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OVPLYVNOVANIE FUNKCNEHO STAVU POHYBOVEHO SYSTEMU U SKOLSKE!
POPULACIE

Bc. Ivan Vasilovsky

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom préace bolo poukdzat na moznosti ovplyviiovania funkéného stavu pohybového
systému u 16-17 roénych Studentiek Obchodnej akadémie v Mlynarciach, vhodne zvolenymi
kompenzatnymi cvi€eniami v ramci hodin Zkolskej telesnej a $portovej vychovy. Stbor tvoril
27 probandiek dvoch tried - experimentélna skupinu (n=14) a kontroina skupinu {n=13), ktoré
sme sledovali 13 tyZzdfiov v rdmci dvojskupinového experimentu. V oboch skupinach sme
realizovali vstupné a vystupné meranie. V experimentalnej skupine bo! po dobu 13 tyzdiov
aplikovany cieleny experimentalny {initel, ktory pozostaval z uvolfiovacich, natahovacich
a posilfiovacich cvi€eni vybranych cielene na skratené svaly, oslabené svaly a porudené
pohybové stereotypy. Svalovu nerovnovahu sme testovali podla metodiky Thurzovej (1992).
Na zdklade vysledkov méZeme usudzovat, Ze pdsobenie cielenych kompenzacnych cviceni na
odstrafiovanie svalovej nerovnovahy v zmysle skratenych svalov, oslabenych svalov
a poruienych pohybovych stereotypov v ramci Skolskej telesnej a Sportovej vychovy méie
pozitivne vplyvat na odstrdnenie funkénych poridch pohybového systému. Vzhladom na
negativne vysledky vystupnych merani kontrolnej skupiny navrhujeme, ¢o najskor zaradit
kompenzagné cvicenia do 3kolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Kl'GEové slovad: svalovd nerovnovaha, skratené svaly, oslabené svaly, porusené pohybové
stereotypy, kompenzacné cvicenia.

GvoDp

lednym z najddleZitejdich faktorov ovplyvriujicich kvalitu Zivota kaidého z nas je
funkény stav nasho pohybového systému. Ten je podmieneny mnoZstvom vonkajsich
a vnutornych vplyvov. Nie st to len nase genetické predispozicie, ale velkd Glohu zohrdva
najma nas spbsob zivota.

V dneinej motorizovanej a uponahlanej dobe, plnej technickych vymoZenosti, ktoré by
mali &loveku ulahéit Zivot, si len malokto z nds uvedomi, Ze sme sa stali pohodlnejSimi. Do
price uZ nechodime pesi, ani v pripade, Ze je od nas vzdialend 500 m, nao méame predsa autd
a autobusy. Casto si neuvedomujeme ddlefitost zdravého Zivotného Stylu, ktorého
neoddelitefnou sti¢astou je primerand pohybova aktivita. Fakt, Ze méme stale menej volného
casu, nedostatoény odpodinok ale najmd nedostatok pohybu zapricinuje vznik poruch
funkéného stavu pohybového systému. Aj u deti a dospievajlcich mdZieme pozorovat zmeny
v spdsobe ich Zivota. Nemaju sice sedavé zamestnanie, méZeme viak povedat, Ze svoj volny
as stravia Casto sedavym spdsobom, pri poéitaCovych hrach alebo na socidinych sietach.
Ovela menej volného &asu travia na ihriskach a v prirode, €o negativhe vplyva na stav
a funkZnost ich pohybového systému. Jednou z porich pohybového systému je aj svalovd
nerovnovaha. Jej hlavnou priinou je nadmerné, neprimerané, jednostranné, dlhodobé
a nerovnomerné zataZovanie svalov.
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CIEL

Cielom préce bolo poukdzat na moZnosti ovplyviiovania funkéného stavu pohybového
systému u 16 — 17 roénych Studentiek Obchodnej akadémie v Mlynarciach vhodne zvolenymi
kompenzaénymi cviCeniami v ramci hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Hypotézy

H 1: Predpokladame, Ze v KS probandiek bez zaradenia nami zvoleného experimentalneho
Cinitela sa zvysi vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy aj v jej jednotlivych zloZkach.

H 2: OcCakavame, Ze zaradenie zvoleného experimentdlneho Cinitela v experimentdlnej
skupine probandiek, v rémci hodin telesnej a Sportovej vychovy, vyznamne znfZi vyskyt
celkovej svalovej nerovnovéhy.

H 3: Predpokladame, Ze vyskyt funkénych svalovych porlch pri vystupnom vySetreni bude
vyznamne nizsi v experimentdlnej skupine probandiek v porovnani s kontrolnou skupinou
probandiek.

Ulohy

U 1: Vstupnymi vySetreniami zistit celkovi svalovil nerovnovahu a funkény stav jej jednotlivych
zloZiek v experimentalnej skupine probandiek a v kontrolnej skupine probandiek.

U 2: Na zékiade funkéného stavu pohybového systému v experimentainej skupine probandiek
navrhnt cielené kompenzatné cvidenia zamerané na Upravu najcastejdie sa vyskytujlcich
skratenych svalov, oslabenych svalov a pohybovych stereotypov.

U 3: Obozndmit $tudentky o déleditosti zaradenia kompenzaénych cvieni a nauéit ich cviéenia
vykondvat technicky spravne. ’

U 4: Vyhodnotit rozdiely vo vyskyte svalovej nerovnovahy v experimentdine] skupine
probandiek a v kontroinej skupine proabndiek.

U 5: Zistit zmeny svalovej nerovnovahy v kontrolnej skupine probandiek pri vystupnom
vySetreni a porovnat rozdiely v jednotlivych zlozkach svalovej nerovnovahy podla
kvalitativnych stupfiov a podla frekvencie vyskytu.

U 6: Zistit zmeny svalovej nerovnovéhy v experimentéinej skupine probandiek pri vystupnom
vySetreni, po aplikovani cieleného experimentéineho &initela po dobu 13 tyZdriov a porovnat
rozdiely v jednotlivych zlozkach svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupfiov a podla
frekvencie vyskytu.

U 7: Zistit rozdiely vo vyskyte svalovej nerovnovihy pri vystupnom vydetreni medzi
experimentalnou skupinou probandiek a kontrolnou skupinou probandiek.

METODIKA

Charakteristika sttboru

V naSom dvojskupinovom experimentainom vyskume sme skamali 2 skupiny
v celkovom poéte 34 (27) Ziadok 2. roénika Obchodnej akadémie v Miynarciach. Ziagky boli
z dvoch tried 2.A a 2.B. Pri vybere koly sme zvolili metddu ndahodného a zamerného vyberu,
Zamerny vyber sme pouZili pri prihliadani na personalne a materidine podmienky pre vyucbu
telesnej vychovy a Eportovej vychovy. Ziagky pre vyskum na uvedenej Zkole sme vybrali
nahodne. Ziatky sme rozdelili do dvoch skupin podla tried, ktoré navitevovali, na
experimentalnu skupinu a kontrolnt skupinu. Nas vyskum bol realizovany v obdobi 13
tyzdnov.
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Metody ziskavania Gidajov -

V naSom experimentalnom vyskume sme vySetrovali metddou podla Jandu (1982),
ktord pre ucely telovychovne] praxe modifikovala Thurzova (1992). Popisy festov na
najrizikovejsie skratené svaly, oslabené svaly a porusené pohybové stereotypy sme vytvarali
podla metodiky uz spomenutej autorky Kanasovej (2005).

Po scitani vsetkych zistenych skratenych svalov, oslabenych svalov a porudenych
pohybovych stereotypov sme zaradili Ziakov do niektorého zo Styroch kvalitativnych stupfov
{(Kovécova a kol., 1993}.

Vzhladom na dosiahnuté stupne v jednotlivych dimenziach sme vyvodzovali stupen celkovej
svalovej nerovnovahy:

1. stupen - Do prvého stupfia bol zradeny proband, ktory dosiahol svalovd
rovnovahu.
IIl. stupent —  Eahky stupefi svalovej nerovnovahy — ani v jednej dimenzii sa proband

nenachadzal v lIl. alebo V. stupni, respektive aspon v jednej dimenzii
bol v II. stupni.

fll. stupefi - Stredny stupef svalovej nerovnovahy - ani v jednej dimenzii sa

proband nenachadzal v IV. stupni, respektive aspon v jednej dimenzii bol
v |11 stupni.

IV. stupefi - Generalizovana svalova nerovnovaha - aspon v jedne] dimenzii sa

proband nachadzal v IV. stupni.

Jednou z mnoho metad, ktoré sme vyuZili v nasej praci bola aj metdda merania. Tito
metédu sme wvyuZili pri vstupnom aj vystupnom merani somatickych ukazovatelov.
Antropomotorické vySetrenie somatickych ukazovatelov pozostévalo z merania telesnej vysky
a telesnej hmotnosti (Moravec — Kampmiller - Sedlacek, 1996):

Experimentalny Cinitel’

Pri praci sme pouZili dvojskupinovy experiment s experimentalnou skupinou
probandiek n = 14 a s kontrolnou skupinou probandiek n = 13, Telesna a Sportova vychova sa
vyutovala v rozsahu 2 hodin do tyZdna. V experimentalnej skupine sme upravili obsah udiva
po dobu 13 tyZdriov. Probandky z experimentalnej skupiny absolvovali v ramci pripravnej
a zaverelnej Casti vyuCovace] hodiny telesnej a Sportovej vychovy 15 minttové cvidenia
zamerané cielene na prevenciu a odstrafiovanie funkénych svalovych porich pohybového
systému,

Obsahom experimentalneho ginitela boli:

a) prostriedky a metédy — batéria cviceni rozdelena do troch blokov

b) postupy — v pripravnej a zéverecénej Casti vyuéovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy—
spolu 15 minut.

¢) formy — skupinové cvifenie

Metody spracovania a vyhodnocovania tdajov

Vietky Gdaje zistené pri meraniach sme zaznacili do zdznamového harku, kde sme
pouZili dvojélenny zaznam s priradenim ¢isla 1 — norma {nepritomnost funkénej odchylky)
a ¢&isla 2 — odchylka od normy (pritomnost funkénej odchylky). Na spracovanie Udajov sme
pouzili program Microsoft Excel z dévodu jednoduchosti Statistického spracovania velkého
mnozstva Udajov.

Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych Udajov sme pouZili nasledovné metddy:
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pouZili program Microsoft Excel z dovodu jednoduchosti Statistického spracovania velkého
mnozstva udajov.
Na spracovanie a vyhodnotenie zistenych tidajov sme pouzili nasledovné metddy:
a) Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému (kvalitativnu analyzu
ukazovatelov svalovej nerovnovahy) sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach.
b) Zistené udaje sme vyhodnotili aj podia distriblcie probandiek v kvalitativnych
pasmach. Pri vyhodnocovani sme pouZili percentudlnu analyzu a frekvenénu analyzu.
c) Statisticki vyznamnost zmien ukazovatelov svalovej nerovnovihy sme vyhodnotili chi
— kvadratom (x*) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti:
1) podla distribucie probandiek v kvalitativnych stupfioch pri jednotlivych
meraniach, .
2) podla frekvencie vyskytu skratenych svalov, oslabenych svalov
a pohybovych stereotypov,
3) na zéklade rozdielov medzi ES a KS pri vstupnom a vystupnom vysetreni,
4) medzi vstupnym a vystupnym vysetrenim v rdmci ES a KS.
d) Pre zékladné charakteristiky somatickych ukazovatefov sme vypoéitali aritmeticky priemer

(x), smerodajnu odchylku (s), najvyssie zistent hodnotu (x max.) a najniziie zistend hodnotu
(x min.) (Brodani, 2002).

VYSLEDKY VYSKUMU A DISKUSIA

Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovahy podla kvalitativnych stupriov

V porovnani vstupnych merani ES a KS (obr. 1) méZeme sledovat takmer 2/3 rozdiel
ES a KS v tretom kvalitativnom stupni v prospech KS. Tento percentudlny rozdiel probandiek
v ES sa nachadza ai v Stvrtom kvalitativnom stupni, ¢o klasifikujeme ako generalizovanu
svalovu nerovnovahu, na hladine vyznamnosti p < 0,01.

Pokial hodnotime vysledky vystupnych merani ES a KS, tak v ES sa nachadza 21,4%
probandiek v druhom kvalitativnom stupni, priCom z KS sa v druhom kvalitativnom stupni
nenachadzala Ziadna z probandiek. V tretom kvalitativnom stupni sa v ES nachadza 71,4%
probandiek a v KS len 30,8% probandiek. Vo Stvrtom kvalitativnom stupni sa z ES nenachdadza
Ziadna z probandiek, no vKS sa vo Stvrtom kvalitativnom stupni nachadza ai 69,2%
probandiek (obr. 2).

100 lChi=13.7ﬁ5p <0.01
% 80 ' '
60
20
P

0
. stupen Il.stupert Il stupeft V. stupen
W ES1 0 0 35,7 64,3
BmKS1 0 0 100 0

Obrdzok 1 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovdhy podfa kvalitativnych stupriov u ES vstup a KS vstup
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10 | Chi=11.951p <0.01

80
%
60
40
» __ ML
0
I. stupen II. stupen Il stuped  IV. stupeni
mES2 0 21,4 71,4 ;4
B KS2 0 0 30,8 69,2

Obrdzok 2 Zmeny vo vyskyte celkovej svalovej nerovnovdhy podla kvalitativnych stupfiov u ES vystup a KS vystup

Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov

Pri vstupnom merani zmien vo frekvencii vyskytu skratenych svalov realizovanom na
zaCiatku vyskumného obdobia sme zistili u vietkych probandiek ES minimalne jeden skrateny
sval. Najrizikovej$im, teda najcastejsie skratenymi svalmi boli priamy sval stehna, ktory sme
evidovali u 85,7% probandiek. Druhy naj¢astejSie vyskytujlci sa skrateny sval uES vo
vstupnom merani so 75% zastupenim probandiek bol bedrovodriekovy sval, ale aj stvoruhly
driekovy sval. Na tretom mieste sme diagnostikovali skratenie zdvihaéa lopatky u 67,9%
probandiek (obr. 3).

P6sobenim, pocas 13 tyZdnov, batériou cielenych kompenzaénych cvieni na
probandky v ES sme dosiahli zlepSenie utakmer vietkych meranych svalov stendenciou
skratenia. Najvyraznejsie zniZenie vyskytu skratenych svalov sme zistili pri svaloch ako
zdviha¢ lopatky o 53,6%, lichobeinikovy sval — horna cast o0 42,8% apriamy sval stehna
0 35,7%. U tychto skratenych svalov sme zistili Statisticky vyznamné zlep3enie na hladine
vyznamnosti p < 0,01. Pri skratenom svale ako velky prsny sval sme namerali zniZenie
vyskytu skratenia u 28,6% testovanych probandiek. U tychto skratenych svalov evidujeme
Statisticky vyznamné zlep3enie na hladine vyznamnosti p < 0,05. Statisticky vyznamné
zlepSenie na hladine p < 0,10 v ES sme zistili pri bedrovo-drickovom svale, kde sme
zaznamenali zniZenie vyskytu skratenia u 21,4% probandiek (obr. 3).

Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov

NajcastejSie oslabenou svalovou skupinou pri vstupnom merani v ES boli u92,9%
probandiek extenzory bedrového kibu. Pri posudzovani dalich svalov, ktoré sa podielali na
vysokom vyskyte oslabenych svalov sme evidovali oslabenie dolnych fixatorov lopatiek u
71,4% probandiek. Na tretom mieste skoncilo oslabenie brudnych svalov, ktoré sme
zaznamenali u 64,3% testovanych probandiek (obr. 4).

Pri vystupnom merani pri zmenach vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov v ES,
podobne ako pri skratenych svaloch, sme zaznamenali pozitivny vplyv batérii s cielenymi
kompenzaénymi cvi¢eniami, ktoré boli aplikované pocas 13 tyidfiov nasho experimentu.
Najvyraznejsie zniZenie vyskytu oslabenych svalov sme zistili u extenzorov bedrového kibu
0 35,8% probandiek, ¢o klasifikujeme ako zlep3enie na hladine vyznamnosti p < 0,01.
U svalov s tendenciou k oslabeniu ako abduktory bedrového kibu sme zaznamenali zlepZenie
0 32,1%, u hlbokych flexorov krku o 28,6% a u brusnych svaloch tieZ o 28,6% probandiek na
hladine vyznamnosti p < 0,05. Pozitivne zniZenie vyskytu oslabenych svalov sme zaznamenali
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u dolnych fixatorov lopatky 021,4%, ¢o su Statisticky vyznamné zmeny na hladine
vyznamnosti p < 0,10 (obr. 4).

M.trapezius pars sup.
M.levator scapulae
M.pectoralis major
M.iliopsoas

M.rectus femoris

M.tensor f.latae

Adduktory B
R e

M.erector spinae g

0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0

M.quadratus lumb.

M.triceps surae

M.quadr N .pector M.levato M.trapez
M.tricep M.erecto 9 Flexory Adduktor M.tensorM.rectus M.iliopso Mp A . .
p atus . alis r ius pars
ssurae rspinae kolena  yBK  flatae femoris as .
lumb. major scapulae  sup.

WES2 286 0,0 60,7 5741 35,7 46,4 50,0 53,6 35,7 14,3 14,3
WES1, 357 71 75,0 53,6 53,6 50,0 85,7 75,0 64,3 67,9 57,1

Obrdzok 3 Zmeny vo frekvencii vyskytu skrdtenych svalov v ES vstup a vystup

100,0

% 80,0

Hlboké Brusné svaly Dolné Extenzory Abduktory

flexory krku fixadtory bedrového bedrového
lopatky kibu kibu
HES1 50,0 64,3 71,4 92,9 7 g

WES2 21,4 35,7 50,0 57,1 25,0

Obrazok 4 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov v ES vstup a vystup

Zmeny vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov

Pri prvom vstupnom merani v ES zmien vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych
stereotypov sme diagnostikovali najvy3si frekvenény vyskyt poruchy pohybového stereotypu
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extenzia v bedrovom kibe s po¢tom probandiek 92,9%. Pri hodnoteni dalgich pohybovych
stereotypov sme zistili vysoky vyskyt poruseného pohybového stereotypu stoj na jednej
koncatine s vyskytom probandiek 85,7%. Dalsie porusené pohybové stereotypy, ktoré sme
diagnostikovali v ES so 64,3% obsadenim probandiek si sadanie a stereotyp dychania (obr.
B).

Pri vystupnom merani v ES po aplikovani cieleného experimentalneho &initela,
sme evidovali vyrazné zniZenie vyskytu niektorych sledovanych pohybovych stereotypov.
Najvyraznejsie zniZenie bolo u pohybového stereotypu extenzia v bedrovom kibe o 42,9%.
Druhym najvyraznejSie znizenym porusenym pohybovym stereotypom bola abdukcia
vbedrovom kibe 039,2%. Utychto pohybovych stereotypoch sme zistili signifikantné
zlep3enie na hladine vyznamnosti p < 0,01. U pohybového stereotypu sadanie sme evidovali
zlepSenie 029,6% probandiek na hladine vyznamnosti p < 0,05. Statisticky vyznamné
zlepSenie na hladine p < 0,10 v ES sme zistili pri pohybovom stereotype kluk, kde sme
zaznamenali zniZenie vyskytu porudenia pohybového stereotypu u 21,5% probandiek (obr.

5).
100,0
o 90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
0,0
Extenziav  Abdukcia v Sadanie Kluk Abdukcia Stoj na Stereotyp
bedrovom  bedrovom ramena 1.konéatin  dychania
kibe kibe e
BES1 92,9 57,1 64,3 42,9 32,1 85,7 64,3
mES2 50,0 17,9 35,7 21,4 17,9 78,6 50,0

Obrdzok 5 Zmeny vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov v ES vstup a vystup

ZAVER

Cielom nasej prace bolo poukazat na moinosti ovplyviiovania funkéného stavu
pohybového systému u 16 — 17 rocnych Ziacok Obchodnej akadémie v Mlynarciach vhodne
zvolenymi kompenzaénymi cvi€eniami v rdmci hodin Skolskej telesnej a $portovej vychovy.
Ciel' prace bol splneny, nakolko sa nam podarilo vplyvom vytvoreného cieleného
experimentalneho Cinitela, ktory pozostdval z cielenych kompenzaénych cviéeni, pozitivhe
zniit vyskyt svalovej dysbalancie u probandiek experimentélnej skupiny v zmysle skratenych
svalov, oslabenych svalov a porudenych pohybovych stereotypov.

Nas predpoklad z hypotézy Cislo 1, Ze v kontrolnej skupine probandiek bez zaradenia
nami zvoleného experimentdalneho Cinitela sa zvysi vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy aj
vjej jednotlivych zlozkach sa potvrdil. V kontrolnej skupine sme zaznamenali zvy$enie
vyskytu skratenych svalov na hladine vyznamnosti p < 0,01 u svalov ako priamy sval stehna
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flexoroch krku a to na 1% hladine vyznamnosti. U pohybovych stereotypoch sme zaznamenali
vyrazné zhor3enie pri sadani u 46,1% probandiek na hladine vyznamnosti p < 0,01.

Hypotéza Cislo 2, Cize po zaradeni zvoleného experimentdineho Cinitela
v experimentadlnej skupine probandiek, v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy,
zaznamename vyznamné zniZenie vyskytu svalovej nerovnovahy sa potvrdila. Konkrétne pri
skratenych svaloch sme najvyraznejsie zniZenie vyskytu zaznamenali u zdvihaca lopatky
0o 53,6% probandiek na hladine vyznamnosti p < 0,01. NajvyraznejSie zniZenie vyskytu
oslabenych svalov v experimentélnej skupine sme evidovali u extenzorov bedrového kibu o
28,6% probandiek na 1% hladine vyznamnosti. NajvyraznejSie zniZenie v porusenych
pohybowych stereotypoch bolo pri extenzii v bedrovom kibe o 42,9% probandiek. U tomto
pohybovom stereotypy sme zistili signifikantné zniZenie na hladine vyznamnosti p < 0,01.

Nas predpoklad z hypotézy cislo 3, Ze vyskyt funkénych svalovych poridch pri
vystupnom vysetreni bude vyznamne niZ3i v experimentalnej skupine probandiek v porovnani
s kontrolnou skupinou probandiek sa potvrdil, kedZe experimentédlna skupina mala vo
vSetkych ukazovateloch nizsi vyskyt funkénych svalovych portch. V pripade hodnotenia
vystupnych merani experimentalnej skupiny probandiek a kontrolnej skupiny probandiek
z hladiska klasifikacie do kvalitativhych stupfiov sme pri skratenych svaloch zaznamenali
rozdiel na hladine vyznamnosti p < 0,05, kedZe v experimentalnej skupine skoncila takmer
polovica probandiek v druhom kvalitativnom stupni, pricom v kontrolnej skupine sme
diagnostikovali aj Stvrty kvalitativny stupen. Pri oslabenych svaloch sme zaznamenali rozdiel
medzi vystupnymi meraniami experimentalnej skupiny a kontrolnej skupiny eSte markantnejsi
ato na 1% hladine vyznamnosti. V kontrolnej skupine evidujeme zostup do Stvrtej kvalitativnej
skupiny, pricom v skupine experimentdlnej sme zaevidovali 7,1% probandiek v prvom
kvalitativnom stupni. V pripade porusenych pohybovych stereotypov sme zaznamenali rozdiel
na hladine vyznamnosti p < 0,05, kde sme zaznamenali 42,9% probandiek z experimentalnej
skupiny v druhom kvalitativnom stupni. V pripade kontrolnej skupiny sme zaznamenali zostup
15,4% probandiek z tretieho kvalitativheho stupfia do Stvrtého.
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SUMMARY
SCULPTING A FUNCTIONAL MUSCULAR SYSTEM N HIGH SCHOOL STUDENTS.

The aim of the thesis is to examine the ways of sculpting a functional muscular system

in 16-17 year-old Business Academy students in Mlynarce, Slovakia. In an experiment,
adequate compensation exercises were introduced into their physical education classes. 27
female students participated. The participants were divided into an experimental group (14
students) and a control group (13 students). The two-group experiment took 13 weeks. Input
and output measurements were realized in both groups. In the experimental group, the
experimental factor introduced was a series of muscular relaxing, stretching, and strength
exercises, all of which had been chosen to target shortened muscles, weakened muscles, and
bad movement stereotypies. Muscle imbalance testing was based on Thurzova’s methodology
(1992).
Based on the results of this experiment, it can be said that targeted compensation exercises
could improve the functioning of the muscular system. Therefore, exercises aimed at
improving muscle balance in cases of muscle shortening, muscle weakening, and bad
movement stereotypies, should definitely be included in the physical education curriculum.

Key terms: muscle imbalance, shortened muscles, weakened muscles, bad movement
stereotypies, compensation exercises
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Zmeny funkénych parametrov po aerobnom programe
Simona Germuskova, Skolitel : Mgr. Beata Souskova

PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta Sportu, Katedra Sportovej edukolégie a humanistiky

ABSTRAKT

Pohybova aktivita je velmi délezitd v Zivote Cloveka. Ludské telo je prisposobené na
to, aby sa hybalo. Ak sa ¢lovek nehybe, nastidvaju rézne tazkosti. Nie len fyzické, ale aj
psychické. Dnesnd doba je velmi technicky vyspeld. Ponuka navod ako sa nehybat. Preto
jednu z hlavnych uloh zohrava prave telesna a Sportova vychova. Telovychovny pedagég ma
pocas hodin priamy vplyv na Ziaka. Preto by sa mal snazit zapojit do procesu taku aktivitu,
ktora by taktieZ priamo po6sobila na Ziaka samotného. Jednou z takychto pohybovych aktivit
je aj aerobik, prostrednictvom ktorého méze u Ziakov vyvolat zmeny v trovni ich funkénej
zdatnosti. Ciefom nasej prace bolo rozsirit poznatky o vplyve tematického celku aerobik na
zmeny somatickych a funkénych parametrov Ziacok strednej Skoly. Funkénd zdatnost sme
zistovali prostrednictvom Ruffierovej skusky asomatické parametre prostrednictvom
pristroja InBody230. Telesnu vysku ZiaCok sme merali antropometrom. Vyskum prebiehal na
SOS podnikania v Pre$ove. Priemerny decimalny vek Zia¢ok bol 16,3 roka, priemerna vyska
bola 165,5 cm, priemerna vaha 58,38 kg. Do vyucovacieho procesu sme aplikovali pohybovy
program aerobik, ktory trval Sest tyZzdrov s frekvenciou 2 — krat tyZdenne. Na konci sme
zmerali telesné zloZenie a nezaregistrovali sme Ziadne podstatné zmeny. Co sa tyka zmeny
v urovni funkénej zdatnosti, nastala zmena v priemernej funkénej zdatnosti. Na zaciatku
obdobia bola priemerna hodnota vysledkov z Ruffierovej skisky 9,44, na konci obdobia to
bolo 7,05. Nastalo zlepSenie 0 2,39 boda, ¢o sa prejavilo aj ako Statistiky vyznamné na 5%
hladine vyznamnosti. Co sa tyka $kaly od Komadela (1997), dievéatd su stale zaradené do
priemernej skupiny. Ziskané informacie nam potvrdzuju vhodnost zaradenia aerobiku, ako
vyberového tematického celku do vyucovacieho procesu.

Klacové slova : Tematicky celok, aerobik, funkéna zdatnost, telesné zloZenie.

uvoD

Ludsky organizmus , tak ako aj ¢lovek sam, je prisp6sobeny na to aby sa hybal.
Pohybu potrebuje urcité mnozZstvo na to aby mohol Zit kvalitny a zdravy Zivot. TaktieZ je
dolezité aj urcité mnozstvo jedla a oddychu. Pri rovnovahe tychto troch elementov nastdva
stav, ktory nazyvame aktivne zdravie. (COOPER 1982). Problémy spojené s pohybovou
aktivitou deti a mladeZe sa rieSia denno denne. Sedavy sp6sob Zivota, vydobytky dnesného
technického sveta, ako su pocitace, televizia, play station a iné ich nepriamo nutia nehybat
sa. Tento hypokineticky sposob Zivota sa postupne prejavuje znizenim zdatnosti a to nie len
u mladych ludi, ale u celej populacie vobec (LENKOVA - SOUSKOVA 2013).V minulych rokoch
sa robili r6zne vyskumy, prostrednictvom ktorych sa zistilo, Ze Uroven telesnej zdatnosti
a vykonnosti Ziakov uz na ZS je neuspokojivy (JANCOKOVA 1995). Tento jav sa zhoriuje
subezne s dobou. Preto sa v tejto praci venujem pohybove] aktivite, konkrétne aerobiku
a jeho vplyvu na funkéné a somatické parametre. Telesnad vychova na skolach ma svoju
hlavnu a aj najdélezitejSiu funkciu, ktord sa tyka rozvoja telesného a dusevného zdravia
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(LENKOVA - SOUSKOVA 2012). Vhodnd motivacia a zaradenie nie¢oho nového, nejakej
netradicnej pohybovej aktivity do vyucby, zapriCifnuje to, Ze Studenti sa chcu hybat.
V dnesnom svete je velmi dolezité, aby sa aj telovychovny pedagdg prisposobil trendom
modernej doby. V telovychovhom procese zohrdva velkd Uulohu pedagég, aby
prostrednictvom Sportu priamo p6sobil na celkovy rozvoj Ziaka nie len po fyzickej, ale aj po
psychickej a osobnostnej stranke (TIRPAKOVA 2005). Najma u $tudentiek strednych
a vysokych $kol su ,,in” rézne druhy aerobiku. Tento druh pohybovej aktivity je spojeny aj so
zvySenim uUrovne zdatnosti ich organizmu a zlepSuju celkovy zdravotny stav. Viacero merani
bolo realizovanych vramci zistovania oblUbenosti urcitych pohybovych programov na
Skolach. Vysledkom bolo, Ze u dievcat je jednym z najoblibenejSich pohybovych aktivit prave
aerobik, ktory svojou formou a pohybovym programom naplifia poZiadavky $tudentiek. Prave
preto tento druh aerébneho cvi¢enia na hudbu si nachadza svoje uplatnenie na Skoldch ako
vyberovy tematicky celok. Na rozdiel od inych aerébnych aktivit ako beh a pod. sa méze
vykondvat aj vzimnom obdobi (KYSELOVICOVA 2000). Na univerzite Komenského
v Bratislave sa robil vyskum, ktory sa tykal komparacie pohybového zataZenia
u vysokoSkoldcok. Tento vyskum aplikoval v podobe aerobiku v telocvi¢ni a vo vode. Zistilo
sa, ze tento pohybovy program aerobiku vyvolal u testovanych urcitd odozvu organizmu na
zataZenie. Aerobik v telocvicni prispel u dievcat s nizSou Uroviiou trénovanosti k jej zlepseniu
(LABUDOVA - MORAVEC - NAGYOVA 2006). JURINOVA, HELER, MACHOVA (1981)
zddraznuja, Ze ucinna je len taka hodina telesnej vychovy , ¢o sa tyka zdatnosti, pocas ktorej
sa pulzova frekvencia vy$plha na trover 130 — 140 pulzov za minUtu. Tieto poziadavky spifia
aj hodina aerobiku. Preto chcem zdéraznit aktuadlnost a opodstatnenost tohto druhu
cvi¢enia. Nie len, Ze prostrednictvom neho mézeme dosiahnut zlepsenie funkénej zdatnosti
organizmu, ale vyskumy dokazuju, Ze prostrednictvom spajania pohybov sa zlepSuju u Ziacok
aj koordinacné schopnosti. Ato potvrdzuje pozitivny vplyv aerobiku na celkovy rozvoj
¢loveka. Na ekonomickej univerzite v Bratislave sa konal vyskum podobny tomu nasSmu.
Chceli preukazat vplyv aerobikovych programov na funkéné parametre Ziacok. Tento vyskum
bol realizovany pocdas 12 tyzdriov. Diagnostika sa vykonavala na zaciatku apo 24
realizovanych cvi¢ebnych jednotiek. Co sa tyka somatickych parametrov sa telesnd hmotnost
na prekvapenie zvysila 0 0,2kg. Uroveri BMI sa taktiez prekvapivo zvysila. Co sa tyka funkénej
zdatnosti boli probantky testované prostrednictvom Ruffierovej skiusky a merania hodnoty
bazalneho pulzu. Tieto vysledky potvrdili opodstatnenost aerébneho programu, pretoze
vysledky Ruffierovej skusky boli na zaciatku obdobia v priemere 15,78, vo vystupnom
testovani tato hodnota dosiahla priemer 11,66. Co sa tyka bazalneho pulzu, jeho hodnota pri
vstupnej diagnostike bola 65,87, pri vystupnej sa zlepSila na uroven 63,3 uderov za minatu
(LORINCZOVA — TIBENSKA - KYSELOVICOVA 2011). Aerobik je ¢innost, kde sa prevaind ¢ast
energie pre svalovu pracu ziskava z kyslika. Zdrojom svalove] prace su cukry, hned' po nich aj
tuky (MACAKOVA, 2001). Ako pohybovad aktivita nie je oblibeny len u $tudentiek $kol, ale aj
u beznej populdcie. Pozndme rozne druhy aerobiku, ktoré su aplikovatelné na Siroky okruh
[udi. Aerobik je tiez neodllcitelne spaty so zdravim a to v rdmci toho, Ze pozitivne ovplyviuje
organizmus. Pri tomto cvi¢eni dochadza k adaptaénym zmenam organizmu, ktoré suvisia so
srdcovo-cievnym systémom, dychacim systémom, pohybovym systémom a metabolizmom.
TaktieZ sa spaja s prevenciou civilizaénych chorob (SKOPOVA — BERANKOVA 2008). Vietko to
podnecuje urcity aerdbny vykon. Tzn. pohybovy vykon realizovany prevazne len aerébnym
energetickym krytim (DOVALIL a kol. 2008). Touto pracou chcem poukdazat na mozZnost
aplikovania tematického celku aerobik do Skolskej telesnej a Sportovej vychovy atym aj
poukazat na zlepSenie efektivity vyucovacej hodiny telesnej a Sportovej vychovy.
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CIEL

— Rozsirit poznatky o vplyve tematického celku aerobik na zmeny somatickych
a funkénych parametrov Ziac¢ok strednej Skoly.

HYPOTEZY
H1:  Aplikovany aerébny program pozitivne ovplyvni somatické parametre Ziacok.

H2:  Aerdbny pohybovy program pozitivne ovplyvni funkénu zdatnost organizmu Ziacok.

