportovej rovne neboli zistené Statistické vyznamné rozdiely z pohl'adu veku
(skupina A. M: 10,06, SD: 0,23; B. M: 10,02, SD: 0,13; C. M: 10,03, SD:
0,18).

Vyskumny subor bol rozdeleny do troch skupin podla subjektivneho
hodnotenia $portovej Grovne:

A. PrileZitostny S§portovec - nevyhladava pohybovu aktivitu,
maximalne absolvuje povinné Sportové aktivity alebo povinni
telesnu vychovu; vyhl'adava pohybovu aktivitu, nepravidelnost’
v tyzdni, neorganizovana pohybova aktivita;

B. Aktivny Sportovec - pravidelnost v tyzdni, nie je c¢lenom
Sportovej organizacie;
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C. Registrovany Sportovec - pravidelnost, ¢len Sportovej
organizacie, celostatna uroven, vykonnostny alebo vrcholovy
Sport.

Modifikovany dotaznik pre adolescentov (podl'a Dragomericka, 2006;
Zannotti - Pringuey, 1992; Ocetkova, 2007 a Sykorova, 2008) obsahoval
vybrané polozky z dotaznika SQUALA. Polozky dotazniku SQUALA boli
vyhodnocované z pohl'adu oblasti:

1. Fyzickd pohoda (zdravie, spanok, zvladanie kazdodennych aktivit,

nemat’ problémy);

2. Psychosocialna pohoda (rodina, medzil'udské vztahy, intimne vztahy,

zal'uby, bezpecie);

3. Spiritualna pohoda (spravodlivost’, sloboda, krasa, umenie, pravda);

4. Materialna pohoda (peniaze, dobré jedlo);

5. Vzdelanie (byt vzdelany, chodit’ do $koly);

6. VolI'ny cas (moznosti travit’ vol'ny ¢as, mat’ dostatok veci na zadbavu);

7. Vzhl'ad a vlastnictvo veci (dobre vyzerat, pekne sa oblickat, mat’ veci,

ktoré sa mi pacia);

8. Orientécia na budicnost’ (mat’ v buducnosti deti, zamestnanie ktoré ma

bude bavit).

Dotaznik definuje oblasti z objektivnej stranky ,,Ako je pre teba dolezité
....” a druha oblasti zo subjektivneho stranky ,,Ako si spokojna s ....”.

Obe polozky posudzovali respondenti na 5 bodovej $kale podla toho aky
vyznam jej v zivote pripisovali, resp. ako bola pre nich v zivote délezita (1.
Uplne nedolezité, 2. Trochu dolezité, 3. Stredne dolezité, 4. Velmi dolezité,
5. Uplne délezité) a (1. Velmi nespokojny, 2. Nespokojny, 3. Nie¢o medzi,
4. Spokojny, 5. Vel'mi spokojny).

Pri spracovani udajov sme pouzili zakladné deskriptivne Statistiky
(pocetnost’ n, priemer M, smerodajna odchylka SD, matematicky rozdiel
priemerov ,,d*), Rozdiely medzi doélezitostou a spokojnostou v kvalite
zivota u zavislych skupin sme posudzovali Wilcoxonovym z testom
arozdiely medzi nezavislymi skupinami Sme posudzovali Mann-
Whitneyovym U testom. Pri zistovani interakcie medzi premennymi
frekvencia pohybovej aktivity v tyZdni a oblasti kvality Zivota® sme pouzili
Spearmanov  korelaény koeficient (rs). Pre postdenie Statistickej
vyznamnosti rozdielov sme pouzili hladinu vyznamnosti p<0,05 a vztahov
p<0,20. Udaje boli spracované v programe MS Excel a SPSS.

VYSLEDKY
Pohybova aktivita v tyzdni medzi skupinami deti v mladSom Skolskom

veku sroznou Sportovou Uroviiou je diferencovana (tab. 1 a 2). Skupina
prilezitostnych S$portovcov (A) dosahuje nizsiu urovefi pohybovej aktivity
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vtyzdni ako skupina aktivnych (B) a prilezitostnych (C) S$portovcov
(p<0,01). Frekvencia pohybovej aktivity vtyzdni u skupin aktivnych
a registrovanych Sportovcov je rovnaka (p>0,05). Uvadzané vysledky su
zhodné aj po odratani povinnych hodin telesnej vychovy v tyZzdni. Deti
uvadzajuce prileZitostni $portovih uroven, sa z(castfiovali celkovo
pohybovych aktivit v priemere M: 5,125 SD: 3,132 hodiny do tyzdna. Vyssiu
frekvenciu pohybovej aktivity vtyzdni preukazovali skupiny deti
uvadzajacich $portova troven aktivnych $portovcov (M: 6,659 hod SD:
3,235) a registrovanych $portovcov (M: 7,241 hod SD: 3,327).

Kvalita Zivota u skupin deti s odliSnou Sportovou uroviiou je z pohladu
vicSiny oblasti kvality Zzivota prevazne na rovnakej Urovni. Rozdiely
nachadzame v oblasti hodnotenia doélezitosti a spokojnosti oblasti kvality
zivota (tabulka 1 a?2). Prilezitostni Sportovci (deti) prikladaji nizsiu
délezitost’ psychosocialnej oblasti (p<0,05) a orientacii na budacnost
(p<0,01) ako skupiny aktivnych a registrovanych Sportovcov. Prilezitostni
§portovei uvadzaju niz$iu spokojnost so psychosocidlnou a spiritualnou
pohodou ako skupina aktivnych a registrovanych Sportovcov. Skupina
prilezitostnych a aktivnych Sportovcov preukazuje vysSiu spokojnost
s fyzickou pohodou ako registrovani Sportovci (p<0,01).

Tabul’ka 1 Statisticka charakteristika pohybovej aktivity v tyzdni a oblasti
kvality zivota u skupin deti s r6znou Sportovou uroviiou

Sportova urovefi
A PrileZitostni B Aktivni C Registrovani
(n=208) (n=170) (n=116)
Indikatory M sD M sD M sD

Pohybova aktivita v tyZdni bez TV [h]| 3,019 3,141 4,088 3,079 4,810 3,333
Pohybovd aktivita v tyZdni [h] 5125 | 3,132 6,659 3,235 7,241 | 3,327

¢ |Fyzicka pohoda 4,380 ,503 4,348 ,500 4,316 ,534
;g Psychosocidlna pohoda 4,071 428 4,141 ,501 4,216 479
% Spiritualna pohoda 4,250 ,538 4,193 ,660 4,334 ,531
E Materialna pohoda 3,863 ,787 3,735 771 3,763 779
2 Vzdelanie 4,471 ,686 4,474 779 4,371 ,890
g Volny éas 4,005 ,883 3,876 ,883 4,026 ,815
§ Vzhlad a vlastnictvo veci 3,624 ,941 3,716 ,851 3,629 971
< Orientacia na budicnost’ 3,909 ,933 4,232 ,838 4,181 1,027
Fyzicka pohoda 4,391 ,593 4,355 ,604 4,224 ,539

’ Psychosocidlna pohoda 4,182 ,457 4,251 ,620 4,239 ,511
i% e . 3,481 574 3,659 747 3,728 575
S_ Materiglna pohoda 4,219 ,792 4,232 , 716 4,181 ,851
g Vzdelanie 4,264 ,724 4,356 ,658 4,315 ,748
% Volny tas 4,363 ,797 4,435 ,729 4,384 ,654
Vzhlad a vlastnictvo veci 4,253 ,639 4,384 ,555 4,365 ,605
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Tabul'ka 2 Rozdiely pohybovej aktivity v tyzdni a oblasti kvality zivota
medzi skupinami deti s r6znou $portovou troviiou

Mann Whitney U-test
p<0,05%; p<0,01%*

Indikétory A<>B A<>C B<>C
Pohybova aktivita v tyZdni bez TV 0,00* 0,00* ,067
Pohybova aktivita v tyZdni 0,00* 0,00* ,108
! |Fyzicka pohoda ,437 275 673
;,‘3, Psychosocialna pohoda 0,03* 0,01% LA07
% Spiritualna pohoda ,819 ,132 ,154
& |Materidlna pohoda ,074 ,137 ,782
< |Vzdelanie ,230 ,998 ,400
& |Volny éas ,105 ,959 192
'% Vzhlad a vlastnictvo veci ,294 ,975 LA07
G Orientacia na budicnost 0,00% 0,00* ,925
. Fyzicka pohoda ,652 0,00% 0,01*
E' Psychosocialna pohoda 0,01* ,206 ,459
'E‘ Spiritudlna pohoda 0,00* 0,00% ,705
% Materidlna pohoda ,886 ,908 ,992
‘@ |Vzdelanie ,220 ,231 ,876
fi‘ Volny €as LAT78 ,614 ,216
Vzhlad a vlastnictvo veci ,073 ,122 ,939

Vo zvy$nych oblastiach kvality Zivota nachadzame rovnaki uroven
délezitosti a spokojnosti s kvalitou Zivota. Skupiny deti s r6znou $portovou
uroviiou prikladaju rovnakt doélezitost’ fyzickej, spiritualnej a materialnej
pohode, urovni vzdelania, volnému casu a vzhladu a vlastnictvu veci.
Rovnakl trovenn spokojnosti nachddzame v oblasti materidlnej pohody,
vzdelania, vol'ného ¢asu a vzhl'ade a vlastnictve veci. Hodnotenie spokojnosti
S orientaciou na budiicnost’ nevyhodnocujeme z dovodu nizkeho veku deti.

Spoloéné znaky u vSetkych skupin Sréznou Sportovou tUroviiou

nachadzame pri porovnani jednotlivych oblasti kvality zivota z pohladu
dolezitosti a spokojnosti (obrazok 1 - 3). Deti v mladSom $kolskom veku
uvadzajt vyssiu spokojnost’ ako ddlezitost’ v oblasti psychosocialnej pohody,
materidlnej pohody, vol'ného Casu a vzhladu a vlastnictva veci (p<0,01).
Vyssiu dolezitost prikladaju spiritualnej pohode (p<0,01).
Vyrovnanost’ v hodnoteni dolezitosti a spokojnosti nachadzame v oblasti
fyzickej pohody u prilezitostnych a aktivnych S$portovcov. Registrovani
Sportovci prikladaju vyssiu troven doélezitosti fyzickej pohode (p<0,05).
U registrovanych  §portovcov  nachddzame taktiez zhodu v oblasti
psychosocialnej pohody a vzdelani.
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Obrazok 1 Prilezitostni §portovci : porovnanie oblasti kvality Zivota z
pohladu dolezitosti a spokojnosti (d — rozdiel priemerov; p - hodnota pre
Wilcoxonov z test)

M Ako je pre teba doletité ... W Ako si spokojny .
5 4 3 2 1 0 0 1 2 3 4 5

4,380 | | fyzickd pohoda (d=0,01;p=0,908) | o1
4,071 | d  psychosocidina pohoda (d=0,11; p=0,001) _ 4,182
4,250 | 1 spiritudina pohoda (d=0,77;p=0,001) | 321
3,863 : materidlna pohoda (d=0,36; p=0,001) _ 4,219
44710 1 vzdelanie (d=0,21; p=0,001) [———
XY S— voliny ¢as (d=0,36; p=0,001) I ¢ >c>
3,624 [ vahrad aviastnictvo veci (d=0,63; p=0,001) [ R 53
3,909 : orientdcia na buducnost

1-Upine neddletité, 2-Trochu ddletité, 3-Stredne 1:Velminespokojny, 2-Nespokojny, 3- Nieto medz, 4
doletite, &-Velmidolesite, 5-Upine doletite Spokojny, 5-Velmi spokojny

Obrazok 2 Aktivni Sportovci : porovnanie oblasti kvality zivota z pohl'adu
dolezitosti a spokojnosti (d — rozdiel priemerov; p - hodnota pre Wilcoxonov
Z test)

B Ako je pre teba dlefité ... W Ako si spokojny ..
5 4 3 2 1 0 0 1 2 3 4 5

4,348 1 fyzick pohoda (d=0,01; p=0,459) - EEE
4141 | d  psychosociaina pohoda (d=0,11;p=0,001) | 5!
4,193 | 1 spiritudina pohoda (d=0,53;p=0,001) |GGG : 52

3,735 [l materidina pohoda (d=0,5;p=0,001) [ N - :::

4,474 1 vadelanie (d=0,12; p=0,054) I 356

3,876 | — | volny gas (d=0,56; p=0,001) R 3
3716 ] vihtad aviastnictvo veci (d=0,67;p=0,001) | N ¢ ¢+

4,232 | d orientacia na budticnost
1-Upine neddielite, 2-Trochu ddlelite, 3-Stredne 1-Velminespokojny, 2-Nespokojny, 3- Nieto medzl, 4-
dbleine, 4-velmidbleiité, S-Upine dolelité Spokojny, S-Velmi spokojny

Obrazok 3 Registrovani Sportovci : porovnanie oblasti kvality Zivota z
pohl'adu dolezitosti a spokojnosti (d — rozdiel priemerov; p - hodnota pre
Wilcoxonov z test)

B Ako je pre teba dbletité WAKko si spokojny
5 4 3 2 1 0 0 1 2 3 Kl 5

4,316 | | fyzickd pohoda (d=0,09;p=0,028) [ . >+
4,216 d  psychosocidina pohoda (d=0,02; p+0,365) | : ::-
4,334 | spiritudina pohoda (d=0,61;p=0,001) [ G : ¢
a3n | | vadelanie (d=0,06; p=0,339) [—————
4,026 | | volny tas (d=0,36; p=0,001) I
3,629 [l vzhiad a viastnictvo veci (d=0,74; p=0,001) [ D : ;<<

4,181 || A orientacia na buducnost
1-Upine neddieline, 2-Trochu dblelnte, 3-Stredne 1-Velminespokojny, 2-Nespokojny, 3- Nieto medz. &
dblebie, 4-velmiddietite, 5-Upine ddiette Spokojny, 5-Velmi spokojny
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Korelaéna analyza pohybovej aktivity Vvtyzdni a subjektivneho
hodnotenia spokojnosti s jednotlivymi oblastami kvality zivota poukazala na
diferencované interakcie v skupinach deti s r6znou Sportovou uroviiou (tab.
3). Najviac vztahov medzi frekvenciou pohybovej aktivity v tyzdni
aoblastami kvality zivota (v pozitivnom alebo negativnom zmysle)
nachadzame udeti v skupinach aktivnych a registrovanych S$portovcov.
V minimélnej miere boli zaznamenané signifikantné vztahy medzi
pohybovou aktivitou a oblastami kvality Zivota v skupine prileZitostnych
Sportovcov.

Registrovani Sportovci preukazuju pozitivne interakcie pohybovej aktivity
so spiritudlnou pohodou (p<0,01), volnym ¢asom (p<0,01) a vzhladom
avlastnictvom veci (p<0,10). Dalsie pozitivne interakcie nachadzame
u aktivnych $portovcov v oblasti psychosocialnej pohody (p<0,01), vol'ného
¢asu (p<0,01) a u prilezitostnych $portovcov v materialnej pohode (p<0,01).
Negativna interakcia pohybovej aktivity v tyzdni a spiritualnej pohody
(spravodlivost’, sloboda, krasa, umenie, pravda) bola preukdzana u skupiny
aktivnych S$portovcov. Nezaznamenali sme interakcie pohybovej aktivity
s oblast'ou fyzickej pohody a oblast'ou vzdelania.

Tabul’ka 3 Korelacie oblasti kvality zivota s celkovo frekvenciou pohybovej
aktivity v tyzdni u skupin deti s odli$nou $portovou v Groviiou
(rs - Spearmanov korela¢ny koeficient; p<0,10*; p<0,05**; p<0,01***)

Sportova trovei
A PrileZitostni B Aktivni C Registrovani
vaicks pohod & -078 064 043
zickd pohoda
i e p-hodnota 262 405 851
3 I - re -108 0,227+ 004
Psychosocialna pohoda
¥ 3 p-hodnota A17 ,003 ,968
i I A1 r 051 -0,138* 0,262***
- Spiritudlna pohoda E——
E i P p-hodnota 463 ,072 ,004
% B % 0,230 005 088
3 Materidlna pohoda o hodnota 001 548 348
B
071 -,008 ,100
° . rg ]
= Vzdelanie  hodnota 107 oan 284
0 rg -.082 0,221%*** 0,251**
Volny ¢as
v p-hodnota 239 ,004 ,007
rg 100 .01 0,168*
Vzhlad a vlastnictvo veci
p-hodnota 149 891 ,071
’
ZAVERY

Na zacdiatku $tudie sme si polozili tri vyskumné otazky: Aka je uroven
pohybovej aktivity v tyzdni a kvalita zivota deti v mladSom Skolskom veku?
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Aké st rozdiely v jednotlivych oblastiach kvality Zivota z pohl'adu délezitosti
a spokojnosti? Aky je vztah medzi pohybovou aktivitou v tyzdni
a jednotlivymi oblastami kvality zivota deti v mladSom $kolskom veku?

Frekvencia pohybovych aktivit v tyZdni sa u sledovanej vzorky deti
v mladSom $kolskom veku pohybovala v zavislosti od $portovej urovne.

Vysledky nepreukazali vyrazné rozdiely v trovni kvality Zivota medzi
skupinami deti v sroznou Sportovou uroviiou. Diferencie v pohybovej
aktivite a nicktorych oblastiach kvalita Zivota nachddzame iba so skupinou
prilezitostnych Sportovcov.

Pri porovnani doélezitosti a spokojnosti nachadzame u vsetkych deti
Sréznou Sportovou uroviiou spolocné znaky. Prevazuje spokojnost’
s oblastami psychosocialnej pohody, materialnej pohody, s volnym ¢asom,
vzhl'adom a vlastnictvom veci. Vyssiu dolezitost’ kladu deti v predskolskom
veku spiritualnej pohode a vzdelaniu.

Pocet interakcii medzi kvalitou Zivota a frekvenciou pohybovej aktivity
vV tyzdni je velmi nizky, priCom prevazuju pozitivne interakcie. Najvyssi
pocet pozitivnych interakcii nachadzame iba u deti, ktoré su registrované
Vv $portovych zvizoch (pravidelnost, ¢len Sportovej organizacie, celo$tatna
uroven, vykonnostny alebo vrcholovy S$port) amaju vyssiu frekvenciu
pohybovej aktivity v tyzdni.

Vysledky stadie poukazali na doélezitost' ovplyviiovania kvality Zivota
prostrednictvom vysSej pohybovej aktivity v tyzdni, ale hlavne na nutnost
vytvarania optimalnych podmienok a moznosti zvySovania kvality zivota
Vv socialnom prostredi deti v predskolskom veku.
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SUMMARY

THE INTERACTION OF PHYSICAL ACTIVITY AND WELL-BEING
OF CHILDREN IN THE EARLY SCHOOL AGE

The article highlights the interaction in areas of quality of life and
different levels of physical activity a week for children in early school age.
Pupils from primary schools in Slovak Republic attended the survey with an
average age of 10.04 years (n=494). They were divided into four groups
according to the level of sport performance. Quality of life was observed
through a modified questionnaire SQUALA and frequency of physical
activity in a week in hours. Data are presented in descriptive characteristics
(n, M, SD). Statistical significance of differences respectively relations are
considered by nonparametric methods at level of significance (W, U: p<0.05,
respectively. rs p<0.10 * p<0.05 ** p<0.01 ***).

The frequency of physical activity in a week was observed in our sample
of children in the early school age ranged depending on the level of sport
performance. The results did not show significant differences in the level of
quality of life between groups of children with various levels of sport
performance. Differences are predominantly found in a group of occasional
athletes. When comparing the quality of life in terms of importance and
satisfaction we found in all groups of children in different level of sport
performance some common features. Satisfaction predominate the
importance in areas of psychosocial well-being, material well-being, leisure
time, considering a property and ownership of things. Higher importance than
satisfaction is put by preschoolers in spiritual well-being and education.

The number of interactions between quality of life and frequency of
physical activity in a week is very low with mostly positive interactions. We
found the highest number of positive interactions only for children who have
a higher frequency of physical activity in a week.

The article is a part of the Ministry of Education grant KEGA 014UKF-
4/2013 “Improving the quality and level of health of adolescents by means of

physical activity in primary and secondary schools”.

Key Words: Physical activity, quality of life, early school age, level of sport
performance, interaction
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ABSTRAKT

Pohybova aktivita by meéla hrat didlezitou tlohu v zivotnim stylu
souc¢asné¢ho mladého (a nejen mladého) cEloveka. Zda je tomu tak bylo
zjisStovano dotaznikovou metodou provedenou ve trech stfednich Skolach
Trencinského kraje.

Kli¢ova slova: studenti, volny ¢as, pohybova aktivita

UVOoD

Pohyb je zakladnim vyrazovym prostiedkem clovéka, jazyka, jeho
pocitli a nalad, je prvotni formou prastaré lidské komunikace (Muzik et
Krejci, 1997). Hoskova (1998) popisuje pohyb jako zdkladni atribut a
zpisob existence a tim i prvek moznosti zmény polohy V prostoru a case.
Pohyb ma pasivni slozku — kostru a aktivni slozku — kosterni svalstvo.
Pohybova ¢innost je uréitym projevem pohybovych schopnosti a dovednosti
zamétenych na splnéni konkrétniho pohybového cile.

Pohybova aktivita je soucasti Zivotniho stylu kazdého jedince, pohyb je
jeho Dbiologickou potiebou. Pohybova aktivita zahrnuje zamérné
vykonavané praktické pohyby, jejichz vlivem se dosahuje uréité ¢innosti,
kterd ma vliv na harmonizaci vnitini funkce organti a aktivizaci
psychickych procestt (vniméni, mysleni, pocity apod.) (Kasa, 1995).
Pohybova aktivita pfinasi lidem vSech v&kovych skupin, zdravym i
nemocnym, véetné lidi postizenych psychicky nebo fyzicky, Sirokou skalu
fyzického, socialniho a mentalniho uzitku (Kalman et al., 2009).

WHO (2015) definuje pohybovou aktivitu jako jakoukoli pohybovou
aktivitu vykonavanou kosternim svalstvem, ktera vyzaduje vynaloZeni
energie véetné aktivit provadénych pii praci. Mezi pohybové aktivity je
tedy také zahrnuto napi. hrani her, domaci prace, cestovani a vSechny
rekreacni Cinnosti. Marcusova a Forsythova (2010) se pii definovani pojmu
pohybovéa aktivita inspirovaly Caspersenem (1989), ktery uvadi, ze termin
pohybova aktivita se vztahuje k jakémukoliv télesnému pohybu
vyzadujicimu vyssi kalorickou spotiebu (Pech, 2010).

88



Vztah pohybové aktivity a zdravi je zcela pfirozeny, ponévadz vyplyva
ze skuteCnosti, Ze pohyb patii mezi nejzakladnéjsi potieby cEloveka.
S pohybem souvisi nejen kvalita Zivota, ale i samotnd jeho existence,
zejména po strance biologické. Vysledkem nedostatku pohybu je
nedostateénd stimulace zakladnich fyziologickych pochodi v organismu,
¢ehoz dusledkem jsou rtizné poruchy a nasledna onemocnéni. Nedostatek
pohybu neudrzuje v dostatecné tenzi kosterni svalstvo, coz se promitad do
poruch a nemoci kloubniho systému a kosti. Vztah pohybu a fyzického
zdravi je pomérné¢ hluboce prozkoumdn a jsou vétSinou zndmy vsSechny
souvisejici pozitivni i negativni mechanismy.

Vsechny lidské vlastnosti a schopnosti, které se vazi na télesnou
vychovu, télocviénou rekreaci a sport, se potom v ob&anském Zivoté mohou
promitat do kvality socialnich, resp. socioprofesnich roli i do celkové
kvality zivota (Hodan, 2007).

CiL
Cilem prace bylo zjistit, jaky maji vztah osloveni stiedoskolsti studenti
ve vybranych Skolach k pohybové aktivité.

METODIKA

Vyzkumny soubor respondenti tvofili studenti Gymnazia sv. Jana Bosca
Vv Nové Dubnici, Stiedni odborné skoly sv. Rafacla v NemSové a Sdruzené
sttedni Skoly zemédélské v Pruském. Soubor respondentd se vyzkumu
zucastnil dobrovolné. Celkem se prizkumu zGc¢astnilo 323 studentd, z nichz
bylo 75 chlapct a 157 divek. Zastoupeni studentii z jednotlivych skol je
uvedeno v tabulce I.

Tabulka I. Zastoupeni studentii z jednotlivych skol

Druh stfedni G SO% $88Z
Skoly
Chlapci 33 15 27
Divky 45 63 49
Celkem 78 78 76

Legenda k tabulce:

G .... Gymnazium sv. Jana Bosca v Nové Dubnici

SOS .... Stiedni odborna §kola sv. Rafaela v Nem3ovej
SSSZ .... Sdruzena stiedni $kola zem&délska v Pruském

Jak z uvedeného poctu studentit vyplyva, nebylo jejich zastoupeni dle

pohlavi rovnomérné — pievazovaly divky, jichz se pruzkumu zucastnilo
pfiblizné dvakrat vice nez chlapct. Tento pomér chlapci/divky vsak
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odpovida zastoupeni pocétu chlapctu a divek navstévujicich vyse uvedenou
stiedni Skolu. Odpovédi respondentil byly ziskany dotaznikovou metodou.
Dotaznik byl anonymni a obsahoval otazky tykajici se zdravi, zivotniho
stylu a pohybovych aktivit. V této praci jsou zpracovany odpovédi jen na
nékteré z nich.

VYSLEDKY A DISKUSE

Nejprve byla dotazanym studentim v dotazniku polozena otazka, kde
méli stfedoskolaci zaujmout svilj nazor na to, jakou pozornost vénuje jejich
Skola tématu zivotniho stylu jako zakladu kvality zivota a zdravi.

Otazka: Ohodnot’ pozornost, jakou podle Tvého nazoru Tvoje Skola
vénuje nasledujicim tématim. (pfifad’ ¢islo pozornosti k tématu v tomto
poradi: 4 — velka pozornost, 3 — stiedni pozornost, 2 — mala pozornost, 1 —
zadna pozornost)

a) pohybova aktivita
b) vyziva

¢) koufeni

d) drogy

e) sexualni Zivot
f) HIV/AIDS

g) rodiCovstvi
h) Zivotni prostiedni
i) spanek

Tabulka I1. Pozornost $kol vénovana vybranym problematikam (%) — dle
nazoru studenti

Vénovana pozornost
Problematika | Z4dna nizka stiedni vysoka neozna¢eno
1) (2) 3) (4)

Pohybova
aktivita 3,9 20,7 40,5 26,3 8,6
Vyziva 26,3 37,1 22,4 8,6 5,6
Koureni 11,6 29,7 25,0 31,5 2,2
Drogy 15,1 21,6 19,8 40,5 3,0
Sexualni zivot 25,0 25,9 22,8 20,7 5,6
HIV/AIDS 25,4 25,0 24,1 20,3 5,2
Rodicovstvi 14,7 27,6 27,6 25,0 5,2
Zivotni prostiedi 8,6 28,0 33,2 25,9 43
Spanek 56,5 24,1 6,9 9,1 3,4
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Odpovédi na tuto otazku z hlediska odpovédi vSech studentli jsou
vyhodnoceny Vv tabulce II, rozbor odpovédi na problematiku tykajici se
pohybové aktivity se zfetelem na odpovédi studentd z jednotlivych skol jsou
uvedeny v grafu 1.
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Graf 1 Pozornost $kol vénovana tématu ,,pohybova aktivita® — dle
jednotlivych skol

Ze vSech zlcastnénych studentt pfifadili pohybové aktivité maximalni
hodnoceni (tj. 4 body) studenti Sdruzené stiedni Skoly zemédélské
v Pruském - takto odpovédélo 35,5 % studenti SSSZ, 282 %
studentt Gymnazia sv. J. Bosca v Nové Dubnici a pouze 15,4 % studentt
Stiedni odborné Skoly sv. Rafacla v Nemsové. Z celkovych vysledkl je
rovnéz mozno vidét, Ze nejvice studentll ze vSech tfech stiednich Skol
uvedlo, Ze jejich Skola vénuje pohybové aktivité stfedni pozornost
(Maschtovska, 2008).

V dalsi otazce byly zjistovany subjektivni nazory studentli na mnozstvi
volného Casu, ktery maji k dispozici.

Otazka: Kolik volného ¢asu podle Tebe mas? (zakrouzkuj jednu moznost)

a) velmi malo
b) spise malo
C) pramérné

d) spiSe hodné
e) velmi hodné

Odpovédi na tuto otazku jsou v grafu 2.
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Graf 2. Mnozstvi volného ¢asu u sledované skupiny studentti

Analyzou zjisténych udaji bylo zjisténo, ze z hlediska obou pohlavi byla
nejcastéj$i odpoveéd’, ze mnozstvi svého volného Casu povazuji studenti za
pramérné — toto odpovéd uvedlo 52 % chlapci a 52,9 % divek. Nejmensi
cast respondentd uvedla, Ze ma volného casu hodné. Z nejcastéjsich
odpoveédi na tuto otazku je mozno vydedukovat, ze vétSina respondentt si
umi dostate¢né zorganizovat SvVoje povinnosti.

Se strukturou volného casu souvisi i nasledujici téma — kde nejcastéji
travi studenti svlij volny cas.

Otazka: Kde nejcastéji travis volny cas?
a) V prostorach skoly
b) naulici
€) na sportovnich hiistich mimo $kolu
d) v mladeznickych organizacich, spolcich, krouzcich
e) Vv pfirodé
f) v zabavnich zafizenich (restaurace, bary, kluby, ...)
@) jinde (UVed) ...oviviriiiii e

Odpovedi na tuto otazku jsou v grafu 3.
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Graf 3. Misto traveni volného ¢asu u respondentd

Jak je z grafu patrno, nejvice studentll (32,8 %) travi volny ¢as navstévou
zébavnich zafizeni, na druhém misté se studenti vyslovili pro pfirodu (18,5
% dotazanych) tésn¢ pred travenim volného €asu na ulici (15,1 %) a
moznosti ,,jiné*“ (13,8 %). V piipadé zvoleni moznosti ,,jiné* respondenti
nejcastéji uvadéli moznost — doma. Mezi mista, kde dotazani studenti travi
volny ¢as nejméné, patii mladeznické organizace, spolky a krouzky.
Zajimavé je zjisténi, Zze 22 % chlapct uvedlo, Ze volny ¢as travi hlavné
na sportovnich hfistich mimo skolu a jako druhé nejoblibenéjsi misto uvedli
ptirodu (21,3 %), coz odpovida faktu, ze sportovni aktivity jsou u chlapct
jednoznacné zabavni zafizeni (40,1 %), na druhém misté uvedla jako
chlapci traveni volného casu v piirodé (17,2 %) a na tfetim misté na ulici
(14 %). Jen velmi malé procento divek travi sviij volny ¢as na sportovnich
hfistich mimo Skolu — takto se vyjadfila pouze 4 % divek. Je smutné
konstatovani, ze velmi malo divek travi sviij volny cas na sportovnich
htistich, zatimco vysoké procento divek si dava ptfednost zabavnim
zafizenim. Témér stejnou odpoved’ stiedoskolacek ziskal ve svém vyzkumu
Kubicka (2008), kdyz zjistil, ze divky téz nejCastéji travi sviij volny cas
V zabavnich zatizenich (33,8 %), dale nésledovaly mladdeznické organizace
(18,5 %) a na ulici travilo volny ¢as 16,9 % stiedoskolacek. Rovnéz zjistil,
ze na sportovistich travi volny Cas jen mala Cast divek, a to 7,7 %. Tyto
vysledky mohou souviset s jejich pojetim dnesniho moderniho Zivotniho
stylu, vnémz cht&ji pfedev§im vyniknout a prosadit se. Rovnéz tyto
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vysledky by mély vést ke hledani moznosti vychovného pisobeni na
vytvareni zdravého zivotniho stylu mladeze. Je vSak tieba vyzdvihnout, Ze
pomérné vysoké procento chlapct (21,3 %) a divek (17,2 %) uvedlo zajem
0 pobyt v pifirodé€. Ptiroda poskytuje pobyt na slunci, ¢isty vzduch, prostor
pro odpocinek a nacerpani novych sil a jesté vice mozZnosti, ¢ehoZ jsou si
zfejmé védomi i dotazani studenti, coZ je potesujici zjisténi.

ZAVER

Velmi dtlezity je zjistény fakt, ze nazory vétsiny studentli se shoduji se
zasadami zdravého zivotniho stylu, coz je jeden z prvnich krokl k zavedeni
téchto zasad do praxe v redlném Zzivoté. Co se tyce Skol a pozornosti, kterou
vénuji nékterym dulezitym tématim, nebyly mezi jednotlivymi typy Skol
zjistény vyrazné rozdily. Ze ziskanych vysledkd je mozno vyvodit zavéry,
ze Skoly vénuji stiedné velkou az velkou pozornost pfedev§im tématim jako
jsou pohybova aktivita a drogy.

U tématu traveni volného Casu byly zjistény rozdily mezi odpovédi
studentd rizného pohlavi. Traveni volného Casu dévcat a chlapci se lisi.
Zatimco u chlapcti jednozna¢né dominuji sportovni aktivity, u divek jsou to
setkani s prateli. Nelze vsak fici, ze rozdily v odpovédich obou pohlavi jsou
propastné rozdilné, nebot’ situace na druhém misté v oblibé traveni volného
Casu je prave opacna: u chlapcti je to setkdvani s prateli a u divek pohybové
aktivity. ZjiSténi, Ze pohybové aktivity sehravaji v trdveni volného casu
dotazanych respondentli tak pfedni mista, je velmi potésujici.

Kromé¢ zplisobu traveni volného ¢asu je dilezité i misto traveni volného
Casu. Drtiva vétsina dotazanych stfedoskolaki travi sviyj volny Cas s prateli
a mistem setkani jsou nejéast&ji zabavni zafizeni, jako jsou restaurace, bary
a ruzné kluby.
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITY IN SECONDARY SCHOOLS STUDENTS
FROM NOVA DUBNICA, NEMSOVA AND PRUSKE

Physical activity would play an important role in lifestyle of young man
(and not only youth). This fact was insured by questionnaire method in
students of three secondary schools.

Keywords: students, leisure time, physical activity
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MOT;VA(:NE AKTIVITY VO VYU(“:O\{ANi TELESNEJ
VYCHOVY U STUDENTOV STREDNYCH SKOL
V ZILINSKOM REGIONE

Robert ROZIM, Michal MARKO
KTVS FF UMB Banski Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

Autori zistovali nazory ucitelov a Studentov na vyznam, postavenie
a samotnu realizdciu motivacnych aktivit v rdmci vyucovania telesnej a
$portovej vychovy. Za hlavni metddu pri ziskavani empirickych faktov
pouzili metédu ankety. Na zaklade uvedenych vysledkov konStatuju, ze
predmet telesnd vychova zarad'uju Studenti jednoznacne medzi oblibené
predmety. V priprave buducich uditelov telesnej vychovy odporu¢ajia
zamerat' pozornost’ na oblast vyuzitia metéd a foriem prace, ktoré maju
vyrazne motivacny charakter.

Kracové slova: telesna a Sportova vychova — motivacia — uditelia telesnej
vychovy

UvoD

V poslednych desatrociach druhého milénia sa podstatne zmenil zivotny
Styl Studentov i ucitel'ov na strednych Skolach. V habilitualnej ¢innosti tychto
0s6b ubudlo telesného pohybu, zmenil sa vztah k pohybovej &innosti,
zmenila sa hierarchia zdujmov v Struktire Cinnosti vo volnom case
(Zukowska, Szark, 2010; Bendikova, Pavlovi¢, 2014; Bendikova, 2014;
Zukowska et al.,2014; Smida, 2015), o sa prejavilo aj na ich zdravi.

Motivacia v §irSom zmysle slova vystupuje ako sthrn cCinitel'ov, ktoré
aktivuju, udrziavaju a usmernuju priebeh spravania a prezivania cloveka vo
vztahu k okolitému svetu i k sebe samému. Motivacia je vnutorny psychicky
proces, v ktorom sa odrazaju skutocnosti z vnutorného i1 vonkajSiecho
prostredia cloveka. V procese motivacie prebicha vyber urcitej pohnutky
spravania sa, z niekol’kych moznych pohnutok, z ktorych jedna prevazi,
stane sa rozhodujucou.

Motivéaciu vymedzuju tri znaky:

» aktivizacia spravania — motivované spravanie sa prejavuje
uvedenim organizmu do stavu aktivity, pri ktorom su
mobilizované sily, ktoré umoziuji organizmu realizovat’ urcita
¢innost’;

» smerovanie motivacie — dava obsahovi a hodnotovi napli
motivacie;
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» cielenie motivacie — motivované spravanie je zamerané na
dosiahnutie urcitého ciel’a.

Motivy st vlastne vnutorné pohnutky, ktoré vedi k ¢innosti smerujice;j
k dosiahnutiu uspokojenia potreby. Okrem vnutornych pohniitok pdsobia na
konanie ¢loveka i vonkajsie pobadania, ktoré maju motivacny ucinok (Bartik,
Slizik, 2005).

Rozdiel medzi vnutornou a vonkajSou motivaciou je len relativny, pretoze
navzajom velmi uzko suvisia a prelinaju sa. V pedagogickej praxi sa
vyuzivaji obidva druhy motivacie. Vnutornd motivacia sa povazuje za
hodnotnejsiu, preto sa ucitel’ ma snazit' o zvnutornenie vonkajsej motivacie
tak, Ze sa stava samoregulacnou silou (Ka¢aniova, 1994).

Dolezitym momentom motivacie, ktory je podla nasho nazoru velmi
vhodné vyuzit' v podmienkach vyufovania telesnej vychovy, je sttazivost
(Dobay, Bendikova, 2014). Je to Cinnost, pri ktorej sa jednotlivec snazi
svojim vykonom prekonat ostatnych. Tato motivacia vSak moéze byt
pozitivna i negativna. Stutazivost’ pdsobi negativne predovsetkym vtedy, ak
tym istym ziakom prindSa opakovane Tuspech. Negativnym dopadom
sutazivosti, ako nespravne uplatiiovanej formy motivacie, je rivalita,
neochota pomoct’ a niekedy dokonca méze viest’ az k neestnému spravaniu
sa.

Z pedagogického hladiska je vyhodnejSie sutazivost vyuzivat ako
sucast’ skupinového vyucovania, kedy sa kazdy ¢len skupiny snazi dosiahnut’
¢o najlepsi vykon a to nielen vo vlastnom zaujme, ale aj v zaujme celej
skupiny. Vyrazny motivaény aspekt ma aj metoda motivacného dialogu. Této
metoda je zaloZzend na teoretickej znalosti roznych faktov z oblasti telesnej
kultury.

Motivaény dialég so ziakmi musi vychadzat zo zaujmu o danu
problematiku. Ak tento zaujem neexistuje, je potrebné ho vzbudit. Okrem
roznych verbalnych foriem je mozné efektivne vyuzit' rézny nadzorny material
a pomocky. Vyznamnym prostriedkom pri realizacii takychto metod a foriem
sa stava audiovizudlna technika. Tato vSak sama osebe nie je plne funkcna. Je
potrebné ju doplnit’ napr. osobnym dialogom so ziakmi, vyuzitim
individudlnych skusenosti a poznatkov Studentov. Vyuzitie audiovizualnej
techniky vyZaduje aj teoreticki pripravu ucitela, ktora tvori zaklad pre
funkény a zaujimavy komentar k videnému. Inak sa stava obrazovy zdznam
viac-menej samoucelny.

Specifickou metddou motivécie vo vyucovani telesnej vychovy je metoda
osobného prikladu uéitela (Michal, Kollar, Kruzliak, 2010). Na zaklade
poznatkov z pedagogickej praxe konStatujeme, Zze motorické zrucnosti
ucitel’a (schopnost’ ukazat, predviest’ cvi¢enie) je najsilnejSim motivacnym
faktorom. V tejto stivislosti je potrebné vziat' do Gvahy prirodzeny somaticky
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vyvin ucitela ako ¢loveka, ktory ma logicky regresivny charakter (starnutie),
ako aj jeho Sportovu orientaciu.

V pedagogickej praxi sa bezne pouzivaju roézne formy povzbudenia, kde
pochvala je najvysSou formou kladného hodnotenia ¢innosti zZiaka. Fleskova
(1995) uvadza tieto najcastejsie formy:

» prejavenie sthlasu — verbalne i neverbalne Studentovi davame
najavo spokojnost’ s jeho ¢innostou;

» prejavenie dovery — vychadza zo zasady, Ze ziaka, ktorému
najviac doverujeme, mozeme poverit narocnejSou ¢innostou,

» pochvala — rozoznava rézne stupne. Od individudlnej cez
pochvalu pred triednym alebo Skolskym kolektivnom, pochvalu
pred rodi¢mi. Najvyssim stupiiom pochvaly je pochvala spojena
s odmenoul.

V tejto suvislosti povazujeme za potrebné upozornit na vyznam
pedagogickej diagnostiky vo vztahu k ucinnosti a efektivite motivacie
(Adaméak, Nemec, 2011).

Vel'mi struéne by bolo mozné konstatovat’, ze predmetom pedagogickej
diagnostiky je vyznam a metédy poznavania individuality ziaka, ako aj
interpersonalnych vzt'ahov v ziackom kolektive.

CIEDL

V prieskume sme zistovali nazory ulitelov a Studentov na vyznam,
postavenie a samotnu realizdciu motivaénych aktivit v ramci vyuéovania
telesnej a Sportovej vychovy.

Vychadzali sme z predpokladu, ze vSetci respondenti z radov ucitelov
vyuzivaju rdzne druhy motivacie vo vychovno-vzdelavacom procese. Za
najcastejSie vyuzivani metodou na zvySenie motivacie v telesnej a Sportovej
vychove bude motivacny rozhovor a ziaci budl za najucinnejSiu motivaénu
metodu povazovat’ metdodu osobného prikladu ucitela.

METODIKA

Pri ziskavani empirickych faktov sme za hlavni metédu prieskumu
pouzili metodu ankety. Vypracovali sme dve ankety (jedna pre ucitelov
telesnej vychovy a druha je pre Studentov).

Prvi skupinu tvorilo tridsat’ ulitelov telesnej a Sportovej vychovy
posobiacich na 6smych strednych $kolach v Zilinskom regione. Druha
skupinu respondentov tvorili Ziaci 2. roénikov strednych §kél v Zilinskom
regione. Do prieskumu ktory sme realizovali v Skolskom roku 2014/2015 sa
zapojilo 150 $tudentov z 8 strednych $kél v Zilinskom regione. Navratnost’
anketovych listkov bola 92 %.
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VYSLEDKY

Na pozitivny vztah Studentov k predmetu telesnd a Sportova vychova a
k pohybovej aktivite vo vSeobecnosti poukazuji odpovede respondentov —
Studentov na otazku oblibenosti telesnej vychovy ako vyucovacieho predme-
tu. Zistené vysledky uvadzame v tabulke 1.

Na zéklade uvedenych vysledkov modzZzeme konstatovat, Ze predmet
telesna a Sportova vychova zaraduju ziaci jednoznane medzi oblubené
predmety. Za mimoriadne oblibeny ho povazuje nadpolovicnd vicsina
(54,0%) respondentov chlapcov, ale je zaujimavé, ze takéto hodnotenie mu
pripisuje len 17,5% respondentiek. Pomerne vysoké percento respondentov
(14,0%), nevedelo zaujat’ vlastné hodnotiace stanovisko. Vzhl'adom na ich
vek, ako aj mnozstvo hodin telesnej a Sportovej vychovy, ktoré pocas svojej
doterajSej skolskej dochadzky absolvovali, hodnotime tento fakt, ako prejav
urcitého indiferentného postoja k Zivotnému $tylu vo vSeobecnosti. Naopak
vel'mi optimisticky vyznieva zistenie, ze spolu len 3,4% respondentov ma
negativny vztah k predmetu telesna vychova.

Tabul’ka 1 Obl'ibenost’ predmetu telesnd vychova

Nazory ziakov chlapci dievéata spolu

n %o n % n %
mimoriadne oblabeny 47 54,0 11 17,5 58 38.6
obl'ibeny 35 40,3 31 49.2 66 44,0
neviem sa vyjadrit’ 4 4.6 17 26,9 21 14,0
neobl'ubeny 1 11 3 4.8 4 2.7
mimoriadne obl'ibeny 0 0.0 1 1.6 1 0.7
Spolu 87 100.0 63 100,0 150 100,0

Zaujimalo nas, ako tieto vysledky suvisia s kvalitnou motivaciou zo
strany uéitelov telesnej vychovy. V ramci nasho prieskumu sme im polozili
otazku, ¢i vo svojej vychovno-vzdelavacej praci vyuzivaji motivacné metody
a formy prace. Na zaklade analyzy ich vypovedi mézeme konstatovat, ze
vsetci opytani ucitelia takéto metody a formy prace vyuzivaji. Zaujimalo nas
aj to, v ¢om vidia ich vyznam. Odpovede uvadzame v tabul’ke 2.

Z uvedenych odpovedi vyplyva, ze ucitelia telesnej a Sportovej vy-
chovy Zilinského regionu na vybranych strednych $kolach chidpu vyznam
motivacie Vv irokych suvislostiach. Teda nielen tzko so zameranim na vlast-
ny vyucovaci predmet. Tento fakt hodnotime vel'mi pozitivne.
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Tabulka 2 Vyznam motivacie z hl'adiska respondentov — ucitel'ov

Vvznam motiviacie n % | Poradie
vibudenie zdujmu o telesni aktivitu | 29 | 484 1.
vzbudenie ziujmu o vyuéovaci predmet | 20 | 333 2
snaha o zlepSenie prospechu 0 0,0 4.
podnietenie k vykonnostnému Sportu 11 183 3.
Spolu 60 |100,0 -

Pozn.: respondenti mohli oznagit’ dve moznosti

Pri hodnoteni vyznamu a vyuzitia motivacnych metdd a foriem prace
povazujeme za potrebné analyzovat’ nielen ich vyskyt, resp. frekvenciu,
pretoze tento ukazovatel’ nevypoveda o ich kvalite. Zaujimalo nas preto, aké
konkrétne motivaéné metédy a formy prace respondenti najéastejSie
pouzivaju. Smerovala k tomu dalSia anketova otazka. Zistené vysledky
uvadzame v tabul’ke 3.

Tabul’ka 3 NajcastejSie pouzivané motivaéné metddy a formy prace

|

Formy a metody prace | n Yo
motivacny rozhovor 26 | 433
osobny priklad 19 | 31.7
Sportové vzory 9 15,0
audiovizualnatechnika| 6 10,0
iné 0 0.0
spolu 30 |100,0

Pozn.: respondenti mali urcit’ dve najéastejsie formy motivacie

Z odpovedi respondentov vyplyva, Ze najCastejSou formou motivacie
Vv ich praci je motivacny rozhovor. Ked’Ze ide o verbalnu formu, aj na zaklade
studia odbornej literatiry moZeme konStatovat, ze jej ucinnost je
obmedzena. V tomto smere sa teda vyraznejSie neprejavila modernizacia
vychovno-vzdelavacieho procesu, ¢o okrem iného dokumentuje aj pomerne
nizka frekvencia vyuzivania audio-vizualnej, resp. inej techniky. V tejto
suvislosti je zaujimavy fakt, Ze uvedenu didaktick techniku vobec
nevyuzivaju respondenti — muzi s najkratSou dobou praxe. Tuto skuto¢nost’
modzeme hodnotit’ z rdéznych hladisk: moze byt désledkom nedostato¢ného
materialneho vybavenia §kol alebo je to dosledok nezaujmu ucitel'ov o takyto
sposob prace, ¢o vSak nebolo mozné vzhladom na formulaciu otazky
vyhodnotit. 76,9 % respondentov muzov s 20 a viacrocnou pedagogickou
praxou Vramci motivacie vyuziva osobny priklad. Ind je situacia u
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respondentiek, kde osobny priklad vyuziva len 25% uciteliek tejto vekovej
kategérie.  Povazujeme to za prirodzeny dosledok poklesu Sportovej
vykonnosti Zien v tejto vekovej kategorii (20 a viacro¢na prax).

V nasom vyskume sme sa s podobnou otazkou obratili aj na samotnych
Studentov. Na otazku, ¢o im najviac pomoze pri zvladnuti preberanych
¢innosti v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy, sme ziskali nasledovné
udaje (tabul’ka 4).

Tabul’ka 4 Poziadavky Studentov na metodicku ¢innost’ ucitelov

Pozadované ¢innosti n %

predvedenie ¢innosti u¢itel'mi | 80 | 53 4
dokladny metodicky vyklad 44 | 293
predvedenie ¢innosti spoluziakom | 26 | 17,3
spolu 1501100,0

Potvrdilo sa nam, Zze osobnost ulitela je dominantnym vychovno-
vzdelavacim  Cinitelom. V  ramci  nasho  vyskumného  suboru
konstatujeme disproporciu medzi najéastejSie  vyuZivanymi formami
motivacie zo strany ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy a poziadavkami
resp. potrebami samotnych Studentov. Zatial' ¢o ucitelia preferujii prevazne
slovné metody a formy motivacie, Studenti by najviac privitali osobny priklad
ucitel’a a to vo forme vykonania ukazky.

Otazkou €. 5 sme zistovali zaujem Studentov cvicenie a Sport. Cheeli sme
zistit, aké dovody ich k tomu vedq, ¢i je to prejavom ich Zivotného Stylu,
alebo spdsobom relaxacie, alebo len médnou vinou. Respondenti odpovedali
takto:

Tabul’ka 5 Zaujmu o telesnu a Sportovil vychovu zo strany Studentov

Dévody chlapci dievéata spolu

n % n % n %

kompenzacia psychickej zataze |35 |403 |21 3373 56 373

aktivne Sportuje 39 1448 |8 12,7 |47 31,3

checem zlepsit svoj telesny vzhl’ad | 13 [ 149 |31 (492 |44 293

je to moderné 0 0,0 3 4.8 3 2,0
Spolu 87 |100,0 |63 |100,0 |150 |100,0
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Pomerne velka Cast’ respondentov, najmd chlapcov, sa aktivne venuje
réznym druhom S$portovej Cinnosti. Tento pozitivny fakt je podla nasho
nazoru mozné efektivne vyuzit' v ramci motivacie ostatnych Studentov.

Pozitivne mozno hodnotit’ aj starostlivost’ o vlastny telesny vzhlad, ako
motivaciu k telesnej aktivite. Povazujeme za prirodzené, ze tento ukazovatel’
sa Statisticky vyznamnejSie prejavil v odpovediach dievéat. Je dobré, Ze
vicsina respondentov chape pohybovu aktivitu, Sportovanie, ako prirodzenu
sucast’ svojho zivota, ale 2 % z nich ju chape ako kratkodoby médny trend.

Zaujimalo nas, ¢i v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy diskutuju
Studenti so svojim ucitelom o zaujimavych otdzkach suvisiacich
s telovychovnou ¢innost'ou. I$lo napriklad o vyznam Sportovania pre zdravie,
vznik a historiu Sportu, najlepsie Sportové vykony, novinky v $portovom
vystroji 1 v §portovych odvetviach a pod. Cielom takto formulovanej otazky
bolo okrem iného aj zistit, aké su podmienky pre motivovanie samotnych
Studentov  k Sportovej a pohybovej aktivite prostrednictvom rozvoja
racionalnej zlozky. Zistené vysledky uvadzame v tabul’ke 6.

Na zaklade analyzy odpovedi respondentov konstatujeme, Ze uditelia
telesnej a Sportovej vychovy so svojimi ziakmi viac-menej na témy telesnej
vychovy a Sportu nediskutuju. Tento fakt vyznieva eSte negativnejSie
v suvislosti s charakteristikou vekovo-vyvinového $tadia respondentov. Su
v obdobi, kedy sa formuje ich hodnotovy systém, pre ktory su informacie,
vedomosti, poznatky mimoriadne doélezité. Ich absencia méze v buducnosti
spdsobit’ znizeny zaujem o dant oblast’ ich zivota.

Tabulka 6 Frekvencia rozhovorov studentov a ucitel'ov na témy
telesnej vychovy a §portu

Hovorias Vami ucitelia o Sportovej problematike| n | %

ano 31 227

nie 116|773

Spolu 150|100,0
ZAVER

Zistovali sme v prieskume néazory ucitelov a Studentov na vyznam,
postavenie a samotnu realizdciu motivaénych aktivit v ramci vyuCovania
telesnej a Sportovej vychovy. Na zaklade ziskanych vysledkov od ucitel'ov
a studentov strednych 8kol v Zilinskom regione ako aj z analyzy ziskaného
empirického materidlu moézeme konStatovat, ze sa potvrdil predpoklad, ze
vSetci respondenti z radov ucitel’'ov telesnej a Sportovej vychovy vyuzivaju vo
svojej praci rozne druhy motivacie. NajcastejSou pouZzitou metéodou bol
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motivacny rozhovor, ¢o sme zistili na zéklade vypovedi ucitelov. Az 43,3 %

z nich ho uviedlo ako najfrekventovanejsiu metédu motivacie. Uvedeny fakt

je v rozpore s vypoved'ami $tudentov, z ktorych 77,3 % uviedlo, Ze v ramci

hodin  telesnej a Sportovej vychovy sa o zaujimavych otdzkach stvisiacich
so Sportom a Sportovcami ucitelia s nimi nerozpravaju.

Pri hodnoteni odpovedi Studentov sme predpokladali, Zze Studenti za
najucinnejsiu motivacnii metodu budld povazovat’ metédu osobného prikladu
uditel’a. Na zaklade ich vypovedi sa predpoklad potvrdil az 53,3 % z nich ju
v systéme niekol’kych metoéd uviedlo na 1. mieste. V subore respondentov
ucitelov sa vSak osobny priklad ako sposob motivacie umiestnil az na
druhom mieste.

Na zaklade uvedenych zistenych vysledkov navrhujeme v praxi
realizovat’ nasledovné odporu¢ania:

» V priprave buducich ucitelov telesnej a Sportovej vychovy zamerat
pozornost’ na oblast’ vyuzitia metéd a foriem prace, ktoré maji vyrazne
motivaény charakter;

» V konkrétnej vychovno-vzdelavacej praci uéitelov telesnej a Sportovej
vychovy presunut’ tazisko motivacie z oblasti prevazne verbalnych metod
a foriem do oblasti praktickych metdd a foriem.

» Skvalitnit’ materialno-technické vybavenie pomocok telesnej a Sportovej
vychovy, najmi audiovizudlnu, resp. int techniku.