ULOHY

U1:  Oslovit strednu $kolu a poZiadat o spolupracu

U2:  Vypracovat $esttyzdfiovy aerébny program

U3: Realizovat vstupné testy

U4:  Aplikovat $esttyzdfiovy program aerobiku

U5:  Realizovat priebeiné pozorovanie

U6:  Sledovat a zaznamendvat intenzitu zataZenia pocas hodin
U7:  Realizovat vystupné testy

U8:  Spracovat a vyhodnotit vysledky zaznamenané jednotlivymi meraniami

METODY

Skimanym suborom st $tudentky strednej $koly, konkrétne SOS podnikania v
Predove . Studentky nikdy pravidelne necvitili, $portu sa venuju len rekreaéne alebo pocas
hodin telesnej a Sportovej vychovy. Aerobiku sa taktiez nikdy pred tym nevenovali. Kazdej
z nich sa urobili merania zakladnych somatickych parametrov a funkénych parametrov
prostrednictvom testu Ruffierova skuska, pristroja InBody230 a telesnd vysku sme merali
antropometrom. Pocet Ziacok bolo 45 no do vysledkov boli zahrnuté Ziacky, ktoré mali 100%
Gcast na hodinach aj na vsetkych testovaniach (n=26). Tieto Ziacky mali na zaciatku
testovania priemernd hodnotu BMI 21,71. Tuto hodnotu sme zhodnotili na zaklade tabulky 1
. Pouzili sme aj vzorec pre vypocet BMI ktory je :

Hmotnost (kg)

BMI = —
Vyska?

BMI Kategdrie podla WHO Zdravotné rizika

<185 Podvdha Poruchy prijmu potravy

18,5-24,9 Normdlna vaha Minimdlne
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I 25,0-29,9 Nadvdha Mierne zvysené I

I 30,0- 34,9 Obezita 1. Stupria Stredne vysokd I
35-39,9 Obezita 2. stupna Vysokd I
40< Obezita 3. stupria Velmi vysokd

Tabulka 1. : Hodnoty BMI a jeho rizika
(http://www.nutriacademy.cz/lifestyle/skladba-tela-pomoci-bmi-whr-bazalni-
metabolismus.php)

Aerébny program prebiehal v mesiacoch januér - februar 2014 na SOS podnikania v
PreSove. Na zaCiatku sme vykonali vstupné testy, ktoré pozostavali z merania
prostrednictvom pristroja InBody30, ktory nam poskytol informdcie o objeme telesnej vody,
percentudlnom mnoZstve a mnozstve telesného tuku, svalovej hmote v kg, bez- tukovej
hmote, hmotnosti vkg, BMI ainformdcie o pomere pasu k bokom (WHR).
(http://www.fitwell.sk/sk/in_body 230.aspx). V ramci funkénej zdatnosti sme vykonali test s
nazvom Ruffierova skiska . Z aerébnych programov sme si vybrali aerobik. Aplikovali sme
SesttyZzdnovy program aerobiku v ramci hodin telesnej a Sportovej vychovy ako vyberovy
tematicky celok, pricom kazdda z tried mala hodinu dvakrat tyZzdenne. Tento program sme
prisposobili zru¢nostiam a schopnostiam Ziacok. Na konci vyskumu sme urobili vystupné
testy, ktorymi sme pozorovali, ¢i nastali zmeny vo funkénych a somatickych parametroch.
Tieto vystupné testovania pozostdvali tak isto z merani na pristroji InBody 230 a Ruffierove;j
skusky. Vysledkami z merani sme chceli dokdzat opodstatnenie aplikovania vyberového
tematického celku aerobik do telovychovného procesu Ziakov strednych $kél. Na obrazku 1
je pristroj InBody230, ktory sme poutZili v nasej praci.

Obrdzok 1 InBody230
(zdroj: http://www.medifastcenters.com)

Ruffierova skuska

Je to jedna zo zakladnych funkénych skusok. Urcuje funkény stav kardiovaskularneho
systému na zataZenie, pripravenost organizmu na zataz. Ako prvé sa meria pulz v pokoji po 5
minutach sedenia(P1), nasledne sa poZzaduje zataz 30 drepov po dobu 30 sekund. Hned' po
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zatazi sa meria pulz(P2) a nasledovne sa meria tak isto po mintte odpocinku(P3). Namerané
hodnoty dosadime do vzorca, z ktorého ndm vyjde index:
(P1+4+ P2+ P3)— 200
= 10

,Vysledok sa hodnoti podla tejto stupnice: 0 vyborny, 0-5 dobry, 6-10 priemerny, 11-15
slaby, nad 15 nedostatocny.”(Komadel a kol. 1997)

Na spracovanie udajov sme pouZili matematicko-Statistické metddy, aritmeticky priemer
a Wilcoxonov test, pomocou ktorych sme dospeli k zdveru a kone¢nému vyhodnoteniu
prace.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Zo vstupnej diagnostiky sme zistili, Ze priemerny vek zZiac¢ok bol 16,3 roka, priemernd
telesnd vyska studentiek je 165,5 cm , ich priemerna hmotnost 58,38 kg. Priemerna hodnota
percentualneho zastupenia tuku v tele bola 28,25%, hodnota visceralneho tuku 71,58 cm?
a priemerna hodnota BMI 21,71, ¢o dievcéatad zaradzuje do kategdrie s normalnou vahou.
Priemernd hodnota svalstva v tele bola 22,42 kg. Po aplikacii Sesttyzdriového programu
aerobiku sa tieto hodnoty zmenili. Telesna vaha poklesla na priemernd hodnotu 58,37 kg.
Priemerna hodnota tuku sa zvysila na 28,42 %, priemerna hodnota BMI sa znizila na 21,41,
priemerna hodnota viscerdlneho tuku bola 69,28 cm? a priemerna hodnota svalstva bola
22,67 kg. Tieto vysledky su velmi prekvapujuce, kedZe sme zistili, Ze nie vSetky ukazovatele
somatickych parametrov su Statisticky vyznamné. Dievcatd totiz nemali upraveny stravovaci
rezim, ¢o mohlo zapdsobit na ich telesné zloZenie v dost znacnej miere. Z toho vyplyva, Ze
hypotézu €. 1, Ze aplikovany aerdbny program pozitivne ovplyvni somatické parametre
Zia¢ok zamietame. Tieto hodnoty su zaznamenané v tabulke 2.

Vystupna Vystupna p<0,05
diagnostika diagnostika
X X
R 9,44 7,05 0,003
M (kg) 58,38 58,37 0,867
F (%) 28,25 28,42 0,241
Vfa (cm?) 71,58 69,28 0,002
BMI 21,71 21,41 0,703
WHR 0,87 0,86 0,007
SMM (kg) 22,42 22,67 0,009

Tabulka 2.: vysledky z pristroja InBody 230 a Ruffierovej skuisky
Legenda: x — aritmeticky priemer, R — Ruffierova skiska, M — hmotnost, F — percentudlny podiel tuku
v tele, Vfa — visceralny tuk, BMI — body mass index, WHR — index pomeru pasu k bokom, SMM -
podiel svalstva v tele, p<0,05 — Wilcoxonov test Statistickej vyznamnosti na hladine 0, 05
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Co sa tyka vysledkov z Ruffierovej skusky, zistili sme, ze nastalo zlep$enie vo funkéne;j
zdatnosti. Z priemernej vstupnej hodnoty 9,44 sa probandky zlepsili na hodnotu 7,05.
MoézZeme to pozorovat aj v grafe 1., ktory poukazuje na pocet dievcat v urcitych drovniach
Skaly Ruffierovej skusky. Tento graf naznacduje pocetnost v jednotlivych kategdriach funkcénej
zdatnosti podla Ruffierovej skusky vo vstupnej aj vystupnej diagnostike. Zmeny v Urovni
somatickych a funkénych parametroch sme hodnotili neparametrickym parovym testom
vyznamnosti rozdielov - Wilcoxonov test na hladine vyznamnosti 0,05. Tento test sme pouzili
preto, lebo nebola splnend podmienka normality rozloZenia dat, ako aj dostato¢ného poctu
nameranych dat v subore. Zakomponovanim pohybového programu aerobik do
vyuCovacieho procesu sme prispeli k zlepSeniu funkénej zdatnosti dievéat. Tymto sme
potvrdili vhodnost wvyuZitia tematického celku aerobik ako vyberového do telesnej
a Sportovej vychovy v skolach. Tento pohybovy program je vhodnym prostriedkom na
zlepSenie funkénej zdatnosti organizmu, ¢o sa v naSom pripade udialo v priebehu Siestich
tyzdnov. V porovnani svyskumom, ktory som uviedla v ivode o vplyve diferencovanych
aerobnych programov na vybrané funkéné parametre Studentiek ekonomickej univerzity
(LORINCZOVA, TIBENSKA, KYSELOVICOVA, 2011), kde zlep3enie u dievéat z hladiska funkénej
zdatnosti sledovali aZz po 12tyzdiovom programe, my sme uZz po Siestich tyzdioch mohli
pozorovat zlepsenie vo vysledkoch Ruffierovej skusky, ktoré tieZz mozno sledovat aj na grafe
1. Tieto vysledky taktiez potvrdzuju vhodnost zapojenia aerdbneho cvi¢enia, konkrétne
aerobiku, do vyucovacieho procesu na $kolach. A potvrdzuju nasu hypotézu, Ze aerdbny
program pozitivne ovplyvni funkénu zdatnost organizmu Ziacok.

[any
o

O Ruffierl

M Ruffier2

O K N W & U1 O N 0 ©

0 0-5 6-10 11 -15 nad 15

Graf 1 : porovnanie vysledkov Ruffierovej skusky
Legenda: 0 vyborny, 0-5 dobry, 6-10 priemerny, 11-15 slaby, nad 15 nedostatocny (Komadel a kol., 1997)

ZAVER

Ciefom nasej prace bolo rozsirit poznatky o vplyve tematického celku aerobik na
zmeny somatickych afunkénych parametrov Ziacok strednej sSkoly. Vysledky sme ziskali
pomocou pristroja InBody 230 a Ruffierovej skusky. Vysledky sme nasledne spracovali
prostrednictvom programu Excel. Nasledne sme ich vyhodnotili a dospeli sme ktymto
zisteniam.
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Po vyhodnoteni vysledkov ztestov amerani sme zistili, Zze v  somatickych
parametroch meranych pristrojom InBody 230 sa priemerna hmotnost Ziacok znizZila 00,1
kg, hodnota BMI sa znizila z hodnoty 21,71 na hodnotu 21,41, podiel svalstva sa zvysil
z hodnoty 22,42 kg na 22,67 kg, hodnota indexu WHR sa zmenila 0 0,01 a hodnota vfa sa
zmenila 0 2,3cm”. Na prekvapenie sa zvysil aj priemerny podiel tuku o 0,17%. Nie vietky
vysledky somatickych parametrov boli Statisticky vyznamné, preto hypotézu 1, Ze dbjde
k zmene somatickych parametrov zamietame.

Hypotéza ¢. 2 sa potvrdila. Funkénd zdatnost organizmu na zdklade vysledkov
z Ruffierovej skusky sa zlepsila 02,39. Toto zistenie ma Statistickl vyznamnost. Tymito
vysledkami sme potvrdili opodstatnenost tematického celku aerobik na skoladch a jeho
pozitivny vplyv na funkénu zdatnost.

ABSTRACT

Physical activity is very important in human life . The human body is adapted to be moved. If
one is not moving, various difficulties can occur. Not only physical but also psychological.
Present period is technically advanced. It offers guidance on how not to move . Therefore,
one of the main challenges plays the right physical and sports education . Teacher of Physical
Education has a direct impact on pupils during school hours. Therefore teacher should
engage in the process of such activity, which would also directly intervene with the student
alone. One of such physical activities are also aerobics, through which pupils can induce
changes in the level of functional fitness. The aim of our study was to improve understanding
of the impact of a unit change in the aerobics somatic and functional parameters of female
students of secondary school. We investigated the functional ability through Ruffier tests
and somatic parameters through the device InBody230 . Stature of schoolgirls was measured
by anthropometer. Research was conducted on Secondary Vocational School of Business in
Presov. The average decimal age of female students was 16,3 years , average height was
165.5 cm and average weight 58.38 kg . We applied motion aerobics program into the
teaching process, which lasted six weeks with a frequency of 2 - times a week . At the end,
we measured body composition , and we did not register any significant changes . Regarding
changes in the level of functional fitness , a change has occured in the average functional
fitness. At the beginning of the period , the average value of the results of the Ruffier test
was 9.44 and at the end of the period it was 7.05 . An improvement of 2.39 points, as
reflected by statistically significant at the 5% significance level. As for the scale of Komadela
(1997 ) , girls are still included in the average group. We obtained data that confirms the
appropriateness of aerobics as a selection of the theme in the teaching process .

Keywords : thematic unit, aerobics , functional fitness, body composition .
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FUNKENOST OPORNO-POHYBOVEHO APARATU V PREVENCII
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a kinantropoldgie

ABSTRAKT

Na zaklade analyzy oporno-pohybového apardtu testami svalovej dysbalancie boli
hodnotené hokejové triedy 6. a 7. ro¢nika u ktorych bol v sezénnom obdobi 2013 / 2014
aplikovany intervencény program. Vychadzalo sa z predpokladu, Ze Specialny tréning pozitivne
ovplyvriuje Specifickli pohybovu vykonnost, ale vseobecné pohybové mozZnosti Sportovca
deformuje. Vyskumny subor tvorili hraci HC KoSice kategorie starSieho Skolského veku. Na
konci sezénneho obdobia je moiné konstatovat, Ze v skimanych suboroch dochadza
k zlepdeniu kibovej pohyblivost bedier a pletenca ramenného. Ziskane udaje potvrdzuju
Statistickd vyznamnost na hladine p < 0,05; p < 0,01.

Kli€ové slova: tréning, l[adovy hokej, svalova dysbalancia

uvoD

Pri jednostrannom Sportovom zataZovani u deti dochadza k pretaZovaniu niektorych
zloZiek pohybového systému. Narocny hokejovy tréning mozZe zapriCifovat pretazenie
hrudnej a driekovej chrbtice, oblast bedrového kibu a dolnych konéatin (Peri¢ 2012).

Kompenzacia je jedinym telesnym cvi¢enim, ktoré najefektivnejSim spdsobom
konfiguruje fyziologické zapajanie odpovedajucich svalovych skupin v pohybovych retazcoch.
Pri ich pravidelnom cvi¢eni sa kazdy stdva zodpovednym za kvalitu drzania tela, hybnych
stereotypov a tonickej vyvazenosti posturalnych svalov. Kompenzacéné cvi¢enia v uvedenom
zmysle vyrovndvania (vyrovnavacie cviCenia) pozitivne ovplyviuju pohybovy systém. Ich
pbsobenie je mozné zamerat nie len na pasivnu- podpornu zlozku pohybového aparatu, ale
predovsetkym na rozvoj jednotlivych svalovych skupin- aktivna zlozka. Kompenzaéné
cvi¢enia napomahaju harmonizovat telesny vyvoj jedinca, sucasne ovplyvruju funkény stav
vnutornych organov (Bursova 2005).

K najcastejsSim chybam dochadza najma v naruSeni rovnovahy svalového napatia,
ktoré je doleZité pre spravne postavenie chrbtice a panvy. Svalovej nevyvazenosti hovorime
tiez svalova dysbalancia. Tato vznika v désledku narusenia funkénosti svalov, vazov, kibov,
kosti a chrbtice, ¢im su ovplyviiované aj podmienky pre funkciu vnitornych orgdnov, alebo
sa zacCne znizovat pracovna Ci Sportovd vykonnost. Svalova nerovnovaha vznika ak sa u
posturalnych svalov zniZzuje pruznost a fazické svaly stracaju stupen aktivneho tonusu
(Jarkovska & Jarkovska, 2005).

V tréningu hokejistov sa ¢asto zanedbava kompenzacna forma cvieni zamerand na
elasticitu svalov a pohyblivost. Nedostatoc¢nou pohyblivostou sa obmedzuje rozvoj rychlosti,
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sily, vytrvalosti a obratnosti. Mald pohyblivost je tieZz Castou pricinou zraneni. Realizacia
kvalitnych a rychlych pohybov v maximalnom rozsahu podla Horského (1977) zavisi od:

» pruznosti svalov, vaziv, Sliach.
> rozsahu pohybu v kiboch.

» pohyblivosti chrbtice.

» svalovy tonus.

Rozvoj pohyblivosti by mal byt sic¢astou predovsetkym celoroc¢nej pripravy v ladovom
hokeji. U hokejistov je doblezZité zamerat sa predovsetkym na najviac zataZzované oblasti.
Najlepsi rozvoj pohyblivosti je v mladSom veku hracov, ktord ovplyviiujeme na suchu aj na
lade.

Kompenzacné cvi¢enia prevadzané Sportovcami bez rozdielu kalendarneho veku
astupna trénovanosti si nutnou zlozkou kazdého kvalitného tréningového procesu
(Bursova 2005).

Podla Takdca (2012) dochadza zatazou v hokeji ku skracovaniu svalov nerovhomerne
na kazdej koncatine Co vysvetluje jednostranné zataZovanie. Svalové oslabenia v hornej
polovici tela presahovalo az 40 % , co mdze byt obmedzujice pre vrcholné vykony, ale
hlavne tieto svaly ovplyviiuju drzanie tela, postavenie trupu a predovsetkym su to podporné
svaly chrbtice, ktoré su v tomto veku velmi nachylné na vznik svalovych dysbalancii.

Pre Sportovu prax odporuca Tokdr (2014) zaradzovat kompenzacné cvicenia na
odstrafiovanie svalovej nerovnovahy do kaZzdej tréningovej jednotky hracov. Zamerané
v prvom rade na uvolfiovanie, relaxdciu skratenych a posiliovanie oslabenych svalovych
skupin. Pri realizacii cvieni u hokejistov v predpubertdlnom obdobi klast déraz na
edukativnu zloZku. Cvicenia vykondvat technicky spravne s dérazom na metodiku cvicenia,
vychodiskovu polohu, dychanie pocas cvicenia a uvedomovanim si svalového tonusu.

CIEL, HYPOTEZA, ULOHY PRACE

Ciel
Na zaklade hodnotenia funkénosti oporno-pohybového aparatu navrhnut

kompenzacné formy cvi¢eni so zameranim na flexibilitu svalov a klbovd pohyblivost
hokejistov starSieho skolského veku.

Hypotézy
H 1: Vplyvom kompenzaénych cvieni dochadza k zlepseniu kibovej pohyblivosti.
H 2: Vplyvom kompenzacnych cvi¢eni dochadza k odstrafiovaniu svalovych

dysbalancii.
Ulohy prace

1. Analyzovat literarne pramene.

2. Realizovat vyber probandov.
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3. Vybrat a overit vhodné metddy na analyzu oporno-pohybového aparatu.
4. Realizovat vstupné hodnotenie.

5. Konstruovat a aplikovat kompenzacny program.

6. Realizovat vystupné hodnotenie.

7. Triedit a spracovat ziskané udaje.

8. Formulovat zavery a odporucania pre prax.

METODIKA

Vyskumny subor bol zostaveny z hra¢ov hokejovych tried HC KoSice kategdrie starsi

Skolsky. Tabulka 1 uvadza zakladné charakteristiky suborov.

Tab. 1 Charakteristika skimaného suboru

DrZanie Drianie
TV TH
N hokejky hokejky
(cm) (kg) P %
27 157,7 49 5 22
Legenda: N- pocet siborov, TV- telesna vyska, TH- telesnd hmotnost

Hokeju sa venuju od 1. ro¢nika. V tyzdni trénuju pat dni z toho na ladovej ploche Styri

krat atréningova jednotka trva 75 minut, jeden tréning mimo ladu s trvanim 60 minut.

Zapasy

sa realizuju v sobotu, nedela je volna. Letnu pripravu od maja do juna realizuju na

suchu so zameranim na rozvoj pohybovych schopnosti. V juli maju hraci volno. Augustom sa

zacina
obdobi

predpriprava na lade a mimo ladovej plochy. September — marec prebieha sutazne
e. April je prechodnym obdobim, kedy nie su Ziaci zatazovany vykonavaju rozne

sutaze a venuju sa plavaniu.

Vsetci probandi presli hodnotenim ich aktudlneho stavu vo vztahu k ladovému

hokeju. Testova batéria zamerana na postdenie svalovej rovnovéhy a kibovej pohyblivosti

bola zo

stavena podla (Neumana, 2003) so Specifickym zameranim na:

Spravne drzanie tela v postoji Matthiase test.

Zhodnotenie brusnych, chrbtovych svalov a flexibility v driekovej ¢asti chrbtice Kraus-
Weber test.

Prednozovanie v lahu.

Predklon v sede.

Vykrut s tycou.

Uklon trupu v stoji.
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Diagnostika bola zdkladom na zaregistrovanie symptdmov oslabenia pripadnych
odchylok v tetovani.

Testovanie bolo realizované na zaciatku sezonneho obdobia 2013/2014. Intervencia
vo forme kompenzacnych cviceni prebiehala dvakrat tyzdenne v asovom intervale 60 minut.
CviCenia boli zamerané na posiliovanie hlbokého stabilizacného systému svalov v oblasti
panvového dna a cvicenia na dosiahnutie maximalnej amplitudy pre zlepSenie svalovej a
kibovej pohyblivosti. Vystupné merania boli realizované v zavere sttazného obdobia na
zaklade ktorych bol vplyv intervenéného programu vyhodnocovany pdrovym ,t“ testom.
Vyznamnost nameranych rozdielov bola posudzovand na hladine vyznamnosti p < 0,05; p <
0,01.

VYSLEDKY A DISKUDIA

Analyzou oporno-pohybového aparatu zameranou na svalovt rovnovahu a kibovu
pohyblivost je mozné pripravit alternativy pre tréningovu cinnost. Binarne splnil / nesplnil
hodnotenie podliehalo standardom, ktoré uvadza (Neumana, 2003). Matthiase testom (Bos
et al.,, 2001) neboli zaznamenané chyby ani oslabenia v drzani tela. Kraus-Weber test
pozostava zo Siestich poloZiek. Vo vSetkych pripadoch bolo zaznamenané splnenie
poZiadaviek testu.

Tab. 2 Aritmetické priemery, smerodajné odchylky a hodnoty parového ,t“ testu
vstupného a vystupného testovania (n = 27)

PREMENNE:
96,85 9,82
. . Prava -5,14%*
PrednozZovanie v 105 7,59
Pahu 95,18 9,65
Lava -3,20**

101,11 9,02
12,62 4,71

Predklon v sede -1,51
13,31 4,66
v 73,14 12,58

Vykrut s ty¢ou 2,21*
70,22 13,71
37,40 3,42

Vpravo 0,68
, 36,92 3,06

Uklon trupu

37,70 3,30

VPavo -0,70
38,07 3,36

Hladina vyznamnosti: tg05=2,052; to0,=2,771

V tabulke 2 su uvedené Statisticky vyznamné zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami. V drovni kibovej pohyblivosti bedier dochadza vplyvom sezénneho obdobia k
Statisticky vyznamnym zmenam v prednozZovani v lahu (p < 0,01). Podla (Bunca et al., 2000)
bola Uroven v teste predklon v sede nadpriemerna. Vplyvom intervencie neboli tieto Udaje
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$tatisticky vyznamné. Pri posudzovani kibovej pohyblivosti pletenca ramenného v porovnani
s (Merni & Carbono, 1992) je moziné konstatovat pri vstupnom hodnoteni priemerné
hodnoty. Po ukoncdeni sezény pri vystupnom testovani je mozné konstatovat Statisticky
vyznamné zlepSenie (p < 0,05). Pri zavere¢nom teste uklon trupu v stoji bolo moziné
predpokladat vyrazné rozdiely medzi Gklonom vlavo a vpravo, z dévodu jednostranného
uchopu hokejky. Tieto predpoklady sa pri zdverecnom hodnoteni nepotvrdili a neboli
zaznamenané Statisticky vyznamné rozdiely medzi uklonom vlavo a vpravo.

ZAVER

Kompenzaéna forma cvienia umoziiuje odstrariovat jednostranné zataZenie v
Sportovej priprave hokejistov, ktora v niektorych pripadoch vedie aZ k pretazeniu organizmu.
Na zdklade analyzy oporno-pohybového aparatu je mozné zostavovat zasobnik cviceni, ktoré
su zamerané na uvolfovacie, mobiliza¢né, stabilizacné a posilfiovacie formy cvicenia.

V predpoklade, 7e vplyvom kompenzaénych cviceni dochadza k zlepseniu kibovej
pohyblivosti H 1 je mozZné konstatovat prijatie hypotézy. Vysledky poukazuju na Statisticky
vyznamné zlepenie kibovej pohyblivosti v oblasti bedier a pletenca ramenného. Vplyvom
kompenzacnych cvi¢eni nedochadza k odstrafiovaniu svalovych dysbalancii H 2, ktoré neboli
v priebehu hodnotenia vyskumného suboru zaznamenané.

Kompenzacna priprava v hokejovych triedach 6. a 7. ro¢nika sa ukazuje ako jedna z
alternativ tréningového procesu mladych hokejistov.
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EVALUATION SUPPORTING-LOCOMOTOR APPARATUS AND UNILATERAL EXPOSURE
PREVENTION HOCKEY PLAYER

ABSTRACT

Based on the analysis supporting-musculoskeletal muscle imbalance tests were
evaluated Hockey class 6th and 7th grade who was a seasonal period 2013/2014 applied
intervention program. It has been considered that special training positively affects specific
motor performance, but the general movement options athlete deforms. The sample
consisted of players HC Kosice older school age category. At the end of the seasonal period,
it can be concluded that in the studied sample leads to improvement of joint mobility, hip
and shoulder girdle. The obtained data confirm the significance at p <0.05; p <0.01.

Keywords: training, ice hockey, muscle imbalance
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VPLYV KONDIENEHO PROGRAMU NA ZMENY UROVNE SILOVYCH

SCHOPNOSTI V BIATLONE
Jakub FENDEK

Katedra telesnej vychovy a Sportu,
Filozoficka fakulta UMB Banska Bystrica

ABSTRAKT

Cielom studie bolo na zaklade nami navrhnutého kondi¢ného programu zefektivnit Sportovu
pripravu mladych biatlonistov v dorasteneckych kategoridch. Na zaklade testovacej batérie
sme otestovali ich vykonnost. Na dosiahnutie vysledkov vyskumu sme probandov podrobili
vstupnym a vystupnym testovaniam, ktoré pozostavali zo Standardizovanych
a neStandardizovanych testov. Kondi¢ny program trval dva mezocykly, teda osem tyzdriov.
Experimentalny Cinitel sa skladal z dvoch tréningovych jednotiek vjednom mikrocykle,
z ktorého kazda obsahovala pat cvi¢eni. Vysledky zaverecnych testov dokazali, Ze nami
navrhnuty kondi¢ny program mal kladny vplyv na dynamicku silu potrebnd pri podavani
Sportového vykonu v biatlone. Testom pomocou Myotestu v CMJ-Jump test, ktorym sme
testovali maximalny vyskok, teda vybusnu silu sme zistili zniZzenie Urovne vystupnych dat
u vSetkych probandov. Na zaklade ziskanych vysledkov sa porovnavanim a analyzou podarilo
dokazat, Ze aplikovanie nami navrhnutého kondi¢ného programu ma pozitivny vplyv na
uroven dynamickej sily dolnych koncatin, kedZe vsetci probandi zlepsili uroven vystupnych
testovani, ktoré boli zamerané na dynamickd silu, teda opakované skoky niekolkokrat za
sebou do priestoru, ale nema vplyv na rozvoj vybusnej sily, kedZe u vsetkych probandov sme
zaznamenali pokles Urovne vystupnych testovani, ktoré zistovali Uroven vybusnej sily.

Klacové slova: biatlon, kondicia, pohybové schopnosti, silové schopnosti
uvob

Medzi $porty, ktoré zaznamenali v poslednom desatroci velky rozmach, patri urcite biatlon.
Na vykon vtomto Sporte pdsobi mnoZstvo faktorov, ktoré maju velky vplyv na celkovu
uroven vykonu, preto si biatlon vo svojej vrcholovej podobe vyzaduje dlhodobu a naroénu
Sportovu pripravu z mnohych hladisk. Vykon v biatlone je vysledkom organizmu ako celku.
Zlozky, ktoré sa na nom podielaju, tvoria usporiadanu Struktdru a postupnym vplyvom
Sportovej pripravy dochadza k zdokonalovaniu funkénej Struktury a k stabilizacii faktorov,
ktoré su pre vykon v biatlone délezité. (Paugschovd — Ondracek, 2007). Vrcholovy Sport
kladie coraz vysSie poziadavky na Sportovu pripravu v snahe o progresivne zvySovanie
$portovych vykonov (Simonek a kol., 1989). Biatlon patri medzi vytrvalostné $porty, kde
kombinuje beh na lyZiach so strelbou. Tréningové jednotky ro¢ného tréningového cyklu su
tvorené vo vseobecnosti na rozvoj vytrvalosti, rychlosti, sily a streleckych zrucnosti. Nasa
praca sa zaobera podielom silového tréningu v predpretekovom obdobi, ktory je zamerany
na dolné koncatiny. NasSim cieflom tejto prace je zefektivnit tréning a Sportovu pripravu
perspektivnych biatlonistov v dorasteneckych kategdriach, atak prispiet k skvalitneniu
celkového Sportového vykonu.
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CIEL

Cielom prispevku je posudit vplyv aplikovaného kondicného programu na zmenu Urovne
dynamickej a vytrvalostnej sily dolnych koncatin dorastencov a prispiet k zvyseniu
efektivnosti Sportovej pripravy biatlonistov v ronom tréningovom cykle.

METODIKA

Vyskumny subor tvorila Stvorélenna skupina biatlonistov, v dorasteneckych kategdriach. F.K.
mal hmotnost 69 kg a telesnu vysku 185 cm, P.S. mal telesni hmotnost 76 kg a vysku 186
cm, A.K. mal hmotnost 71 kg a vy$ku 185 cm a P.S. mal telesni hmotnost 67 kg a telesnu
vySku 176 cm. Priemerny vek u probandov bol 17,75 + 1,25 roka

Vstupné avystupné testy sme realizovali nazaciatku 13.9.2013 ana konci 12.11.2013
aplikovaného kondi¢ného programu, v telocviéni na Sukromnom Sportovom Gymndziu
v Podbrezovej. Tréningové jednotky sme aplikovali v pripravnom obdobi v jesennej ¢asti RTC
od 16.9. 2013 do 10.11.2013.

Testovanie biatlonistov sme realizovali na zaklade testovej batérie:

T1 Skok do dialky z miesta znoZzmo (odrazova sila dolnych koncatin)

Viybavenie: protiSmykova podlozka, meracie pasmo.

Pokyny: Testovany stoji Spickami néh tesne za ¢iarou a pomocou Svihu pazi a zohnutim néh
v kolenach sa odraza oboma nohami hore a vpred, pricom doskakuje ¢o najdalej. Po doskoku
zostava stat na mieste dopadu, aby bolo mozné odc¢itat dizku jeho skoku. Testovany ma dva
pokusy a zaznamenava sa najdlhsi z nich (Simonek, 2012).

Meranie: meranie prebiehalo v metroch (m), na dve desatinné miesta.

T2 Desatskok striedavym odrazom (rychlostno-silové schopnosti; dynamicka a vytrvalost
v odraze)

Vybavenie: protiSmykova podlozka, meracie pasmo.

Pokyny: test sa vykondva z miesta, striedavym odrazom jednej a druhej dolnej koncatiny
(dalej DK), prvy skok sa vykondva z nakroku, pricom pri Startovacej Ciare av kontakte
s podlozkou musi ostat odrazova DK (Simonek, 2012).

Meranie: meranie prebiehalo v metroch (m), na dve desatinné miesta.

T3 Trojskok a jednonozZ (dynamicky odraz DK, kazdej zvlast)

Vybavenie: protiSmykova podlozka, meracie pasmo

Pokyny: Testovany stoji Spickou jednej nohy za Ciarou a pomocou Svihom pazi a Svihom
nemeranej DK sa snazi o dynamicky odraz smerom vpred ktory plynulo opakuje az po
merané tri alebo pat skokov podla prislusného testu. Testovany ma dva pokusy na kazdu DK.

Meranie: meranie prebiehalo v metroch (m), na dve desatinné miesta

T4 Bocny vytrvalostny preskok cez prekazku (vytrvalost v odraze)

Vybavenie: protiSmykova podlozka, prekazka vo vyske 50 cm a 30 cm, stopky.

Pokyny: Testovany stoji bokom k prekazke, ktord prekonava odrazom znozmo, kde si méze
dopomdct Svihom pazi, ulohou testovaného je prekonat prekazku v ¢o najvaésom pocte
v ¢asovom limite 1 minuta. Vyska prekazky u chlapcov je 50 cm a u dievcat 30 cm.

Meranie: pocet preskokov za dany ¢as.
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T5 Plyometric — Jump Test

Ciel testu: meranie kontrakénych schopnosti svalov dolnych koncatin (pruznost svalov)
a vlastnosti svalovej koordinacie. Tieto hodnoty poskytuju informacie ohladom odrazovych
kvalit, ovplyvriujacich vykon pri impulze, ktori sa vztahuje k podlahe.

Vybavenie: pevnd podlozka, topanky s tvrdou podrazkou, Myotest okolo pasa vzdy nalavo.
Pokyny: Na kratke zapipnutie testovany vyskoCi a postupne sa odrazi od zeme desatkrat,
s cieflom pre najvyssi vyskok a najmensiu dobu kontaktu s podlozkou, po celu dobu su paze
v bok, skok treba previest s minimalny ohybom kolien. Po desiatich skokoch ukondi test
signal dvojitym zapipnutim.

Meranie: priemernu vysku vyskoku z desiatich vyskokov a dobu kontaktu s podlozkou, ktora
je uddvana v milisekundach.

T6 CMJ — Jump test

Ciel testu: meranie vysky vyskoku.

Vybavenie: pevnd podlozka, topanky s tvrdou podrazkou, Myotest okolo pasa vzdy nalavo.
Pokyny: Testovany zacina v pozicii stoj, paze su v bok, hlava vzpriamend a nehybny postoj.
Na kratke zapipnutie ohne testovany mierne kolend avyrazi do skoku, pazami v bok ¢o
najvyssie. Doskok by mal byt isty a hladky.

Meranie: maximalnu vysku vyskoku ktora je udavand v centimetroch.