» Zo strany ucitel’a telesnej a Sportovej vychovy viac vyuZzivat aj metddu
neformalneho rozhovoru, najmé z oblasti stvisiacich s telovychovnymi
zaujmami Studentov.
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SUMMARY

MOTIVATIONAL ACTIVITIES IN PHYSICAL EDUCATION
CLASSES OF HIGH SCHOOLS IN REGION OF ZILINA

Authors researched opinions of elementary school students and teachers
on the importance and realisation of motivational activities at physical
education classes. Main method for getting theese results was poll. Base on
the results of this poll authors conclude that physical education is one of the
favorite classes among students. In preparation of future physical education
teachers should be a strong emphasis on using motivational activities.

Key words: Physical education, motivation, physical education, teachers
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VOENOCASOVE AKTIVITY SENIOROV NA SLOVENSKU
Nora HALMOVA, Veronika LEHOTZKA
Katedra telesnej vychovy a §portu PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na zistovanie foriem volnodasovych aktivit
seniorov na Slovensku a ich zaujmu o tieto aktivity formou jednoduchého
dotaznika. Pri aplikacii dotaznikov sme zistovali hlavne to, akym
vol'nocasovym aktivitim sa seniori venuju, zaujimali sme sa o ich zdravotny
stav aich rodinné zazemie. Vysledky ukazuji zaujem seniorov o aktivity
realizované vo vol'nom case. Pravidelni pohybovu aktivitu vykonava podla
nasho prieskumu az 78,33% testovanych seniorov.

Kracové slova: vol'ny ¢as, seniori, staroba, aktivity.

UVOoD

Staroba je neodvratny prvok zivota. Predstavuje Cast’ Zzivotnej etapy
kazdého jedinca a zalezi na kazdom, ako s nim dokaze nalozit’, ¢i zmysluplne
alebo bezcenné. Staroba je akousi zavere¢nou etapou l'udského Zivota, jeho
prirodzeného priebehu, ktora sa prejavuje istymi charakteristickymi znakmi a
$pecifikami. Dalej je spajand s Gibytkom fyzickych, psychickych i socialnych
kompetencii

Ten, kto bol pocas svojho predoslého Zivota aktivny, mal socidlne
schopnosti, v starobe netrpi stratou socialnych vztahov. Kreativni jedinci
vedia svoje schopnosti vyuZivat' aj pocas staroby asi prinosom pre
spolo¢nost’. To, ¢omu sa Clovek pocas celého Zivota venoval sa moze
prejavit aj vjeho fyzickom zdravi. Ludia s vys$§im stupiiom vzdelania
dosahuju vyssie urovne rozumovych schopnosti a aj ich dusevné schopnosti
sa uchovavaju dlhsie (Cizkova a kol., 2005).

Jednym z vyraznych faktorov, ktoré ovplyviiuju spdsob travenia vol'ného

Casu je zivotny Styl seniora. PretoZe prave zivotny §tyl je ten, ktory je
prisposobovany danej Zivotnej situdcii a socialnemu postaveniu. Kazda
zivotna faza ma svoju vlastni podobu Zivotného Stylu zodpovedajucu
socialnej pozicii, potrebam a zaujmom c¢loveka (Holczerova, Dvotackova,
2013).
O traveni volného casu senior rozhoduje sam. Odchod zo zamestnania do
déchodku nie je vyhradne pozitivnou alebo vyhradne negativnou zmenou.
Kazdy jedinec vnima tito Zivotnil zmenu inak. Predsa len, je to odchod od
toho, ¢o bolo pocas celého jeho aktivneho Zivota tym, Co najviac urcovalo
jeho zivot v réznych smeroch (Sak, Kolesarova, 2012).
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Ti seniori, ktori ostavaji aktivni, sa podla mnohych $tudii doZivaji
vyssieho veku, celkovo st v lepSej kondicii. Netyka sa to len travenia ¢asu
fyzickou aktivitou (prechadzky, nordic walking, plavanie, bicyklovanie,
tanec), ale aj r6znych pasivnych aktivit (lGstenie krizoviek, ¢itanie, manualne
prace, praca s PC...)

CIELE

Cielom tohto prispevku bolo prostrednictvom dotaznika zistit' akym
vol'nofasovym aktivitim sa seniori venuju a ako si spokojni s ponukou
aktivit vo svojom okoli.

METODIKA

Prieskumnu vzorku tvorilo 68 seniorov vo veku od 60 rokov do 85 rokov
z réznych Casti Slovenska. S cielom a vyznamom prieskumu boli vopred
oboznameni.

Tabulka 1 Charakteristika respondentov

Zeny Muzi
% n % n
Do 70 rokov 23,7 27 21.0 24
7la< 21,2 31 28,1 32
Spolu 49,9 58 49,1 56

VYSLEDKY A DISKUSIA

Z vysledkov dotaznika sme zistili, ze az 30,77% muzov  ma
vysokoskolské vzdelanie a iba 20,59% zien. 75% respondentov pochadzalo z
mesta a 26% z dediny, ¢o nasledne mohlo mat’ vplyv na frekvenciu d’al$ich
odpovedi.
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Obrazok 1 S kym byvate?
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Na otazku s kym respondent byva, nam 61,67% seniorov muzského
pohlavia odpovedalo, Ze byva stile so svojim partnerom. Seniorky
odpovedali na tato otazku len v 20%-tach. S detmi stale byva 8,33% zien
a5% muzov. Mozeme sa domnievat, ze ide o viacgeneratné domy. So
surodencom nezije nikto z opytovanych. 26,67% testovanych dochodkyn
uviedli, ze byvaju samé. Tu isti odpoved’ vyznacilo 8,33% muZov.

120,00%
100,00%
80,00%
60,00%
40,00%
20,00%
0,00%

8,82%
I

0% 2,94% 0%

Nie Iné

W Zeny BEMuii

Obrazok 2 Samostatnost’

V d’al§ej otazke sme sa seniorov pytali, ¢i si schopni plne sa o seba
postarat’, alebo potrebujii pomoc inej osoby. Zo 100% zien 88,24% uviedlo,
ze su absolutne schopné sa o seba postarat’. 8,82% opytanych uviedlo, ze
napriek svojej snahe, nie st schopné samostatnosti pri urcitych ¢innostiach
apreto potrebujii pomoc inej osoby. Odpoved’ ,Iné“ oznaéilo len 2,94%
senioriek. U muzov boli vysledky odlisné. Z prieskumu nam vysvitlo, ze
vsetkych 56 testovanych muzov je absolutne samostatnych a nepotrebuji
pomoc inej osoby.

DalSia velmi doleZita otazka sa tykala navstevovania klubov déchodcov,
¢o uzko suvisi Sich volnocasovymi aktivitami. 55,88% opytovanych zien
odpovedalo na otazku ,Navstevujete kluby déchodcov?* kladne a 44,12%
zaporne. Len 38,46% muzov zakruzkovalo odpoved 4no aaz 61,54%
odpovedalo na tto otazku negativne.

V nasledujticej otazke sme nechali seniorom vol'nt ruku a priestor, aby sa
vyjadrili, ako travia ¢as v kluboch. Prekvapil nas fakt, Ze zariadenia plne
spliiaja svoj ugel. Pri vyhodnoteni odpovedi sme nerozligovali medzi zenami
a muzmi, ked’Zze v tychto zariadeniach travia Gas spolo¢ne pri rovnakych
aktivitach.

Na zaklade odpovedi, ktoré nam seniori napisali, vidime vel'mi Siroké
zameranie klubov dochodcov. Cas, ktory seniori stravia v tychto
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zariadeniach, je vyplneny mnozstvom aktivit. Kluby organizuju besedy
rozneho zamerania, od prednasok o zdravi, cez rézne tipy a rady o peceni,
vareni a runych pracach, ktorym sa v tychto zariadeniach aj aktivne venuju.
Vzajomné rozhovory napisali seniori v najvaéSom pocte. Debatuju o roznych
zivotnych udalostiach, o svojich problémoch, ale aj 0 beZnych veciach.
Moézeme predpokladat’, Ze tieto rozhovory prebiehaju pri ,,posedeniach pri
kave®, ktoré seniori uviedli celkom Sest’” krat. Zaujimavé je, Ze kluby sa
0 svojich déchodcov staraju aj po lekarskej stranke. Pravidelne im meraju
krvny tlak a cvidia. Vysledky merané si zapisuju a porovnavaju. Clenovia
klubu tiez spolo¢ne oslavuju svoje sviatky spievanim a hranim na harmonike,
¢o neuvadzame pre nizke mnozstvo odpovedi. Z toho istého ddévodu
neuvadzame ani ,,organizovanie spolocenskych akcii“. Seniori organizuju
tzv. Posedenia pod jedli¢kou, vystavky ruénych prac, ale podiel'aju sa aj na
organizacii plesov, kde s zapojeni pri preddvani vstupeniek ¢i pri vareni
avydavani veere. Odpoved” hranie spolo¢enskych oznacilo niekol'ko
respondentov. Do tejto sthrnnej odpovede sme zahrnuli odpovede ako:
hranie hry ¢loveCe nehnevaj sa, Sachy, Zoliky ale aj pexeso, ktoré su vel'mi
vhodné aj ako tréning pamite.

Vsetky odpovede seniorov sa zhoduju s tym, ¢o uvadza Serdk (2009)
a Polednikova (2006), pretoze prave tito autori uvadzaju, Ze program ktory
seniori stravia v tychto kluboch je velmi réznorody a zaujimavy a Cas si
vypliiaju spievanim a oslavami jubilei.

EZeny EMuzi MESpolu

Obrazok 3 Travenie vol'ného ¢asu

Pri odpovedi na otazku, ako travia volny ¢as, pracu Vv zdhrade oznadilo
11 Zien a 18 muzov. Ked’Zze nie vSetci seniori byvaju v domoch snazia
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k zahrade dopracovat’ aj inym spdsobom. Vlastnia mnoho pozemkov vo
svojom okoli, na ktorych pestuju ovocie, zeleninu ¢i ovocné stromy. Travia
tam svoj volny ¢as a oddychuju pracou. Ru¢né prace oznadili len Zeny. Tato
odpoved’ zahfiia $trikovanie, vy$ivanie, ha¢kovanie, palickovanie a mnozstvo
inych. Nizky pocet odpovedi sme zaznamenali pri moznosti — pravidelna
pohybova aktivita. Tato odpoved’ si vybrali len dve Zeny a 6 muzov.
Myslime si, ze to mohlo nastat’” kvdli nepochopeniu a neprepojeniu otazok.
Ak sa vratime k otazke ,,Akl vol'nocasovu aktivitu vykonavate? zistime, ze
az 14 muzov a 23 zien vyznacilo odpoved’ pravidelné prechadzky.

Domace prace a cCitanie boli tiez velmi obltubenymi odpovedami.
Domace prace si zvolilo az 19 testovanych, z toho 12 zenského pohlavia a 7
muzského pohlavia. Citanie tiez prevlddalo skor u Zien neZz u muZov.
Odpoved’ Iné oznacilo spolu 6 testovanych, ku ktorym patrilo napriklad:
turistika, sledovanie televizie, rybolov, zbieranie lesnych plodov, pobyt
Vv prirode, sledovanie $portu ¢i tipovanie futbalovych zapasov, ale nasli sa aj
odpovede ako spevacky spolok, plavanie ¢i stolaréenie. Nase vysledky len
potvrdzuju tvrdenie Seraka (2009), 7e vek, pohlavie &i vzdelanie vyrazne
ovplyviluju travenie volného c¢asu, ¢o moédzeme vidiet na réznorodosti
testovanych a ich odpovediach.

100,00%
79,41% 76,92%
80,00%
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40,00%
20,59% 2T
0,00%
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BZeny EMuizi

Obrazok 4 Pohybové aktivity
Pravidelnti pohybovu aktivitu vykonava az 79,41% opytanych zien a len

02,49% menej muzov. Negativne odpovedalo 20,59% senioriek a 23,08%
seniorov.
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Obrazok 5 Druhy pohybovych aktivit

Zobrazku 5 vidime, Ze najviac seniorov sa venuje pravidelnym
prechadzkam. Ich pozitivne Uéinky na Tudsky organizmus uvadza aj
Lieskovsky (2012). Odpoved’ turistika je podla vysledkov skor blizka
muzom, nez zienam. Pri odpovedi Iné sa nasla len ujedného testovaného
muZa a bola to odpoved halovy futbal. Odpovede boli r6znorodé, ¢o nam
potvrdzuju aj Holczerova, a Dvorackova, (2013), pretoze vo svojej Stadii
uvadzaju, Ze seniori st pri vybere aktivit ovplyvneni zivotnym Stylom.
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Obrazok 6 Co Vam najviac brani vo vykonavani VA?
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Pri otdzke, ¢o vam brani vo vykonavani pohybovej aktivity, najviac
odpovedi sme zaznamenali v zlom zdravotnom stavom. U zien bol zly
zdravotny stav vyznaCeny u 30% respondentiek, kym u muzov u 29,03%.
Zdravotné problémy st uludi vsetkych vekovych kategdrii najvacsou
bariérou pri vykonavani akychkol'vek Cinnosti. Pri kategorii seniorov je to
vSak mnohonasobne vaési problém. Kvoli zlému zdraviu, seniori stracaju
zaujem o aktivne podielanie sa na spolo¢enskom zivote, stracajii motivaciu
a chut’. Nedostatok moznosti je tak isto vel’kym problémom. Zaujimavé vSak
je, Ze seniori si tento problém plne uvedomuju. Len traja seniori oznacili
posledni moznost’, ¢ize ,,Iné* a uviedli tam tieto zabrany: absencia auta, vek
a zamestnanie.

Ak mali seniori zdravotné problémy, zaujimalo nas, aké u nich
prevladaju. Najviac z testovanych dochodcov trpi ochoreniami kibov
a pohybového systému. Spolu je to az 31,52% odpovedi. 25% zien a az
43,75% muzov. Srdcovo-cievne ochorenia boli zaznaené u muzov aj u zien
dokopy 19 krat, o predstavuje 20,65% a vysoky krvny tlak ¢ize hypertenzia
18 krat, ¢ize 19,57%.

0,
50% 43,75%
45%
40%
35% 31,52%  1563%
18,75%
30% | 25% o Loe3%
25% B3V o 0% 19,57%
o 16,67% 16,31%
0 13,33%
15% % 78" 3,13%
10% -
o 1,67% 217%
sl
0%
@ > > e
'&0 & N & *o ¥
D & S » <
& & & oy "
& S S <
N & S 3
& & & e
& O QY &
K <
&
P
WZeny EMuzi [ESpolu

Obrazok 7 Zdravotné problémy seniorov

Okrem zdravotnych problémov su financie a slabé moznosti v tomto regioéne
tiez zadvaznym problémom. Rozdiel v odpovediach sme videli aj v ramci
pohlavi. Pri osobnom rozhovore s niektorymi testovanymi dochodcami sme
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zistili, ze sa zmierili s podmienkami, ktoré maju k dispozicii. Seniori
Vv dotaznikoch sice uvadzali, Ze problémom je nedostatok moznosti, no pri
osobnom rozhovore hovorili skér 00s0bnom nezaujme vykonavat’ pohybové
aktivity.

ZAVERY

Dochodcovia mali Casto problém vyjadrit svoj nadzor alebo postoj
Vv otvorenych otazkach. Myslime si preto, ze ich problém vyjadrit’ svoj nazor,
prejavit’ nahlas zaujem moze byt vaznym dévodom, preco trpia nedostatkom
moznosti v oblasti vol'nocasovych aktivit alebo rdéznych kultarnych podujati.
Seniori by sa mali aktivne podiel'at’ na organizacii takych podujati, ktoré by
boli venované prave tejto skupine, mali by sa zjednotit’ a aktivne trvat’ na
viacésej pozornosti, Organizovat’ spoloéné podujatia, ktoré by niesli motiva¢né
nazvy ako napriklad: ,prejdime sa k zdraviu“ — spoloéné prechadzky
seniorov V prirode za ucelom zlepSenia fyzického a psychického zdravia,
,nordicwalking®- prejdime sa s pali¢kami alebo ,,Poéita¢ — tyka sa aj nas* —
praktické cvicenia na PC a podobne.

Na zéklade vyskumnej $tadie Ekonomického ustavu SAV (Kvetan et al.,
2007, s. 42-43) sa predpoklada, ze vek dozitia u muzov sa zvysi zo 72 rokov
v roku 2010 na 74 do roku 2020. Do roku 2030 vedci ocakavaji, Ze vzrastie
na 75 rokov a do roku 2050 na 77 rokov. Rovnako predpokladaju rast veku
dozitia u Zien, a to narast zo 79 rokov v roku 2010 na 80 rokov do roku 2015.

Do roku 2030 predpokladaji vzrast na 82 rokov. Tento ocakavany
demograficky vyvoj v rokoch 2010 az 2050 je odvodeny od predpokladu
stabilnej zdravotnej starostlivosti a zabezpeCenia dostatoénej vyZivy
obyvatel'stva. Tento vyskum poukazuje na to, Ze kazdym rokom vek dozitia
rastie, rovnako ako u muzov iu zien. Z tohto dévodu je potrebné pocitat’ v
budtcnosti so zvysenou potrebou nielen zdravotnych, ale i socialnych sluzieb
pre seniorov. Samotni seniori uvadzaji nedostatok moznosti vykonavania
organizovanych pohybovych aktivit vo svojom okoli, ¢o je impulzom pre
vzdelavanie na vysokych skolach. V oblasti prace z pohl'adu pohybovych
aktivit so seniormi eSte stile zaostavame so vzdelavanim v ostatnich Statoch
Eurdpy a vo svete.
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SUMMARY
LEISURE ACTIVITIES OF SENIORS IN SLOVAKIA

This article is focused on leisure time of seniors in Slovakia. When the
questionnaires were created, we focused mainly on how leisure activities are
devoted to seniors, the health status of the elderly and their family
background. The article shows the interests of senior activities carried out in
their free time. Regular physical activity is carried out by 78.33% of tested
seniors according to our survey.

Key words: leisure time, seniors, old age, activity.
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HIDROKINEZOTHERAPY EFFECTIVENESS OF THE SECOND
MATURE AGE ADULTS WITH CHRONIC OBSTRUCTIVE
BRONCHITIS AT THE SANATORIUM STAGE

Ludmila PASHKEVYCH

East - European National University named after Lesya Ukrainka,
Lutsk, Ukraine

ANNOTATION

This paper describes the firstly developed hydrokinezotherapy technique
for the second mature age adults with chronic obstructive bronchitis, which
contained general physical exercises combined with breathing gymnastics
and elements of water shallow breathing, miorelaxation , autotraining , dosed
walking and jogging in water, nudls gymnastic and exercises with rubber
bands , swimming boards and gloves, balls, hardening elements. It has been
applied at the sanatorium stage after hospital period. During the study it was
confirmed the hydrokinezotherapy program effectiveness in the physical
rehabilitation on the bases on the analysis of the respiratory function indexes
dynamics, subjective and objective examinations, medical - educational
supervisions.

Keywords: chronic obstructive bronchitis, hydrokinezotherapy, physical
rehabilitation, respiratory function indexes , functional tests

STATEMENT OF THE PROBLEM

The problem of patients treatment and rehabilitation is of great medical
and social importance [1]. The priority directions in the chronic obstructive
bronchitis patients rehabilitation are methods using nonmedicamentation
factors, nature- climatic recreational areas, spa treatment, therapeutic physical
training [2, 3]. For chronic obstructive bronchitis patients at allailment
stages,the rehabilitation programs that improve exercise tolerance and reduce
desease symptoms have high efficiency. With the aim of broken body
functions prevention and restoration and for the chronic bronchitis patients
quality of life improving hydrokinezotherapy is used in the rehabilitation
activities complex. On A. D. Vikulov’s opinion hydrokinezotherapy
improves the external respiration functional indexes, promotes the adaptive
reserves increasing, is an effective healing method [4, 5]. Paying attention to
the hydrokinezotherapy pathogenic importancein cardio-respiratory system
reserves growth, we developed a hydrokinezotherapy technique in the
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physical rehabilitation program for chronic respiratory diseases persjys at a
sanatorium stage [6].

INTRODUCTION

Chronic obstructive bronchitis (COB) - a chronic disease characterized by
progressive air flow obstruction, partially reversed . Chronic obstructive
bronchitis - one of the most widespread and heaviest diseases from the point
of view of disability, mortality and socio- economic costs both as in Ukraine
though in the world. According to current epidemiological studies in Europe
and North America from 4 to 15 % of the adult population suffers from COB.
According WHO this disease annually causes the death of more than 2.75
million people. Besides, the mortality and disability indexes grows the most
fastly especially amongthe working men [7, 8]. According to there cent
investigations, just the relapse rate is one of the most important factors that
determine the COB patients quality of life, the disease progressing rate and
economic costs. There fore, the priority task as to the human efficiency of
working age preserving is to improve early diagnosis of physical capascity
disappearing during the after hospital period in persons with COB for the
rehabilitation programs timely formation, employment recomendations and
the further disease growth prevention [9, 10, 11, 12]. It is ascertained that the
COB patients have from one to four or more exacerbations during the year.
According to the recent investigations, just the rate of exacerbations is one of
the most important factors determining the COB patients quality of life, the
rate of disease growth and economic costs . For the recent time, serious
efforts to implement modern approaches to the treatment of COB patients,
primary, secondary and tertiary disease preventionare made. The national and
local guidelines and international recommendations "The global strategy of
diagnosis, treatment and prevention of chronic obstructive pulmonary disease
"according to the GOLD program [13] are introduced, humerous researches
are held, namely on epidemiology, patient education, rehabilitation,
combating respiratory failure. Significant role in the COB patients condition
improving and in the disease prevention play a physical rehabilitation means;
among them: therapevtic physical training, massage, physiotherapy , diet and
soon.[ 3,9, 12, 14 ]. However, the described tools do not give the maximum
effect in chronic obstructive bronchitis patients respiratory system
recovering, as the relapse rate is increasing annually due to the inadequate
respiratory function, cardiovascular and musculoskeletal system recovering.
That’s why, the modern techniques usage such as hydrokinezotherapy, the
exacerbations COB prevention is a very important task for modern medicine
and physical rehabilitation.
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RESEARCH OBJECT - to estimate the hydrokinezotherapy effectiveness
on the respiratory and cardiovascular systems of the second mature age adults
with chronic obstructive bronchitis at the sanatorium stage.

OBJECTIVES

1. To study and to analyze the current special literature on the problems
of hydrokinezotherapy of the chronic obstructive bronchitis patients.

2. To characterize the author's hydrokinezotherapy technique in the
physical rehabilitation program of the second mature age adults with
chronic obstructive bronchitis at the sanatorium stage.

3. To analyze and to estimate the hydrokinezotherapy effectiveness in the
physical rehabilitation program of COB patients on the basis of the
study and analysis of the of the respiratory and cardiovascular systems
dynamics indexes.

RESEARCH METHODS

To achieve the objectives, we used the complex of methods : analysis of
the literature on the investigated problem, analysis of case histories; clinical
methods: objective (anthropometry and somatoskopiy) and subjective
techniques, instrumental methods (computer spirography and spirometry,
pneumatic, electrocardiography, oksyhemometriy , tonometry) , functional
tests with dosed physical activity, hypoxic tests, medical and pedagogical
observation (MPO) during the swimming lessons and TPT gymnazium,
methods of mathematical statistics.

THE STUDY ORGANIZATION

The study was conducted in the sanatorium "Chervona Kalyna" (Ukraine,
Rivne region). Monitoring of the examined surveys contingeny was carried
out during 2011-2013. 44 resort male COB patients, aged 35 - 60 years, who
hassed the hydrokinezotherapy course belong to the experimental group
(ExG). The control group (CG) consisted of 40 COB persons, who had a
course of therapeutic physical training in the sanatorium "Chervona Kalyna"
physiotherapy gymnazium. Both groups were homogeneous by gender and
age.

The research in the sanatorium "Chervona Kalyna" was conducted at the
beginning and end of the therapeutic physical training course (before the first
and after the last lesson). Current monitoring of respiratory and cardio -
vascular system was carried out by means of medical - educational
supervision. The HKT Course (hydrokinesotherapy) (ExG) and TPT
(therapeutic physical training) (CG) included 10 - 14 lessons lasting 20-30
minutes, water temperature in the pool - 27-29 -C. Each lesson consisted of a
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set of ideomotor, gymnastic and sporting - applied exercises. Treatment
trainings were held 4-7 times a week depending on the period of stay at the
resort.

At the initial examination in both groups the presence of objective
pathological features and subjective complaints were characteristic. It was
noticed the presence of complaints of weakness, fatigue, headache, expiratory
dyspnea, which occurred during loading, periodic cough with mucous
phlegm , discomfort in the heart area, the periodic appearance of palpitations,
dry sibilant rales on expiration. Objectively: pale skin coverings with a
grayish shade, resistancialless emfizema alike thorax, n of mixed somewhay
rigid breathing was auscultatively heard.

RESEARCH RESULTS DISCUSSION

Analysis of external respiration function indexes, characterized by the
dimensional lungs parameters, pulmonary ventilation , the respiratory system
reserved abilities, resistance to hypoxia and bronchial patency, aerobic
productiveness by the initial survey showed true similarity of the both
inveatigated groups (table 1). The breathing stereotype breaking, inhaling and
exhaling mechanism, the diaphragm pathological mobility, the chest and
press muscles, torso, obliqgue muscles, movement breathing regulation and
control were fairly similar in both groups (p>0.05) according to those
indexes: alveolar ventilation, the persantage LVC use, ventilation Tiffno
index, Genslar index. Resistance to the hypoxia and hiperkapnia effects was
fairly similar in both groups (according to the breath inhaling and exhaling
data samples under water) . The chest excursion and held 12 minute Coper
test, indicated the presence of bronchospasm phenomena in patients and
weakness of the respiratory muscles by the innitial examination, also showed
reliably similar in both groups (p>0.05). The blood pressure, heart rate,
respiratory rate indexes and Hildenbrant index, characterising the blood
circulation and peripheral circulation reliably similar in both groups (p>
0.05). Everything described above indicates on the presence in both groups
the chronic obstructive bronchial syndrome display and the lung tissue
elasticity decrease.

The obtained by the survey datas were taken into consideration by
designing  hydrokinezotherapy technique in the physical rehabilitation
program that was recommended to patients of the main group , where the
leading link which were physical exersices in water in combination with
breathing (static and dynamic) and sport - applied exercises, and also
corrective exercises and exercises with objects with dosed resistance,
reflective and stretching muscles, rythmoplastyc exercises with miorelaxation
and autotraining elements. The control group patients spent the therapeutic
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physical training course TPT gymnazium and in summer — at the sanatorium
forest play ground. The physical rehabilitation program for both groups
consisted of a set of morning hygienic gymnastics, dosed therapeutic jogging
and running on tredmil with breathing exercises elements, exercises on a
stationary bike, coordination exercises, individual gymnastics with rubber
belts and harnesses, exercises with support, the hardening elements.

Table 1 External Respiratory Function Indexes in the Experimental and

Control Groups by Primary Survey

Ne EXG(n = 44) CG(n =40) p
Indexes ~iS ~iS
1 BR inh/min 20,75+ 0,09 20,73+0,07 p>0,05
2 HR beats / min 62,52+0,1 62,30+0,20 p>0,05
3 LVvC, ml 3324,7+6,2 3323,754+3,3 p>0,05
4 RV inh, ml 1520,2+0,30 1520,3+1,45 p>0,05
5 RV exh, ml 1176,8+3,9 1174,5+0,59 p>0,05
6 RV inh /LVC % 45,68+0,01 45,68+0,03 p>0,05
7 RV exh / LVC ,% 35,6+0,05 35,54+0,01 p>0,05
8 MRV, ml / min 12837,1+15,0 12817,1+10,3 p>0,05
9 MLV, ml/ min 81750,0+69,0 81677,5+10,2 p>0,05
10 MRV/ MLV, % 15,67+0,05 15,78+0,03 p>0,05
11 RV, ml 622,7+0,9 621,83+1,27 p>0,05
12 FLVC, ml 3007,8+9,2 2994,0+6,2 p>0,05
13 FInhV 1, ml 2031,25+5.3 2034,9+0,7 p>0,05
14 TIl, % 61,7+0,2 61,5+0,05 p>0,05
15 Gl, % 68,15+0,18 68,34+0,05 p>0,05
16 HI, cund.un. 3,0+0,02 3,040,02 p>0,05
17 Alveolar ventilation, ml / min 9794,5+18,7 9775,3+14,12 p>0,05
18 Percentage use of LVC % 18,7+0,08 18,8+0,04 p>0,05
19 Ventilation index ,ml 3,89+0,01 3,89+0,01 p>0,05
20 BP syst., mm / hg 132,6£1,0 132,9£0,5 p>0,05
21 BP diast., mm/hg 85,70+0,4 86,2+0,5 p>0,05
22 | the sa_mple of exhale breath 10,1620.06 10,0820.11 00,05
retention under water, s
23 the sa_mple of inhale breath 22254054 22,0840.11 00,05
retention to breath under water, s

24 Chest excursion , cm 3,9+0,12 3,85+0,09 p>0,05
25 12 th minute test Cooper, m 382,0+1,0 380,20+1,30 p>0,05
26 the O2 level in the blood , % 95,3+0,12 95,25+0,12 p>0,05

Notes: reliably at the level of p <0,05

The used hydrokinezotherapy technique had positive effect on the
respiratory center and heart function, improved muscle tone, circulation and
metabolism [6].
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To evaluate the effectiveness of the developed hydrokinezotherapy
technique in physical rehabilitation program for the examined patients
contingent, we conducted another survey and comparative analysis of the
respiratory and cardio - vascular systems general condition indexes. By the
reexamination at the end of the course of therapeutic - physical classes we
observed that in the experimental group the respiratory system function
significant positive dynamics was expressed (table 2).

Subjectively, in 98 % of cases of the experimental group examined
persons there was no short ness of breath, wheezing , dry cough with phlegm
for the whole day during exercise and at rest complaints of headache and
heartache disappeared, over all health condition and muscle tone normalized.
Objectively, pale pink skin covering colourwas marked, of the
chestresistance level was brought back to normal, forming normostenic chest
constitution and abdominal breathing type were noticed. Physical datas
improved in 97 % the experimental group patients .

The respiratory rate ExG patients decreased to 15,70 + 0,30inh/min, that
corresponded to physiological norm level for the second mature age men
second, LVC index increased to 4056,4 £ 1,2 ml , RVinh. to 1709,8 £ 9.9 ml
,RVexh. to 1574,7 + 8,9 ml, respiratory volume to 777,4 £ 0,93 ml, which
were reliably higher than in those of CG (p<0.001) . All that caused the
development of the respiratory system economization activity of COB
patients. Reducing of indexes of MLV, VI, MRV / MLV gave evidences of
respiration act mechanism proper ad just ment, namely depth increasing and
frequency decreasing of inhalation and exhalation , that of full value of the
diaphragmatic breathing regulation as the primary and shallow as additional
one, which significantly differed from CG indexes. The difference of EG
indexes is characteristic: reduced ratio RVinh / LVC and contrary increased
ratio RVexh / LVC that characterized the gasex change normalization, such
as the volume and duration of expiration increasing, the abdominal cavity
fitness muscles.

In the EXG patients FLVC indexes were significantly increased to 3869,0
+ 6,2 ml of FInhV1 to 3051,9 + 6,8 ml a that is comparatively with the CG
were significantly higher (p < 0.001), TI, Gl , HI significantly differed from
that of CG, MLV increased to 116274,0 £ 22,9 ml / min, AV - to 9996,5 +
9,3 ml / min, the percentage of LVC usage - to 19,18 + 0,02% and were
higher than in CG members (p<0.01). The of systolic and diastolic blood
pressure parametres decreased to indexes corresponding to the standards,
unlike the CG indexes, that also decreased but did not meet the standard,
that’s why the difference between groups is reliable (p<0,001**).

During the medical - pedagogical supervision conduction, on the
oksyhemometriy datas, the blood oxygen percentage level and heart rate
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significantly increased, bronchospasm effects disappeared and to this group
body patients resistance to hypoxia conditions improved (according to the
results of breath shortening samples by inhaling and exhaling in the water,
12-minute Cooper test and chest excursion index), and were significantly
different from that of the CG.

Table 2 External Respiratory Function Indexes in the Experimental and
Control Groups by Second Survey

Ne ExG(n =44) CG(n =40) p
Indexes ~iS ~iS
1 BR inh/min 15,7+0,3 17,7+0,08 p<0,01**
2 HR beats / min 66,5+0,1 64,3+0,2 p<0,01**
3 LVC , ml 4056,4+1,2 3660,3+14,0 p<0,001**
4 RV inh, ml 1709,849,9 1612,9+1,5 p<0,001**
5 RV exh, ml 1574,7+8,9 1350,5+0,6 p<0,001**
6 RV inh/LVC % 42,02+0,1 44,1+0,03 p<0,001**
7 RV exh / LVC % 38,8+0,13 37,14+0,06 p<0,001**
8 MRV, ml/ min 12239,9+59,3 12389,0+22.7 p<0,01**
9 MLV, ml/ min 1162744229 98297,5+10,2 p<0,01**
10 MRV/ MLV, % 10,5+0,3 12,6+0,02 p<0,01**
11 RV, ml 777,4+0,93 696,8+1,27 p<0,001**
12 FLVC, ml 3869,0+6,2 3384,0+2,27 p<0,001**
13 FIinhV 1, ml 3051,9+6,8 2514,9+0,7 p<0,001**
14 TI, % 75,3+0,17 68,7+0,04 p<0,001**
15 Gl, % 78,87+0,14 74,44+0,05 p<0,001**
16 HI, cund.un. 4,25+0,1 3,65+0,02 p<0,001**
17 | Alveolar ventilation, ml / min 9996,549,3 9740,7+13,1 p<0,01*
18 Percentage use of LVC ,% 19,18+0,02 19,05+0,03 p<0,01*
19 | Ventilation index ,ml 3,2+0,3 3,4+0,05 p<0,01*
20 BP syst., mm / hg 123,34£0,3 130,7+0.4 p<0,001**
21 BP diast., mm/hg 65,9+0,3 75,2+0,4 p<0,001**
22 | the sample of exhale breath 23.340,5 16,140,1 p<0,01*
retention under water, s
23 | the sa_mple of inhale breath 393411 29.140.8 p<0,001**
retention to breath under water, s

24 | Chest excursion , cm 8,3+0,4 5,9+0,1 p<0,001**
25 12 th minute test Cooper, m 535,9+1,0 4342413 p<0,001**
26 | the O2 level in the blood , % 99,1+0,3 96,3+0,1 p<0,001**

Note: reliably at the level of p <0,05 *, p <0,001 **

All this indicated into the significant improvement of the
experimental group patients respiratory system functional state under the
applied rehabilitation effect sinfluence of: the airway obstruction effects
decreased, the lung tissue elasticity increased; gasex change and circulation
came to normal, but slight changes in the respiratory system condition still
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stayed, since by COB the changes in broncho pulmonary system are organic
in nature and can not disappear completely , causing periodically the external
respiration function changes.
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For a positive long-term results fore cast, the ExG patients by the COB
relapse  occurrence were recommended to go through 10-12
hydrokinezotherapy lessons again or to visit the swimming-pool, to do the
same exercise in the open air in parks. So we watched the Experimental
group patients cardio - respiratory system for a year after the conducted
research. Only in 7 months the COB relapse occurrence was repeated once in
50 % of patients, 30% during the year showed stabilization of the of cardio -
respiratory system normal state, and 20 % without recurrence. Thus, our
technique is effective, as it improves the health level and maintains the of the
respiratory and cardiovascular systems normal conditionfor a long time.

CONCLUSIONS

1. Chronic obstructive bronchitis (COB) - one of the most wide spread and
heaviest diseases from the point of view of disability, disability, mortality
and socio- economic costs both as in Ukraine though in the world.

2. The combined hydrokinezoherapy application containing conventional
physical exercises connected with breathing gymnastics under water with
shallow breathing elements, corrective exercises and exercises with
objects and dosed support, reflective and muscles straining exercises,
rythmoplastic exercises with miorelaxation and autotraining elements,
dosed walking and jogging in water hardening elements are of high
effectiveness in the COB patients treatment in the sanatorium conditions.

3. We proved the reasonableness and effictiveness of the first-developed
hydrokinezotherapy technique in physical rehabilitation program of the
second mature age adults with chronic obstructive bronchitis at the
sanatorium stage, which promoted the cardio - respiratory system
recovering and the physical COB patients quality of life improving in
full value.
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CONTRIBUTION

This for the first time scientifically give proof and developed the usage of
the author’s methods of hydrokinezotherapy in the physical rehabilitation
program of the second mature age patients with chronic obstructive
bronchitis on the sanatoria stage. The necessary of rehabilitation measures
and their influence on the general body condition of the second mature age
persons with chronic obstructive bronchitis on the sanatoria stage are
confirmed.
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CORRECTION OF SENSORIMOTOR DEVELOPMENT OF
CHILDREN BY MEANS OF PHYSICAL EDUCATION

Olga YASHNA
National Pedagogical Dragomanov University, Kyiv, Ukraine

ANNOTATION

Correction of sensorimotor development of children by means of physical
education. The importance of physical education in the process of correction
of sensorimotor development of young children has been studied. A rapid
testing of sensorimotor development of children from 3 months to 3 years
was held. The testing showed an increase in percentage of sensorimotor
development delay, depending on the number of children with
neuropathology. Methods of physical education aimed at early correction of
complex sensorimotor development are emphasized. It was determined the
values and principles of the usage of different kinds of physical training.

Tags: children, correction, early age, physical education, sensorimotor, rapid
testing.

INTRODUCTION

At present, a lot of researches connecting correcting of children's
development reffer to the need for an early start of learning motor skills to
overcome the variations in health status. In varying degrees of scientific
search methods aimed at rehabilitation actions affecting the causes and
consequences of pathological states. Among the recognizable scientists the
issues of early recover through physical education were studied by I.
Arshavskii, N. Efimenko, O. Globa, V. Dikul, V. Murza, V. Yazlovetskii, A.
Dubogai, G. Doman, P. Egoscue, J. Pilates and others.

To the inextricable link between the motor and sensory development are
pointed the researches by A. Luriia, A. Leontiev, P. Galperin, A.
Zaporozhets, L. Badalian, N. Bernshtein, L. Cvetkova, E. Homskaia, L.
Vygotskii, S. Semenovich, B. Berseniev and others.

In the scientifical literature methodological techniques of restoration and
correction of 3-5 years old children are widely described. Considerable
experience has shown that corrective actions on sensorimotor development of
children started before the one year age give better results in overcoming the
breach and its consequences, rather than, in our opinion, quite a late start at
the age of 3. Working with children who ended sensorimotor stage of
development requires sustained efforts and negates the effectiveness of
correcting measures as after the age of 3 years cortical processes of laying
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key mental qualities such as attention, memory, language, thinking,
emotional and volitional intensified. By passing a favorable period, and time
does not compensate for the delay of sensorimotor development, provoked by
mental retardation and disorders of cognitive sphere in general.

So, in the scientifical literature we do not find a comprehensive strategy
of sensory-motor development of children from birth. Therefore, our study
aims to examine the issue.

OBJECT: to justify the need for early physical education as the primary
means of correction of sensorimotor development of the child.

METHODS

Empirical - studies of young children (observation, comparison),
sensorimotor testing (rapid test);

theoretical - processing of scientifical literature;

ascertaining pedagogical experiment - identifying children with various
forms of sensorimotor development delays;

statistical - mathematical data processing.

RESULTS

For deviations arising during prenatal, post-natal development or as a
result of hereditary factors, the most sensitive is brain. In particular, when
there are formed the most important functions. Hypoplasia or violation of one
of the functions of the other leads to underdevelopment of other or even
several other functions. The earlier in embryogenesis fetal's brain is damaged,
the more pronounced the effects of harmful influences. It should be noted
that the formation of higher mental functions (constructive activity, voluntary
movement and others) in the initial stages is based on the elementary sensory
and motor processes.

In neuropsychology the following sensorimotor systems and deviations
are related:

- Sensory visual disturbances;

- Auditory sensory disorders;

- Sensory skin-kinesthetic (tactile) disorders;
- Motor (movement) disorders [2].

Thus, A. Luria wrote that, besides the areas of motor, motor units are
included in the sensory cortical fields. This means that any destruction of
sensory functions leads to the motor and conversely delays [3].

Recognized today complex of abnormalities which are difficult to
recovery and leading in some cases to the child's disability such as early
infantile autism, mental retardation, cerebral palsy, mental retardation,
lesions of the musculoskeletal system (scoliosis, flat feet, etc.) and other,
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associated usually with a primary lesion of the central or peripheral nervous
system and sensorimotor functional ensembles by which the cognitive
activity in the early stages of development of the organism.

However, due to the lack of specialization of the overwhelming volume
of neurons of the central nervous system, the brain has a compensatory
possibilities. Such provisions brain may start only using its biological
development program created by the specific conditions of the environment.
Since environment and its features can on the one hand contribute to its
development and may inhibit, leading to delays and pathological conditions.
When there is a violation of one of the mechanisms of brain development
processes, and further the quality of education and livelihoods are violated [2,
5].

On the basis of the neurophysiological theory we have developed rapid
tests for diagnosing young children from 3 months to 3 years; from 1 to 2
years; and from 2 to 3 years [3, 5, 6].

With the test was found friendly sensorimotor response centers (auditory,
visual, tactile and motor), and to assess the characteristics of temporal and
spatial component of the reaction.

Infant (3 months - 1 year) - was proposed test 'Ring'’. To do this, the child
laid on his stomach on a roller to free his hands. Plastic ring filled with small
balls (established on the basis of sound rattles), rolled in the face of the child
within reach of his arm (from left to right and vice versa). Repeated tests
carried out three times in each direction. A fixed rate of sensorimotor
reactions from the start of capturing an object view to the motor response
capture ring. The experiment was attended by 24 children, 19 of them
children came to correctional and rehabilitation work. Thus, 67.4% of
children had been delayed sensorimotor reaction under the same parameters
among children without neurological diagnoses.

The second group of children aged from 1 to 2 years was surveyed by
means of express-test 'Singing Ball'. The ball with bells inside, was run in
three different directions and fixed time visual-auditory sensory reaction and
the beginning of the movement (running for the Ball) and its end (the seizure
of the ball). In this group there were children with a confirmed diagnosis of
neurological, early infantile autism, delayed speech and mental development,
as well as hyperactivity, premature with diseases of musculoskeletal system
(the effects of torticollis, dysplasia, stooped posture, flat feet and others).
Total 48 children were examined, among whom, according to a preliminary
interview with the parents, the deviations were 25 children. Thus, the test
showed that 43.7% of children had delays in sensorimotor development
among children with respect to the norm.

A third group of children aged from 2 to 3 years tested using rapid test
‘Turtle'. Before the test there was conducted familiarization of children with
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the test program in the form of a game. Self testing was conducted in a few
days. The hall laid out with colored modules (pads). They are tortoise-shell.
Under the musical composition "Turtle', the children perform simple dance
moves, which are shows by the diagnostician. At the time the music stops,
the children have to hide in their shell, lie on their stomach (in the back)
cover with a module. Diagnostician displays 'snake' - a stuffed toy, which,
according to the plot allegedly threatened turtle. The test is performed three
times, respectively verse of the song. Taken into account the reaction to stop
the music, visual reaction fixation "snake", the start of search head
movements, indicative of movement (running, capture module), the end of
the movements (fixation unit in a prone position). It has been tested 56
children, including developmental disabilities had 12 children by parents
prior to the survey. Thus, 13.4% of children had deviations of sensorimotor
development from the average [8].

Also, when using a test ‘Turtle' we examined the level of sensorimotor
development of children over 3 years old with diagnosis: cerebral palsy,
autism, delayed speech development and mental retardation. The study
involved 15 children aged 3 to 6. Of these, 97.5% had expressed
sensorimotor delay on all parameters tested.

Based on the results obtained in ascertaining experiment. We have
selected scientifically valid methods of early physical education of children
in order to correct the delay in sensorimotor development.

For young children from 1-3 years with a delay of sensorimotor development,
due to dysfunction of the nervous system, we have identified the following
forms of physical education:

Massage with nursery rhymes and finger gymnastics - special massage
techniques are accompanied by poetic stories provide an opportunity not only
to improve blood circulation and tissue trophism, stabilize muscle tone,
improve immunity, strengthen the musculoskeletal system and activate the
motor function, but also stimulate early language development, auditory and
tactile perception. Massage before the baby gymnastics adjusts the upcoming
workload, improves mood and increases the overall activity. With a focus on
massage of hands and feet, which are projective areas of vital organs, due to
the stimulation of biologically active points, improves the function of
individual organs and systems. Finger exercises stimulate the development of
fine motor skills, which is directly related to brain development and
improvement of speech. In some cases, we use massage therapy for
personally developed technique especially for cases related to central nervous
system [9].

Rhythmic gymnastics with fitball - is not only a form of exercise during
the day, but also an important factor in the development of the brain, due to
the strengthening of efferent / communications peripheral afferent and central
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nervous system. Against the backdrop of motor activity, which in this period
is the main source of knowledge, unfolds the emotional sphere of the child.
Complementing the rhythmic gymnastics exercises on fitball the conditions
for the training of the vestibular apparatus of the child, strengthening his
muscles and ligaments, and therefore proprioceptive sensitivity, spatial
perception is stimulated decreases of emotional load, increases of stamina
and resistance to stress [9].

Method of hardening and swimming. Hardening - improves the body's
immunity and increases resistance to diseases. The initial stage of hardening
measures is the use of it in everyday life in the form of air and sun bathing,
swimming with a reduction in water temperature as adaptation. Swimming
stimulates locomotor activity, improves appetite and sleep, increases stamina,
develops respiratory function [1].

Dynamic gymnastics or 'baby yoga' - a system of exercises designed to
stretch and strengthen the joints and spine. Through available to carry the
baby asanas and dynamic exercises this type of gymnastics has significant
corrective action. Thereby solved the problem of hyper- and hypotonia, body
asymmetry, curvature of the legs and recovery torticollis. Some exercises
activate peristalsis, eliminating him from the gas and constipation [4].

Game-therapy. Outdoor games for simplified rules reinforce cork- and
subcortical connections as create conditions for activities of imitation. The
latter is impossible without socialization, that is the assimilation of the
cultural heritage of society.

Exercises with a mother - 'Healthy mother - healthy child' - a child does
not grow by itself, it is part of the system at the primary level, it is the family
micro-system. The little man is totally dependent on the mother and her
health. Mom, which maintains its physical form in the emotional and
physical contact with the child, instilling in the child unconscious
motivations for a healthy lifestyle, he creates a sense of comfort and security,
increases his self-confidence, creates a relationship of trust and solidarity,
improves mutual mood positively stimulates all the processes of life baby [9].

Relaxation therapy (motion sickness) - in addition to the development
of the vestibular apparatus it normalizes muscle tone, as well as taking part in
the establishment of boding with his mother. Boding - biologically based
process is a direct link between the midbrain and the matrix of child's heart. It
was found that the relationship of the child with the mother and the
harmonization of processes boding depends on the child's relationship with
the world and the development of his intuitive perception [5, 9].

Starting class with a child it is advisable to adhere to the following principles:
early adoption of physical training in order to correct sensorimotor
development - classes begin from birth;
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systematic - exercises will take place every day. They can be divided into
groups during the week and combined with general developmental classes,
walks and home entertainment;

comprehensiveness - use the entire arsenal of methods and techniques that
will create a holistic influence to all sensorimotor centers of the brain;
acceptability and 'proximal development' - the job must be available to carry
for the baby, but the lesson should be a novelty. The child should know or
learn something new;

gradualism - the child is not able to digest all at once, so the problem must be
broken down into stages in time. You must be patient and encourage your
baby for any success.

DISCUSSION

Based on the analysis of the scientifical literature, it became known that
the use of physical education at an early stage of child development helps to
overcome sensorimotor delays. It identified three age groups of children up to
3 years and applied rapid testing of sensorimotor development. According to
the results of the experiment it was revealed dependence on the development
of sensorimotor neurological diagnosis among children in the experimental
group.

An integrated approach has been proposed to use methods of physical
training to address the problem of correcting the sensorimotor development
of young children. Sound methods, defined by the value and principles of
their application to children of the selected category.

CONCLUSIONS

According to the results of the tests, it was found that pathological
conditions accompanied by delayed in sensorimotor development; emphasis
methods of physical education for the correction of sensorimotor
development of young children. It sets out the principles of their application.
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KOORDINACNI SCHOPNOSTI DETI V MATERSKE SKOLE
Vlasta KURSOVA

Katedra télesné vychovy a sportu PF JU Ceské Bud&jovice,
Ceska republika

ABSTRAKT

Prace se zabyva zjisténim vlivu pohybové intervence na rozvoj
koordina¢nich schopnosti déti predskolniho véku ve vybrané matei'ské skole.
Praktické Setfeni bylo zaméfeno zejména na sledovani zmén obratnosti U
experimentalni skupiny. U kontrolni skupiny ze stejné matefské Skoly
pohybova intervence neprobihala. U obou skupin bylo provedeno vstupni a
vystupni Setfeni standardizovanymi motorickymi testy. Komparaci ziskanych
dat bylo zjisténo, ze doslo ke zlepSeni u obou sledovanych skupin.

Kli¢ova slova: pohybova intervence, predskolni vE€k, mateiska skola,
koordina¢ni schopnosti, obratnost.

UVOoD

Soucasny zpusob zivota je velmi casto oznaovan jako ,sedavy”,
s nedostatkem télesného pohybu a vyraznym poklesem pohybovych aktivit
ve volném case. Dne$ni dobu lze charakterizovat jako uspéchanou a
pietechnizovanou, vétSina populace travi velmi mnoho ¢asu nevhodnym
vysedavanim u televiznich obrazovek ¢&i pocitacovych monitord, kdy jejich
¢innost spociva ve statistickém sedu (Malatova, Markesova, Kanasova,
2014).

Jiz u déti predskolniho véku roste tendence k pasivnimu traveni volného
Casu, jehoz dusledkem je narust nadvahy, obezity a Cetnych civiliza¢nich
onemocnéni. Pfitom pohybova aktivita je bezprosttedné¢ spjata
S ontogenetickym vyvojem c¢lovéka, je nenahraditelnym faktorem utvareni,
potencovani i usmériiovani vyvoje (Bunc, 2006). Na potiebu vedeni déti ke
zdravému zivotnimu stylu od utlého détstvi upozoriuji ve svych publikacich
mnozi autofi véetné Dienstbiera (2009).

Pohledy na vymezeni a pfesné oznaceni predsSkolniho véku se odlisuji. Za
predskolni vék povazuji autofi takové obdobi, které trva jiz od narozeni aZ po
zapoceti Skolni dochdzky. Dal§i mozné oznaceni je ,,veék matetské Skoly™
(Langmeier & Krejcifova, 2006). V tomto obdobi musi mit dit¢ dostatek
pohybové aktivity, ktera je dilezitd k rozvijeni pohybovych schopnosti a
dovednosti. Podle Kristofi¢e (2006) se jeji mnozstvi a hodnota podili na
kvalité pohybovych navykd, které si dit¢ vytvari. Pro vychovu, vzdélavani a
péci o dit¢ predskolniho veéku v matetské Skole je v soucasné dob¢ uzivan
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termin ,,pfedskolni vzdélavani“, ktery v sobé zahrnuje aspekty vychovné i
vzdélavaci — tyka se zajisténi zdravého rozvoje a prospivani kazdého ditéte,
jeho uceni, socializace i spoleCenské kultivace. Vzdélavani se maximalné
pfizpusobuje  vyvojovym fyziologickym, kognitivnim, socidlnim a
emocionalnim potfebam déti dané vékové skupiny a dba, aby tato vyvojova
specifika byla pfi vzdélavani déti v plné mife respektovana (VUP, 2004).

Matei'ska $kola je v CR legislativné zakotvena v ramci vzdélavaci
soustavy jako druh Skoly, ktera organizuje piedskolni vzdélavani pro déti ve
veéku zpravidla od tii do Sesti (sedmi) let, pfednostn¢ jsou piijimany déti
v poslednim roce pied zahajenim povinné $kolni dochazky (VUP, 2004).
V soucasné dob¢ vSak predskolni vzd€lavani neni povinné — dit¢ mutize
nastoupit do zakladni §koly, aniz by navstévovalo matetskou $kolu.

Zamérem vzdé€lavaciho Usili pedagoga matetské Skoly v oblasti
biologické (vzdélavaci oblast ,,Dité a jeho télo*) je stimulovat a podporovat
rust a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat
télesnou zdatnost i pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj
pohybovych i manipulacnich dovednosti, ucit dit¢ sebeobsluznym
dovednostem a vést ho ke zdravym Zivotnim navykiim a postojim. Jednim
z ocekdvanych vystupti je i zvladnuti koordinace lokomoc¢nich pohybi,
koordinace lokomoce a dalsich poloh a pohybu téla véetné sladéni pohybu
s rytmem a hudbou (VUP, 2004).

Bursova s Rubasem (2001) déli pohybové schopnosti na kondicni (silové,
vytrvalostni, akéné rychlostni) a koordina¢ni (nekondi¢ni: reakcéné rychlostni,
obratnostni, rytmické, rovnovahové, pohyblivostni). U ptedskolnich déti by
méla byt rozvijena cela slozka nekondi¢nich pohybovych schopnosti, ktera je
soucasti pohybovych piiprav pfed nastupem do Skoly.

CIL

Hlavnim zameérem prace bylo zjistit vliv cilené pohybové intervence na
rozvoj koordina¢nich schopnosti déti pfedskolniho véku ve vybrané matetské
Skole Jifice 44, okres Humpolec.

Vzhledem k charakteristice koordina¢nich schopnosti a moznostem této
prace jsme zuzili Setfeni na sledovani rozvoje obratnosti.

Zakladni ptredpoklad spocival v tvrzeni, Ze experimentalni skupina bude
na zakladé vysledki vystupniho Setfeni vykazovat zlepSeni v testech
validnich pro hodnoceni koordina¢nich schopnosti v obratnostni slozce:

1. V testovani prekladani prkének stranou s prestupovanim.

2. V testovani vertikalniho skoku s rotaci vpravo.
3. V testovani vertikalniho skoku s rotaci vlevo.
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METODIKA
Charakteristika souboru

Sledovany soubor tvotily déti z mateiské Skoly Jifice (¢. p. 44) u
Humpolce. Jejich vék se pohyboval od 3 do 7 let. Metodou nahodného
vybéru (losovanim) byla uréena experimentalni skupina, u které¢ byla
aplikovana cilena pohybova intervence a kontrolni skupina, u které
intervence neprobihala. Experimentalni skupinu tvofilo 13 déti, ztoho 9
chlapci a 4 dévcata. VétSina jedinct dosahovala veéku péti let, kromé dvou
Ctyfletych. Kontrolni skupina se skladdala z 13 déti, ztoho 8 chlapcti a 5
dévcat. V této skupin€ se nachazelo sedm pétiletych, pét Ctyfletych a jedna
tiileta. Je nutné uvést, ze v této skupiné byl chlapec s mentalnim postizenim
(7 let), ktery je v uvedené matetské $kole integrovan.

Pouzité metody

Vyzkumna ¢&ast probihala formou kvantitativniho experimentalniho
Setfeni. Pro zjisténi urovné koordina¢nich schopnosti (obratnosti) pred a po
aplikaci pohybové intervence jsme vyuzili standardizovanych motorickych
testd autord M&koty, Blahuse (1983).

Ziskana data byla utfidéna a nasledné vyhodnocena pomoci zékladnich
statistickych metod - dvouvybérového parového t-testu na stfedni hodnotu a
Wilcoxonova pofadového testu pro parové hodnoty.

Pouzité standardizované testy:

1. Prekladani prkének stranou s pfestupovanim (koordinace t¢la,
docilita): déti budou piekladat dvé prkénka o rozmérech 25 x 25 cm, na
rozich opatiené gumovymi piedlozkami vysokymi 3,7 cm. Jedinec stoji na
prvnim prkénku, pfestoupi na druhé prkénko smérem vpravo (vlevo), uchopi
prvni, polozi jej vpravo (vlevo) stranou a prestoupi, tuto ¢innost v tomto
poradi opakuje dokola po dobu 20 sekund. Vyhodnoceni: 1 bod je za
premisténi prkénka (poloviéni cyklus), 2 body za premisténi a prestoupeni
(cely cyklus). Test opakujeme dvakrat za sebou a body se scitaji (Mékota,
Blahus, 1983).

2. Vertikalni skok srotaci (koordinace pohybu; hruba motorika):
jedinec provadi skok odrazem snozmo (dvakrat na pravou a dvakrat na levou
stranu), ruce ma v bok, doskok musi byt proveden na ob&é nohy soucasné.
Skok je provadén uprostfed vyznaceného kruhu na zemi rozdéleného na 8
¢asti s pramérem 90 cm. Vyhodnoceni: méfime thel otoéeni, maximum bodt
je 8, tzn. 1/8 = 1 bod, zaznamenavame soucet lepSich pokusi (Mekota,
Blahus, 1983).

Metodika pohybové intervence

Intervenéni program obsahoval 14 cvicebnich jednotek po 45 minutach,
které byly realizovany dvakrat tydné. CviCeni probéhlo celkem v sedmi
tydnech, ackoliv pivodni snahou bylo aplikovat cviceni po dobu tfech
mésicu (fijen, listopad, prosinec 2014). Museli jsme vSak respektovat statni
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svatky, vanocni prazdniny a celkovy chod matefské Skoly. Cvicebni jednotky
absolvovaly pouze déti z experimentalni skupiny pod vedenim posluchacky
jednooborového studia télesné vychovy a sportu a ulitelky dané mateiské
Skoly. Program obsahoval drobné pohybové a psychomotorické hry s cilenym
zamétfenim na rozvoj koordinacnich schopnosti, zru¢nosti a jemné motoriky.
Kontrolni skupina absolvovala pohybovou vychovu dle vzdélavaciho
programu matetské Skoly.

VYSLEDKY

Piekladani prkének s pirestupovanim — experimentalni skupina

2,5
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Obrazek 1. Sloupcovy graf — ptekladani prkének s piestoupenim - ES
Zdroj: Krcalova, 2015, 41

Na obrazku 1 vidime vysledky testu prekladani prkének s prestoupenim.
Cervena barva znaci prvni pokus (vstupni testovani - PRE) experimentalni
skupiny a zelena druhy pokus (vystupni testovani - POST). Osa x predstavuje
bodové ohodnoceni vysledku, ktery je seCteny ze dvou pokust pii jednom
méfeni. Osa y predstavuje pocet jedincd, ktefi téchto bod dosahli. Na prvni
pohled se da z grafu vy¢ist, ze hodnoty pfi vystupnim méfeni smétuji k pravé
poloviné grafu, tudiz k lepsim vysledktm.

Pro zjiSténi vyznamnosti rozdilu mezi dvéma zavislymi jevy jsme
uzili Wilcoxonova potadového testu. Tento test se pouzivd pro hodnoceni
parovych pokusit (meéfeni) provedenych u jednoho vybérového souboru
(Kovar & Blahus, 1989). V nasem piipadé s pomoci tohoto testu zjistime,
zdali déti (ne)dosahly vyznamného zlepSeni pii vystupnim méteni.
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Tabulka 1. Pomocna tabulka pro pouziti Wilcoxonova pofadového testu pro
parové hodnoty u testu piekladani prkének s prestoupenim — ES

Osoba | bodové hodnoceni | diference poiadi diferenci
i Xi1 Xio d; absolutni | kladné | zaporné
1 26 26 0 0
2 19 23 -4 5 5
3 13 16 -3 4 4
4 20 26 -6 6 6
5 16 18 -2 2 2
6 21 38 -17 12 12
7 29 21 8 7 7
8 15 25 -10 8 8
9 17 30 -13 9 9
10 25 39 -14 10,5 10,5
11 18 20 -2 2 2
12 18 20 -2 2 2
13 16 30 -14 10,5 10,5
Soucdet diferenci kladnych a zapornych 7 71

Zdroj: Kr¢alova, 2015, 42

Testovaci kritérium vyslo 7 (bereme v Gvahu mensi diferenci). Kriticka
(tabulkova) hodnota pro pocet nenulovych diferenci pfi stanovené hladiné
vyznamnosti a = 0,05 je Toos = 14. Srovname-li vypoétené T s kritickou
hodnotou, mizeme potvrdit platnost ptedpokladu v testu ¢. 1. Z vysledku
Wilcoxonova poradového testu vidime, Zze u experimentalni skupiny doslo
k vyznamnému zlepS$eni mezi vstupnim a vystupnim Setfenim v tomto testu.

Vertikalni skok s rotaci — experimentalni skupina
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Obrazek 2. Sloupcovy graf — vertikalni skok s rotaci vpravo - ES
Zdroj: Kréalova, 2015, 46
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Tabulka 2. Vyhodnoceni testu vertikalniho skoku s rotaci vpravo - ES

Vstupni méfeni | Vystupni méfeni | P (T<=t)
pramér (°) 2146 238,8 0,133004
sm. odchylka (°) 47,2 66,9
max (°) 270 360
min (°) 135 135

Zdroj: Kréalova, 2015, 47

Z tabulky 2 lze vyg¢ist vypoéitanou kritickou hodnotu (v pravém sloupci
na kraji). Kriticka hodnota 0,133004 > 0,05 (hladina vyznamnosti). Vysledek
vertikalniho skoku S rotaci vpravo se jevi statisticky nevyznamny. Platnost
predpokladu v testu €. 2 nelze potvrdit.

|.ML
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Obrazek 3. Sloupcovy graf — vertikalni skok s rotaci vlevo - ES
Zdroj: Krcalova, 2015, 47

Tabulka 3. Vyhodnoceni vertikalniho skoku vlevo - ES

Vstupni méieni | Vystupni méieni | P (T<=t)
priamér (°) 209,4 242,3 0,027124*
sm. odchylka (°) 52,5 54,5
max (°) 315 315
min (°) 135 180

Zdroj: Krcéalova, 2015, 47

Podle vysledku dvouvybérového parového t-testu na stiedni hodnotu byl
vysledek vertikdlnim skoku s rotaci vlevo statisticky vyznamnym. Vypoctena
kritickd hodnota 0,027124 je menSi nez hladina vyznamnosti a = 0,05.
Muizeme potvrdit platnost predpokladu v testu ¢. 3.
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Piekladani prkének s prestupovanim — kontrolni skupina
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Obrazek 4. Sloupcovy graf — ptekladani prkének s piestoupenim - KS
Zdroj: Kr¢alova, 2015, 53

Tabulka 4. Pomocna tabulka pro pouziti Wilcoxonova pofadového testu pro
parové hodnoty — KS

bodové hodnoceni
Osoba i diference di poradi diferenci
Xi1 Xi2 absolutni | kladné | zaporné
1 11 17 -6 11 11
2 10 15 -5 9,5 9,5
3 11 15 -4 7,5 75
4 23 23 0 0
5 20 24 -4 7,5 75
6 3 4 -1 2 2
7 14 16 -2 5 5
8 15 14 1 2 2
9 19 21 -2 5 5
10 15 16 -1 2 2
11 20 25 -5 9,5 9,5
12 23 32 -9 12 12
13 23 25 -2 5 5
Soucet diferenci kladnych a zipornych 2 76

Zdroj: Krcalova, 2015, 54

Testovacim kritériem je hodnota 2 (bereme v ivahu mensi diferenci).
Kriticka (tabulkova) hodnota pro pocet nenulovych diferenci je Toos = 14.
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Srovname-li vypoctené T s kritickou hodnotou pii hladiné vyznamnosti a =
0,05, mtzeme potvrdit, ze u kontrolni skupiny doslo téz k vyznamnému
zlepsSeni mezi vstupnim a vystupnim Setfenim v tomto testu.

Vertikalni skok s rotaci — kontrolni skupina
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Obrazek 5 Sloupcovy graf — vertikalni skok s rotaci vpravo — KS
Zdroj: Krcalova, 2015, 56

Tabulka 5. Vyhodnoceni vertikalniho skoku s rotaci vpravo — KS

Vstupni méi'eni | Vystupni méreni P (T<=t)
priamér (°) 176,5 200,8 0,044620745*
sm. odchylka (°) 73,8 76,2
max (°) 315 270
min (°) 45 45

Zdroj: Kr¢alova, 2015, 56

Statisticky vyznamnéj$im vysledkem, ktery se veSel pod hladinu
vyznamnosti 0,05*%, byl vertikalni skok s rotaci vpravo, vnémz se déti
z kontrolni skupiny zdokonalily. Vysledek vertikalniho skoku vlevo nemél
vyznamné zlepSeni.
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Obrazek 6 Sloupcovy graf — vertikalni skok s rotaci vlevo — KS
Zdroj: Kr¢alova, 2015, 56

Tabulka 6. Vyhodnoceni vertikalniho skoku s rotaci vlevo - KS

Vstupni méteni | Vystupni méfeni P (T<=t)
primér (°) 176,5 180,0 0,396902944
sm. odchylka (°) 73,8 63,6
max (°) 270 270
min (°) 45 45

Zdroj: Kréalova, 2015, 57

DISKUZE

Motoricky vyvoj predskolniho ditéte souvisi s télesnym vyvojem a
funk¢énimi zménami. U predskolaka se méni té€lesné rozmery piiblizn€ o 5 - 6
cm a zvySuje se hmotnost o 2 kg za rok, klidova srde¢ni frekvence je nizsi
S kazdym pfibyvajicim rokem. Vyvojové formovani motorickych schopnosti
a dovednosti zavisi na pohybové aktivité, ktera ¢ini potfebu az 6 hodin denné
(Matéjcek, Pokorna, 1998). Okolo ctvrtého roku veéku se dit¢ stava
koordinacné zdatnéjsi, zvlada chtizi po lavicce nebo po ¢afe nakreslené na
zemi, preskakuje snozmo prekazky ve vySce 12 — 15 cm, vyrazné se zlepsuje
v obratnosti s pouzivanym naéinim (napf. s micem) (Allen, Marotz, 2005).

Predskolni déti musi ovladat mnoho pohybovych dovednosti, které
vypovidaji o jejich psychickém vyvoji a zralosti pro nastup do Skoly. Tyto
pohybové dovednosti d€lime na nelokomocni (zmény poloh téla a pohyby
Casti téla na misté: vnimani vlastniho téla, vytvafeni a vnimani poloh téla,
udrzovani rovnovahy v riznych polohach, pohybovani jednotlivymi ¢astmi
téla, zvladani poloh a pohybu téla s vyuzitim nacini), lokomocni
(pfemistovani téla v prostoru: plazeni a lezeni, chize a beh, skoky a
poskoky) a manipulacni (ovladani pfedmétd rlznymi castmi téla: hazeni,
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chytani, kopani, ovladani pfedmétu jinym prfedmétem) (Volfova, Kolovska,
2008).

Rozdily motorické vykonnosti u chlapci a dévcat v predSkolnim véku
jsou zanedbatelné. Kvalita provedeni pohybovych dovednosti se pohybuje na
stejné urovni a nelze fict, Ze by jedno z pohlavi vyrazné vynikalo. Rozdily se
objevuji s nastupem do Skoly, kdy se danému pohlavi specifikuje pohybova
vychova. V dospélosti jsou tyto rozdily podminény i biologickymi rozdily,
které souvisi se stavbou téla — kosti, §lach, svald, tkani (Hermova, 1994).

Zdokonalovani a kvalita pohybové ¢innosti souvisi s jednotou rozvoje
pohybovych schopnosti a ucenim se pohybovych dovednosti (docilitou).
Vztah mezi témito dvéma aspekty je podmiilovan a ovliviiovan. Pohybova
schopnost je definovana jako soubor biologickych ptfedpokladii organismu
k pohybové ¢innosti. Je to pomémné stala komponenta lidské motoriky
(Hajek, 2001).

Jak jiz bylo zminéno v Uvodu, koordinaéni schopnosti se projevuji
v mnoha slozkach a pro zjisténi jejich irovné byva vyuzivdno mnoho
standardizovanych testd. V pfedskolnim obdobi je obratnost (obratnostni
podminecné nutné rozvijet. Jedna se o schopnost fesit piesné v dany moment
Casoprostorovou strukturu pohybu a pfiblizit vlastni pohyb modelovému
tvaru (Chytrackova, Celikovsky, 1990). Hlavni tlohu hraje adaptabilnost
organismu na vnéjsi podminky — neurohumoralni, morfologicka, metabolicka
a psychicka.

Z tohoto diivodu jsme i naSe Setfeni smérovali na sledovani zmén urovné
obratnostnich schopnosti vlivem cilené pohybové intervence. Vyuzili jsme
znamych a bézné pouzivanych standardizovanych testi Mé&koty a Blahuse
(prekladani prkének stranou s pfestupovanim, vertikalni skok s rotaci),
kterymi prosli v rdmci vstupniho a vystupniho méfeni jedinci experimentalni
i kontrolni skupiny.

V motorickém testu piekladani prkének s prestoupenim zaméfeném na
hrubou motoriku, koordinaci a motorickou pamét, dosahly obé skupiny
statisticky vyznamného zlepSeni (v experimentalni skupiné nastalo zlepSeni u
11 déti, stejny pocet byl vysledovan i ve skupiné kontrolni). Nad timto
vysledkem lze zavést diskuzi, zda aplikovany motoricky test neni pfilis
jednoduchy pro nami sledovanou skupinu. Zde by se nabizely i vysledky
Cetného vzorku jedincli s mentadlnim postizenim S dosazenim obdobnych
vysledkt (statisticky vyznamné zlepSeni experimentalni skupiny a znacné
zlepSeni skupiny kontrolni). Rovnéz vSak mizeme uvazovat o faktu, Ze naSe
pohybové intervence byla stejn¢ kvalitni jako b&€zné realizovand pohybova
vychova ve sledované matetské Skole. Prokazat platnost jedné ¢i druhé
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skute¢nosti se budeme snazit docilit dal§imi Setfenimi se snahou ziskat
pocetnéjsi vzorky probandda.

Motoricky test vertikalni skok srotaci pfinesl zajimava zjisténi — u
experimentalni skupiny nastalo statisticky vyznamné zlep$eni pouze u skoku
S orientaci vlevo (12 déti), u jedinct z kontrolni skupiny bylo zaznamenano
rovnéz zlepseni, nikoliv vSak na hladin¢ statistické vyznamnosti. Pfi realizaci
skoku s rotaci vpravo doslo ke zlepSeni u obou skupin, na hlading statistické
vyznamnosti vSak ptekvapivé u kontrolni skupiny. U obou skupin byla
orientacn¢ zjiStovana lateralita hornich i dolnich koncetin. V experimentalni
skupiné preferovalo pouzivani pravé dolni koncetiny 8 déti, ve skupiné
kontrolni 9 déti. Nedomnivame se, jako u ptedchozi motorické zkousky, ze
tento test je pro déti predskolniho véku pfili§ jednoduchy. Komparace
zjisténych dat nam opét spise poskytuje informaci o kvalit¢ pohybové
vychovy ve sledované matetské skole.

Stanoveny predpoklad, Ze experimentdlni skupina bude na zakladé
vysledkli vystupniho Setfeni vykazovat zlepSeni v testech validnich pro
hodnoceni koordina¢nich schopnosti v obratnostni slozce, muizeme na
hlading statistické vyznamnosti potvrdit pouze u testu ¢. 1 (pfekladani
prkének stranou s piestupovanim) a testu €. 3 (vertikalni skok s rotaci vlevo).

ZAVER

Cilena pohybova intervence méla pozitivni vliv na rozvoj obratnosti déti
predskolniho véku. Vysledky vystupniho hodnoceni u experimentalni
skupiny ukazaly zlepSeni oproti vstupnimu Setfeni. Kontrolni skupina, u které
pohybova intervence neprobihala, v§ak ve vystupnim testovani prokazala
rovnéZ zlepSeni. Muzeme konstatovat, Ze pro rozvoj obratnosti byla ve
sledované matetské Skole aplikovana intervence stejné kvalitni jako bézné
realizovana pohybova vychova.
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SUMMARY
COORDINATION ABILITIES OF CHILDREN IN PRESCHOOL

The paper targets on the influence of the physical intervention on the
development of coordination abilities of children of preschool age in one
chosen kindergarten. Practical research was focused particularly on the
monitoring of skillfulness changes in the experimental group. The was no
physical intervention for the control group from the same preschool. In both
groups the input and output research was realized with standardized physical
tests. By the comparison of the obtained data was found that there was an
improvement in both monitored groups.

Keywords: physical intervention (education), preschool age, kindergarten,
coordination abilities, skillfulness.
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VPLYV POHYBOVEJ AKTIVITY NA SOMATICKE
UKAZOVATELE U SENIORKY

Bohumila POLACKOVA
Katedra telesnej vychovy a §portu PF UKF v Nitre

ABSTRAKT

V pripadovej §tidii sa venujeme praci so seniorkou nad 60 rokov, ktorej
cielom bolo zlepsit' svoj zdravotny stav a pohybové schopnosti. Pocas 4
mesiacov cvicila podla nami navrhnutého individudlneho tréningového
planu. Pomocou pristroja In Body 230 v praci analyzujeme somatické
ukazovatele vstupného a vystupného merania. Na zaklade vysledkov
odport¢ame zaradenie pohybovej aktivity do Zivota seniorov.

KPacové slova: seniori, cviCenie, somatické ukazovatele, pohybova aktivita.

UvOoD

Starnutie je nezvratny a prirodzeny biologicky proces prebiehajuci pocas
celého zivota, ovplyviujuci vsetky organy. Na starnutie vplyva sposob zivota
a prostredie, v ktorom ¢lovek Zije.

Starnutie sa prejavuje na celom pohybovom aparate. Hlavné zmeny
v somatickych, motorickych a funkénych schopnostiach, ku ktorym dochadza
pocas senescencie si: znizenie telesnej vySky (kyfoza, skolioza), strata
svalovej 1 kostrovej hmoty (sarkopénia), spomalenie metabolizmu, diabetes
mellitus, obezita, osteopordza, artréza, inkontinencia, hypertenzia, strata
silovych schopnosti, strata elasticity svalového tkaniva, spomalenie
reakéného asu, zniZenie vitalnej kapacity pl'uc, trazy a ich nasledky (Celko,
2014; Uher, 2014).

Na zaklade $tadii, napr. Uher (2014), Williams (2009), Agaard (2010),
Alfieri (2010) sa preukazal pozitivny vplyv pohybovej aktivity na kvalitu
Zivota seniorov, a to najmai na silové, vytrvalostné a koordina¢né schopnosti.

V najnovSom vyskume Cadore (2012) odporuc¢a kombinaciu silového
a vytrvalostného tréningu ako idedlnu na ovplyvnenie vsetkych
determinantov funk¢énej zdatnosti pocas starnutia. AvSak silovej Casti
tréningu by mala byt’ venovana primarna pozornost’.

Podl'a Longauerova (2014) pohybové aktivita seniorov by mala zahiiat’
aerobny tréning, silovy tréning, cviCenia na zlepSenie stavu chrbtice,
balan¢né a kompenzacné cviCenia. Seniori pocituju skorSiu tnavu pri cviceni
a maju zhorsenu regeneraciu Uhlif (2008) odportaca v tréningovej jednotke
aerobnu aktivitu v trvani od 10 do 20 minut. Seniori pocituju skorSiu tnavu
pri cviceni a maju zhorSenu regeneraciu (Longauerova, 2014).
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Ako prispevok na konferenciu sme sa rozhodli spravit’ pripadovu Stidiu
klientky v seniorskom veku, na ktorej chceme demonstrovat’ pozitivny vplyv
pohybovej aktivity na somatické ukazovatele. Na zaklade informacii zo
s§tadii sme zostavili tréningovy plan zohl'adiiujici individualne potreby 60
ro¢nej klientky s akceptovanim jej zdravotného stavu.

CIEL

Cielom nasej prace je demonstrovat’ pozitiviny vplyv pohybovej aktivity
na somatické ukazovatele seniorky. Klientka nas oslovila s cielom
eliminovat’ bolesti , zlepsit’ pohybové schopnosti a redukovat’ hmotnost’.

METODIKA

V aprili 2015 na zéklade zlych vysledkov z preventivnej prehliadky
a celkovej slabosti sa na nas obratila 60 ro¢na klientka s prosbou o pomoc pri
chudnuti a rekonvalescencii po operacii chrbtice. Specifickymi zdravotnymi
tazkostami je artroza oboch kolien. Klientka si nezelala blizSie $pecifikacie
jej zdravotného stavu, ale suhlasila so zverejnenim zmien telesnej
kompozicie z pravidelného merania na pristroji In Body 230 v pripadovej
stadii.

Pristroj In body 230 analyzuje 23 poloziek. Podrobne sme sa zamerali na
nami vybrané somatické ukazovatele:

Telesna hmotnost’ — Weight
Svalova hmota — SMM

Tukova hmota — BFM

Body mass index —BMI

Percento telesného tuku — PBF
Pomer obvodu pasa a bokov ~-WHR
Visceralny tuk — VFA

Segmentalna svalovina
Segmentalny tuk

VVVVVYVYYVYVYVY

K tymto ukazovatel'om sme pridali aj obvodové miery
» Hrudnik

> Pas

> Brucho

> Boky

Na prvom stretnuti sme urobili vstupné merania (obrazok 1), na zaklade
ktorych sme odporucili tréning 3x do tyzdia V trvani 60 minat. Vstupné
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meranie (obrazok 9) ukazalo dysbalanciu medzi jednotlivymi segmentmi tela,
ktora je spdsobend jednostrannym zatazenim v praci. Nasim cielom bolo
udrzat’ alebo zvysit' podiel bez tukovej hmoty oproti vstupnému meraniu
a odstranit’ alebo zmiernit’ dysbalanciu. Kontrolné merania nasledovali kazdy
mesiac. Overovali sme adekvatnost’ tréningového programu a zaroven boli
motivaénym prvkom pre klientku. Posledné kontrolné meranie z 3.9.2015
(obrézok 2) budeme brat’ pre nasu $tadiu ako vystupné.

Klacovym cielom prvej etapy tréningov bola aktivacia hlbokého
stabilizacného systému na zlepSenie stavu chrbtice. Preto sme sa prvé dva
tyzdne venovali cvieniu SM systém. Aerdbna aktivita na rozohriatie bola
Vv trvani 5 minat na eliptickom trenazéri smerom vpred. Pohyb vzad nebol
mozny pre bodavé bolesti kolien. Klientka sa v mladosti venovala $portovej
gymnastike a uz na $tvrtom tréningu zvladala zakladné cviky z SM systému
v stoji. Postupne klientka prestala citit Gnavu a mohli sme tréningy
zintenzivnit’. PrediZili sme trvanie aerdbnej aktivity v rozohriati na 10 minut
a pridali kompenza¢éné cvi€enia na odstranenie dysbalancie. Rehabilitaénym
cvi¢eniam sme sa venovali priblizne 50 minut.

Kontrolné merania ukazali spravne smerovanie tréningu tak sme presli
do druhej etapy. Klientka zlep$ila mobilitu kolien, ziskala vacSiu silu
V dolnych koncatindch a dokézala pocas rozohriatia $liapat’ smerom vzad
V trvani 2 az 5 minat. Rozohriatie sme prediZili na 15 minat. Nasledne sme
skratili fazu rehabilitacného cvienia na 30 minut a pridali silové cvicenia
Svlastnym telom 10 opakovani v 4 sériach na celé telo. Na udrzanie
motivacie klientka zacala cvigit' s fitloptou, expandermi, gymstikom, bosu
atrx. Na zéklade pozitivnych kontrolnych merani a konzultacie s lekarom
sme doplnili tréningovy plan o cvicenia v posiliiovni.

Tretia faza tréningového planu vychadzala zo zlepSenych kondi¢nych a
silovych schopnosti. Rozohriatie trvalo 20 mintt, podla aktudlnych
schopnosti analady sme volili elipticky trenazér vpred aj vzad alebo
veslarsky trenazér. 30 minutova hlavnt Cast’ tréningu tvorilo posiliiovanie
kruhovym systémom alebo v supersériach s reSpektovanim aktualnej telesnej
zdatnosti. 10 — 12 opakovani v 3 az 4 sériach. Zaver tréningu patril 10 - 15
mimitovému stre¢ingu, cviceniu SM systém alebo kompenzaénym
cvi¢eniam.

V auguste 2015 nasSe trénovanie preruSilo dovolenkové obdobie
a cestovanie klientky. Pocas tohto obdobia sa klientka prilezitostne venovala
pohybovej aktivite ako plavanie a turistika. Opat’ sme sa stretli na zaciatku
septembra a urobili kontrolné meranie. Klientka udavala subjektivne bolesti
chrbtice pocas poslednych dvoch tyzdnov bez cvicenia. Na uvolnenie,
pouzila zndme cviky z SM systému, po ktorych bolesti prestali. Nasledujuce
tyzdne budeme pokraCovat' v tréningoch zameranych na rehabilitacné
cvicenia, aby sme aktivovali stabiliza¢ny systém.
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VYSLEDKY A DISKUSIA
Komparacia vstupnych merani s vystupnymi meraniami somatickych
ukazovatel'ov po 20 tyzdnoch priniesla nasledovné vysledky.

Télesna kompozice
SO areat | rozmezi
5 70 100 115 130 145 160 175 i
Himomost —————- 85,7 kg BA-3
o 70 8 9 100 110 120 130 140 150 241~ 294
Mnoistvi kosterniho ——— 3, 7 kg ! ?
svalstva >

S 5 4 60 80 100 160 220-.280 340 400 4
Mnoizstvi tuku v téle i =37 kg 12,6 ~ 20,1

Celkovavodavtéle 3510320~ 30,) Cistahmotnosttéla 570 q409~522)

Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
Obrazok 1 Vstupné meranie 20.04.2015
Télesna kompozice
T emma rozmezi
55 70 115 130 145 160 175 =

HOIRost ————- 75,6 kg 534~723
SMM 70 80 90 100 /110 120 130 140 150 241~ 294
Mnozstvi kosterniho oo 280 kg % A
svalstva 14

ety . 4 60 80 100 160. 220 280 340 400 x
Mnozstvi tuku v téle L 2.7kg 12,6 ~ 20,1

Celkovd vodaviéle 37 44q(32,0~39,1) C““’ hmotnosttéla 59,9 kg (40,9~ 52,2)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku

Obrazok 2 Vystupné meranie 03.09.2015

Grafy telesnej kompozicie na obrazkoch 1 a 2 ukazuju celkovi hmotnost’
tela, hmotnost’ kostrového svalstva, hmotnost’ tuku a celkovej vody v tele.
Podl’a krivky vytvorenej spojenim jednotlivych ukazovatel'ov vidime, ako na
tom skiimana osoba je. Tvar pismena ,,C* predstavuje malo kostrového
svalstva, pismeno ,,D“ znamena vacs$ie mnozstvo kostrového svalstva.

Typickym znakom useniorov nad 60 rokov, obzvlast uZien po
menopauze je postupné znizovanie hmotnotnosti predovsetkym pre straty
kostnej a svalovej hmoty — sarkopénia (Uher, 2014).

Za 4 mesiace tréningu schudla nasa klientka 10,1 kg. Podla krivky
vidime, Ze hmotnost’ kostrovej svalovej hmoty ostala zachovana a hmotnost’
tuku sa zniZila o 9 Kg. V priemere ubytok telesnej hmotnosti predstavuje 2,52

147



kg za mesiac, z toho 2,25 kg tuku (tabul’ka 1). Zachovanie svalovej hmoty ma
pozitivny vplyv na bazalny metabolizmus a spomalenie sarkopénie.

Tabul’ka 1 Jednotlivé merania

Ukazovatele | Hmotnost | Svalstvo Tuk Voda
Datum Kg kg kg kg
20.4.2015 85,7 28,7 33,7 38,1
25.5.2015 80,1 27,4 30,6 36,3
26.6.2015 78,4 28,2 27,2 37,7
24.7.2015 75,3 28,1 24,3 37,5
3.9.2015 75,6 28 24,7 37,4
Rozdiel -10,1 -0,7 -9 -0,7

Priemerny
ubytok za -2,52 -0,175 -2,25 -0,175
mesiac

-_I:";ﬂ

EMI io 15 185 21,5 25 28 433 38 48 53 Overweight

I . 29,3 18,5 - 25,0
PBF (of) Lﬁ 8 25 28 33 38 45 48 53 58 Extremely obese

I I P N 39,3 18,0 - 28,0
WHR 065 0,70 0,75 0BO 085 0,90 0,85 1,00 1.05 1,10 1,15 Abd. Obesity

I N N T N 0,95 0,75 - 0,85

-F‘Blé : Percent Body Fat = 'YWHR: YWaist-Hip Ratio

Obesity Degree Obesity Degree
by BMI by Percent Body Fat

Obrazok 3 BMI, PBF, WHR 20.04.2015
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BMI fo 15 185 21,5 25 28 33 38 43 48 53 Overweight
I e 25,8 18,5 - 25,0
B 15 8 23 28 33 38 43 48 353 358
PBF (of) Obese
I N S e 32,7 18,0 - 28,0
WHR 065 070 075 060 085 090 095 7100 105 110 115 Abd.Obesity
I N S P 0,94 0,75 - 0,85
=PBF : Percent Body Fat ='%YWHR: YWaist-Hip Ratio
Obesity Degree Obesity Degree
by BMI by Percent Body Fat

Obrazok 4 BMI, PBF, WHR 03.09.2015

Na hodnotenie relativnej tuénoty sa najéastejSie pouziva BMI — index
telesnej hmotnosti. Samotné BMI nerozliSuje, ¢i ma osoba zvysent hmotnost’
z vysokého mnozstva tuku alebo svaloviny. Preto je dolezité, hodnotit’
obezitu aj podla percenta telesného tuku v tele. Kompletny graf mame na
obrazkoch 3 a 4.

Podl'a vystupnych merani BMI na In Body 230 ma nasa klientka stale
nadvahu. Avsak ak berieme do uvahy Andres (1994, podla: Uher, 2014), zZe
idealne BMI sa v priebehu zivota zvysi z 21, 4 kg/m2 vo veku 20 az 29 rokov
na 26, 6 kg/m2 vo veku 60 az 69 rokov, nachadza sa jej BMI v normale.

Percento telesného tuku je eSte stale mierne zvySené, ¢o nam potvrdzuju
aj ostatné merania. Kategorie extrémna obezita na zaklade PBF sa zmenila po
4 mesiacoch na kategériu obezita. V grafe na obrazkoch 3 a 4 mame zaradeni
aj WHR index - pomer obvodu pasu a bokov. Stanovuje rozlozenie tuku
v kritickych oblastiach. Ak je vysledné ¢islo viac ako 0,85 u zien (nad 0,95
U muzov) je zrejmé hromadenie tuku na bruchu a vyssie riziko civilizacnych
ochoreni. WHR index zIn Body 230 nesedi sna$im nameranym WHR
indexom podla obvodovych mier klientky (tabulka 2), ktory vychadza 0,78
oproti In Body 0,94.
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» Body Type Evaluation Body Type based on

. SMM-Body Fat Mass
Target Weight
Weight  67,5kg Control  -18,2kg

Fat Muscle
Control  ~18,2kg Control  0.0kg

Over weight/normal muscles/excessive

body fat, you have high perntage of body /

fat. Your body is a typical overweight [

high obese type with too much body fat &'M
|

ass.
» Specific Details on Segments
Obrazok 5 Hodnotenie svalovej a tukovej hmoty 20.04.2015

» Body Type Evaluation Body Type based on

Torodk Weight SMM-Body Fat Mass

Wé?ght 6519kg Control -9,5kg !

Fat Muscle

Control  ~9:5kG  Control  0.0kg

Over weight/normal muscles/excessive w \

body fat, it means that you are an
overweight obese type due to a lot of \ |
body fat for the weight. .

[l
» Specific Details on Segments U'J
Obrazok 6 Hodnotenie svalovej a tukovej hmoty 03.09.2015

Na obrazkoch 5 a 6 vidime $pecifické fitness skore, ktorym pristroj In
Body 230 hodnoti telesny typ. Standardna telesna kondicia z hladiska
pomeru svalovej hmoty atuku zodpoveda 80 bodom. 70 bodov je slaby
obézny a nad 90 bodov silno svalnaty. Body sa prirataju alebo odrataju na
zaklade skuto¢ného stavu pomeru svaloviny a tuku.

Target Weight je cielova hmotnost’ klientky zodpovedajica idealnemu
pomeru svalovej a tukovej hmoty.

Weight control je odporucana zmena hmotnosti stanovena ako sucet Fat
control - zmeny hmotnosti tuku a Muscle control — zmena hmotnosti svalov.

Pri komparacii vysledkov vstupného a vystupného merania na obrazkoch
5 a6, vidime rozdiel predovsetkym v kontrole tuku. Klientka pravidelnym
cvicenim znizila obezitu s nadvédhou tuku 18,2 kg na nadvéhu tuku 9,5 kg.
ZvySenim fitness skore sa zo slabd/obézna Klasifikovala do kategorie
normalnej kompozicie tela.
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VFA (cm?/ Visceral Fat

Area
250 Visceral Fat Area :

v
- 1458
- (145,8)
100 - 100
50
0

20 40 60 80 Age [ VFA Percentile |

Obrazok 7 VFA 20.0.42015

VFA (cm?/ Visceral Fat Area)
2&' -

200

) E—T —) E— | 471

cm?
20 40 60 80

Age | VFA Percentile ]
Obrazok 8 VFA 03.09.2015
Hodnota visceralneho (atrobného) tuk by sa mala pohybovat do 100 cm?

v zavislosti na veku. Hviezdicka v grafe oznacuje hodnotu nameraného VFA
v cm?. Rozdiel vstupného merania a vystupného je 31,5cm?.
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Segmentalni svalovina

_Svaloving
Hodnoceni 2Tkg 23Kkg
Normalni Nad
s Bk 7
3 Normalni '5‘
84 kg 8,6 kg
Normalni Normalni
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
Mnoistvituky - 491% 479%
Hodnoceni 28Kkg 27kg
Nad Nad
Lrup
- A% T
2 168k, 3
Nad e
36,3 % 351 %
51kg 51kg
Nad Nad

*Segmentdlnituk je odhadovén

Svalovina

Hodnoceni

enaT]

Segmentalni tuk
Procento tuku v téle

Hodnoceni

Segmentalni svalovina

26kg 27k
Nad Nad
25k 3
Normalni 5‘
8,0 kg 83kg
Normalni Normalni
388% 3%
18kg 1,7kg
Nad , Nad
Tru
3
299% 5%
36kg 3,7 kg
Normalni Normaini

*Segmentainituk je odhadovan

Obrazok 9 Segmentalna svalovina a tuk

Tabul'ka 2 Obvodové miery

Miery Hrudnik Pas Brucho Boky
Datum Cm Cm cm Cm
20.4.2015 99 100 112 110
26.6.2015 96 87 94 109
03.9.2015 94 85 94 109
Rozdiel -5 -15 -17 -1
Priemerny
ubytok za -1,25 -3,75 -4,25 -0,25
mesiac
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Na obrazku 9 vidime, ze sme splnili tréningovy ciel’ udrzanie alebo
zvysenie podielu bez tukovej hmoty a zlepsili aj dysbalanciu. Ciastoéna
dysbalancia ostava medzi hornymi a dolnymi kon&atinami. Segmentalny tuk
sa nam na normalnu uroven  podarilo dostat zatial iba Vv dolnych
koncatinach.

Najvyraznej$iu zmenu v obvode sme zaznamenali v oblasti pasu a brucha.
Za brucho povazujeme Cast’ 5 cm od pupku smerom na dol. Naproti tomu
boky ostali rovnaké. Tieto merania st v sulade s vysledkami z In Body 230.
Segmentalneho tuku bolo najviac v oblasti brucha a najmenej v dolnych
koncatinach.

ZAVER

Za 4 mesiace trénovania zredukovala klientka hmotnost’ o 10,1 kg pri
zachovani svalovej kostrovej hmoty a redukcii tukovej hmoty o 9 kg. Tymto
sme splnili ciel' zachovania svalovej hmoty. Vyborné vysledky potvrdzuje aj
BMI index, podla ktorého ma nasa klientka S ohl'adom na vek normalnu
vahu. NajvyraznejSiu zmenu vidiet na oblasti brucha. Obvodové miery
brucha sa zmensili 0 17 cm. Hoci je potrebné tento obvod este zredukovat’,
pozitivom je zniZzenie visceralneho tuku o0 31,5 cm 2. Rehabilitacnymi
cviCeniami sme zmiernili bolesti chrbtice a tym zlepsili fyzicky i psychicky
stav Kklientky.

Nasou pracou sme cheeli potvrdit’ pozitivny vplyv pohybovej aktivity
na zlepsenie pohybovych schopnosti seniorov, ich zdravotny stav i celkova
kvalitu zivota. Pri reSpektovani trovne telesnej zdatnosti a zdravotného stavu
na zaklade vysledkov z nasej pripadovej §tidie podporujeme predpoklad, ze
pravidelna pohybova aktivita ma pozitivne u¢inky na redukciu hmotnosti,
zachovanie, & dokonca zvyienie svalovej hmoty, zlepsenie kibove;
pohyblivosti a odstranenie svalovych dysbalancii aj uludi v seniorskom
veku.
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SUMMARY

INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY ON SOMATIC
INDICATORS IN ELDERY

In this case study we describe our approach to work with a senior women
over 60 years old, whose goal was to improve and strengthen her health and
exercise abilities. For four months she exercised according to an
individualized exercise program. The exercise program was designed with
consideration of her health specifications and movement possibilities.
Measurements were preceded by In Body 230 device. In our work we
analyzed somatic indicators from the first and the last measurements. Based
on results we suggest implementing exercise activities for seniors.

Key words: seniors, exercising, somatic indicators, exercise activity.
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LIFE SKILLS AND HEALTH - ANEW CONCEPT OF HEALTH
EDUCATION IN POLISH SCHOOLS

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE A ZDROWIE - NOWA KONCEPCJA
EDUKACJI ZDROWOTNEJ W POLSKIEJ SZKOLE

Alicja KOSTENCKA

Uniwersytet Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
Wydzial Kultury Fizycznej, Zdrowia i Turystyki

STRESZCZENIE

Celem pracy jest przedstawienie nowej koncepcji edukacji zdrowotnej
wdrazanej aktualnie w polskich gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych i
ukazanie znaczenia umiejetnosci zyciowych oraz ich miejsca w aktualnej
podstawie programowej wychowania fizycznego obowiazujacej w Polsce.

Stowa kluczowe: umiejetnosci zyciowe, Szkolna edukacja zdrowotna,
mitodziez gimnazjalna i ponadgimnazjalna

WSTEP

Szkolna edukacja zdrowotna (EZ) jest istotnym elementem
nowoczesnego nauczania i wychowania. Dobrze prowadzone lekcje EZ daja
perspektywicznie szans¢ na stopniowa zmian¢ myslenia uczestniczacych w
nich ucznidw, a takze zmian¢ nawykdow, ktore zaburzajg ich funkcjonowanie
w roznych sferach. Dotyczy to nie tylko $wiadomosci wartoséci zdrowia, ale
roéwniez umiej¢tnosci psychospotecznych, tzw. umiejetnosci zyciowych
(UZ), zwigzanych z rozwojem osobowym i spotecznym. Wprowadzenie tego
bloku tematycznego jest obecnie bardzo istotne szczegdlnie w wieku
dojrzewania. Bfedne postrzeganie wielu spraw przez mlodziez, nattok
niepotrzebnych i czesto sprzecznych informacji, brak $wiadomosci wiasnej
warto$ci, brak sily wewngtrznej oraz trudne doswiadczenia osobiste
wywolujace silne emocje (np. brak akceptacji ze strony rowiesnikow lub
0s0b dorostych) w konsekwencji bardzo czesto prowadza do stosowania
srodkow psychoaktywnych i innych dziatan szkodliwych dla zdrowia.
Poprawi¢ te sytuacje, tzn. obnizy¢ odsetek miodziezy degradujacej swoje
zdrowie, moze wdrozenie w polskich szkotach nowej koncepcji EZ.

CEL PRACY

Celem pracy jest przedstawienie nowej koncepcji edukacji zdrowotnej
wdrazanej aktualnie w polskich gimnazjach i szkotach ponadgimnazjalnych.
Celem jest rowniez ukazanie znaczenia umieje¢tnosci zyciowych oraz ich
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miejsca w aktualnej podstawie programowej wychowania fizycznego
obowiazujacej w Polsce.

REFORMA PROGRAMOWA W ZAKRESIE WF i EZ W POLSCE

W roku 2008 w Polsce w ramach reformy programowej rozpoczgto w
szkotach wdrazanie nowej podstawy programowej z wychowania fizycznego.

Podstawa ta, jako dokument ministerialny, zawiera standardy edukacyjne
wychowania fizycznego i edukacji zdrowotnej. Przedmiot wychowanie
fizyczne (WF) zgodnie z modelem zalecanym przez WHO stal si¢ w
realizacji tre$ci EZ wiodacym wsrdd innych przedmiotéw szkolnych.

W aktualnie obowigzujacej podstawie programowej WF dla gimnazjum i
szkot ponadgimnazjalnych mozna odnalezé wymagania dydaktyczne
zawierajace si¢ w blokach tematycznych:

»  Aktywno$¢ fizyczna, praca i wypoczynek, zywienie,

*  Rozwdj fizyczny w okresie dojrzewania i mtodzienczym,
. Dbatos¢ o cialo, bezpieczenstwo, choroby,

. Zdrowie i dbatos¢ o zdrowie,

*  Zdrowie psychospoteczne, umiejetnosci zyciowe

Zupetnie nowym rozwigzaniem programowym w gimnazjum i w szkole
ponadgimnazjalnej, czyli na 111 i IV etapie edukacyjnym, jest wyodrebnienie
oddzielnego modulu - edukacja zdrowotna. Zatozono, ze ten blok
programowy powinien by¢ realizowany w sali lekcyjnej, a nie na sali
gimnastycznej. Zajecia takie nalezaloby prowadzi¢ warsztatowo, cyklicznie
(min. raz w tygodniu) przez co najmniej jeden semestr (MEN, 2009, Wolny,
2014).

Edukacja zdrowotna jest catozyciowym procesem uczenia si¢ jak
rozwija¢ zdrowie wilasne i innych ludzi, a w przypadku choroby, radzi¢ sobie
z nig, aktywnie uczestniczy¢ w jej leczeniu i zmniejsza¢ jej negatywne
skutki. Podstawowym celem EZ jest wiec nabywanie wiedzy, ksztattowanie
umiejetnosci, przekonan i postaw niezbgdnych do zachowania i doskonalenia
zdrowia wlasnego i innych (Woynarowska, 2007).

Szkolna edukacja zdrowotna w koncepcji integralnej jest procesem
dydaktyczno-wychowawczym, ktorego naczelng wartoscia jest osoba-uczen
w odniesieniu do kazdego wymiaru jego zdrowia: fizycznego, psychicznego,
duchowego, emocjonalnego oraz spotecznego.

W takim ujeciu zdrowie jako warto$¢, a jednoczes$nie catozyciowy proces
podlegajacy ciaglym przeobrazeniom charakteryzuje si¢ Scistym zwigzkiem z
rozwojem osobowym. Zdrowie nie jest tu celem samym w sobie, ale ma
prowadzi¢ do poczucia radosci zycia i satysfakcji opartej na dobrych
relacjach z innymi osobami i z samym soba.
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Wspotczesne wychowanie do zdrowia, rowniez w ramach lekcji WF ma
wiec na celu harmonijny rozwdj ucznia we wszystkich sferach jego osoby,
rozwoj wielowymiarowy (Kostencka, Barth, Kostencki, 2015).

Szkolna EZ jest to tym samym proces dydaktyczno-wychowawczy, w
ktorym zaktada si¢ pomoc uczniom we wzmacnianiu poczucia wilasnej
wartoéci 1 wiary w swoje mozliwosci, W rozwijaniu poczucia
odpowiedzialno$ci za zdrowie wiasne i innych ludzi, w rozwijaniu
umiejetnosci osobowych i spotecznych sprzyjajacych dobremu samopoczuciu
i pozytywnej adaptacji do =zadan i wyzwan codziennego zycia.
(Woynarowska, 2007, Kostencka, Barth, Kostencki, 2015).

Mowiac o zdrowiu zaklada si¢ aktywny i §wiadomy udzial cztowieka w
jego osiaganiu i doskonaleniu, a takze priorytet odpowiedzialnos$ci za nie
poprzez wybdr stylu zycia (Gacek, 2003). W zwiazku z tym, ze §wiadoma
praca nad zdrowiem jest mozliwa tylko wtedy, gdy cztowiek uznaje je za
warto$¢ godnag zainteresowania i zaangazowania (Demel, 1999), decydujace
znaczenie dla dynamicznego rozwoju zdrowia ma postawa ucznia. Postawa ta
winna by¢ wypracowana na bazie permanentnego wzrostu osobowego, w tym
rozwoju UZ, rozpoczynajacego si¢ juz we wczesnym dziecifistwie W
rodzinie, nastgpnie w szkole na wszystkich etapach edukacyjnych i
kontynuowanego w dalszym zyciu.

Dlatego tez WF w Polsce ulegtlo w ostatnich latach  znacznym
przeobrazeniom. Bardzo dobra teoria WF i EZ zaczeta by¢ wdrazana w
praktyke.

UMIEJETNOSCI ZYCIOWE W PODSTAWIE PROGRAMOWEJ WF

Szkolna EZ daje szersze mozliwosci ksztaltowania  postaw
prozdrowotnych uczniow poprzez obszar zdrowia psychospotecznego
zwigzany wlasnie z umiejetnosciami zyciowymi. Umiejetnosci zyciowe
wedlug WHO ,,s3 to umiejetnosci (zdolnosci) umozliwiajace jednostce
pozytywne zachowania przystosowawcze, ktore pozwalajg efektywnie radzi¢
sobie z zadaniami i wyzwaniami codziennego zycia” (WHO, 1997).

Umiejetnosci zyciowe stanowigCe podstawe edukacji zdrowotnej sa
réwnie wazne dla zdrowia i osiggania sukcesow jak odpowiednie odzywianie
si¢ 1 aktywno$¢ fizyczna. Pozwalaja one na poznanie swoich mozliwos$ci i
ograniczen, budowanie dobrych relacji z otoczeniem, warunkujg zdolnos¢ do
podejmowania decyzji, co w efekcie zwieksza szanse na satysfakcjonujace
zycie 1 osigganie obranych celéow. Zalicza si¢ do nich przede wszystkim
umiejetnosci zwigzane z:

e budowaniem samos$wiadomos$ci:

- obiektywna samoocena swojego myslenia i postgpowania kreujaca
optymalne poczucie wlasnej wartosci,
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- identyfikacja stabych i mocnych stron swojej osoby,

- pozytywne myslenie o ludziach i $wiecie (wiara w drugiego cztowieka,
budowanie zaufania),

- budowanie wiary w siebie — poznanie obiektywnego i kreowanie
pozytywnego obrazu wtasnej osoby oraz wzmacnianie wiary

w mozliwosci ciggtego rozwoju osobowego.

e budowaniem wiasnego systemu wartosci:

-diagnozowanie wtasnej hierarchii warto$ci, postaw i zachowan,
-odniesienie wlasnej aktualnej hierarchii wartos$ci do warto$ci
uniwersalnych i ocena mozliwos$ci dazenia do nich w swoim zyciu,
-tolerancja, rozumienie réznych norm spotecznych, przekonan,
kultur, przeciwdziatanie dyskryminacji i stereotypom, nieakceptacja
zta.

e radzeniem sobie i kierowaniem stresem:

- samokontrola i samodyscyplina, w tym umiej¢tnos¢ kierowania
myslami i emocjami,

- radzenie sobie z presja i manipulacja,

- zarzadzanie czasem,

- radzenie sobie z lgkiem, poczuciem straty i sytuacjami trudnymi,
poszukiwanie pomocy.

e budowaniem $wiadomosci spotecznej i pozytywnych relacji z innymi:
- empatia, aktywne stuchanie, interesowanie si¢ sprawami innych,
ofiarowywanie pomocy
-rozpoznanie 1 akceptacja indywidualnych i1 grupowych rdznic,
traktowanie innych z szacunkiem, tolerancja
-umiejetnos¢  opierania si¢  presji  rowiesnikoOw, rozwigzywania
konfliktow, poszukiwania kompromisow,

- asertywno$¢, umiejetne porozumiewanie si¢ Z innymi, rowniez W
internecie,

e odpowiedzialne podejmowanie decyzji:

-tworcze i krytyczne myslenie, umiejetno$¢ analizowania i wybierania
informacji

-rozwigzywanie problemow, poszukiwanie alternatyw,

-identyfikacja ryzyka dla siebie i innych,

- ocenianie i przewidywanie konsekwencji whasnych dziatan i
zachowan, -stawianie sobie ,,ekologicznych” celéw i skuteczne ich
osigganie, motywacja, (WHO, 2009; Collaborative for Academic ...;
Focusing resources. ..., Kostencka, 2012).

To przede wszystkim dzieki umiejetnoSciom zyciowym uczeh moze

»przetozy¢” wiedze, postawy 1 warto$ci na dziatanie oraz moze zachowywac
si¢ w sposob sprzyjajacy zdrowiu (Woynarowska, 2002).
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Oczywiscie umiejetnosci te nalezy ksztaltowaé rowniez w ramach
typowych lekcji wychowania fizycznego na sali gimnastycznej, co w
ostatnich latach zaleca si¢ nie tylko w Polsce (Krawanski, 2003; Bendikova,
2008). Zaréwno wiec aktywno$¢ fizyczna, jak i umiejetnosci zyciowe,
postawy i wiedza s3 wazne w edukacji zdrowotnej uczniow (Kostencka,
2012).

Podstawa programowa WF zawiera wigc potencjalne osiagnigcia uczniow
przelozone na wymagania rowniez z zakresu tematyki zdrowia
psychospotecznego, ktdre przedstawiono w ponizszej tabeli.

Tab. 1.Wymagania z edukacji zdrowotnej w zakresie obszaru
tematycznego: zdrowie psychospoteczne, umieje¢tnosci zyciowe

Obszar Wymagania (osiagniecia ucznia)
tematyczny
Gimnazjum Szkola ponadgimnazjalna
Zdrowie uczen: uczen:
psychospoleczne, | -identyfikuje swoje mocne strony -wykonuje proste ¢wiczenia
umiejetnosci oraz ma $wiadomos¢ stabych relaksacyjne
Zyciowe -omawia konstruktywne sposoby -omawia konstruktywne,
radzenia sobie z negatywnymi optymistyczne sposoby
emocjami wyjasnianie trudnych zdarzen
-omawia sposoby redukowania i przeformutowania mysli
nadmiernego stresu negatywnych na pozytywne
-omawia znaczenie dla zdrowia -wyjasnia, na czym polega praca
dobrych relacji z innymi ludzmi nad soba dla zwigkszenia
-wyjasnia, w jaki sposob moze dawaé wiary w siebie
i otrzymywac wsparcie spoteczne -wyjasnia, na czym polega
-wyjasnia, co oznacza zachowanie konstruktywne przekazywanie
asertywne i podaje jego przykltady i odbieranie pozytywnych i
-omawia szkody zdrowotne i negatywnych informacji
spoteczne zwigzane z paleniem zwrotnych oraz radzenie sobie
tytoniu, naduzywaniem alkoholu i z krytyka
uzywaniem innych substancji -omawia zasady racjonalnego
psychoaktywnych. gospodarowania czasem
-omawia przyczyny i skutki
stereotypOw i stygmatyzacji
0s0b chorych psychicznie i
dyskryminowanych.

(zrodto: Podstawa programowa z komentarzami, s. 59-61).

Wychowanie fizyczne czgsto kojarzy si¢ wytacznie z zajeciami ruchowymi.
Pojawito si¢ wigc wiele krytycznych uwag dotyczacych wprowadzenia w
ramach cze$ci lekcji wychowania fizycznego, odbywajgcych sie 4 razy w
tygodniu w gimnazjum i 3 razy w tygodniu w szkole ponadgimnazjalnej,
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nowego modulu programowego nie zawierajacego w swych zatozeniach
aktywnosci fizyczne;j.

Badania nad efektami zajg¢ ruchowych potwierdzaja jednak, Ze nie
mozna uzyskaé¢ pozytywnych efektow w pracy z uczniami w zakresie WF
bez rozwinigcia u nich poczucia wlasnej skutecznosci (Guszkowska, 2005).
Uczniowie muszg wierzy¢ w to, ze sa w stanie osiggnac¢ sukces, podjac
dziatanie i zakonczy¢ je z zalozonym przez siebie efektem. Dotyczy to
roéwniez umiejetnosci zyciowych, a uwzgledniajac réznorodnos$¢ osobowosci
uczniéw 1 ich doswiadczen z przesztosci to bardzo trudne zadanie dla
nauczyciela.