Hlavnou vyskumnou metdédou bol pedagogicky experiment. Tréningové jednotky
(experimentdlne podnety) prebiehali dvakrat do tyZzdnia. Prvd pozostavala z piatich cviceni,
(Priloha A, obrazok 1), ktoré sme realizovali v utorok. Charakter tréningového zataZenia:
maximalna intenzita s maximalnym poctom opakovani za dany ¢asovy usek. Tato tréningova
jednotka bola viac Specializovana k pohybom, ktoré su potrebné v behu na lyZiach v biatlone.
Druhd tréningova jednotka (TJ), (Priloha B, obrdzok 2) pozostdvala z piatich cviceni,
realizovanych v piatok. Charakter tréningového zataZenia: pocet opakovani v malej aZ
strednej intenzite. Objem tréningovych jednotiek bol tvoreny vo forme superkompenzacie
v dizke dvoch mezocyklov, kedy $tvrty mikrocyklus mal oddychovy charakter.
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Obrazok 1 Prva tréningova jednotka (zataZenie v jednotlivych mikrocykloch v minutach bez
oddychovej fazy)
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Tyzden 1 | Tyidef 2 | Tyzden 3 | Tyzdefi 4 | Tyiden 5 | Tyzder 6 | Tyzden 7 | TyZider 8
M ZataZenie 112 144 176 0 144 176 208 0

Obrazok 2 Druha tréningova jednotka (zataZenie v jednotlivych mikrocikloch v pocte skokov)

Pomocou Myotestu Pro, (Svaj¢iarsko) sme vyhodnocovali maximalny vyskok v CMJ — Jump
test (The Counter Movement Jump Test) a kontrakéné schopnosti svalov dolnych koncatin,
z priemernych desat vyskokov v Plyometric - Jump test; sledovali sme priemernd vysku
vyskoku a dobu kontaktu s podlozkou.

Pri vyhodnocovani vysledkov sme pouzili kvantitativne (aritmeticky priemer, smerodajna
odchylka) a kvalitativne metdédy (logickd analyza, syntéza, indukcia, dedukcia
a porovnavanie). Udaje sme spracovali vtabulkovej a grafickej podobe. Priinterpretacii
vysledkov sme pouZili vecné intraindividudlne vyhodnotenie.

VYSLEDKY

Na zdaklade ziskanych vysledkov konstatujeme, Ze kondi¢ny program mal pozitivny vplyv na
uroven sledovanych pohybovych schopnosti probandov. Najvyraznejsi rozdiel v drovni
odrazovych schopnosti dolnych koncatin, teda v skoku z miesta dosiahol A.K. (+0,23 m).
Najmensi rozdiel zaznamenal F.K. (+0,11). V Urovni odrazovych schopnosti sme zaznamenali
este jeden vyrazny vysledok, a to u F.K. Aj ked sme pri iom nezaznamenali najvyraznejsi
rozdiel, moéZzeme konstatovat, Ze dosiahol najlepsie vysledky vstupnych aj vystupnych
testovani v skoku z miesta, ato pri vstupe 2,62 m apri vystupe 2,73 m, teda najlepsi
vysledok spomedzi vSetkych probandov v danom testovani. Priemer u vSetkych probandov
v rozdiele bol zlepsenim o 0,18 m. V trojskoku, teda v dynamickom odraze DK, kazdej zvlast
zaznamenal najvacsi rozdiel P.S., a to lavou aj pravou DK. Pri lavej DK (+1,10 m) a pri pravej
DK bol rozdiel (+1,20 m). Najmensi rozdiel zaznamenal A.K., a to pri lavej DK 0,5 m a pri
pravej DK 0,6 m. V dynamickom odraze sme zaznamenali najlepSie vstupné a vystupné
vysledky u F.K. pri favej aj pravej DK. Priemer pri tomto meranom parametre u vSetkych
probandov bol pri lavej DK 0,85 m a pri pravej DK 0,93 m.
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Tabulka 1 Suhrn vysledkov probandov v skoku z miesta a trojskokoch jednonoz

Skok do dialky z miesta (m) Trojskok l'ava DK (m) Trojskok prava DK (m)
Proband | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel
F.K. 2,62 2,73 +0,11 7,40 8,22 +0,82 | 7,20 8,08 +0,88
P.S. 2,32 2,49 +0,17 6,70 7,70 +1,00 | 6,54 7,60 +1,06
A.K. 2,12 2,35 +0,23 5,90 6,40 +0,50 | 5,80 6,40 +0,60
P.S. 2,34 2,56 +0,22 5,70 6,8 +1,10 | 5,50 6,70 +1,20
X 2,35 2,53 0,18 6,42 7,28 0,85 6,26 7,19 0,93
SD 0,20 0,15 0,05 0,78 0,82 0,26 0,76 0,77 0,25

Pri dynamickom a vytrvalostnom odraze dosiahol najvacsi rozdiel proband A.K. (+2,10 m)
a najmensi rozdiel proband P.S. (+0,80m) Zaroven musime vyzdvihnut vysledky probanda
F.K, ktory pri vystupnych testoch prekonal hranicu 28 m a zaznamenal tak najlepsi vysledok
spomedzi vSetkych v danom meranom testovani. V priemere sme u vsetkych probandov
zaznamenali rozdiel (+1,46 m). Vo vytrvalosti v odraze, cez prekazku zaznamenal najvacsi
rozdiel medzi vstupnymi a vystupnymi vysledkami testovani spomedzi vSetkych probandov
P.S., ato 017 opakovani viac, po aplikovani kondi¢ného programu. Najmensi rozdiel
zaznamenal F.K., ato 8 opakovani preskokov, ale zaroven konsStatujeme, Ze prave tento
proband zaznamenal najlepsi vysledok vo vstupnych aj vystupnych testovaniach oproti
ostatnym probandom, a to pri kone¢nom testovani 110 opakovani. Priemernd smerodajnu
odchylku v rozdiele testovani u vSetkych probandov sme zaznamenali 4,42 opakovania
a priemerny rozdiel vSetkych probandov bol 12,25 opakovania.

Tabulka 2 Sdhrn vysledkov probandov v desatskoku obojnoZz a v bocnom (vytrvalostnom)
preskoku cez prekazku

10 Skok (m) Skoéna vytrvalost

Proband | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel
F.K. 27,00 | 28,30 +1,30 102 110 +8
P.S. 26,20 | 27,00 +0,80 90 99 +9
A.K. 20,00 | 22,10 +2,10 90 105 +15
P.S. 21,30 | 22,95 +1.65 75 92 +17
X 23,62 | 25,08 1,46 89,25 | 101,5 12,25
SD 3,49 3,02 0,55 11,05 7,76 4,42

Meranim kontrakénych schopnosti svalov dolnych konéatin v Plyometric-Jump test, kde sme
merali priemernu vySku vyskoku a kontakt s podlozkou sme najvacsi rozdiel medzi vstupom
a vystupom zaznamenali u P.S., kde iSlo v prvej meranej veli¢ine o zlepSenie 08,70 cm
avdruhej ozhorSenie presne 040 ms. Najmensi rozdiel v priemernej vyske vyskokov
a kontakte s podloZkou zaznamenal F.K. Priemerny rozdiel vo vyske vyskoku u vsetkych
probandov bol 6,62 cm a smerodajnu odchylku sme pri tomto merani zaznamenali 2,30 cm.
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Tabulka 3 Vstupné a vystupné vysledky namerané pomocou myotestu v plyo.-Jump test

Myotest plyometric-Jump test (10 skok)
Vyska (cm) Kontakt (ms)
Proband | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel | VSTUP | VYSTUP | Rozdiel
F.K. 36,50 40,10 +3,60 167 182 -15
P.S. 32,10 40,80 +8,70 133 173 -40
A.K. 24,10 32,20 +8,10 181 198 -17
P.S. 27,40 33,50 +6,10 132 156 24
X 30,02 36,65 6,62 153,25 | 177,25 24
SD 5,42 4,42 2,30 24,63 17,53 11,34

Maximalny vyskok, sme merali vCMIJ- Jump test, (Myotest) kde musime konstatovat
zhorSenie u vsetkych probandov vystupnych testov oproti vstupnym. Najvacsi rozdiel
zaznamenal F.K. (-3,10 cm) a najmensi rozdiel proband A.K. (-2,4 cm). NajlepSie vstupné
a vystupné vysledky sme zaznamenali u probanda F.K. V priemere u vSetkych probandov to
znaci zhorsenie o 2,45 cm.

Tabulka 4 Vstupné a vystupné vysledky namerané pomocou myotestu v CMJ-Jump test

Myotest CMJ-Jump test
max vyskok (cm)
Proband| VSTUP | VYSTUP | Rozdiel
F.K. 56,70 53,60 -3,10
P.S. 47,10 44,90 -2,20
A.K. 37,10 35,00 -2,10
P.S. 38,50 | 36,10 -2,40
X 44,85 42,4 -2,45
SD 9,05 8,68 0,45

Dosiahnuté vysledky v jednotlivych sledovanych parametroch (tab.1,2,3) nam poukazuju na
lepsSie vysledky po aplikovani experimentalneho tréningu. U mladych biatlonistov sme
zaznamenali zmenu v dynamickej sile dolnych koncatin v odraze do priestoru, ale aj
v kontrakénych schopnostiach svalov, kde mézeme konstatovat zmenu svalovej koordinacie
dolnych koncatin, z priemernych desat vyskokov. Negativnha zmena nastala v kontakte
s podlozkou a maximalnom vyskoku, (tab. 4) ale mdZzeme konstatovat, Ze tieto dva faktory
neovplyviiuju dalsi priebeh a kvalitu podania Sportového vysledku v biatlone vtakom
mnoZstve ako dynamicka sila.
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ZAVER

V nasej praci sme zistovali uc¢innost vytvoreného experimentalneho kondi¢ného programu
na zmenu dynamickej sily dolnych koncatin u biatlonistov strednej sSkoly, ktori sutaZia
v kategorii dorastencov. Nasa praca dokazuje, Ze aplikovanie nami navrhnutého kondi¢ného
programu ma pozitivny vplyv na Sportovy vykon. U mladych biatlonistov sme najskor
testovali ich momentdlny stav, teda momentdalnu silu dolnych koncatin a potom sme
aplikovali nami navrhnuty kondi¢ny program na zmenu urovne sily dolnych koncatin.
Kondi¢ny program trval presne dva mezocykly, teda osem tyZdrov. Po ukoncéeni nasho
kondi¢ného programu sme opat zvolili testovanie ako na zaciatku pred jeho aplikovanim.
MoZeme teda konstatovat, Ze aplikovanie nami navrhnutého kondi¢ného programu ma
pozitivny vplyv na droven dynamickej sily dolnych koncatin, kedZe vsetci probandi zlepsili
uroven vystupnych testovani, ktoré boli zamerané na dynamicku silu, teda opakované skoky
niekolko krat za sebou do priestoru. V testovaniach vSak nastali aj negativne zmeny, a to pri
dizke kontaktu s podlozkou, kedZe u vietkych probandov sme zaznamenali v Plyometric —
Jump test pokles urovne, teda dlhsi kontakt s podlozkou ako pri vstupnych testovaniach.
Taktiez ma negativny vplyv na maximalny vyskok do vysky, ktory sme testovali pomocou
myotestu v CMJ - Jump test. V tomto pripade vSak konstatujeme, Ze ide o vybusnu silu a nds
kondiény program bol zamerany na dynamiku, teda na rozvoj dynamicke;j sily. Dany program
mobzeme dalej odporucat pre Sportovl prax, pre rozvoj dynamickej sily a vytrvalosti v sile
dolnych koncatin.
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IMPACT OF CONDITIONING PROGRAM CHANGES IN THE LEVEL OF POWER ABILITIES IN
BIATHLON

ABSTRACT

The objective of this thesis was to ameliorate the training process of young biathletes
competing in youth categories by means of a fitness program we have developed. By means
of the testing battery we tested their performance. To achieve the results of research we
exposed the probands to the input and output testing , which consisted of standardized and
non-standardized tests. The fitness program endured two mezocycles , so eight weeks. The
experimental factor consisted of two training sessions in one microcycle , each containing
five exercises.The final test results showed that our a fitness program we have developed
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had its relevance and positive impact on dynamic power needed in order to athletic
performance in biathlon. By using a Myotest in CMJ Jump - test , we tested the maximum
jump , so explosive strength we found a reduction of the level of output data for all the
probands.

Following the results we received , we have successfully prove by the comparison and
analyze, that the application of the conditioning program we have developed has a positive
influence on the level of the dynamic strength of the low limbs because all the probands
have improved the level of output testing that was concentrated on the dynamic power, so
the repeated jumps in the space, but has not the influence on the explosive strength
because for all the probandss we have seen a lower level of the output level testing , which
tested the level of explosive strength

Key words: biathlon, condition, move abilities, power abilities
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PRILOHY

PRILOHA A
TYZDEN - zataZenie (utorok)

CVIK 1 2 3 4 5 6 7 8
17.9.2013 | 24.9.2013 | 1.10.2013 | 8.10.2013 | 15.10.2013 | 22.10.2013 | 29.10.2013 | 5.11.2013
20s praca | 25spraca | 30s praca 25spraca | 30spraca | 35spraca

Vyskok na lavicku 40s pauza | 50s pauza | 60s pauza 50 spauza | 60spauza | 70s pauza
(3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
. - 15s praca | 20s praca | 25spraca 20 s praca 25 s praca 30 s praca
Strledal\;};iv,fk()k cez 30s pauza | 40s pauza | 50s pauza 40spauza | 50spauza | 60 s pauza
ok (3 série) | (3série) | (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
15s praca | 20s praca | 25s praca 20 s praca 25 s praca 30 s praca
Striedavy vyskok 30s pauza | 40spauza | 50s pauza 40spauza | 50spauza | 60 s pauza
(3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
20s praca | 25s praca 30s praca 25 s praca 30 s praca 35 s praca
Preskok cez lavicku 40s pauza | 50s pauza | 60s pauza 50 spauza | 60spauza | 70s pauza
(3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
, 20s praca | 25s praca 30s praca 25 s praca 30 s praca 35 s praca
Vyskok s p:‘,’EOU polohou 40s pauza | 50s pauza | 60s pauza 50 spauza | 60spauza | 70s pauza
" (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
e  Potroch sériach 3 min oddych
PRILOHA B
TYZDEN - zat'aZenie (piatok)
1 2 3 4 5 6 7 8
CVIK 20.10.2013 | 27.10.2013 | 4.10.2013 | 11.10.2013 | 18.10.2013 | 25.10.2013 | 1.11.2013 | 8.11.2013
Skok vpred znozmo 8 10 12 10 12 14
P (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
Nésobené odra L-6 L-8 L-10 -8 L-10 L-12
iednonosm %y P-6 P-8 P-10 P-8 P-10 P-12
Jednonozmo (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)
Clenkové odrazy 6x 20m 6x 20m 6x 20m 6x 20m 6x 20m 6x 20m
Vyskok znozmo s 10 12 14 12 14 16
nabehnutim
Nésobené od L-6 L-8 L-10 L-8 L-10 L-12
o ey | P6 P-8 P-10 P-8 P-10 P-12
J P (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série) (3 série)

e  Cvicenia vykonavané bez prestavky
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Vplyv tréningu Specialnej sily na hodnoty vykonu rychlostnych kanoistov
na padlovacom ergometri

Bc. Radim KRAL

Katedra Sportov v prirode a pldvania,
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzita Komenského v Bratislave

Abstrakt: Cielom préce bolo zistit vplyv tréningu $pecialnej sily na hodnoty vykonu na
padlovacom ergometri. Skupina 15 rychlostnych kanoistov (priemerny vek: 16,9 telesnd vyska:
177,46 telesnd hmotnost: 66,73) ktora bola rozdelena na experimentalnu a kontrolnd absolvovala
osem tyzdnovy experiment. Experimentdlna skupina rozvijala Specialnu silu na stroji pre rozvoj
$pecialnej sily, kontrolna skupina $pecialnu silu rozvijala cvikom pritah jednoruc¢ na lavicke.
Probandi absolvovali vidy po dve tréningové jednotky tyzdenne. Vysledky preukazali vplyv rozvoja
Specidlnej sily na sledované parametre u experimentalnej skupiny a to na 1% a 5% hladine
Statistickej vyznamnosti.

Klacové slova: padlovaci ergometer, Specidlna sila, diagnosticka séria, pritah na lavicke,
stroj pre rozvoj $pecidlnej sily

1 VSTUP DO PROBLEMATIKY
1.1 Charakteristika rychlostnej kanoistiky

Rychlostna kanoistika je zaradena medzi vodné Sporty. V rychlostnej kanoistike
sa pretekd na stojatej, alebo mierne tecucej vode. Plavidla (kanoe, kajaky) su stavané tak,
aby kladli ¢o najmensi odpor vodnému prostrediu (boli ¢o najrychlejsie) pricom ich
obratnost a stabilita nie su podstatné. Musia vsak mat predpisané rozmery a hmotnost.

Kajaky pouZivané v rychlostnej kanoistike maju kormidla, ktoré ovlada pretekar
nohami. Kanoe riadi pomocou pdadla. Na pohon kajaku sa pouziva dvojlistové padlo.
Skladd sa zo Zrde a dvoch zaberovych pléch (listov), ktoré zvieraju medzi sebou uhol 80°-
90°. Ich dizka je 180-230cm. Od 80-tych rokov sa pouzivaju padla typu WING, ktoré maju
zaberové plochy ,,lyZicového“ tvaru. Kanoistické padlo ma len jednu zaberovu plochu
a padluje sa s nim v rychlostnej kanoistike len na jednej strane lode. Kajakar sedi v kajaku
na sedadle a mierne ohnuté nohy si opiera o priecku. Kanoista v lodi kla¢i na jednom
kolene na strane na ktorej padluje. V rychlostnej kanoistike sa sutazi na kratkych, dlhych
tratiach a maratdne. Preteky na kratkych tratiach sa uskuto¢nuju na stojatej alebo mierne
tedlcej vode, trat je priama a jej dizka 200, 500 a 1000 m. mdze mat max. 9 drah, ktoré su
vyznacené spravidla bdjkami. Na olympijskych hrach v kategérii kajak muZi a kanoe mutzi
nepretekaju na 500 metrovej trati. V kategérii kajak Zeny nepretekajd na 1000 metrovej
trati. Pretekarske trate na kratke trate musia byt oznacené bdjkami kazdych 25 m a ich
Sirka musi mat 9m. MuZi pretekaju na vsetkych typoch lodi, Zeny len na kajakoch (Kutlik,
2007).

1.2 Specialna sila v rychlostnej kanoistike

,,Tréning Specialnej sily obsahuje vsetku zataz, ktora prispieva k zvySovaniu
silového potencialu v jednom cykle pouZitim vacsieho alebo mensieho efektu (sily)
odporu s prvkami pretekarskeho pohybu alebo pretekarskych cvi¢eni”. SZANTO (1989)
Z tohto dovodu najlepsi rozvoj Specialnej sily nastdva v lodi alebo v padlovacom bazéne.
Vo vonkajSom (prirodzenom) prostredi:
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S doplnkovym odporom So znizenym odporom

e Doplnkova zataz v lodi e Pddlovanie po prude

e Padlovanie s hydrobrzdou e Padlovanie na vine rychlejsej lodi
e Padlovanie v plytkej vode e Padlovanie s kratsim padlom

e Padlovanie proti pradu e Padlovanie so zmensenim listom
e ZvacSenie listu padla padla

e Zvi&ienie dizky padla
e ZvacSenie hmotnosti padla
Vnutorné (kryté) prostredie, padlovaci bazén:

Tento tréning je blizky padlovaniu v prirodzenom prostredi, pretoze svalstvo
Sportovca pracuje rovnakym sp6sobom vdaka podobnosti pohybu. Padluje sa s relativne
velkym listom alebo proti cirkulujucej vode. Doporuéovand frekvencia 2 — 5 krat za tyzden,
v trvani medzi 45 — 90 mintutami. Obvykla velkost (Sirka) listu je 8 — 15 cm.

2 CIEL , HYPOTEZY A ULOHY PRACE

2.1 Ciel prace
Cielom prace je zistit vplyv tréningu Specialnej sily na hodnoty vykonu v skupine
rychlostnych kanoistov na padlovacom ergometri.

2.2 Hypotézy prace

Hypotéza 1: Relativne hodnoty zmien maximalneho vykonu vo wattoch na padlovacom
ergometri po absolvovani osem tyZzdriového mezocyklu budu v experimentalnej skupine
Statisticky vyznamne vyssie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 2: Zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami maximalneho vykonu vo
wattoch na padlovacom ergometri budud u experimentalnej skupine Statisticky vyznamne
vysSie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 3: Relativne hodnoty zmien celkového ¢asu na 200 metrovej trati na padlovacom
ergometri po zaradeni osem tyzdriového mezocyklu budu v experimentdlnej skupine
Statisticky vyznamne vyssie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 4: Zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami celkového ¢asu na 200
metrovej trati na padlovacom ergometri budu v experimentdlnej skupine Statisticky
vyznamne vysSie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 5: Relativne hodnoty zmien maximdlneho vykonu v koncetrickej akceleracnej faze
na stroji pre rozvoj Specidlnej sily po zaradeni osem tyZzdnového mezocyklu budu
v experimentalnej skupine Statisticky vyznamne vyssie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 6: Zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami maximalneho vykonu
v koncetrickej akceleraénej faze na stroji pre rozvoj Specialnej sily budu v experimentdlnej
skupine statisticky vyznamne vyssie ako v kontrolnej skupine.

Hypotéza 7: Relativne hodnoty zmien maximalneho vykonu v pritahu na lavicke po osem
tyzdnovom mezocykle budu Statisticky vyznamne vyssie v oboch skupinach.
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Hypotéza 8: Zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami maximalneho vykonu
v pritahu na lavicke budd v oboch skupindch statisticky vyznamne vyssie.

2.3 Ulohy prace

1. Zistit maximalny a priemerny vykon na padlovacom ergometri na 200M trati pred
mezocyklom zameranom na rozvoj Specialnej sily u experimentalnej a kontrolnej skupiny.

2. Zistit maximalny a priemerny vykon na padlovacom ergometri na 200M trati po mezocykle
zameranom na rozvoj Specialnej sily u experimentalnej a kontrolnej skupiny.

3. Porovnat ziskané udaje z padlovacieho ergometra pred a nasledne po zaradeni mezocyklu
zameranom na rozvoj Specialnej sily u experimentalnej a kontrolnej skupiny.

4. Zistit pomocou zariadenia fitrodyne pred a nasledne po zaradeni mezocyklu maximalny
silovy vykon na stroji vyrobenom na rozvoj Specialne;j sily u experimentalnej a kontrolnej
skupiny.

5. Zistit pomocou zariadenia fitrodyne pred a nasledne po zaradeni mezocyklu maximalny
silovy vykon v pritahu na lavi¢ke u experimentalnej a kontrolnej skupiny.

6. Urcit kazdému probandovi metodické zasady rozvoja rychlej sily.
3 METODIKA PRACE
3.1 Stanovenie vyskumnej situacie

V praci sme sledovali subor 14-23 ro¢nych rychlostnych kanoistov. Subor bol
rozdeleni do experimentalnej skupiny a kontrolnej skupiny. Obe skupiny sa podrobili
experimentu ktori trval osem tyzdriov. Na zaciatku experimentu sa obom skupinam urobili
diagnostické série na stroji pre rozvoj Specidlne;j sily a na pritahu na lavicke. Tretim testom
bol test na padlovacom ergometri na ktorom absolvovali obe skupiny dvesto metrovu trat
maximalnym usilim. Tieto tri testy rychlostni kanoisti absolvovali eSte na konci Stvrtého
tyzdnia aby sme dokazali optimalizovat zataZzenie. Na konci dsmeho tyzdria sme uskutocnili
vystupné merania a tym ukondili experiment.

Vg (S1,23) to> Ve (S1,23) ta
Vikon 7)(S1,2,3) to> Vkon(7) (S1,2,3) ta

e Vg —experimentdlna skupina, rychlostni kanoisti
eV on —kontrolna skupina, rychlostni kanoisti

e S ;—diagnosticka séria, stroj pre rozvoj Specidlnej sily
e S,—diagnosticka séria, pritah na lavicke

e ty—vstupné meranie

e t; —vystupné meranie

3.2 Charakteristika suboru

Sledovany subor tvorilo 11 chlapcov a 4 dievc¢ata vo veku od 14 — 23 rokov, ktori sa
venuju aktivnej Sportovej ¢innosti 6 — 13 rokov, subor bol tvoreny rychlostnymi kanoistami

40



z klubu VK Tatran Bratislava. Probandi sa venuju discipline kajak. Sledovany subor sme
rozdelili na experimentalnu skupinu ktoru tvorilo 6 probandov a 2 probandky a na kontrolnu
skupinu ktoru tvorilo 5 probandov a 2 probandky.

3.3 Metoddy ziskavania udajov

Experiment prebiehal v mesiacoch januar a februdr konkrétne v termine od
02.01.2014 do 27.02.2014. Vstupné meranie sa konalo 27.12.2013 a vystupné meranie sa
konalo 28.02.2014. Sledovani subor sme testovali dole uvedenymi testami.

Batériu testov tvorili:

3.3.1. Diagnosticka séria, stroj pre rozvoj Specialne;j sily

Vykonové maximum (PmA) sme zistovali stupriovanou diagnostickou sériou pred
zaCiatkom experimentu nasledne koncom Stvrtého tyzdna experimentu a na konci
experimentu. Zistovali sme ho pomocou zariadenie FytroDyne Priemium. Rychlostny
kanoisti 14 — 15 roc¢ny zacinali na hmotnosti 5 kg a dalej sme pridavali hmotnost po 2,5
kilogramu. Pri probandoch 16 — 23 ro¢nych vychodiskova hmotnost bola 10 kg a zvySovali
sme hmotnost po 5 kg. Hmotnost sme zvySovali do tej hmotnosti kym vykonové maximum
nenabralo klesajucu tendenciu. Zaujimavostou diagnostickej série bolo, Ze sme obe paze
testovali zvlast, kaZzda paza mala na danej hmotnosti tri pokusy a vybrali sme ten najlepsi.

Obr.1 Stroj pre rozvoj Specialnej sily Obr.2 Uchytenie Zariadenie FitroDyne Premium
a smer zavatzia pri koncentrickej akcelerénej faze

3.3.2. Diagnosticka séria, pritah na lavicke

Vykonové maximum (Pmax) sme zistovali stupriovanou diagnostickou sériou pred
zaCiatkom experimentu nasledne koncom Stvrtého tyZzdna experimentu a na konci
experimentu. Zistovali sme ho pomocou zariadenie FytroDyne Priemium. Rychlostny
kanoisti 14 — 15 ro¢ny zacinali na hmotnosti 10 kg a dalej sme pridavali hmotnost po 5 kg. Pri
16 — 23 ro¢nych rychlostnych kanoistoch mal kazdy proband svoju vychodiskovi hmotnost
a nasledné pridavanie hmotnosti individualne vzhladom na to, Ze kazdy proband uz
niekolkokrat predtym absolvoval dani test na optimalizaciu tréningu pocas svojej Sportovej

pripravy.

Obr.4 Pritah na lavicke Obr.5 Uchytenie Zariadenie FitroDyne Premium
a smer pohybu ¢inky pri koncentrickej faze
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3.3.3. Padlovaci ergometer

Na padlovacom ergometri absolvovala experimentdlna a kontrolna skupina tri krat
200 metrovu trat maximalnym usilim. Test sme uskutocnili na zaciatku a na konci
experimentu. Padlovaci ergometer bol napojeny na notebook a pomocou softwaru
Dansprint sme mohli monitorovat priebeh trate. Po absolvovani testu software nam ponukol
v programe Microsoft Exel presny priebeh trate s réznymi ukazovatelmi ktoré sa
zaznamenavali pri kazdom zabere napr. frekvencia padlovania, rychlost, watty atd.. Z danych
ukazovatelov sme v predkladanej prdaci vybrali maximalny vykon vo watoch a celkovy ¢as
prekonanej 290 trati.

Obr. 7 Padlovaci ergometer

Stroke values

8 8
g BRI

20 40 a0 a0 100 120 140 180 180 200
Distance (Meter]

Obr. 8 Priebeh 200 metrovej trati na padlovacom ergometri
3.4 Metody spracovania a vyhodnotenia ziskanych udajov

Pri analyze ziskanych Udajov sme pouzili zakladné logické metddy. Udaje sme dalej
spracovali pouzitim matematicko—Statistickych metdd. V teste ,, Diagnosticka séria, stroj pre
rozvoj specialnej sily” sme zistovali parameter PmA — maximalny vykon v koncentrickej
akceleraénej faze. V teste ,, Diagnosticka séria, pritah na lavicke” sme zistovali parameter
Pmax — maximalny vykon v koncentrickej faze. V poslednom teste na padlovacom ergometri
na 200 metrovej trati maximalnym usilim sme sledovali parametre: maximalny vykon,

celkovy ¢as. Na vyjadrenie relativnych zmien tychto parametrov medzi vstupnym

’ ’ . . vels . Post—Pre
a vystupnym meranim v oboch skupinach pouzili nasledovny vzorec e X 100. Po

ziskani relativnych hodnot danych parametrov sme pouzili neparametricky Mann Whitneyho
U — test na zistenie Statistickej vyznamnosti na 5% a 1% hladine vyznamnosti.

Na zistenie Statistickej vyznamnosti na 5% a 1% hladine vyznamnosti u nameranych
parametroch pri jednotlivych testoch medzi vstupnym a vystupnym meranim v oboch
skupinach sme pouzili neparametricky Wilcoxonov T — test.

Na spracovanie nameranych hodn6t sme vytvorili tabulky v programe Microsoft Exel.
Ten sme vyuZivali na vypocty, tvorbu tabuliek a grafov, ktoré nam umoznovali ziskavat
informacie z nameranych hodnot.
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3.5 Organizacia tréningu
3.5.1 Organizacia tréningu experimentdlna skupina

Experimentdlna skupina pocas celého osem tyzdnového experimentu rozvijala
Specidlnu silu na stroji vyrobenom pre tento experiment ktori izolovane simuluje kajakarsky
zaber a je dodrzana biomechanickd Struktira pohybu. Tato skupina prvé styri tyzdne
vykonavala 4 série po 8 opakovani s lahSou hmotnostou zdvaZia na spodnej hranici
hmotnosti zavazia pri 80% z PmA (W). Nasledovné Styri tyZzdne vykondvala 6 sérii po 4
opakovania v jednej sérii pri hmotnosti zavazia PmA ktoré sme zistovali diagnostickou sériou.
Pocas celych 6smych tyzdnov vykondvali dve tréningové jednotky v priebehu tyZzdna.

3.5.2 Organizacia tréningu kontrolna skupina

Kontrolnd skupina pocas celého osem tyzdnového experimentu rozvijala Specidlnu
silu cvikom pritah jednoruc na lavicke, tento cvik sme pre kontrolnu skupinu vybrali kvoli
jeho ¢astej aplikacii do tréningu u rychlostnych kanoistov ktori len velmi malou pohybovou
Strukturou simuluje kajakarsky pohyb. Organizdacia tréningu v tejto skupine bola rovnaka
pocas celych 6smych tyzdriov ako v experimentdlnej skupine. Vzhladom na to, Ze pri tomto
cviku sme nevedeli vyuzZit zariadenie FitroDyne Priemium a tym padom ani realizovat
diagnosticku sériu sme probandom stanovili hmotnosti jednorucnej ¢inky na zaklade 1RM.
Prvé Styri tyZdne hmotnost jednorucnej ¢inky mala 60% z 1RM a druhu polovicu experimentu
vykonavali cvik s hmotnostou 85% z 1RM. Dalej sme im urili tempo ktoré bolo nasledovné
X0XO0, toto tempo sa vyznacuje pre rozvoj rychlej sily ktord sme rozvijali.

4 VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

V predkladanej praci sme potvrdili Sest hypotéz a dve hypotézy sa ndm nepodarilo
potvrdit. Vzhladom na stanoveny rozsah prace sme vybrali Styri hypotézy a ich vysledky
ktorym sa budeme blizsie venovat nasledujucej kapitole.

Relativne hodnoty zmien maximdlneho vykonu vo wattoch na padlovacom
ergometrim po zaradeni osem tyZzdriového mezocyklu boli Statiskycky vyznamne
v experimentalnej skupine na 5% hladine vyznamnosti. Kontrolna skupina nedosiahla
Statisticky vyznamné zmeny. Stanovenu hypotézu 1 k zmendam maximalneho vykonu vo
wattoch sme potvrdili.

Relativne hodnoty zmien maximalneho vykonu [W]
40,00
” [
20,00
0,00 I
B Experimentdlna skupina B Kontrolna skupina

V hypotéze 8 sme predpokladali statisticky vyznamné zlepsenie v pritahu na lavicke medzi
vstupnymi a vystupnymi meraniami u oboch sledovanych skupindch. Vzhladom na
vykonavanie tohto cviku pocas experimentu oboma skupinami. Vysledky vSak ukazali
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Statisticki vyznamnost zmien len v experimentalnej skupine a to na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti. Dand hypotéza sa nam tym padom nepotvrdila.

Zmeny medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami
maximalneho vykonu v pritahu na lavi¢ke

320,00
310,00 '4p<'o'ro%

W 7

[ ]300,00 =@==Experimentdlna
290,00 —7/ - skupina
280,00

270,00 T ,  =fll=Kontrolnd skupina

Meranie

Nepotvrdena hypotéza 3 predpokladala statisticky vyznamne zmeny relativnych hodnoét
celkového ¢asu na 200m trati po zaradeni osem tyzdriového experimentu v experimentalnej
skupine. Napriek nepreukdazaniu Statistickej vyznamnosti v experimentalnej skupiny sme
zaznamenali v priemere o 1,79s rychlejsi ¢as vo vystupnom merani oproti vstupnému
meraniu.

Relativne hodnoty zmien celkového ¢asu na 200
metrovej trati [s]

%

5,00

0,00 ———+—

-5,00

B Experimentdalna skupina B Kontrolna skupina

V hypotéze 5 sme predpokladali, Ze relativne hodnoty zmien maximalneho vykonu

v koncetrickej akceleracnej faze na stroji pre rozvoj Specialnej sily po zaradeni osem
tyzdnového mezocyklu budu Statisticky vyznamnejsie v experimentdlnej skupine. Hypotézu
sme potvrdili vdaka 5% hladine vyznamnosti.