NAUCZYCIEL EZ JAKO PROMOTOR UZ

Jako$¢ ksztatcenia i wychowania zalezy przede wszystkim od jakosci
kadry nauczycielskiej (Mayor, 2001). Dobrym nauczycielem WF i EZ nie
moze by¢ kazdy, bo mistrzostwo w pracy dydaktyczno-wychowawczej
osiggaja tylko ludzie o okre$lonych cechach osobowosci i w zadnym innym
zawodzie nie zalezy tak wiele od tego, jakim si¢ jest cztowiekiem
(Muszkieta, 2004). Nowoczesny nauczyciel — mistrz edukacji zdrowotnej
musi, wigc zaczaé od siebie, od badania swojej osobowosci (Ubbes, 2008) i
przez caly czas pracowaé¢ nad wilasnym rozwojem osobowym. Tylko taka
postawa moze wplynagé na wzmacnianie UZ wychowankéw, gdyz jedynie
autentyczno$¢ nauczyciela pozwala im uwierzyé w sens ich rozwijania.
Dlatego tez skuteczne osigganie celow w EZ wymaga od nauczyciela
wysokiego poziomu kompetencji, szczegdlnie w odniesieniu do wiasnych
umigjetnosci zyciowych. Od nauczycieli oczekuje si¢ wiee, ze bedg wspierali
rozwdj fizyczny i potencjat zdrowotny uczniéw, beda nauczali wlasciwych
wyboréow korzystnych dla zdrowia wtasnego i innych, ale przede wszystkim,
ze beda uczyli odpowiedzialnosci, wskazywali wartosci i zgodnie z nimi
ksztattowali umiejetnosci zyciowe (Kostencka, 2012).

Praktykowanie i doskonalenie umiejetnosci spolecznych i osobowych
uczniéw umozliwia, m.in. przekazywanie informacji zwrotnych, uczenie si¢
przez do$wiadczanie, metody pracy grupowej, edukacji réwiesniczej,
tworzenie przez ucznidéw wilasnych projektéw 1 szereg innych metod
aktywizujacych (Ostrowska, 2012; Szark-Eckardt, Zukowska, 2012).

Ze wzgledu na te konkretne oczekiwania szkolna edukacja zdrowotna jest
wigc wcigz bardzo duzym wyzwaniem dla nauczycieli wychowania
fizycznego

Pomimo tego iz wyniki badan roznych grup nauczycieli z lat 2002-2004
(Woynarowska, Matkowska 2003; Fedyn, 2005; Lewicki, 2005) wskazuja na
to, ze okoto 55-60% nauczycieli uznalo swoj stan przygotowania do
realizacji zaje¢ edukacji zdrowotnej w szkole za dobry i bardzo dobry w
opinii $rodowiska nauczycielskiego panowato powszechne przekonanie, iz
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wyodrebnienie bloku edukacji zdrowotnej z wychowania fizycznego, a
szczegblnie prowadzenie tych zajg¢ w salach lekcyjnych — wzbudza
negatywne emocje u nauczycieli WF. Jednak z przeprowadzonych w 2009
roku badan wiasnych wynika, ze juz pét roku po wprowadzeniu reformy
wychowania fizycznego do gimnazjow opinie te ulegty zmianie, gdyz ponad
63% nauczycieli wysoko ocenia swoja motywacj¢ do prowadzenia zajg¢ EZ
w sali lekcyjnej z zaangazowaniem (Kostencka A., Szark-Eckardt M., 2010).
Warto réwniez pamigtac, ze skuteczne wdrozenie nowej koncepcji EZ jest tez
sposobem na podniesienie wilasnej jakos$ci zycia nauczycieli, a przede
wszystkim lepszag mozliwo$¢ uporania si¢ z problemami wychowawczymi,
ktére stwarzaja uczniowie czesto ze wzgledu na niski poziom ich
umiejg¢tnoscei zyciowych.

WNIOSKI

Skuteczne dziatania podj¢te w ramach nowego bloku programowego WF
- edukacji zdrowotnej mogg znaczaco wplynaé na zdrowie i zycie wielu
ludzi. Zalezy to jednak od jako$ci specjalistycznych programéw
prowadzacych do rozwoju osobowego ucznia i jego UZ oraz od nauczycieli-
wychowawcow-promotorow zdrowia, ktorzy bedg je realizowali. Efekty
pracy nauczyciela-przewodnika po wartosciach mozna uznaé za pozytywne,
jesli uczniowie je zinternalizuja i przeniosg do swojego codziennego zycia.

To z kolei stanowi powazne wyzwanie dla nauczyciela WF. Wymaga ono
umiejetnosci nawigzania przyjaznych kontaktéw z mlodzieza, pracy z duzym
zaangazowaniem 1 realizacji trudnych zagadnien po nowemu, W oparciu o
aktywizujgce metody nauczania.

Oczekiwanym efektem programow rozwijania umiejetnosci zyciowych
jest lepsze funkcjonowanie dzieci i mtodziezy w szkole i w domu, poprawa
relacji uczniowie - nauczyciele, uczniowie-rodzice, uczniowie-rowiesnicy,
zmniejszenie absencji szkolnej, zwigkszenie u uczniow wiary w siebie,
wigksza satysfakcja uczniow ze szkoty, a nauczycieli z pracy.

Zeby jednak oceni¢ skuteczno$¢ szkolnych programéw rozwijajacych
UZ i efekty wdrazania ich przez nauczycieli WF nalezy przeprowadzié
rzetelne badania naukowe monitorujace przez szereg lat postepy uczniow
i nauczycieli w tym zakresie.
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Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo overit vplyv kompenzacnych cvi¢eni na
ovplyviiovanie skratenych svalov uvybranej skupiny 10 az 11 ro¢nych
futbalistov v ramci tréningu. Nasa vyskumna vzorka predstavovala skupinu
16 futbalistov. Skratené svaly sme vySetrovali metddou podla Jandu (1982)
modifikovanu pre ucely telovychovnej praxe Thurzovou (1992). Realizovali
sme jednoskupinovy postupny experiment, v ramci ktoré¢ho bol aplikovany 6-
tyzdiiovy kompenzaény plan nat'ahovacich cviceni, resp. statického
stre¢ingu, ktoré boli zaradené v tréningu. Kompenzaény plan tvorilo 15
cviCeni, V trvani 15 sekund s opakovanim 3 krat.

Pri prvom merani sme zistili vysoky vyskyt skratenych svalov U kazdého
testovaného probanda. Zaznamenali sme najvys$si vyskyt pri m. rectus
femoris (75% probandov), ktory sa v druhom merani znizil o 31,2%. Tento
rozdiel sa ukdzal ako Statisticky vyznamny na 5% hladine vyznamnosti.
Druhym najéastejSie skratenym svalom bol m. iliopsoas, ktory bol
diagnostikovany u 68,8% futbalistov. Po aplikacii experimentalneho ¢initel’a
sa tento vyskyt znizil na 18,8%, ¢o sa ukazalo ako Statisticky vyznamné na
1% hladine vyznamnosti. Treti najCastejSie skrateny sval m. tensor fascia
latae v prvom merani bol zaznamenany u 65,6% probandov, no v druhom
merani sa jeho vyskyt zniZzil o31,2%. Pri m. tensor fascia latae sme
zaznamenali signifikantny rozdiel (p<0,05).

Z vysledkov mozeme konStatovat, Ze aj pravidelné vykondvanie
kompenzacnych cviceni vyznamne znizuje svalové skratenie.

Prispevok je sucastou grantovej ulohy VEGA 1/0310/13 ,, Prevencia
funkcénych porich pohybového systému u deti a moznosti ich ovplyvnenia .

Kruacové slova: svalova nerovnovaha, skratené svaly, kompenzaéné cvicenia

UvVoD
Futbal kladie velky doraz na pripravenost hraCov v oblasti pohybovej
kultary, v preciznosti a technike ovladania lopty, vo zvladnuti kolektivnych
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akcii, ale netreba zabudnit' aj na herné myslenie, pretoze hrd¢ sa musi
rozhodniit’ v momente hry. Nie je to len fyzicka zataz na ¢loveka, ale ¢oraz
viac je zatazovana psychika Cloveka. Vo velkej miere vplyva na telesny
vyvin, na upeviiovanie zdravia, na zvySovanie zdatnosti a odolnosti.

Skratenie svalu nastava vtedy, ked” sval uz nedosahuje svoju normalnu
dizku v pokoji. Takyto sval nedovoli dosiahnut plny fyziologicky rozsah
pohybu ani pomalym pasivoym natahovanim. Ma zmenenu elasticitu
tkaniva, zvySenu vychodiskova tuhost aj pri uplnej relaxacii.
Z biomechanického hladiska meni postavenie prislusného kibu, meni sa
architektonika kosti, pricom modze dojst k prestavbe kibu ak vzniku
degenerativnych zmien (Thurzova, 1992; Norris, 1995; Kanasova, 2011).

Podl'a Bartika (2009) byvaji skratené svaly u futbalistov sposobené
typickym drzanim tela - predklonom s pokréenymi kolenami pri hre, ako aj
jednostrannou zatazou dolnych koncéatin a obzvlast dominantnej dolnej
koncatiny (lateralita), ktoré ako uvadza autor sa prena$aji cez panvu na trup
a horné koncatiny.

Z uvedeného vyplyva, Ze rastie vyznam regeneraénych prostriedkov a
cviceni, ktoré pomahaju zabraiiovat' k znizovaniu vykonnosti a dopomahaju
znizovat riziko nachylnosti k zraneniu. Medzi regenera¢né prostriedky
zarad'ujeme aj kompenzacné cvicenia. Kompenzacné cviCenia su telesné
cviCenia, ktorymi mozno cielene pdsobit’ a jednotlivé zlozky pohybového
systému, zlepsit' ich funkéné parametre - kibova pohyblivost, nervovo
svalovu koordinaciu, napétie, silu a sthru svalov. Natahovacie cvicenia su
jeden z prostriedkov kompenzaénych cviéeni a zaroveti jediny prostriedok,
ktorym mézeme obnovit’ fyziologickli dizku skratenych svalov a zachovat’
tato dizku u svalov, ktoré maju ku skrateniu dany sklon. Ide o cielene
uvedomely, natahovany, riadeny a plne kontrolovany pohyb svalov
a svalovych skupin, ktoré maju tendenciu ku skracovaniu, alebo uz
skratenych svaloch pri réznych typoch oslabenia (Cermak akol., 1994;
Bursova, 2005; Kanasova, 2008).

Vo futbale sa Casto stretivame so zanedbavanim kompenzacnych cviceni
najmi na nizSej vykonnostnej urovni. Stava sa, Ze znacna cast’ hraCov ma
skratené rozne svalové skupiny apreto je potrebné sledovanie vplyvu
kompenzac¢nych cviceni na kvalitu ich pohybového aparatu a nasledné
odportcania na vhodné kompenzacné cvicenia.

CIEDL

Cielom prace bolo overit vplyv kompenza¢nych cviceni na upravu
vybranych skratenych svalov a svalovych skupin U vybranej skupiny 10 az
11 ro¢nych futbalistov vV rdmci tréningu.
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METODIKA

Sktmany stbor tvorilo 16 hradov, ktori navstevovali 5. ro¢nik zakladnych
§kol v Nitre. Tréning absolvovali 3-krat do tyzdna v trvani 1 a pol hodiny. Zo
Sestnastich futbalistov malo az pétnast’ futbalistov dominantnejSiu prava
nohu. Futbalu sa venuje desat’ futbalistov od 1. roénika na zakladnej $kole,
Styria futbalisti od 2. ro¢nika na zakladnej $kole a dvaja futbalisti od 3.
ro¢nika na zakladnej S$kole. V priebehu sledovacieho obdobia boli
uskuto¢nené dve merania: prvé testovanie prebehlo v novembri 2012, druhé
vo februari 2013. Pri prvom merani bola u probandov zistena priemerna
telesnda hmotnost’ 39,69 + 7,45 kg, telesna vyska 145,06 + 5,97 cm a BMI
(Body Mass Index) 18,73 £+ 2,58.

Svalové skratenia sme vysetrovali metédou podla Jandu (1982), ktort
modifikovala pre Gcely telovychovnej praxe (Thurzova, 1992). Pri popise
metodiky testovania sme postupovali podl'a Kandsovej (2005), pricom sme
pouzili 11 testov na vySetrenie svalov, ktoré maju tendenciu ku skrateniu.
Podl'a poétu zistenych skratenych svalov, sme futbalistov zaradili do jedného
zo Styroch kvalitativnych stupiiov (Kovacova a kol., 1993): 1. stupen -
svalové skratenie; II. stupeni - l'ahky stupen svalového skratenia; III. stupen -
stredny stupenn svalového skratenia; IV. stupein - generalizované svalové
skratenie.

Experimentalnym Cinitelom v naSom sledovani bol 6-tyzdiovy
kompenza¢ny plan natahovacich cvi€eni, resp. statického strecingu, ktoré
boli zaradené v tréningu. Kompenzacény plan tvorilo 15 cviceni, V trvani 15
sekind s opakovanim 3 krat zamerany na 5 najrizikovejsich svalovych partii,
ktoré mali tendenciu ku skrateniu (m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor
fascia latae, flexory kolien, m. quadratus lumborum).

Pre ukazovatele svalového skratenia, resp. kvalitativnu analyzu
ukazovatelov svalového skratenia sme vypocitali frekvenciu vyskytu v
percentach. Pri ich vyhodnocovani sme pouzili percentudlnu analyzu a
frekvenéni analyzu. Statistickd vyznamnost rozdielov ukazovatel'ov
svalového skratenia podla frekvencie jeho vyskytu sme vyhodnotili chi —
kvadratom (x2) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.

VYSLEDKY A DISKUSIA
Skratené svaly

Po prvom merani sme zistili, ze kazdy z futbalistov mal skratent aspon
jednu svalovu skupinu. V 1. kvalitativnom stupni sa nenachéadzal ani jeden
z futbalistov. V II. kvalitativnom stupni sa nachadzali futbalisti s 37,5%
podielom. V III. kvalitativnom stupni sa nachadzalo 50 % futbalistov.
Zvysnych 12,5 % probandov sa nachadzalo v poslednom IV. kvalitativnom
stupni (obr. 1).
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Druhé meranie ndm ukézalo, ze vplyvom EC zaradenom v tréningovych
jednotkach ziadny z futbalistov nebol bez svalového skratenia. V .
kvalitativnom stupni sa tak ako v prvom merani nenachadzal nikto. V II.
kvalitativnom stupni sme zaznamenali 37,5% futbalistov, v III. kvalitativnom
stupni sa nachadzalo 12,5 % futbalistov, pri€om sme oproti prvému meraniu
zaznamenali pokles o 37,5%. V IV. kvalitativnom stupni sme zaznamenali
pokles 0 12,5% na nulovi hodnotu. Zmeny vo vyskyte skratenych svalov

podla kvalitativnych stupiiov boli vyznamné na 1% hladine vyznamnosti
(obr. 1).

Chi=8,13 p<0,01
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Obrazok 1 Vyskyt skratenych svalov podl'a kvalitativnych stupfiov

Frekvencia vyskytu skratenych svalov

Pri posudzovani vyskytu skratenych svalov u futbalistov sme zistili
vyskyt skratenych svalov v oboch meraniach.

Pri prvom merani sme zaznamenali, ktoré svaly su najviac skratené
u testovanych futbalistov. Najvyssi vyskyt bol pri priamom svale stehna (m.
rectus femoris) svyskytom az 75 %. Ako druhy bol najviac skrateny
bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas) s vyskytom 68,8 %. Na tretom mieste
bol napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) s vyskytom 65,6 %
(obr. 2).

V druhom merani po uskuto¢neni 6- tyzdfiového kompenzaéného planu,
sme  zistili  tieto  hodnoty.  NajlepSie =~ zmeny sme  dosiahli
pri bedrovodriekovom svale (m. iliopsoas), ktory s vyskytom 68,8 %
poklesol na 18,8 %, pri priamom svale stehna (m. rectus femoris) sme
dosiahli pokles na 43,8 % anapina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae
latae) poklesol zo 65,6% na 34,4 %. Pri trojhlavom svale lytka sme zlepSenie
nedosiahli.
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Po druhom merani sme dosiahli zmeny, ktoré boli Statisticky vyznamné
ato pri m. rectus femoris, m. tensor fasciae latae, flexoroch kolien na 5%
hladine vyznamnosti a m. iliopsoas na 1% hladine vyznamnosti (obr. 2).

30 p<0,01 p<0,05 p<0,05——p<6;05

70
60
50
(%) 40
30
20
10

M. M. M. M. M. M. | Addukto | Flexary M. M. M.
Trapeziu | Levator |Pectorali | lliopsoas| Rectus | Tensor | ryb.k. | kolenné | Quadrat | Erector | Triceps
s, p.s. | scapulae | s major femoris | fasciae ho kibu us spinae | surae
latae lumboru

m
Wlmeranie| 188 | 156 | 125 | 688 75 65,6 94 | 563 | 469 63 | 188

2.meranie | 12,5 54 6,3 18,8 43,8 344 31 31,3 344 0 13,8

Obrazok 2 Frekvencia vyskytu skratenych svalov

Vysoky vyskyt skratenia svalovej skupiny m. rectus femoris koresponduje
aj svysledkami inych autorov (Adamé¢ak — Bartik, 2011; Bendikova —
Stacho, 2011; Kanasova, 2005; Kanasova — Simon&icova, 2011; Kandsova —
Simongi¢ova, 2013; Kovatova — Paugschova, 2005; Malatova — Mat&jkova,
2011), ktori sa zaoberaji beznou populaciou aj Sportovcami. Vysoka
frekvencia vyskytu m. tensor fasciae latae sa zhoduje s vysledkami autorov
(Kanasova— Simon¢icova, 2014; Kovacova — Medekova, 2005). Nepriaznivé
hodnoty vyskytu skratenych flexorov kolien potvrdzuje aj Jankovska (2010),
ktora rovnako sledovala a ovplyviiovala svalové skratenie u futbalistov.
Frekvencia vyskytu m. quadratus lumborum ¢iastoéne koreS$ponduje
s vysledkami Dlhosa (2002), ktory diagnostikoval u patnastrocnych tenistov
najcastejSie skratené svaly m. erector spinae, m. ischiocrurale a m. quadratus
lumborum.

Ovplyviiovanie skratenych svalov prostriedkami kompenzaénych cviceni
sledovala aj Kanasova — Simongi¢ova (2011) u 21 Ziatok 7.ro¢nika, kde vo
svojich zisteniach zaevidovali najvyraznejsie zniZenie svalov - priamy sval
stehna (m. rectus femoris), bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas) a zdviha¢
lopatky (m. levator scapulae).

Pozitivny u€inok kompenzacnych cviceni, ako aj kondi¢nej gymnastiky
preukazala vo svojich zisteniach aj Simon¢i¢ova a Kanasova (2014), ked’
realizovali vyskum s 12 $tudentmi 2. roénika $tudijného programu Sport
arekreacia. Pri vystupnom merani zaznamenali Statisticky vyznamné
znizenie vyskytu skratenych svalov na hladine vyznamnosti p < 0,05.
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ZAVERY

Cielom prace bolo overit vplyv kompenzacnych cviceni na Upravu
skratenych svalov U vybranej skupiny 10 az 11 ro¢nych futbalistov
kompenza¢nymi cviceniami v ramci tréningu. Ciel’ bol splneny, overili Sme,
ze vdaka vplyvom kompenzaénych cviceni, ktoré trvali 6 tyzdiov doslo
k ¢iasto¢nej Gprave skratenych svalov u vybranej skupiny futbalistov.

Zo zistenych vysledkov moézeme trénerom odporucat, aby zapojili do
tréningového procesu kompenzaéné cvifenia atak predchadzali vzniku
svalovej nerovnovahy a skratenych svalov. Dalej odpori¢ame kompenzatné
cvienia vykonavat’ po technickej stranke spravne, systematicky a dlhodobo
s dérazom na metodiku cviCenia, spravnu techniku, vychodiskovi polohu,
dychanie pocas cvic¢enia a uvedomovania si spravneho svalového tonusu.
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SUMMARY

INFLUENCE SHORTENED MUSCLES COMPENSATING
EXERCISE IN YOUNG FOOTBALLERS

The goal of the thesis was to verify the influence of compensatory exercises
to influence shortened muscles with a select group of 10-11 within the annual
football training. Our research sample represented a group of 16 footballers.
We examined the shortened muscles according to method of Janda (1982)
modified by Thurzova (1992) for the purpose of physical education.We
conducted a single arm progressive experiment in which was administered 6-
week compensation plan of spreading practice, resp. Static stretching, which
were included in the training. Compensation Plan consisted of 15 exercises
lasting 15 seconds with repeating three times.

At the first measurement, we found a high incidence of shortened muscles at
each test proband. We recorded the highest incidence in m. rectus femoris
muscle (75% of subjects), which are the types of measurements decreased by
31.2%. This difference proved to be statistically significant at the 5% level.
The second most common was shortened muscles m. iliopsoas, which was
diagnosed in 68.8% of football players. After the application of the
experimental agent, the incidence decreased to 18.8%, which proved to be
statistically significant at the 1% level. The third most commonly shortened
muscles m. tensor fascia latae the first measurement was recorded in 65.6%
of subjects, but in the second measuring its incidence decreased by 31.2%. At
m. tensor fascia lata we have seen no significant difference (p <0.05).

From the results we can conclude that the implementation of compensatory
regular exercise significantly reduces muscle shortening.

Keywords: muscle imbalance, shortened muscles, compensation exercises
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VPLYV POSILNOVACICH CVICENI NA OSLABENE SVALY
U SKOLSKEJ POPULACIE

Ivan VASILOVSKY, Janka KANASOVA

Katedra telesnej vychovy a §portu, Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre,
Slovensko

ABSTRAKT

Cielom prace bolo poukdzat’ na moznosti ovplyviiovania oslabenych
svalov u 16 az 17 roénych Studentick Obchodnej akadémie v Mlynarciach
vhodne zvolenymi posiliilovacimi cvi¢eniami v rdmci hodin Skolskej telesne;j
a Sportovej vychovy. Sledovany stbor tvorilo 27 probandiek (n=27), ktoré
sme sledovali 13 tyZzdiov vramci dvojskupinového ¢asovo subezného
experimentu. V experimentalnej skupine sme aplikovali po dobu 13 tyzdiiov
cieleny experimentalny ¢initel’, ktory pozostaval z posiliiovacich cvi¢eni
vybranych cielene na ovplyviiovanie identifikovanych oslabenych svalov -
brusné svaly, dolné fixatory lopatick a extenzory bedrového kibu.
V kontrolnej skupine probandky absolvovali $tandardny obsah $kolskej
telesnej a Sportovej vychovy v stilade s cielom ISCED 3. Oslabené svaly sme
vySetrovali metédou podla Jandu (1982), ktorti pre ucely telovychovnej
praxe modifikovala Thurzova (1992). NajcastejSie oslabenou svalovou
skupinou v oboch skupinach boli extenzory bedrového kibu. Statisticky
vyznamné znizenie vyskytu oslabenych svalov v experimentalnej skupine
sme zistili u extenzorov bedrového kibu o 35,8% (p<0,01).U abduktorov
bedrového kibu, hlbokych flexorov krku a brunych svaloch sme
zaznamenali zniZenie vyskytu na 5% hladine vyznamnosti. V kontrolnej
skupine sme S$tatisticky vyznamné zvySenie vyskytu oslabenych svalov
(p<0,01) zaznamenali u bru$nych svalov a u hlbokych flexorov krku.
V¢asnym a vhodnym poésobenim cielenych cviceni v ramci hodin telesnej
a Sportovej vychovy mozno pozitivne vplyvat’ na Gpravu oslabenych svalov
Vv skolskej populacii.

KPicdové slova: Svalova nerovnovaha, oslabené svaly, posiliiovacie cvicenia

UvoD

Vedecké poznatky v poslednych troch desatrociach poukazali, ze svalovy
faktor hra klacova ulohu pre vicSinu funkénych porach pohybového
systému. Ovel'a ddlezitejsi ako kvalita jednotlivych svalov je funkény vztah
medzi svalmi - svalova rovnovaha. Porusenim funkéného vztahu medzi
posturdlnymi a fazickymi svalmi vznika svalova nerovnovdha. V tejto
stvislosti je dolezité uvedomit’ Si, Zze svalova nerovnovaha je akymsi
predstupniom, alebo priamo prvou fizou =z nasledujucich, vécsinou
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zavaznejsich funkénych porach pohybového systému. Svalova nerovnovaha
nepriaznivo ovplyviiuje drzanie tela a svalovi koordinaciu. To obmedzuje
rozsah pohybu kibov, ktoré st nerovnomerne a neimerne zat'azené. Dosledky
tychto procesov vyznamne zhorSuji kvalitu Zivota kazdého Ccloveka
(Thurzova - Dlho$, 1996; Thurzova — Dlho$ — Norovsky — Ramacsay, 1997).

Kompenzaéné cvicenia tvoria podla Bursovej (2005) variabilny subor
jednoduchych cviceni v jednotlivych cvi¢ebnych polohach, ktoré je mozné s
vyuzitim rozneho naradia a nacinia Gcelne modifikovat’. Vyber vSak musi byt
individudlne zacieleny, mal by vychadzat' z funkéného stavu pohybového
systému jednotlivca. Pri dodrziavani didaktickych zasad sa mozu stat’
najspolahlivejSou moznostou prevencie a zaroveni najucinnej$im
prostriedkom ako odstranit’ uz vzniknuta funkéni poruchu pohybového
systému. Kompenza¢né cvi¢enia su jedinym telesnym cviéenim, ktoré
najefektivnej$im spdsobom koriguju fyziologické zapajanie zodpovedajucich
svalovych skupin v pohybovych retazcoch.

Kanasova (2014) odporuca pri posiliiovani oslabenych svalov vyuzivat
izotonické posiliiovanie, pri ktorom subeZne stiipa napétie svalu a intenzita
jeho kontrakcie. Pozname dva typy izotonickej kontrakcie: koncentrickti —
sval sa skracuje a vyvola pohyb Casti tela a excentricki — sval sa predlzuje
a dochadza k pohybu v opaénom smere funkcie svalu. Podl'a Cermaka a kol.
(2003) spociva pozitivny ucinok tychto cviceni (okrem zvySenia sily a
objemu oslabeného svalu) najmi vo zvySeni zakladného tonusu, upravi sa
tiez tonickd nerovnovaha v prisluSnom pohybovom segmente, pravidelnym
posiliiovanim sa zlepsi vytrvalost svalu a odstrani sa funkény Gtlm
oslabeného svalu, zlep$i sa tak vnuatrosvalova koordinacia a spolupraca s
ostatnymi svalmi. Pre posilnenie oslabenych svalov pri vyrovnavani svalovej
nerovnovahy Cermak (2003) odpora¢a pomalé dynamické cvicenie. Ide o
pomalé plynulé vykonavanie pohybu v celom jeho rozsahu v izokinetickom
svalovom rezime prace.

CIEL

Cielom prace bolo poukadzat’ na moznosti ovplyviiovania oslabenych
svalov u 16 — 17 roénych studentiek Obchodnej akadémie v Mlynarciach
vhodne zvolenymi posililovacimi cvi¢eniami v ramci hodin skolskej telesnej
a Sportovej vychovy.

METODIKA

V nasom dvojskupinovom casovo subeznom experimentdlnom vyskume
sme skumali 2 skupiny v celkovom pocte 34 Zia¢ok 2. rocnika Obchodnej
akadémie v Mlynarciach. Studentky boli z dvoch tried 2.A a 2.B. Studentky
sme rozdelili do dvoch skupin podla tried, ktoré navstevovali, na
experimentalnu skupinu - ES a kontrolnui skupinu — KS. N&§ vyskum bol
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realizovany v obdobi 13 tyzdnov. Pri prvom merani experimentalnej skupiny
(n=14) a kontrolnej skupiny (n=13), ktoré bolo uskutoénené v marci 2013,
bol u probandov v experimentalnej skupine zisteny priemerny decimalny vek
17,03 £ 0,32 roka, telesna hmotnost’ 53,06 + 5,19 kg, telesna vyska 165 +
4,00 cm a BMI (Body Mass Index) 19,52 + 2,07 (tab. 1). U kontrolne;j
skupiny sme zistili priemerny decimalny vek 17,13 + 0,18 roka, telesnu
hmotnost’ 55,05 £+ 5,37 kg, telesna vysku 166 + 4,12 cm a BMI 19,94 + 1,30
(tab. 2).Pri druhom merani experimentdlnej skupiny a kontrolnej skupiny v
juni 2013, po aplikécii cieleného pohybového programu obsahujucich
posiliovacie cvienia, zamerané na odstrafiovanie oslabenych svalov, sme v
experimentalnej skupine zaznamenali u probandiek priemerny decimalny vek
17,29 + 0,32 roka, telesni hmotnost’ 53,39 + 5,17 kg, telesnu vysku 165,36 +
4,10 cm a BMI 19,55 £ 2, 04 (tab. 1). U kontrolnej skupiny bol zisteny
priemerny decimalny vek 17,40 £ 0,18 roka, telesna hmotnost’ 54,92 + 5,68
kg, telesna vyska 165,92 + 4,112 a BMI 19,91 + 1,51 (tab. 2).

V naSom vyskume sme vySetrovali oslabené svaly metédou podl'a Jandu
(1982), ktort pre ucely telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992).
Pri metodike testovania oslabenych svalov sme postupovali podl'a metodiky
Kanasovej (2005).

Telesnd a Sportova vychova sa vyucovala v rozsahu 2 hodin do tyzdia. V
experimentalnej skupine sme upravili obsah uciva po dobu 13 tyzdiov.
Probandky z experimentalnej skupiny absolvovali v ramci zavereénej Casti
vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy 8 minatové cvienia
zamerané cielene na vopred identifikované oslabené svaly, ktoré tizko stvisia
s funkénymi poruchami pohybového systému. Po sumarizovani vysledkov
prvych merani sme zistili najrizikovejSie svalové skupiny a svaly a po
konzultacii s kompetentnym pedagbgom sme vypracovali cieleny
experimentalny ¢initel, ktorého obsah pozostaval z 3 blokov cviceni
zameranych na odstranenie oslabenych svalov — brusné svaly, dolné fixatory
lopatiek a extenzory bedrového kibu. Poas 13 tyzdiov, v ktorych
experimentalna skupina aplikovala batériu cielenych posiliiovacich cviceni,
kontrolna skupina absolvovala standardny obsah Skolskej telesnej a Sportovej
vychovy v stlade s cielom ISCED 3.

Spominana batéria posililovacich cviceni sa skladala z troch blokov
cviceni, ktoré sa obmienali kazdi vyucovaciu hodinu telesnej a $portovej
vychovy. Pri vybere cvifeni sme vychadzali z metodiky Bursovej (2005) a
Dostalovej - Miklankovej (2005).

Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych udajov sme pouzili nasledovné
metddy: Vypocitali sme frekvenciu vyskytu jednotlivych oslabenych svalov
vV percentdch a Statisticki vyznamnost’ zmien ukazovatelov oslabenych
svalov sme vyhodnotili chi — kvadratom (3?) na 1%, 5% hladine vyznamnosti
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podla frekvencie vyskytu oslabenych svalov na zaklade rozdielov medzi
vstupnym a vystupnym vysetrenim v ramci ES a KS.

VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Vstupné vysetrenie zmien vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov v ES
a KS nam poukézalo na nedostatky v oslabenych svalov v oboch skupinach
(obr. 1 a 2). Naj¢astejsie oslabenou svalovou skupinou v ES boli u 92,9%
probandiek extenzory bedrového kibu. Vysoky vyskyt oslabenych svalov
sme evidovali u dolnych fixatorov lopatiek u 71,4% probandiek a tiezu
brusnych svalov U 64,3% testovanych probandiek (obr. 1). Pri vystupnom
merani V ES sme najvyraznejsie znizenie vyskytu oslabenych svalov zistili u
extenzorov bedrového kibu o 35,8% (p<0,01). U abduktorov bedrového kibu
sme zaznamenali zlepSenie o 32,1%, u hlbokych flexorov krku o 28,6% a u
brusnych svaloch tiez o 28,6% (p<0,05) (obr. 1). Vstupné meranie KS vo
frekvencii vyskytu oslabenych svalov nam ukazalo, ze kazda vySetrena
probandka mala aspoii jeden oslabeny sval. NajcastejSou oslabenou svalovou
skupinou boli extenzory bedrového kibu u 65,4% probandiek. Vysoky vyskyt
oslabenych svalov sme zaznamenali abduktorov bedrového kibu u 57,7%
testovanych probandiek. Oslabené brusné svaly sme zistili u 53,8%
probandiek (obr. 2). Pri vystupnom merani KS sme zaevidovali zvySenie
vyskytu oslabenych svalov. Statisticky vyznamné zhorSenie na hladine
vyznamnosti p<0,01 sme zaznamenali u brusnych svalova hlbokych flexorov
krku o 38,5%. Vyznamné zhorSenie vyskytu oslabenych svalov sme
zaznamenali u dolnych fixatorov lopatiek 0 26,9% (p<0,05) (obr. 2).
Najcastejsie oslabenou svalovou skupinou podla autorov Kanasova (2005,
2011), Kanasova — Simongi¢ova (2011), Riegerova (1997), Simongi¢ova -
Kanasova (2014) a Pridalova (2000) st extenzory bedrového kibu, ¢o plne
kore$ponduje s nasimi vysledkami. Autori vo svojich pracach poukazuji na
najcastejsie sa vyskytujici oslabeny sval musculus glutaeus maximus, ktory
vyrazne ovplyviluje statiku a dynamiku najvacsich kibov tela a chodze.
Vysoké percento vyskytu oslabenia brusnych svalov, najmé priamy brusny
sval zaznamenali aj autori Kanisova — Simon¢i¢ova (2013), Kovadova —
Medekova (2011), Malatova — Matéjkova (2011), ktori tiez vySetrovali
Skolski populaciu. Thurzova (1991) vo svojom vyskume zaznamenala
najvyssi vyskyt oslabenych svalov prave ubrusnych svalov. Vyskyt
oslabenych brusnych svalov diagnostikovala az u 84,4% 11- 18 ro¢nych
Studentiek, o sa len Ciastocne zhoduje s nasim vyskumom, ked’Ze podobné
vysledky sme zaznamenali len pri vystupnom merani KS. Oslabenie svalovej
skupiny dolnych fixatorov lopatick sa zhoduje s vysledkami autorov
Kanasova — Simongi¢ova (2013), Kovatova — Medekova (2011). Vysledky
nasho vyskumu, ale aj inych autorov Kopfivova (1998), Kanasova (2005),
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Bartik (2007), Majerik (2009) a i. potvrdzuju pozitivny Gcinok posiliiovacich

cvieni na svalovi nerovnovahu.

100,0
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Obrdzok 1 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov v ES vstup a vystup
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Obrdzok 2 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov v KS vstup a vystup
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ZAVERY

Po absolvovani prvého vstupného vysetrenia sme v oboch skupinach
diagnostikovali zmeny funkénych portich pohybového systému v zmysle
oslabenych svalov. Pri cielenom ovplyviiovani oslabenych svalov v
experimentalnej skupine vramci hodin telesnej a Sportovej vychovy sa
vyskyt oslabenych svalov u probandiek signifikantne znizil. Nami zvolené
posiliiovacie cviCenia v experimente boli zamerané na brusné svaly, dolné
fixatory lopatiek a extenzory bedrového kibu. Najvyraznejsie zniZenie
vyskytu oslabenych svalov sme zaznamenali u extenzorov bedrového kibu
(p<0,01). V kontrolnej skupine, kde probandky absolvovali standardny obsah
Skolskej telesnej a Sportovej vychovy v sulade s cielom ISCED 3, sme
zaevidovali vyrazné zhorSenie (p<0,01) u brusnych svalov a hlbokych
flexorov krku. Zvysledkov mozZeme konstatovat, ze vplyvom vhodne
a v¢asne zvolenych posilfiovacich cvi¢eni v radmci hodin telesnej a Sportove;j
vychovy mozno pozitivne vplyvat’ na upravu oslabenych svalov v Skolskej
populécii.
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SUMMARY

IMPACT OF STRENGTHENING EXERCISES ON WEAKENED
MUSCLES IN SCHOOL POPULATION

The aim of awork was to illustrate the possibility of influencing
a weakened muscles among 16 - 17 years old female students of Business
Academy in Mlynarce by appropriately selected strengthening exercises with
inclasses of physical education and sport preparation. The sample consisted
of 27 probands (n = 27) that were studied during 13 weeks time parallel
experiment of 2 groups. We applied a selected experimental factor for the
period of 13 weeks. It consisted of a strengthening exercises targeted for
influencing the identified weak muscles - abdominals, lower fixators of
shoulder-blade and hip extensors. The control group of probands followed
a standardized curriculum of physical education and sport preparation in
accordance with ISCED 3. A weakened muscles were examined by the
method of Janda (1982), modified by Thurzova (1992) for the purposes of
physical education practice. The most weakened muscle group comparing
both proband groups were hip extensors. A statistically significant dicrease of
presence of weakened muscles in the experimental group was recorded in hip
extensors of 35.8% (p<0.01). Observing hip abductors, deep neck flexors and
abdominal muscles we registered the reduction in presence of 5% on
a significance level. Control group has statistically significant increase in
muscle weakness (p<0.01) in the abdominal muscles and the deep neck
flexors.

By implementation of anappropriate targeted exercise on classes of
physical education and sport preparation we are able to positively influence
the treatment of weakened muscles in school population.

Keywords: muscle imbalance, weakened muscles, strengthening exercises
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ROZVOJ SILOVYCH, ROVNOVAHOVYCH SCHOPNOSTI
A OHYBNOSTIPROSTREDNICTVOM CVICENIA NA LAVICKACH

Natalia CZAKOVA, Jaroslav KRAJCOVIC, Jakub STRAKA
KTVS PF UKF, Nitra, Slovenska republika

ABSTRAKT

Praca zistovala vplyv cviceni prostrednictvom gymnastickych laviciek na
rozvoj silovych a rovnovahovych schopnosti a ohybnosti u ziakov 8. ro¢nika
ZS. Objektom vyskumu bolo 24 Zziakov, ztoho 12 Ziakov tvorilo
experimentalny a 12 ziakov kontrolny stbor. VSetci ziaci boli otestovani
dvomi testami na silové a rovnovahové (staticka aj dynamick() schopnosti
advomi testami na ohybnost. Po zaradeni cviéeni do obsahu hodin
experimentalnej skupiny sme zistili prirastky v arovni vybranych
pohybovych schopnosti u oboch skupin.Vplyvom experimentalneho Cinitel'a
doslo k $tatisticky vyznamnym prirastkom v urovni statickej a dynamickej
rovnovahy v experimentalnej skupine. V ostatnych testoch vyrazne Statistické
zmeny nenastali.

Kracové slova: silové schopnosti, rovnovahové schopnosti, ohybnost,
lavicky, cvicenia.

UvoD

Telesna a Sportova vychova je sucastou vychovnovzdelavacieho procesu
na vSetkych stupnoch §kol. V sucasnej dobe je to v mnohych pripadoch u deti
jedina aktivna forma pohybu. Jej obsahom je aj cvi¢enie na lavickach, ktoré
patria K najdostupnejSiemu naradiu na vSetkych typoch 8§ko6l. Cielom
vyskumu bolo zistit, ¢i ich pravidelné vyuZivanie vo vyucovacom procese
prispeje K rozvoju vybranych pohybovych schopnosti, konkrétne sily,
statickej a dynamickej rovnovahy a ohybnosti u Ziakov zakladnych $kol.

Rozvoj silovych schopnosti sa dosahuje uplatnenim prostriedkov
vSestrannej a Specialnej telesnej pripravy. Odrazova vybusnost’ je podla
Lednického a Simoneka (2004), komplexna pohybova schopnost’, ktori
charakterizuje velka sila, vysokd rychlost a koncentracia svalovych
i volovych usili, ako aj kvalita techniky. Intenzivne sa odrazova vybu$nost
rozvija vo veku od 10-12 az do 18 rokov. V priprave deti a mladeze je
potrebné sa zamerat’ na rozvoj odrazovej zru¢nosti. Tempo rozvoja sily podl'a
Perica (2008) je znacne individualne, najvacsi prirastok sa vSak dosahuje u
dievéat vo veku 10 — 13 rokov, u chlapcov 95 medzi 13. — 15. rokom.

Sedlacek- Lednicky (2012) tvrdia, Ze rovnovahova schopnost’ zachovava
rovnovahu tela, je dolezitd v medicine i Sporte. ,,Udrzat’ rovnovahu tela je,
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vzhl'adom na druh pohybovej ¢innosti, potrebné v pokojovej polohe (staticka
rovnovahova schopnost’) bez ohl'adu na polohu tela (Pah, sed, vis), ako aj
pocas pohybovej ¢innosti (dynamickd rovnovahova schopnost). Pricinu
narusenia mozno ocakavat’ v priestore i v Case, alebo je ne¢akana vzhladom
na meniace sa podmienky, v ktorych sa pohybova ¢innost’ vykonava. M¢kota
(2000) definuje flexibilitu ako ,,schopnost’ realizovat pohyb v nalezitom
rozsahu, o plnej amplitide". Podl'a Dovalila (2009) sa troveit pohyblivosti
prejavuje schopnostou ¢loveka ,,vykonavat pohyby v kiboch vo velkom
rozsahu". Na kibovy rozsah ma vplyv niekol’ko faktorov. Po prvé je to druh a
tvar kibu, d’alej pruznost’ tkaniv, reflexna aktivita svalov prislusného kibu,
ktora sa uplatiiuje pri realizacii pohybu a udrziavanie poloh. Nepriaznivo na
flexibilitu pdsobi Unava. Svoj vyznam ma aj psychicky stav jedinca,
vonkajsia teplota, prehriatie a rozcvicenie svalov.

Gymnastické lavicky patria medzi naradie, ktoré sa nachadza prakticky
v kazdej telocvi¢ni. NajcastejSie vSak, zial, sluzia len na sedenie pre
necviciacich ziakov na hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Samotna
konstrukcia lavicky poskytuje uplatnit’ rozne varianty toho istého cvicenia.
Napriklad jej otoenim a vyuzitim spodnej, uzsej strany nadobudajt cvicenia
uplne iny charakter. M6zeme ju vyuzit ako naklonent rovinu, ako labilnu
podlozku, alebo ako nécinie, s ktorym cvicime.

CIEDL

Cielom prace bolo zistit’ vplyv cvifeni prostrednictvom gymnastickych
lavicéieck na rozvoj silovych, rovnovahovych schopnosti (statickej
a dynamickej rovnovahy) a ohybnosti u ziakov Zakladnej $koly Benkova v
Nitre.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 24 Ziakov 8. ro¢nika Zakladnej Skoly Benkova
v Nitre. Z toho 12 Ziakov 8.B triedy tvorilo experimentalny subor a 12 ziakov
8.C triedy tvorili kontrolnysibor. Oba stubory sme sledovali po dobu 13
tyzdnov. Pocet ziakov sa pocas vyskumu nezmenil a vSetci ziaci boli pocas
vyskumu zdravotne sposobili.

Na zistenie urovne silovych a rovnovahovych schopnosti a ohybnosti sme
pouzili testy podla Mékotu - Blahusa (1983), Simoneka (2012) a Hirtza
(1985):

1) Skok do dialky z miesta (znozmo) (Mékota - Blahus, 1983)

2) Vydrz vo flexii v zhybe (podhmatom) (Mékota - Blahus, 1983)

3) Prebeh cez lavicku s 3 obratmi (Hirtz, 1985)

4) Vydrz vstoji jednonoz na prednej Casti chodidla na zemi, oci
zatvorené (URL 1)

5) Predklon v sede (Simonek, 2012)
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6) Test flexibility adduktorov v sede (URL1)

Experimentalnym ¢initelom boli cvienia pomocou gymnastickych
lavi¢iek, ktoré boli zaradené do hodin $kolskej telesnej a $portovej vychovy.
Ich obsahom boli cviéenia na rozvoj silovych, rovnovahovych schopnosti a
cvicenia na rozvoj ohybnosti. Pri ich vybere sme vychadzali z moznosti Skoly
a prihliadali na osobitosti ziakov, ako aj r6znorodost’ cviceni. Probandi cvicili
vzdy vuvodnej apripravnej casti vyucovacej jednotky Styri cviCenia
Vv z&vislosti od rozvijanej schopnosti (cvicenia sa pravidelne striedali, celkovo
sme pouzili 26 cvieni) v dizke trvania cca 8 minut dvakrat tyzdenne
v celkovom rozsahu 13 tyzdiiov. Pomocou cviéeni na gymnastickych
lavickach sa ziaci dokladne rozohriali a rozevicili.

Ucitelia pri telovychovnom procese reSpektovali: - individualny pristup
- techniku cviceni
- pozorovali a kontrolovali spravnost’ vykonéavania jednotlivych
cviceni technickyspravne

Na vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili zakladné matematické

a Statistické metody (Mann-Whitneyho U test a Wilcoxonov test).

VYSLEDKY A DISKUSIA

Porovnanim vstupnych a vystupnych hodnét v kontrolnej skupine sme
zistili $tatisticky vyznamné prirastky v Grovni vybusnej sily dolnych koncatin
avteste Predklon vsede na 5% hladine vyznamnosti. Tym modzeme
konstatovat, ze aj tradiény podnet dokazal vyrazne ovplyvnit vybrané
kondi¢né schopnosti.

Tab.1Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét v kontrolnej skupine

Wilcoxonov - test
Vstup Vystup | Rozdiel P
T1(cm) 172,08 175,83 3,75 0.016*
T2 (s) 12,64 12,97 0,33 0.695
T3(s) 11,29 11,38 0.09 0.937
T4 (s) 13,41 13,91 0,5 0.719
T5(cm) -0,83 -0,16 -0,67 0.033*
T6(cm) 7,33 7,16 0,17 0.608
p<0.05*

Porovnanim vstupnych a vystupnych hodndt v experimentalnej skupine
sme zistili Statisticky vyznamné prirastky v Grovni vybusnej sily dolnych
koncatin, dynamickej a statickej rovnovahy a v teste flexibility adduktorov v
sede na 5% hladine vyznamnosti. Tym mdzeme konstatovat, ze aj
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experimentalny Cinitel' dokazal vyrazne ovplyvnit az 4 zo 6 vybranych
kondiénych schopnosti.

Tab.2 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodndt v experimentélnej skupine

Wilcoxonov - test
Vstup | Vystup | Rozdiel P

T1(cm) | 170,91 | 175,91 5 0.02*

T2(s) | 19,98 21,01 1,03 0.110

T3(s) | 10,24 9,54 0,7 0.02*

T4 (s) | 1891 21,58 2,67 0.006*
T5(cm) | -0,66 -0,08 -0,58 0.100
T6(cm) | 6,33 5,08 1,25 0.014*

p<0.05*

Tabulka 3 vyjadruje porovnanie vstupnych hodnét v oboch suboroch
a vystupnych hodn6t v oboch stuboroch. Vo vstupnych testoch moézeme
tvrdit’, Ze oba subory st homogénne, ked’Ze nedoslo k Statisticky vyznamnym
rozdielom. Vo vystupnych testoch mézeme konstatovat, ze vplyvom
experimentalneho cCinitela doSlo v porovnani oboch skupin k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu v testoch T3 a T4, ktoré st zamerané na dynamicku
a staticku rovnovahu.

Tab.3 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét v kontrolnej a experim.

Skupine
Mann-Whitney U test
Vstup Vystup
Y "Ks. [ ES. [ P | Ks | Es. P

Tl(cm) | 172.08 | 17091 | 0,772 | 172.08 | 170.91 | 0,954
T2 (s) 12.64 19.98 | 0,312 | 12.64 19.98 0,165
T3(s) 11.29 10.24 | 0,248 | 11.29 10.24 | 0,046*
T4 (s) 13.41 1891 | 0,174 | 1341 18.91 | 0,013*
T5(cm) -0.83 -0.66 0.93 -0.83 -0.66 0,954
T6(cm) 7.33 6.33 0.468 7.33 6.33 0,123

p<0.05*

V zaradeni Zziakov vtestoch T1, T2 aT5 do desatbodovych skal, ktoré
uvadza Simonek (2012), doslo vplyvom tradi¢ného aj experimentalneho
podnetu len Kk drobnym nie vyraznym presunom ziakov v jednotlivych
kategoriach. Pre ziakov oboch stiborov bol najt'azsii test T5 nie z hl'adiska
realizacie, ale dosiahnutej urovne, nielen vstupnej, ale aj vystupnej.
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Tab.5 Porovnanie testu T1 s normami podla Simoneka (2012)

Body
1 (2 |3[4]|5|6|7]8]9]1
Vstup K.S. 1 (13]2]2 3
Vystup K.S. 2 13 |1]1]2]|3
Vstup E.S. 11411 3 1
Vystup K.S. 6 | 1 2 1211

Test Skok do dialky z miesta priniesol rozptyl hodnot u vietkych ziakov,
zial’ nachadzame aj ziaka, ktory dosiahol len 1bodovu vstupni hodnotu, ale
cvi¢enim sa dokazal zlepsit o 2 kategorie.

Tab.6 Porovnanie testu T2 s normami podl'a Simoneka (2012)

Body
1 2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 ]9 10
Vstup K.S. 2 3 |5 |2
Vystup K.S. | 3 2 |5 |1 1
Vstup E.S. 2 1 |5 |1 1
Vystup K.S. | 2 2 |4 |1 |1 1 1

Vydrz v zhybe patri k pomerne fyzicky naroénym testom. Ani jeden
z podnetov vSak nepdsobil dostato¢ne dlho, prip. cvi¢enia neboli vhodne
zvolené, pretoze nedoslo takmer k Ziadnym zmenam v kategoriach.

Tab.7 Porovnanie testu T5 s normami podla Simoneka (2012)

Body
4 1516 |7]|8]9]10

1 2
Vstup K.S. 11
Vystup K.S. | 11
Vstup E.S. 10 1
Vystup K.S. | 10 1

i N

Vobec ziadne zmeny podla noriem nesposobil podnet v kontrolnej a zial’ ani
Vv experimentalnej skupine.

ZAVERY

Zaverom moOzeme konStatovat, Ze stanoveny sme splnili. Realizovat’
experiment v Skolskej telesnej a Sportovej vychove je pomerne tazké.
Cvicenia na lavickach vsak priniesli do hodin novy a zaujimavy obsah
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a navyse posobili vyznamne aj na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti.
Najvyraznejsie bola ovplyvnena rovnovaha, ¢i uz staticka, ako aj dynamicka,
¢o bolo logickym vyustenim experimentu. K S$tatisticky vyznamnym zmenam
na 5% hladine vyznamnosti v§ak doslo v urovni vybusnosti dolnych koncatin
a flexibility adduktorov v sede. Je potesujuce, Ze aj tradiény podnet ovplyvnil
vybusnost’ dolnych koncatin a flexibilitu v predklone v sede Statisticky
vyznamne. Zial’, podla noriem, ktoré sii vytvorené pre beznii populciu Ziaci
nedosiahli vo vstupnych ani vystupnych testoch ocakédvané hodnoty
a pohybovali sa na hranici priemeru, prip. az podpriemeru. Je na vyucujucich,
aby s tym stavom nieco robili a snazili sa aj napriek réznym okolnostiam
0 celkové zlepsenie.
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SUMMARY

DEVELOPMENT OF STRENGTH AND BALANCE ABILITIES AND
FLEXIBILITY THROUGH EXCERCISES ON BENCHES

The work dealt with the influence of exercises through gymnastic benches
for the development of the strength and balance abilities and flexibility of 8™
grade students at elementary school. The object of the research was 24
students including 12 students who formed the experimental and 12 students
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in control group. All students were tested by two tests for strength and
balance (static and dynamic) abilities and two tests for flexibility. After
inclusion of exercises to content in the experimental group we have found
increases in the level of selected motor abilities in both groups. Under the
influence of the experimental factor there were found statistical significant
increases in the level of static and dynamic balance in the experimental
group. There were not occurred any statistical significant changes in other
tests.

Key words: strength abilities, balance abilities, flexibility, bench, exercises
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] VPLYV NETR,ADI(VZNYCH HIER NA YYBRANE
RYCHLOSNO-SILOVE UKAZOVATELE DETI NA 1. STUPNI ZS$

Pavol HORICKA
Katedra Telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Praca sa zaobera problematikou netradiénych hier aich vplyvom na
vybrané rychlostno-silové ukazovatele deti na 1. stupni Zakladnej Skoly. Za
ucelom overenia G¢innosti hier bol realizovany dvojskupinovy experiment na
ZS Benkova v Nitre. V oboch sledovanych skupinach pozorujeme $tatisticky
vyznamny narast sledovanych ukazovatelov. Vysledky vSak nepotvrdili
opodstatnenost’ vyuzitia hier v rozvoji rychlostno-silovych ukazovatelov
u deti sledovaného suboru.

Kruacové slova: netradicné hry, pohybova vykonnost’, mladsi skolsky vek

UVOD

Pohyb je pre dieta akymsi sposobom jeho vyjadrenia a zaroven
prostriedkom poznania. Ovplyvituje okrem telesného vyvoju aj psychicky,
socialny, moralny a emocionalny vyvoj dietata. Ako neoddelitel'na sucast’
zdravého spdsobu zivota podstatne prispieva k regeneracii telesnych a
psychickych sil, pomaha obohacovat’ Zivot v detskom kolektive, organizovat’
ho tak, aby bol pestrejsi a aby prinasal detom radost’.

Netradicné pohybové hry vychadzaju zhladiska systematizacie
z $portovych a pohybovych hier. Definuje ich Raczek (2003), podobne
Chovanova - Lafko (2008) ako u nis malo rozsirené, pre nas uplne nové a tie,
ktoré nie si zaradené v udebnych osnovich skolskej TVS. Vznikali
S vytvorenim novych nacini, s vyvojom nového materidlu alebo vyvojom
starSich pravidiel. Pozitiva netradi¢nosti na hodinach su vtom, Ze su
nenaro¢né na priestorové a materialne vybavenie.

Na 1. stupni v ramci uc¢ebnych osnov telesnej vychovy st zaradené len
pohybové hry (Argaj a kol., 2001)a tvoria samostatny celok. Netradi¢né hry
je preto mozné realizovat vramci kapitoly - pohybové hry, resp. ako
samostatny volite'ny obsah.

O netradi¢nych hrach mézeme hovorit ako o motivujucom faktore
vytvarania aktivneho zaujmu o Sport. Roz§iruju obsah telesnej vychovy
o nové aktivity, ktoré si nevyzaduji naro¢né materidlne a priestorové
vybavenie. Netradi¢né hry a Sporty nam déavaju prilezitost’ na rozvoj poznania
niclen zvlastnostou nacinia ¢i pravidlami, ale aj vedu k celozivotnej
pohybovej angazovanosti(Chovanova — Lafko, 2008).
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Ciel'om netradi¢nych hier nie je dokonala technika a skvely vykon ako
podmienka poraZzky supera, ale zazitok z vlastnej tvorivej a pohybovej
¢innosti (Komestik - Ruzicka, 1995).