Relativne hodnoty zmien maximalneho vykonu
o Vv koncetrickej akceleracnej faze na stroji [W]
100,00

50,00

000 g xperimentalna skupina B Kontrolna skupina
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ZAVERY

V predkladanej praci sme sa zamerali na vplyv rozvoja Specilnej sily na hodnoty
vykonu na padlovacom ergometri. Na rozvoj Specialnej sily sme pouZili stroj vyrobeny pre
tento experiment ktory dodrzuje vSetky biomechanické zakonitosti Struktury pohyby v jazde
na kajaku. Sledovany subor tvorilo 15 rychlostnych kanoistov vo veku od 14 — 23 rokov, ktori
boli rozdeleny do experimentdlnej a kontrolnej skupiny. Experiment trval osem tyzdnov.
Ziskavanie udajov prebiehalo na zaciatku, v strede a na konci experimentu. Skupiny mali
rozdielny cvik na rozvoj Specidlnej sily. Experimentdlna skupina cvicila na stoji vyrobenom na
rozvoj Specialnej sily a kontrolnd skupina vykonavala cvik pritah na lavi¢ke jednorud. V praci
sme mali stanovenych osem hypotéz, Sest hypotéz sme potvrdili a dve nie. Hypotézam sa
blizSie venujeme v kapitole 4. Vysledky prace a diskusia.

SUMMARY:

In the present work we focused on the impact of development of the special force to
the power values on kayak ergometer. On the development of the special force we used
machine made for this experiment which complies with all laws biomechanical structure
movements in kayaking. Studied group consisted of 15 special canoeists aged 14-23 years,
who were divided into experimental and control groups. The experiment lasted for eight
weeks. Data acquisition was carried out at the beginning, middle and end of the experiment.
Groups had different exercise on the development of special force. The experimental group
trained on the machine produced for the development of special force and the control group
performed exercise (attracted to the one-handed bench). In this work we have established
eight hypotheses, six hypotheses are confirmed and two not. The hypothesis is further
discussed in Chapter 4 Work results and discussion.
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VPLYV KOORDINACNYCH SCHOPNOSTi NA SPORTOVY VYKON DZUDISTOV
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ABSTRAKT

Ciefom prace je prispiet k rozSireniu a objasneniu poznatkov vztahu medzi
vykondvanym intervenénym pohybovym programom, rozvojom vybranych koordinacnych
schopnosti a Specidlnym Sportovym vykonom v dZzude kategdrie mladsich Ziakov. Vstupné
testovanie koordinacnych schopnosti a Specidlneho Sportového vykonu sme uskutocCnili
17.2.2014, nasledne sme do tréningovych jednotiek, ktoré sa vykonavali dvakrat v tyzdni
aplikovali 6-tyZzdriovy pohybovy program. Vystupné testovania sme vykonali 3.4.2014
Testovany subor tvorilo 16 probandov vo veku 9 - 11 rokov, z toho bolo trinast chlapcov a tri
dievéata. Specidlne koncipovany pohybovy program obsahoval vybrané koordinaéné
cvicenia, ktorych zastupenie v tréningovom procese povazujeme za jedno z vychodisk
uspesného Sportového vykonu v dzude. Pri tvorbe pohybového programu sme vychdadzali z
poziadaviek Struktury Sportového vykonu, veku a vykonnostnej Grovne naSich probandov.
Na vyhodnotenie Udajov sme pouZili zakladné Statistické charakteristiky a zo Statistickych
metdd T — Test, Pearsonovu korelaciu a T — test zavislost vzorky.

Vecné zmeny boli zaznamenané, ale nezaznamenali sme Statisticky vyznamné zmeny v
rozvoji koordinacnych schopnosti a nebol preukazany ani signifikantny vplyv koordinaénych
schopnosti na Specidlny Sportovy vykon u 9-11 ro¢nych dzZudistov.

KliCové slova: vybrané pohybové schopnosti, Specidlny dzudisticky vykon, pohybovy
program.

uvoD

V sucasnosti v Sportovom tréningu tréningové zatazenie dosahuje hrani¢né
hodnoty v ukazovateloch objemu a intenzity, a preto dalSie rezervy sa hladaju v zlozZitosti
pohybovy Ukonov, v réznych variantach Sportovej pripravy, kde prioritnd Ulohu zohrdvaju
koordinacné schopnosti. V poslednom obdobi sa zvySuje zaujem o koordinacné schopnosti
vdaka ich podielu na riadeni a reguldcii pohybov €loveka. U¢innej$ia regulacia a riadenie
pohybov sa vyZaduje najma v Sporte, vynimkou nie su ani Upolové Sporty.

V diplomovej praci sa venujeme vplyvu koordinaénych schopnosti na Sportovy vykon
dZzudistov v kategérii mladsich Ziakov. Objektom skimania st 9-11 ro¢ni dZudisti, ktorym sme
do tréningového procesu aplikovali 6-tyZzdiovy Specidlny pohybovy program pozostdvajlcich
z koordinaénych cviceni. Zdmerom aplikacie intervenéného pohybového programu bolo
zvySenie Urovne koordinaénych schopnosti a na zdklade tychto schopnosti zlepsenie
Specidlneho Sportového vykonu. Tréningové jednotky trvali 90 minut. Pred aplikovanim
intervencného pohybového programu sme uskutocnili dia 17. 2. 2014 vstupné testovanie v
Case tréningu. Testovacia batéria obsahovala Sest vybranych testov koordinacnych
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schopnosti a jedného nami vytvoreného testu na Speciadlny Sportovy vykon. Po ukonceni
intervencného pohybového programu sme uskutocnili dha 3.4.2014 vystupné testovanie,
taktiez v Case tréningu.

V prvej kapitole sme zostavili teoreticky rozbor kde opisujeme tréning dzuda, vybrané
koordinacné schopnosti a intervenény pohybovy program, v druhej kapitole sme si urcili ciel,
hypotézy a ulohy prace, v tretej opisujeme ako sme postupovali pri testovaniach a aplikovani
intervencného pohybového programu a vo Stvrtej kapitole su spracované vysledky nasich
merani.

CIEL, HYPOTEZA, ULOHY PRACE

Ciel
CIELOM PRACE BOLO PRISPIET K ROZSIRENIU A OBJASNENIU POZNATKOV VZTAHU

MEDZI VYBRANYMI KOORDINACNYMI SCHOPNOSTAMI A SPECIALNYM SPORTOVYM
VYKONOM A VYTVORENYM POHYBOVYM PROGRAMOM ZVYSIT ICH UROVEN.

Hypotézy
H1 Vyssia uroven vybranych koordinacnych schopnosti zabezpedi vyssSiu Urovernn Specidlneho

Sportového vykonu probandov, zistenu vo vstupnom testovani.

H2 Ukazovatele vstupného testovania vybranych koordinaénych schopnosti budi vykazovat

Statistickl zavislost na Specidlnom Sportovom vykone v stbore chlapcov, na hladine p < 0,05.

H3 Intervencny pohybovy program uplatfiovany v tréningovom procese, pocas 6 tyZzdiiov, zabezpeci

rozvoj vybranych koordinac¢nych schopnosti dZzudistov kategdrie mladsich Ziakov.

H4 Zvysenie Urovne vybranych koordinaénych schopnosti po aplikovani intervenéného pohybového
programu zabezpeci zvySenie Specidlneho Sportového vykonu dZudistov kategdrie mladsich

ziakov.

Ulohy prace

1. Studium odbornej literatury s uréenim teoretickych vychodisk prace.

2. Vyber suboru probandov.

3. Zostavit testovaciu batériu na zistenie vybranych koordinaénych schopnosti.

4, Zvolit testovaciu polozku pre zistovanie Urovne Sportového vykonu v dzude mladsich
Ziakov.

5. Zostavit pohybovy (tréningovy) program s koordina¢nymi cvi¢eniami.
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6. Vstupné testovania probandov.
7. Aplikovat pohybovy program v pripravhom obdobi tréningového procesu (cyklu).
8. Vystupne testovanie probandov.

9. Spracovat a vyhodnotit vysledky skimania.

METODIKA

3.1 Charakteristika stuboru

Vyskumny subor tvorilo 16 dZudistov dZudistického oddielu TJ Slavia PU Presov vo veku 9-11 rokov,
kategdrie mladsich Ziakov (13 chlapcov, 3 dievéata). Subor sa nachadza v etape zakladného tréningu.

Sutaze absolvuju 1-2 krat v mesiaci.

3.2 Organizacia vyskumu

Vstupné testy sme uskuto¢nili 17.2.2014. Uroven $pecidlneho vykonu v diude sme zistovali
pomocou nami vytvoreného testu prisposobeného pre kategériu mladSich Ziakov. Merania
probandov sa uskutocnili v ¢ase tréningu, trvajiceho 90 minut. Probandi mali tréningové jednotky

dvakrat v tyzdni.

V prvej polovici tréningovej jednotky probandi absolvovali testy na zistovanie Urovne
koordinacnych schopnosti, v druhej polovici tréningu vykonali test na zistenie Urovne Specidlneho
Sportového vykonu v dzude. Po vstupnom testovani sme aplikovali do tréningu 6 — tyidriovy

intervencény pohybovy program.

Pohybovy program pozostdval z nasledovnych cviceni:
1. Cvicenia na rozvoj rovnovdhovej schopnosti boli zaradené do pripravnej Easti tréningovej
jednotky.
= Cvicenie 1 — stoj na jednej nohe, paZe v pripaZeni. Po ziskani stability probandi vykonavaju na
podnet trénera rézne pohyby pazi (predpaZi, vzpazi, upaZi, zapaZi a podobne), stoj sa
vykondva na nedominantnej nohe.
=  Cvicenie 2 — v stoji na jednej nohe probandi vykondvaju viac obratov (o 180° a 360°) za sebou.
= cvi¢enie 3 — v pokluse vpred na podnet trénera probandi vykonaju kotul vpred (dva kotule za
sebou), vyskok s obratom o 360° a znovu pokracuju v pokluse vpred.
2. Cvicenia na rozvoj schopnosti spdjania pohybov su zaradené do pripravnej casti tréningovej

jednotky:
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= cvi€enie 1 — pat kotulov vpred nésledne za sebou,
= cvifenie 2 — pat kotulov vzad nasledne za sebou, cviéenie 3 — 5 kotulov letmo nasledne za
sebou.
3. Cvicenia na rozvoj schopnosti prestavby pohybov su zaradené na koniec hlavnej Ccasti
tréningovej jednotky:
= cvi¢enie 1 — drep S vyhadzovanim medicimbalu na uréené miesto ( 4 série po 15

opakovani),
= cvidenie 2 — kl'uk + drep s vyskokom (4 série po 10 opakovani).

4. Cvicenia na rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti su zaradené do zdverecnej casti
tréningovej jednotky:

= cvic¢enie 1 —hadzanie lopticky do pohybujiceho sa ciel’a,
= cvicenie 2 — urCenym poctom skokov znozmo preskakat’ urcent vzdialenost,
= cvi¢enie 3 - preskakovanie a podliezanie prekazok.

5. Cvicenia na rozvoj frekvencnej rychlosti su zaradené v pripravnej casti tréningovej jednotky:

cvi¢enia s pouzitim frekvenéného rebrika.

6. Cvicenia na rozvoj kibovej pohyblivosti: stretingové cviéenia, ktoré su zaradené do zaverecnej

Casti tréningovej jednotky.

Vystupné testy sme uskutocnili 3.4.2014 v ¢ase tréningu a rovnakym sp6sobom ako vstupné testy.

3.3 Metddy ziskavania udajov

Ukazovatele urovne koordina¢nych schopnosti sme zistovali pomocou nami vytvorenej

testovej batérie, ktord pozostava zo 6 testov koordina¢nych schopnosti.

Testovd batéria na zistovanie trovne koordinaénych schopnosti:
a) Predklon s dosahovanim v sede — faktor kibovej pohyblivosti a elasticity svalov.
b) Stoj na jednej nohe na tatami - faktor statickej rovnovahovej schopnosti.
¢) Hod plnou loptou na ciel’ po kotuli vpred - faktor prestavby pohybov.
d) Tri kotule vpred - faktor spajanie pohybov.
e) Skok do dial’ky z miesta na ciel’ - faktor kinesteticko — diferencia¢nej schopnosti.

f) Vysoky poklus v trvani 6 sekund — faktor frekvenénej rychlosti.
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Test na zistenie urovne specidlneho vykonu v dZude:
a) Po kotuli vpred proband vykona na vzdialenost troch metrov hod sparingpartnera ogoshi
technikou a ¢o najrychlejSie sa vrati na vychodiskové miesto. Test sa vykonava pocas dvoch

minut. Vysledok testu je pocet hodov.

VYSLEDKY A DISKUDIA
V tabul’ke 4 st uvedené vysledky t-testu pre zavislé vzorky suboru (sch) chlapcov.

Tab. 4 Statistickd vyznamnost’ medzi koordinacnymi schopnost'ami a SSV
T-test T1 T2 T3 T4 T5 T6
t

3,3903 -9,1358 | -10,5678 | -8,8903 | -1,7944 | -6,3477

Legenda:

t- vysledok vyznamnosti na hladine p < 0,05.

Podla t-testu pre zavisle vzorky sme zistili, ze vysledky testu Specidlneho Sportového
vykonu su Statisticky vyznamné s piatimi testami koordinaénych schopnosti, vyjadrené
limitne faktormi statickej rovnovéhovej schopnosti, schopnosti spajania pohybov, schopnosti
prestavby pohybov, kibovej pohyblivosti a elasticity svalov a faktorom frekvenénej
schopnosti, na hladine p < 0,05. Statistickd vyznamnost’ medzi testom — skok na ciel
s limitnym faktorom kinesteticko-diferenciacnej schopnosti a Specidlnym Sportovym

vykonom sa nepreukézala.
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Tab. 7 T- test vyznamnosti koordinaénych schopnosti a Specidalneho Sportového

vykonu medzi vstupom a vystupom suboru chlapcov (sch) n =13

Testy |xVS xVY t sVS sVY

T1 32,7923 34,7646 |-0,2808 |17,45006 |18,3473
T2 4,3662 42131 |0,5712 |0,76078 |0,59581
T3 3,9231 46923 |-1,3112 |1,65638 |1,31559
T4 -3,0769 -1,6154 |-0,3912 |9,81038 |9,23344
T5 7,8846 6,4615 |0,2606 |17,66842 |8,68538
T6 23,3077 |23,8462 |-0,4979 |3,19856 |2,23033
T7 17,0769 |18,5385 |-0,8802 |[4,48073 |3,97105

( Zdroj: vlastné spracovanie)

Graf 1 Rozdiely medzi vysledkami vo vstupnom a vystupnom testovani siiboru chlapcov
(sch).

40

H xVS

W xVY

HsVS

W sVY

Legenda:

XVS - aritmeticky priemer vstupnych merani, xVY - aritmeticky priemer vystupnych merani,
t - vysledok vyznamnosti,

sVS — smerodajna odchylka vstupnych merani, SVY — smerodajnd odchylka vystupnych

merani,
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T1 — stoj jednonozne na tatami, T2 — tri kotule vpred, T3- hod plnou loptou na ciel’ po kotuli
vpred, T4 - predklon s dosahovanim v sede, T5- skok na ciel, T6 - vysoky poklus v trvani 6
sek., T7 — SSV — specidlny sportovy vykon,

V stubore chlapcov (sch) sme po aplikovanom intervenénom pohybovom programe
zaznamenali vo vystupnom testovani oproti vstupnému testovaniu vecné zmeny Statistickych
charakteristik, ktoré ale neboli Statisticky vyznamné. Probandi dosiahli lepSie vysledky vo
vSetkych Siestich testoch koordinaénych schopnosti alepSi vysledok dosiahli aj v teste

Specialneho Sportového vykonu.

ZAVER
Pre obdobie mladSieho Skolského veku je charakteristickd znacna premenlivost

a nevyrovnanost motoriky. Mladsi skolsky vek predstavuje najpriaznivejSie obdobie pre
rozvoj motoriky. VicSina senzitivnych obdobi motorickych schopnosti pripadd na tato
vyvinovu etapu, ktoréd predstavuje dolezity zaklad pre neskorSi motoricky rozvo;j.

V nasej praci sme zistovali vplyv koordina¢nych schopnosti na Specialny Sportovy vykon
u 9 — 11 roénych dzudistov kategorie mladsich ziakov. Stanovili sme testovaciu batériu ktora
pozostavala zo Siestich testov pre nami vybrané koordina¢né schopnosti a jeden test na
zistenie twrovne Specialneho Sportového vykonu. Nasledne sme uskutonili v vstupné
testovania po ktorych sme do tréningového procesu aplikovali 6-tyzdiiovy nami vytvoreny
pohybovy program pozostavajuci z koordinacnych cvi¢eni. Po ukonceni pohybového
programu sme uskutoc¢nili vystupné testovania a ziskané vysledky vyhodnotili.

Na zaklade vysledkov a vecne interpretovaného poradia po vstupnom testovani sme zistili,
7ze vysSia urovenn koordinaénych schopnosti nezabezpefila vySSiu tUroven Specialneho
Sportového vykonu.

Hypotéza 1 sa nepotvrdila.

Na zéklade vysledkov a T- testu pre zavisle vzorky konStatujeme Ze na test Specidlneho
Sportového vykonu nemaju vyznamny vplyv vSetky vybrané schopnosti.

Hypotéza 2 sa nepotvrdila.

Na zéklade vysledkov a Statistickych charakteristik sme zistili vecné zlepSenie vo
vystupnom testovani po aplikovanom 6-tyZzdiiovom pohybovom programe vo vSetkych
testoch koordina¢nych schopnosti, ktoré neboli Statisticky vyznamné.

Hypotéza 3 sa potvrdila.
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Na zaklade vysledkov a Statistickych charakteristik sme zistili ze zvySena uroven
koordina¢nych schopnosti zabezpecila zvySenie urovne Specialneho Sportového vykonu.

Hypotéza 4 sa potvrdila.
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Effect of coordination abilities to athletic performance categories jujutsuist younger
students

ABSTRACT

The work will contribute to the expansion of knowledge and clarify the
relationship between implementing intervention movement programs, development of
selected coordination abilities and special sports performance in judo category of younger
students . Admission test coordination abilities and special athletic performance we
conducted 17.2.2014 , then we are into training units , which were carried out twice a week,
apply 6 - week- motion program . Output testing, we tested vykonali3.4.2014 group
consisted of 16 subjects aged 9-11 years , of which thirteen boys and three girls . Specially
designed movement program includes selected coordination exercises , which is represented
in the training process considered one of the prerequisites for a successful athletic
performance in judo . When creating motion program requirements are based on the
structure of sport performance , age and performance level of our subjects . To evaluate the
data we used basic statistical features and statistical methods T - test , Pearson correlation
and Spearman correlation

Substantive changes were recorded , but we have had statistically significant changes in
the development of coordination abilities and has not been demonstrated no significant
impact on the ability of coordinating special athletic performance at the annual jujutsuist 9-
11.

Keywords: selected coordination skills, special judo performance, motion program.
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Hydrokinezioterapia ako stcast pohybovej aktivity l'udi so zdravotnym
postihnutim

Bc. Stanislav Opavsky
Katedra Sportove] edukologie,

Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK Bratisiava

Abstrakt :

Ciefom mojej prace bolo zistit aky vplyv ma hydrokinezioterapia na ludi s poruchou
detskd mozgové obrna. Preukdzalo sa, Ze plavecké dychanie nestvisi s pohyblivostou
hornych konéatin v lakfovom kibe. Tie# sa preukazalo, 7e 2 mesiace je dostatoéna doba na
osvojenie si plaveckého dychania azvladnutia samostatného vystretia hornych konéatin
v faktovom kibe. Na zéklade vysledkov odpori&am pri niektorych klientoch pomalsie tempo,
trpezlivost a pozitivny postoj, pretoZe praca s tymito ludmi je naro&na.

Kl'acové slova : hydrokinezioterapia, plavecké dychanie, pohyblivost

1 Sacasny stav rieSenej problematiky
Hydrokinezioterapia

Hydrokinezioterapia je prvym krokom pre zdravotne postihnutych ludi ako sa naucit plavat
a vyuZivat vodny svet pre svoj prospech. Je to pohybova lie¢ba vo vode. Tato lie€ebnd
metdda ma americky povod. Charles L. Logman z Los Angeles v roku 1924 po prvy raz poutil
hydrokinezoterapiu pri lieCbe paralyzy. Nazval ju hydrogymnastika (Pacholik,
2009). Oblubenost tejto metddy u pacientov rézneho veku a s rdznymi postihnutiami ma
viacero pri¢in. Vodné prostredie je vhodné pre ludi so svalovym oslabenim, ¢i amputaciou,
kedZe sa vo vode neboja padov a zraneni. Pohyb vo vode vzbudzuje kladné emdcie a k
aktivite netreba pacienta ndtit. Cvi¢enie je bezbolestné a zdravotny stav zlepsi bez zdanlivo
vacsej namahy. Vztlak vody prijemne nadlahéuje a zniZuje G¢inok gravitacie (Masarykova,
2011). Tlak vody pdsobi ako elasticka bandaZ, o pri poskodeni puzdier a vizov doda kibu
istotu. Odporom sa posiliuji jednotlive svalové skupiny. Cvi€enim vo vode sa rozvija staticka
a dynamicka funkcia tela. Preto je aerdbna gymnastika povaZovana za Setrni. Nedochddza
ku krajnym kibovym poloham désledkom $vihu.

Velmi vyznamnu skupinu pre vyuZitie hydrokinezioterapie predstavuje a lieCenie stavov po
trazoch. Do tejto skupiny patria aj popaleniny, pre ktoré ma vodné prostredie niekolko
vyhod.

Dlizka cvitenia zdvisi od stavu pacienta, v priemere je to 45-50 minut plus 10 minat
zahrievania. Teplota vody sa obvykle pohybuje od 34 do 36 2C. V bazéne musi mat pacient
pocit pokoja a pohody. Minimalny priestor pre jednu osobu je 2,50 m x 2,25 m. Voda nema
siahat vy3sie ako po prsia (Bélkova, 1997).
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Kontraindikacie:
a) Porusenie integrity koZe
b} Riziko infekcie
c) Zapalové a hnisavé ochorenie koze
d) Akdtne zapalové ochorenia
e) Preformovany bubienok
f} ZniZena vitalna kapacita pltc (900-1500mf)

Hydrokinezioterapia ma na organizmus priaznivy vplyv v tychio oblastiach (McMillan, 2012):

¢ zvidcSenie rozsahu pohybu
zvysenie svalovej sily
odstranenie svalovych spazmov
* zmiernenie bolesti

2 Ciel, dlohy a hypotézy
2.1 Ciel

Rozsirit poznatky o moZnosti Upravy funkénych porich pohybovej ststavy s vybranou
skupinou zdravotne postihnutych klientov s detskou mozgovou poruchou.

2.2 Hypoteézy
Predpokiadali sme, Ze 2 mesaény cieleny pohybovy program vo vodnom prostredi prispeje:

a) ZlepSeniu rozsahu pohybu hornych kongatin v laktovom kibe s diferencovanym
vysledkom u jednotlivcov
b) K osvojeniu plaveckého dychania pri akceptacii modifikacie polohy tela

2.3 Ulohy

1) Realizovat 2 mesacny pohybovy program vo vode so skupinou 12 zdravotne
postihnutych klientov s detskou mozgovou obrnou.

2} Vykonat vstupné a vystupné hodnotenie a testovanie pohybovosti hornych kondatin
v lakfovom kibe a dychacieho stereotypu.

3) Zhodnotit prirastky v sledovanych ukazovateloch.

3 Metodika vyskumu
3.1 Charakteristika vyskumu

Pedagogicky experiment prebiehal v rehabilitatnom zariadeni na Mokrohajskej ulici
v Bratislave. Do nasho vyskumu sme wvybrali 12 probandov vo veku od 15-29 rokov
s poruchou detskd mozgova obrna so spastickymi hornymi koncéatinami, ktory boli neplavci
s minimalnymi skisenostami s vodnym prostredim (tab. 1). Klienti boli vybrany z réznych
zariadeni v Bratislave s dennou socidinou sluzbou.
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Tabulka 1 Klienti

neplavec
neplavec

3.2 Metddy vyskumu

Zakladnou metédou je pedagogicky experiment, ktory trval 2 mesiace. Pofas tohto
experimentu sa preberal cieleny hydrokinezioterapeuticky program. Di¥ka bola 60 mindt raz
do tyZdna. Celkovo bolo zrealizovanych 8 cvicebnych jednotiek.

Zakladny program tvorilo obozndmenie sa svodnym prostredim, vytvorenie puta medzi
probandom a terapeutom, omyvanie tvare, rotaéné cviky na hladine v polohe na chrbte,
samostatna praca néh, samostatna praca ruk, zvladnutie samostatnej polohy na
chrbte/bruchu, postavenie sa ztychto poléh, zvlddnutie samostatného plavania,
natahovanie a uvoliiovanie $liach a kibov.

N&% vyskum prebiehal od l.septembra 2013 do 1.novembra 2013 a pomocou vstupného a
vystupného testu a merania sme ziskali Udaje o sledovanych ukazovateloch. Test bol
vytvoreny z desatbodového programu Halliwickovej metddy pléavania. Pri priebehu
jednotlivych cvicebnych jednotiek sme vyuzivali okrem Halliwickove] metédy techniky bad
ragaz a watsu. Pri metdde testovania a hodnotenia sme sa zamerali na dve veci, ¢i dokaZe
probad samostatne ponorit Gsta a vyfiknut vzduch do vody, kde sa vytvoria bublinky, kde
bud’ spinil alebo nespinil a dalej sme sa zamerali, na zmenu rozsahu pohybu hornych
konéatin, kde proband dokazal samostatne vystriet ruky v laktovom kibe alebo nedokazal.

3.3 Metddy spracovania

Individudlne  prostrednictvom  metddy kauzuistika vyhodnotime kaZdého probanda,
zaznamename rozdiel medzi vstupnym avystupnym meranim, tiez zhodnotime & spinil
alebo nesplnil dlohu plaveckého dychania, ktord dostant na zdver pedagogického
experimentu.
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4 Vysledky a diskusia

Nz zdklade vysledkov zo vstupnych a vystupnych hodnoteni sme zistili, Ze za 2 mesiace
pohybového programu, probandi okrem jedného dokazali zviadnut plavecké dychanie
(obr.1), tak ze boli viditelné bublinky na hladine.

Obrazok 1 : Plavecké dychanie

Zo ziskanych vysledkov mdZeme kon3tatovat (tab. 2}, Ze dvaja probandi zvladli toto cviCenie
aj vo vstupnom hodnoteni aj vo vystupnom hodnoteni a ien jedna probandtka nedokazala
zvlddnut toto cvienie ani raz.

Tabulka 2 dychaci stereotyp a testovanie

Richard' -
Natélia
Ella:
Anna M:
Kristina' -
Kri§tof
Nikolas'

nesplnila
A

Pri zistovani vysledkov vystupného merania zo ziep3enia rozsahu pohyblivosti hornych
koncatin {obr.2 a 3) sme boli prijemne prekvapeni. No pri vstupnom merani sme zistili, Ze ani
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jeden z probandov nedokaZe vystriet obidve koncatiny. Pravi ruku vystreli len 4 probandi,
favi len dvaja. Teda vo vstupnom merani mdZeme povedat podla tabulky ¢.3,7Ze dokopy
bolo len 6 probandov, ktori dokazali vystrief samostatne aspofi jednu ruku.

Obrazok &islo 2 a 3: Klienti pri pohyblivosti v laktovom kibe

Pri vystupnom merani len 4 probandi nevystreli obidve ruky no ito je vetky Uspech, pretoze
z minimalnej pohyblivosti sme dokazali hybat koncatinami, dokonca ich vystriet je podla
md&jho ndzoru super vykon. A vykon ostatnych probandov, ktori dokdzali vystriet obidve ruky
hovori sam za seba. MbZeme teda povedat, ze 6 probandi sa ziepsili len iastolne, dvaja
probandi sa nezlepéili véhec a ostatni 4 probandov sa zlepsili o 100 percent. Co sa tyka dvoch
probandov, ktori sa nezlepsili vibec méZeme povedat, Ze ich strach z vody pretrvaval po celd
dobu a nedokazali sa dostatoéne uvolnit a ststredit na dané cvicenia.

Tabulka 3

'St inir st L-vyst
P-vystr,L-minim. P-vstr,E-min
P-vystr,L-minim. P-vystr,E-min
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Zaver a odporticania

Dany program, ktory sme zvolili bol vhodny pre probandov s detskou mozgovou obrnou. Pre
tychto fudi to bola prijemna zmena a vo vodnom prostredi sa dokazali uvolhit, vyblznit
a ugit sa zakladnym plaveckym zruénostiam. Mali sme aj dvoch probandov, ktori boli velmi
ustrachani a praca s nimi bola ovela taZdia. Vtomto pripade by som odporucal spomalit,
zapojit viac hier andjst pre nich zaujimavii &nnost. Dalej méZeme povedat, fe ucenie
dychania nema Ziadny vplyv na pohyblivost hornych konéatin v laktovom kibe. Pri prici
s probandami s takymto postihnutim odpordéam velkd trpezlivost, odolnost voci stresu
a pozornost, pretoze probandi bez Ziadnych sklusenosti svodnym prostredim s
nevyspytatelny.
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Hydrokineziotherapy as part of physical activity for people with disabilities

Abstract:

The aim of my thesis was to determine what impact hydrokineziotherapy for people with
impaired cerebral palsy. It has been shown that swimming breathing unrelated to the
mobility of upper limbs at the elbow joint. Also showed that two months is enough time to
learn the swimming breathing and coping self outstretched upper limb at the elbow joint.
Based on the results for some clients | recommend a slower pace, patience and a positive
attitude, because they work with these people is difficult.

Keywords: hydrokineziotherapy, swimming breathing, mobility
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Be. Stanislav Opavsky
Peliskova 14

909 01 Skalica

stanislav.opavsky@gmail.com
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VPLYV ZAKLADNEHO PLAVECKEHO NACVIKU NA UROVEN
PLAVECKEJ SPOSOBILOSTI ZIAKOV
AFFECT THE BASIC SWIMMING TRAINING TO THE LEVEL OF
THE SWIMMING CAPABILITIES OF PUPILS

Zaneta Sly$kova
KTVSFF UMB, Tajovského 40, Banska Bystrica, Slovenska republika

ABSTRAKT

V nasej praci sa zaoberame problematikou vplyvu zédkladného plaveckého néacviku, na uroven
plaveckej sposobilosti deti. Cielom vyskumu, je zistit' zmeny trovne plaveckych zru¢nosti
a plaveckej sposobilosti deti na zadiatku vycviku ana jeho konci. Pomocou S$kalového
postudenia neStandardizovanych motorickych testov sme hodnotili deti vo veku 7 rokov
roznych zakladnych §kol Zilinského kraja.

Krucové slova: plavecka spdsobilost’, zmeny plaveckych zru¢nosti, plavecka docilita, mladsi
Skolsky vek.

ABSTRACT

In our work deals with the impact of basic swimming training, the level of the swimming
capabilities of children. The aim of the research is to determine changes in the level of
swimming skills and a swimming readiness of children at the beginning of training and at the
end. Scalability by using non-standardized motor assessment tests, we evaluated the children
at age 7 different elementary schools Zilina.
Keywords: swimming ability, changes in swimming skills, swimming docility, younger
school age.

UvVOD

S inovaciami technik ako st pocitace, notebooky, tablety a podobne, sa mladi I'udia prestali
hybat. Pohyb, je preto pre niektorych jedincov néarocny, atak sa mu snazia za kazdych
okolnosti vyhnut. Avsak plavanie je vhodnou aktivitou pre kazdého ¢loveka. Vlastnosti
vodného prostredia si nevyzaduju od ¢loveka, aby disponoval velkou silou, kondiciou alebo
telesnou zdatnostou. Aby sme mohli vyuzivat' pozitivne stranky plavania v plnom rozsahu,
tak je vel'mi dolezité zacat’ s uenim uz v predskolskom a mladsom Skolskom veku.

PROBLEM

Plavanie sa v sii¢asnosti stiva Goraz viac komerénou zaleZitostou. Skoly ponukaju moznost
detom zucastnit’ sa zakladnych plaveckych vycvikov, no nedostatok financnych prostriedkov
obmedzeni obracaju na sikromné plavecké §koly. V Zilinskom kraji sa plavecké vycviky
organizuju komerénou formou a l'udia si ich financuju sami. V terajSom uponahlanom svete
plnom rivality a progresu technickych vymozenosti sa Coraz viac znizuje pohybova aktivita
deti. Lenkova (2006) hovori, ze poziadavky kladené na c¢loveka sa neustdle zvySuju, Co
nepriaznivo pdsobi na I'udskt psychiku, zivotospravu a taktiez telesnu zdatnost. Vo vzdelani
sa uprednostiiuje kognitivne poznanie pred emociondlnym, zaZitkovym a to ma za doésledok
znizovanie telesného zatazenia. DuSevna vycCerpanost’, inava a stres negativne vplyvaju na
rozvoj osobnosti. Preto by sa mali vyuzivat’ vol'no ¢asové pohybové aktivity, ktoré slizia ako
vynikajuca forma odpocinku, regeneracie a nacerpania novych sil.

Mali by sme prehlbovat’ a podporovat’ u deti kladny vzt'ah ku Sportovym aktivitdm, pretoze
podla Slezadka a kol. (2008) maju deti Coraz vac¢si problém s nadvahou, nedostatkom pohybu
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a nezaujmom o pohybové aktivity. ZvySeny cholesterol, srdcovo-cievne ochorenia, zvyseny
krvny tlak a iné tazkosti sa objavuju u vyvijajucich sa det'och, ¢o ma negativny dopad na ich
zdravie.

Vzhl'adom na vek a individudlne zvlastnosti si kazdy jedinec osvojuje Specificky pohyb vo
vode inak. Preto pri plaveckom vycviku deti sa nezameriavame na vykonnost, ale rozvoj
plaveckych zru¢nosti aplaveckej spdsobilosti. Opakovanie a systematické ucenie
jednotlivych plaveckych zrucnosti je vynikajicim spdsobom pre rychle osvojenie si
pohybovych navykov vo vode (Macejkova, 2009).

CIEL

Hlavnym ciel'om nasSho vyskumu je zistit’ a porovnat’ zmeny v urovni zakladnych plaveckych
zrucnosti a plaveckej sposobilosti deti v mladSom skolskom veku, po absolvovani zdkladného
plaveckého nacviku v meste Zilina.

METODIKA
Vyskum sme realizovali v sukromnej plaveckej $kole ,,Nereus“ v Ziline. Sledovany stbor
tvorilo 59 probandov, no vzhl'adom na vyrazné vekové rozpitie (5-10 rokov) sme si vybrali
vyskumnu vzorku, ktora pozostavala z 27 probandov vo veku 7 rokov, ztoho bolo 15
chlapcov a 12 diev¢at. Plavecky nacvik prebiehal od 7. januara do 6. marca vo frekvencii 60
minat 2x tyzdenne, t.j. 15 vycvikovych jednotiek. Hodiny obsahovali nacvik zakladnych
plaveckych zru¢nosti ako su napriklad skok do vody, dychanie, ponorenie a taktiez hry na
spestrenie vyucovania. Okrem toho sa oboznamovali s hrubou formou plaveckych sposobov.
Deti absolvovali na zaciatku a konci nacviku rovnaké testovanie, ktoré sme porovnali
avyhodnotili. Pri testovani deti sme pouzili neStandardizovani testovli batériu podla
Mandzaka(2014), ktora pozostava z nasledujticich zruénosti:

e Vstup do vody
Ponorenie
Dychanie
Vznasanie na prsiach a na znaku
Splyvanie po odraze
Lovenie predmetov
Hrubé forma znak, kraul a prsiarsky sposob
Pocet preplavanych metrov najlepSim spdsobom

VYSLEDKY

Vzhladom k rozsahu prispevku sme vyhodnotili len zrucnosti, v ktorych nastal najvacsi
progres poc¢as absolvovania plaveckého nacviku.

Prvym testom sme zistovali schopnost po nadychu vykonat plynuly vydych do vody.
Vstupny test preukazal, prijatelnu vstupnt troven dychania. V stibore chlapcov len 1 (6,7 %)
proband nedokdzal vykonat spravny vydych do vody. Ostatni probandi 46,7 % preukdzali
¢iasto¢ny vydych do vody (t.j. plytko). Vydych tistami, alebo sticasny vydych tstami a nosom
zvladlo na vstupe az 46,7 % probandov. Je nutné povedat’, ze vysledky vstupného testovania
nas prekvapili, nakol’ko dychanie si vyzaduje dlhSiu ¢asovli adaptaciu na vodné prostredie.
Napriek tomu, Ze niektori probandi v nasom subore V predchddzajucom obdobi este
neabsolvovali ziadnu plavecka pripravu, preukédzali dobri uroven dychania. Vystupné
testovanie potvrdilo, ze zvySenie Urovne dychania si vyZaduje dlhSie ¢asové obdobie. Plytky
vydych preukazalo len 33,3 % probandov, pricom d’alsich 66,7 % uz zvladlo hlboky vydych
bez vacsich problémov. U probandiek sme zaznamenali pocas nacviku obrovsky pokrok
Vv zlepSeni vydychu. Pri vstupe este 16,7 % nedokéazalo do vody vydychnut’ vobec, 41,7 %
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vykonalo plytky vydych a rovnaky pocet % vykonalo vydych ustami a nosom. No vystupnym
testovanim sme zistili, ze uz Ziadna probandka nemala problém s vydychnutim do vody,
dokonca iba 1 (8,3 %) probandka vydychla len ¢iasto¢ne a ostatnych 91,7 % uz preukazalo
hlboky vydych do vody.

Tabul’ka 1 Zmeny urovne vydychu do vody

Chlapci Dievdata
Dychanie Vstupné Vystupné Vstupné Vystupné

testovanie testovanie testovanie | testovanie
Nedokaze vydychnut do vody

6,7% 0% 16,7% 0%

Plhytky vydych (len ciastocné
vydychnutie) 46,7% 33,3% 41, 7% 8,3%
Hlboky wdych ustami, alebo
ustami a nosom 46,7% 66,7% 41,7% 91,7%

Pri druhom teste sme hodnotili vzdialenost’ splyvavej polohy po odrazeni sa od steny. Uz pri
vstupnom testovani sme zaznamenali pomerne dobré vysledky uoboch pohlaviach.
U chlapcov iba 1 (6,7 %) proband nebol schopny vykonat splyvava polohu, 1 (6,7 %)
proband vysplyval viac nez 3 metre dizky a 87,7 % ostatnych probandov uz zvladlo splyvanie
do vzdialenosti 3 metrov. Je to podla nds vyborny zaliatok pre osvojenie si dalSich
plaveckych pohybov a vytvdranie predpokladov pre vykonédvanie spravnej techniky
plaveckych spdésobov. lde o prevedenie naroc¢nej plaveckej zrucnosti a preto berieme do
uvahy, Ze pri vystupnom testovani nenastali vyrazné zmeny, pretoze eSte 60 % preukazalo
stale splyvanie do 3 metrov, ale 40 % probandov uz vysplyvalo nad 3 metre. U probandiek
vzhl'adom na vstupné testovanie, kedy eSte 25 % z nich nesplnilo poziadavku splyvania a 75
% splyvalo do 3 metrov, sme zaznamenali va¢$i pokrok a to 58,3 % vysplyvalo do 3 metrov
a az 41,7 % probandiek dokazalo vysplyvat’ viac ako 3 metrovu vzdialenost’. Na zéklade toho
modzeme konstatovat’, ze nacvik pozitivne ovplyvnil uroven splyvania.

Tabul’ka 2 Zmeny urovne splyvania po odraze

Chlapci Dievcata
Splyvanie po odraze Vstupne Vystupné Vstupné Vystupné

testovanie testovanie testovanie | testovanie
Nedokaze vysplyvat

6, 7% 0% 25% 0%
Splyvanie do 3 metrov

86,7% 60% 75% 58,3%
Splyvanie viac ako 3 metre

6, 7% 40% 0% 41, 7%

Dalsou zruénostou, ktorti mali probandi zvladnut’ bolo vylovenie predmetov zo dna bazéna
v ¢ase 1 mintty. Kazdy proband mal dva pokusy a ponaral sa do vody v mieste, kde dosiahol
nohami na dno. Vzhl'adom na zaciatok vycviku, kedy sa deti este len oboznamuji s vodnym
prostredim povazujeme lovenie predmetov z bazénu za nie velmi jednoduché, pretoze je
v nom zahrnutych viacero Specifik, ktoré musia probandi zvladnut’. No i napriek tomu sme pri
vstupnom testovani chlapcov zaznamenali celkom dobré vysledky. Aj ked’13,3 % probandov
nedokazalo este vylovit’ ziaden predmet, tak vylovit' jeden predmet pre probandov uz nebolo
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prilis tazké, co nam dokazuje 73,3 % uspesnych vykonani a 13,3 % dokazalo vylovit’ az dva
predmety. Vo vystupnom teste preukazalo zlepSenie hlavne vo vyloveni dvoch predmetov,
53,3 % probandov. 40 % probandov vylovilo jeden predmet al (6,7 %) proband bol pri
vykonéavani zru¢nosti nad’alej netspesny. Pre probandky bolo toto cvicenie zrejme zlozitejsie,
pretoze pri vstupe 41,7 % znich nedokazalo vylovit' ziaden predmet a d’alsich 58,3 %
probandiek vylovilo jeden predmet. Naproti tomu, je ale badatel'ny rozdiel pri vystupnom
testovani kedy uz 66,7 % probandiek vylovilo jeden a dokonca 33,3 % az dva predmety.

Tabulka 3 Zmeny trovne lovenia predmetov

Chlapci Dievdata

Lvoverllle, p.l;eldrr.ley?v Vstupné Vystupné Vstupné Vystupné
(Casovy limit-1minta) testovanie testovanie testovanie | testovanie
Nevylovi Ziadny predmet

13,3% 6,7% 41,7% 0%
Vylovi 1 predmet

73,3% 40% 58,3% 66,7%
Vylovi 2 predmety

13,3% 53,3% 0% 33,3%

Preukdzanie hrubej formy troch plaveckych sposobov na zaciatku vycviku bolo pre vsetkych
probandov tou najnaro¢nejSou fazou o potvrdzuju aj vysledky. Pri hodnoteni sme sa zamerali
na pracu pazi, néh ahlavne ich sthru, ¢o robilo viacerym probandom velky problém.
U oboch pohlaviach sa pri vstupnom testovani preukazala nizsia Groven spravne predvedenej
techniky jednotlivych spésobov. V stibore chlapcov to je 33,3 % probandov, ktori preukazali
primeranti Groven hrubej formy znaku a 66,7 % dalsich, ktori nedokazali vykonat' tato
techniku spravne. Kraul je pre toto pohlavie viac zauzivany spdsob plavania a to je dovodom,
preCo si myslime, Ze dosiahol najvysSiu UspeSnost’ pri testovani tychto probandov. Na
zaciatku to dokazuje 60 % pozitivnych a 40 % negativnych vysledkov probandov. Aj napriek
tomu, Ze mnohi autori sa utvrdzuju v nazore, ze s plaveckym sposobom prsia by sa pri vyucbe
vo vode malo zacat’, tak my na zaklade vysledkov vstupnych testov mame opaény nazor. Iba
1 (6,7 %) proband dokazal preukazat' spravnu formu aaz 93,3 % ostatnych to nezvladlo
vobec. Probandky boli pri znaku na vstupe uspesSnejSie ako chlapci. Spravne vykonanu
techniku zvladlo 41,7 % znich a58,3 % neuspelo. Hrubti formu kraulového spdsobu
preukdzalo 58,3 % probandiek a 41,7 % z nich ju vykonalo nespravne. Prekvapilo nés to,
pretoze vicsina dievcat inklinuje skor k prsiarskému sposobu. A ten pri vstupe zvladlo len
16,7 % probandiek a naopak 83,3 % ho vykonalo chybne. Pri vystupnom testovani sme zistili
vyrazny rozdiel v zlepSeni plaveckej sposobilosti probandov. 93,3 % probandov zvladlo hruba
formu plaveckého spdsobu znak spravne a len jeden (6,7 %) ju nezvladol. Kraul je sposob,
ktory tito adepti zvladli vSetci a to predstavuje 100 % uspesnost’, ¢o pokladdme za vynikajtci
efekt, ktory prinalezi vplyvom obsahu vyuéovacich hodin plaveckého nacviku. V prsiarskom
sposobe si probandi vzhladom na vstupné testovanie vyrazne zvysili Uroven svojich
plaveckych schopnosti, t.j. 86,7 % a 13,3 % malo v plavani zakladné nedostatky. Probandky
taktiez zaznamenali progres pri vystupnych testoch a vo vSetkych plaveckych sposoboch, teda
vV ramci znaku, Kraulu a prsiach sme zaznamenali rovnaké vysledky. 83,3 % bolo uspesnych
a 16,7 % neuspesnych zvladnuti. Pre potrebu porovnania podl'a pohlavia m6Zeme vyhodnotit,
ze aj napriek zlepSeniu u vSetkych probandov sme u vyskumného stboru chlapcov
zaznamenali vyraznejSie zmeny v zdokonaleni techniky jednotlivych plaveckych spdsobov na
zaciatku a konci plaveckého nacviku.
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Tabulka 4 Zmeny v urovni ukazky hrubej formy plaveckych sposobov

Chlapci Dievdata
Hruba forma Vstupné Vystupné Vstupné Vystupné
testovanie testovanie testovanie testovanie
ZNAK | preukaze 33,3% 93,3% 41, 7% 83,3%
nepreukaze 66,7% 6,7% 58,3% 16,7%
KRAUL |preukaze 60% 100% 58,3% 83,3%
nepreukaze 40% 0% 41,7% 16,7%
PRSIA |preukaze 6,7% 86,7% 16,7% 83,3%
nepreukaze 93,3% 13,3% 83,3% 16,7%

Poslednym testom sme u probandov zistovali aku vzdialenost’ su schopni preplavat’ pre nich
najprijatelnejSim sposobom. Hodnotili sme pocet preplavanych metrov vzhladom na
osobitosti probandov, pricom mohli plavat maximalne do 50 metrov. Stbor chlapcov vo
vstupnom testovani preplaval priemerne 9,3 metra dizky, z toho najviésia vzdialenost’ 1 (6,7
%) probanda bola 20 m anajmensia 5Sm. Musime podotknit, ze vzhl'adom na $pecifické
vlastnosti kazdého jedného probanda, sme zaznamenali vel'ké rozdiely v miere zvladnutia
preplavania urc¢ité¢ho tiseku. Predpokladame, Ze je to zapri¢inené individudlnou vyucbou deti
v rodine pred vstupom do plaveckého nacviku. Spolu probandi teda zaplavali pri vstupe 140
m. Priemernt dizku 16,1 metra sme u nich zaznamenali pri vystupnom testovani, ¢o nie je
podla nas dostatoény pocet, ale pripisujeme tomu dovod bojazlivosti a vplyvu inych
vekovych kategorii, ktoré boli testované s probandmi zaroven. Najlepsi vysledok dosiahol
proband s poctom 40 metrov a najmenej odplaval proband so vzdialenost'ou len 7 metrov. Pri
vystupe teda dokopy preplavali 242 metrov. Probandkdm sa podarilo na zaciatku nacviku
preplavat’ priemerne 8,9 metra. Najviac zaplavala probandka 20 metrov a jedna dokonca
nedokazala preukazat ani jeden meter. Spolo¢ne predviedli 107 metrov. Z vystupného
testovania sme aj napriek zlepSeniu vysledkov ostali sklamany, pretoze probandky priemerne
plavali 13,9 metrov, ¢o je pre ukoncenie zakladné¢ho plaveckého nacviku dost’” malo.
Maximalna vzdialenost’ u probandiek bola dosiahnutd zameranim 20 metrov a minimalna
poctom 5 metrov. Sthrnne odpléavali pri vystupe 167 metrov. Vyskumnéd vzorka vsetkych
probandov dohromady za cely priebeh testovania preplavala celkom 656 metrov.

Tabulka 5 Zmeny v urovni plaveckej sposobilosti probandov

Pocet preplavanych | Chlapci Diev¢ata

me’\trOV najlepsim Vstupné Vystupneé Vstupné Vystupné
sposobom testovanie testovanie testovanie testovanie
Priemer 9,3m 16,1m 8,9m 13,9m
Max 20m 40m 20m 20m
Min 5m m Om 5m
Spolu 140m 242m 107m 167m
Celkom 656m
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ZAVER

V praci sme zistili, Ze pri vstupnom testovani robilo najvac¢si problém probandom oboch
pohlavi preukazat’ hrubu formu prsiarskeho spdsobu, ¢o predstavuje v stibore chlapcov len 6,7
% a v stbore dieveat 16,7 %. Co nas velmi prekvapilo, vzhl'adom na fakt, ze mnoho autorov
v odbornych literaturach tento plavecky sposob odporaca ako prvy, s ktorym by sa mali deti
oboznamovat’ na zaciatku vyucby. Naopak pri splyvani do 3 metrov sme zaznamenali na
vstupe vel'mi dobré vysledky, t.j. 86,7 % probandov a 75 % probandiek tato zruc¢nost’ zvladlo
uspes$ne. Najvacsi progres sme pocas nacviku zistili v sledovanom stbore chlapcov pri
zlepSeni uz spominaného prsiarského sposobu, ktory na konci nacviku 86,7 % z nich
predviedlo spravne. Pri probandkéch nastal vyrazny pokrok v zdokonaleni dychania - 91,7 %.
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ZHRNUTIE
VPLYV ZAKLADNEHO PLAVECKEHO NACVIKU NA UROVEN

PLAVECKEJ SPOSOBILOSTI ZIAKOV

Cielom nasho vyskumu bolo zistit' aky vplyv ma zdkladny plavecky néacvik na tdroven
plaveckej sposobilosti 7 rocnych deti. Sledovany subor na zaciatku a konci plaveckého
nacviku absolvoval rovnaké testovanie, ktoré sme porovnali a vyhodnotili. Na zaklade
vysledkov sme zistili, Ze v niektorych plaveckych zru¢nostiach ako su vstup do vody,
ponorenie a vznasanie nenastali vyrazné zmeny a preto ich v praci neuvadzame. Myslime si,
ze to bolo dosledkom 15 hodin, ktoré probandi po¢as nacviku absolvovali, ato je pre
zdokonalenie urcitych plaveckych pohybov podl'a nds velmi malo. Ale vzhladom k tomu
moézeme konStatovat, ze nas naproti tomu milo prekvapilo vysoké zlepSenie prevedenia
hrubej formy ukazky vSetkych uvadzanych plaveckych spdsobov. Poukazujeme teda na fakt,
ze plavecka sposobilost’ aj napriek nizkemu poctu hodin poukazala vyrazny progres a preto ju
odportcame aj pre d’alSie deti mladsieho skolského veku.

SUMMARY
AFFECT THE BASIC SWIMMING TRAINING TO THE LEVEL OF

THE SWIMMING CAPABILITIES OF PUPILS

The aim of our research was to determine what impact the basic swimming training to the
level of the swimming capability 7 year olds. Followed up at the beginning and end of the
swimming training passed the same test, we compared and evaluated. Based on the results, we
found that in some swimming skills such as entry into the water, they float immersion and no
significant changes and therefore not presented in the work. We think that it was the result of
15 hours, during which the probands training completed, and it is certain to improve
swimming movements by us very little. But since we can say that we contrast pleasantly
surprised by the high, improvement in gross forms of all reported samples of stroke. Thus, we
highlight the fact that the swimming ability despite the low number of hours showed
significant progress, and therefore it is recommended for other children school age.
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PRILOHY

Priloha A: ZAZNAMOVY HAROK

. . Pocet |Ziskané
Pl k3 ¢ t Vykona
aveckad zrucénos ykondvanie bodov |body
Vstup nebol vykonany
0
skokom
Skok na nohy 1
Vst do vod
up vody Skok strmhlav - Startovy
skok 2
(moiné aj z podrepu)
Neponori sa 0
Ponorenie Ponori iba Usta a nos 1
Ponori celd hlavu pod )
vodu (min 3s)
Nedokaze vydychnut do 0
vody
Dychanie Plytky vydych ( len 1
Ciastocné vydychnutie )
Hlboky vydych Ustami, )
alebo Ustami a nosom
rsia 3 i i
Vznaianie p Nepolozi sa na hladinu 0
o (hlava vo
(polozenie vode) Vznasanie bolo vykonané 1
sa na < -
hladinu) Jnak Ne'pvololusa na hIadlnul 0
Vznasanie bolo vykonané 1
Nedokdaze vysplyvat 0
Splyvanie po odraze Sply\I/anlt? do.3 metrov 1
Splyvanie viac ako 3 )
metre
¢ N lovi ziad dmet 0
Lovenie C.as._ evylovi %|a ny predme
limit Vylovi 1 predmet 1
predmetov . ;
(1 min.) Vylovi 2 predmety 2
Znak hruba Nepreukaze 0
forma Preukaze 1
Kraul hruba Nepreukaze 0
forma Preukaze 1
Prsia hruba Nepreukaie 0
forma Preukaze 1

Pocet preplavanych
metrov najlepsSim

spb6sobom

max do 50m

Spolu bodov
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MOTiVY VYKONAVANIA SPORTOVEJ AKTIVITY U CHLAPCOV A DIEVCAT
Z VYBRANEHO GYMNAZIA ZO SLOVENSKA A Z NEMECKA

Bc. Klaudia Kukurova
Sportova humanistika
Katedra $portovej edukoldgii a $portovej humanistiky FTVS UK v Bratislave
doc. PaedDr. Janka Perdckova, PhD.

Abstrakt: Ciefom nasej prace bolo rozsirit poznatky o motivacii k vykonavaniu Sportovej
aktivite Ziakov gymnazia zo Slovenska az Nemecka. Subor nam tvorilo 103 slovenskych
Ziakov a 104 nemeckych Ziakov. Zistujeme a porovnavame faktory motivujice slovenskych
a nemeckych Ziakov k cvi¢eniu as kym najcastejSie Ziaci Sportuju. Vysledky nasSej prace
predstavuju, Ze Ziaci z oboch krajin najcastejSie Sportuju pre zdbavu a relax, na druhom
mieste Sportuju, aby mali dobrd kondiciu a vytrvalost, na dalSej priecke bola moZnost, Ze
$portuju preto, lebo prostrednictvom $portu sa stretdvaju s priatelmi. Ziaci najcastejsie
Sportuju so svojimi kamaratmi.

Klacové slova: Sportova aktivita, motivy k cvi¢eniu, motivacia.

1 VSTUP DO PROBLEMATIKY
1.1 Sportova aktivita mladeze

Sport je vlastne isty pohyb. Podla Kasa, Sveca a kol. (2007) z jednotlivych, osobitnych
pohybov a poléh pozostdva pohybova cinnost. SU to umyselné, planovité, cielavedomé,
uvedomelé  ¢innosti, ktoré sluZia na vykonavanie nejakych pohybovych udloh. Ich
realizovanie vplyva na telesnu a psychicku zlozku kazdého cloveka. Pohybova aktivita je
mnohostranna pohybova cinnost, ktori vykondavame pohybovymi organmi. Patri k Zivotu
kazdého Cloveka je nevyhnutna, lebo nase orgdany nemdzu ostat bez funkcie. Pohybova
aktivita predstavuje celok [udského spravania, ktorého sucastou su vsetky pohybové ¢innosti
kazdého ¢loveka.

Podla Hrcku (1984) hocijakd motoricka ¢innost ¢loveka, ktora obsahuje pohyb a rézne
ulohy spojené s pohybom, Sportom, telesnou vychovou ¢i uz v kazdodennom, pracovnom
alebo inom prostredi moéZzeme oznacit pohybovou aktivitou. Urcite kazdému znama a casto
vykonavana je spontdanna pohybova aktivita, ktord ¢lovek realizuje dobrovolne, nenltene,
z vlastnej vble, sdm osebe. Prejavuje sa potrebou po pohybe.

Kazda pohybova aktivita je r6zna, obsahuje rozlicné ¢innosti, druhy. Tie sa rozliSuju
pravidelnostou, zameranim i cielom. Tak mézeme hovorit o pohybovej aktivite: pravidelne;j,
nepravidelnej, organizovanej, neorganizovanej (Kotyra, 2011).

Nasi predkovia nepremyslali nad tym ¢i im chyba pohyb ac¢i ho maju dostatok.
Jednoducho méZeme povedat, Ze pohybom sa Zivili, bez pohybu by nedokazali prezit,
nedokazali by si ni¢ ulovit ani vypestovat, a tak sito by sa nedokazali presuvat z miesta na
miesto. Dnes je pohybova aktivita mladeze velmi ovplyvnena dobou, v ktorej Zijeme. Ich
volny Cas je prevazine venovany internetu, zabave s mobilmi, pocitacovym hram, pozeraniu
televizie. Sport sa takto nachadza v Uzadi. Takyto Zivotny $tyl spdsobuje vela rdznych
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zdravotnych problémov a ochoreni.

Vo vyskumoch zistila Zapletalovd (2011) nedostatok a zhorSenie Studentov vo vacsine
pohybovych schopnostiach. Zhorsili sa v aerébnej vytrvalosti, vybusnej sile dolnych koncatin,
bezeckej rychlosti, orientacii v priestore. Vyskumy Medekovej (1997) len potvrdzuju
pohybové nedostatky mladeZe a deti, ktoré su astou pri¢inou zhor$ovania zdravia. Sportova
pohybova aktivita nie je v silade s potrebami mladezZe a deti. Dolezité pre deti a mladez, ale
aj pre ostatnu populaciu je vyuzivanie volného c¢asu. Volny ¢as je urcitd doba po vykonani
svojich povinnosti, v ktorom dochadza krelativne slobodnému vyuZitiu. Mladez aj deti
potrebuju psychicky aj fyzicky rozvoj, idedlne je ked naplfiou ich volnocasovych aktivit su
¢innosti, ktoré ich bavia, zaujimaju. Velmi dobrou volbou je vsunut do volného casu
telovychovné aktivity, vyplyva to z toho, Ze pre mnohé deti a mladez je predmet telesna
vychova oblubenym (Kotleba, 2008).

1.2 Motivacia

Slovo motivécia je odvodené z latinského vyrazu movi, movere a znamend hybat,
pohybovat. Vyjadruje vSeobecné oznacenie vSetkych podmienok, ktoré urcuju fudskud
aktivitu. Ale v podstate pojem motivacia je v psycholdgii a vinych odvetviach nejednotny.

Casto ¢lovek premysla nad tym ¢o ho viedlo k tomu, aby konal tak ako konal. Vlastne
to, Ze Clovek zacal byt aktivny vdaci aktivacnym cinitelom. Boros (1982) hovori o tom, Ze
zdrojom aktivacie je istd pohnutka alebo motiv. Motiv je predpoklad k aktivacii a motivacia je
proces.

Podla vyskumov Perackovej (2008), Paugschovej a Jancokovej (2008) najcastejSim
motivom k cvi¢eniu u stredoskoldkov na prvym prieckach bola zdbava. potreba zvysenia
telesnej kondicie potom upevnenie si zdravia, radost z pohybu, formovanie postavy, tiez
odburavanie stresu, ¢i moznost si pri Sporte oddychnut.

NajsilnejSia motivacia ide z nasho vnutra, je doélezité vediet ¢o chceme, poznat svoj
ciel, ktory by bol dostatocne pre cloveka doélezity a vyznamny ale hlavne realizovatelny
a presne taky ciel dokaze niektorych z nas dostato¢ne motivovat, ¢lovek dostane takzvanu
chut nieco spravit pre svoj ciel (http://uspech-ako.sk/motivacia/).

1.3 Charakteristika vekového obdobia

O obdobi dospievania tiez hovorime ako o prechode medzi detstvom a dospelostou.
Dochddza k biologickym, psychickym a socidlnym zmendam.

Dospievanie je charakterizované dvomi fazami. Prva faza je ranna adolescencia, vo
veku priblizne od 11 do 15 rokov (Vagnerova, 2005). Ranni adolescenti pohlavne dozrievaju,
meni sa ich vonkajsi vyzor, meni sa vyska, hmotnost tela, ¢o je geneticky podmienené, ale aj
podmienené vyZivou. Dievéata sa zaobluju, nadobudaju Zenské krivky, a chlapci nadobudaju
muzskd postavu, narasta svalova hmota a zarastaju. Typické u adolescentov su emocionalne
vykyvy aemocionalne prezZivanie. DoleZité pre tychto jedincov su priatelia a rovesnici,
priatelstvo a prvé lasky.

Druha faza je neskord adolescencia — trva priblizne od 15 — 20 rokov (Vagnerova,
2005). Po fyzickej stranke adolescenti ziskavaju podobu dospelého ¢loveka. Po pubertalnom
obdobi dochadza k upokojeniu. Usmerriuji sa citové volové procesy. Rusi sa naviazanost
k rodicom, rodine, jedinci a osamostatriuju, vztahy srodiémi sa upokojuju a stabilizuja.
Rozvijaju sa partnerské vztahy. Plne spolodensky sa angaZuji, zaujimaju sa o politiku
a spolocensku sféru. Niektori nastupuju do zamestnania, ini pokracuju v studiu na vysokych
Skolach.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY PRACE
2.1 Ciel prace

Cielom prace je rozsirit poznatky o motivoch vykondvania sSportovej aktivity Ziakov z
vybraného gymnazia zo Slovenska a z Nemecka.

2.2 Hypotéza prace

Predpokladame, Ze najcastejSim faktorom motivacie k vykondvaniu Sportovej aktivity
Ziakov z oboch krajin bude, Ze Sport je pre nich zabavou a relaxom.

2.3 Ulohy prace
= Zistit s kym najcastejSie Sportuju Ziaci z vybraného gymnazia z jednotlivych krajin.

= Zistit motivy kvykondvaniu Sportovej aktivity chlapcov a dievéat z vybraného
gymnazia zo Slovenska a z Nemecka.

3 METODIKA PRACE

3.1 Stanovenie vyskumnej situacie
Jednorazovy vyskum, dotaznikovou metédou na zistovanie stavu vyskumného
suboru. VSCH(39)tO
Vsp(sa)to
Vicas)to
Vibie)to

Vsch — vyskumny subor slovenskych chlapcov,
Vsp — vyskumny subor slovenskych dievéat,
Vncn — vyskumny subor nemeckych chlapcov,
Vap — vyskumny subor nemeckych dievcat,
ty —prelom marca a aprila 2013

3.2 Charakteristika suboru

Vyskum sme realizovali so Ziakmi vybraného gymndzia na Slovensku a v Nemecku.
Vyber bol zdmerny na zaklade dostupnosti. Skoly v obidvoch krajindch su povazované za
naroéné. Ziaci oboch krajin pod vedenim ucitela k vyplneniu dotaznika pristupovali
zodpovedne. Vek Ziakov jednotlivych krajin bol v rozmedzi od 15 do 19 rokov.

3.2.1 Charakteristika slovenskych ziakov

Na Slovensku boli vyskumnym objektom Ziaci z gymndzia Kukucino va v Poprade. Do
Skoly sme rozdali 105 dotaznikov, vratilo sa nam 103 dotaznikov. Dotazniky ndm vyplnilo 64
dievéat a 39 chlapcov. Vsetci zZiaci mali povinny predmet telesnud a Sportovu vychovu dve
vyucovacie hodiny do tyZdfa, vyucovanie ukaZdého prebiehalo nekoedukovane. Skola
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organizovala kurzy ako napriklad: plavecky, lyZiarsky, ochrany ¢loveka a prirody. Skola tiez
ponuka zaujmovu cinnost. 45,3% dievéat sa zapdja do zdujmovej Cinnosti a 54,7% sa
nezapdja. 56,4% chlapcov sa zUcastiiuje zdujmovej. 43.6% sa nezucastiuje na Ziadnej
zaujmovej ¢innosti.

3.2.2 Charakteristika nemeckych Ziakov

V Nemecku boli objektom vyskumu Ziaci z gymnazia Goethe-gymnasium Gaggenau.
Tato Skola spada pod krajinu Baden-Wirttemberg. V Skole bolo poskytnutych 105
dotaznikov, spat sa nam vratilo 104. Dievcat, ktoré nam dotazniky vyplnilo bolo 61
a chlapcov 43. Kazdy mal povinny predmet Sport (na Slovensku je telesnd a Sportova
vychova), dve vyuc€ovacie hodiny (45 min) do tyZzdna, vyu€ovanie prebieha rovnako ako na
Slovensku, nekoedukovane. Skola organizuje kurzy ako napriklad: lyZiarske, plavecké,
turistické, kurz horskej cyklistiky a zimné, letné Sportové hry. Tak ako v slovenskej Skole aj
v nemeckej Skole su rézne kruzky. Kazdd nemeckd Ziacka sa venuje nejakému kriazku. 9,3%
nemeckych chlapcov sa nezucastnuje Ziadneho kruzku. Nemecki Ziaci sa viac venuju krdzkom
ako slovenski Ziaci.

3.3 Metaddy ziskavania udajov

Na ziskanie informdcii o motivoch k Sportovaniu zZiakov gymndzia v Nemecku a na
Slovensku sme poufZili neStandardizovany anonymny dotaznik so zatvorenymi otdzkami.
Ziskali sme 103 dotaznikov zo Slovenska a 104 dotaznikov z Nemecka.

3.4 Metddy spracovania a vyhodnocovania udajov

Udaje sme spracovali pomocou zakladnych matematickych metdd a pre lepsiu
prehladnost sme pouzili grafy a tabulky.

4. VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA
4.1 Spoloénost Ziakov pri cviéeni

Pytali sme sa Ziakov, s kym najcastejSie vykonavaju Sportové aktivity. Respondenti si
mobhli vybrat zo Styroch moznosti, pricom niektori ndm oznacili viac ako jednu moznost.

Slovenski Ziaci (chlapci 69,2%, dievcatd 59,4%) Sportuju najCastejSie s priatelmi,
kamaratmi alebo spoluziakmi. Potom c¢asto Sportuju sami (chlapci 17,9% a dievéata 18,8)
a nakoniec s rodi¢mi alebo surodencami (chlapci 7,7% a dievcatd 18,8%). NeSportuje 3,9%
slovenskych Ziakov (chlapci 5,1% a diev¢ata 3,1%).

Nemecki Ziaci, tak ako slovenski najcastejSie Sportuju s priatelmi alebo kamaratmi
(chlapci 86% a dievéata 44%), potom sami (chlapci 51,2% a dievéata 77,1%) a nakoniec
s rodinou (chlapci 30,2% a dievcata 52,5%). Jeden chlapec neSportuje.
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Obrazok 4.1 Spolocnost Ziakov zo Slovenska a Nemecka pri Sportovani.
4.2 Motivy vykondvania Sportovej aktivity

Zaujimalo nas, aké maju nemecki a slovenski Ziaci motivy, dovody na Sportovanie.
V dotazniku bolo trindst moznosti, pricom Ziaci mohli oznacit viac ako jednu moznost.

Najcastejsim dovodom slovenskych chlapcov preco Sportuju je, Ze chci mat dobru
kondiciu, dobru vytrvalost (59%). Dalej chlapci $portuju, pretoZe sa prostrednictvom $portu
stretavaju s priatelmi (56,4%). Ako tretim dévodom preco Sportuju je, Ze maju vedomosti
o tom, Ze Sport kladne pdsobi na ich zdravie (38,5%). 33,3% chlapcov oznacili ako motivy
k Sportovaniu, Ze ich $port bavi, Ze chcu dosiahnut svoj ciel v Sporte, Ze chcu redukovat svoju
hmotnost a formovat postavu. Najmenej oznacenym motivom k Sportovaniu boli alternativy,
Ze Ziakov do Sportovania nutia rodi¢ia (2,6%), Ze rodicia Sportuju (2,6%) alebo Sportovali
(7,6%) a vedu ziakov k Sportu.

Tabulka 4.2 Motivy vykondvania Sportovej aktivity.

Motivy Sportovania slov.chlapci |slov.dievéata | nem.chlapci | nem.dievcata
redukovat svoju hmotnost 33,3 46,9 30,2 29,5
formovat postavu 33,3 39,1 37,2 36,1
chcem si udrzat postavu 41 43,8 25,5 59
Sport a zdravie 38,5 45,3 34,9 54,1
dobra kondicia, vytrvalost 59 56,3 62,8 73,8
dosiahnut ciel 33,3 35,9 23,3 31,2
chyba mi Sport 7,6 21,9 16,3 9,8
rodi¢ia ma nutia 2,6 1,6 0 0
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rodicia Sportovali 7,6 7,8 2,3 4,9
rodicia Sportuju 2,6 9,4 2,3 13,1
stretdvam sa s priatelmi 56,4 39,1 48,8 32,8
bavi ma to, relaxujem 30,8 75 60,5 75,4
vela volného ¢asu 0 14,1 14 9,8

Slovenské dievcatd najcastejSie Sportuju, pretoZe ich to bavi a Sport pre nich znamena
relax (75%). Dalej $portuju pretoZze chct nadobudnut dobrd kondiciu (56,3%), chct
redukovat svoju hmotnost (46,9%). A tak ako chlapci aj dievcata Sportuju, pretoze vedia, Ze
Sport pozitivne pdsobi na ich zdravie (45,3%). Priatelia su dalSim dovodom pre Sportovanie
(39,1%). Iba jedno dievca (1,6%) je rodi¢mi nutené Sportovat. A najmenej oznacovanymi
doévodmi boli, ich rodicia ktori Sportovali (7,8%) alebo Sportuju (9,4%) a vedu ich k Sportu.