Pohybové hry, ktoré moZeme povazovat za netradiéné, nie je lahké
presne definovat. Situacia je dana najmd geografickou popularitou,
podmienkami, konkrétnou vekovou a pohlavnou Struktirou deti, naro¢nost'ou
a pod.

Obdobie mladsSieho $kolského veku mdzeme charakterizovat’ od 6. roku
zivota dietata, kedy dosahuje skolsku zrelost’ a ziskava nové socidlne role
ako ziak, spoluziak. Trva do 11. roku zZivota. V obdobi mladsieho Skolského
veku sa telesny rast vyznacuje spomalenim a rovnomernostou. Zrychlenie
rastu je pred a po tomto obdobi, pricom dieta ma vysku okolo 120 cm
a hmotnost’ je priblizne 22 kg. V tomto obdobi hovorime aj o prvej tvarovej
alebo $trukturalnej premene organizmu. Osifikécia kosti eSte nie je ukoncena.
Kostra je mikka a plastickd, preto sa 'ahko deformuje aj pri nespravnom
sedeni. Svaly s bohaté na vodu a zvySuje sa ich objem, vydrz a celkova
sila. Ustupuje tukova vyplii a postupne sa svalstvo formuje a speviiuje .
Koncatiny st k pomere tela dlhsie, hlava je uz nedominantna, je mensia
(Koncekova, 2007). Dieta v tomto obdobi ma potrebu neustdleho pohybu,
nedokaze hospodarit’ so svojimi silami a prichadza k rychlemu vycerpaniu
(Jakabcic, 2002).

Pohybové zruénosti si 'ahko a rychlo zvladané ale podla Perica a kol.
(2012) nemusia mat’ dlht trvalost. Obdobie je charakterizované vysokou
spontannou pohybovou aktivitou. Mladsi Skolsky vek je najpriaznivejsi pre
motoricky vyvoj a Casto sa nazyva aj ,,zlatym vekom motoriky*.

Dieta ovlada zakladné pohybové Einnosti na zaciatku tohto obdobia
avsak istota v prevedeni tychto ¢innosti sa zvySuje postupne. Vekovo st deti
telesne ipsychicky dostatoéne  pripravené  a vyvinuté k osvojovaniu
pohybovych schopnosti (Moravec — Kasa,1990). Pohyb im spdsobuje radost’
a zakladom ich konania je hra (Dovalil a kol., 2002).

Vyuzitie netradiénych pohybovych <¢innosti v rozvoji pohybovej
vykonnosti deti v mladSom Skolskom veu je velmi vhodné, kedZe tieto
¢innosti st z pohladu deti nové, atraktivne, vzbudzujice adekvatnu
pozornost’ a nasadenie.Simonek (2012) vo svojej publikacii charakterizuje
pohybové schopnosti ako samostatné stbory vnutornych predpokladov
Pudského organizmu pre pohybovu ¢innost, ktoré sa v nej aj prejavuji.
Kazdé pohybova ¢innost’ disponuje prejavmi sily, vytrvalosti ¢i rychlosti.

CIELE

Cielom prace je zistit' a interpretovat’ pripadny vplyv vybranych
netradiénych hier na zmeny pohybovej vykonnosti u ziakov 4. ro¢nikov na I.
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stuptia ZS. Budeme realizovat 4 hry (bedminton, Kinn-ball, Ringo
a Fresbeeultimate) v osem tyzdiiovom obdobi na hodinach telesnej vychovy.

METODIKA

Sledovany subor tvorili Ziaci 4. A a4. B triedy ZS Benkova Nitra. 4.A
trieda bola experimentalna skupina, 4.B kontrolna skupina. Vek ziakov bol 9
-10 rokov. Hodinu telesnej vychovy mali 3 krat do tyzdna. Testované osoby
okrem telesnej vychovy navstevovali aj Sportové krazky. Prva skupina 4.A
bola experimentalna v ktorej sme realizovali experiment pocas 8 tyzdnov a to
3 krat do tyzdna po 20 minit na hodinach telesnej vychovy. Experiment
spocival v zaradeni netradi¢nych hier - Bedminton, Frisbeeultimate, Kin-ball
a Ringo do hodin telesnej vychovy. Materialne vybavenie sme vyuzili nie len
Skolské. Niektoré nacinia sme zadovazili pre absenciu v $kolskom inventari
( lietajuce disky, oficialnu kin-ball loptu sme nahradili fit loptou, kosiky pre
bedminton).

Druha skupina bola kontrolna, v ktorej hodiny prebiechali tradi¢ne podla
ucebnych osnov sme realizovali len vstupné a vystupné testy na porovnanie
S experimentalnou skupinou.

Na diagnostiku pohybovej vykonnosti sme na zaciatku a konci
sledovaného obdobia realizovali3 testy podl'a Moravca — Kampmillera —
Sedlacka (1996):

1. test : Hod dvojkilovym medicinbalom z miesta z ponad hlavy
Faktor: dynamicka sila hornych koncatin a trupu

2. test : Skok do dial’ky z miesta

Faktor: dynamicka sila doInych kon¢atin

3. test : ah - sed

Faktor: sila brusného a chrbtového svalstva

Obe skupiny absolvovali na zaciatku a konci sledovaného obdobia
vybrané kondi¢né a koordina¢né testy na zistenie vstupnych a nasledne
vystupnych hodnét trovne pohybovej vykonnosti. Zistené skutoénosti boli
vyhodnotené prostrednictvom charakteristik polohy (arit. priemer, median
a smerod. odchylka) adekvatnych matematicko-Statistickych postupov (F -
test a Dvojvyberovy parovy t - test na stredni hodnotu.

VYSLEDKY
Test €. 1 Hod dvojkilovym medicinbalom z miesta z ponad hlavy
Vysledok F testu nam potvrdil, ze F 0,39 <1 a F 0,385 < F krit (1) 0,388,

to znamend Ze rozptyly su rozne a preto sme sa rozhodli pre vyber
dvojvyberového t-testu s nerovnostou rozptylov.
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Tabul’ka 1 Statisticka vyznamnost’ (T1; F-test)

DvojvyberovyF-test pre rozptyl

Vstup

Ve Vi
Stredna 366.71 340.42
Rozptyl 1988.22 5151.64
Pozorovanie 14 14
Rozdiel 13 13
F .385
P(F<=f) (1) .049
F krit (1) .388

Tabulka 2 Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost'ou rozptylov (T1)

Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost'ou rozptylov
experimentalna skupina kontrolna skupina
Vstup | Vystup Vstup Vystup
Str. hod. 366.71 37257 Str. hodnota 340.42 347.7
Rozptyl 1988.22 1559.80 Rozptyl 5151.64 3872.15
Pocetnost’ 14 14 Pozorovanie 14 14
Hyp. Roz. 0 Hyp. rozdiel 0
Rozdiel 26 Rozdiel 25
t Stat -,367 t Stat -.258
P(T<=t) (1) 357 P(T<=t) (1) .398
t krit (1) 1.705 t krit (1) 1.708
P(T<=1) (2) 715 P(T<=1) (2) 797
t krit (2) 2.055 t krit (2) 2.059

V teste €. 1 sme zistovali dynamicku silu hornych koncatin a trupu.
Na zéklade zistenych skutocnosti mézeme konstatovat’, ze v dvojvyberovom
parovom t-teste S nerovnostou rozptylov u experimentalnej skupiny aj u
kontrolnej skupiny je t Stat<t krit (2) (-0,368 < 2,06) a (-0,26 < 2,06) ¢o
znamena, ze na 95 % mozno tvrdit’, Ze doslo k zlepSeniu vykonu vplyvom
istych podnetov nielen u experimentalnej ale aj kontrolnej skupine. Zmeny
Vv experimentalnej aj kontrolnej skupine boli statisticky vyznamné.
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Test ¢.2 Skok do dial’ky z miesta

F-test pre rozptyl v teste ¢islo 3 potvrdil, Ze hodnota p > 0,05 P(F<=f) (1) -
0,34 alebo F 0,79 <1 aF 0,79 > F krit (1) 0,39 to znamena, Ze rozptyly st
rovnaké a preto sme sa rozhodli pre vyber dvojvyberového t-testu
S rovnost'ou rozptylov.

Tabul’ka 3Statisticka vyznamnost’ (T2; F-test)

Dvojvyberovy F-test pre rozptyl

Vstup

Ve Vi
Stredna 149.07 147
Rozptyl 187.91 238.76
Pozorovanie 14 14
Rozdiel 13 13
F 787
P(F<=f) (1) .336
F krit (1) .388

Tabul’ka 4 Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost'ou rozptylov (T2)

Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost’ou rozptylov
experimentilna skupina kontrolna skupina
Vstup Vystup Vstup Vystup
Str. hod. 149.07 151,14 Str. hodnota 147 147
Rozptyl 187.91 121,05 Rozptyl 238.76 149.69
Pocetnost’ 14 14 Pozorovanie 14 14
Hyp. Roz. 154.48 Hyp. rozdiel 194.23
Rozdiel 0 Rozdiel 0
t Stat 26 t Stat 26
P(T<=1) (1) -440 P(T<=) (1) 0
t krit (1) 331 t krit (1) 0,5
P(T<=t) (2) 1.705 P(T<=t) (2) 1.70
t krit (2) 0,662 t krit (2) 1
2,055 2.055

V teste skok do dialky z miesta sme zistovali silu dolnych koncatin
amdzeme konstatovat, Zze v dvojvyberovom parovom t-teste Srovnostou
rozptylov u experimentalnej skupiny a nasledne aj u kontrolnej skupiny je t
Stat< t krit (2) (-0,44 <2,06) a (0 < 2,06 ¢o znamena, ze hodnoty st rozdielne
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na hladine vyznamnosti 0,5 a preto mozno tvrdit, Zze na 95 % doslo
k zlepSeniu vykonu a zmeny V experimentalnej aj kontrolnej skupine budd

Statisticky vyznamné.

Test ¢. 3 Lah - sed

F-test pre rozptyl v teste l'ah - sed ndm hovori, Ze hodnota p je vdésia ako
0,05 P(F<=f) (1) 0,29 alebo F 1,36 > 1a F 1,36 <F krit (1) 2,58 to znamena,
ze sa jednd o subory s rovnakym rozptylom a preto sme sa rozhodli pre vyber

dvojvyberového t-testu s rovnostou rozptylov.

Tabul’ka 5 Statisticka vyznamnost’ (T3, F-test)

DvojvyberovyF-test pre rozptyl
Vstup

Vg Vi
Stredna 36.57 36.5
Rozptyl 9.18 6.73
Pozorovanie 14 14
Rozdiel 13 13
F 1.364
P(F<=f) (1) 291
F krit (1) 2571

Tabul'ka 6 Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost'ou rozptylov (T3)

Dvojvyberovy parovy t-test s nerovnost'ou rozptylov

experimentalna skupina

kontrolna skupina

Vstup | Vystup Vstup Vystup
Str. hod. 36.57 37,14 Str. hodnota 36.5 37
Rozptyl 9.18 3,362 Rozpty! 6.73 2.761
Pocetnost’ 14 14 Pozorovanie 14 14
Hyp. Roz. 6.27 Hyp. rozdiel 4.75
Rozdiel 0 Rozdiel 0
t Stat 26 t Stat 26
P(T<=t) (1) -.603 P(T<=t) (1) -.608
t krit (1) 275 t krit (1) 274
P(T<=t) (2) 1.705 P(T<=t) (2) 1.705
t krit (2) 551 t krit (2) 549

2.055 2.055
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Silu bru$nych svalov sme testovali v 3. Teste. Zistili sme, Ze
Vv dvojvyberovom parovom t-teste S rovnostou rozptylov u experimentalnej
skupiny je t Stat<t krit (2) (-0,60 < 2,06) a nasledne aj v kontrolnej skupiny
je t Stat< t krit (2) (-0,61< 2,06) ¢&o znamena, Ze stredné hodnoty st
rozdielne na hladine vyznamnosti 0,5, @ preto mozno potvrdit’, Ze na 95 %
doslo k zlepSeniu vykonu medzi vstupnym a vystupnym testovanim a zmeny
Vv experimentalnej aj kontrolnej skupine budu Statisticky vyznamné.

DISKUSIA

Uroveii pohybovych schopnosti u oboch skupin nebola pred realizaciou
vyskumu Statisticky vyznamne odliSna. Zaznamenali sme ndrast vybranych
ukazovatel'ov pohybovej vykonnosti (rychlostno-silovych) v experimentalne;j
aj kontrolnej skupine na konci sledovaného obdobia, priCom v oboch
skupindch je tento narast Statisticky vyznamny. Narast rychlostno-silovych
parametrov sledujeme uoboch skupin auoboch skupin tento narast
povazujeme za Statisticky vyznamny. Narast sledovanych schopnosti je
zrejme dosledok prirodzenych somatickych zmien deti a nie je podmieneny
aplikovanymi hrami.

ZAVERY

Realizované netradicné hry nepriniesli ocakavany efekt z hladiska
relevantnej odozvy Vv rozvoji rychlostno-silovych ukazovatelov trupu, paZi
a dolnych koncatin. Zaznamenali sme Statisticky vyznamny narast tychto
ukazovatel'ov, avSak v oboch skupinach.

Ziskané a vyhodnotené vysledky nie je mozné vzhl'adom na nizky pocet
probandov zovseobecnit. Mozno ich pouzit' pri zefektivneni vyucovania
predmetu TVS na ZS Benkova v Nitre. Je potrebné pri rozvoji rychlostno-
silovych parametrov deti zrejme vyuzivat iné metody a prostriedky.
Zaradené netradicné hry vSak plnia emocnu, socidlnu, komunikacni ulohu
a ich vplyv na pohybovu vykonnost' nie je natol’ko $pecificky.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF NON-TRADITIONAL GAMES ON SELECTED
SPEED - STRENGTH INDICATORS OF CHILDRENIN THE 1st
GRADE OFPRIMARY SCHOOL

This work deals with non-traditional games and their influence on selected
speed-strength indicators of children in the first grade of primary school.
There were realized two groups experiment in order to verify the
effectiveness of games at the elementary school Benkova in Nitra. We have
taken three tests to determine the level of monitored indicators: 2 kg
medicineball throw, stand broad jump and sit-up. In both study groups we
can observe a statistically significant increase of monitored indicators.
However, the results did not confirm the justification for using games in the
development of speed-strength indicators in children from monitored file.

Keywords: non-traditional games, physical performance, younger school age

194



VPLYV PRIPRAVNEHO PLAVECKEHO VYCVIKU NA ZMENY
V UROVNI PLAVECKYCH ZRUCNOSTI

Jaroslav KRAJCOVIC

Katedra telesnej vychovy a $portu, Pedagogicka Fakulta,
Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre

ABSTRAKT

Cielom prispevku je vytvorit plavecky program, aplikovat ho na
vybranej vyskumnej vzorke a porovnanim vysledkov zo vstupného
a vystupného testovania zistit' jeho vplyv na zmeny v urovni plaveckych
zruénosti.

V prispevku navrhujeme plavecky program, ktory bude pozitivne vplyvat
na vysledky trovne otestovanych plaveckych zruénosti. Uvadzame
diferencovane podl'a pohlavia. Po absolvovani vycviku sme zistili zlepSenie
v trovni zakladnych plaveckych zruénosti u chlapcov i dievcat.

Kracové slova: plavanie, pripravny plavecky vycvik, predskolsky vek

UvoD

Vediet’ plavat’ predstavuje komplexnt, trvalt zruénost, ktord sa vyznamnou
mierou podiela na kvalite zdravia. Posobenie pldvania na zdravie mladej
populécie je nezastupitel'né. Plavanie je idealna aktivita, ako sa udrzat fit po
cely zivot. Je vhodné pre kazdia vekovu kategoriu. V Skolskych vzdelavacich
programoch prina$a ziakom a uclitefom nové podnety na zatraktivnenie
vyuCovania a odstranenie plaveckej negramotnosti (Krajéovi¢ — Rouckova
2014). Primarnou ulohou zakladného plavania je oboznamenie sa z vodnym
prostredim, zvladnutie zakladov techniky jednotlivych plaveckych sposobov
a vytvorenie zakladov vSestrannej plaveckej pripravy. (Macejkova et al.,
2005)

CIEL
Ciel'om prispevku je zistit, ¢i po realizacii navrhnutého plaveckého programu
nastanti zmeny v Grovni plaveckych zru¢nosti.

METODIKA

Plavecky vycvik avyskum sa uskutoénil na mestskej plavarni
v Topol'¢anoch. Testovania sa zucastnili ziaci z materskych §kol z okolitych
dedin. Deti boli rozdelené do dvoch skupin. Prvy tyzden absolvovali
plavecky vycvik a testovanie deti z MS Krnéa a z MS Nemg¢ice. Tuto skupinu
tvorilo spolu 25 deti, z toho bolo 14 chlapcov a 11 diev¢at. Druhy tyzden sme
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realizovali vyskum na detoch zMS Praznovce a MS Tovarniky. V tejto
skupine bolo 20 deti, 16 chlapcov a 4 diev¢ata. Vyskumu sa teda dokopy
zcastnilo 45 deti — 30 chlapcov a 15 dievéat vo veku od 3-6 rokov.

Oba plavecké vycviky prebichali od pondelka do piatka s dizkou trvania od
8:00 — 10:00. V priebehu vyskumu absolvovali deti 5 dvojhodinoviek, ¢ize
spolu 10 hodin plaveckého vycviku. Plavecky vycvik prebichal v malom
bazéne s teplotou vody 30° C a hibkou 1 m. Z plaveckych pomdcok sme
vyuzivali opasky, dosky, hracky a slize.

Testovanie sme vykonali na zaciatku a na konci vycviku, aby sme mohli
porovnat’, aké zmeny nastali v urovni jednotlivych plaveckych zru€nosti.
Pocas celého tyzdna sme hodiny planovali tak, aby boli vzdy zamerané na
rozvoj urcitej plaveckej zru¢nosti.

Tabul’ka 1 Plavecky program 1-2 hodina

1. — 2. hodina: TESTOVANIE PLAVECKYCH ZRUCNOSTI,
OBOZNAMENIE SA S VODNYM PROSTREDIM

Pripravna ¢ast’ Rozohriatie a rozcvicenie sa vo vode:
e chodza — deti sa drzia za ruky
e chddza — kazdy kraca sam

e Dbocian
a) deti kracaju a vytahuju kolena z vody, ruky
st vo vode

b) deti kracaju avytahuju kolena z vody,
horné koncatiny maju predpazené, z ruk si
spravia zobak tlieskaji nimi a chytaji
donho zabku

e husky — deti poskakuji, upazené horné
koncatiny predstavuju kridla a deti nimi mavaju,
ako ked’ vzlieta hiiska

Hlavna Cast’ 1 Testovanie urovne plaveckych zruénosti.
Prestavka Oddych na uterakoch, WC, pitie.
Hlavna ¢ast’ 2 e vlagik — deti vytvoria vlacik, kracaju v zastupe

po celom bazéne, prechadzaji cez rozne tunely,
ktoré im vytvoria ucitelia so slizov
e kacky
e chddza v drepe horné koncatiny (kridla) su
upazené skré¢mo, deti nimi mavaji
e chodza v drepe — horné koncatiny st vol'ne
polozené na hladine (deti si uvedomuju, ze
im ich nadnésa voda)
e Dbager — chddza v drepe hornymi koncatinami
deti ,,bagruji‘ robia bocné kruhy vpred
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e rak — deti kracaju dozadu arobia hornymi
koncatinami voéné kruhy dozadu

e  zabky — deti skacu vo vode ako Zabky

o rieka — deti kracaji za sebou dookola popri
stenach bazéna, ¢o spdsobi vytvorenie ,,prudu
v rieke” na zapiskanie sa deti otocia o 180°
a kracaju proti pradu

Tabul’ka 2 Plavecky program 3-4 hodina

3.-4. hodina;: NACVIK DYCHANIA, PONARANIE SA
A ORIENTACIA VO VODNOM PROSTREDI

Pripravnd | Rozohriatie a rozcviéenie sa vo vode:
Cast’ e chddza — najskor sa deti drzia za ruky, neskdr uz
kazdy kraca sam
e Dbocian
e husky
e kacky
e  bager
o rak
e srdiecka (napodobiiovanie prsiarskych rik) — najskor
na mieste potom pocas chodze v drepe
Hlavna e pierko — deti si akoze vyhodia do vzduchu pierko
Cast’ 1 a ustami fiikaja, aby im pierko nespadlo
e jamka — deti sa naklonia nad hladinu vody, zhlboka sa
nadychnu a tstami pomaly a dlho vydychuju, tak aby
sa im spravila na hladine jamka
e kreslenie obrazkov fukanim - to isté, ako pri
predchadzajucom  cvifeni, ale deti  kreslia
vydychovanim obrazky na hladinu vody
e horuca polievka — ziaci si spravia zrik tanierik,
naberi si don vodu, ktora predstavuje polievku
a fukaju do nej, aby sa ochladila
e flkanie do pingpongovej lopticky — lopticka je
polozena na hladine, deti kracaju v drepe a fukanim si
posuvaju lopticku
Prestavka | Oddych na uterakoch, WC, pitie.
Hlavna e umyvanie sa — deti si naber@ do dlani vodu
Cast’ 2 a poumyvaju si tvar

slamka — deti si spojenim palca a ostatnych prstov
spravia slamku a vydychujt cez fiu do vody bublinky
bublinkovanie ustami — ziaci su v drepe, ruky maji
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predpazené, po nadychu ponoria usta pod vodu
a vydychujt tstami bublinky

e bublinkovanie nosom - to ist¢, ako pri
predchadzajiicom cviceni, ale vydychuje sa nosom

e auticka — deti sa pohybuju po bazéne s plaveckou
doskou (volantom) v rukach a vydychuju bublinky do
vody

e bublinkovanie s tvarou vo vode — deti su v drepe, ruky
maju predpazené, po nadychu ponoria do vody celu
tvar a vydychuja bublinky

e vodnik — deti si ponoria pod vodu cela hlavu, z vody
tr¢i iba ruka, ktorou hrozia tym, ¢o sa boja vody

e pumpa — deti sa vo dvojiciach drZia za ruky a striedavo
sa ponaraju pod vodu

e hladanie hraciek

Tabul’ka 3 Plavecky program 5-6 hodina

5. — 6. hodina: VZNASANIE A SPLYVANIE

Pripravna | Rozohriatie a rozcviCenie sa vo vode:
Cast’ e bocian
e husky
e kacky
e bager
e srdiecka
Hlavna Zopakovanie plaveckého dychania a ponarania sa:
cast’ 1 e kreslenie obrazkov fukanim

e horfica polievka

e slamka

e bublikovanie Gstami

e bublinkovanie nosom

¢ bublinkovanie s tvarou vo vode

e  vodnik

Néacvik vznésania:

e lietadlo so slizom — v polohe na prsiach, horné
koncatiny st rozpazené, dolné koncatiny roznozené,
hlava je nad hladinou vody

e lietadlo so slizom — hlava je vo vode

e lietadlo bez sliza

Prestavka | Oddych na uterdkoch, WC, pitie.
Hlavna e prievoznik — deti sa vo dvojiciach drzia za ruky ¢elom
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Cast’ 2

k sebe, jeden je prievoznik, druhy lod’ka. Lod’ka si
l'ahne na hladinu a prievoznik ho prevezie na druht
stranu rieky (bazéna).

prievoznik s doskou — to isté ako v predchadzajucom
cviceni, ale deti nedrzia za ruky, ale obe drzia dosku.
splyvanie odraz jednou nohou od dna bazéna s doskou
splyvanie odrazom nohami od steny bazéna s doskou
splyvanie bez dosky

hviezdica na chrbte so sliZzom

hviezdica na chrbte bez sliza

Tabulka 4 Plavecky program 7-8 hodina

7.—8. hodina: NACVIK KRAULOVYCH NOH, SKOKY DO VODY

Pripravna Cast’

Rozohriatie a rozcvi€enie sa vo vode:
e hra ,Cerveny-Cierny*

bager

srdiecka

lietadielko

splyvanie

Hlavna Cast’ 1

nacvik kraulovych néh na suchu (po

sediacky na muriku)

e nacvik kraulovych néh v sede na okraji
bazéna

e nacvik kraulovych néh vo vode v polohe na
prsiach s oporou o schodiky bazéna

e prievoznik s kraulovymi nohami (v pripade
potreby dame det'om nadl’ahCovaci pas)

e  kraulové nohy s doskou

Prestavka

Oddych na uterakoch, WC, pitie.

Hlavna cast’ 2

e skakanie na konikovi — deti si sadnu
obkro¢mo na konika (slizik) a skacu
nahanacka na konikoch

delfinové skoky

skoky zo schodikov

skoky z okraja bazéna

skoky z okraja bazéna — pocas letu dieta
zatlieska, chyti sa za usi, rozpazi a pripazi

e  sutaz kto skoci najd’alej
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Tabul’ka 5 Plavecky program 9-10 hodina

9. - 10. hodina: K,RAULOVE NOHY, TESTOVANIE PLAVECK)'{CH
ZRUCNOSTI A UDELOVANIE MOKRYCH VYSVEDCENI

Pripravna cast’ Rozohriatie a rozcviCenie sa vo vode:
e  Dbager
e  srdiecka
e  bublinkovanie s tvarou vo vode
e  vodnik — sutaz, kto vydrzi dlhSie pod vodou
e lietadielko
e  splyvanie
Hlavna cast’ 1 e  kraulové nohy so slizmi

kraulové nohy s doskou

e kraulové nohy s prsiarskymi rukami — prvé
pokusy o plavanie bez dosky (len $ikovnej$ie
deti)

e kraulové nohy s kraulovymi rukami — prvé

pokusy o plavanie bez dosky (len $ikovnej$ie

deti)
Prestavka Oddych na uterakoch, WC, pitie.
Hlavna cast’ 2 e testovanie plaveckych zru¢nosti

e udelovanie mokrych vysvedceni

Pri zistovani urovne plaveckych zrucnosti sme pouzili testova batériu pre
deti predskolského veku (Bencurikova, 2008).

Tabul’ka 6 Testova batéria (Bencurikova, 2008)

skok samostatne

1. | Vstup do plytkej vody skok s dopomocou

vstup po schodikoch

hlava pod hladinou

2. | Miera ponorenia po Nos
nesplnil
na 1. pokus
3. | Orientacia pod vodou — | na2.pokus
vylovenie puku nesplnil
splnil

4. | Vznasanie

nesplnil
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Metody spracovania, vyhodnotenia a interpretacie vysledkov

Ziskané udaje sme usporiadali a spracovali do prehladnych tabuliek. Na
zaklade nich sme vytvorili grafy, ktoré sme potom interpretovali. Pracovali
sme s programom Microsoft Office Excel a Microsoft Office Word.

VYSLEDKY

Po absolvovani pripravného plaveckého vycviku sme zaznamenali
Statistické zlepSenie v trovni plaveckych zruénosti v troch testoch (tab. 2), ¢o
celkovo sved¢i o pozitivnom efekte nasho plaveckého programu. ZlepSenie
sme zistili v testoch Miera ponorenia, Orientacia pod vodou s vylovenim
puku a Vznasanie. Iba pri teste Vstup do vody sa nam nepotvrdilo Statistické
zlepSenie, ¢o znamend, Ze ziskané vysledky ztohto testu moézu byt iba
désledkom nahody. Vycvik a testovanie sme realizovali osobne. Myslime si,
ze cviCenia a hry boli zvolené vhodne

Tabulka 7 Testova batéria - vysledky

PLAVECKE | KRITERIA HODNOTENIA | CHLAPCI (N=30) DIEVCATA (N=15)
ZRUCNOSTI Vstup | Vystup | Vstup | Vystup
1. Vstup 1 | skok samostatne 19 24 11 15
do vody 2 | skok s dopomocou 11 6 4 0
3 | vstup po schodikoch 0 0 0 0
2 Miera 1 | hlava pod hladinou 18 28 10 15
ponorenia 2 | ponos 10 2 5 0
3 | nesplnil 2 0 0 0
3. Orientdcia 1| nal. pokus 9 24 8 14
pod vodou 2 | na2. pokus 5 3 0 1
— vylovenie [ 3| nesplnil 16 3 7
puku
4. Vznasanie 1| splnil 13 23 9 14
2 | nesplnil 17 7 6 1
DISKUSIA

Problematikou  pripravnych  plaveckych  vycvikov ~sa  zaobera
Bencurikova, ktora realizovala podobny vyskum s detmi z bratislavskych
materskych $kél. Jej vyskumu sa zaCastnilo 191 deti, pracovala s hladinou
1% = 0,01. Plavecky vycvik s testovanim uskuto¢nila v mesiacoch marec az
maj 2006 a frekvencia vyucby bola 1x tyZdenne. Na rozdiel od Bencurikovej,
nas vycvik prebiehal blokovou formou. Kazda materské Skola absolvovala 5
dvojhodinoviek plavania pocas jedného pracovného tyzdna. Ked'ze sme mali
mensiu vzorku deti, pri vypoctoch sme pracovali s hladinou 5% = 0,05.

Porovnanim vysledkov s Benéurikovou sme zistili rozdiely pri tvodnom
testovani. v urovni jednotlivych plaveckych zrucnosti. Z nasej vyskumnej
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vzorky ovladalo ovela viac deti niektoré plavecké zrucnosti uz na prvej
hodine. My sme vSak pracovali so zmie$anou skupinou, teda v skupine boli
nielen Uplny zaciatocnici, ale aj deti, ktoré sa zucastnili 10 hodinového
pripravného plaveckého vycviku v minulosti. V zavere¢nom testovani sme
podobne, tak ako aj Bencurikova zaznamenali zlepSenie v Grovni
jednotlivych plaveckych zrucnosti.

ZAVER

V praxi sa ndm osvedcilo zaradenie roznych hier a zaujimavych cviceni
do plaveckého vycviku. Deti na ne reagovali vel'mi pozitivne, plavanie ich
bavilo, mali z pobytu vo vode radost’ a nevedeli sa do¢kat’ d’al$ej hodiny. Pri
vol'be hier sme vzdy vychadzali z ciel'a hodiny. Ak sa nam niektoré hry, zdali
obzvlast dolezité pre rozvoj uréitej plaveckej zrucnosti, pripadne potrebné
pre naucenia sa budicich plaveckych pohybov, tak sme ich zaradili do
viacerych vycvikovych hodin. Pocet opakovani sme prisposobovali tomu,
kol'ko pokusov deti potrebovali, aby cvicenia zvladli a tiez tomu, ako deti na
hru reagovali, ¢i ich zaujala alebo nie.

Na zaver sme nemali nijaké diet’a, ktoré by sa neponorilo do vody aspoii
po nos. Celt hlavu dokazalo ponorit’ az 43 deti a iba 2 chlapci sa ponorili len
PO NoS.

Test orientacie pod vodou s vylovenim puku bol pre deti trosku naro¢ne;jsi
ako predchadzajtice testy, ale napriek tomu sme zaznamenali vo vystupnych
testoch vyrazné zlepSenie. K 2 dvom chlapcom, ktori sa dokazali ponorit” iba
po nos pribudol iba jeden chlapec, ktori nezvladli puk vylovit. 2 pokusy
potrebovali na vylovenie 3 chlapci aiba 1 diev¢a. Ostatné deti vylovili puk
uz na 1. pokus.

Tak, ako sme predpokladali, najtazSou testovanou plaveckou zru¢nost'ou
bolo vznasanie. Viaceré deti pocitovali na zaciatku vycviku strach z 'ahnutia
si na hladinu. Az 33 deti (17 chlapcov a 6 diev¢at) sa na za¢iatku balo 'ahnat’
si na vodu. V priebehu vycviku sa deti postupne osmelili a pri vystupnom
testovani nezvladlo vznaSanie iba 8 deti (7 chlapcov al diev¢a), ¢o
povazujeme za vel'ky uspech, ked’Ze sa vycviku zucastnili aj 3 trojrocné deti.
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SUMMARY

THE EFFECT OF SWIMMING PREPARATORY TRAINING ON
CHANGES IN THE LEVEL OF SWIMMING SKILLS

The aim of this work is to create a swimming program, apply it to survey
sample, compare the results of the entrance and exit testing to ascertain the
influence of changes at swimming skills.

The practical part contains our own design of the swimming program. We
present the results of tested levels of swimming skills by differentiated sex.
We achieved an improvement in the level of basic swimming skills for boys
and girls after completing the preparatory swimming training.

Key words: swimming, preparatory swimming training, pre-school age
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VPLYV gPECIA,LIZOVANEHO PROGRAMU NA ROZVOJ
POSTURALNEJ STABILITY HADZANAROK

1J4n HIANIK, 2Sabina HLASNIKOVA

IKatedra telesnej vychovy a Sportu PF UKF Nitra, 2Fakulta telesnej
vychovy a $portu Univerzity Komenského v Bratislave

ABSTRAKT

Ciel'om prace bolo zistit’ vplyv 8-tyzdiového Specializovaného programu
ComplexCore na rozvoj posturalnej stability hadzanarok. Testovacou batériou
UEFA 20 sme zistovali Groven aktivnej a pasivnej mobility, flexibility,
koordinacie a stabilizacie. Subor tvorilo 13 hra¢ok klubu Inter-SC Bratislava,
u ktorych prebehol experiment v pripravnom obdobi sutazného ro¢nika
2013/2014. Zistili sme, ze k najvyraznejSiemu zlepSeniu doslo v urovni
koordinacie, propriorecepcie a v stabilizacii. MenSie prirastky zlepSenia sme
zaznamenali v oblasti aktivnej mobility a flexibility. Sledovany stbor mal
najslabsie vysledky v oblasti pasivnej mobility a flexibility. Po statistickom
vyhodnoteni (Wilcoxonov T-test) konstatujeme, ze dosiahnuté zmeny
rozdielov prirastkov za experimentalne obdobie u sledovaného suboru boli
Statisticky vyznamné (p<0,01). Ziskané poznatky pomohli pri planovani
tréningovych jednotiek sledovaného druzstva na zvySenie hernej vykonnosti
a prevencie voci zraneniam.

Krucové slova: hadzana, posturdlna stabilita, koordinacia, flexibilita,
mobilita, stabilizacia.

UvOoD

Hadzana je v stc¢asnosti vel'mi rychla a dynamicka $portova hra, ktora
kladie vysoké poziadavky na pohybové a funkéné schopnosti hracov.
Ustaviéné zmeny podmienok hernych situacii, ¢astejSie vymeny utoénych a
obrannych faz, kladi naroky na prisposobivost, pruznost’ a rozmanitost
reakcii hraca na vzniknutu situaciu. Predpokladom uspesnej hry je aj vysoka
uroven taktického myslenia, anticipacie a tvorivej improvizacie. Hra¢ je coraz
CastejSie nlteny realizovat’ adekvatne herné ¢innosti v maximalnej rychlosti za
¢asového a priestorového deficitu a proti tvrdej obrane supera. Zapasy sa stali
nielen atraktivnejSimi a rychlejSimi, ale aj riskantnejSimi z hl'adiska vyskytu
zraneni hracov. KedZze je hadzand kontaktny Sport, vacSina zraneni je
sposobena kontaktom tela so superom, no Castokrat je to bez jeho pri¢inenia.

Z dbévodu castého vyskytu zraneni sa hadzand zarad’'uje medzi Styri
najrizikovejsie Sporty vo svete. Pri strelbe vo vyskoku dochadza casto
k vyvrtnutiu ¢lenkov, natiahnutiu vdzov a mnohym d’al§im zraneniam. Luig
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(2010) konstatuje, ze priblizne 2/3 vsetkych urazov sa vyskytuju v zapasoch
a zvy$na 1/3 v priebehu tréningového procesu. Henke (2012) sledoval vyskyt
zraneni na 8.520 hadzanarov vo veku od 14 do 45 rokov. Zeny mali najvyssi
podiel zraneni v oblasti kolien (31,7%) a ¢lenkov (22,1%). U muzov boli opat’
na prvom mieste kolena (23%), na druhom je zéapastie (22,1%). Strikalenko
(2013) uvadza, ze z hl'adiska hracskych funkcii najéastejsie postihuju zranenia
pivotov (26%), kridla (20%) a spojky (15%). V aktudlnej Studii zistil, ze az
63,2% hadzandrov podstupilo konzervativnu liecbu a 36,8% zraneni bolo
natol’ko vaznych, Ze sa riesili operativne.

V naSej praci sme realizovali $pecializovany program na rozvoj posturalnej
stability, ktory je nielen vhodnou prevenciou voc¢i zraneniam, ale mdze
zaroven zlepsit' aj Specializovant pohybovu vykonnost” hracov.

CIEDL
Cielom prace je zistit vplyv Specializovaného programu na rozvoj
posturalne;j stability hadzanarok.

METODIKA

Realizovali sme postupny jednoskupinovy experiment z oblasti $portovej
edukologie. Na zistenie Urovne posturalnej stability sme pouzili testovaciu
batériu UEFA 20. Pomocou testovacej batérie UEFA 20 sme na zaCiatku
pripravného obdobia, v januari 2014, ziskali vstupné tidaje. Po aplikovani
Specializovaného programu (8 tyzdilov) sme ziskali vystupné udaje.
V kontrolnom obdobi (4 tyZzdne) sme Specializovany program do obsahu
§portového tréningu nezarad’ovali. Na jeho zaver sme eSte uskutoénili
kontrolné testovanie suboru.

Model vyskumnej situdcie:

V nasom experimente sme mali k dispozicii sibor hadzanarok
(V=1,2,3,...13), ktory bol merany za rovnakych podmienok v ¢ase to, t;, t,.
V case At; pdsobil v naSom subore experimentalny Cinitel' (8-tyzdiovy
Specializovany program), zatial ¢o v Case At, Sa experimentalny Cinitel
nevyskytoval.

experimentalny cinitel bez podnetu
Va@s) S 14y tg ————— — Va3 S g4ty ——————— — V3 S a4t

to - t1 = experimentalne obdobie - 8 tyzdilov

t; — t; = kontrolné obdobie - 4 tyzdne

to: vstupné meranie — 7.1.2014; t;: vystupné meranie — 11.3.2014
t,: kontrolné meranie — 15.4.2014
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V@3) — experimentalny vyber, subor 13 hadzanarok 1. ligy zien INTER SC
Bratislava

Experimentalny ¢initel’: 8-tyzdnovy Specializovany program zamerany na
rozvoj posturalnej stability.

(S1- S4) : stavy, ktoré sme sledovali:
» S;: vykon v testoch zameranych na aktivnu mobilitu a flexibilitu

= S,: vykon v testoch zameranych na pasivnu mobilitu a flexibilitu
= S3:vykon v testoch zameranych na koordinaciu a propriorecepciu

= S, vykon v testoch zameranych na posturalnu stabilizaciu
Predpokladana hypotéza : ASto — St; > ASt; — Sty

Sledovany stibor tvorili hrac¢ky druzstva Inter-SC Bratislava. Druzstvo bolo
ucastnikom 1. hadzanarskej ligy zien. Hadzanarky sa po zimnej Ccasti
sttazného ro¢nika 2013/2014 umiestnili na tretom mieste. Testovania sa
zcastnilo 13 hracok, ktoré v tom Case trénovali tri az Styrikrat v tyzdni
a nemali zavazné zdravotné problémy. Minulé zranenia: jedna hracka
absolvovala artroskopiu kolena a Sest’ hra¢ok plastiku kolena, d’al§ich 6 hracok
bolo bez zavaznejSiecho zranenia. Vekovy priemer druzstva bol 26,2 rokov.
Priemerna vyska bola v ¢ase merania 170,5 cm a priemerna hmotnost’ 64,8 kg.

Specializovany program ComplexCore (Jahoda 2013) sme aplikovali
Vv sledovanom subore hadzanarok pocas experimentalneho obdobia 8 tyzdnov
v kazdej tréningovej jednotke s dizkou trvania cvicenia 30 minit. Pogas 8-
tyzdinového experimentalneho obdobia hadzanarky absolvovali 24
tréningovych jednotiek. Kazdé dva tyzdne sme obmienali batériu
$pecializovanych cvieni. Celkovo sme aplikovali 4 subory cviceni
ComplexCore. Celkovy ¢as cvicenia v experimente bol 720 minat.

Na ziskanie potrebnych udajov sme pouzili metdodu testovania, merania
a Wilcoxonov T- test. Aby sme zistili uroven aktivnej a pasivnej mobility,
koordinacie a propriorecepcie, stabilizacie pozili sme testovaciu batériu UEFA
20. Batéria testov UEFA 20 obsahuje 25 testov. Vstupné testovanie
experimentalneho obdobia (to) sme vykonali diia 07.01.2014 pocas jednej
tréningovej jednotky. Vystupné meranie (t;) sme vykonali na subore
hadzanarok dna 11.03.2014 taktiez na tréningovej jednotke. Kontrolné
testovanie sme realizovali 15.04.2014. Aby sme zachovali stalost’ podmienok,
vsetky testovania sme vykondvali na rovnakom mieste, teda v Sportovej hale
a v rovnakom case. Vysledky testov sme zaznamenavali do vopred
pripravenych zdznamovych héarkov.
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Ziskané udaje sme spracovali a vyhodnotili pomocou neparametrického
poradového Wilcoxonovho T- testu, ktorym sme =zistovali Statisticka
vyznamnost’ rozdielov V sledovanom stibore. Hladinu Statistickej vyznamnosti
sme stanovili na 5 %.

Metodika hodnotenia testov (25) obsahovala bodové hodnotenia 0, 3 a 5,
pricom niz$ie bodové hodnotenie prezentovalo vys$iu Urovenl vykonnosti
sledovanych ukazovatel'ov a naopak vyssie bodové hodnotenie prezentovalo
niz§iu trovei. Pri $tatistickom vyhodnocovani nameranych Gdajov sme pouZili
namiesto hodnotenia 0, 3 a 5 bodové hodnotenia 1, 3 a 5. Rozsah kibovej
pohyblivosti v testoch zameranych na aktivnu, pasivnu mobilitu a flexibilitu
sme merali pomocou goniometra. Nami pouzity mechanicky goniometer

VYSLEDKY
Vyhodnotenie irovne aktivnej mobility a flexibility

Tabul’ka 1 Statisticka charakteristika testov na aktivnu mobilitu a flexibilitu

Aktivna mobilita a flexibilita

to ty t
Aritmeticky priemer 1,48 0,69 1,09
Smerodajna odchylka 0,77 0,82 0,81
Rozptyl 0,6 0,67 0,65
Median 2,09 1,95 2,09
Minimum 1 1 1
IMaximum 3 1,91 2,45
Variainé rozpatie 2 0,91 1,45

V experimentalnom obdobi sme pri vstupnom merani zaznamenali
priemernt hodnotu aktivnej mobility a flexibility 1,48 bodov (b). Na konci
experimentalneho obdobia, sledovany stibor dosiahol zlepSenie na priemerna
hodnotu 0,69 b. V kontrolnom obdobi sa sledovana uUroven zhor$ila na
priemernd hodnotu 1,09.
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Aktivha mobilita a flexibilita
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Obrazok 1 Vyhodnotenie aktivnej mobility a flexibility

V experimentalnom obdobi (t, - t;) Sme zistili Statisticky vyznamné
zlepSenie Grovne aktivnej mobility a flexibility (p<0,01). V kontrolnom obdobi
(t; - tz) sme zaznamenali Statisticky vyznamné zhorSenie trovne aktivnej
mobility a flexibility (p<0,05), ¢im sa nam potvrdila uéinnost
experimentalneho Cinitel'a aplikovaného v experimentalnom obdobi.

Vyhodnotenie irovne pasivnej mobility a flexibility

TabuPka 2 Statisticka charakteristika testov na pasivnu mobilitu a flexibilitu

Pasivna mobilita a flexibilita

to 14 tz
Aritmeticky priemer 2,59 1,59 1,32
Smerodajna odchylka 0,94 0,73 0,81
Rozptyl 0,89 0,54 0,65
Median 3 2 1,66
Minimum 1,66 1,66 1
Maximum 5 3,33 3,33
Variaéné rozpatie 3,34 1,67 1,67

Pri vstupnom merani, v testoch pasivnej mobility a flexibility sme
zaznamenali najhor§iu priemerntt hodnotu (2,59 bodov). Na Kkonci
experimentalneho obdobia sa sledovany stibor zlepsil na priemerni hodnotu
1,59 b. V testoch pasivnej mobility a flexibility nastalo, ako u jedinej skupiny
pozorovanych ukazovatel'ov, zlepSenie na konci kontrolného obdobia (1,32
b). Mohlo to byt spdsobené wc¢inkom prostriedkov $pecializovaného
hadzanarskeho tréningu.
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Obrazok 2 Vyhodnotenie pasivnej mobility a flexibility

V experimentalnom obdobi (t, - t;) sme zistili Statisticky vyznamné
zlepSenie Urovne pasivnej mobility a flexibility (p<0,01). V kontrolnom
obdobi (t; - t) boli dosiahnuté vysledky $tatisticky nevyznamné (n. S.).

Pocas celého vyskumu trvajiiceho 12-tyzdiov (t, - tz), bola zaznamenana
Statisticka vyznamnost’ (p<0,01).

Vyhodnotenie irovne koordinacie a propriorecepcie

Tabulka 3 Statisticka charakteristika testov na koordinaciu a propriorecepciu

Koordinacia a propriorecepcia

to t1 tz
Aritmeticky priemer 2,08 0,52 0,58
Smerodajna odchylka 0,66 0,94 0,92
Rozptyl 0,43 0,89 0,85
Median 2 1 1
Minimum 1 1 1
Maximum 3 2.5 2
Variaéné rozpitie 2 15 1

V experimentalnom obdobi sme pri vstupnom merani zaznamenali
priemernt hodnotu aktivnej mobility a flexibility 2,08 bodov. Na konci
experimentalneho obdobia, vo vystupnych testoch, sledovany stibor dosiahol
najvyraznejsie zlepSenie a to na priemernt hodnotu 0,52 b. V kontrolnom
obdobi sa turovenn koordinicie a propriorecepcie minimalne zhorSila na
priemerni hodnotu 0,58 b. Stimulacia prostriedkov v trvani 8 tyzdiov na
koordinaciu a propriorecepciu sa zrejme nestraca po kratkom 4-tyzdiiovom
obdobi.
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Obrazok 3 Vyhodnotenie koordinacie a propriorecepcie

V experimentalnom obdobi (to - t;) sme zistili Statisticky vyznamné
zlepSenie Urovne koordinacie a propriorecepcie (p<0,01). V kontrolnom
obdobi (t; - t;) neboli vo vysledkoch zaznamenané Statisticky vyznamné
zmeny (n.s.).

Pocas celého vyskumu trvajuceho 12-tyzdiov (to - t2), bola zaznamenana
Statistickd vyznamnost’ (p<0,01).

Vyhodnotenie tirovne stabilizacie (svalovej sily)

Tab. 4 Statisticka charakteristika testov na stabilizaciu

Stabilizacia (svalova sila)

to 14 tz
Aritmeticky priemer 2,21 0,92 1,15
Smerodajna odchylka 0,69 1,13 1,04
Rozptyl 0,48 1,27 1,08
Medidn 3 1 2
Minimum 2 1 1
Maximum 3,5 3 3
Varia€né rozpitie 1,5 2 2

V experimentdlnom obdobi sme pri vstupnom merani zaznamenali
priemernt hodnotu stabilizacie (svalovej sily) az 2,21 bodov. Vo vystupnych
testoch, po aplikovani experimentdlneho Cinitela, nastalo zlepSenie na
priemerni hodnotu 0,92 b. V kontrolnom obdobi sa uroven stabilizacie
(svalovej sily) zhorSila na priemerna hodnotu 1,15 b.
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Obr. 4 Vyhodnotenie stabilizacie (svalove;j sily)

V experimentalnom obdobi (t, - t;) sme zistili $tatisticky vyznamné

zlepSenie urovne stabilizacie (p<0,01). V kontrolnom obdobi (t; - t;) neboli

vo vysledkoch zaznamenané $tatisticky vyznamné zmeny (n.s.).

Pocas celého vyskumu trvajiiceho 12-tyzdiov (to - tz), bola zaznamenana

Statistickd vyznamnost’ (p<0,01).

Vyhodnotenie priemernych prirastkov v experimentalnom obdobi

Po ukonéeni 8-tyzdnového experimentalneho obdobia sme zaznamenali
najvacsi prirastok (zlepSenie) v oblasti koordinacie a propriorecepcie s
priemerom 1,56 b. Najmensi prirastok sme zaznamenali v oblasti aktivnej
mobility a flexibility s priemerom 0,79 b. V stabilizacii (svalovej sile) sme
zaznamenali prirastok s priemernou hodnotou 1,29 b a v pasivnej mobilite

a flexibilite s priemerom 1,0 b.

*|

1,8 -
16 -
1,4
12

08
06 -
04
0,2 -

Priemerné prirastky v experimentalnom

obdobi (to-t1)

1,56

M Aktivna mobilita a flexibilita
M Pasivna mobilita a flexibilita
i Koordinacia a propriorecepcia

I Stabilizacia (svalova sila)

Obr. 5 Vyhodnotenie prirastkov v experimentalnom obdobi
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Vyhodnotenie priemernych prirastkov v kontrolnom obdobi

Po ukonceni 4-tyzdnového kontrolného obdobia sme zaznamenali najvacsi
pokles urovne v oblasti aktivnej mobility a flexibility s priemerom -0,4 b a v
oblasti stabilizacie (svalovej sily) s priemerom -0,23 b. Najmensi pokles
urovne sme zistili v oblasti koordinacie a propriorecepcie (-0,06 b). Na zaklade
ziskanych udajov sme zistili, Ze iba v oblasti pasivnej mobility a flexibility
nedoslo k poklesu, ale naopak k prirastku (0,27 b).

o] Priemerné prirastky v kontrolnom obdobi
(t,-t,)

0.4

03

0,2 I

0.1 4  Aktivna mobilita a flexibilita
0+ Iﬂrﬁl H Pasivna mobilita a flexibilita

-0.1 0,22 M Koordinacia a propriorecepda

0,2 | Stabilizada (svalova sila)

-0,3

04 1

-05 -

Obr. 6 Vyhodnotenie prirastkov v kontrolnom obdobi

DISKUSIA

Huurmink (2014) vo svojich §tidiach poukazuje na zhorSent uroven
posturalne;j stability, ¢o je rizikovym faktorom viacerych zraneni hadzanarov.
Posturalnu stabilitu oznadil za vyznamného determinanta hlavne pri ¢astych
zraneniach kolien.

Vyskyt zraneni v hadzanej skamal aj Holdhaus (2011), ktory vo svojom
vyskume na eur6pskom Sampionate zien v roku 2010 uvadza celkom 85
zraneni pocas celého turnaja, ¢o je az o 16,0 % viac, vV porovnani s poslednym
Sampionatom. Holdhaus (2011) skiimal pisomné spravy od timovych lekarov
v priebehu nielen samotné¢ho turnaja, ale aj v Sportovej priprave na
majstrovstva Eurdpy. Najvyskytovanejsi typ zranenia boli pomliazdeniny,
vyvrtnutia a vykibenia a to az v 71,8 %. Tvrdil, Ze tieto zranenia sl v hadzanej
zvycCajné a taktiez st Casto pozorované v ekvivalente muzskej sutaze.

Dalej zistil, ze az v 68,2 % pripadov predchadzal zraneniam kontakt tela so
stperom a iba v 9,4 % boli zranenia vysledkom unavy. Holdhaus (2011)
uvadza, ze najéastejsie prichadza k zraneniam v druhom polcase (65,9 %),
konkrétne medzi 30-45 minutou zapasu.
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V naSej praci sme zaznamenali na sledovanom subore podobny vztah
medzi zniZzenou uroviiou posturalne;j stability a zraneniami kolien z minulosti.
Az 7 hracok z 13 podstapilo v minulosti artroskopiu alebo plastiku kolena.
V testoch stabilizacie vSetkych 7 hracok vykazovalo znizenu uroven. Po
aplikacii experimentalneho (¢initela, zameraného na rozvoj posturalnej
stability, sa vo vystupnych testoch zlepsilo az 6 hradok. Na zaciatku sme
taktiez zaznamenali horS§iu Giroven v oblasti pasivnej mobility a flexibility (2,59
b). Pocas nasho celého vyskumu sme avsak sledovali tendenciu zlepSovania.

Holdhaus (2011) konstatuje, ze faktor inavy vysoko pdsobi na mozné
zranenia hadzanarok. Rovnako pozoruhodné nedostatky zistil v oblasti
koordinécie. Neustale vyzadované rychle tempo hry a postupna tinava zhorsuji
Cas trvania reakcie u hracok. Urcité herné situacie musia byt rieSené v zlomku
sekundy a potom ¢asto prichddza u nepripravenych hadzanarok ku vaznym
zraneniam. Aj v nasej praci sme zaznamenali na zaéiatku experimentu znizent
uroven v oblasti koordinacie a propriorecepcie (2,08 b). Po aplikacii
experimentalneho Cinitel'a sme zistili v druzstve najlep$iu aroven vykonnosti
v tomto ukazovateli. V kontrolnom obdobi doslo ku najmensiemu zhor$eniu
urovne koordinacie (-0,06 b) a po vyhodnoteni vysledkov pocas celého
vyskumu, sme zaznamenali najvyraznejSie kladné priemerné prirastky zo
vsetkych sledovanych ukazovatel'ov.

Rovnaky problém posturalnej stability v hadzanej skimala aj Lencsésova
(2014), ktora vo svojom vyskume na subore mladSich dorasteniek
zaznamenala vo vSetkych S$tyroch sledovanych ukazovateloch (aktivna
mobilita a flexibilita, pasivha mobilita a flexibilita, koordinacia
a propriorecepcia, stabilizacia) S$tatisticky vyznamné zlepSenie (p<0,01).
Najvyraznejsi prirastok po aplikovani experimentalneho ¢initel’a zaznamenala
Vv oblasti aktivnej mobility a flexibility. V nasej praci sme zaznamenali naopak
najmensie prirastky v tejto oblasti. Najmensi priemerny prirastok zaznamenala
Vv oblasti pasivnej mobility a flexibility. VV kontrolnom obdobi Lencsésova
(2014) zistila vo vSetkych Styroch oblastiach zhorSenie, pricom
k najvyraznejsiemu zhorSeniu doslo v oblasti aktivnej mobility a flexibility.
V naSej praci sme taktiez zaznamenali zhorSenie urovne sledovanych
ukazovatelov, jedine v oblasti pasivnej mobility a flexibility sme zaznamenali
zlepSenie urovne.