Nemecki chlapci najviac $portuju, pretoZze chci mat dobru kondiciu (62,8%), pretoze
ich Sportovanie bavi a znamena pre nich relax (60,5%). Takmer polovica nemeckych chlapcov
Sportuje kvOli stretavaniu sa s priatelmi (48,8%). 37,2% chlapcov Sportuje, pretoze si chce
formovat postavu. 34,9% chlapcov Sportuje, pretoZe vedia, Ze Sport kladne pdsobi na ich
zdravie. Najmenej ¢astym dovodom k Sportovaniu su rodicia, ktori chlapcov vedu k Sportu
(2,3%).

NajcastejSim dovodom nemeckych dievcat je, Ze Sportovanie ich bavi (75,4%) a ze
chct mat dobru kondiciu (73,8%). 59% dievcat Sportuje preto, aby si udrzali postavu a tiez
formovali postavu (36,1%). Viac ako polovica dievéat Sportuje preto, lebo vedia, Ze Sport
posobi kladne na ich zdravie (54,1%). Najmenej ¢astym dévodom k Sportovaniu su rodicia,
ktory Sportovali a vedu ich k Sportu (4,9%), dalej, Ze im Sport chyba, pretoze niekedy sa mu
aktivne venovali (9,8%).

Ani jedného nemeckého Ziaka bez ohladu na pohlavie rodicia k Sportovaniu nenutia
na rozdiel od malého percenta slovenskych Ziakov, ktorych musia do Sportovania nutit
rodicia, ¢o nie je velmi dobré, pretoZe sa Ziakom mdze Sport znechutit, mézu si vytvorit
psychicki bariéru. V oboch krajindch najmenej oznadenymi dévodmi k vykonavaniu
Sportove] aktivite boli rodi¢ia, ktory vedu Ziakov k Sportu. Nemusi to znamenat, Ze rodicia
neSportuju alebo nesportovali, ale moze to znamenat, Ze Ziakov netreba nutit, ani viest
k Sportu, pretoze maju iné dovody k Sportovaniu a ako mozeme vidiet v tabulke 4.2.

Dievéatd z nasho vyskumu sme porovnali s vyskumom Perackovej (2008), ktord
zistovala preco Ziacky gymnazia Sportuju. NajcastejsSie dovody oboch vyskumov sa zhodovali.
V nasom vyskume aj vo vyskume Perdckovej (2008) dievcatd najcastejsSie Sportovali kvoli
zébave. Dalej sa nam vyskum zhodoval aj vdruhom najéastejfom dévode atym je
zlepSovanie telesnej zdatnosti resp. kondicie. Tak isto rovnaky je Stvrty dovod, Ze dievéata
Sportuju kvoéli posobeni Sportu na zdravotny stav.

Chlapcov z nasho vyskumu sme porovnali s vyskumom Paugschovej aJanéokovej
(2008), ktorych respondenti boli tiez stredoskolaci. V najéastejSom dovode Sportovania sme
sa zhodli. NajéastejSim dévodom v obidvoch vyskumoch bolo zvySenie si kondicie, zdatnosti.
V nasom vyskume bol na druhom mieste dovod stretdvanie sa s kamarati prostrednictvom
Sportu, na tretom mieste dovodom Sportovania bola zdbava arelax. Vo vyskume
Paugschovej a Jancokovej druhym najcastejsim dovodom Sportovania bola radost a tretim
zdravie. V naSom vyskume zdravie bolo na piatom mieste.
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ZAVER

V nasej prdaci sme sa snatzili zistit s kym najCastejsie cvicia opytani slovenski a nemecki
Ziaci arozsirit tak poznatky o najcastejSich motivoch, ktoré vedu opytanych Ziakov
z vybraného gymnazia zo Slovenska a z Nemecka k Sportovaniu.

Nase poznatky, ku ktorym sme dospeli na zdklade ziskanych informacii dotaznikovou
formou su:

1. Respondenti z oboch krajin najcastejSie cviCia s priatelmi, kamaratmi. Potom
najcastejSie cviia sami a najmenej Ziakov cvici s rodinou, ¢i uz su to rodicia, surodenci alebo
iny rodinny prislusnici.

2. Diev¢atd z oboch krajin najcastejsSie Sportuju, pretoZe Sport im prindsa zabavu
arelax. Chlapci z oboch krajin najcastejsSie Sportuju pretoZze chcd mat dobru kondiciu.
NajcastejSie dovody nemeckych a slovenskych Ziakov k Sportovaniu su:

1. Chcu mat dobru kondiciu.

2. Sport ich bavi, pri $porte relaxuju.

3. Prostrednictvom Sportu sa stretdvaju s priatelmi.

4. Sportuju, lebo poznaju pozitivne vplyvy $portu na zdravie.

5. Chcu si udrzat postavu.

Je jasné, Ze pre Ziakov, ktori su vo veku 15 az do 19 rokov su délezity ich priatelia, s ktorymi
travia vela Casu a tiez Sportuju, ale nemali by zabudat na rodicov, s ktorymi by Sportovanie
mohlo byt tieZ dobrou zabavou. Pre mna ako buduceho uditela je dolezZité vediet ¢o Ziakov
motivuje k cvicenie a preco vlastne cviéia, podla toho méZzem vytvarat pre nich zaujimavé
a zabavné hodiny telesnej a Sportovej vychovy. Napriklad chlapci a dievéatda mézu byt
motivovani tym, Ze dostanu dostato¢né mnozstvo informacii o kondicii a ako ju zlepSovat,
kedZe je to ich najcastejsi motiv k Sportovaniu.
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MOTIVATES A SPORTING ACTIVITY FOR BOYS AND GIRLS FROM SELECTED
GYMNASIUM FROM SLOVAKIA AND GERMANY

Abstract

The aim of our study was to improve understanding of the motivation for the sporting
activities of gymnazium school students and 104 Germen students. We were searching and
compareing the factors of motivating of the Slovak and German students to exercise how
frequently and with whom students do sports. The results of our work present that students
from both countries are doing sports mailny for the fun and the relaxation, secondly
students are making sports to have good fitness shape and endurance and for the third, the
students motivation for sports is because through sport, they meet friends. Students the
most frequently play sports with their friends.

Key words: sporting activities, motives exercise, motivation.
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AKTUALNE PREDSTARTOVE PSYCHICKE STAVY TENISTIEK

Petra Maria Kulhova
Katedra Sportovej humanistiky
Fakulta telesnej vychovy a Sportu v Bratislave
Abstrakt

Strukturu $portového vykonu tvoria v tenise okrem biologicko - somatickych, funkénych,
motorickych, socidlnych a deformacnych faktorov aj psychické faktory. Ciefom nasho vyskumu
bolo objasnit aktualne psychické stavy 15 - az 18 - rocnych tenistiek, sutaZiacich
v dorasteneckej kategérii. Pre realizaciu vyskumu sme vyuZili neStandardizovany Dotaznik
psychickych stavov v dimenziach (emocionalita, mobilita, sociabilita, motivacia, koncentrécia,
somatika, kognitivne procesy). Na spracovanie dat sme pouZili Chi — kvadrat - test.
Predpokladali sme, Ze tenistky v dimenzii emocionality a sociability budu dosahovat priemerné
a v ostatnych dimenzidach optimalne hodnoty. Subor tvorilo 25 slovenskych tenistiek,
diferencovanej hernej vykonnosti. Jednotlivé psychické stavy (dimenzie) sme posudzovali v
hodnotiacej stupnici: 1 - 2 = optimalne hodnoty, 2,1 — 3 = priemerné hodnoty, 3,1 - 4 =
podpriemerné hodnoty, 4,1 - 5 = nedostacujluce hodnoty. Zistili sme, Ze tenistky dosiahli
najlepsie vysledky v dimenzii somatiky — 1,616 a najhorsie vysledky v dimenzii motivacie —
2,472. Vysledky potvrdili aj Statisticki vyznamnost (p < 0,001). Prinos prace vidime pre hracky
tejto kategdrie. Odporucame spolupracu so Sportovym psycholégom a taktieZ klast doraz na
cielenu psychologicku pripravu.

Klacové slova: tenis, dorastenky, psychické stavy, predstartové stavy.
Uvod

Tenis je hra, kde sa hraci bez ohladu na ich vek nachadzaju permanentne v stresovych
situaciach (Rakovsky, 2002).
,,Osobnost sa v najsirSom ponimani chape ako psychosomaticky celok vznikajuci v interakcii s
prostredim a vyvijajuci sa k istému cielu. V uzSom chapani sa osobnost definuje z réznych
pohladov jednotlivych druhov psycholégie. Z nadhladu sa osobnost vymedzuje ako
organizovany, dynamicky a interindividudlne odliSny celok psychofyzickych dispozicii
determinujuci priebeh a prejavy psychickych procesov a reakcii” (Gregor, 2012).
Osobnost Sportovca — konkrétny Sportovec sa vyznacuje mnohymi vlastnostami a osobnost je
pojem zjednocujuci. Hovorime o individualnej hodnote dusevnych vlastnosti a procesov
Sportovca, spojenych s jeho telesnym sebaporiatim. Vlastnosti si pomerne stale a typickym
sposobom sa prejavuju v kazdej konkrétnej ¢innosti Sportovca a ovplyviuju tak aj Sportové
vykony. Pojem osobnost Sportovca je zloZity i tym, Ze je potrebné chapat ho aj vyvojovo.
Osobnost sa v Sportovej Cinnosti neustdle dotvara a sucasne svojim vplyvom modifikuje
kariéru Sportovca. Velmi dramaticky sa mdZe menit sebaponatie Sportovca (dynamika
Sportovej formy, zranenia, dynamika vykonnosti, involu¢né zmeny) premietajuce sa do
ostatnych osobnostnych rysov. Osobnost Sportovca je dlhodobo uréovana pésobenim troch
skupin Cinitelov:

e Vrodené anatomicko — fyziologické predpoklady

e Zivotné prostredie — predportové, $portové a mimosportové

e Spolocensko-vychovné pbsobenie (socidlne ucenie).
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Tieto 3 skupiny Cinitelov utvaraju spolu s velkym mnozstvom rozmanitych vplyvov osobnost
Sportovca. Ich nesmierna Cclenitost sa premieta do utvarania osobnostného profilu
konkrétneho Sportovca a prejavuje sa v znacnych individualnych rozdieloch v psychickych
vlastnostiach i prejavoch Sportovcov (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).

Predstartovy stav je urcitym aktudlnym psychickym stavom, ktory sa zdkonite dostavuje vtedy,
ked'si Sportovec uvedomi svoju Ucast v nastavajlcej Sportovej ¢innosti a zameriava sa na tuto
Cinnost tak po stranke vlastného tréningu, ako aj svojim preZivanim. Predstavuje
podmienecnu pripravnu reakciu, stav emocionalneho ocakavania, ktorého ucinky mozu
vykonnost Sportovca zhorsit alebo zlepsit. Je urcitou Specifickostou vSeobecnej a difuznej
aktivacie mozgovej kory, nadobudnutej sucinnostou réznych podkorovych Utvarov. Jedna sa
o pohotovostnu mobilizaciu organizmu potrebnu pre prekondvanie nastdvajlcej zataze. Ide
o urcitu uroven a smer centralnej aktivacie, ovplyviiované predovsetkym emdciami a tiez jeho
motivaciou. V tejto motivacii sa uplatiuju zakladné ludské tendencie a vrodené reakcie, aj
zlozZitejSie, spoloCensky podmienené motivacné faktory, zamerané na nastavajuci vykon
(Macak, Hosek, 1987).

Medzi hlavné typy predstartovych stavov patria:

e Stav nadmernej aktivacie (Startovna horucka) — stav emocne negativny, zvySena
drazdivost a oslabenie Utimovych procesov, vysoka Uroven aspiracie. Prejavuje sa
triasSkou, svalovymi ki¢mi, zhorSenou koordindciou jemnych pohybov, méze sa
vyskytnut zvySena podrazdenost a agresia.

e Neprimerane nizka aktivdacia (apatia) —tieZ emocne negativny stav, znizena uroven
aspiracie, utlm v mozgovej kore. Prejavuje sa celkovou malatnostou,
ochabnutostou, stavmi Uzkosti a diskoordindciou. ZniZuje sa agresia, ktora
prechadza aZ do pasivity. M6Ze dojst aj k ochabnutiu svalového tonusu.

e Stav optimalne zvysSenej aktivacie (bojova pohotovost) — idedlny stav, vyznadujuci
sa vysokou pohotovostou k reakcii, pozitivnym vnatornym napatim a ovlddanou
zvysSenou agresiou (Vanék a kol., 1984).

Ciel'om prace je prispiet k objasneniu aktudlnych predstartovych psychickych stavov tenistiek,
sutaziacich v dorasteneckej kategorii.

Metodika

Tento vyskum moéZeme zaradit medzi vedy o Sporte, konkrétne do vedného odboru Sportove;j
humanistiky. Vyuzili sme postup prierezového (transverzalneho) interindividualneho
vyskumného ex post facto sledovania. Dotaznik psychickych stavov
(DPS - poutzity In: Majtan, 2009) sa zameriava na psychické stavy situované zvycajne do
Sportovych zdpasov a tréningov. Dotaznik sleduje konkrétne tychto sedem dimenzii:
emocionalita (EMO), ktora obsahuje 10 otdzok, mobilita (MOB) obsahujuca 4 otazky,
sociabilita (SOC) zahfna 7 otazok, motivacia (MOT) obsahuje 5 otdzok, koncentracia (KON)
zahfna 6 otdzok, somatika (SOM) obsahuje 5 otazok a kognitivne procesy (KP), ktoré su
obsiahnuté v 7 otazkach. Spolu je to 44 otazok, na ktoré respondentky odpovedali na zaklade
Skaly od 1 do 5, kde 1 zodpovedala odpovedi, Ze s tvrdenim suhlasi najmenej a 5 Uplnému
suhlasu s tvrdenim. Na ziskanie potrebnych udajov sme si vybrali vzorku tenistiek vo veku od
15 do 18 rokov. Ide o aktivne sutaZiace tenistky pochadzajuce z celého Slovenska, ktoré hraju
tenis na najvy$sej urovni a niektoré z nich maju moinost reprezentovat Slovensko na
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medzinarodnych podujatiach. Prieskum sme uskutocnili na domacich turnajoch konanych v
Bratislave. Nasu vzorku tvorilo celkovo 25 respondentiek. Dotaznik sme aplikovali vidy pred
prvym turnajovym zapasom. Pri spracovani a vyhodnocovani ziskanych udajov sme pouzili
kvantitativne hodnotenie pomocou zdkladnych matematicko-Statistickych metdd. Ako opisné
charakteristiky sme pouzili:

e aritmeticky priemer

e median
rozptyl
smerodajnu odchylku

e variacné rozpitie
Pri vyhodnocovani a interpretacii vysledkov sme pouzili hodnotiace kritéria:
1- 2 = optimdlne hodnoty
2,1- 3 = priemerné hodnoty
3,1- 4 = podpriemerné hodnoty
4,1- 5 = nedostacujuce hodnoty.
Vysledky sme spracovali do tabuliek a grafov. V kvalitativnom hodnoteni sme hladali vzajomné
vztahy medzi ziskanymi idajmi pomocou analyzy, syntézy, indukcie, dedukcie a porovnavania
vo vsetkych dimenziach.

Vysledky a diskusia

Dotaznik psychickych stavov ndm umozZnil porovnavat a hodnotit jednotlivé dimenzie
psychickych stavov. Z hladiska priemeru vysledkov tohto dotaznika mézeme konstatovat, ze
sledované tenistky dosahuju najlepSie hodnotenia v somatickej a mobiliza¢nej zlozke
(tab. €. 1). Priemerné hodnoty dosahovali v zlozkach sociability, koncentracie a kognitivnych
procesov. Najslabsie rozvinutymi dimenziami sa ukdzali emocionalita a motivacia, avsak tiez
patrili eSte k priemernym hodnotam.

Tab. ¢. 1 Namerané hodnoty jednotlivych dimenzii DPS

Dimenzie EMO MOB SOC MOT KON SOM KP
priemer 2,408 1,99 2,21 2,472 2,331 1,616 [2,373
median 2,3 2 2,14 2,4 2,33 1,4 2,428
rozptyl 0,19 0,387 0,161 0,697 0,355 0,326 (0,196

smerodajna

odchylka 0,435 0,622 0,401 0,835 0,596 0,571 (0,443

variacné
rozpatie 1,5 3 1,855 3,4 2,83 2 1,712

minimum 1,8 1 1,285 1,4 1 1 1,428

maximum 3,3 4 3,14 4,8 3,83 3 3,14
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V kategérii dorasteniek mozeme poukazat (Tab. €. 1) na najlepsie rozvinuté zlozky somatiky
a mobility. Z hladiska somatiky to sved¢i o rozvinutej schopnosti vnimania svojho tela,
prijimania informdcii vztahujucich sa k telesnym proporciam z periférneho nervového systému
a zvladani zataZze organizmu a stresu. Z tychto vysledkov méZzeme konstatovat, Ze sledované
tenistky vyborne zvladali predstartové stavy a dokazali kontrolovat svoju Sportovu techniku
i s hernym vykonom nesuvisiace pohyby. Ich sebavnimanie a sebapozorovanie bolo na vysokej
urovni. Dimenzia mobility dokazuje, Ze otestované tenistky mali dostato¢ne vyvinutu kontrolu
nad svojimi pohybmi a pocas Sportového vykonu dokazali pohotovo reagovat na podnety
svojou mobilizacnou schopnostou (Potocnikova, 2012). Takisto ako aj v somatickej zlozke, aj

v mobiliza¢nej zlozke dosiahli hracky optimalne vysledky.

RozloZenie subjektov v jednolivych skupinach znakov
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W Skére 4,1 + 0 0 0 0 0
m Skére 3,1-4,0 1 3 1 1 1
m Skére 2,1-3,0 19 16 14 13 13
m Skére 1,0-2,0 5 6 10 11 11 11 20
Obr. 1 Dosiahnuté hodnoty vybranych dimenzii Dotaznika psychickych stavov
Tab. €. 2 Percentualne zastlpenie hracok v jednotlivych dimenziach
KP EMO KON SOC MOT MOB SOM
Skére 1,0- 2,0 20% 24% 40% 44% 44% 44% 80%
Skére 2,1- 3,0 76% 64% 56% 52% 36% 52% 20%
Skére 3,1-4,0 4% 12% 4% 4% 16% 4% 0%
Skore 4,1 + 0% 0% 0% 0% 4% 0% 0%

V dalsich dimenziach, ktoré sme vyhodnotili z dotaznika, dosiahli dorastenky iba priemerné
vysledky. Prvou z nich je sociabilita, prejavujiuca sa ako schopnost vytvarat a udrZiavat
medziludské vztahy. KedZe nase testované respondentky boli zaradené do vekovej kategorie
dorastenky, ich vek sa pohyboval od 15 do 18 rokov. Tento vek je typicky zvySenou snahou
o socializaciu, hfadanie si svojho miesta v spolo¢nosti a zaradenia sa do nej. Vzhladom na tato
skutocnost mdzeme prisudit pri prezentacii vysledkov vekovému faktoru istu vahu. V dimenzii
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koncentracie, ktord predstavuje vedomé, umyselné a trvalé sustredenie pozornosti na
konkrétny podnet, dosiahli tenistky taktiez len priemerné hodnoty. ZvySovanie Urovne
koncentracie je charakteristické vyznamnou ucéinnostou psychodiagnostickych prostriedkov
zameriavajucich sa na mentdlnu aktivitu. Daldou zlozkou, ktord budeme popisovat su
kognitivne procesy, objasfiujice vnimanie, myslenie a citenie Sportovkyn pred a pocas zdpasu.
Priemerné vysledky v tejto dimenzii, sme rovnako pripisovali veku sledovanych tenistiek.
Vzhladom na to, Ze kazdy jedinec sa vyvija individudlne a v sprdvani jednotlivcov sa v tomto
obdobi zvyrazruju individudlne osobnostné rozdiely, moézeme predpokladat u niektorych
tenistiek pomalSie alebo rychlejSie ustalovanie telesného a duSevného vyvinu. Dimenzia
emocionality, ako aktualneho citového prejavu spojeného s prezivanim, dosiahla rovnako len
priemerné vysledky. Tieto vysledky podporuju mienku emocnych vykyvov, ktoré sa Casto
pripisuju najma dorastenkam (Potocnikova, 2012). Celkové horsie skére v tejto dimenzii
bezpochyby podmienuje aktudlne citové dozrievanie sledovanych tenistiek. Ocakavali sme, Ze
v dimenzii motivacie dosiahneme v prevaznej miere optimalne vysledky, vzhladom na to, ze
sme testovali aj na majstrovstvach Bratislavského kraja. Hracky dosiahli prekvapivo najhorsie
vysledky prave v tejto dimenzii, aj ked taktiez priemerné. Domnievame sa, Ze dosledkom
vysledku motivacie je fakt, Ze niektoré hracky v dorasteneckej kategdrii nemaju chut hrat
tenis, nemaju dostato¢nu motivdciu vyhravat zdpasy a poctivo trénovat. Tenis hraju hlavne
kvoli tomu, Ze chcu rodicia a nie ony samy. Dosledkom toho je vSeobecny fakt, Ze prave v nasej
skimanej kategorii je najvacsi odlyv hracok, ktoré uz v tomto veku maju iné zaujmy a taktiez
ich rodi¢ia uz nemaju dostatocné financie na pribudajuce mnoZstvo tréningov a turnajov.
Napriek velkosti nasho skimaného suboru sa vysledky takmer zhoduju s vysledkami
diplomovej prace (Potoc¢nikovda, 2012). Predpokladdme, Ze to zapriCinila najma rovnaka
vekova kategdria. V porovnani s pracou (Majtan, 2009), ktory skimal muzov, vysli uz uplne
rozdielne vysledky, ¢o moézZe byt podnetom pre dalsi vyskum zamerany na ind vekovu
kategdriu a skupinu so zavere¢nym porovnavanim rozdielov.

Pomocou Chi - kvadratu (Obr. 2) sme hodnotili vyskyt a rozloZenie znakov v sledovanej
skupine. Chi - kvadrat testuje zhodu ocakavanych a skutoénych pocetnosti v jednotlivych
parametroch. Znakom v nasom pripade je skére dosiahnuté v jednotlivych dimenziach.
V sledovanej skupine tenistiek sme preukazali Statisticky vyznamny (p<0,001%) vyskyt
dorasteniek s nizSie rozvinutymi kognitivnymi procesmi a vyssie rozvinutou somatickou
dimenziou.
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Obr. 2 Dosiahnuté hodnoty vybranych dimenzii Dotaznika psychickych stavov v skére 1 a 2

Zaver

Vysledky testov v Dotazniku psychickych stavov potvrdili Statisticky vyznamny vztah znakov
v dosiahnutom skére 1 a 2 na 0,1% hladine Statistickej vyznamnosti. Potvrdila sa H1, H3, H2
a H6 - v teste DPS v dimenzii emocionality a sociability dosiahli tenistky priemerné hodnoty
a v dimenzii mobility a somatiky dosiahli optimalne hodnoty. Nepotvrdila sa H4, H5 a H7 —
v teste DPS v dimenzii motivdacie, koncentracie a kognitivnych procesov nedosiahli tenistky
optimalne hodnoty. Z dotaznika, ktory respondentky vyplnili, moZno konstatovat, Ze nami
sledované tenistky mali najrozvinutejSiu somaticki a mobiliza¢nu zlozku. Nasleduju zlozky
sociability, koncentracie, kognitivnych procesov a emocionality, a ako najmenej rozvinuta sa
ukazala motivacna zlozka. Sledované dimenzie psychickych stavov mozZno pozitivne ovplyvnit
pracou so Sportovym psycholégom, ale taktiez aj s trénerom, ktory sa o danu problematiku
zaujima. Slovenské hracky sa viak ¢asto spoliehaju na vlastné sily a schopnosti. Hracky a ¢asto
ani ich rodicia a tréneri si neuvedomuju déleZitost psychologickej pripravy. Tym padom
nemaju v tomto smere potrebnu podporu rodiov a trénerov. Prave tenistky tejto vekovej
doraz na cielenu psychologicku pripravu, by mohol prispiet k zvyseniu ich hernej vykonnosti ¢i
uz v zapase alebo v tréningu.
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ACTUAL PRELAUNCH MENTAL STATES OF TENNIS FEMALE PLAYERS
Abstract

The structure of sport performance in tennis is composed also by the psychical factors. The
purpose of our research was to clarify actual psychical aspects of 15 —till 18 — years old female
tennis players, who compete in junior cathegories. For the research realisation we used non-
standard Inventory of mental states in dimensions (emotionality, mobility, sociability,
motivation, concentration, somatic, cognitive processes). For the result evaluation we used
Chi — kvadrat — test. We supposed that female tennis players will achieve average results in
dimension of emotionality and sociability and optimal results in other dimensions. We
reserched a group of 25 slovak female tennis players of the different performance. We
evaluated individually psychical states in rating scale: 1 — 2 = optimal values, 2,1 — 3 = average
values, 3,1 —4 = under average values, 4,1 — 5 = tight values. We found out that female tennis
players achieved the best results in somatic dimension — 1,616 and the the worst results in
dimension of motivation — 2,472. The results have been confirmed also at the level of statistic
significancy (p < 0,001). The additional value we see for the female players of this cathegory.
We recommend cooperation with a sport psychologist and also to focus on targeted
psychological preparation.

Key words: tennis, female juniors, mental states, prelaunch states.
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TELESNY ROZVOJ STREDOSKOLACOK PRESOVSKEHO KRAJA VO VZTAHU K ICH
MIESTU BYDLISKA

Martina Samudovska

Katedra Sportovej kinantropoldgie

Fakulta Sportu PreSovska univerzita v PreSove

Abstrakt

V praci je analyzovana uroven telesného rozvoja sucasnych stredoSkolac¢ok (n=110, vek
15 - 19 r.) z gymnazii v Humennom a Bardejove. Sledovany subor sme rozdelili na mestsku
(S1) a vidiecku populaciu (S2) s cielom porovnat ich somatické parametre. U vsetkych
probandiek sme sledovali zloZenie a stavbu tela. Antropometrickym vysetrenim sme zistovali
telesnu vysku, telesnd hmotnost a hrabku koznych rias kaliperom typu Best. Percento
telesného tuku sme zistovali pristrojom InBody230 a somatotypy sme stanovili metédou
podla Heathovej - Cartera (1962). Somatické parametre sme porovnali aj s vysledkami
Eurofitu (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 1996). Vysledky vyskumu ukazali, Ze mestska a
vidiecka populdcia dievcat sa liSila len minimdlne v priemernych hodnotach BMI a percenta
tuku, aj ked'vidiecka dosiahla vyssiu telesnu vysku, ako aj hmotnost. Na zaklade analyzy BMI
podla rastovych grafov moZeme konstatovat, Ze len 55,5 % mestskej a 62,5 % vidieckej
populdcie dievéat sa nachddzalo na odporucanej Urovni 25. - 75. percentilu. Az priblizne 40
% dievcat kazdého suboru malo vysSie percento telesného tuku, s ¢im koreSponduje aj
priemerny somatotyp oboch suborov  sdominanciou endomorfného komponentu.
Kompardaciou somatickych parametrov celého suboru dievcat s vysledkami Eurofitu z roku
1993 mébZeme konstatovat, Ze sucasné stredoskolacky pri nizsej telesnej vyske dosiahli vyssiu
priemernu hodnotu telesnej hmotnosti, ako aj sumy koznych rias. Nase vysledky naznacuju
celospolocensky nepriaznivy trend Zivotného Stylu s nedostatkom pohybovej aktivity aj v
tejto sledovanej kategorii.

Klacové slova: percento telesného tuku, hrubka koznych rias, somatotyp, stredoskolacky.
Uvod

Telesny rozvoj je urcitym ukazovatelom celkového zdravotného stavu zdravotného stavu
jednotlivca ako icelej populacie — ukazovatelom socidlnych a ekonomickych aspektov v
minulosti i v pritomnosti, podla Lacza (2013). Na telesnom rozvoji sa podielaju predovsetkym
dedic¢né faktory a vplyvy vonkajsieho prostredia, no nemenej dolezita je i riadena pohybova
aktivita a konkrétne faktory typu: vek, pohlavie, pohybova aktivita, stravovacie navyky,
telesné sebaponimanie, ekonomické a socidlne vplyvy. MozZnost Sportového vyfZitia
a prilezitosti pre pohybovu aktivitu su v dnesnej spolocnosti ovplyvnené iregionalnou
vybavenostou a lokalitou bydliska jedinca. Vidiek a malé obce casto krat oproti velkym
mestdm nedisponuju ani zdkladnym vybavenim na Sportovanie s vynimkou prechadzky
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v prirode, ¢i beh, ktory vsak vyuZiva len mal pocet ludi. Fazikovd a kol. (2009) tvrdi, Ze
"kvalita Zivota na vidieku je este stdle vnimana ako horsia oproti urbanizovanému priestoru.”

Sucasnd mlada generdcia vSak uprednostiiuje sedavy spdsob Zivota, nizky podiel
zastupenia pohybovych aktivit vo volnocasovych aktivitach, ¢im sme sa podla Vasickovej
a kol. (2011, In: Bobrik a kol., 2012) vyrovnali trendom ostatnych eurdpskych krajin. Tieto
zistenia zial potvrdzuju v svojich Studiach idomaci autori ako Moravec, Kampmiller
a Sedlacek (1996), alebo Zapletalova (2011, In: Moravec 2008).

Ciel

Cieflom studie bolo analyzovat aporovnat vybrané ukazovatele telesného rozvoja
stredoskolacok PreSovského kraja z mesta a vidieka.

Metodika

Empiricky vyskum sme realizovali v mesiacoch oktéber anovember 2013 na dvoch
gymnaziach v mestdch Humenné a Bardejov v rdmci projektu APVV ¢. 0768 — 11. Telesny
funkény a motoricky rozvoj stredoskolskej middeZe v reflexii jej pohybovej aktivity. Vyskumnu
vzorku tvorilo 110 stredoskolacok, z ktorych 54 probandiek (vek x= 17,2 roka) uviedlo miesto
bydliska mesto (subor S1) a 56 probandiek (vek x= 16,8 roka) uviedlo vidiek (subor S2).
Somatické meranie sledovanych suborov prebiehalo v aredloch strednych $kél, ktorym boli
vopred zaslané informdcie a inStruktdz o priebehu a cieloch merania.

Na posudenie telesného rozvoja sme Standardnymi metdédami zistovali telesnd vysku a
hmotnost. Proporcionalitu sme hodnotili prostrednictvom hmotnostno-vyskového indexu
(BMI), ktory sme vyhodnotili pre jednotlivé vekové kategdrie podla percentilovych grafov.
Hrabku koZnych rias sme urcovali kaliperom typu Best. Percento telesného tuku bolo
zistované metddou BIA — bioelektrickej impedancnej analyzy pristrojom Inbody 230 a
vyhodnotené podla noriem uvadzanych v software Lookin'Body 3.0. K zhodnoteniu a zisteniu
telesnej konstitucie naSich probandiek sme pouzili metédu Heathovej — Cartera (1967, In:
Carter 2002). K obodovaniu jednotlivych komponentov (endomorfny, mezomorfny a
ektomorfny) sme pouzili nasledujice antropometrické parametre: telesnd vysku a hmotnost,
Styri koZné riasy (subskapuldrnu — na chrbte, suprailiakdlnu — na boku, nad tricepsom
a medial calf - na lytku), biepikondylarne rozmery humeru a femuru, ktoré sme zmerali
pomocou posuvného meradla. Nasledne sme obvod paze a lytka odmerali pasovou mierou v
mieste najvacSieho vyklenutia. Hodnoty nameranych parametrov sme spracovali pomocou
somatického softverového pocitacového programu, ¢im sme ziskali body komponentov
somatotypov. Miesto bydliska probandiek bolo zistované pri merani. Na porovnanie
somatickych parametrov mestskej a vidieckej populacie sme pouzili t-test pre nezavislé
subory. Hladinu Sstatistickej vyznamnosti sme stanovili na p<0,05. TV, TH, hrdbku
jednotlivych koZnych rias, ako aj ich sumu sme ndsledne porovnali s vysledkami Eurofitu
spred 20 rokov (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 1996).

Vysledky a diskusia

Zakladna Statisticka charakteristika telesného rozvoja sledovanych suborov je uvedenid
v tabulke 1, z ktorej vyplyva, Ze vidiecka populacia je sice vyssia, a tazsia, ale priemernymi
hodnotami BMI a percenta tuku sa od mestskej populacie takmer neligi. Statisticky vyznamny
rozdiel (p < 0,05) sme zistili len v priemernej hodnote telesnej vysky. Priemerné hodnoty BMI
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oboch suborov sa nachadzali na odporucanej urovni 25. - 75. percentilu. AvSak priemerné
hodnoty percenta telesného tuku oboch suborov (26,6, resp. 26,8) boli na hranici medzi
normalnymi a zvySenymi hodnotami. V oboch suboroch sme zistili aj zvySené hodnoty WHR
nad 0,80, o poukazuje na zvySené riziko visceralnej obezity.

Tab. 1 Zakladna Statisticka charakteristika antropometrickych ukazovatelov sledovanych suborov
a $tatisticka vyznamnost rozdielov (t-test)

Mesto S1(n = 54) Vidiek S2 (n = 56)
t - test
Parameter X s min. | max. X s min max
Telesna
- 165,0 5,4 154 178 167,7 4,9 158 176,2 | 0,014
vyska(cm)
Telesna

, 57,9 9,7 42,7 83 60,4 10,4 44 88,8 0,198
hmotnost (kg)

BMI (kg.m?) 21,2 3,2 15,3 29,4 21,5 3,2 17 31,7 | 0,675

Percento tuku

(%) 26,6 6,7 16,1 39,9 26,8 5,9 17,8 41,6 0,597
0

WHR 0,84 0,05 0,77 0,96 0,85 0,04 0,79 1,01 0,240

Legenda: S1 — stredoskolacky z mesta, S2 — stredoskolacky z vidieka, n — pocetnost, x —
aritmeticky priemer, BMI- body mass index, WHR — waist hip ratio, s — smerodajna odchylka,
min- minimalna hodnota, max — maximadlna hodnota , *p < 0,05.