Konstatujeme, ze medzi vekovymi kategoriami mladSie dorastenky a Zeny
st zna¢né rozdiely vo sledovanych ukazovatel'och posturalnej stability. Zavisi
to zrejme od vécSieho vyskytu minulych zraneni v kategérii Zeny (dlhsia
$pecializovana $portova priprava).

ZAVER

Ciel'om nasej prace bolo zistit’ vplyv 8-tyzdnového Specialneho programu
na rozvoj posturalnej stability hadzanarok. V nasSej praci sme pouzili postupny
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jednoskupinovy experiment, ktory trval 12 tyzdnov. Sledovany stibor sme
testovali v pripravnom obdobi od januara do aprila 2014 batériou testov UEFA
20, v ktorej bolo 25 testov.

Najvacsi prirastok (zlep$enie) pocas nasho celého 12-tyzdiiového vyskumu
sme zaznamenali v oblasti koordinacie a propriorecepcie (1,5 b). V oblasti
pasivnej mobility a flexibility to boli prirastky s priemerom 1,27 b a v oblasti
stabilizacie (svalovej sily) prirastky s priemernou hodnotou 1,06 b. Najmensi
prirastok pocas celého vyskumu sme zaznamenali v oblasti aktivnej mobility
a flexibility v priemere iba 0,39 b.

Na zaklade vysledkov mézeme konstatovat, Ze zmeny, ktoré nastali
po aplikacii 8-tyZzdnového Specializovaného programu Complex Core (Jahoda,
2013) boli vyrazné a Statisticky vyznamné. V kontrolnom obdobi sme
zaznamenali zhorSenie troch sledovanych ukazovatelov. Vzhladom na ich
klesajiicu tendenciu, odporacame ich pravidelnu stimulaciu v tréningovom
procese V menSom objeme, ale v priebehu celého roku. Dlhsie trvajicim
aplikovanim programu do tréningového procesu mézeme zabezpecit' vacsiu
stabilitu ziskanych zmien stavov v oblasti posturalnej stability a zabranit
rizikdm zranenia u hadzanarok a taktiez zvysit’ ich Specializovanu vykonnost’.
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SUMMARY

THE EFFECT OF A SPECIALIZED PROGRAM FOR DEVELOPING
POSTURAL STABILIZATION IN HANDBALL

The aim of the study was to investigate the effects of 8-week specialized
program Complex Core to develop postural stabilization of handball s players.
UEFA 20 tests to ascertain the level of active and passive mobility, flexibility,
coordination and stabilization. The group consisted of 13 women handball’s
players club Inter Bratislava-SC, we tested the preparatory period January to
April 2014 battery of tests UEFA 20. From the results we found that the most
significant improvement in the tests was a coordination proprireception and
also in the stabilization tests (physical force). We found the smallest team’s
improvement in active mobility and flexibility. After processing, statistical
methods and Wilcoxon T-test, we found that the variations in increments of
differences in the experimental period in the reference group were statistically
significant (p <0.01). The knowledge gained by the study of our group help
coaches in planning training sessions, the performance and the prevention of
injuries.

Key words: handball, stabilization, flexibility, coordination, mobility
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VPLYV POHYBOVYCH AKTIVIT NA KVALITU ZIVOTA ZIAKOV
4. ROCNIKA PRIMARNEHO VZDELAVANIA

Miria KALINKOVA, Jaroslav BRODANI, Cubomir PASKA,
Miria BARBUSINOVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok pojednava o vel'mi aktudlnej problematike tykajucej sa vplyvu
pohybovych aktivit Ziakov 4. ro¢. ZS na kvalitu ich Zivota. Okrem
zakladnych teoretickych informacii k problematike v uvode prispevku,
poukazujeme Vv jeho empirickej Casti na vysledky prieskumného sledovania
Z monitorovania aktualneho stavu prostrednictvom dotaznika SQUALA.
Déraz kladieme na poukazanie vztahov pohybovej aktivity k ostatnym
oblastiam kvality Zivota ajeho nezastupitelny vyznam. Prieskumom na
vzorke 484 ziakov sme zistili, ze osloveni respondenti vo vietkych Styroch
skupinach (pasivni, prilezitostni, aktivni i registrovani S$portovci) za
najdolezitejSie  oblasti povazuji - vzdelanie, fyzicka, spiritualnu
a psychosocialnu pohodu. Najvécsiu spokojnost’ ziaci vyjadrili s oblastami -
volny cas, fyzickd pohoda a vzhlad a vlastnictvo veci. U chlapcov sme
zistili, ze pohybovym aktivitdim mimo skoly v ramci vol'ného ¢asu sa venuju
denne 35 minat a pocitatovym hram a internetu 1,74 hod. (104 minut).
Dievcata sa v priemere venuju internetu a PC hram 1,24 hod. (74 minut)
a Sportovym aktivitam mimo vyucovania 30 minat. S polutovanim
hodnotime, Ze Ziaci uprednostfiuji sedavy sposob zivota namiesto aktivneho
sposobu zivota, ¢o mbze v budicnosti ovplyvnit’ ich zdravotny stav. Najviac
ziakov k pohybu priviedli prave rodi¢ia, u dievéat na druhom mieste uditelia
a u chlapcov ich este v nemalej miere preskocil aj vplyv kamaratov.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢é 014UKF-4/2013,
S nazvom: ,, ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami
pohybovej aktivity na zakladnych a strednych skolach*.

KPiadové slova: pohybové aktivity, kvalita zivota a jeho oblasti, Ziaci 4. roc.
primarneho vzdelavania (I. stupeni ZS)

UvoD

Pohybova aktivitu mozeme definovat ako mnohostranni pohybovu
¢innost’ jedinca, ktora sa vyznacuje typicky T'udskymi atribitmi:
cielavedomost’'ou, komunikaciou, socidlnou determinaciou a pod. Je to sthrn
vsetkych pohybov, ktoré su dolezité na dosiahnutie stanoveného ciela
a primeraného psychického ale predovsetkym telesného rozvoja. Zameranie

216



a obsah pohybovych aktivit stanovuji ciele ¢innosti. Podl'a cielov ¢innosti
moZeme hovorit’ o Sportovej, spolocenskej, pracovnej ainej aktivite
(Baskova a kol., 2009).

Podla Sigmund a Sigmundova (2011) ju je mozné z hladiska
energetického vydaja charakterizovat ako akykol'vek pohyb, ktory je
zabezpecovany kostrovym svalstvom a ktory vedie k zvySeniu energetického
vydaja nad uroven pokojného stavu metabolizmu jedinca.

Pohybové aktivity maju vel'ky vyznam aj na emocionalne ladenie jedinca.
Tym, ze clovek vykonava urcit¢é pohybové aktivity zvysSuje si pocit
sebaddvery, l'ahSie sa zbavuje kazdodenného stresu, prichdadza k znizeniu
neopodstatnenych obav, ktorymi moéze jedinec trpiet. Ddsledkom
pozitivnych zmien nalad pri pravidelnom vykonavani pohybovych aktivit s
zmeny, ktoré sa deji v mozgu ¢loveka. Jedinec, ktory je fyzicky aktivny ma
vys$iu produkciu niektorych nervovo-svalovych prenasa¢ov a modulatorov,
ktoré znizuju bolest, zlepSuju naladu a prinasaji jedincovi pocit radosti, su to
endorfiny a enkefaliny (Bartinkova, 2006).

Hlavnym cielom motivovania ziakov k pohybovym aktivitim je zmena
celkovej orientacie spdsobu zivota tak, aby sa pohyb stal jeho prirodzenou
stcastou. V prvom rade ide 0 zasadni zmenu spravania. Najskor musi
jedinec zacat’ uvazovat’ 0 moznosti venovat’ sa pohybovym aktivitim, potom
hladat’ a skusat’, prekonavat’ rozli¢né prekazky az sa dostane k pravidelnej
pohybovej aktivite, ktord sa stane nenahraditelnou sucastou jeho zivota
(Marcus a Forsyth, 2010).

Pohybové aktivity, ktoré su prevadzané pravidelne st oznacované ako
hlavny prvok zdravia a zdravého zivotného $tylu a su dolezité pre udrzovanie
telesnych Struktur a funkcii. Pohybové aktivity uskuto¢iiované na telesnej
vychove v skolach st spolo¢nostou vnimané najmé v oblastiach vykonovych
cielov. Podstatné je si uvedomit’, Ze pohybova aktivita na kondi¢nej urovni
sa v sucasnosti stava nahradou nedostatku pohybovej zatazi a psychického
tlaku ako nasledku aktualneho sposobu zivota (Novotna, Cechovska, Bunc,
2006).

Galloway (2007), pise, Ze deti, ktoré sa viac venuju pohybovym aktivitam
a maju viac pohybovej zataze su pozitivnejSie ladené a maju viac Zivotnej
energie. Ked’ pohybové aktivity vykonavaja ziaci pravidelne, moze to u nich
vyvolat’ dlhodobé zmeny v spravani a tie maju za nasledok uspechy v skole
ale aj v osobnom zivote. Tym, Ze Ziak cvi¢i zlepSuje sa jeho ¢innost’ mozgu
apotom sa efektivnejSie uci. Podl'a Pastucha (2011) pre deti mladSieho
Skolského veku je odporucena pohybova aktivita 60 a viac minat strednej
a intenzivnej zataze. Autor d’alej poukazuje na skuto¢nost’, Ze nedostatocny
podiel telesnej vychovy na skolach a absencia ziakov na inych pravidelnych
pohybovych ¢innostiach prehlbuje nerovnost’ medzi energetickym prijmom
a vydajom, ¢o je dovodom vzniku detskej obezity. Montignac (2005) uvadza,
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ze za 40 rokov sa az 5-krat znasobil podiel deti s obezitou. Zo zaciatku si
mysleli, Ze je to spdsobené dedi¢nost'ou a nadmernou spotrebou kalorii, ale
mnohé vyskumy dokazali, ze kalorie neustale narastali. Odbornici dnes
obezitu pripisuji nedostatoénému pohybu, vysedavaniu pri pocitaci a pri
televizore. Délezité je, aby si rodi¢ia uvedomili aky podstatny je vyber
zdravej stravy, utvaranie spravnych stravovacich navykov a pravidelny
aktivny pohyb.

PROBLEMATIKA

Pod kvalitou zivota mézeme chépat’ celkovi spokojnost’ so zivotom, pocit
dusevnej harmonie, osobnej pohody a zZivotnej spokojnosti. Suvisi
s vyspelostou ¢loveka, s jeho inteligenciou a vzdelanim, s otdzkami zdravia,
hodnotového systému jednotlivca a spolo¢nosti. Skimat ju mozno
z viacerych hladisk — biologického, psychologického, sociologického,
filozofického, politického a ekonomického (Ondrejkovi¢, 2003). Kvalita
zivota je podl'a Kovaca (2006) aj to, ako ¢lovek preziva a vnima svoj Zivot.
Je to trvalejsi stav urcitych hodndt, ktoré ¢lovek vyznava a tieto hodnoty su
v stilade s kultirnymi a spolo¢enskymi podmienkami, v ktorych zije. Podla
Sejcovej (2006) sa da pomerne presne vytycCit, ktoré zlozky v kvalite zivota
mozeme povazovat’ za kladné a ktoré za zaporné, no nie kazdy jednotlivec
ich vnima rovnako. Kazdy jedinec mé svoje vlastné priority a urcita
hierarchiu hodnét, ktoré st pre neho dolezité a ostatné zlozky nie su pre jeho
spokojnost’ a §tastie podstatné.

Kvalitu Zivota tvoria dve dimenzie - subjektivna a objektivna. Pod
subjektivnou kvalitou Zivota moZeme chapat’ spokojnost’ s vlastnym zivotom
na zéklade kognitivneho hodnotenia a emoéného prezivania. Pod objektivnou
kvalitou Zivota rozumieme splnenie zakladnych socialnych a materialnych
podmienok Zivota, fyzické zdravie a socialny status (Mares, 2006).

Na kvalitu Zivota navzajom posobia ekonomické, zdravotné, socialne
a environmentalne podmienky, ktoré sa suvisia s 'udskym a spolo¢enskym
rozvojom. Ako sme uz spominali utvaraju ju subjektivne ale aj objektivne
podmienky. Subjektivnu stranku tvori prezivanie dobrého zivota, ¢ize ¢lovek
ma pocit pohody a spokojnosti s vecami okolo sebe. Objektivna stranka sa
dotyka dobrych podmienok na Zivot, ¢ize fyzického zdravia, spolocenske;j
akceptacie a materialneho dostatku (Blasko, 2012).

Kvalitu Zivota mozno definovat' aj ako vnimanie vlastného postoja
Vv zivote, v spojeni s kulturou a hodnotovym systémom s dérazom na zivotné
ciele, Standardy, oCakéavania a zaujmy (Sejcova, 2006).

CIEDL

Cielom nasho prieskumu bolo zistit' vplyv pohybovych aktivit na Groven
a kvalitu zivota ziakov Stvrtého ro¢nika primarneho vzdelavania. Poukazat
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na rozdiely v hodnoteni délezitosti a spokojnosti Vv jednotlivych oblastiach
kvality zivota vo vybranych §portovych tirovniach respondentov. Zistit' mieru
pohybovej aktivity mimo povinnej Skolskej telesnej vychovy a taktiez
prezistit’, kto v najvi¢sej mierne vedie Ziakov k pohybovym aktivitam.

METODIKA

Prieskumu prostrednictvom dotaznika SQUALA, ktory zistuje kvalitu
Zivota jednotlivcov, sa zG¢astnilo 491 Ziakov $tvrtého ro¢nika zakladnych
skol. Na zédklade odpovedi respondentov sme zistovali rozdiely v dolezitosti
a spokojnosti v jednotlivych oblastiach kvality ich Zivota. Jednotlivec tu
vyjadruje to, ako je spokojny s rdznymi zivotnymi oblastami a podla
vlastného uvazenia im pripisuje dolezitost.

Tento dotaznik obsahuje 21 oblasti zkazdodenného zivota ato
z vonkajsej ale aj vnttornej reality. Jednotlivec mé vyjadrit’ svoj nazor ktoré
oblasti st prenho bezvyznamné, délezité malo, alebo stredne, vel'mi, ¢i st pre
neho nevyhnutné. Tieto oblasti zahriiuju zdravie, rodinné vztahy, psychiku
¢loveka, spanok, deti, odpocinok, bezpe¢nost’, az po volny ¢as, umenie, ¢i
peniaze (Dragomirecka — Bartoniova - Moltova, 2006).

Dotaznik sa skladd z dvoch casti, kde vprvej casti sme zistovali
informacie o jednotlivcoch ak ich vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i
Sportova Uroven. V druhej Casti sme sa v dotazniku venovali oblastiam:
fyzickej pohody, psychosocidlnej pohody, spiritudlnej pohody, materialnej
pohody, vol'nému casu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a orientacii na
buducnost’ (Sykorova - Blatny, 2008).

Sktmali sme aj Sportova Uroveii jednotlivych respondentov a rozdelili
sme si ich do Styroch S$portovych urovni (aktivni, pasivni, prilezitostni
a registrovani $portovci).

VYSLEDKY

Na zistenie predpokladu, ze S$portovci na roznych trovniach maju
rozdielne nazory na doblezitost’ a spokojnost’ v jednotlivych oblastiach
vysledkov, sme si najskor danych respondentov rozdelili do $tyroch skupin
jednotlivych Sportovych trovni (pasivni, prilezitostni, aktivni i registrovani
Sportovci, vid’. obr. 1).

Dané S$portové trovne sme medzi sebou porovnavali v jednotlivych
oblastiach kvality zivota, ,,Ako je pre teba dolezité...“ a ,,Ako si spokojny s
..“. Zastipenie poétu respondentov podl'a pohlavia uvadzame v tab. 1.
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M Chlapci ® Dievcatd
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pasivny prileZitostny aktivny registrovany
Sportovec Sportovec Sportovec Sportovec

Obr. 1 Sportova tiroveii respondentov

Tab. 1 Pocet respondentov v jednotlivych skupinich podla pohlavia

Pasivni $portovci 10 24
Prilezitostni §portovci 82 76
Aktivni §portovci 65 110
Registrovani §portovci 90 27
Spolu 247 237

Chlapci stvrtého ro¢nika povazuji za najdolezitej$iu oblast’ ,,Vzdelanie*
(4,42) aza druht najdolezitejSiu ,,Fyzick pohodu® (4,36). Najvicsiu
spokojnost’ vyjadruji so svojim volnym casom (4,44) asvzhladom
a vlastnictvom veci (4,34). Naopak najmenej spokojni su s oblast'ou
Spiritualna pohoda“ (3,58). Oblasti ,,Vzhl'ad a vlastnictvo veci® (3,69) a
,Materidlna pohoda“ (3,96), povazuju chlapci za menej dolezité voci
ostatnym oblastiam. Prave tieto dve oblasti povazuji chlapci za najmenej
dolezité, ale st snimi spokojni (,,Vzhlad a vlastnictvo veci® — 4,34 a
,Materidlna pohoda“ — 4,14). U chlapcov moZeme za najkvalitnejSiu oblast’
povazovat’ ,,Fyzick( pohoda®, pretoze je pre nich délezita (4,36), ale st s fiou
aj spokojni (4,30). ,,Spiritudlnu pohodu® ako moézeme vidiet uvadzaju
Stvrtaci za dolezita (4,30), ale nie st s flou spokojni (3,58), ¢ize z toho nam
vyplyva, Ze nie na dostatocnej kvalitnej zivotnej trovni.

U dievéat mdzeme vidiet' podobné vysledky ako u chlapcov, s mens§imi
odliSnostami. Dievcatd su na rozdiel od chlapcov najviac spokojné
S oblastami ,,Vzdelanie” (4,41) a ,Fyzickd pohoda“ (4,38). Rovnako ako
chlapci aj dievcata za najdolezitejSie oblasti povazuju ,,Vzdelanie* (4,48) a
,.Fyzick pohodu® (4,35). Mézeme vidiet, Ze tieto oblasti povazuju dievcata
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za najdolezitejS§ie asi snimi aj najviac spokojné, ¢iZze v uvedenych
priemernych hodnotach je minimalny rozdiel a z tohto dévodu povazujeme
oblast’ ,, Fyzickd pohoda“ a oblast’ ,,Vzdelanie u diev¢at za najkvalitnejSie
oblasti zivota respondentiek. Taktiez za kvalitnii oblast’ Zivota Studentiek
mdzeme povazovat' ,,Psychosocialnu pohodu®, pretoze su s fiou spokojné na
trovni 4,19 aje pre nich aj dolezitd na trovni 4,11. Co sa tyka najmenej
dolezitych oblasti diev¢ata uviedli rovnaké oblasti ako chlapci, a to ,,Vzhlad
a vlastnictvo veci“ (3,62) a ,,Materidlna pohoda‘“ (3,62). Oblast’ ,,Spiritualna
pohoda“ diev€atd povazuju za délezitu (4,19), ale nie su s iou spokojné
(3,62) a v tomto tvrdeni sa taktiez zhoduju s chlapcami.

Tab. 2 Ciselné vyjadrenie dolezitosti a spokojnosti jednotlivych oblasti
kvality Zivota podl'a pohlavia respondentov

Déolezitost’ | Spokojnost’

Fyzick4 pohoda 4,36 4,30 4,35 4,38
Psychosocialna pohoda 4,16 4,26 4,11 4,19
Spiritudlna pohoda 4,30 3,58 4,19 3,62
Materialna pohoda 3,96 4,14 3,62 4,30
Vzdelanie 4,42 421 4,48 441
Volny ¢as 4,10 4,44 3,82 4,35
Vzhl’ad a vlastnictvo veci 3,69 4,34 3,62 431
Orienticia na budicnost’ 4,03 4,15

U skupiny pasivnych Sportovcov mozeme vidiet, ze za najdolezitejsie
vich zivote povazuju oblasti ,,Vzdelanie* (4,44) a,Spiritudlna pohoda“
(4,31). Najnizsie ¢isla v dolezitosti uviedli pasivni S$portovci v oblastiach
,»Vzhl'ad a vlastnictvo veci® (3,54) a ,,Materialna pohoda‘“ (3,87). Najvac¢siu
spokojnost’ vyjadrili pasivni $portovci v oblasti ,,Fyzickd pohoda“ (4,27) a
,»volny ¢as“ (4,17). NajmenSiu spokojnost’ pripisuji oblasti ,,Vzhl'ad
a vlastnictvo veci“ (3,78), ¢ize mézeme vidiet, Ze tato oblast’ je pre nich
menej dblezitd a su s iou najmenej spokojny. V tejto skupine respondentov
sme zaznamenali najvacsi rozdiel v oblasti ,,Spiritudlna pohoda®, pretoze je
pre ich dolezita (4,31), ale nie st s nou spokojni (3,80). Na kvalitnej trovni
mdzeme hodnotit’ polozku ,,Volny ¢as“, pretoze respondenti st S fiou
spokojni (4,17) a je pre nich aj dolezita (4,04), vid’ obr. 2.
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SQUALA pasivny Sportovec

M Ako je pre teba doleZité ... M Ako si spokojny/a ...
3,00 3,50 4,00 4,50
Fyzickd pohoda e
Psychosocidlna pohoda _
Spirituaina pohoda [y —
Materialna pohoda "
Vadelanie Ny —
Volny cas [
Vzhtad a viastnictvo veci RN
A

Orientaciana budicnost

Obr. 2 Grafické vyjadrenie doleZitosti a spokojnosti oblasti kvality zivota
Vv skupine pasivnych $portovcov

U prilefitostnych Sportovcov (0br. 3) sme zistili najniZ8$ie pripisované
hodnoty vzhl'adu a vlastnictvu veci (3,65) a orientacii na budicnost’ (3,86).
Naopak najvyssSie hodnoty respondenti pripisali vzdelaniu (4,49) a fyzickej
pohode (4,47). Prilezitostni Sportovci najkladnejSie hodnotili svoju
spokojnost’ v oblasti ,,Fyzicka pohoda“ (4,43) a ,,VolI'ny Cas* (4,39).

SQUALA prilezitostny Sportovec

M Ako je pre teba doleZité ... M Ako si spokojny/a ...

w
o
o

3,50

>
o
o

4,50

Fyzicka pohoda
Psychosocialna pohoda
Spiritudlna pohoda
Materialna pohoda
Vzdelanie

Volny cas

Vzhlad a vlastnictvo veci

i

Orientaciana buducnost

Obr. 3 Grafické vyjadrenie doleZitosti a spokojnosti oblasti kvality Zivota
v skupine prilezitostnych Sportovcov
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Najlepsiec mdzeme hodnotit’ u prilezitostnych Sportovcov oblast’
»Fyzickd pohoda“, pretoze hodnoty medzi spokojnostou (4,43)
a dolezitost'ou (4,47) st pomerne vyrovnané. U danych Sportovcov mdzeme
aj psychosocialnu pohodu povazovat’ za kvalitn, pretoze st s fiou spokojni
na urovni (4,21) aje pre dolezitd na urovni (4,05). Najvaési rozdiel
V hodnotach opit’ vidime v oblasti ,,Spiritudlna pohoda®, ktorti Ziaci povazuja
za dolezitl (4,25), ale nie su s fiou spokojni (3,43). Celkovo velky rozdiel v
hodnotach mézeme vidiet’ aj v inych oblastiach, ktoré st pre prilezitostnych
Sportovcov menej dolezité ale si aktualne s nimi spokojni. Je to oblast’
»Materialna pohoda® (dodlezitost — 3,83, spokojnost’ — 4,27), ,,Volny cas*
(dolezitost — 3,97, spokojnost — 4,39), ,,Vzhlad a vlastnictvo veci
(dolezitost — 3,65, spokojnost’ — 4,35).

SQUALA aktivny Sportovec

M Ako je pre teba dolezité ...  m Ako si spokojny/a ...
3,00 3,50 4,00 4,50
Fyzickd pohoda
Psychosocidlna pohoda
Spiritudlna pohoda
Materialna pohoda
Vzdelanie
Volny Cas

Vzhlad a vlastnictvo veci

Orientaciana buducnost

Obr. 4 Grafické vyjadrenie dolezitosti a Spokojnosti oblasti kvality Zivota
Vv skupine aktivnych Sportovcov

U aktivnych Sportovcov (vid'. Obr. 4) mézeme vidiet’ najmensi rozdiel
a zaroven vysoké hodnoty v oblasti ,,Fyzickd pohoda“, kde ziaci uviedli
spokojnost’ v hodnote (4,36) a dolezitost v hodnote (4,34), znamena to, Ze
ich fyzicka pohoda je na kvalitnej Zivotnej Grovni. V ukazovateli ,,Spiritudlna
pohoda® sme postrehli, Ze tato oblast’ je pre aktivnych Sportovcov znacne
dolezita (4,19), ale s nespokojni s jej aktualnym stavom (3,64). Oblast
,»Vzhl'ad a vlastnictvo veci, nie je pre ziakov az taka doélezita (3,72), aj ked’
st s nou spokojni (4,39). Podla ziskanych udajov mézeme uviest, ze aktivni
§portovci su najviac spokojni s ich vol'nym ¢asom (4,46) a najmenej spokojni
st so spiritudlnou pohodou (3,64). Z pomedzi vsSetkych danych skupin
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$portovcov maju aktivni najvacsiu uvadzani hodnotu doélezitosti v oblasti
orientacie na buducnost’ (4,22).

SQUALA registrovany Sportovec
M Ako je pre teba dblezité ...  m Ako si spokojny/a ...

3,00 3,50 4,00 4,50

Fyzickd pohoda
Psychosocialna pohoda
Spiritudlna pohoda
Materialna pohoda
Vzdelanie

Volny ¢as

Vzhlad a vlastnictvo veci

Orientaciana buducnost

Obr. 5 Grafické vyjadrenie dbleZitosti a spokojnosti oblasti kvality Zivota
v skupine registrovanych Sportovcov

V skupine registrovanych S$portovcov mozeme za mnajkvalitnejsie
oblasti zivota povazovat’ ,,Psychosocialnu pohodu® a ,,Vzdelanie“. V oblasti
,Psychosocialna pohoda“ neevidujeme ziadny rozdiel v hodnotach délezitosti
a spokojnosti, obe st na rovnakej Grovni (4,22). Pomerne vysoké hodnoty
S minimalnym rozdielom moézeme vidiet aj v oblasti vzdelania, ktorej
respondenti pripisuju délezitost’ v priemernej hodnote (4,36) a spokojnost’
Vv priemernej hodnote (4,30). TaktieZ na kvalitnej urovni je fyzicka pohoda,
ktorej je prikladana dolezitost (4,29) aaj spokojnost’ (4,20). Celkovo

.....

.....

najmenej spokojna (3,71) v oblasti spiritudlnej pohody, ale povazuje ju za
doleziti (4,32). Naopak ako menej dolezitu oblast’ (3,61) uvadzaju vzhlad
a vlastnictvo veci, ale pri tom su spokojni (4,34) s touto oblast'ou. Taktiez
ako menej doleziti (3,76) oblast povazuji ,Materialnu pohodu®, ale
s mens§im rozdielom spokojnosti (4,17).

Dalej sme zistovali, ¢i a do akej miery sa Ziaci venuju pohybovym
aktivitdim aj mimo hodin telesnej vychovy, ¢ize mimo vyuCovania. Na
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zaklade vysledkov, ktoré sme ziskali mézeme konStatovat, ze tato hypotéza
sa nam potvrdila. V tomto sledovani sme porovnavali chlapcov a dievcata.
Obe nami porovnavané skupiny sa $portu a pohybovym aktivitdm venovali aj
mimo vyuéovania, teda i mimo hodin TV (vid'. obr. 6).

Kol'ko hodin tyZdenne Sportujes (okrem hodin TV v
skole)?

Chlapci Dievcata

Obr. 6 Grafické vyjadrenie po¢tu hodin $portovania (okrem hodin TV)

Chlapci sa v priemere venuji pohybovym aktivitim mimo $koly 4,09
hodiny tyzdenne a dievcata v priemere 3,50 hodin tyzdenne. Zistili sme, ze
chlapci sa viac venuju pohybovym aktivitam mimo Skoly ako dievcata, aj
ked’ nie o vel'a. Je pre nas poteSujiuce, Ze nami osloveni respondenti, ¢ize
ziaci $tvrtych roc¢nikov zakladnych §kol travia ¢as po Skole pohybovymi
aktivitami, ale ked’Ze sme sa zistovali tyzdenny priemer, tak st vysledné
Cisla dost’ nizke. V priemere sa chlapci denne venuji pohybovym aktivitam
35 mintt a dievéata 30minut denne.

Tretia hypotéza, v ktorej sme predpokladali, ze Ziakov k pohybovym
aktivitim okrem ucéitel'ov a rodi¢ov vedu aj ini, sa nam taktiez potvrdila (vid'.
Obr. 7). Potvrdilo sa nam, ze Ziakov vedl k pohybovym aktivitim najma
rodiCia a az potom ucitelia telesnej vychovy.
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Kto Ta priviedol k $portu, pohybovym aktivitdm?

M Chlapci M Dievcata

120
100

Obr. 7 Grafické vyjadrenie pritiahnutia respondentov k pohybu

Tato hypotéza sa nam potvrdila hlavne u dievcat, pretoze dievcat
k Sportu priviedlo 62 otcov, 83 matiek a 60 ucitelov telesnej vychovy.
U chlapcov sa nam potvrdilo, ze ich taktiez vedu rodic¢ia k Sportu a
pohybovym aktivitam, ato otcovia Vpoéte 113 amamy Vpocte 43.
U chlapcov mézeme vidiet, ze ucitelia telesnej vychovy priviedli len 28
chlapcov k $portu. Nad udite'mi telesnej vychovy prevySuju kamarati, ktory
priviedli jednotlivych chlapcov k $portu a pohybovym aktivitam.

V poslednej piatej hypotéze sme zistili, Ziaci travia na internete a pri
PC hrach viac ako hodinu denne (vid’. Obr. 8). Z danych vysledkov mozeme
skonstatovat’, ze dana hypotéza sa nam nepotvrdila. Opdt sme v danom
merani porovnavali chlapcov a dievcata.

Kol'ko ¢asu (hodin) denne stravis na internete
alebo hras PC hry?

2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

Chlapci Dievcata

Obr. 8 Grafické vyjadrenie po¢tu hodin stravenych pri PC
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Zistili sme, Ze diev¢ata travia menej ¢asu na internete a pri PC hrach ako
chlapci (Obr. 8). Diev¢ata v priemere stravia 1,24 hod. na internete a pri PC
hrach a chlapci 1,74 hod. Ked’ si to porovname s vysledkami kol'ko Casu Ziaci
stravia pohybovymi aktivitami po Skole, si tie hodnoty alarmujuce.
U chlapcov sme zistili, ze pohybovym aktivitim mimo Skoly sa venuju denne
35 minut a pocitacovym hram a internetu 1,74 hod. (104 minut). Dievcata sa
V priemere venuju internetu a PC hram 1,24 hod. (74 mintt) a Sportovym
aktivitim mimo vyugovania 30 minat. S polutovanim hodnotime, Ze Ziaci
uprednostiiuji sedavy spdsob zZivota namiesto aktivneho spdsobu Zivota.

Vysledky, ktoré uvddzame v nasom prispevku posudzujeme zo ziskanych
dotaznikov, ktoré nam poskytol nami vybrany subor respondentov, ktorymi
boli ziaci Stvrtého ro¢nika. Uvedomujeme si, Ze nami ziskané vysledky mozu
byt skreslené, pretoze niektori ziaci mohli jednotlivé odpovede zaSkrtavat
bez rozmyslenia a vzhladom k ich veku nepripisovali vaznost’” vyplneniu
dotaznika. Na zaklade tohto nemoézeme vysledky zovSeobecinovat, ale
moZeme ich zhodnocovat’ vzhladom k vybranej skupine respondentov
a k vyuzitému nastroju merania.

ZAVER

Zrealizovanym prieskumnym sledovanim sme zistili, Ze jednotlivé
skupiny $portovcov v osobitnych oblastiach kvality zivota nemaju vyrazne
rozdielne nazory na doleitost a spokojnost’ v danych oblastiach. Uroveii
kvality Zivota v jednotlivych oblastiach sme porovnavali aj medzi chlapcami
a diev¢atami. Medzi nimi sme taktieZ nezaznamenali vyraznejSie rozdiely.
Dievcata vyjadrili najvacsiu spokojnost’ so vzdelanim na rozdiel od chlapcov,
ktori st najspokojnejsi s ich volnym ¢asom.

Vysledky, ktoré sme zistili ohladne casu, ktory venuju ziaci Stvrtych
ro¢nikov jednak pohybovym , $portovym aktivitam a sedeniu pri pc nie su
potesujuce, pretoze ziaci v priemere travia viac Casu sedenim pri pocitaci
ako pohybovymi aktivitami. Taktiez nas zaujimalo kto vedie Zziakov
k pohybovym aktivitim a dospeli sme k zaveru, ze hlavne rodidia, tak ako
sme predpokladali v stanovenej hypotéze. Z toho nam vyplyva, Ze rodina ma
vplyv na dieta a preto ma byt najvacsim inicidtorom pre rozvoj pohybovych
zruénosti, navykov a schopnosti udietata. Rodi¢ia by mali neustale
povzbudzovat a motivovat’ Ziakov do vykonavania pohybovych aktivit a tiez
by si mali njst’ ¢as a spolo¢ne s detmi realizovat’ rozne druhy pohybovych
aktivit. Vysledky vykonavania pohybovej aktivity u ziakov primérneho
vzdelavania si alarmujtce a preto by bolo vhodné pozmenit’ dotaciu telesnej
vychovy na skolach, pretoze dve hodiny tyzdenne si znacne nepostacujtce.

Vysledkami nasho prispevku mozeme tvrdit’, Ze pohybova aktivita by sa
mala stat suCastou kazdodenného zivota jedinca, pretoze prispieva
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k zdravému zivotnému $tylu a ovplyviiuje kvalitu Zivota. Vel'mi dolezité je
deti uz od utleho veku motivovat’ a povzbudzovat k pravidelnym pohybovym
aktivitam, aby ziskali navyky v podobe pohybu na cely Zivot. Nedostatok
pohybovej aktivity a nespravna vyZiva mozu zapri¢init’ cely rad zdravotnych
problémov. Medzi najéastejSie patri obezita a nespravne drzanie tela.

Verime tomu, ze predlozené vysledky su prinosom k poznatkom
0 nevyhnutnosti a déleZitosti pravidelnej pohybovej aktivity v Zivote ¢loveka.
Pohybova aktivita by sa preto mala stat’ sucast'ou kazdodenné zivota cloveka
atreba uz od detstva pestovat ujedincov vztah k pohybovym aktivitdm.
Kvalita zivota kazdého jedinca sa bude zvySovat, ak sa bude zlepSovat
rozvoj jeho osobnostnej stranky, a to fyzickej ale aj psychicke;j.
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITIES ON QUALITY OF
LIFE OF SUDENTS OF THE FORTH CLASS OF PRIMARY
EDUCATION

The article deals with highly actual issue concerning the influence of
physical activities on quality of life of students from fourth class at primary
school. Except of basic theoretical information of the issue in the introduction
we point out the results of an exploratory monitoring of current monitoring
state through a modified questionnaire SQUALA. We put emphasis on
proving the relationship of physical activity to other areas of quality of life
and its irreplaceable meaning. By survey of 484 students we found that
addressing respondents in all four groups (passive, occasional, active and
registered athletes) are considered as the most important area: education,
physical, spiritual and psychosocial well-being. The greatest satisfaction for
students was expressed with the areas of leisure, physical well-being,
appearance and property affairs. We also found that physical activities for
boys outside of school within the free time is devoted daily 35 minutes and
computer games and internet 1,74 hrs. (104 minutes). Girls on average devote
internet and PC games 1,24 hrs. (74 minutes), physical activities outside of
the classroom 30 minutes per day. We have to say that students prefer a
sedentary lifestyle instead of an active lifestyle which in the future may affect
their health state. Most students were connected with the physical activities
by their parents, in girls on second place were their teachers and in boys’
category was skipped by the impact of friends.

The article is a part of the Ministry of Education grant KEGA 014UKF-
4/2013 “Improving the quality and level of health of adolescents by means of
physical activity in primary and secondary schools”.

Key words: physical activity, quality of life and its areas, pupils of the fourth
class of primary education (the first level of primary school)
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ROZDIELY VO VOENOCASOVYCH POHYBOVYCH AKTIVITACH
ZIAKOV A ZIACOK STREDNYCH, SKOL Z TISOVCA A DOLNEHO
KUBINA

Miroslav NEMEC, Stefan ADAMCAK

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta UMB Banska
Bystrica, Slovensko

ABSTRAKT

V prispevku rieSia autori regionalny pohl'ad na problematiku pohybovych
aktivit realizovanych vo vol'nom ¢ase u 424 chlapcov a diev¢at strednych
kol v Tisovci a Dolnom Kubine. Pomocou dotaznikovej metody analyzovali
rozdielnosti v nazoroch skiimaného suboru na predmet vyskumu. Zistili, Ze
z pohl'adu regionalneho nie je v pracovny tyzden zhodné mnozstvo volného
Casu. Respondenti z Tisovca uvadzaju vyssSie zastipenie minimalnej ¢asovej
dotacie. Zistené priemerné hodnoty vSak nie st rozdielne s beznou
populéciou. Sposob jeho travenia je prevazne pasivny. Aktivne vyuziva dany
¢asovy fond 36,56 % vSetkych respondentov. Najviac vyuzivanou formou
pohybovej aktivity vo volnom c¢ase je Sportovanie (21,46 %).
NajoblibenejSou Sportovou aktivitou vo volnom case st Sportové hry.
Rozdielnosti medzi regiéonmi st najvyraznejsie v oblasti dovodov venovania
sa Sportovym aktivitam, kde respondenti z Tisovca preferuju Sportovanie
,,Pre zdravie* a respondenti z Dolného Kubina ,,Je to vyborny relax*.

Kruacové slova: regiony Slovenska, pohybové aktivity, volny cas, Ziaci
a ziacky strednych $kol

UvOoD

Z historického hl'adiska patril pohyb vzdy medzi vyznamné sucasti zivota
obyvatel'stva. Pomocou pohybu ¢i pohybovej aktivity si I'udia dominantne
rozvijali resp. upevniovali zdravy Zzivotny $tyl. Stcasna doba sa vSak stale
viac vyznacuje tym, Zze mlada populacia ma tendencie, vdaka vydobytkom
modernej doby, viest pasivny spdsob zivota (pohybova pasivita), ¢o
vyvolava cely komplex neziaducich fenoménov prejavujicich sa
predovsetkym v zdravi ¢loveka. Realnymi symptomami st napr. zhorSovanie
drzania tela, stipajuci poéet obéznych l'udi, narast poctu srdcovo-cievnych
ochoreni a pod. Pohyb ako zakladny prejav l'udského Zivota vzdy prinasal
sirokospektralne pozitivne u¢inky. Ci uz z dovodu, Ze pohyb predstavuje
cestu k upeviiovaniu zdravia, ale aj preto, Ze je prirodzenou sucastou Zivota
¢loveka, a je nie¢im ¢o ¢lovek prirodzene potrebuje pre naplnenie podstaty
a zmyslu svojho Zivota. Aby sa pohyb a pohybova aktivita opat’ stali pre
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jedinca prirodzenou sucastou Zzivota, je potrebné hl'adat’ také jeho formy,
ktorymi mladych ale aj dospelych Tudi pritiahneme k jeho pravidelnej
realizacii, ¢i uz cez $port alebo pohybovia rekreaciu. Uvedomujeme si, Ze to
nie je vobec jednoducha uloha. Domnievame sa, Ze ak to chceme dosiahnut’
je nutné zistit' anasledne pracovat S takymi aktivitami, ktoré scasna
populacia najviac preferuje. Tym aktivitdm, o0 ktoré maji mlady
l'udia najvacsi zdujem, je potrebné venovat’ zvySenl pozornost’ a vytvarat’ pre
ich realizaciu ¢o najvhodnejsie podmienky. Aby sme to dosiahli je potrebné
reSpektovat’ viaceré premenné. Jednou z nich je kapacita a obsah volného
Casu. Pokial’ sa podari sicasni mladi generdciu motivovat aby v ramci
svojho voIného casu venovali aktivnemu pohybu asponl jednu Stvrtinu
z denného fondu (Gallo a kol. (2007) v ramci vyskumu Slovenského instititu
mladeze uvadzaja, ze mladi 'udia maja poc¢as pracovného dia v priemere 4
hodiny vol'ného ¢asu), tak dosiahneme, Ze sa budu aktivne hybat’ minimalne
1 hodinu. Dokazom 0 nizkej pohybovej aktivite su vyskumy Antalu a kol.
(2012), ktori zistili, Ze 60% ziakov a ziaGok strednych $ko6l inklinuje
K pasivnemu po&ivaniu hudby (viacnasobna volba odpovedi). Dalsie
zastipenie pasivnych cinnosti, ktorym venuju pozornost’ bolo nasledovné:
socidlne kontakty t.j. posedenie s priatelmi (33,3 %), sledovanie televizie
(31,3 %), navsteva kina — divadla (27%), praca s pocitatom (25,4 %)
a ¢itanie (24,2 %) respondentov. Sportovanie uviedlo pri tomto spdsobe
odpovedi 52,7 % respondentov. Obdobné zistenia o tom, ze sicasna mladez
uprednostiiuje vo volnom case skor pasivne spdsoby travenia vol'ného casu
pred aktivnym pohybom nadobudli aj Hr¢ka — Michal - Bartik (2004),
Brozmanova Gregorova - Jusko - Nemcova - Vavrinéikova - Zolyomiova
(2008), Gorner - Mandzak (2011), Bet'ak - Azor (2013) a ini.

Vyskum vol'no¢asovych aktivit obyvatel'ov Slovenska Chorvata a kol.
(2011) poukazuje aj na iny rozmer a to, ze zaujem o pohyb vo vol'nom ¢ase
je ovplyviiovany napr. aj socialno-demografickymi charakteristikami. Zistili,
ze sledovanie televizie a poctvanie hudby patri vo vsetkych skiimanych
sidlach (obce a mesta rozdelili do siedmych velkostnych typov) medzi
najfrekventovanejSie aktivity. Pohyb a Sport bol az na siedmom mieste.
Pohyb ako taky (manualna aktivita) mal vyraznejSie zastipenie u obyvatel'ov
v sidlach do 5000 obyvatel'ov. Za najhorlivej§ich vyznavacov Sportovych
aktivit oznacili respondentov z miest od 50 do 100 tisic obyvatelov. Pri
skimani volnoCasovych aktivit prave v menSich sidlach (do 20 000
obyvatel'ov) zistil Matis (2013), Ze viac ako 50 % stredo$kolskej mladeze
Sportuje len 1 dent v tyzdni, o nie¢o menej ich Sportuje 2 krat do tyzdna (24
%). Viac ako 3 dni Sportuje iba 17,3 %. Z pohl'adu redlneho ¢asového objemu
pohybovej aktivity uvadza Bendikova (2010), Ze ziaCky gymnazii z vacsich
sidiel (od 50 - 100 000 obyvatel'ov) su pohybovo aktivne 3 hod 20 min
tyzdenne a Ziaci 4 hod 43 min.
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Vzhladom k uvedenym skutocnostiam Sme Ssa Vnasom prispevku
zamerali na skiimanie rozdielnosti vo vol'noc¢asovych pohybovych aktivitich
stredoskolskej mladeze z dvoch menej rozvinutych Slovenskych regiénov
(juhovychod a sever Slovenska), kde nie st sidla nad 20 000 obyvatel'ov a
vykazuju vyrazne vys$Siu pocetnost malych obci (od 200 do 2000
obyvatel'ov) a maji aj nizs$iu ekonomicku prosperitu obyvatel'stva.

CIEL

Cielom nasho prispevku rieSeného vramci projektu Kega 021UMB-
4/2015 ,,Globadlny polohovy systéem ako inovativny prvok v pohybovych
aktivitach ziakov a Ziacok zdkladnych s$kol realizovanych v prirodnom
prostredi” je za pomoci dotaznikovej metody zistit' a analyzovat’ mozné
regionalne rozdielnosti v nazoroch ziakov a ziacok strednych $kél v Tisovci a
Dolnom Kubine na realizaciu pohybovych aktivit vo vol'nom c¢ase.

METODIKA

Vyskum sme realizovali na dvoch strednych $kolach v Tisovci (160
respondentov) advoch v Dolnom Kubine (264 respondentov). Skimany
stibor tvorili Ziaci a ziacky prvého az §tvrtého ro¢nika. Z pohl'adu pohlavia
bolo rozdelenie nasledovné - 192 chlapcov (45,28 %) a 232 dievcat (54,72
%). Vyskum sme realizovali na jar roku 2014 (Tisovec) av marci 2015
(Dolny Kubin). V nasom vyskume sme pouzili metdodu obsahovej analyzy
literarnych  dokumentov, dotaznikovi metédu (8 otazok), metddu
kvantitativneho hodnotenia vysledkov vyskumu (séitanie, percentudlny
vypocet a aritmeticky priemer) a kvalitativne metdody hodnotenia vysledkov
vyskumu (analyza, syntéza, indukcia, dedukcia a komparacia).

VYSLEDKY

V Gvodnej otazke sme zistovali zastipenie respondentov z pohladu
velkosti sidla, z ktorého pochadzaju. Zistili sme, ze viac ako 74,57 %
vsetkych respondentov pochadzalo z miest do 20 000 obyvatelov. Viac ako
35% z nich bolo zo sidiel do 2000 obyvatelov. Z pohladu regionov mal
vysSie zastipenie respondentov zo sidiel s poctom nad 2000 obyvatelov
severny region (Dolny Kubin). V druhej atretej otazke sme zistovali
mnozstvo volného ¢asu, ktorym mladi l'udia disponuju pocas pracovného
tyzdiia a vikendu (tabulka ¢. 1). MdZeme konStatovat, Ze respondenti
z oboch regionov Slovenska maju dostatok volného ¢asu, ked'Zze priemerne
za den pocas pracovného tyzdna disponuje 3 az 4 hodinami az 56,37 %
ziaCok a ziakov skumanych strednych §kol. K 5 aviac hodindm sa ich
priklonilo 18,63 %. Pocas vikendu sa uvedené mnoZstvo v podstate
zdvojnasobuje a najviac odpovedi (42,46 %) registrujeme pri 8 aviac
hodinach. PoteSitelné je, ze dalSich az 41,27 % respondentov patri do
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skupiny 6 az 7 hodin. Priemerné denné mnozstvo vol'ného ¢asu skumaného
stboru je pocas pracovného tyzdna 3,57 hodin a pocas vikendu 6,95 hodiny.
Podobné udaje uvadzaju vo svojich vyskumoch stredoskolskej mladeze Gallo
a kol. (2007) za celé Slovensko a Goljan (2010) z Kysuckého Nového Mesta.
Pri porovnani podla skimanych regidonov sme pocas pracovného tyzdia
zistili najvacSie rozdielnosti u minimalnej a maximalnej dotacie, kde
v Tisovci az 38,75% ziakov a ziaok uvadza, ze maju k dispozicii 1 az 2
hodiny vol'ného &asu oproti 16,67 % respondentom z Dolného Kubina. Pri
maximalnom fonde (5 a viac hodin) st vysledky opa¢né — Tisovec 6,25 %
oproti 26,14 % v Dolnom Kubine. Po¢as vikendu st rozdielnosti v mnozZstve
volného ¢asu medzi skiimanymi regionmi obdobné. Za nad$tandardné
povazujeme az 79,46 % zastipenie dotacie 8 a viac hodin u chlapcov
z Dolného Kubina.

Tabul’ka €¢.1 Mnozstvo vol'ného ¢asu za deni

Tisovec Tisovec D. Kubin D. Kubin

=424 Chlapci Dievéata Chlapci Dievcata Epli
n % n % n % n %o n %
laz2h. 45 56,25 17 38.75 17 15,18 27 17,76 | 106 [ 25,00
3az4h. 33 41,25 55 68,75 56 50,00 95 62,50 | 239 56,37
Prac. |75 o viach. | 2 | 2,50 8 | 1000 | 39 | 348 | 30 |1974| 79 | 18,63
tyZden

Spolu 80 | 100 80 100 | 112 | 100 152 100 | 424 | 100
4az5h | 28 | 3500 | 19 | 2375 | 3 2,68 19 12,50 | 69 | 16,27
6az7h. | 40 | 50,00 | 50 | 62.50 | 20 | 17,86 | 65 42,76 | 175 | 41,27
Vikend | 8aviach. | 12 | 1500 | 11 [ 13,75 | 89 | 7946 | 68 | 4474 | 180 | 42,46

Spolu 80 100 80 100 112 100 152 100 | 424 100

Vo stvrtej otazke sme zist'ovali akou formou travia respondenti vol'ny Cas.
Zistili sme (tabulka €. 2), ze u oboch regionalnych skupin vyrazne prevazuje
pasivna forma (63,44 %) nad aktivnou. Zaujimavé bolo opozitné rozlozenie
odpovedi u chlapcov a dievéat pri oboch formach trdvenia volného casu
vV oboch regionoch. Na zaklade naSich vysledkov mézeme s prekvapenim
konstatovat, ze diev¢atd maju k aktivnej forme v priemere 0 nie¢o bliz§ie ako
chlapci (38,88 % oproti 35,98 %). V konfrontacii nasich zisteni s vysledkami
vyskumu Betku (2014) realizovanom Vv Brezne neevidujeme vyrazné
rozdielnosti.

Tabul’ka €. 2 Forma travenia vol'ného ¢asu

Tisovec Tisovec D. Kubin D. Kubin Spolu
n=424 Chlapci Dievcata Chlapci Dievcata
n % n % n % n % n %
Aktivne 24 30,00 | 38 | 47,50 47 41,96 46 30,26 | 155 | 36,56
Pasivne 56 | 70,00 | 42 | 52,50 65 58,04 106 69,74 | 269 | 63,44
Spolu 80 100 80 100 112 100 152 100 424 100
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Otazku ¢. 5 sme zacielili na objasnenie najoblibenejSicho spdsobu
travenia volného ¢asu (tabulka ¢. 3). Primarne nas zaujima postavenie
Sportovania popri ostatnych volnoCasovych aktivitich. Zistili sme, Ze
$portovanie je najcastejSie realizovany sposob travenia volného Casu pre
21,46%respondentov.Najmenej vyuzivanym spdsobom je krizkova ¢innost
(3,30%). Okrem dievéat z Dolného Kubina bolo v po¢te odpovedi u vsetkych
ostatnych respondentov $portovanie na prvom mieste. Dievéata z Dolného
Kubina uprednostiiovali PC a internet, pocuvanie hudby, pozeranie TV,
nakupy a stretnutie s priatelmi. Zaujimavé bolo aj zistenie 0 vztahu mladych
Pudi k manuélnej praci, kde v oboch regionoch k nej viac inklinuji dievéata.
Najvacési regionalny rozdiel bol pri forme ,Priatelia“, kde v Tisovci iba
6,25% chlapcov adievéat travi volny c¢as s priatelmi oproti 15,53%
respondentom z Dolného Kubina. Z pohladu hodnotenia vztahu aktivnych
apasivnych c¢innosti ma vyS$Sie priemerné zastipenie aktivna cinnost
(Sportovanie, manualne prace, nakupy, kruzky a priatelia) v rozsahu 50,71%
oproti 46,22% pasivnej ¢innosti (Pozn.: formu ,,iné* sme do suctu nezaradili),
¢o je mozné povazovat’ za pozitivne zistenie.

Tabul’ka €.3 Sposob travenia vol'ného casu

Tisovec Tisovec D. Kubin D. Kubin Spolu
=424 Chlapci Dievéata Chlapei Dievéata
n % n % n % n % n %

Sportovanie 25 | 31,25 | 23 | 28,75 30 26,79 13 8,55 | 91 | 21,46
PC, internet 9 11,25 | 12 | 15,00 15 13,40 27 17,76 | 63 | 14,86
Pocivanie hudby 9 11,25 8 10,00 14 12,50 24 15,79 | 55 | 12,97
Citanie 4 5,00 6 7,50 5 4,46 11 724 | 26 | 6,13
Pozeranie TV 14 17,50 11 13,75 10 8,93 17 11,18 52 12,26
Manuilne price 5 6,25 8 10,00 7 6,25 12 7,89 32 7,55
Nikupy 3 3,75 7 8.75 0 0 17 11,18 | 27 6,37
Krazky 3 3,75 1 1,25 4 3,57 6 3,95 14 3,30
Priatelia 7 8,75 3 3,75 24 21,43 17 11,18 | 51 | 12,03
Iné 1 1,25 1 1.25 3 2,68 8 5,26 13 3,07
Spolu 80 100 80 100 112 100 152 100 424 100

V siedmej otazke nas zaujimalo, ktora je najoblibenejSia Sportovo-
pohybova aktivita dospievajicej mladeze vo volnom case. Zistili sme
(tabulka ¢. 4), ze kolektivna aktivita (Sportové hry) pritahuje najvacsiu
pozornost’ skiimaného suboru, ked’ ju uviedlo az 26,89 % respondentov.
Obdobné zistenia ohladom preferencii $portovych hier uvadzaji Matis
(2013), Gorner - Mandzak (2011), Goljan (2010) a d’alsi. Na druhé miesto sa
dostal tanec, ktory ho ziskal len vd’aka dievéatam (11,79 %). Iba jeden
chlapec uviedol, Ze oblubuje tanec. Za zaujimavé povazujeme preferencie
kor¢ul'ovania (10,38 %), ktoré sa umiestnilo na Stvrtom mieste tesne za
posiliiovanim (10,85 9%). Obidve aktivity opat tazili z vysSieho zaujmu
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dievcat. Tieto zistenia st v zhode s tvrdenim Slepickovej (2005), ktora
uvadza, ze diev¢ata vo vacsej miere zaujimaju estetické a fyzicky nenaroéné
aktivity a Sporty. Ostatné aktivity mali uz priblizne rovnaké zastipenie
odpovedi. Najnizsie preferencie ma plavanie, ¢o najmi z pohladu Dolného
Kubina, ktory disponuje krytym bazénom a aquaparkom je zaujimavé
zistenie. Aktivne nerealizujii Ziadne pohybové ¢&i Sportové aktivity 23
respondenti. Z pohl'adu regionalnej rozdielnosti sme najvyraznejsie odlisnosti
zaznamenali pri tanci vSeobecne apri $portovych hrach u chlapcov v
prospech Dolného Kubina.