Analyzou BMI podla percentilovych pasiem pre jednotlivé vekové kategorie sme zistili, Zze v
mestskej populacii sa nachadzalo 55,5 % a vo vidieckej populacii 62,5 % diev¢at na
odporucanej Urovni 25. - 75. percentilu (obr.1), ¢o je pdsmo normadlnej hmotnosti.

70,0% 62,5%
60,0% 55,5%
50,0%
40,0%
30.0% 25,9%
o, 16,1%

20,0% 9,3% 12,5% 9,3% 10,7%
10,0%

0,0%

pod 25 {podvaha) 25-75 {(normalna 75-90 {nadvaha) 90-97 a<97
hmotnost) {obezita, extrémna
obezita)

ES1 (mesto) BS2 (vidiek)

Obr. 1 Porovnanie hodnot BMI (body mass index) mestskej a vidieckej populacie
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U 16,1 % probandiek vidieckej populdcie boli tieto hodnoty BMI ale sprevadzané zvySenym
percentom telesného tuku a v mestskej populdcii malo takmer 20,4 % pri normalnych
hodnotdch BMI taktie? zvy$ené percento telesného tuku. Stvrtina probandiek mestskej
populdcie a 16 % vidieckej populacie sa nachadzala v pasme podvahy.

V tab. 2 uvddzame percentualne zastupenie probandiek v jednotlivych pdsmach na zaklade
vyhodnotenia percenta telesného tuku softwarovym programom Lookin'Body 3.0
analyzatora InBody 230. Len takmer dve tretiny mestske] a vidieckej populdcie mali podiel
telesného tuku v pdsme normy, kym v pasme obezity az extrémnej obezity sa nachdadzalo
takmer 40 % probandiek.

Tab. 2 Porovnanie PBF (% tuku) mestskej a vidieckej populacie podla noriem InBody230

PBF (% tuku) Normalne % tuku Obezita Extrémna obezita
S1 (mesto) 61,1% 18,6% 20,3%
S2 (vidiek) 64,2% 18,0% 17,8%

Zakladnu Statisticki charakteristiku a vyznamnost aritmetickych priemerov jednotlivych
komponentov somatotypov uvddzame v tabulke 3. Z nej vyplyva, Ze sledované subory
dosiahli rovnaku priemernd hodnotu endomorfného a ektomorfného komponentu, a lisili sa
len v priemernej hodnote mezomorfného komponentu, ktord bola sice vysSia, ale nie
signifikantne, u mestskych dievcat. Priemerné somatotypy oboch suborov sa nachadzali v
kategéridch s dominanciou endomorfného komponentu, a to u mestskych dievéat islo o
kategériu mezomorfny endomorf (10) au vidieckych diev€at o kategdriu vyrovnany
endomorf (9).

Tab. 3 Komponenty somatotypov sledovanych stiborov a statisticka vyznamnost rozdielov (t-test).

Komponent Mesto (n =54) Vidiek (n = 56)

X S min max X S min max t—test
Endomorfny 4,5 1,3 1,0 7,0 4,5 1,5 1,5 8,5 0,975
Mezomorfny 3,8 1,3 0,8 7,0 3,3 1,3 0,9 7,9 0,076
Ektomorfny 3,0 1,5 0,5 7,0 3,0 1,4 0,5 5,5 0,969

Pri porovnani zastUpenia oboch populdcii v jednotlivych kategdridach somatotypov na
obrazku 2 moéZeme konstatovat, Ze 57 % probandiek vidieckej populacie sa umiestnilo v
kategdriach s dominanciou endomorfného komponentu, kym z mestskej populdcie menej, a
to necelych 43 % probandiek. Najvacsi rozdiel v zastupeni sme zistili v kategorii vyrovnany
endomorf (9), kde sa nachadzalo len 5,6 % probandiek mestskej populacie, ale az 19,6 %
probandiek vidieckej populacie.
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Obr. 2 Percentualne zastupenie Studentiek mestskej a vidieckej v jednotlivych kategdriach
somatotypov

Pri kompardacii telesnej vysky, hmotnosti a hrubky koZznych rias celého sledovaného
stuboru (S1+S2) s hodnotami Eurofitu zroku 1993 je z obr. 3 zrejmé, Ze sucasné
stredoskolacky su pri nizSej priemernej telesnej vyske o 1,0 cm tazsie o 3,2 kg, a maju aj
vy$Siu priemernd sumu koZnych rias o 5,0 mm Z analyzy hrubky jednotlivych koZnych rias
vyplyva, Ze s vynimkou k.r. na boku maju vyssiu hrabku ostatnych k.r., pricom najvacsi
rozdiel sme zistili na koZnej riase na tricepse (3,6 mm) a chrbte (1,2 mm). Subory sa
minimalne liSili v hrdbke k.r. na boku, bicepse a lytku.

167,6 166,6

vyska (cm) hmotnost  triceps biceps subscapural supraspinal medial calf  suma
(kg) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) koznych
rias(mm}

M Eurofit {n=610) H APVV 2013 (n=110)

Obr. 3 Porovnanie somatickych parametrov adolescentiek z roku 1993 a 2013

Pri porovnavani jednotlivych vekovych kategérii (obr. 4,5) z roku 1993 a ndasho
sucasného merania sme s odstupom 20 rokov zistili, Ze priemerna telesnd vyskau 15 - a 18 -
ronych dievéat sa takmer nezmenila, kym u 16 - a 17- ronych sme zaznamenali nizSiu
telesnu vysku. Vo vsetkych vekovych kategdridch sme ale zistili vysSie priemerné hodnoty
telesnej hmotnosti, pricom najvacsi rozdiel 5,5 kg bol v kategérii 18- ro€nych, kym najmensi,
len 1,0 kg v kategérii 16- rocnych. VSetky vekové kategérie dosiahli aj vysSie priemerné
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hodnoty sumy k.r., a to najvacsi rozdiel 7,4 mm sme zistili u 15 - ro¢nych a najmensi o 3,7
mm v kategérii 16 - rocnych a 18 - ro¢nych. Vo vsetkych vekovych kategdriach sme zistili
najvacsi rozdiel v hrabke k.r. na tricepse.
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Obr. 4 Komparacia somatickych parametrov 15-rocnych probandiek z roku 1993 a 2013

168,2 168,5 Porovnanie 18 - roénych stredoskolacok

vyska (cm) hmotnost  triceps biceps  subscapural supraspinal medial calf  suma
(kg) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) koznych
rias(mm}

H Eurofit (n=180) HAPVV 2013 (n=32)

Obr. 5 Komparacia somatickych parametrov 18-rocnych probandiek z roku 1993 a 2013

Zaver

Zaverom mozZeme konstatovat, Ze v sledovanom subore sme medzi mestskou a
vidieckou populaciou nezaznamenali v somatickych ukazovateloch, a to telesnej hmotnosti,
BMI a percente tuku, ktoré su ovplyvnitelné hlavne vyZivou a pohybovou aktivitou,
Statisticky vyznamné rozdiely. Nepriaznivym zistenim ale je, Ze len 55,5 % mestskej populdacie
a 62,5 % vidieckej populacie sa nachadza svojimi hodnotami BMI v odpord¢anom pasme a ze
az 40 % sucasnych stredoskolacok ma vyssie percento telesného tuku, s ¢im koreSpondoval
aj najvyssi vyskyt probandiek v kategéridch s dominanciou endomorfného komponentu. Aj
komparaciou s vysledkami adolescentiek s odstupom 20 rokov sme zistili pri minimalnych
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zmenach telesnej vysSky narast priemernej telesnej hmotnosti, ako aj sumy koznych rias vo
vietkych vekovych kategoéridch. Tieto vysledky naznacuji zhorsujicu sa uroven telesného
rozvoja sucasnej mladej generacie, ktora moze byt doésledkom preferovaného sedavého
sposobu, kedZe sa uz od utleho detstva uprednostiiuje motorizovany transport, travenie
volného c¢asu pasivnym spésobom, ¢im sa redukuje ¢as vyhradeny na pohybovu aktivitu,
uvadza Vitarusiovej a kol. (2009). O tomto fakte svedcia aj vysledky z vyskumnej spravy,
ktoré realizoval Soos et al. v roku 2010, v ktorych u vychodoslovenskych adolescentov ¢asové
zastUpenie Sportu a pohybovej aktivity malo minimalne zastupenie, predovsetkym u dievéat.
Na poprednych miestach sa umiestnili pobyt v mestskych baroch, sledovanie televizie
a jedenie. Tieto vysledky sa taktiez zhoduju is medzindrodnymi trendmi, i ked niektoré
krajiny sa v podobnych zisteniach odlisuju.
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PHYSICAL IMPROVEMENT OF HIGH SCHOOL STUDENTS IN PRESOV DISTRICT WITH
REGARD TO THE PLACE OF THEIR RESIDENCE.

Abstract

The thesis analyzed the current level of physical development high school students — girls
(n = 110, age 15-19 years). From grammar schools in Humennom and Bardejov. Studied
groups were divided into urban ( S1 ) and rural population ( S2 ) in order to compare their
somatic parameters. For all probandiek we watched the composition and structure of the
body. Anthropometric examination we investigated body size, weight and thickness of skin
folds with calipers of Best. Percentage of body fat we investigated the device InBody230 and
Somatotypes was determined by the method of Heath - Carter (1962 ). Somatic parameters
were compared with the results of Eurofit ( Moravec , Kampmiller , Sedlacek , 1996 ). The
research results showed that urban and rural population of girls differed only marginally in
mean BMI and fat percentage , although rural reach a higher height, and weight. Based on
the analysis according to BMI growth charts , we can conclude that only 55.5 % of urban and
62.5 % rural population of girls was on the recommended level of 25th to 75th percentile. To
about 40 % of girls of each set had a higher percentage of body fat, which corresponds to the
average somatotype both sets dominated endomorphic component. Comparison of somatic
parameters of the whole set of girls with the results of Eurofit 1993, we can conclude that
the current high school students — girls at a lower height ratio reached a higher mean value
of body weight, as well as the amount of skin folds. Our results indicate a negative trend -
society lifestyle with a lack of physical activity also observed in this category .

Key words: body fat percentage, the thickness of skin folds, somatotype,

high school students.
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VZTAH KVALITY ZIVOTA A POHYBOVEJ AKTIVITY ZIAKOV GYMNAZIi A UCILIST
Nada BRADACOVA
Katedra telesnej vychovy a Sportu, Pedagogicka Fakulta, UKF v Nitre, Slovensko

ABSTRAKT

Cielom vyskumu je analyza vztahu kvality Zivota k Urovni pohybovej aktivity Ziakov
gymnazii a ucilist. Oc¢akdvame, Ze jednotlivé skupiny Ziakov gymnazii a ucilist s rozdielnou
pohybovou Uroviiou maju odlisSnd uroven kvality Zivota v jednotlivych oblastiach.
Hodnotenie déleZitosti a spokojnosti kvality Zivota bude u obidvoch skupin rovnaké.
Vyskumny subor pozostaval z 220 Ziakov navstevujucich gymnazia a uciliStia v meste Nitra.
Na zber vyskumnych Udajov bola pouzita dotaznikova metdda. Ziskané Udaje boli podrobené
Statistickej analyze prostrednictvom deskriptivnej Statistiky, Studentovym t-testom, Post hoc
Fisherov LSD testom a Pearsonovym korelatnym koeficientom. Vysledky poukazuju na
rozdielne vztahy medzi Uroviiou pohybovej aktivity a jednotlivymi oblastami kvality Zivota.
Skupiny Ziakov gymnazii a udili$t prisudzuja vyssiu Uroven k objektivnemu ponimaniu
dolezitosti ako k subjektivnemu ponimaniu spokojnosti kvality Zivota v oblasti fyzickej
pohody a spiritudlnej pohody. U skupin Ziakov s nepravidelnou pohybovou aktivitou boli
zaznamenané Statisticky vyznamné rozdiely u Ziakov udilist v objektivnej stranke dolezZitosti
v oblastiach , psychosocidlnej, materialnej pohody a orientécii na budicnost” a negativne
vztahy uZiakov gymnazii v subjektivnej stranke spokojnosti v oblastiach ,spiritudlnej,
materialnej pohody, vzdelani, volnom ¢ase a vzhlad a vlastnictvo veci“.

Kl'Géové slova: Kvalita Zivota. Pohybova aktivita. Stredna $kola. Ziaci. Vztah.

uvoD

Kvalitu Zivota je fenomén doby, ktory skima cely rad odbornikov doma aj v zahranici.
Sociolégovia, psycholdgovia, ekondmovia, filozofi, lekdri a ini odbornici maji v ramci svojich
vied a taktiez v ramci réznych kultur odliSny nazor na kvalitu Zivota.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) vroku 1993 predlozila prva vseobecnu
pracovnu definiciu kvality Zivota, ktora znela ,kvalita Zivota osoby, to ako vnima svoju
postavenie v Zivote v kontexte kultirneho a hodnotového systému vo vztahu k svojim cielom,
ocakdvaniam, Zivotného Stylu azdujmom” (Kebza, 2005). V psychologickom slovniku
najdeme kvalitu Zivota definovanu ako ,,vyjadrenie pocitu Zivotného stastia“ (Hartl - Hartlova,
2000). Z uvedenych definicii mdéZeme povedat, Ze kvalita Zivota je ovela tazsie definovatelnd
ako kvantita, teda dizka, Zivota. Hlavnym ddvodom je, Ze kaidy Clovek si pod tymto
terminom predstavi nieco iné, nakolko kvalita Zivota je vysoko subjektivna zaleZitost.

Pojem osobna pohoda (well-being) a pojem kvalita Zivota byvaju niekedy nespravne
stotoznované. Osobna pohoda je zlozka Ci indikator kvality Zivota (Blatny, 2007). Pohoda
(wellbeing) je prevazine emocna zlozka kvality Zivota s pretrvévajucim prijemnym prezivanim
celkového stavu, pozitivnym sebahodnotenim, optimistickym postojom k Zivotu. Pohoda sa
takto stava indikdtorom zdravia a UspeSného fungovania jednotlivca v Zivote, nepohoda
potom vyplyva z utrap, chordb, frustracie, konfliktov, stresov, depresii (Kovac, 2006; cit.
podla Sadovska, 2011).

Kvalita Zivota je rozdelend do dvoch zakladnych dimenzii, ktorymi su objektivna
a subjektivna kvalita Zivota. Objektivha pohoda kvality Zivota sa v celospolocenskom

93



meradle hodnoti podla priemyselného a hospodarskeho rozvoja, Urovne zdravia v
spolo¢nosti a podla vzdelania a naplfiania sociadlnych a kultdrnych potrieb ¢lenov spoloénosti
(Sddovska, 2011). Podla Krivohlavého (2004) je subjektivna pohoda definovand ako
»kognitivne a emocionalne vyhodnotenie vlastného Zivota. Tyka sa to kladnych i negativnych
emdacii, afektov a ndlad, pohladu ¢loveka na svoje plany, ich realizacie a o¢akavani. Vychadza
sa vzdy z konkrétnej osoby a z pytania sa na jej subjektivne pocity a stavy.

Vyskum kvality Zivota deti a dospievajucich ma urcité Specifika a pre ktoré su
vyskumy v tejto oblasti Specifické a metodologicky narocné. Ide hlavne o vyvojové,
zdravotné, osobnostné a socidlne zvlastnosti.

CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

Ciel
Cielom prace bolo overit vztah medzi vybranymi oblastami kvality Zivota a Urovriou
pohybovej aktivity u Ziakov gymnazii a strednych odbornych $kél v meste Nitra.

Hypotézy
H1 Skupiny Ziakov gymnazii a ucilist s rozdielnou pohybovou Uroviiou majud odlisnu
uroven kvality Zivota v jednotlivych oblastiach.
H2 Skupiny s ¢astejSou pohybovou aktivitouv tyZzdni maju vysSiu pozitivnu interakciu
k jednotlivym oblastiam kvality Zivota.
H3 Hodnotenie ddleZitosti a spokojnosti kvality Zivota sa nebude liSit v zavislosti na
type navstevovanej skoly.

Ulohy

a) Zistit Uroven pohybovej aktivity a kvality Zivota u Ziakov gymnazii a udilist

b) Zistit rozdiely medzi subjektivnou a objektivnou kvalitou Zivota u skupin s réznou
urovnou pohybovej aktivity

c) Porovnat rozdiely v skupinidch sréznou uUroviiou pohybovej aktivity a kvality
Zivota medzi Ziakmi gymnazii a udilist

d) Hladanie vztahov medzi pohybovou aktivitou aoblastami kvality Zivota
v skupinach s r6znou Uroviiou pohybovej aktivity

e) Na zaklade vyhodnotenia vysledkov vyvodit zavery

METODIKA

Vyskumny subor

Dotaznikového prieskumu sa v mesiacoch september — oktober 2013 zucastnilo 210
respondentov, z toho 107 zien (50,95 %) a 103 muZov (49,95 %) vo vekovom rozhrani od 15
do 20 rokov. Priemerny vek respondentov bol 16,3 roka.

Na vyskume sa zucastnili Ziaci navstevujuci stredné Skoly v meste Nitra a to
Gymnazium na Golianovej ul., Piaristické gymnazium sv. Jozefa Kalazanského, SOS
potravinarska a SOS stavebna.

Vyskumny subor bol rozdeleny do 3 skupin na zaklade poctu absolvovania
tréningovych jednotiek do tyzdna. Prva skupina ,pasivni Sportovci“ vykondvaju pohybovu
aktivitu max. 2 hodiny do tyzdna, resp. pohybovej aktivity sa vobec nezucastnuju. Druha
skupina , prileZitostni Sportovci“ vykonavaju pohybovu aktivitu nepravidelne 3 az 5 hodin do
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tyzdna. Tretiu skupinu tvoria ,aktivni Sportovci“, ktori vykonavaju pravidelne pohybovu
aktivitu s po¢tom tréningovych jednotiek 6 az 15 hodin do tyzdra. Vacsina Ziakov je ¢lenom
Sportovej organizacie (graf ¢.1).

45
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30 -
25 -
20 -
15 -
10 -

B gymndazium

pocet respondentov

| ucilistie

pasivny Sportovec  prilezitostny aktivny Sportvec
Sportovec

pohybova aktivita

Graf.¢.1 Charakteristika suboru z hladiska pohybovej aktivity a typu strednej Skoly

Sposob ziskavania vyskumnych udajov

Zakladnou pouZitou technikou v naSom vyskume bola dotaznikovd metéda (Gavora,
2010).

V prvej Casti dotazniku sme zistovali zdkladné informdcie o respondentovi a to vek,
pohlavie, ktory rocnik navstevuje, frekvenciu Sportovania vtyzdni (1-2x, 2-4x, 5-6x, 7
a viackrat do tyzdna), pocet tréningovych jednotiek do tyzdrna okrem hodin TV v Skole,
Sportovu uroven (pasivny Sportovec, prilezitostny Sportovec, aktivny Sportovec a vrcholovy
Sportovec), a akému Sportu sa najviac venuju (moznost viacerych odpovedi).

V druhej ¢asti dotazniku boli pouzité polozky zo Standardizovaného dotaznika SQUALA.
Dotaznikom sa zistuje, aky vyznam pripisuju ludia urcitym oblastiam Zivota, a ktoré povazuju
v Zivote za dblezité a nasledne hodnotia, do akej miery s spokojni s tymito oblastami.

Dotaznik SQUALA zahrrioval celkovo 30 indikatorov, tykajucich sa vonkajsich
a vnutornych skutocénosti kazdodenného Zivota. Jednotlivé indikatory sme pre zjednodusenie
rozdelili do 8 oblasti (Sykorova - Blatny, 2008):
fyzicka pohoda (zdravie, spanok, zvladanie kazdodennych aktivit, nemat problémy)
psychosocialna pohoda (rodina, medziludské vztahy, intimne vztahy, zaluby, bezpecie)
spiritualna pohoda(spravodlivost, sloboda, krasa, umenie, pravda)
materidlna pohoda (peniaze, dobré jedlo)
vzdelanie (byt vzdelany, chodit do skoly)
volny €as (mozZnosti travit volny ¢as, mat dostatok veci na zabavu)
vzhlad a vlastnictvo veci (dobre vyzerat, pekne sa obliekat, mat veci, ktoré sa mi pacia)
orientacia na buduicnost (mat v buduicnosti deti, zamestnanie, ktoré ma bude bavit)

PN A WN R

Dotaznik SQUALA je rozdeleny na dve Casti. V prvej Casti definuje oblasti z pohladu ,, ako
je pre teba doleiZité...“. Respondenti posudzovali polozky na patbodovej skale (uplne
neddleZité, trochu délezZité, stredne dblezité, velmi dblezZité a uplne dblezZité) podla toho, aky

vyznam k jednotlivym polozkam vich Zivote pripisovali, resp. ako bola pre nich v Zivote
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dolezita. Druha cast definuje oblasti z pohladu , ako si spokojny s ...“. Tato ¢ast bola taktiez
posudzovana na patbodovej Skale (velmi nespokojny, nespokojny, nieco medzi, spokojny,
velmi spokojny) podla toho, ako su s jednotlivymi polozkami aktudlne spokojni vo svojom
Zivote.

Postupy a sposoby matematicko-Statistického spracovania

Statisticki  vyznamnost rozdielov medzi zavislymi skupinami sme posudili
Studentovym t testom. Rozdiely medzi nezavislymi skupinami posudzujeme Post hoc
Fisherovym LSD testom.

Pri zistovani vztahov medzi premennymi ,oblasti kvality Zivota a pohybova uroven v
tyzdni“ sme pouzili Pearsonov korelacny koeficient (Hendl, 2004).

VYSLEDKY

Na zaklade frekvencie pohybovej aktivity bol subor respondentov rozdeleny do troch
skupin, vdaka ¢comu sme zaznamenali vysSiu frekvenciu Statisticky vyznamnych rozdielov
v polozkach kvality Zivota v oblasti ,ako je pre teba délezité...” v porovnani s oblastou ,ako si
spokojny...“ u ziakov gymnazii a ucilist (tabulka 1).

Pre zjednodusenie textu sme poutzili nasledovné skratky:

0 Pasivni Sportovci na gymnaziu — GYM_A
Prilezitostni Sportovci na gymnaziu — GYM_B
Aktivni Sportovci na gymnaziu — GYM_C
Pasivni Sportovci na ucilisti— OU_A
Prilezitostni Sportovci na ucilisti— OU_B
Aktivni Sportovci na ucilisti— OU_C

O O O o O

Tabulka 1 Vyznamnost rozdielov v oblastiach kvality Zivota u skupin s odliSnou Urovriou
vzdelania (LSD; p<0,05)

Sportova Girove GYM_A <> OU_A GYM_B <> OU_B GYM_C <> 0U_C
Ukazovatele d p-value d p-value d p-value

Ako Easto iportujes? ,290 485 =127 794 -839 036

: Fyzickd pohoda ,296 ,0og - 062 638 162 180
;E Psychosocialna pohoda 220 046 081 526 -232 ,049
:E Spiritudlna pohoda 242 ,099 113 509 -232 140
E Materidlna pohoda -028 875 -405 022 -,080 649
b Vzdelanie -083 659 -344 118 -391 054
E. Volny as -038 831 -058 782 229 241
'_: Vzhlad a vlastnictvo veci - 126 254 007 978 - 162 4T3
< Orientécia na budicnost 038 838 483 020 -006 976
Fyzickd pohoda ,269 033 71 244 026 847

:. Psychosocidlna pohoda 421 ,003 095 443 - 188 093
'_E' Spiritudlna pohoda -003 984 126 514 - 187 290
B |materidlna pohoda 339 054 - 076 11 123 513
E Vzdelanie 108 563 -305 162 166 407
'3 Volny cas 213 265 034 879 -219 285
Vzhlad a vlastnictvo veci 138 283 030 870 -304 073
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V prvej porovnavanej skupine pasivnych Sportovcov GYM_A<>OU_A v oblasti
,dolezitosti“ kvality Zivota dosiahla skupina GYM_A vysSie hodnoty vo fyzickej pohode
(p<0,01) a psychosociadlnej pohode (p<0,05). Najvyssiu frekvenciu Statisticky vyznamnych
rozdielov sme zaznamenali u danej skupiny v oblasti ,,spokojnosti“. Skupina GYM_A dosiahla
vyssie hodnoty v oblastiach fyzickej pohody (p<0,05) a psychosocidlnej pohody (p<0,01).

U skupiny prileZitostnych Sportovcov Ziakov gymnazii a udilist GYM_B<>OU_B
dosiahla vysoku frekvenciu Statisticky vyznamnych rozdielov z hfadiska , délezitosti“ OU_B
v materidlnej pohode (p<0,05). GYM_B naopak dosiahla vysSie priemerné hodnoty
v orientacii na budutcnost (p<0,05).

Statisticky najniziu frekvenciu vyznamnych rozdielov sme zaznamenali medzi
aktivnymi SportovcamiGYM_C<>0U_C. Z hladiska ,délezitosti“ preukazali vysSie priority
v psychosocialnej pohode (p<0,05) Ziaci z ucilistia.

Pri analyze jednotlivych skupin sme zaznamenali diferentné rozdiely objektivneho
ponimania ddlezitosti a subjektivneho ponimania spokojnosti kvality Zivota u skupin Ziakov
gymnazii a ucilist s odlisnou frekvenciou pohybovej aktivity (graf.¢.2, tabulka 2).

M Ako je pre teba déblefité ... M Akosi spokojny ...

5 4 3 2 1 0 0 1 2 3 4 5
4,3641 | fyzickd pohoda (d=0,44; p=0,003)
3,8000 | psychosacialna pohoda (d=0,07; p=0,478)
4,2115 | spirituélna pohoda (d=1,4; p=0,001)
3,6538 | materidlna pohoda (d=0,04; p=0,81)
3,7949 | vzdelanie (d=0,08; p=0,663)
3,0487 | volny &as (d=0,09; p=0,637)
3,4021 | vzhlad a vlastnictvo veci (d=0,23; p=0,252)
424 | orientdcia na budidcnost

1-Velminespokojny, 2-Nespokojny, 3- Nieéo medzi, 4-

1-Uplne nedélefité, 2 Trochu délefité, 3-Stredne
Spokojny, 5-Velmi spokejny

délezité, 4-Velmi dolezité, 5-Uplne doleiité

Graf ¢€.2 Priklad porovnania oblasti kvality Zivota v polozkach ,,Ako je pre teba ddlezité” a

»Ako si spokojny” u Ziakov gymnazii a ucilist (t test; p<0,05).

Tabul'ka 2 Porovnanie oblasti kvality Zivota v polozkach hodnotenia dolezZitosti a spokojnosti
Ziakov gymnazii a ucilist (t test; p<0,05).

GYM_A GYM_B GYM_C OU_A OU_B ou_C
Ukazovatele p-value p-value p-value p-value p-value p-value
s 0,003 0,009 0,001 0,001 0,001 0,076
Fyzicka pohoda
. 0,478 0,181 0,513 0,773 0,1 0,838
Psychosocialna pohoda
NP 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001
Spiritudlna pohoda
Materialna pohoda 0,81 0,753 0,457 0,033 0,017 0,586
. 0,663 0,19 0,845 0,15 0,075 0,001
Vzdelanie
- 0,637 0,368 0,759 0,083 0,212 0,04
Volny cas
Vzhlad a viastnictvo veci 0,252 0,795 0,158 0,864 0,882 0,034
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U vSetkych skupin boli zaznamenané signifikantné rozdiely v polozke spiritudlna
pohoda (p<0,01), kde kladu vyssiu doleZitost na spravodlivost, slobodu, krasu, umenie
a pravdu, ako su s nimi spokojni v redlnom Zivote. Vyssie ponimanu doleZitost kladu vsetky
skupiny okrem OU_C v polozke fyzickej pohody (p<0,01).

DalSie $tatisticky vyznamné rozdiely sme zaznamenali u skupin Ziakov uéilist, kde
kladu vyssiu dolezZitost k jednotlivym polozkam kvality Zivota ako su s nimi spokojni. U
skupiny OU_Aa OU_B je to oblasti materidlnej pohody (p<0,05), OU_Cv oblasti vzdelania
(p<0,01). U skupiny OU_C bola zaznamenana vyssia spokojnost v polozke volného c¢asu
(p<0,05) a vzhladu a vlastnictva veci (p<0,05).

Na doékladnejSiu analyzu subjektivneho hodnotenia vybratych oblasti kvality Zivota
a urovne pohybovej aktivity sme vSetky sledované oblasti podrobili korelanej analyze
Pearsonovym korelaénym koeficientom (tabulka 3), na zaklade ¢oho sme ocakavali vyssi
vyskyt pozitivnych vztahov v skupinach s ¢astejSou pohybovou aktivitou.

Tabulka 3 Vztah Sportovych Urovni a oblasti kvality Zivota (r;p<0,20)

Sportova Uroved Sportové urovef

GYM_A | GYM_B GYMC | OUA | OUB | ouc

ok nohod Correlation Coefficient -016 -211 - 064 -003 -209 054

Fyzicka pohada pvalue| 925 232 709 986 306 766
Psychosocidlna |Correlation Coefficient] 167 103 201 .398 - 026 - 014
pohoda p-value 308 561 233 010 902 932

: Spiritudlna  |Correlation Coefficient 087 -013 -087 036 -038 - 103
:-'g pohoda p-value 597 944 608G 624 853 AT0
5 Materidlna  |Correlation Coefficient 043 10 206 -233 404 -.190
E pohoda p-value 795 B3T 222 142 ,041 ,290
% delani Correlation Coefficient ,005 .051 -018 120 -,273 -129
g | Vedelane p-value| 976 773 9716 485 178 474
':,'J‘ Volni & Correlation Coefficient 106 .039 161 =127 .166 -204
2| e ovalue| 521 828 340 429 418 254
Vzhlad a Correlation Coefficient 212 .035 .0o7 -120 025 -128
vlastnictvo veci p-value 196 844 968 454 905 AT8
Orientdciana |Correlation Coefficient 336 -.282 111 257 -074 146
budicnost p-value 036 106 12 105 121 A8

k4 nohod Correlation Coefficient - 054 -225 .08 162 -.367 .165

Fyzicka pohada p-value| 745 201 606 343 065 360
Psychosocidlna |Correlation Coefficient] ,002 -1 -040 A2 .200 .010
pohoda p-value 991 279 813 Ah2 327 955

: Spiritudlna  |Correlation Coefficient 128 -.226 .099 13 75 - 177
= pohoda p-value 437 198 AR 482 393 323
-‘E Materidlna  |Correlation Coefficient -1 -402 130 073 244 -193
= pohoda p-value 02 018 443 650 ,230 281
E delani Correlation Coefficient -120 -,367 071 189 -211 -065
< | Veelane pvalue| 465 033 677 237 300 720
i Correlation Coefficient -,207 -.301 -086 .209 124 -029

volny cas pvalue| 219 084 611 190 546 874

Vzhlad a Correlation Coefficient -002 -,608 014 43 104 342
viastnictvo veci p—value 990 000 935 373 613 051
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U pasivnych Sportovcov GYM_A sme zaznamenali doéleZitost v oblasti vzhlad
a vlastnictvo veci (r=0,212, p<0,20) a orientacia na buduicnost (r=0,336, p<0,20). lJe
prekvapujuce, Ze prave vzhlad avlastnictvo veci je pre neSportujucich Ziakov dolezita,
nakolko, €o sa tyka pohybovej aktivity, nerobia pre to ni¢, resp. len malé minimum. Skupina
OU_A pripisuje pozitivny vyznam doleZitosti v oblasti psychosocidlnej pohody (r= 0,398,
p<0,20) a orientacii na buducnost (r =0,257, p<0,20) a spokojnost v oblasti volného casu (r =
0,209, p<0,20). Negativny postoj zaujali vzhladom na doéleZitost k oblasti materidlnej pohody
(r=-0,233, p<0,20).

Vyssi vyskyt negativnych vztahov jednotlivych oblasti kvality Zivota nachadzame
u skupiny prilezitostnych Sportovcov GYM_B. Tato skupina negativne prezentuje uroven
doleZitosti k orientacii na buducnost (r= - 0,282, p<0,20), nespokojni su so spiritudlnou
pohodou (r= -0,226, p<0,20), materidlnou pohodou (r= - 0,402, p<0,05), vzdelanim
(r = - 0,367, p<0,05), volnym c¢asom (r = - 0,301, p<0,10) a vzhladom a vlastnictvom veci
(r = - 0,608, p<0,01). PrileZitosti Sportovci OU_B kladu doéleZitost na materidlnu pohodu
(r = 0,404, p<0,05) a oblast vzdelania (r = - 0,273,p<0,20) je pofiatad negativne. Je to jedina
skupina, ktora zaujala voci vzdelaniu takyto vztah. Taktiez si menej spokojni s fyzickou
pohodou (r =-0,367, p<0,065).

V skupine aktivnych SportovcovGYM_C sme nezaznamenali Ziadny, ¢i uz pozitivny
alebo negativny vyznam k oblastiam kvality Zivota. Mladi Sportovci OU_C su spokojni len
v jedinej oblasti a to vzhlad a vlastnictvo veci (r = 0,342, p<0,10).

ZAVERY A DISKUSIA

Nase vysledky preukazali, Ze pre Ziakov je velmi dblezita spiritualna a fyzicka pohoda,
t.j. chca aby vladla spravodlivost, sloboda a pravda v ich okoli a Ze zdravie by malo byt na
prvom mieste hodnotového rebricka. Preto je velmi délezité poukazovat na vyznam
pohybovej aktivity, o ktord by sa mali starat rodi¢ia, pedagdgovia, média a samotni Ziaci.

Ziaci z Nitry prisudzovali objektivne]j stranke ddleZitosti kvality Zivota prevaine vyssiu
uroven ako k subjektivnej stranke spokojnosti svojho Zivota.