Tabulka ¢.4 Najobl'ibenejSia pohybova a Sportova aktivita vo volnom Case

Tisovec Tisovec D. Kubin D. Kubin Spolu
=424 Chlapci Dievdata Chlapci Dievéata
n % n % n % n % n %

Sportové hry 24 | 30,00 | 14 | 17,50 47 41,96 29 19,08 | 114 | 26,89
Tanec 1 1,25 15 | 18,75 0 0 34 22,37 | 50 | 11,79
Posiliiovanie 12 15,00 4 5,00 21 18,75 9 5,92 46 10,85
Plivanie 5 6,25 4 5,00 3 2,68 6 3,95 18 | 4,24
Koréul'ovanie 5 6,25 11 13,75 3 2,68 25 16,45 | 44 10,38
Turistika 3 3,75 4 5,00 7 6,25 10 6,58 2 5,66
Pohybové hry 7 8,75 6 7,50 7 6,25 9 592 | 29 | 6,84
Bicyklovanie 7 8,75 5 6,25 6 5,36 7 4,61 25 5,90
LyZovanie, SNW 8 10,00 6 7,50 8 7,14 6 395 | 28 | 6,60
Iné 5 6,25 4 5,00 7 6,25 7 4,61 23 5,42
Ziadne 3 3,75 7 8,75 3 2,68 10 6,58 | 23 5,42
Spolu 80 100 80 100 112 100 152 100 424 100

V poslednej otazke sme sa zamerali na zistenie dovodov, ktoré vedu

respondentov Kk realizacii $portovych aktivit vo vol'nom c¢ase (tabulka €. 5).
je Sport ako relax. Potvrdil sa aj vyznam rovesnickych skupin pre
adolescentov, ked 19,56 % respondentov uviedlo, Ze ich motivaciou je
moznost’ travit svoj volny cas s priatelmi. Predpokladame, Ze ide o ti
skupinu ziakov, ktori v otazke ¢. 6 uviedli ako najoblibenejsi sposob
travenia vol'ného Casu prave spolo¢né chvile s priatel'mi.
Zaujimavé je aj vysoké percento odpovedi (19,10 %), ze Sportovanie
vykonavaju pre zlepSenie postavy. V podstate iba vtejto otazke sme
zaznamenali vyraznu pestrost’ v rozdielnosti odpovedi medzi chlapcami
a dievcatami zo skiimanych regidonov. NajvyraznejSie su pri odpovedi ,,Pre
zdravie (31,25 % v Tisovci oproti 20,98 v Dolnom Kubine), d’alej pri
odpovedi ,Mo6Zem byt s priatelmi“ (plus 9,25 % v prospech Tisovca)
a v odpovedi ,Je to vyborny relax“ v prospech Dolného Kubina (9,38 %
oproti 15,30 %).
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Tabul’ka €. 5 Dévody venovania sa Sportovym aktivitdm vo vol'nom case

Tisovec Tisovec D. Kubin D. Kubin Spolu
n=424 Chlapci Dievéata Chlapci Dievéata

| n Yo n % n % n Yo n %o
Pre radost’ 14 17,50 9 11,25 | 31 | 27,68 13 8,55 | 67 | 15,80
Pre zdravie 24 30,00 26 | 3250 | 19 | 16,96 38 2500 | 107 | 2524
Pre zlepsenie postavy 15 18,75 | 23 | 28,75 | 3 2,68 40 26,32 | 81 | 19,10
Mézem byt s priatel'mi 16 20,00 11 13,75 | 25 | 22,32 31 20,39 | 83 | 19,56
Je to vyborny relax 7 8,75 8 10,00 | 21 18,75 18 11,84 | 54 | 12,74
Iné 4 | 500 | 3 | 375 | 13 | 1161 | 12 | 789 | 32 | 7.55

Spolu 80 100 80 100 112 100 152 100 424 100

ZAVER

Nas prispevok sa zaoberal analyzou vybranych rozdielnosti vo vyuZivani
vol'nocasovych pohybovych aktivit ziakov a ziacok Styroch strednych $kol
vregione Tisovec a Dolny Kubin. Na zaklade naSich zisteni mozeme
kons$tatovat, Ze dne$na stredoSkolska mladez disponuje, ¢ uz pocas
pracovného tyzdna alebo pocas vikendu dostatoénym mnozstvom volného
Casu. Priemerny denny rozsah u naSich respondentov je 3,57 hodin pocas
pracovného tyzdina a 6,95 hodin pocas vikendu. Negativnym zistenim je, Ze
az 63,44% ziakov a ziaCok sa priklonilo k forme, Zze ho prevazne travia
pasivnym spOsobom. Prekvapenim bolo, ze Vv priemere aktivitou viac
prekypuji dievcata ako chlapci. Z pohl'adu najoblibenejsieho spdsobu
travenia vol'ného Casu sme zistili, ze Sportovanie ziskalo prioritu s21,46%.
Pri stcte hodndt, ktoré ziskali aktivne a pasivne sposoby sme zistili, ze
$portovanie, manualne prace, nakupy, krazky a priatelia maji o 4,49% vyssie
priemerné zastipenie ako pasivne sposoby (46,22%).Nizsi zaujem dievcat
0 $portovo-pohybové aktivity je v sulade so zistenim o mnozZstve volného
Casu, ked’ dievcata uvadzali celkove nizsi ¢asovy fond. Zistenie, Ze $portové
Cast’ (26,89%) nasich respondentov, poukazuje na skutoénost’, Ze mlady l'udia
vtomto veku inklinuju k aktivitam, ktoré sa realizuju v kolektive
a potvrdzuje to vyznam rovesnickych skupin pre adolescenta. Druhé miesto
tanca tato skuto¢nost’ tieZ plne potvrdzuje, ked’Ze aj ten zarad’'ujeme medzi
spolocenské aktivity. Negativne nas prekvapilo zistenie o nizkej preferencii
plavania, najmé vo vztahu k podmienkam v meste Dolny Kubin, kde je kryty
bazén a aquapark. Za najzaujimavejSie zistenia povaZujeme odpovede na
posledn otazku, kde si respondenti vyberali dovod realizicie Sportovych
aktivit. Zistili sme, Ze v priemere respondenti uprednostiiuji zdravotny dévod
(25,24%). Z pohladu regionov respondenti z Tisovca preferuju §portovanie
,,Pre zdravie® a respondenti z Dolného Kubina dovod ,,Je to vyborny relax®.
Na zéklade naSich zisteni si na zaver dovolime prezentovat’ nasledovné
odporacanie: Mlady ludia by nemali slepo podliehat technickym
vydobytkom sucasnej epochy, ktoré im maju ulahéit’ zivot, ale naopak mali
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by hladat’ moznosti, ako aktivne nahradit’ ich ,,dopomoc*, napriklad cestu
vytahom ¢i eskalatorom nahradit’ chédzou po schodoch, mestski hromadnu
dopravu vymenit za presun chdédzou &i bicyklom, pocitad a televiziu
vystriedat’ za aktivny spdsob travenia volného €asu v spoloénosti svojich
blizkych a priatelov.
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SUMMARY

DIFFERENCES IN PHYSICAL ACTIVITIES OF BOYS AND GIRLS
IN HIGH SCHOOL FROM TISOVEC AND DOLNYKUBIN

In the article the authors deal with the issue of physical activities realized in
leisure time of 424 high school boys and girls in Tisovec and Dolny Kubin.
By using the questionnaire method, they analyzed the differences in opinions
of the research sample according to matter of research. They found out that
from the regional point of view there is not same amount of leisure time in
workweek. Respondents from Tisovec indicated higher representation of
minimum proportion of time. The found average values are not different from
the general population. The method of spending leisure time is largely
passive. 36,56 % of all respondents use their leisure time actively. The most
frequently used form of physical activity is sport (21,46 %). The most
popular sport activity in their leisure time is sports games. Differences
between regions are the most significant in field of reasons of using sport
activity, where respondents from Tisovec prefer sporting ,,For health” and
respondents from Dolny Kubin ,,it is fine relax”.

Key words: Slovak regions, physical activity, leisure time, boys and girls of
high schools
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VYVINOVE SPECIFIKA A RODOVE ROZDIELY V RADOSTI
Z POHYBOVEJ AKTIVITY V OBDOBI ADOLESCENCIE A RANEJ
DOSPELOSTI

Toma§ SOLLAR, Martina ROMANOVA
Ustav aplikovanej psycholégie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Prispevok sa zameriava na identifikovanie vyvinovych Specifik
a potencialnych rodovych rozdielov Vv konstrukte radosti z pohybovej
aktivity. Radost byva v odbornej literatire definovana ako pozitivny
afektivny stav, ktory reflektuje také pocity ako su zabava, poteSenie, radost’,
nadsenie. Pouzitym meracim nastrojom bol 16-polozkovy dotaznik na
zistovanie radosti z pohybovej aktivity. Z vysledkov vyplyva, Ze neexistuju
rozdiely v konstrukte radosti z pohybovej aktivity medzi sledovanymi
vyvinovymi  obdobiami adolescencie aobdobim ranej dospelosti.
Nevyznamné rozdiely boli identifikované aj medzi chlapcami a dievCatami.
Uvedené zistenia potvrdzuji nevyhnutnost' d’alSiecho sktimania konstruktu
radosti z pohybovej aktivity, konkrétne socidlnych a environmentalnych
faktorov, ktoré maji potencidl zvySovat uroven preZivanej radosti pri
vykonavani pohybovej aktivity.

Kruacové slova: radost’ z pohybovej aktivity, adolescencia, rodové rozdiely,
motivacia.

UvOoD

Pohybova aktivita byva zvyéajne definovana ako akykol'vek telesny
pohyb, ktory je spojeny so svalovou kontrakciou zvySujucou vydaj energie
nad kl'udovi troven. Tato Siroko postavena definicia zahina v sebe vsetky
kontexty fyzickej aktivity, vratane volnocasovych aktivit (vdcSinou su to
Sportové aktivity a tancovanie), dalej sem patria aktivity stvisiace so
zamestnanim ¢loveka, ale tiez aktivity, ktorym sa ¢lovek venuje blizko
svojho bydliska ale aj také, ktoré su spojené s dopravou do S$koly ¢i
zamestnania (Caspersen, Powell a Christenson, 1985)

Telesnd aktivita, zdravie a kvalita Zivota si velmi Uzko prepojené.
Ludské telo je preduréené k pohybu a tak potrebuje k svojmu optimalnemu
fungovaniu pravidelna fyzicka aktivitu. T4 ma svoju vyznamnu funkciu aj
pri predchadzani réznym chorobam (Schomer, Drake, 2001). Je vedecky
dokazané, ze sedavy spOsob zivota patri medzi rizikové faktory
spolupodiel'ajuce sa na rozvoji chronickych ochoreni ako st napriklad
kardiovaskularne choroby. Aktivny Zivot prindsa so sebou mnohé
psychologické aj socialne benefity a existuje priame spojenie medzi fyzickou
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aktivitou a dizkou Zivota ¢loveka. Dokonca l'udia so sedavym spdsobom
zivota, ktori zacali byt fyzicky viac aktivni dokumentovali zlepSenie aj
fyzického aj mentalneho stavu ateSili sa lepSej kvalite zivota (Morgan,
1997).

Hypokinéza je termin oznacujuci nedostatok pohybu. V sucasnej dobe je
hypokinéza povazovana za Casto sa vyskytujici spésob zivota a jej
prevalencia ma stapajuci trend. Co sa tyka mnoZstva/objemu realizovanych
pohybovych aktivit st mladi I'udia v obdobi adolescencie pod hranicou tzv.
biologickej potreby pohybovej aktivity (Miklankova et al., 2009). Za jeden
z kl'acovych aspektov ucasti na akejkol'vek pohybovej aktivite je povazovana
vnutornd motivacia. V perspektive psychologickych premennych, ktoré patria
do tejto oblasti s to najmd: radost’ zpohybovej aktivity, vnimana
kompetencia a sebaacinnost’ (Biddle Whitehead, O‘Donovan a Nevill.,
2005).

Skor realizované $tudie preukéazali, Ze preZivanie radosti z pohybu je
kla¢ovym faktorom, ktory motivuje mladych I'udi k pohybu (Cairney et al.,
2012; Goudas, Biddle, 1993). Niektori autori zastavaji nazor, Ze pre
profesiondlov z odboru telesnej vychovy je nevyhnutné porozumiet
vnutornej motivacii a tomu, ako Usilie podporit’ tento interny faktor moze
rezultovat’ do jej narastu (Prochaska et al., 2003). Radost’ je jeden z hlavnych
atributov akejkol'vek volnocasovej aktivity. Zabava, radost a optimalne
prezivanie st podl'a Estesovej a Hendersonovej (2001) délezitymi aspektmi
rekrea¢nych aktivit. Podl'a inych autorov (Motl et al., 2001) méze byt radost’
opisana ako pozitivny afektivny stav, ktory reflektuje pocity ako radost’
a zabavu. DoterajSie zistenia priniesli dokaz o existencii vztahu medzi
fyzickou aktivitou aradostou. Hills a Argyle (1998) zistili, Ze l'udia sa
dobrovol'ne z(¢astiuju na pohybovych aktivitach pre radost’ a to dokonca aj
pri takych, ktoré im sposobujti bolest’, akymi je napriklad box. Motl a jeho
kolegovia (2001) realizovali vyskum zamerany na identifikovanie radosti
z fyzickej aktivity u adolescentnych diev¢at. Ich hlavnym zistenim bolo, ze
podporovanim radosti z telesnej aktivity je mozné zvysit Sancu, ze ¢lovek
v tej konkrétnej pohybovej aktivite bude zotrvavat' a neprestane s fiou, o
modze zredukovat pocet hodin, ktoré mladez ale aj dospeli travia za
pocitacom alebo pozeranim televizie.

Hlavnym cielom predkladanej Stidie je prispiet’ k skumaniu radosti
z pohybovej aktivity vzhl'adom na vek a pohlavie ato najma z dévodu, ze
v odbornej literatire takéto porovnanie absentuje. Nasledne vyvodzujeme
Ciastkové ciele:

a. Porovnat adolescentov podla jednotlivych obdobi: rand, strednd
a neskora (Macek, 2003) v radosti z pohybovej aktivity
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b. Zistit rodové rozdiely v radosti z pohybovej aktivity vzhladom
k skor zadefinovanym vyvinovym obdobiam adolescencie a ranej
dospelosti

METODY
Vyskumna vzorka bola tvorena studentmi zakladnych a strednych $kol na
Slovensku (N=2575; Mag=18,08).

VEKOVE SKUPINY POCET PERCENTA
Rana adolescencia 1059 41,1%
Stredna adolescencia 743 28,9%
Neskora adolescencia 500 19,4%
Rana dospelost’ 273 10,6%
SPOLU 2575 100%

Pri rozdeleni vyskumnej vzorky do jednotlivych obdobi sme vychadzali
z Maceka (2003), ktory obdobie adolescencie rozdel'uje nasledovne:

rand adolescencia: od 10 do 13 roku zivota
stredné adolescencia : od 14 do16 roku zivota
neskora adolescencia : od 17 do 20 (dokonca az 22) roku Zivota.

Vzhladom k vekovej variabilite sme do vyskumnej vzory zahrnuli aj I'udi
V obdobi ranej dospelosti.

Vyskum bol uskutoneny neexperimentdlnym dizajnom. Pouzita
metodika bola zvolend v navéznosti na stanoveny vyskumny problém
azneho odvodené ciele. Meracim nastrojom bol Dotaznik k zistovaniu
Sportovej aktivity a kvality zivota umladych ludi. Kompletnd forma
pozostava zo zakladnych dvoch &asti: Cast A je zamerania na vybrané
demografické daje, kvantitu a kvalitu pohybovych aktivit a tiez na zistenie
tirovne radosti z pohybovej aktivity. Cast’ B je orientovana na koncept kvality
zivota.

Radost’ z pohybovej aktivity bola zistovand dotaznikom PACES
(Physical Activity Enjoyment Scale). Ide 0 meraci nastroj pozostavajuci zo
16 poloziek. Dotaznik vykazuje dobrti vnutorni konzistenciu u 12-16
ro¢nych deti (koeficient o = .90 a korelacia poloziek je .38 — .76 (Crocker,
Bouffard a Gessaroli, 1995). Respondenti su poziadani aby zhodnotili svoje
aktudlne pocity ohladne telesnej aktivity na 5-bodovej Likertovej $kale.
Vysledné skoére sa vypocita zratanim jednotlivych odpovedi, pricom vysoké
skore indikuje radost’ z pohybovej aktivity a nizke skore zodpoveda malej
radosti, ktora jednotlivec zaZiva z pohybovej aktivity (Heesch, Masse a
Dunn, 2006).
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VYSLEDKY

(a) komparacia sledovanych vyvinovych obdobi v radosti z pohybovej
aktivity

Tabulka 1 Vyvinové rozdiely v radosti z pohybovej aktivity

Radost’ z pohybovej N
aktivity i £ 7 P i
Rana adolescencia 1070 64,63 10,870 9,831 | <,001 ,106

Stredna adolescencia 748 63,21 9,991
Neskora adolescencia 503 64,20 8,945
Rana dospelost’ 279 66,93 7,680

Legenda: N = pocet, M = priemerna hodnota, SD = §tandardna odchylka, F = hodnota
testovacieho kritéria, p = hladina Statistickej vyznamnosti, 1 = Eta koeficient vecnej
vyznamnosti

Vysledky v Tabulke 1 indikuju, Ze medzi zadefinovanymi vyvinovymi
obdobiami existuji Statisticky vyznamné rozdiely v radosti z pohybovej
aktivity (F = 9,831; p < ,001). Najvyssie priemerné hodnoty dosiahli
participanti v obdobi ranej dospelosti, naopak najnizSie hodnoty v radosti
z pohybu boli identifikované u adolescentov v obdobi strednej dospelosti.

(b) rodové rozdiely v radosti z pohybovej aktivity

Tabulka 2 Rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami v radosti z pohybovej

aktivity
Radost’ z pohybu N M SD t df p
chlapci 1028 | 64,70 | 10,710 | 1,206 | 1968,134 | 0,228
dievcata 1658 64,21 9,422

Legenda: N = pocet, M = priemerna hodnota, SD = §tandardna odchylka, t = hodnota
testovacieho kritéria, df = stupen vol'nosti, p = hladina $tatistickej vyznamnosti

Z vysledkov uvedenych v Tabulke 2 vyplyva, ze medzi chlapcami
diev€atami neexistuje Statisticky rozlisitelny rozdiel v radosti z pohybovej
aktivity. Priemerné hodnoty radosti zpohybovej aktivity u diev¢at
a u chlapcov su takmer identické a rozdiely medzi nimi su iba minimalne.
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Tabul’ka 3 Rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami podl'a definovanych
vekovych skupin v radosti z pohybovej aktivity

Radost’ z pohybu N M SD B p n

10-13r. chlapci 511 64,65 11,262 ,009 924 ,003
dievcatd 548 64,59 10,538
14-16 . chlapci 302 64,28 10,097 | 5,464 | ,020 ,086
dievcatd 441 62,54 9,881
17-20r. chlapci 153 64,63 10,501 ,595 441 ,035
dievcatd 347 63,96 8,194
21-25r. chlapci 48 68,13 9,099 1,557 | ,213 ,076
dievcata 225 66,60 7,358

Legenda: N = pocet, M = priemerna hodnota, SD = §tandardné odchylka, F = hodnota
testovacieho kritéria, p = hladina $tatistickej vyznamnosti, 1 = Eta koeficient vecnej
vyznamnosti

FPohlavie

M Chlapei
M Cieviata

B0

Radost' z pohybovej aktivity
7

5]
=]
1

10-13 rokov 14-16 rokov 17-20 rokov 21-25 rokov

Vekové skupiny

Graf 1 Rodové rozdiely a rozdiely medzi vekovymi skupinami v radosti
z pohybovej aktivity

Pri detailnejSej analyze rodovych rozdielov vramci stanovenych
vyvinovych obdobi sme zistili nasledovné:
(@) 10-13 rokov: medzi chlapcami a dievéatami neexistuje S$tatisticky
rozlisitelny rozdiel v radosti z pohybovej aktivity (F = 0,009; p = ,924).
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(b) 14-16 rokov: medzi chlapcami a dievéatami existuje S$tatisticky
rozlisite'ny rozdiel v radosti z pohybovej aktivity (F = 5,464; p = ,020).
(c) 17-20 rokov: medzi chlapcami a diev€atami neexistuje Statisticky
rozlisitel'ny rozdiel v radosti z pohybovej aktivity (F = 0,595; p = ,441).
(d) 21-25 rokov: medzi chlapcami a diev€atami neexistuje Statisticky
rozlisite'ny rozdiel v radosti z pohybovej aktivity (F = 1,557; p = ,213).

Z vysledkov v tabulke mdzeme vyvodit zaver, Zze vecna vyznamnost
rozdielov medzi chlapcami a diev¢atami v radosti z pohybovej aktivity je vo
vsetkych zadefinovanych vyvinovych obdobiach trividlna, nakol’ko hodnota 1
nedosiahla ani v jednom pripade Groven vyssiu ako 0,1.

Z grafu 1 je vidiet’, Ze uroven radosti z pohybovej aktivity je vo vSetkych
sledovanych skupinach obdobia adolescencie na vel'mi podobnej trovni,
vysSia je v obdobi ranej dospelosti u chlapcov.

DISKUSIA

Pravidelné angazovanie sa ludi v pohybovej aktivite byva casto
asociované so Sirokou Skalou psychologickych, socialnych ale aj telesnych
benefitov nielen u deti ale aj u mladych l'udi v obdobi adolescencie (Kohl,
Furton aCasperson, 2000). Existuji vyskumy, ktoré konzistentne
demonstruji zistenie, ze telesna aktivita ma klesajucu tendenciu pocas
prechodu z detstva do adolescencie, pricom tento pokles je viac signifikantny
udievéat (Cairney et al, 2012). Neexistuje doposial vSeobecne prijaté
vysvetlenie tohto fenoménu. Jednym z vyznamnych determinantov
pohybovej aktivity je samotna vnimana radost’ z vykonavania pohybu alebo
aktivity. Udaje z niekolkych zahraniénych $tadii dokazuju, Ze motivacia
zuCastiiovat’ sa na pohybovej aktivite je ovplyvnena samotnym vnimanim
telesnej aktivity ako zabavnej azaujimavej (Mandigo, Couture, 1996).
Radost’ z pohybovej aktivity je pozitivne asociovana s Giroviiou participacie
na pohybovej aktivite u deti a adolescentov (Sallis, Prochaska a Taylor,
2000). Autori skumali 22 vybranych korelatov telesnej aktivity
u Skolopovinnych deti a zistili, ze napriklad radost’ z hodin telesnej vychovy
bola silnym prediktorom telesnej aktivity u mladSich aj starSich Zziakov.
V ramci prezentovaného vyskumu sme sa v kontexte uvedeného a aj
z doévodu nedostatoéného preskiimania konceptu radosti z pohybovej aktivity
Vv nasich podmienkach primarne zamerali na dve oblasti:

() komparacia sledovanych vyvinovych obdobi v radosti z pohybovej
aktivity

Z vysledkov vyplyva, Ze medzi stanovenymi vyvinovymi obdobiami

existuju rozdiely v radosti z pohybovej aktivity. Obdobie, v ktorom radost
z pohybovej aktivity nadobuda najvysSie hodnoty (M = 66,93) je obdobie
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ranej dospelosti, ¢o je najlepSie viditelné na Grafe 1. Priemerné hodnoty
V ostatnych vyvinovych obdobiach (rand, stredna a neskora adolescencia) st
niz§ie avyrazné rozdiely medzi nimi nie si. Je evidentné, Ze radost
z pohybovej aktivity ma tendenciu rast ako l'udia prechadzaju z obdobia
adolescencie do obdobia dospelosti. LepSie porozumenie uvedenym
zisteniam pontka tedria vztahujucej sa k vnatornej motivacii, v ramci ktorej
je radost’ (spolu so zdujmom a vrodenou spokojnostou) povazovana za jeden
z motivaénych regulatorov. Vnitornd motivacia reflektuje pozitivny
potencial l'udskej prirodzenosti, vrodenu tendenciu hl'adat’ nové veci a vyzvy,
objavovat’ a ucit’ sa. Vyvinovi psychologovia tvrdia, Ze od narodenia su deti
aktivne, hravé, zvedavé a to aj za podmienky, Ze neexistuje ziadna $pecificka
odmena. Kons$trukt vnatornej motivacie (Ryan et al., 1997) opisuje
prirodzené inklinovanie k asimilacii, zvladaniu novych veci, spontannemu
zaujmu a objavovaniu, ktoré je zakladom kognitivneho a socidlneho vyvinu
a ktory reprezentuje vyznamny zdroj radosti a vitality pocas celého Zivota
Cloveka. Je dokazané, Ze socialne a environmentalne faktory mézu facilitovat’
vnatorni motivaciu. V nadvéznosti na ziskané vysledky a smerovanie
d’alsich vyskumov povazujeme za dolezité sa zamerat’ aj na exploraciu tych
podmienok, ktoré v sebe maju potencial zvySovat’ vinutorni motivaciu (Ryan,
Deci, 2000). Nasledne zistenie nielen Girovne radosti z pohybovej aktivity ale
aj samotného zdroja radosti mdéze vyznamne prispiet’ k objasneniu toho,
preCo sa Vobdobi adolescencie uroven radosti z pohybovej aktivity
vyznamne nementi.

(b) rodové rozdiely v radosti z pohybovej aktivity

Rozdiely medzi chlapcami a diev¢atami v konstrukte radosti z pohybovej
aktivity zistené neboli. Vo vSetkych stanovenych vyvinovych obdobiach
dosahovali obidve pohlavia podobné priemerné hodnoty. Na Grafe 1 je vSak
vidiet’, ze s vynimkou ranej adolescencie chlapci vzdy dosahovali 0 nieco
vyssie hodnoty ako dievcata, no tento rozdiel sa ani v jednom obdobi
neukazal ako vyznamny. Prochaskova et al. (2003) sktimali radost’ z pohybu
na hodinach telesnej vychovy a zistili klesajiicu tendenciu z pohybovej
radosti Specificky u dievcat a deti, ktoré neboli ¢lenmi Sportovych timov.
V nami realizovanom vyskume sme sa vS8ak nezamerali na hodiny telesnej
vychovy ale na vykonavanie akejkol'vek pohybovej aktivity. Aj pri skiimani
rodovych rozdielov by vsak k hlbsiemu vhl'adu bolo potrebné zamerat’ sa aj
na identifikdciu zdrojov radosti a tych faktorov (psychologickych, socialnych
a environmentalnych), ktoré moéze byt asociované so samotnou radostou
z telesnej aktivity udievéat auchlapcov. Relevantnost uvedeného
podciarkuje aj samotné vyvinové obdobie, ktoré byva oznacované ako
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kritické vzhladom k zmendm nielen v telesnej ale aj emocionalnej
a socialnej oblasti.

ZAVER

Existuje vela empirickych dokazov o tom, Ze fyzické a psychické zdravie
je uzko spité stelesnou aktivitou. Radost z pohybovej aktivity je
vyznamnym determinantom participacie na pohybovej aktivite a zotrvania
v nej. V predloZzenom vyskume sme sa zamerali na identifikaciu vekovych
arodovych rozdielov v radosti z pohybovej aktivity. Skimanym vekovym
obdobim bola adolescencia arand dospelost. Rozdiely neboli zistené ani
v jednej oblasti. V savislosti stymto vysledkom je potrebné dalsie
preskumanie aj tych premennych, ktoré by mohli ponuknut detailnejsi
pohl'ad na skimant tému.
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SUMMARY

DEVELOPMENTAL SPECIFICITIES AND GENDER DIFFERENCES
IN ENJOYMENT OF PHYSICAL ACTIVITY IN ADOLESCENCE
AND EARLY ADULTHOOD

The article focuses on identification of developmental specificities and
gender differences in enjoyment of physical activity. Enjoyment is often
defined as a positive affective state that reflects feelings such as pleasure,
liking and fun. The construct of enjoyment was measured by using 16- item
Physical Activity Enjoyment Scale (PACES). The results show no significant
differences among defined developmental stages, neither between boys and
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girls. The findings indicate further investigation of enjoyment, especially
social and environmental factors that could have the potential to increase the
level of experienced enjoyment when performing any type of physical
activity.

Key words: enjoyment of physical activity, adolescence, gender differences,
motivation.

Prispevok bol vydany vd’aka podpore grantu Ministerstva Skolstva, vedy
vyskumu a $portu Slovenskej republiky KEGA 014UKF-4/2013.
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VPLYV POHYBU NA DOLEZITOST A SPOKOJNOST KVALITY
ZIVOTA ZIAKOV 4. ROC. Z8

Miria KALINKOVA, Jaroslav BRODANI, Cubomir PASKA,
Vladimir SUTKA, Martina KUSNIROVA

Katedra telesnej vychovy a Sportu, PF UKF Nitra, Slovensko

ABSTRAKT

Ciel'om prispevku je poukéazat’ prostrednictvom vysledkov prieskumného
sledovania navplyv pohybovej a Sportovej aktivity u ziakov 4-ro¢nikov
primarneho vzdelavania na ponimanie kvality ich Zivota, resp. jeho
jednotlivych oblasti.

V odpovediach respondentov v otazkach dolezitosti sme zistili, Ze Zziaci,
ktori nevykondvaju pohybovu aktivitu okrem hodin Tv, teda skupina
pasivnych $portovcov,povazuje za najdolezitejsiu oblast’ zivota prave oblast
fyzickej pohody. Prilezitostni Sportovci uréili za najdolezitej$iu oblast’ vo
svojom zivote orientaciu na buducnost’ a aktivni Sportovci uviedli podla
ocakavani taktiez fyzicka pohodu za najdélezitejSiu oblast’ svojho zivota. Pri
hodnoteni spokojnosti s kvalitou svojho Zivota pasivni Sportovei uviedli, ze
najviac spokojni st so svojim volnym casom. Aj ked pre prilezitostnych
$portovcov, oblast’ vzhl'adu a vlastnictva veci nebola dolezitd, pri hodnoteni
spokojnosti oznacili, Ze stouto oblastou st najspokojnejsi. Samozrejme
aktivni Sportovci st najviac spokojni s fyzickou pohodou, na ktort istotne
vplyva pravidelnost ich pohybu.

Prispevok je sucastou grantového projektu KEGA ¢ 014UKF-4/2013,
S nazvom: ,, ZvySovanie kvality a urovne zdravia adolescentov prostriedkami
pohybovej aktivity na zakladnych a strednych Skolach “.

KPiadové slova: pohyb, kvalita Zivota, dolezitost’ a spokojnost, Ziaci
primarneho vzdelavania

UvoD

Obdobie mladsieho skolského veku, je obdobim, kedy dieta prechadza
z predskolského zariadenia do Skolského zariadenia. V predskolskom
zariadeni bolo dieta v jednej velkej miestnosti, S va¢sim poétom svojich
rovesnikov. V zékladnej skole je definovana autorita, pani ucitel’ka. Ucitel'ka
nenahradza matku, ale v danom prostredi je ta najvy$$ia autorita a deti sa jej
chct podobat’ a snazia sa zaujat’ je priazen. Z materskej Skoly si uz dieta
nesie isté poznatky, skusenosti, schopnosti, ndvyky a zru¢nosti (Svoboda,
2014). Podla Vagnerovej (2000) patri nastup dietata do Skoly k vel'mi
dolezitym zmenam v jeho Zivote. Diet’a vstupom do Skoly berie na seba nova
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rolu,rolu §kolaka*. Skola bude v najblizgich rokoch ovplyviovat’ jeho vyvoj
abude prispievat’ k formovaniu jeho osobnosti. Rozne ¢innosti a praca
v §kola nahradia hru. Ziak sa v §kole u¢i discipline, osvojuje si zakladné
pravidla spravania sa, uc¢i sa ako ma vychadzat’ so svojimi rovesnikmi no aj
to ako ma sa ma spravat’ k dospelym l'ud’om.

V tomto obdobi nastavaju u deti intenzivne bio-psycho-socialne zmeny. V
obdobi mladSieho Skolského veku zacina u ziakov vyvoj sekundérnych
pohlavnych znakov. Casové ohrani¢enie dost’ kolise, pretoze tieto zmeny st
individudlne u kazdého ziaka ale aj u ziakov réznych pohlavi (Vilimova,
2002).

Pojem kvalita zivota ma vela réznych definicii, a kazdy znas si pod
tymto pojmom moéze predstavit’ nieco iné. Svetovo znama organizacia WHO
hovori, ze kvalitu zivota moze kazdy ¢lovek vnimat individualne. Je to
vnimanie svojho postavenia v zivote, zaradenie do hodnotovych systémov,
Vv ktorych Zijeme. Tento pojem je multidimenziondlny, aje ovplyvneny
zdravim ¢loveka, jeho psychickym stavom, socidlnym vztahmi s inymi
Pud’'mi a vzt'ahom k prostrediu.

PROBLEMATIKA

Pohyb a $port st priznaky kvality zivota. V zivotoch deti ale i dospelych
s prejavmi St’astia, radosti, Zivota schopnosti. Pohybové aktivity prispievaju
ku kvalitnejSiemu Zivotu v roznych oblastiach, ktoré suvisia s ich kvalitou
zivotov. V telesnej oblasti blahodarne posobi na naSu telesnt schranku.
Pomaha spevneniu svalov akosti, pozitivne pdsobi na kardiovaskularny
systém a samozrejme aj na celkovy vzhl'ad I'udi. Po dusevnej stranke pomaha
Pudom oddychnut’ si od réznych namahavych fyzickych aktivit, dodava pocit
radosti a $tastia a pomaha lepsit’ kvalitu Zivota. Pohybové aktivity kladne
pOsobia aj na esteticki, emocionalnu stranku a napomahaji aj rozvoju
schopnosti a posilneniu vole. Rozne $portové aktivity pomahaji detom pri
socializacii a zaCleneni sa do istej socialnej skupiny. Napomahaji pri
posilfiovani integracie, pri zlepSovani timového ducha a samozrejme
prispievaja aj k rozvoju socilnej komunikacie. Pri pohybe a Sporte sa Ziak
zblizuje s prirodou a vytvara si k nej vztah. To posiliiuje jeho fyziologicku
a psychologicku stranku zivota. Priblizenie k prirode pozitivne vplyva na
skvalitnenie Zivota vSetkych.

Pohybové aktivity, aj napr. vo vodnom prostredi Viczayova - Barath
(2014) a $port st aj odrazom mysle, nalady a st nosite'mi nasich vnutornych
procesov. Ak pohyb pdsobi na ziaka pozitivne, narasta aj jeho sebavedomie
a zlepSuje sa jeho seba ponimanie, tak teda mdézeme len skonstatovat ze
pohyb aemociondlna stranka ¢loveka su neoddelitelnymi sucastami
a pozitivne vplyvaju na kvalitu nasich zivotov (Hatlova, 2002).
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Pod pojmom kvalita mézeme rozumiet’ akost’ a hodnotu, ¢ize charakteristicka
¢rtu, ¢im sa dany jav alebo celok odlisuje od iného (Ktivohlavy, 2002).

Kvalitou zivota (z angl. Qualityoflife, Qol) sa doteraz zaoberalo mnozstvo
odbornikov z oblasti spolocenskych a humanitnych vied. Pri hladani pojmu
kvality zivota sa v literature stretivame s inymi synonymnymi slovnymi
spojeniami ako: socidlna pohoda, individualny stav pohody, socidlny
blahobyt, Zivotna uroveti, l'udsky rozvoj, zdravie, §t’astie, spokojnost’ a pod.

Hatar vo svojej publikacii cituje Tokarovt, ktord hovori, ze ,,Kvalitu
Zivota mozno chdapat' ako rozdiel medzi ocakavanim a tym, co clovek
vV skutocnosti v Zivote dosiahne. Cim mensi je rozdiel, tym je vicsia kvalita
Zivota. Cim menej je ¢lovek schopny dosiahnut svoje ocakdvania, tym horsia
je kvalita jeho zivota“. E. Hefmanova (in Hatar, s. 11, 2013) hovori, ,Ze
pojem kvalita zivota je multidimenziondlnym pojmom, ktory md viacero
vyznamovych  dimenzii, ato materialnu, psychologicku, kulturno-
antrpologicku, mordlnu, sociologicku, medicinsku a esteticki . Z uvedenych
slov nam teda vyplyva, ze na kvalitu zivota moZeme nazerat’ z mnoZstva
roznych uhlov (Hatar, s.11, 2013).

Pozname mnoho definicii pojmu kvalita zivota no a kazdy s nas ju moze
definovat’ inak. Kvalita zivota je Siroky pojem, ktory zahfiia vSetky aspekty
zivota, a bol pouzity v rade odborov, ako su: geografia, filozofia, lekarske
vedy, spolo¢enské vedy, podpora zdravia, a reklama. Ferrell, ktory vykonala
velky vyskumny program definuje kvalitu Zivota ako blahobyt v Styroch
oblastiach: fyzicky, psychicky, socidlny a duchovny blahobyt.

Rozni autori uz v predchadzajicich rokoch definovali toto slovné spojenie
rozne. Zo starSich literatir vyberam definiciu kvality Zzivota od Emersona.
Podla neho bola kvalita Zivota definovana ako ,,uspokojenie jednotlivcov
hodnoty, ciele a potreby prostrednictvom aktualizaciu svojich schopnosti a
Zivotného §tylu”. Lindstré podla svojho modelu rozdel'uje kvalitu zivota do
Styroch sfér, ktoré maju- globalny, dusevny, fyzicky a duchovny rozmer.

Svetova organizacia WHO definuje pojem kvality Zivota ako individualne
vnimanie svojho postavenia v zivote v kontexte kultury a hodnotovych
systémov, v ktorych zijeme a ich vztah k cielom, o¢akavaniam a $tandardom
a aj obavam. Ide o Siroké rozmedzie ponatia ovplyvnené komplexnym
sposobom, fyzickym zdravim cloveka, psychickym stavom, uroviiou
nezavislosti, socidlnymi vztahmi, osobnym presvedéenim aich vztahom
k prostrediu.

CIEL

Ciel'om nasho prieskumu bolo zistit' vplyv pohybovych aktivit na Groven
a kvalitu zivota ziakov Stvrtého ro¢nika primarneho vzdelavania. Poukazat
na rozdiely v hodnoteni dolezitosti a spokojnosti v jednotlivych oblastiach
kvality zivota v jednotlivych Sportovych Grovniach respondentov.

251



METODIKA

Prieskumu sa zag€astnilo 172 Ziakov primarneho vzdelavania, 80 chlapcov
a92 diev¢at, vo veku 10 rokov. Anonymny prieskum bol zrealizovany vo
viacerych zakladnych Skolach na Vychodnom - Zakladna $kola Dubovica,
Zékladnd  $kola Dadov  aZékladnd $kola  Hviezdoslavova 1
Lipanya Zapadnom Slovensku - Zakladna $kola GaboraBethlena v Novych
Zamkoch a Zakladna Skola kral'a Svdtopluka v Nitre.

Na prieskum sme vyuzili dotaznikovi metdédu, ktorou sme zistovali
kvalitu zivota. Vyuzili sme dotaznik SQUALA, ktory zistuje kvalitu zivota
jednotlivcov. Jednotlivec tu vyjadruje to, ako je spokojny s rdéznymi
zivotnymi oblastami a podl'a vlastného uvéazenia im pripisuje dolezitost.
Tento dotaznik obsahuje 21 oblasti z kazdodenného Zivota a to z vonkajsej
ale aj vnutornej reality. Jednotlivec ma vyjadrit’ svoj nazor ktoré oblasti su
preitho bezvyznamné, dolezité malo, alebo stredne, vel'mi, ¢i si pre neho
nevyhnutné. Tieto oblasti zahriiuju zdravie, rodinné vztahy, psychiku
¢loveka, spanok, deti, odpocinok, bezpecnost, az po volny ¢as, umenie, ¢i
peniaze (Dragomirecka -Bartoniova - Moltova, 2006).

Dotaznik sa skladd z dvoch casti, kde vprvej casti sme zistovali
informacie o jednotlivcoch ak ich vek, pohlavie, dosiahnuté vzdelanie, ¢i
Sportova Uroven. V druhej Casti sme sa v dotazniku venovali oblastiam:
fyzickej pohody, psychosocidlnej pohody, spiritudlnej pohody, materialnej
pohody, vol'nému casu, vzdelaniu, vzhl'adu a vlastnictvu veci a orientacii na
buducnost’ (Sykorova - Blatny, 2008).

Na zaklade odpovedi respondentov v dotazniku SQUALA, sme zistovali
rozdiely v dolezitosti a spokojnosti Vv jednotlivych oblastiach kvality ich
zivota. Sktimali sme aj Sportovu uroven jednotlivych respondentov a rozdelili
sme ich do troch $portovych trovni, podl'a intenzity a mnoZstva vykonavania
pohybovych a §portovych aktivit (pasivni, prileZitostni a aktivni $portovci).

VYSLEDKY

V tejto Casti skiimania sme sa zamerali na porovnanie doélezitosti
a spokojnosti suz spominanymi oblastami zivota u ziakov a ziadok
primarneho vzdeldvania, podla ich $portovej tirovne. Ziakov sme rozdelili
podla intenzity vykonavania pohybovych a Sportovych aktivit na pasivnych,
prilezitostnych a aktivnych Sportovcov.

Pri vyhodnocovani vysledkov u pasivnych Sportovcov si velkt odchylku
v hodnotach mézeme vSimnut v oblasti vzhl'adu a vlastnictva veci. Pri otazke
délezitosti pasivni $portovci uviedli dbleZitost’ s hodnotou 3,80 a pri otazke
spokojnosti to bola hodnota 4,38, ¢o mdzeme skonStatovat, ze je dost
vidite'ny rozdiel. Pri hodnoteni doleZitosti oblasti Zivota, pasivni Sportovci
uviedli za najddlezitejSiu oblast’ ich Zivota oblast’ fyzickej pohody s hodnotou
4,33, Dalsou oblastou bola orientacia na budtcnost’ s hodnotou 4,29 a tretou
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najdolezitejSou oblastou bola oblast’ spiritudlnej pohody s hodnotou 4,27.
V pokradovani hodnotenia dolezitosti nasledovali oblast vzdelania
s hodnotou 4,21, oblast’ psychosocialnej pohody s hodnotou 4,20 a oblast’
volného ¢asu s hodnotou 4,13. Na poslednych miestach pasivni Sportovci
délezitost’ materialnej pohody s hodnotou 3,95 a na poslednom mieste to
bola oblast’ vzhladu a vlastnictva veci s hodnotou 3,80. Pri hodnoteni
spokojnosti s uz menovanymi oblastami zivota pasivni $portovci uviedli, Ze
najspokojnejsi su s oblastou volného casu (hodnota 4,39), s oblastou
vzhl'adu a vlastnictva veci (hodnota 4,38) asoblastou fyzickej pohody
(hodnota 4,37). V rebricku spokojnosti dalej pokracovala oblast’
psychosocialnej pohody (hodnota 4,36), oblast’ vzdelania (hodnota 4,35)
a oblast’ materialnej pohody (hodnota 4,21). Na poslednom mieste to bola
oblast’ spiritualnej pohody s hodnotou 3,84.

SQUALA pasivny Sportovec

m doleZitost m spojnost

3,40 3,60

Fyzicka pohoda

Psychosocialna pohoda

Spiritudlna pohoda

Materialna pohoda

Vzdelanie

Volny Cas
Vzhlad a vlastnictvo veci

Orientaciana buduicnost

Graf 1Porovnanie délezitosti a Spokojnosti s oblastami v Zivote u pasivnych
Sportovcov primdrneho vzdeldvania.

V odpovediach pasivnych S§portovcom neregistrujeme viditelné
hodnotové rozdiely medzi ddlezitostou s menovanymi oblastami zivota
a spokojnostou v nich. Pri ich vzijomnom porovnani, za najdo6lezitejsiu
oblast’ vich zivote uviedli oblast’ fyzickej pohody a najspokojnejsi su
v oblasti voI'ného ¢asu. Naopak za najmenej dolezita oblast’, oznacili oblast’
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vzhl'adu a vlastnictva veci a za oblast,, s ktorou st najmenej spokojni oznacili
oblast’ spiritualnej pohody (vid’. graf 1).

SQUALA prileZitostny Sportovec

® doleZitost M spojnost

Fyzicka pohoda

Psychosocialna pohoda

Spiritudlna pohoda

Materialna pohoda

Vzdelanie

Volny cas

Vzhlad a vlastnictvo veci

Orientaciana buduicnost

Graf 2Porovnanie délezitosti a spokojnosti s oblastami v Zivote
u prilezitostnych sportovcov primarneho vzdeldvania.

V grafe 2 mézeme porovnavame dolezitost a spokojnost’ v oblastiach
zivota u prilezitostnych Sportovcov. Tito ziaci, ktori sa venuju
prilezitostnému Sportu uviedli za najdélezitejSiu oblast’ svojho zivota
orientaciu na buducnost’ (hodnota 4,15). K d’alsim najdélezitej§im oblastiam
patrila u nich oblast’ materialnej pohody s hodnotou 3,95 a oblast’ voI'ného
¢asu s hodnotou 3,90. Dalej to bola oblast’ fyzickej pohody a spiritudlne;
pohody s hodnotou 3,88, v oboch oblastiach. Za najmenej dolezité oblasti
prilezitostni S$portovci uviedli oblast’ vzdelania (hodnota 3,75), oblast
psychosocialnej pohody (hodnota 3,71) ana poslednom mieste oblast
vzhl'adu a vlastnictva veci s hodnotou 3,40.

V otazkach ohladom spokojnosti, boli prilezitostni Sportovci najviac
spokojni s oblastou vzhladu (hodnota 4,00). Na d’alSich miestach to bola
oblast’ vzdelania s hodnotou 3,90 a oblast’ materialnej pohody s hodnotou
3,75 aoblast fyzickej pohody shodnotou 3,70. Menej spokojni boli
s oblast’'ou psychosocidlnej pohody, kde v grafe si moézeme vSimnut hodnotu

254



3,69 a s oblastou vol'ného ¢asu kde je hodnota 3,65. Najmenej spokojni boli
prilezitostni Sportovci s oblastou spiritudlnej pohody, kde v tabulke
vysledkov vidime hodnotu len 3,30.

Pri porovnavani dolezitosti so spokojnostou s vybranymi oblastami
zivota, si v grafe 2 mézeme vSimnut, ze Ziaci, ktori sa prileZitostne venuju
$portu aré6znym pohybovym aktivitdm nemaju v tychto dvoch skiimanych
otazkach vel'ké odchylky.

SQUALA aktivny Sportovec

E doleZitost M spojnost

Fyzicka pohoda

Psychosocialna pohoda

Spiritudlna pohoda

Materidlna pohoda

Vzdelanie

Volny Cas
Vzhlad a vlastnictvo veci

Orientaciana buducnost

Graf 3 Porovnanie déleZitosti a spokojnosti s oblastami v Zivote u aktivnych
Sportovcov primarneho vzdelavania.

Graf 3 poukazuje na rozdiely v dblezitosti a spokojnosti s uz menovanymi
oblastami zivota u aktivnych Sportovcov. K skupine aktivnych $portovcom
sme zaradili ziakov, ktori sa pravidelne venuju Sportovym aktivitam. Aktivni
$portovei uréili oblast’ fyzickej pohody za najdélezitejSiu vo svojom Zivote
azaroven stouto oblastou si aj najviac spokojni. Najvacsiu odchylku
vV hodnoteni dodlezitosti a spokojnosti moézeme vidiet v oblasti vzhladu
a vlastnictva, kde aktivni $portovci uviedli, Ze nie je pre nich vel'mi doélezita
aviak su s touto oblastou spokojni. Dalsimi délezitymi oblastami v Zivote
ziakov, ktori aktivne $portuju st oblast spiritudlnej pohody, oblast’ vzdelania
aoblast’ orientacie na buducnost’ (hodnota 4,18), oblast’ psychosocialnej
pohody s hodnotou 4,15, dodlezitost’ volného ¢asu (hodnota 4,09) a oblast’
materialnej pohody s hodnotou 3,86. Za najmenej doleziti oblast tito Ziaci
uvideli vzhlad avlastnictvo veci (hodnota 3,64). Dalsimi oblastami,
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s ktorymi st tito ziaci spokojni je oblast’ vzhl'adu a vlastnictva veci (hodnota
4,32), oblast’ voI'ného ¢asu shodnotou 4,25 a oblast’ psychosocialnej pohody
s hodnotou 4,18. Najmenej spokojni st ziaci so svojim vzdelanim (hodnota
4,14), s oblastou materialnej pohody, kde ur¢ili hodnotu 4,01 a na poslednom
mieste s oblast’ spiritualnej pohody s hodnotou len 3,79.

Tab. 1 Porovndnie vplyvu pohybu na délezitost' a spokojnost’ s kvalitou
Zivota u pasivnych, prilezitostnych a aktivnych sportovcov.

Sportova tirovei - §portovec
Prilezitostny Pasivny Aktivny
dolezitost’ | spokojnost’ | dolezitost’ | spokojnost’ | ddlezitost’ | spokojnost’
Fyzickéa pohoda 3,88 3,70 4,33 4,37 4,29 4,36
Psychosocidina | 5 79 3,69 4,20 436 415 4,18
pohoda

Spiritualna pohoda 3,88 3,30 4,27 3,84 4,18 3,79
Materialna pohoda 3,95 3,75 3,95 4,21 3,86 4,01
Vzdelanie 3,75 3,90 421 4,35 4,18 4,14
Volny as 3,90 3,65 4,13 4,39 4,09 4,25
aada 1 340 4,00 3,80 438 364 432

Vitab. 1 si mdzeme pozriet porovnanie dolezitosti a Spokojnosti
s kvalitou zivota u ziakov s réznou frekvenciou pohybu. V nasom dotazniku
uviedli, Ze su pasivnymi Sportovcami, ¢o znamend, ze pohyb nevyhladavaju
a z&astiuji sa len povinnej telesnej vychovy. Dalej to boli prileZitostni
Sportovci, ktori sa venovali neorganizovanej pohybovej aktivite a nakoniec to
bola skupina ziakov, ktori sa oznacili za aktivnych $portovcov, a ti pravidelne
vykonavaja pohybov .

Pri hodnoteni si m6zeme vS§imnut, Ze rozdiely v hodnoteni ddlezitosti
a spokojnosti st minimalne avsSak u prilezitostnych S$portovcov hodnotenia
Vv tychto oblastiach kvality Zivota len v 2 otazkach dosiahli hodnotenie nad 4.
U pasivnych a aktivnych $portovcov to boli vo vacsine hodnotenia nad 4.

ZAVER

V odpovediach respondentov v otazkach ddlezitosti sme zistili, ze ziaci,
ktori nevykonavaju pohybovi aktivitu okrem hodin TV, teda skupina
pasivnych Sportovcov,povazuje za najdolezitejSiu oblast’ zivota prave oblast
fyzickej pohody. Prilezitostni Sportovci urcili za najdolezitejSiu oblast’ vo
svojom Zzivote orientaciu na buducnost’ a aktivni Sportovci uviedli podla
ocakavani taktiez fyzickd pohodu za najddlezitejSiu oblast’ svojho zivota. Na
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druhej strane za najmenej dolezita oblast, pasivni $portovci uviedli oblast’
orientacie na buducnost’. Prilezitostni a aktivni $portovci uviedli, ze oblast
vzhl'adu a vlastnictva veci je pre nich najmenej dolezita.

Pri hodnoteni spokojnosti s kvalitou svojho zivota pasivni $portovci
uviedli, Ze najviac spokojni si so svojim volnym casom. Aj ked pre
prilezitostnych Sportovcov, oblast’ vzhl'adu a vlastnictva veci nebola dolezita,
pri hodnoteni spokojnosti oznacili, Ze s touto oblastou st najspokojnejsi.
Samozrejme aktivni $portovci st najviac spokojni s fyzickou pohodou, na
ktort istotne vplyva pravidelnost ich pohybu. Pri zhliadnuti vysledkov
0 nespokojnosti, moézeme skonStatovat, ze pasivni, prilezitostni a aktivni
$portovci su najviac nespokojni s oblast'ou spiritualnej pohody.

Pri zavere¢nej konstatacii a hodnoteni vysledkov je potrebné zdoraznit',
ze vysledky tohto prieskumu neméZzeme zovSeobeciiovat, mdzeme ich len
posudzovat’ vzhl'adom k pouzitému nastroju merania a sledovanej skupiny
Stvrtakov. Vysledky mozu byt skreslené tym, ze na$ vyskumny subor tvorili
ziaci Stvrtych ro¢nikov zékladnych §kol. To sa mohlo odrazit’ i Vv priblizne
rovnakom hodnoteni ponimania subjektivnej dolezitosti a objektivnej
spokojnosti s jednotlivymi oblastami kvality zivota. MoZeme predpokladat,
7e niektori respondenti nemuseli vypliat’ spravne otdzky a zaskrtavali ich len
bez rozmyslenia. Vzhl'adom na ich vyvinové obdobie, kedy eSte nevedia
uvazit’ vaznost’, tak mézeme len dedukovat’ aki vyznamnost pripisali tomuto
prieskumnému vyplneniu nasho dotaznika, ¢oho vysledkom by mohlo byt
vyplnenie nepravdivych tdajov (napriklad vypifianim nahodnych moznosti
alebo nedokoncenie dotaznika). Nase vyzberané vysledky sme posudili len na
zaklade pouzitej metody dotaznika, ktora sme si zvolili na zaciatku.
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SUMMARY

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITIESTO THE
IMPORTANCEAND SATISFACTION OF QUALITY OF LIFE OF 4™
GRADE PUPILS

The paper pointed through the results of the surveymonitoring to the
impact of physical and sport activities. There were students of 4th grade
atprimary education to understand the concept of quality of their life
respectively theirindividual areas.

We found by the respondents' answers on the importance that
pupilswho do not perform physical activity in addition to hours of physical
education so called group of passiveathletes that the most important aspect of
their life is just a physical area of well -being. The occasional athletes
identified as the most important in their area oflife the orientation for the
future. Active athletes reported as expected thephysical well-being also the
most important area of their life. Passive athletes indicated during rating their
satisfaction with the quality of their lives thatthey are most satisfied with
their leisure time. Although for occasionalathletes appearance and property
affairs area was not important when they evaluatedsatisfaction they identified
that in this area with the most satisfaction.Of course, active athletes are the
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most satisfied with the physical well-beingwhich is certainly affected by the
frequency of their physical activities.

The article is a part of the Ministry of Education grant KEGA
014UKF-4/2013 “Improving the quality and level of health of adolescents by

means of physical activity in primary and secondary schools”.

Key words: physical activities, quality of life, importance and satisfaction,
pupils of primary education
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UROVEN SPORTOVEJ AKTIVITY, UZIVANIE NAVYKOVYCH
LATOK A RADOST Z POHYBOVEJ AKTIVITY V OBDOBI
ADOLESCENCIE A RANEJ DOSPELOSTI

Martina ROMANOVA, Tom#§ SOLLAR
Ustav aplikovanej psycholégie FSVaZ UKF v Nitre

ABSTRAKT

Prispevok sa zameriava na overenie vztahu medzi radostou z pohybu
a neexperimentovanim s navykovymi latkami a na zistenie vztahu medzi
deklarovanou Sportovou uroviiou a radostou z pohybovej aktivity. Radost
z pohybu byva definovana ako prediktor ale aj vysledok G¢asti na akejkol'vek
pohybovej aktivite. Na zistovanie radosti z pohybu bola pouzitd slovenska
verzia dotaznika na zistovanie radosti z pohybovej aktivity, ktory bol
stcastou Dotaznika na zistovanie S$portovej aktivity a kvality Zivota
u mladych l'udi. Vysledky preukazali, ze so zvySujicou sa §portovou troviiou
narasta aj radost’ z pohybu. V druhej skimanej oblasti bola zistena vécsia
radost’ z pohybu u tych mladych T'udi, ktori navykové latky este neskuisali.
Zistenia vyskumu potvrdzuju vyznam zapdjania mladych Tudi do
pohybovych aktivit, ktoré maji v sebe charakter zmysluplného vyuzivania
volného Casu anasledného znizovania rizika experimentovania
S navykovymi latkami.

KPiacové slova: radost’ z pohybovej aktivity, adolescencia a rana dospelost’,
navykové latky, Sportova urovern.

UvoD

Za posledné roky vyrazne stupa mnozstvo akvalita vedomosti
a informécii o zdravotnych benefitoch pravidelnej participacie na akejkol'vek
pohybovej aktivite, cvieni ato nielen upopulacie trpiacej réznymi
ochoreniami ale aj upopulacie, ktord je relativna zdrava. Cvienie by
nasledne vzhl'adom k vyssie uvedenému zisteniu malo byt zahrnuté ¢i uz ako
preventivny alebo aj ako terapeuticky prostriedok boja s morbiditou
a mortalitou  spojenou s kardiovaskularnymi  ochoreniami, diabetom,
osteopordézou, mozgovou prihodou ¢&i onkologickymi ochoreniami.
Psychologickym benefitom telesnej aktivity nie je venované az tolko
pozornosti, ako by si aj tito oblast’ zasluzila (Schomer, Drake, 2001).
Stabilné, emocCne adaptivne kognitivne a behaviordlne nastavenie je
nevyhnutné pre optimalne fungovanie a subjektivnu pohodu kazdého
¢loveka. Preto povazujeme za naliehavé skumat’ a identifikovat tie faktory,
ktoré maju v sebe potencial zvysit' subjektivnu pohodu a kvalitu Zivota
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¢loveka. Zdravie je uz od roku 1946 definované Svetovou zdravotnickou
organizaciou (WHO) ako ,,stav Uplne;j telesnej, dusevnej a socialnej pohody a
nie len nepritomnost’ choroby alebo postihnutia®
(http://www.who.int/trade/glossary/story046/en/). Tato definicia pod¢iarkuje
multidimenzionalny charakter konceptu zdravia. Predpoklada sa, Ze telesna
aktivita ovplyviiuje subjektivnu pohodu ato priamymi aj nepriamymi
mechanizmami (Penedo, Dahn, 2005). Zudéastiiovanie sa na pohybovych
aktivitach vedie k Sirokej Skale socidlnych, psychologickych aj fyzickych
dosledkov. Participacia na pravidelnom cviceni je asociovand s mnozstvom
pozitivnych psychosocidlnych vplyvov ako st napriklad redukcia
depresivnych symptoémov, znizenie Uzkosti, zlepSenie sebaucty, lepsi reakény
¢as a pozitivnej$ie vnimanie seba (Ojiambo, 2013).

Fyzicka aktivita ma v8ak aj svoj protipdl a ten je oznaovany terminom
inaktivita. Za fyzicku inaktivitu platime prili§ vysoki cenu, pretoze nam
vyrazne skracuje dizku Zivota, obmedzuje nasu funkénii samostatnost
a vyrazne znizuje kvalitu Zivota. Existuji vSak aj dokazy, ktoré spajaju
fyzicktl inaktivitu snadmernym uzivanim navykovych latok (Hilman,
Drobes, 2012). Mnoho z tychto dbokazov je prierezového a korela¢ného
charakteru. Napriklad bolo zistené, ze deti ktoré su fyzicky viac aktivne sa
menej Casto zapajaju do rizikového spravania akym jednoznacne je aj
experimentovanie s navykovymi latkami (Moore, Chudley, 2005). Viaceré
prierezové aj longitudinalne dizajny boli pouzité na demonstrovanie toho, ze
adolescenti, ktori si zaangazovani v timovych $portoch vyrazne menej fajéia
cigarety (Metzger et al., 2011) alebo uzivaji alkohol a iné navykové latky
(Terry-McElrath, O’Malley aJohnston, 2011). K podobnym vysledkom
dospela aj Romanova (2009) vramci vyskumu, v ktorom identifikovala
signifikantny rozdiel medzi $tudentmi Sportového gymnéazia v porovnani
sinymi strednymi S$kolami (Obchodna akadémia, Hotelova akadémia,
Strednd zdravotnicka $kola, Stredna priemyselna Skola elektrotechnicka
a SOU kuchar-¢asnik) Skolami smerom k nefaj¢eniu cigariet a nekonzumacii
alkoholu. Vyskum realizovany Audrain-McGovernovou, Rodriguezom,
Wileytom, Schmitzom a Shieldsom (2006) preukazal negativnu korelaciu
medzi telesnou aktivitou a fajéenim u Studentov, ktori $portovali (timové
Sporty). Je naro¢né vyvodit’ z tohto zistenia jednoznacny zaver, ze iba fyzicka
aktivita je zodpovednd za zdravotné benefity, nakol'ko existuju aj d’alSie
charakteristiky timovych S$portov, ktoré je nevyhnutné vziat do tvahy:
angazovanie sa do prosocidlnych a sebalictu podporujucich aktivit,
pritomnost’ dospelej supervidujucej osoby, redukcia stresu ale tiez redukcia
ni¢nerobenia. EXistuje vel'mi malo priamych vedeckych dokazov, ktoré by
podporovali kauzalny efekt telesnej aktivity na uzivanie navykovych latok
uludi. Doteraz zrealizované vyskumy sa zameriavali na vztah medzi
telesnou aktivitou a uzivanim navykovych latok.
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V predloZzenom vyskume sme sa rozhodli preskiimat oblast’, ktorej byva
venovana iba mald pozornost. Radost’ bola identifikovana ako vyznamny
korelat pohybovej aktivity v dvoch prehl'adovych stadiach (Health Education
Authority, 1997; Sallis, Prochaska a Taylor, 2000). Di-Lorenzo, Stucky-
Ropp, Wander Val a Gotham (1998) hodnotili viaceré psychologické
a environmentalne premenné, ktoré si vo vztahu k radosti z pohybovej
aktivity u ziakov piatych a Siestych ro¢nikov a zistili, Ze jedine radost
z pohybu je konzistentnym prediktorom trovne telesnej aktivity aj u diev¢at,
aj u chlapcov. Na vzorke 1504 deti Sallis a jeho kolegovia (1999) zistili, Ze
radost’ z hodin telesnej vychovy konzistentne predikuje radost’ z pohybu
u chlapcov v ro¢nikoch 4-12 a u dievéat v ro¢nikoch 7-12. Radost’ z pohybu
je podrla Rovniaka et al. (2002) asociovana s0 sebaulinnostou a
stanovovanim cielov. Podl'a inych autorov, napriklad Ntoumanisa (2002) so
sebaur¢enim. V poslednych rokoch bolo preukazané, ze radost’ z pohybovej
aktivity ma mediaény efekt na intervencie, ktorych cielom je podporit
telesnu aktivitu (Dishman et al., 2005).

V navéznosti na teoretické ukotvenie je mozné hlavné ciele prace zhrnat’

do dvoch oblasti:

a. Zistit, ¢i sa Studenti, ktorych Sportova Uroven je rozna (pasivny
$portovec, prilezitostny Sportovec, aktivny a vrcholovy Sportovec)
odlisuju v radosti z pohybu.

b. Zistit' a overit' rozdiely v radosti z pohybovej aktivity vzhladom
k uzivaniu navykovych latok.

METODY

Vyskumna vzorku tvorili Studenti zakladnych a strednych $kol na
Slovensku (N=2685; Mag=15,10). Pri realizacii vyskumu bol pouzity
neexperimentalny dizajn a nasledne zvolena metodika bola determinovana
stanovenymi vyskumnymi ciel’mi. Meraci nastroj, ktory bol administrovany
Studentom rdznych typov §kol bol Dotaznik k zistovaniu Sportovej aktivity
a kvality zZivota u mladych l'udi. Finalna podoba dotaznika pozostava z dvoch
Casti. Prva cast’ je zamerana na vybrané demografické udaje, kvantitativne
a kvalitativne ukazovatele pohybovych aktivit a tiez na identifikaciu Grovne
radosti z pohybovej aktivity. Druha ast’ je orientovana na konstrukt kvality
zivota. Radost’ z pohybu bola hodnotend revidovanou verziou dotaznika
PACES (Physical Activity Enjoyment Scale), ktory bol pévodne navrhnuty
na meranie pozitivnych emocii spojenych stucastou na telesnej aktivite
u vysokoskolakov (Kendzierski, DeCarlo, 1991). Originalna forma PACES
pozostavala z 18 bipolarnych vyrokov hodnotenych na 7-bodovom kontinuu.
Revidovand forma dotaznika je tvorend 16 vyrokmi, ktoré vzdy zacinaji:
., Ked' vykonavam nejakii pohybovu aktivitu, tak.....“. Polozky su hodnotené
na 5-bodovej Likertovej skale.
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VYSLEDKY

(a) komparacia participantov podPa Sportovej urovne v radosti
z pohybovej aktivity

Tabul’ka 1 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a $portovej Grovne

Rados; kzt ir\)/ci)tr;/ybovej N M sD E p n
pasivny Sportovec 226 53,15 11,57

prileZitostny Sport. 1047 | 62,78 8,89 136,68 <001 | 0412
aktivny Sport. (neclen) 745 66,42 8,55

aktivny Sport. (Clen) 573 | 68,11 8,78

vrcholovy Sportovec 94 69,55 9,12

Legenda: N = pocet, M = priemerna hodnota, SD = §tandardna odchylka, F =
hodnota testovacieho kritéria, p = hladina Statistickej vyznamnosti, n = Eta
koeficient

Z vysledkov v tabul’ke vyplyva, ze medzi Studentmi rozdelenymi do piatich
kategoérii podl'a Sportovej urovne existuju Statisticky signifikantné rozdiely
v radosti z pohybovej aktivity (F = 136,685; p < ,001).

Vysledok vztahujuci sa ku koeficinetu Eta v tabulke indikuje, ze medzi
radostou z pohybovej aktivity (Ciselna premennd) a Sportovou tUroviiou
(kategoricka premennd) existuje stredne silny vztah (7 = 0,412).

Pri detailnejSom skumani vyznamnych rozdielov uvedenych je mozné
vyvodit' zaver, Ze s vynimkou nevyznamnych rozdielov medzi aktivnym
Sportovcami (Clenmi Sportovej organizacie) a vrcholovymi S$portovcami,
medzi vSetkymi ostatymi porovnavanymi skupinami existuju Statisticky
signifikantné rozdiely v radosti z pohybu (p < ,001). Z tabuliek vyplyva, Ze
a naopak najvacsiu radost’ (M = 68,55) deklarujt vrcholovi Sportovci.

Z grafu mézeme vidiet', ze radost’ z pohybovej aktivity ma v jednotlivych
fazach vzrastajicu tendenciu, tento trend vsak nie je identicky v obdobi 10-
13 rokov (kde vrcholovi Sportovci dosahuji menSiu radost’ ako aktivni
S$portovci), avSak vyraznejSie mensia radost’ z pohybovej aktivity
u vrcholovych $portovcov je v skupine I'udi ranej dospelosti (21-25 rokov).
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Graf 1 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a veku a $portovej Girovne
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(b) rozdiely v radosti z pohybu vzhPadom k uzivaniu navykovych latok

Tabul'ka 2 Rozdiely medzi §tudentmi v radosti z pohybovej aktivity
vzhl'adom k uzivaniu navykovych latok a urovni pohybovej aktivity

Radost’ skisal navykové latky neskusal navykové latky
F p n

skupina N1 M; SD; N, M, SD,

> 500 | 63,18 | 10,08 | 2194 | 64,68 9,85 9,377 ,002 ,059
Pas. § 33 50,03 | 11,75 191 53,63 11,49 | 2,738 ,099 ,110
Pril. §. 194 | 60,13 9,75 844 63,41 8,56 21,92 | <.001 144
Akt. 5. 116 | 67,40 7,52 624 66,26 8,73 1,735 ,188 ,048
Akt. §., 130 | 66,85 7,35 433 68,47 9,14 3,419 ,065 ,078
Vreh. 8. 22 65,00 | 11,09 71 70,85 8,02 7,360 ,008 274

Legenda: N = pocet, M = priemerna hodnota, SD = §tandardné odchylka, F =
hodnota testovacieho kritéria, p = hladina $tatistickej vyznamnosti, 1 = Eta
koeficient, Akt. §p.1 = aktivny $portovec neclen organizacie, Akt. §p., =
aktivny Sportovec ¢len organizacie

Z udajov v tabul’ke moézeme vyvodit zaver, Ze medzi mladymi l'ud'mi
skuSajucimi  a neskiiSajucimi navykové latky je Statisticky signifikantny
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rozdiel vradosti z pohybovej aktivity (F = 9,377; p < .01). V ramci
detailnejSej analyzy vysledkov a d’alSiemu deleniu sme dospeli k vysledkom,
z ktorych mézeme vyvodit, Ze S$tatisticky signifikantné rozdiely v radosti
z pohybovej aktivity medzi mladymi l'ud'mi skaSajicimi navykové latky
atymi, ktori ich neskusali boli identifikované Vv skupine prilezitostnych
§portovcov a V skupine vrcholovych $portovcov (p = ,008). Signifikantne
vysSie hodnoty v radosti z pohybovej aktivity dosahovali ti, ktori navykové
latky nikdy neskutsali. Nazorne tieto zistenia moézeme vidiet’ na Grafe 2.

Graf 2 Rozdiely v radosti z pohybovej aktivity podl'a $portovej tirovne
a experimentovania s navykovymi latkami
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4 DISKUSIA

V literature a na odbornych strankach existuje mnozstvo dokazov, ktoré
demonstrujii telesné a psychologické pozitiva, ktoré so sebou prindsa
pohybova aktivita (napriklad Riewald, 2007). Aj napriek pomerne dobrej
znalosti vSetkych benefitov, ktoré vyplyvaji z pohybu, mnoho mladych I'udi
nedosahuje dostato¢nu uroven fyzickej aktivity a tym sa aspon priblizili
k vyhodam, ktoré so sebou pohyb a telesnd aktivita prinasaju (Craike,
Hibbins a Cuskelly, 2010). ZvySenie Grovne telesnej aktivity sa najlepsie
dosahuje prostrednictvom participacie na volnocasovych pohybovych
aktivitach. Tie su l'ah$ie podporované a presadzované v porovnani s inymi
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typmi pohybovych aktivit hlavne z dovodu, ze si ich ludia dokazu
jednoduchsie a hlavne sami modifikovat’ (Ainsworth et al., 2000). Vztahuju
sa k rekrea¢nym a Sportovym aktivitim a zahriiuja $iroka $kalu aktivit, ktoré
si vykonavané pre radost’ alebo z rdéznych socialnych alebo kompetitivnych
doévodov (Armstrong, Bauman a Davies, 2000). V predkladanom prispevku
bolo primarnym cielom identifikovat vzt'ah medzi radostou z pohybovej
aktivity, ktora patri medzi regulatory vnutornej motivacie a (a) uroviiou
$portovej aktivity a (b) uzivanim nadvykovych latok.

(a) rozdiely v radosti z pohybovej aktivity vzhPadom k $portovej arovni

Sportové trovei bola rozdelena do piatich nami stanovenych kategorii
vramci ktorych bola porovnavand radost’ z pohybovej aktivity. Medzi
skupinami existuje rozdiel vtom, ako ludia vnimaju a prezivaju radost
z pohybu. Detailnej$ia analyza zamerana na viacnasobné porovnavanie
priemerov piatich Sportovych urovni preukézala, ze jedine pri komparacii
vrcholovych  Sportovcov  a aktivnych  $portovcov  (¢lenov  Sportovej
organizacie) sa rozdiely nepotvrdili (p = ns), ¢o znamena Ze Groven radosti
z pohybovej aktivity je vtychto dvoch skupinach iba malo odliSitelna.
Radost’ z pohybovej aktivity rastie so zvySujucou sa S$portovou uroviiou, to
Uvedené zistenia by sa dali interpretovat’ v perspektive jednej z tedrii
motivacie, ktoru rozpracovali Ryan a Deci (2000). Ich sebadetermina¢na
tedria sa opiera o predpoklady, ktoré maji svoj zaklad v humanistickej
psychologii. Na sebadeterminaénom kontinuu je na jednej strane absencia
akejkol'vek motivacie (amotivacia), na druhej strane kontinua je vnitorna
(intrinsic) motivacia. Medzi nimi je tzv. vonkajskova (extrinsic) motivacia.
Rozdiely medzi nimi si vregulatnom S§tyle, zdrojoch motivacie
amotivaénych regulatoroch. Radost’ patri kjednému z motivaénych
regulatorov vo vnutornej (intrinsic) motivacii. Pre tento typ motivacie je
priznac¢na tendencia cloveka vyhladavat vyzvy, rozSirovat a trénovat si
vlastné schopnosti, zdolavat' prekazky, objavovat aucit’ sa (Deci, Ryan,
2008). Aj u ludi, ktori boli svojou Sportovou uroviiou v kategorii aktivny
Sportovec (Clen Sportovej organizacie) a vrcholovy Sportovec st pritomné
také charakteristiky ako aktivita, nadSenie, snaha po dosahovani novych veci
a dosahovani stanovenych cielov. Pre l'udi, ktori sa aktivne a profesionalne
venuju $portu je tiez prizna¢né, Zze sa snazia vyuzit' svoju danost’ a talent
a s odhodlanim sa snazia zvladat’ nové zru€nosti, ktoré st nevyhnutné pre ich
zotrvanie v Sportovej aktivite. Vietky vymenované vlastnosti reflektuja ludi,
uktorych je dominantnd vnutornd motivacia. To moze vysvetlovat
skutocnost, Zze radost ako jeden =zregulatorov vnltornej motivacie
dosahovala vyssie hodnoty prave u adolescentov, ktori sa venuju Sportu nie
rekreacne, ale naopak na profesionalnej urovni.
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b) rozdiely v radosti z pohybu vzhPadom k uZivaniu navykovych latok

Radost’ z pohybovej aktivity bola analyzovana nielen na zaklade
skutocnosti, ¢i participanti skusali respektive neskusali navykové latky ale aj
z aspektu uz definovanych urovni S$portovej aktivity. NajvyznamnejSie
diferencie  vradosti zpohybu medzi adolescentmi  skuSajucimi
aneskusajicimi  navykové latky boli identifikované v podskupine
prilezitostny Sportovec a vrcholovy Sportovec. V tychto podskupinach
deklarovali ti, ktori neskt$ali navykové latky védcsiu radost’ z pohybovej
aktivity. Uvedené zistenia mozno podporit’ aj zisteniami inych autorov
(Metzger, Crean a Forbes-Jones, 2008; Fredericks a Eccles, 2006), ktori
dospeli k zaveru, 7ze ucCast adolescentov na pohybovych aktivitach je
asociovana so znizenou prevalenciou rizikového spravania, kam zaradili aj
uzivanie navykovych latok. Podobné =zistenia uvadzaji aj Terry-
McElrathova, O’Malley aJohnston (2011). Vich longitudinalnej S$tadii
dospeli k zaveru, ze vy$Sia uroven participacie v atletickych timoch je
asociovana snizSou uroviiou fajéenia tabakovych cigariet a marihuany.
K podobnym zisteniam dospela aj Romanova (2009) pri realizacii
preventivnej stratégie zameranej na korekciu mispercepcie aktudlnej normy
uzivania vybranych druhov navykovych latok. Vysvetlenim tychto zisteni
modze byt, ze rozne Sportové aktivity (aj ked nie st realizované na
profesionalnej urovni, ale spadaju do kategérie volnocasovych) poskytuju
mladym T'udom Siroktl $kalu skusenosti, kam mdzeme zaradit' napriklad
moznost rozvijania novych zrucnosti a schopnosti ale tiez zvladanie
naro¢nejSich situdcii a vyuzivanie efektivnejSich interakcii s rovesnikmi.
Uvedené podporuje vo svojej podstate preventivny efekt cvicenia a pohybu
na uzivanie navykovych latok adolescentmi.

ZAVER

Radost’ z pohybovej aktivity ako jeden z kl'icovych ¢initel'ov, ktory sa
podiela na participacii a zotrvani jednotlivca pri konkrétnej telesnej aktivite
bola v predkladanom prispevku skiimana v kontexte trovne S$portovej
aktivity atiez experimentovania snavykovymi latkami. Vys$Sia radost’
z pohybovej aktivity bola deklarovana adolescentmi, ktori sa jej venuju viac
profesionalne. V druhej skimanej oblasti boli identifikované rozdiely
v radosti z pohybovej aktivity, pricom véicSia radost’ bola zaznamenana
Vv skupine adolescentov, ktori navykové latky neskusali. Pri hlbSej analyze
boli  najvyznamnejSie  diferencie v kon$trukte radosti  z aspektu
experimentovania verzus neexperimentovania s navykovymi latkami
viditeI'né v skupine vrcholovych S$portovcov. V tychto zisteniach vidime
potencial pre d’alSiu pracu s mladezou v smere skvalithovania efektivneho
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vypifiania volného ¢asu pohybovou aktivitou, ktora ma v sebe
nepopieratelne vyznamny preventivny aspekt.
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SUMMARY

PHYSICAL ACTIVITY LEVEL, SUBSTANCE USE AND
ENJOYMENT OF PHYSICAL ACTIVITY IN ADOLESCENCE AND
EARLY ADULTHOOD

The article deals with verification of the relationship between enjoyment of
physical activity and substance use and with exploration of the relationship
between enjoyment of physical activity and physical activity level.
Enjoyment is often defined as a predictor and also outcome of participation in
any physical activity. Physical activity enjoyment scale was used as an
instrument measure one’s enjoyment of physical activity. The results show
higher level of enjoyment in adolescents and young people who declared
higher physical activity level. We also revealed higher level of enjoyment in
participants who does not have any personal experience with substances use.
All the findings support the importance to engage young people in physical
activities that represent meaningful spending of leisure time and subsequently
they can prevent substance use in adolescents and young people.

Key words: enjoyment of physical activity, adolescence and early adulthood,
substance use, physical activity levels.

Prispevok bol vydany vdaka podpore grantu Ministerstva Skolstva, vedy
vyskumu a $portu Slovenskej republiky KEGA 014UKF-4/2013.
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VYUZITIE PERSONALIZOVAN EJ GENETIKY NA ANALYZU
SPORTOVEJ VYKONNOSTI
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Katedra hygieny a bezpe¢nosti potravin, Fakulta biotechnolégie
a potravinarstva, Slovenska poI’'nohospodarska univerzita v Nitre

ABSTRAKT

Akéakol'vek schopnost’ vykonavat urcity typ Sportového vykonu je
naviazana na adaptivne mechanizmy obehového, dychacieho a v neposlednom
rade aj kostrového svalstva. Uinnost’ vetkych tychto mechanizmov je vzdy
geneticky podmienend.  Pritomnost’ respektive nepritomnost’ urcitych
$pecialnych variantov génov ovplyviiuje Sportovy vykon v takych oblastiach
ako je vytrvalost, rychlost’, sila ale aj schopnost’ regeneracie po vykone alebo
samotni motivaciu k $portovému vykonu. Stadium tychto génov poméiha
lekarom pri lie¢be roznych ochoreni, liecbe a prevencii svalovych zraneni
a v neposlednom rade pomaha trénerom rozpoznat’ a spravne trénovat’ osoby
s vysokym genetickym potencialom a vychovat’ z nich elitnych Sportovcov

Kracové slova: gény, vykonnost’, mutacie, rychlost’, vytrvalost’
UvoD

VyuZitie analyzy génov u Sportovcoyv

Vyuzitie génov pre analyzu Sportového vykonu ma viaceré vyuZitia.
Nedavny vyskum v oblasti génov odhalil konkrétne ich vplyvy spojené so
zvySenym rizikom vzniku Sportovych Grazov ako aj ovplyvnenie $portovych
vykonov [1,2,3]. Tieto poznatky boli aplikované aj pri analyzovani
profesionalneho futbalového timu v anglickej Premier League [4].

Stavba svalu a gény

Ludské telo obsahuje priblizne 660 svalov. Zakladnou jednotkou
kostrového svalu su svalové vlakna, ktoré su spojené do svalovych snopcov,
ktoré st uchytené na kosti §lachou. Myofibrily st vo vnutri uloZené v
pozdiznych zvizkoch a tvoria jedno dlhé vldkno. Zostavuji sa z pozdiznych
retazcov (sarkomér), ktoré obsahuju dva hlavné proteiny myozin a aktin.
Svalova kontrakcia sa uskutoCfiuje za pomoci priecnych mostikov na
myozinovych filamentoch. Dochddza k nej vplyvom nervového impulzu z
motorickych nervov. Energiu pre pohyb priecnych svalov poskytuje
adenozintrifosfat (ATP). U dospelého Cloveka existuju priecne mostiky v
niekol'kych hlavnych variantach (izoformach), ktoré zavisia na type

271



motorického nervu, ktorym je sval ovladany. Izoformy urcuji vlastnosti
svalového vlakna a rychlost’ jeho kontrakcie.

Niektoré literarne zdroje uvadzaju delenie svalovych vlakien do 7
odlisnych typov (I, Ic, Ilc, Ilac, I1a, Ilab, IIb), ale v vdésinou su svalové vldkna
rozdelované na: pomalé (oxidativne) vlakna typu I a rychle typu II. Pomalé
vlakna typu I si nevyhnutné pre vytrvalostni, aerobnu svalovi pracu. Dokazu
vykonavat' dlhodobli, menej intenzivnu pracu prebiehajucu za pristupu
kyslika. Zmrst'uji sa pomaly, obsahuju malo glykogénu, na druhej strane maju
vysoky obsah oxidativnych enzymov a vysoké zasoby triacylglycerolov
(tukov). Délezity je obsah proteinu myoglobin, ktory transportuje kyslik do
mitochondrii a funguje ako jeho pohotovostna zasoba. Vyznacuju sa pomalou
rychlostou kontrakcie, nizkou produkciou dynamickej sily, vysokou
odolnostou voéi tnave. Vhodna je anaerdbna Sportova aktivita, hlavnym
zdrojom energie su tuky. Rychle vldkna typu II sa deliaoxidativne-
glykolytické a glykolytické. ZmrStuja sa priblizne 4krat rychlejsie ako pomalé
vlakna. Vyuzivaju sa pri $portoch, kde je potrebny anaerébny potencial, kde
dominuje explozivna energia. Vyznaéuju sa rychlou svalovou kontrakciou,
vysokou produkciou dynamickej sily. Maju nizku odolnost’ vo¢i inave, dokazu
vyvinat’ maximalne silu, ale v kratkom ¢asovom intervale. Hlavnym zdrojom
energie su sacharidy (glykogén) a kreatinfosfat. Na zaklade pomeru poctu
rychlych a pomalych svalovych vldkien dokazeme uréit geneticku
predispoziciu k vytrvalostnym S$portom, alebo k Sportom, kde sa vyuziva
explozivna a maximalna sila za kratky ¢as. [5].

NajznamejSie gény ovplyviiujuce Struktiru svalov

ACE gén pre angiotenzin-konvertujuci enzym. ACE gén ma dve varianty,
pri prvom variante sa jedna o inzerciu nazyvame ho plymorfizmus I a pri
druhom sa jedna o deléciu oznacujeme ho polymorfizmus D. Kazdy ma dve
képie génu pre ACE, jednu kdpiu od svojej matky a jednu od otca. Takze
Vv zavislosti na verzii génu, ktory ste dostali od kazdého vasho rodica moézete
mat jednu z troch kombinéacii II, ID alebo DD.

D alela je popisana ako faktor zodpovedny za zvySenie vybusnej Sily u
Sprintérov a zvySenému rozvoju sily pri silovych Sportoch D alela je spojena
so zvdéSovanim objemu svalov pri silovom tréningu) takisto u plavcov na
kratke vzdialenosti.

| alela je zodpovedna za zvySenie podielu | typu svalovych vlakien.
Svalové vlakna typu I nazyvané aj oxidativne st nevyhnutné pre vytrvalostnu
a aerdbnu svalovu pracu, teda dlhodoby vykon o menSej intenzite ktory
prebieha za pristupu kyslika.

ACTN3 (alfa-aktinin-3 protein) ma vyznamnu tlohu pri svalovom raste.
Protein je aktivny v svalovych vlaknach typu II. ACTN3 mdze mat’ vplyv na
Sportovy vykon tak isto cez ucinok utlilizacie kyslika vo svaloch. Svalové
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vlakna s obsahom ACTN3 su odolnejsie proti svalovej unave a su vhodné pre
vytrvalostné Sporty. V oblasti ochrany pred zranenim ACTN3 chrani svalové
vlakna pred poskodenim [6].

CIEL PRACE

Cielom prace bolo pouzitim dostupnych vedeckych poznatkov z oblasti
personalizovanej genetiky a modernych metod Statistického modelovania
vytvorit' model, ktory vyjadruje genetické skore jedinca v populacii na priklade
génov predisponujucich k vytrvalosti, respektive K sile a rychlosti.

MATERIAL A METODIKA
Sktmali sme genetické varianty, ktoré maju vplyv na rdzne aspekty
$portového vykonu a vybrali sme varianty na zaklade nasledovnych kritérii:

Délezitost’: Variant génu musi mat priamy vplyv na biologicku funkciu,
s ktorou je spojeny a musi byt jasne popisany v lekarskej a vedeckej
literature.

Prevalencia: Variant génu musi byt rozsireny v populacii.

ModifikovatePnost’: Variant génu sa musi dat’ ovplyvnit' pomocou cvicenia
alebo stravy.

Meratel’nost’: Variant génu musi byt meratel'ny, napriklad ¢as zlepSovania
pocas pravidelného vykonavania uritej Sportovej aktivity, popripade
laboratornymi metodami.

Genetické varianty maja signifikantny vplyv na rézne aspekty Sportovej
vykonnosti ako je sila, vydrz, vybusnost, maximalna oxida¢na kapacita,
kapacita srdca, kapacita pl'ic a d’alSie vratane motivacie a prevencie vyskytu
zraneni vizov a Sliach. Gény sme ziskali z dostupnej databazy GWAS
(Genome-wide association study). Alelové frekvencie génovych variantov
zastipenych v populacii sme ziskali z databazy 1000 genomes. Pokial’ bol
jedinec nositel'om oboch zvyhodiujtcich aliel, bola mu v statistickej analyze
pridelena hodnota 2, pokial mal jednu zvyhodniiujucu alelu, bola mu
pridelena hodnota 1, pokial jedinec nebol nositel’ Ziadnej zvyhodiujuce;j alely,
bola mu pridelend hodnota 0. Nasledne boli vypoéitané vSetky mozné
kombinacie alel, ktoré mo6zu v populacii nastat. Ziskané hodnoty boli
vyjadrené v podobe genetického skore v podobe histogramu a grafu, ktory
vyjadruje zastupenie jedinca Vv populécii ako genetické skore.

VYSLEDKY

71ta hviezdicka pri jednotlivych génoch znamena, Ze testovany subjekt je
nositel'om oboch zvyhodnujucich alel pre vytrvalost’. Biela hviezdicka pred
génom znamena, Ze dana varianta génu sa U testovaného subjektu nevyskytuje.
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Polovi¢ne zIta hviezdicka znamend, ze testovany subjekt je nositel'om jednej
z dvoch moznych aliel. Genetické skore poukazuje na 13,7 % naplnenie
genetického potencialu pre vytrvalost. Podobné skore sa dosahuje v populacii
6,7 %, pricom 7 % populacie ma horSie genetické skore pre vytrvalost’ ako
testovany jedinec. V eurdpskej populacii sa méze nachadzat’ 86,3 % l'udi, ktori
maju vyssSie genetické skore pre vytrvalostné druhy Sportov ako testovany

jedinec.

Obrazok 1 Graficky vystup
analyzy predispozicie k vytrvalosti
testovaného subjektu.
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Na obrazku 2 je znizorneny graficky vystup z analyzy predispozicie k sile
a silovym druhom Sportov u testovaného jedinca. Genetické skore poukazuje
na 97,9 % naplnenie genetického potencialu pre silu. Podobné skére na
dosahuje 3,9% populacie, pricom len 2,1 % populacie ma lepSie genetické
skore pre silu ako testovany jedinec. Aj ked’ testovany jedinec nie je nositel’
vsetkych variantov zvyhodiujucich génov, v populacii dosahuje vynimoc¢né



skore. Testovany subjekt ma vyraznu predispoziciu pre silové a rychlostné
druhy Sportov.

ZAVER

Poznanie genetickych vyhod pomaha c¢loveku dosiahnut’ optimalny
atleticky potencial. Existuju varianty génov, ktoré c¢loveka predurcuju
k vytrvalostnym $portom alebo naopak k silovym ¢&i rychlostnym $portom.
Skladba tréningového a nutricného programu na mieru na zaklade poznania
svojej genetickej vybavy umoziiuje vyuzitie genetického potencidlu bez
zbyto¢ného plytvania Casu a energie, minimalizovania zdravotnych rizik
(zapaly, poranenia pohybového aparatu, zvySeny krvny tlak...)
a Vv neposlednom rade znizZenie finanénych nakladov vzniknutych dosledkom
neefektivneho cvicenia a nespravnej vyzivy. Genetické testovanie predstavuje
uzitoény nastroj pre trénerov, profesionalnych Sportovcov aj rekreaénych
Sportovcov.
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SUMMARY

UTILIZATION OF PERSONALIZED GENETICS IN THE ANALYSIS
OF SPORTS PERFORMANCE

Any ability to perform a certain type of sport performance is linked to adaptive
mechanisms of circulatory respiratory and ultimately the skeletal muscle. The
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effectiveness of all these mechanisms is always genetically determined. The
presence or absence of certain specific variants of genes affects athletic
performance in areas such as endurance, speed, strength but also the ability to
recover after exercise or very motivated to sports performance. Studying genes
helps physicians to treat a variety of diseases, treatment and prevention of
muscle injuries, and not least help the coach to recognize and properly train
people with high genetic potential and train them elite athletes

Keywords: Personalised genetic, athletic performance, endurance, power
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UNIVERZITY TRETIHO VEKU

Lucie LAUERMANOVA, Dana STERBOVA

Palacky University, Faculty of Physical Cultura, Olomouc,
Czech republic

ABSTRAKT

Cilem piedkladané studie bylo zjistit vliv jogy smichu na kvalitu Zivota
studentti Univerzity tfetitho véku (dale U3V). Jednalo se o neexperimentalni
kvalitativni studii postavenou na principech metody zakotvené teorie (podle
Strauss, & Corbin, 1999). Zjistili jsme, Ze podle studentd U3V ma joga smichu
vliv zejména na pozitivni pfistup k zivotu a celkove tak ovliviiuje kvalitu
zivota. Predkladany piispévek predstavuje pilotni studii, kterd prezentuje
primarni data rozsahlejsiho komplexniho vyzkumného zameéru.

Kli¢ova slova: joga smichu, smich, stafi, Univerzita tietiho véku
UVOD

.. Zivot je jako hra: nezdlezi na tom, jak dlouho trvalo predstavent, ale jak
dobre bylo sehrano * (Seneca).

Kvalita Zivota predstavuje slozity a velmi Siroky pojem diky své
multidimenzionalité¢ a komplexnosti. Dotyka se oblasti - pochopeni lidské
existence, smyslu zivota a samotného byti (Svobodova et al., 2012). Zkouma
materialni, psychologické, socialni, duchovni a jiné podminky zajistujici
podminky pro zdravy a S$tastny zivot ¢lovéka, zahrnuje sebepochopeni a
hledani kli¢ovych faktorti byti (Payne, 2005; Svobodova et al., 2012).

Komplexnost kvality Zzivota ukazuje definice Svétové zdravotnicka
organizace — WHO (in Vad’'urova & Miihlpachr, 2005, 11), ktera kvalitu Zivota
definuje jako jedincovu percepci ,,(...) jeho pozice v Zivoté v kontextu své
kultury a hodnotového systému a ve vztahu k jeho cilim, o¢ekavanim, normam
a obavam. Jedna se o velice Siroky koncept, multifaktoridlné ovlivnény
jedincovym fyzickym zdravim, psychickym stavem, osobnim vyznénim,
socidlnimi vztahy a vztahem ke klicovym oblastem jeho zivotniho prostredi‘.

Mezi kvality (stranky, dimenze) lidského Zivota patfi smysl — duchovni
stranka, Stésti — duSevni stranka a zdravi — télesna stranka (Balcar in Payne,
2005; Svobodova et al., 2012). Duchovni stranka byva spojovana s zivotnim
optimismem a pozitivnim pohledem.
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Proces starnuti je spojen s ptirozenym ubytkem fyzické kondice, naruseni
funkce nékterych télesnych organt. Projevuje v riznych dimenzich a
oblastech. Zmény, které v organismu probihaji, rozdéluje Venglafova (2007)
do tfech zakladnich urovni: télesné, psychické a socialni zmény. Stafi neni
nemoci, je etapou, jejiz smysluplnost je urcena kazdym jednotlivcem.
,DoZivani se vy$siho véku je komplexni proces, ktery se promita jak do zivota
jednotlivych seniord, tak do celé spolecnosti a zahrnuje vSechny oblasti zivota.
Seniorsky vek se prodluzovanim délky zivota stdva vyznamnou fazi lidského
zivota“ (Ministerstvo prace a socialnich véci, 2013, 5).

Aktivni starnuti (World Health Organization, 2002) je pfistupem, ktery
jedinci pomaha dosdhnout uspésného starnuti. Studium na Univerzité tietiho
véku (dale U3V) je piizplsobeno na miru seniorum. Zakladnim obsahem je
osobnostni rozvoj, seznameni s védeckymi poznatky, prohloubeni
sebepoznani, atd. Celkovou snahou je zvysit adaptaci seniord (Miihlpachr,
2004; Semberova, 2004).

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouc (dale FTK UP)
reaguje na zminénou potiebu zvyseni povédomi o aktivnim starnuti. Snahou
FTK UP je v ramci svych ptednasek nabizet poslucha¢im U3V nové aktivity,
které mohou pomoci jejich aktivnimu starnuti. Velka ¢ast nabizenych aktivit
je volnocasového pohybového charakteru. Pro rok 2014/2015 byla mezi
nabizené predméty zahrnuta joga smichu.

Joga smichu (Hasja joga) je koncept zalozeny na myslence, ze kazdy
¢loveék se muze smat bez divodu, vtipu a komedie. Jéga smichu (LY) je
volnocasova aktivita, ktera kombinuje nepodminény simulovany smich a
jogové dychani. Specialni smichova cvifeni jsou zalozena na skupinové
dynamice, o¢nim kontaktu a détské hravosti (Kataria, 2011).

Vznik jogy smichu je spojen s indickym doktorem Madanem Katariou
(Shahidi, Mojtahed, Modabbernia, Mojtahed, Shafiabady, Delavar, & Honar,
2011), ktery 13. biezna 1995 zalozil prvni klub smichu v Bombaji. Od té doby
se myslenka LY rozsifila po celém svété. V soucasné dobé existuje vice nez
10 000 klubti smichu ve vice nez 70 zemich svéta (Kataria, 2011).

LY stavi na pozitivnich ucincich smichu na oblast fyzickou, psychickou,
socialni. Podrobny rozpis pozitivnich u¢inkd smichu viz Lauermanova (2012),
Lauermanova, Stérbova a Kudlaéek (2014) ¢i Mora-Ripoll (2011). Védecké
vyzkumy ukézaly, Ze smich ma jak preventivni, tak 1é¢ebné dopady. Nicméng,
LY je stale malo prozkoumanou metodou (Mora-Ripoll, 2011).

Studie zaméfené konkrétné na vztah LY a kvality zivota existuji dve. Prvni
studie (Shahidi, Mojtahed, Modabbernia, Mojtahed, Shafiabady, Delavar, &
Honari, 2011) méla cil porovnat G¢innost jégy smichu (vedené Madanem
Katariou) a skupinového cviceni (v ramci skupinové terapie) na snizeni
deprese a zvyseni zivotni spokojenosti u sedmdesati starSich dospélych zen
kulturniho spolegenstvi v Teheranu v franu. Druha studie (Herzog, Kahir, &
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Kdushei, 2015) se zamétila na vliv jogy smichu na kvalitu Zivota a imunitni
bunky u onkologickych pacientt.

Pocet studii vénujicich se vyzkumu jogy smichu je omezen. Souhlasime
s Proyerem, Ruch a Rodden (2012), ze védecky zéklad jégy smichu neni dosud
dobie zdokumentovan, i pfes skutecnost, Ze od roku 2012 byly uvetejnény
dalsi vyzkumy. S rostoucim poctem aktivnich Gcastnikti jogy smichu, roste i
potfeba védecky ziklad jogy smichu rozsifovat (osobni komunikace
s Madanem Katarion, ¢ervenec 2013).

CILE
Cilem vyzkumu je zjistit pohled studentti Univerzity tietiho veéku na vliv
jogy smichu na kvalitu zivota.

METODIKA

Jedna se o neexperimentalni kvalitativni studii postavenou na principech
metody zakotvené teorie (podle Strauss, & Corbin, 1999).

Vyzkum tvofilo 14 studentl (2 muzi a 12 Zen) Univerzity tfetiho véku na
FTK UP. Podminky zafazeni do vyzkumu: vék nad 50 let; student FTK UP;
ucastnik nemd ptedchozi zkuSenost s jogou smichu; ucastnik nema zadné
kontraindikace jogy smichu.

Vyzkum byl schvalen Etickou komisi FTK UP.

Vyzkum se skladal z nasledujicich kroku:
1. Program jogy smichu - 7 hodin jégy smichu s ¢etnosti jednou tydné;
ucast: 14 participantti. Doba realizace: jaro 2015.
2. Individualni volné rozhovory s Ucastniky programu jogy smichu;
ucast: 12 participantt.. Doba realizace: jaro 2015.
3. Focus group - s ucastniky programu jogy smichu; ucast: 10
participantli. Doba realizace: 1éto 2015.

Vzhledem ke kvalitativnimu charakteru vyzkumu dochazelo v celém
pribéhu k prolinani fazi sbéru a analyzy dat. Mezi fazemi individualnich
rozhovortl a focus group probéhla primarni mezianalyza dat. Vysledky byly
ucastnikiim prezentovany po skonceni focus group a nasledné probehlo zpétné
ovéfeni vysledki ucastniky. Poznamky byly nasledné€ zpracovany a spole¢né s
vystupy z focus group byly déale analyzovany a zapracovany do celkovych
vysledkd.

V ramci otevieného kédovani byly identifikovany vyznamové jednotky,
které byly nasledné ptifazeny do kategorii. Pro zptehlednéni byly kategorie
nasledné rozdéleny do tfech zékladnich oblasti kvality zivota: psychické,
fyzické a socialni oblasti.
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VYSLEDKY
V kapitole vysledkd nejprve uvedeme jednotlivé ustfedni kategorie, které
nasledné predstavime v uceleném diagramu.

Jednou z ustfednich kategorii vlivii jogy smichu je nadhled. Tato kategorie
byla uvadéna v§emi i¢astniky.

,, Ten nadhled stoprocentné, chut se usmivat stoprocentné, neresit veci tak

vazne, jako jsem je méla tendenci brat,(.) optimistictéjsi pohled ... lehct
pohled na nektery prekazky ....*

. tak jsem méla pocit, Zze mam takovy zvilastni nadhled a Ze se na ty

obycejné véci divam tak néjak od stropu (smich ).... "

.. prosté kdyz se sméjes, tak nemiize byt clovek namychlej, nemiize se

zlobit, nadavat a tak ... pomaha to. Takova ta vitalita a duSevni pohoda
— bezesporu. “

.. z toho porad cerpam, kdyz mé nekdo ... nekdy treba jako nastval, tak

co, vzdyt co ja se tady muzu zasmat (smich), ja si nebudu kazit den.
Takze to mé taky hodné dalo, to mi opravdu hodné dalo.”

,, vzdycky, kdyz mé nékdo nastval, tak jsem to vzala, tak jako (mavnuti rukou

do vzduchu) ().

Kategorie optimismus a pozitivni pohled:

., Clovék je lépe naladény, vidi vSechno v takovym lepsim svétle, kdyz no,

2.

myslim si opravdu, ta joga smichu je vynikajici véc tak bych rekla, tak
bych to shrnula takovym globalem ...."

.. VZivoté neni v§echno tak krdsny, ale kdyz clovek se sméje, tak najednou

vidi vSechno krdsné bych rvekla, no. Ja mam takovej pocit, jak kdybych
chodila v néjakym opojeni.”

.. dodava do zivota optimismus hlavné, optimismus, vlastné ten elan

Zivotni, takovou rozvaznost, dovede se vyporadat i s riiznym takovym i
nékdy smutnym pribéhem treba zivotnim a clovek jogy smichu se uplné
diva na ten zivot jinak, vidi ho, jak ja rikam, takovyma riizovyma ocima,
jo, rozzarenyma, jo, Ze prosté je néco krasnyho na tom svéte, ze neni jen
smutno, ale, Ze je opravdu krdsno. "

., priorita je to uvolnéni, je ten stres, je ten optimisticky pohled potom jako,

ktery z toho vznika na ten svet.

Kategorie protistresové udinky:

ER

.. joga smichu ma vliv teda si myslim, zZe hlavné to ma protistresové

>

ucinky, protistresovy, to znamend, ze i to zdravi ....’
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‘

... takovy fakt to ma pozitivni viiv...*
,» ..« DFI cViCeni jogy smichu ze sebe dostanu i ten stres ... *

‘

Kategorie uvolnéni a relaxace:

,,Joga smichu je maximalni uvolnéni s cilem nebo s pocitem, takovym
odlisnym od jinych druhii cviceni, protoze si myslim, Ze tam se clovek
fakt maximalné uvolni.”

,, ... Clovék se uvolni, prosté zapomenes na vSechno, a akorat se clovek
sméje (smich). "

.U jogy smichu ,, ... musis vypnout vic, nez kdekoliv jinde, musis vypnout a
proste pracujes jenom sama se sebou. Nemds cas premyslet nad tim,
Jjestli si doma vyndala maso z mraznicky a takové véci. Nemusis tam
premyslet.”

A po té lekci ... jsem byla volna jak ptak, ... hlava cista, zadny takovy ...
stresy nebo starosti (smich) ..., to bylo pry¢ (smich) ...

., ... jak jsme se chichotali, tak uplné tady (ukdazani na bricho) vsecko mné
tak jako uplné vibrovalo, a rikam: to je supr, to jako bych jezdila na
néjakem trenazeru, jak to se mnou vsecko vibruje, jak to uplné, proste
to bylo néco uzasnyho”

Joga smichu je ,, ... cviceni, urcité vyborné dechové cviceni, cviceni jako
bricho, branice, a prosté tady tyto zaleZitosti, kdy se clovek uvolni ... "

,» ... PFINAST to uvolneni, (...) uplné to vymaze takovy ty negativni myslenky,
zapomenes na vSechno, co té trapilo predtim a jsi uplné jako v sedmeém
nebi.

Kategorie nova pratelstvi:

Seniorsky veék pfinasi sebou osamélost. “V fom starsim véku clovek si to
pratelstvi vic povazuje, ... prece jenom my jsme ve véku, kdy uz nam
riuzni kamaradi a pratelé odchazeji a snazime se zase navazat dalsi
pratelstvi, abychom nebyli takovy osaméli, protoze starsi lidi, kdyz se
uzaviou tieba do takovyho krunyre, tak to je velmi Spatneé, ....”"

. ... Ravdzali jsme ... pratelstvi.... A v tom starsim véku clovek si to
pratelstvi vic povazuje ...”

,» ... VSichni tam ti vSichni lidi, mi pripadalo, Ze dokonce zkrdsnéli ti lidi.

., hodné i stari, Ze jsou hodné skepticti, Ze se mdalo sméji, jo, ale to je vSechno
0 tom, Ze jsou osamoceni a ze pravé se uzaviou a seniori by se neméli
se uzavirat, ba naopak oni by méli chodit a radovat se, jesté Ze ten Zivot
prozivaji, tak jako posledni chvilky toho Zivota radostné a nemély by se
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uzavirat ... a myslim si, Ze joga smichu pro seniory je uplné néco
idealniho, to je neco idealniho.

Participanti pozitivn¢ hodnotili homogenitu skupiny, ktera se projevila
napf. vV podobnych zajmech a tématech, napf. vnoucata, apod. ,, ... ty
pocity umi ¢lovek lip pochopit ™.

Kategorie pfesahy do bézného Zivota:

,, VSechno bylo velice prijemné, ... Ze jsem to zacala aplikovat kazdé rano.”

, ... Drosté vndsi néco pozitivniho, co ta dnesni doba ... Ze vSechno se
prinasi do té Fizené elektronické ty kontakty. To neni ono. Jak tak
miizeme sedet spolu a mluvit spolu ... "

,» .. nebo kdyz je mi krusno (smich), to rikam, jen se zasmej a hned to bude
lepsi. Fakt to pomdhad, z toho zdravotniho hlediska. A tim pdadem
zapomene na néjaké ty problémy, které nékdy se vyskytnou a () fakt mi
to dalo dost.

,, ... protoze porad mezi nejakyma pesimistama jako tam mam néjaky takovy
zndamy ty jsou vécné nastvani, porad na vSecko nadavaji doma ... mé uz
to taky nebavi, ja jsem rikala, ja musim mezi lidi kde je smich.

Kategorie nabyti energie:

,» ... Jogou smichu se hodné nabiji a rychle, rychle se nabiji. joga smichu ...
hodné nabiji, jo, strasné nabiji me, energii.”

s oo Ja jsem prisla ... tak nabytd energii, Ze jsem si to viibec nedovedla
predstavit.

Shrnuti

Vyse uvedené kategorie piedstavuji Gstfedni kategorie problematiky jogy
smichu a jejich dopadd. Za nejvyznamnéjsi z nich participanti oznacovali
nadhled, pozitivni pfistup k Zivotu a ,snizovani stresu“, které nasledné
ovlivituji celkovou kvalitu Zivota ¢lovéka. Celkové uvadéji vhodnost jogy
smichu prave pro skupinu seniord.

Pro ptehlednost uvadime jes§t¢ vSechny kategorie (vCetné kategorii
neuvedenych vyse, které byly uvedeny mensim poctem participantd, nicméné
vV nasledném zpétnovazebném hodnoceni byly schvaleny vSemi ucastniky)
sefazeny do oblasti kvality Zivota: psychické, fyzické a socidlni. Tato struktura
je vysledkem selektivniho kddovani v§ech analyzovanych dat. Byla schvalena
participanty v ramci zpétnovazebného hodnoceni.

Vliv jogy smichu na psychickou oblast:
e nadhled
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bezstarostnost a hravost

pozitivni pfistup a optimisticky pohled
uvolnéni

sniZeni stresu

nebrat véci vazné a osobné

“zit ted™

nabyti energii; elan

Vliv jogy smichu na fyzickou oblast:

e celkové uvolnéni téla - relaxace
uvolnéni branice
“rozvibrovani” téla
posilovani bficha
vitalita

Vliv jogy smichu na socialni oblast:
® nova pratelstvi
e piitomnost pozitivnich lidi

DISKUSE

Vyzkum jogy smichu u studentti Univerzity tietiho véku nebyl v Ceské
republice ani v zahrani¢i doposud realizovan. V zahranici Ize nalézt praktické
zminky o LY s touto cilovou skupinou. Jéga smichu je stale malo probadanou
oblasti, coZ je v souladu s Proyerem et al. (2012). Snahou je se tomuto tématu
vénovat, coz potvrzuje i samotny zakladatel jogy smichu Madan Kataria
(osobni komunikace s Madanem Katarion, ¢ervenec 2013).

Vysledky predkladané studie ukazuji, Ze podle vypovédi studentd U3V ma
jogy smichu vliv na oblast fyzickou, psychickou i socialni, coZ je v souladu
s vyzkumy, které ve svych piehledovych studiich uvedli napf. Lauermanova et
al. (2014) a Mora-Ripoll (2011).

Je tfeba piihlédnout ke skuteCnosti, ze nami prezentované vysledky
predstavuji primarni data rozsahlejsiho komplexniho vyzkumného zameéru.
Jedna se o kvalitativni data vychazejici z vyzkumu specifické cilové skupiny
— studentti U3V. Neni tedy mozné vysledky zobeciiovat. Lze je brat jako
vychozi bod budoucich vyzkumu kvantitativnich i kvalitativnich. Existuje
mnoho proménnych ovliviiujicich kvalitu zivota jedince, které je tfeba
zohlednit.

ZAVERY
U studenttt U3V platilo, Ze joga smichu ma vliv na kvalitu zivota. Za
ustfedni kategorii vyzkumu povazujeme pozitivni pfistup k zivotu a celkovy
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nadhled. Nami ptedkladany vyzkum piedstavuje pilotni studii v kontextu
kvalitativniho vyzkumu jogy smichu v ¢eském prostiedi.

Vétime, ze nase vysledky pfinaseji dilezita zjisténi pro budouci vyzkumy,
které by se méli zaméfit zejména na faktory ovliviujici priubéh jogy smichu u
student U3V.
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SUMMARY

EFFECT OF LAUGHTER YOGA ON QUALITY OF LIFE FOR
STUDENTS OF THE UNIVERSITY OF THE THIRD AGE

The aim of this study was to determine the effect of laughter yoga on
quality of life of students of the University of the Third Age. It was a non-
experimental qualitative study based on the principles of grounded theory
(according to Strauss & Corbin, 1999). We found that by U3A students'
laughter yoga has particular impact positive attitude and generally it affects
quality of life. This paper presents a pilot study that presents the primary data
of a larger complex research project.

Keywords: laughter yoga, laughter, age, University of the Third Age
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