Frekvencia velmi nizkej, resp. Ziadnej pohybovej aktivity na Grovni pasivny Sportovec,
zvysSuje Uroven spokojnosti v oblasti volného ¢asu (mozZnosti travit volny ¢as, mat dostatok
veci na zabavu). Skupina prileZitostnych Sportovcov uvadza nespokojnost takmer vo vsetkych
oblastiach kvality Zivota, t.j. voblasti fyzickej pohody (zdravie, spanok, zvladanie
kazdodennych aktivit, nemat problémy), spiritudlnej pohody (spravodlivost, sloboda, krasa,
umenie, pravda), materidlnej pohody (peniaze, dobré jedlo), vzdelania (byt vzdelany, chodit
do 3koly), volného ¢asu a vzhladu a vlastnictva veci (dobre vyzerat, pekne sa obliekat, mat
veci, ktoré sa mi pacia). Skupina aktivnych Sportovcov preukazuje spokojnost s kvalitou
Zivota v oblasti vzhladu a vlastnictva veci.

Zabezpelovanym pravidelnej pohybove] aktivity vieme docielit, Ze kvalita Zivota
u mladych fudi bude ponimana kladne ¢i uz z hladiska ddlezZitosti alebo spokojnosti. Nase
odporucania kladu déraz na to, aby rodicia isli prikladom a docielili u svojich deti pravidelnu
Sportovu cinnost. Okrem rodiov je to aj Skola a pedagdgovia, ktori by mali upustit od
Standardnych tematickych planov a mali by priniest viac zaZitkovej telesnej vychovy a novych
foriem cvicenia na hodiny telesnej vychovy. Treba vsak davat pozor na to, aby Ziakov, ktori
vykonavaju pohybovu aktivitu pravidelne resp. ako vrcholovy Sport, mali naozaj aj o tento
$port zaujem a robili ho s radostou. Inak mézeme docielit opacny efekt a navodit u Ziakov
negativne reakcie a nalady, ktoré mézu ovplyvnit kvalitu Zivota Ziakov.
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Ziskané vysledky nemo6zZeme zovseobecriovat, ale mbéZzeme ich posudzovat vzhladom
k pouZitému nastroju merania a sledovanej skupiny Ziakov. Uvedomujeme si skreslenost
vysledkov, ktoré vyplyvaju z metdd a postupov, ktoré boli v naSom vyskume pouzité.
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SUMMARY

Relationship of the Quality of Life and Physical Activity of Students at Grammar and
Vocational Schools

The aim of our work is to analyze the relationship of quality of life to the level of
physical activity of students grammar schools and schools. We expect that each group of
students of grammar schools and schools with different physical levels have different levels
of quality of life in various areas. Evaluation of the importance and satisfaction of quality of
life for both groups will be the same. Research group consisted of 220 pupils, attending the
students of grammar schools and schools. To collect research data was used questionnaire
method. The data obtained were subjected to statistical analysis by means of descriptive
statistics, student t-test, Fisher's LSD post hoc test and Pearson's correlation coefficient.

The results show a different relationship between the level of physical activity and
quality of the various areas of life. Groups of pupils grammar schools and schools give higher
levels of an objective notion of relevance as the notion of subjective satisfaction of quality of
life through physical and spiritual well-being. For groups of students with irregular physical
activity were statistically significant differences among students in schools of the importance
off air site in the "psychosocial, material well-being and focus on the future" and negative
relationships with pupils in grammar school subjective satisfaction of the page in the
"spiritual, material well-being, education, free time and look and ownership of things. "
Keywords: Quality of life. Physical activity. Grammar school. Students. Relationship.
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HODNOTENIE VPLYVU VONKAJSIEHO PROSTREDIA NA VYBRANE PSYCHICKE
STAVY TENISTIEK

Jana Urbanova
Katedra Sportovej humanistiky

Fakulta telesnej vychovy a Sportu v Bratislave

Abstrakt

Praca je obsahovo zamerand na zistenie vplyvu vonkajSieho prostredia hodnoteného
prostrednictvom aktivne sttaZiacich dorasteniek na vybrané psychické stavy tychto tenistiek.
Cieflom prace je odhalit hodnotenie vplyvu vonkajsieho prostredia na vybrané psychické
stavy v skupine dorasteniek diferencovanej hernej vykonnosti. Predpokladame, ze vysledky
skumanych dimenzii psychickych stavov tenistiek budu vykazovat signifikantné suvislosti vo
vztahu kvybranym parametrom vonkajsieho prostredia. Priznaénost vztahov medszi
vybranymi dimenziami osobnosti a parametrami vonkajSieho prostredia sme zistovali
pomocou Pearsonovho korelaéného koeficientu. Podpriemerné hodnoty dosiahli tenistky len
v parametre - vplyv objektivity rozhodovania. Vplyv fyzikdlnych parametrov bol
najrozhodujucejsi.

Klacové slova:

tenis, psychika, psycholdgia Sportu, vonkajsie prostredie, faktory, vykon, dorastenky

Uvod

Vsetci tenisti bez rozdielu veku, kvality, skudsenosti ¢&i pohlavia pocéas svojej kariéry
dennodenne prekonavaju mentalne prekdzky spojené stouto psychicky narocnou, ale
napriek tomu krasnou hrou. Co je ale hlavnym rozdielom medzi Gspesnymi a nelspednymi
tenistami je rozdielna psychickda odolnost hracov, najma vzapase pri sutaznych
podmienkach. Vrcholovy Sportovec je vystavovany v délezitych sutaziach alebo zapasoch
mimoriadnemu tlaku vonkajsieho prostredia. Aj kvoli nim sa neustale menia psychické stavy
hraca pocas zapasu. Aktualne psychické stavy (APS) v Sporte su predstartovné, sutazné a po
sutazné. Prezitkové stavy su dobré zndme a daju sa i objektivne dokazat. Ich regulacia je
zdévodnena subjektivnou neprijemnostou niektorych stavov a ich negativnym vplyvom na
priebeh Sportovej ¢innosti a Sportovy vykon (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2011).
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SutaZné stavy Sportovcov rozhodujlcim spdsobom ovplyviiuje: (nemusis to davat boltom
a podciarknutim — jednu vetu o com pises)

» Dynamika priebezného stavu a aktudlny stav zapasu, zvraty v hre, Ciastocny dar alebo
neuspechy

» Kvalita supera, jeho herny tlak, neocakavane a prekvapujuce zmeny taktiky
Objektivita rozhodovania a sp6sob vedenia zdpasu rozhodcami

» Celkové prostredie a atmosféra zapasu, reakcie divakov, ich sympatie a podpora
alebo prejavy nevéle ¢i odporu

» Robzne fyzikdlne vplyvy- teplo, hluk, osvetlenie, ventilacia, meteorologické vplyvy
a dalSie (Gregor, T., 2013.)

Vybrané dimenzie psychickych stavov: (nemusis to davat boltom a podciarknutim a chyba
mi tu nejaka navaznost textu tak ako to mas v metodike — jednu vetu o com pises)

Emocionalita — aktualny citovy predaj
Sociabilita - druznost, spoloc¢enskost
Koncentracia — vedomé, imyselné a trvalé sustredenie pozornosti

Ked' chceme vyjadrit, ¢o v ¢loveku z psychologického hladiska neustéle prebieha,hovorime o
psychickych procesoch. Psychicky proces je teda aktudlne sa realizujuca psychicka cinnost.
Ide o postupnost zmien v psychickej ¢innosti v interakcii ¢loveka so svetom (Nakonecny,
1998). Psychicky proces sa vyznacuje rovnorodostou svojejpsychickej struktiry po celd dobu
svojho kratkodobého priebehu. Je to suvisly na seba nadvazujuci dej, dynamicky, zlozity,
ustavicne meniaci svoj priebeh a zlozenie. Priebeh a povaha psychického procesu
(prejavujuce sa v spravani a prezivani) su podmienené:

—  podnetmi, ktoré posobia na ¢loveka v danej chvili z vonkajSieho prostredia,

— naslednym vplyvom predchadzajucich psychickych procesov,

—  vplyvmi organickych stavov ¢loveka,

— skusenostami a trvalejsimi vlastnostami subjektu (anatomicko-fyziologickymi,

nervovo-psychologickymi) (Slepicka, ,HoSek, Hatlova. 2011).

V psychickej reguldcii sprdvania najdolezitejSie miesto v psychickom procese zabera
psychicky obraz (pocit, vnem, predstava, myslienka) a psychicky (zazitkovy, citovy) vztah
subjektu k zobrazenému (Macak, 1. 1997. Psycholdgia Sportovej tuspesnosti).

Cielom prace je odhalit hodnotenie vplyvu vonkajsieho prostredia na vybrané psychické
stavy v skupine dorasteniek diferencovanej hernej vykonnosti
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Metodika

Tento vyskum moéZeme zaradit do vedného odboru Sportovd humanistika. Realizovali sme
postup prierezového (transverzalneho), interindividudlneho ex post facto sledovania
s vyuzitim ne$tandardizovanych dotaznikov. Udaje, ktoré nam pomohli ziskat poznatky
o vplyve vonkajsieho prostredia na psychiku tenistiek sutaziacich v dorasteneckej kategorii
pocas zdpasu sme ziskali pomocou dotaznikovej metédy. Ciastoéne sme vyuzili otazky z
nesStandardizovaného dotaznika psychickych stavov — DPS (pouzité In: MAJTAN, 2009.), ktory
bol anonymny a obsahoval vopred pripravené a starostlivo formulované uzavreté otdzky,
tykajuce sa témy mojej prace. Druhu cast dotaznika tvorili otazky zameriavajuce sa na vplyv
vybranych parametrov vonkajsieho prostredia. Otazkami sme zistovali subjektivne nazory
tenisiek na vnimanie vonkajsich vplyvov na ich psychiku. Parametre vonkajsieho prostredia
sme rozdelili do nasledovnych kategorii:

1) Fyzikalne vplyvy

2) Meteorologické vplyvy

3) Objektivita rozhodovania

4) Kvalita supera, jeho herny tlak

5) Celkové prostredie a atmosféra zdpasu

Na ziskanie potrebnych udajov sme si vybrali vzorku tenistiek vo veku od 15 do 18 rokov. Ide
o aktivne sutaZiace tenistky pochadzajlce z celého Slovenska, ktoré hraju tenis na vrcholovej
urovni — diferencovanej hernej vykonnosti. Prieskum sme uskutocnili na domdcich turnajoch
konanych po celom Slovensku. Nasu vzorku tvorilo celkovo 25 respondentiek.
Pri spracovani avyhodnocovani ziskanych udajov sme poufZili kvantitativne hodnotenie
pomocou zakladnych matematicko-statistickych metdd.
Ako opisné charakteristiky pouzijeme:

e aritmeticky priemer

e median

e rozptyl

e smerodajnu odchylku

e variacné rozpitie

Vysledky sme spracovali do tabuliek a grafov. Signifikantnost vztahov medzi vybranymi
dimenziami osobnosti a parametrami vonkajsieho prostredia sme zistovali pomocou
Pearsonovho korelaéného koeficientu. V kvalitativnom hodnoteni sme hladali vzajomné
vztahy medzi ziskanymi Udajmi pomocou analyzy, syntézy, indukcie, dedukcie
a porovnavania.

Vysledky a diskusia

Druhu cast dotaznika, tvorili otazky zameriavajuce sa na vplyv vybranych parametrov
vonkajsSieho prostredia a vo vysledkoch sa ukdzalo, Ze priemerné hodnoty dosahovali
tenistky sutaziace v dorasteneckej kategorii vo fyzikalnych vplyvoch, meteorologickych
vplyvoch, vplyve kvality supera aatmosféry zdpasu. NajlepSie hodnoty dosahovali
v hodnoteni vplyvu kvality supera, ktory ako faktor vonkajSieho prostredia neovplyvnuje
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Ziadnu z vybranych dimenzii psychickych stavov. Podpriemerné hodnoty dosiahli hracky len
v parametre - vplyv objektivity rozhodovania, ktory hracky hodnotili ako faktor, ktory ich
dokaze najviac psychicky rozhodit.

Tab.¢. 1 Opisné charakteristiky vplyvov vonkajSieho prostredia
- FYZIKALNE | METEOROLOGICKE | OBIJEKTIVITA KVALITA | ATMOSFERA
VPLYVY VPLYVY ROZHODOVANIA| SUPERA ZAPASU

PRIEMER 2,3172 3,02 2,24
MEDIAN 2,33 2,33 3,5 2 2,25
ROZPTYL 0,536732 0,684896 0,9096 1,0424 0,3864
SMERODAJNA 0,73262 0,827584 0,95373 1,02098 0,621611
ODCHYLKA
VARIACNE 2,66 3 3,5 3,5 2,5
ROZPATIE
MINIMALNA 1 1 1 1 1
HODNOTA
MAXIMALNA 3,66 4 4,5 4,5 3,5
HODNOTA

Dotaznik psychickych stavov ndm umoznil hodnotit vybrané dimenzie psychickych stavov
(emocionalita, koncentrdcia, sociabilita). Vysledky ukazuju, Ze tenistky vo vybranych
dimenziach DPS dosahuju priemerné hodnoty.

Sekundarne mozno posudit, Ze najlepsie hodnoty dosahovali tenistky v dimenzii sociability
a najhorsie v dimenzii emocionality (tab. ¢. 1). Tieto vysledky podporuju mienku emocnych
vykyvov, ktoré sa €asto pripisuju najma dorastenkdm (Potocnikova, 2012.).

Tab.¢. 2 Opisné charakteristiky vybranych dimenzii

m EMOCIONALITA SOCIABILITA KONCENTRACIA
PRIEMER 2,408 2,20988 2,3308
MEDIAN 2,3 2,14 2,33
ROZPTYL 0,189536 0,161152 0,355383
SMERODAJNA 0,435357 0,401437 0,59614
ODCHYLKA
VARIACNE ROZPATIE 1,5 1,855 2,83
MINIMALNA 1,8 1,285 1
HODNOTA
MAXIMALNA 3,3 3,14 3,83
HODNOTA
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Graf ¢. 1. nam ukazuje, Ze vysledok medzi vztahom emocionality a fyzikalnych vplyvov
vonkajsieho prostredia bol signifikantny na 0,05%-tnej hladine Statistickej vyznamnosti.
Ocakavali sme podobné vysledky, nakolko z vlastnych skusenosti a pozorovani sme vnimali
vplyv vonkajsieho prostredia (nie len fyzikdlnych vplyvov) na emocionalitu tenistiek.

Skére Vztah emocionality a fyzikalnych vplyvov vonkajsieho prostredia
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Graf €. 1. Vztah emocionality a fyzikalnych vplyvov vonkajsieho prostredia

V grafe €. 2. bol vysledok taktiez signifikantny na 0,05%-tnej hladine Statistickej vyznamnosti
(vztah emocionality a meteorologickych vplyvov vonkajSieho prostredia). Vysledky boli
predpokladané na zdklade spozorovania zvySenej nervozity hra¢ok na turnajoch, ktoré boli
ovplyvnené zlymi poveternostnymi podmienkami, ked' sa im nedarilo zahrat loptu na chcené
miesto. Nervozitu spésoboval aj dazd a nasledné prerusenie hry, kedy boli tenistky vyvedené
z tempa a psychickej pohody na zapase.

Vztah emocionality a meteorologickych vplyvov vonkajsieho prostredia
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Graf ¢. 2. Vztah emocionality a meteorologickych vplyvov vonkajsieho prostredia
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V grafe ¢. 3. (vztah emocionality a objektivity rozhodovania) sa preukazala signifikantnost na
0,05%-tnej hladine Statistickej vyznamnosti. Zo skidsenosti z tenisovych turnajov sme
ocakavali Statisticki vyznamnost vo vztahu emocionality a objektivity rozhodovania na
zaklade zvySenej nervozity hracok, ktord sme vnimali najma pri ¢astom klamani superky.
U niektorych tenistiek sme spozorovali psychické rozpoloZenie po rozhodnuti rozhodcu pri
spornej lopte v prospech superky.
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Graf ¢. 3. Vztah emocionality a objektivity rozhodovania

V grafe 4. (Vztah koncentracie a fyzikalnych vplyvov vonkajsieho prostredia) bol vysledok
signifikantny na 0,05%-tnej hladine Statistickej vyznamnosti. ZIa kvalita povrchu kurtu, ako
jeden z mnohych fyzikalnych faktorov, mi ako byvalej hra¢ke narusala koncentraciu a ¢asto
krat som sa viac sustredila na zIU kvalitu kurtu ako na hru. Aj preto som u dorasteniek
ocakavala vplyv fyzikalnych faktorov na ich koncentraciu.
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Skére Vztah koncentrécie a fyzikalnych vplyvov vonkajsieho prostredia
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Graf €. 4. Vztah koncentracie a fyzikalnych vplyvov vonkajsieho prostredia

Vztah koncentricie a meteorologickych vplyvov vonkajsieho prostredia sa nam dokonca
potvrdil na 0,01%-tnej hladine Statistickej vyznamnosti (Graf ¢. 5). Nakolko ndm vysledky
ukazali vyznamnost vo vztahu emocionality a meteorologickych vplyvov, predpokladali sme
doleZitost aj vo vztahu koncentracie a meteorologickych vplyvov.
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Graf 5. Vztah koncentracie a meteorologickych vplyvov vonkajsieho prostredia

Z vysledkov hodnotenia tenistiek mozno konstatovat, Ze na sociabilitu nevplyva Ziaden z
vonkajsich faktorov, ktoré sme skdamali.
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Zaver

Z priemerného hodnotenia tenistiek vyplyva, Ze parameter objektivity rozhodovania bol
najrozhodujucejsi. Z hodnotenia priemerného skdre vybranych dimenzii dosiahla sociabilita
najlepsie vysledky. Najhorsie rozvinutd z vybranych dimenzii sa javi emocionalita.

Hypotéza 1 sa nam potvrdila - vysledky dokumentuju signifikantné sudvislosti medzi
emocionalitou a fyzikalnymi a meteorologickymi vplyvmi vonkajsieho prostredia (p<0,05) a
emocionalitou s objektivitou rozhodovania (p<0,05). Hypotéza 1 nam taktiez potvrdzuje
signifikantné suvislosti medzi koncentraciou a fyzikdlnymi (p<0,05) a meteorologickymi
(p<0,01) vplyvmi vonkajsieho prostredia. Z vysledkov na zdver vyplyva, Ze kvalita supera,
ako faktor vonkajSieho prostredia, neovplyviiuje Ziadnu z vybranych dimenzii psychickych
stavov skimanych tenistiek.
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EVALUATION OF INFLUENCE OF EXTERNAL ENVIRONMENT ON CHOSEN MENTAL STATE OF
TENNIS PLAYERS

Abstract

The bachelor thesis is orientated on finding out the impact on the external environment
rated by active competiting female juniors on chosen mental state of these tennis players.
Thesis’ purpose is to reveal the evaluation of influence of external environment on chosen
mental state in a group of springs in different game efficiency. We assume the results of
examined dimensions of tennis players’ mental states will allocate significant consequences
to chosen external environment parameters. Characteristics of relations between chosen
charakter dimensions and parameters of external environment were verified by Pearson’s
correlation coefficient. Underestimated values were reached by tennis players only in one
parameter — candour decision influence in average of 3,02. The most decisive was influence
of physical parameters.

Key words: tennis, psychic, sport psychology, the external ennvironment, factors,
achievement, female juniors
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CHRONOTYPY VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTIEK UNIVERZITY
MATEJA BELA

CHRONOTYPES OF UNIVERSITY'S STUDENTS OF MATEJ BEL
UNIVERSITY

Dominika Vandéova

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela, Banska
Bystrica, Slovenska republika

Abstrakt

Cielom s$tadie bolo identifikovat’ chronotyp dominujuci U vysokoskolskych Studentiek
realizujucich vo svojom vol'nom ¢ase $portovu aktivitu aerobik. Stubor tvorili Studentky (n =
62, vek = 21,2+1,4 roka) . a II. stupia vysokoskolského studia réznych Studijnych programov
a Studijnych odborov na jednotlivych fakultach Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici. Na
zistenie potrebnych udajov pre identifikdciu chronotypov bola vyuzitd metdda
Standardizovaného dotaznika. Identifikacia chronotypu bola realizovand kvantifikaciou
bodového skore vsetkych otazok a priradeniu konkrétneho chronotypu podla stanovenej
bodovej stupnice. Analyza vysledkov ukazala, ze 48 probandiek (77,4 %) inklinovalo k
vyrovnanému chronotypu, U 8 probandiek (12,9 %) dominoval mierne ranny chronotyp. U 5
(8,1 %) probandiek bol identifikovany mierne vecerny chronotyp. Bezprostredne vecerny
chronotyp bol identifikovany len u jednej probandky (1,6 %) a bezprostredne ranny chronotyp
nebol identifikovany u Ziadnej (0 %) z probandiek.

KPucové slova: aerobik, biorytmy, chronobiologia, chronotyp, vysokoskolské studentky

Abstract

The aim of the study was chronotype’s identification of university’s students who have
been practising the activity of aerobics during their free time. The experimental ensemble
composed of probands (n = 62, age = 21.2+1.4 years) who attended I. and II. level of
university’s studies. The probands attended various study programmes and field of studies on
particular faculties of Matej Bel University in Banska Bystrica. We identified chronotypes
thanks to the method of standardised questionnaire. The identification was being done by
quantification of score points of all questions. The scores were added together and the sum
converted into a stated five point scale. The analysis has shown that 48 probands (77.4 %)
tend to be the neither chronotype, 8 probands (12.9 %) are represented by moderately
morning chronotype. Moderately evening chronotype is dominated for 5 probands (8.1 %). 1
proband (1.6 %) tends to be definitely evening chronotype. Definitely morning chronotype
was not identified.

Key words: aerobics, biorhythms, chronobiology, chronotype, university's students
Prezentovand §tudia je sucastou grantovej vyskumnej ulohy VEGA MS SR ¢ 1/0757/12

Reaktivne a adaptacné ukazovatele zmien pohybovych a psychickych schopnosti sportovcov v
nadvdznosti na biorytmy s réznou diZkou periody.
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UvOD

Biorytmické procesy v organizme Cloveka st problematikou, ktord v poslednych rokoch
zaznamenava podstatny progres a zaroven sa stala stredobodom zaujmu vedeckych vyskumov
v niekol’kych oblastiach Zivota. Tato problematika nasla svoje miesto aj $portovej oblasti, kde
Si postupne ziskava svoj interes najma medzi Sportovymi lekarmi a vedcami. Na biorytmus
cloveka vplyva niekol’ko Specifickych faktorov posobiacich z vonkajSieho ale 1 Z vnitorného
prostredia. Clovek sa poas diia vystavuje predovietkym vonkaj$im (exogénnym) faktorom,
ktoré mu stanovuju jednotlivé aktivity ako spanok, stravovanie, pohyb. Dnesna moderna doba
nam umoziiuje prediZit' si prilev svetla prostrednictvom umelych svetiel, ktoré ¢lovek
v minulosti nepoznal atak aj jeho fungovanie a jednotlivé ¢innosti pocas dia podliehali
najmé tomuto faktu. Ich biorytmus bol nastaveny a prisposobeny vonkajsim podmienkam, ¢o
znamenalo, zZe po veceroch nepracoval, pretoze mu to podmienky nedovol'ovali. Tym padom
nebol prepracovany a vedel si spravne zorganizovat’ pracu a vSetky zalezitosti, ktoré mohol
vykonavat’ podas svetla. Zivy organizmus sa vyznaduje jedine¢nou schopnostou —
schopnostou adaptacie. Dokaze sa prispdsobovat’ roznym podmienkam a zmenam. Tieto
zmeny zahffiaju nielen zmenu prostredia a klimy, ale patria sem neodmyslitel'ne aj zmeny
socialne, psychické a fyzické, ktoré ovplyviuju funkcie organizmu c¢loveka. Biorytmus
¢loveka je charakteristikou, ktorou sa jednotlivec od ostatnych l'udi diferencuje a aj preto sa
stdva jedineCnym. Biorytmy su predmetom skumania vedeckej discipliny chronobiolégia,
ktorej vznik zaznamendvame v patdesiatich rokoch dvadsiateho storocia. Je to pomerne
mlady vedny odbor, ktory sa neustale rozvija. Podla Atkinsona — Reillyho (1996) je
chronobiologia veda, ktora sa zaoberd a skiima casovozavislé zmeny vo fyziologickych
premennych. Jancokova et al. (2011) uvadzaju, Ze chronobioldgia je interdisciplinarnou
vednou disciplinou o ¢asovo podmienenych biologickych zmenach, kde hlavnym objektom
skiimania st Zivé organizmy. Biorytmy ako hlavnym predmetom skimania m6Zeme rozdelit’
Z viacerych hl'adisk.

Cikradianne rytmy sa stali stredobodom zdujmu vedcov najmd ztoho dovodu, Ze su
jednoduchsie analyzovatelné ako biologické rytmy inych frekvencii a tiez tvoria oblast’, ktora
najviac vplyva na Sportova vykonnost, v ktorej moéZeme uvedené rytmy SpecifickejSie
skiimat’. V ramci cirkadidnnych rytmov rozliSujeme rytmy diurnalne (denn€) rytmy, ktoré sa
odlisuju od cirkadiannych tym, Zze spanok pozorovanych osob nie je v ziadnom pripade
poruseny, zatial’ ¢o pri posudzovani cirkadidnnych rytmov je dolezité aby skumany vyskumny
subor bdel asponl 24 hodin (Pivovarnicek, 2011). Jancokova (2000) z doterajSich vyskumov
uviedla nasledujucu klasifikaciu diurnanlnych (dennych) rytmov: biologicky den bol
roz¢leneny na dve fazy: prva faza — dopoludnajsia — prebieha od 3. po 15. hodinu a druha faza
— popoludnajsia od 15. do 3. hodiny, ktoré maju typické oscilacie z hl'adiska biochemickych a
psychickych procesov, fyziologickych funkcii a Sportovej vykonnosti. Dopoludiajsiu fazu
autorka charakterizuje vac¢Sou koncentraciou a tiez uvadza, Ze vedenie podnetov a signalov do
jednotlivych centier organov je v tejto faze rychlejsia ako v popoludnajsej faze. Skocovsky
(2007) uvadza tvrdenie, ze na zaklade dopoludnajSej a popoludnajsej fazy, t.j. doby, ktora
uprednostiiujeme pre vykonanie maximalneho (vrcholového vykonu), (nazyvana aj terminom
diurnalna preferencia), u cloveka Specifikujeme nasledujicu typoldégiu osobnosti na
dopoludiiajsi typ (dopoludnajsi chronotyp) a popoludiajsi typ (popoludnajsi chronotyp).
Dopoludnajsi typ l'udi tiez zndmy pod pojmom ,,Skovranok®, je typ l'udi, ktori chodia spat’ v
skorsich veCernych hodinach a vstavaju v skorych rannych hodinach. Ich vykonnost a
pozornost’ dosahuje vrchol v rannych az dopoludiiajsich hodinach. Popoludiajsi typ ¢loveka,
znamy ako typ ,,sova® je charakteristicky vstadvanim v neskorSich dopoludnajsich hodinach a
unavu a pocit potreby spanku pocituje v neskorych vecCernych az nocnych hodinéch.
Najvyssiu vykonnost a pozornost dosahuje v popoludnajSich az vecernych hodinach
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(Skocovsky, 2004). Skocovsky (2007) udava v osobnostnej typologii eSte jeden chronotyp —
neutralny (zmieSany, vyrovnany) chronotyp. Tento typ Cloveka vyrazne neinklinuje ani k
rannému ani K vecernému chronotypu. Ottoni — Antoniolli — Lara (2012) chronotyp chapu ako
zakladnt ¢rtu temperamentu, ktorou sa ¢lovek vyznacuje. Berger (1995) uviedol fakt, Ze
chronotyp je dedi¢ne podmieneny. Adan et al. (2012) povazuju tdaj o deleni cirkadiannych
biorytmov na jednotlivé chronotypy za vel'mi dolezity, pretoze kazdy chronotyp sa od toho
druhého diferencuje vlastnostami, vdaka ktorych sa c¢lovek stdva jedinec¢nou
a neopakovateinou osobnostou. Jankowski (2013) na zaklade vyskumov zaoberajucich sa
charakterovou diferencidciou uvadza, Ze ranné chronotypy vo vSeobecnosti preukézali
mensiu citlivost’ na bolest’” ako vecerné chronotypy. Okrem toho Jankowski (2012) metodou
linearnej a kvadraticko-hierarchickej regresie skiimal Sest vlastnosti temperamentu
chronotypov, v ramci ktorych porovnaval pohybovi vykonnost’, schopnost’ zapamétavania,
Culost, celkovu aktivitu organizmu, emocionalitu a zmyslova senzibilitu. Ranny chronotyp
bol charakterizovany vys$Sou pohybovou vykonnostou, bol c¢ulej$i a organizmus Tudi
inklinujacim k tomuto chronotypu bol celkovo aktivnejsi. Schopnost’ zapaméatavania ré6znych
fraz alebo uciv neboli az na takej vysokej Urovni. Okrem toho sa vyznacovali nizSou
emociondlnostou, ¢o mdze znamenat, ze su vyrovnanymi osobnostami. Vecerné typy v
tomto vyskume dosiahli vyraznejSie vysledky vo vSeobecnej aktivite, vo vSetkych ostatnych
strankach sa u nich preukazali niz$ie hodnoty. Jankowski (2012) sa zaoberal aj otazkou, ako
su jednotlivé chronotypy Spokojné so svojim Zivotom. Vysokt nespokojnost’ zaznamenal U
'udi inklinujacich k ve¢ernému typu, ktori boli aj vo vSeobecnosti viacej nervoznejsi. Chung
et al. (2012) tiez suhlasia s faktom, ze vecerné typy maji vyssiu tendenciu vyskytu depresie
a su aj Castejsie naladové. Chronotyp ¢loveka sa pocas zivota vplyvom vonkajSich podmetov
meni, ¢o dokazuju vysledky autorov Biss — Hasher — Lynn (2012), Werner et al. (2009),
Hagenauer — Ku — Lee (2011), ktori zamerali svoje vyskumy na vysokoskoldkoch a
adolescentoch do 28. roku zivota, ktorym identifikovali veferny, ale najmid vyrovnany
chronotyp. Bezprostredne ranny chronotyp sa v ich vyskumoch vyskytoval len ojedinele,
zriedkavo. Takyto adolescent sa povaZzuje za unikatny a jedinecny.

Na zéklade vyskumov o problematike diurnalnych biologickych rytmov sme sa rozhodli
realizovat’ Stidiu, cielom ktorej je identifikdcia chronotypov vysokoSkolskych Studentiek
realizujicich v ramci dobrovolného vyucovania telesnej vychovy aktivitu aerobik. Ciel
predlozenej Studie je parcialnou Castou komplexného vyskumu zameran¢ho na optimalizaciu
pohybového zat'azenia Studentiek z Casového hladiska. V ramci d’alSej vyskumnej tlohy
planujeme realizovat’ merania pohybovej vykonnosti pocas dna. Nasledne planujeme zist'ovat’
korelatné vztahy medzi identifikovanym chronotypom Standardizovanym dotaznikom a
uroviiou pohybovej vykonnosti a stanovit optimalny c¢as realizacie aerobiku aj inych
pohybovych aktivit.

CIEDL

Cielom predlozenej S$tadie je identifikacia chronotypov vysokoskolskych Studentiek
realizujucich v ramci dobrovolného vyucovania telesnej vychovy aktivitu aerobik. Na zaklade
prezentovanych vyskumov autorov sme predpokladali, ze unaSich probandiek bude
dominovat’ vyrovnany chronotyp.

METODIKA
Charakteristika suboru

Stbor tvorili vysokoskolské Studentky (n = 62, vek = 21,2+1.,4 roka), ktoré pocas svojho
vol'ného Casu realizovali Sportova aktivitu aerobik. Uvedené probandky boli v akademickom
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roku 2012/2013 Studentkami I. a II. stupna vysokoSkolského Stidia réznych Studijnych
programov a Studijnych odborov na jednotlivych fakultach Univerzity Mateja Bela v Banske;j
Bystrici. Vynimkou boli len Studentky Studijnych programov a studijnych odborov Katedry
telesnej vychovy a Sportu Fakulty humanitnych vied, ktoré sme zamerne neoslovili, pretoze u
nich je vyraznejsi predpoklad realizacie viacerych Sportovych a pohybovych aktivit. My sme
plénovali zaradit' do Stadie len vysokosSkolské Studentky, ktoré sa vo svojom case venuju
aerobiku. Do vyhodnotenia $tidie sme zaradili 62 zo 67 probandiek. Kritériom zaradenia
probandiek do vyhodnoteni bolo odovzdanie kompletne vyplneného dotaznika. 5 probandiek
sme do vyhodnoteni vysledkov nebrali do uvahy, pretoze neodovzdali kompletne vyplnené
dotazniky. Dévody nekompletného vypliiania dotaznikov sme detailnejsie nezistovali.

Organizacia a podmienky

Prieskum sme uskutoc¢nili vo Stvrtok 21. 3. 2013 od 7.30 do 8.00 hod. v S$portovej hale
Katedry telesnej vychovy a Sportu Fakulty humanitnych vied Univerzity Mateja Bela v
Banskej Bystrici pred zaciatkom realizdcie vyucovania aerobiku.

Metédy ziskavania a vyhodnocovania faktov

Na zistenie potrebnych udajov pre identifikdciu chronotypov sme vyuzili metddu
Standardizovaného dotaznika (Horne — Ostberg, 1976), ktory obsahoval 19 zatvorenych
otazok. Za kazdu odpoved’ (A, B, C, D a v niektorych otazkach aj E) vo vSetkych 19 otazkach
dotaznika bol prideleny urceny pocet bodov (Horne — Ostberg, 1976). Probandkam boli
V jednotlivych otdzkach predstavené modelové situdcie z bezného zivota tykajuce sa
zostavenia si vlastného denného rezimu od vstavania az po spanok. V kazdej otazke si mohli
vybrat’ moznost’, ktord by im vyhovovala pri zostaveni si denného rezimu. Na zaklade
odpovedi z jednotlivych otazok bolo mozné vyvodit zaver a dopracovat’ sa Kk zisteniu
chronotypu kazdej probandky.

Pri vyhodnoteni dotaznika sme vSetky body spocitali a na zdklade dosiahnutého bodového
skore sme pridelili probandke konkrétny chronotyp podla stanovenej bodovej stupnice
pozostavajlicej z piatich stupniov (Horne — Ostberg, 1976):
rozhodne ranajsi typ — 70- 86 bodov
mierne ranajsi typ — 59- 69 bodov
vyrovnany typ — 42- 58 bodov
mierne vecerny typ — 31- 41 bodov
rozhodne vecerny typ — 16- 30 bodov

VYSLEDKY

V sulade so stanovenou bodovou stupnicou (Horne — Ostberg, 1976) sme na zaklade
dosiahnutého bodového skore v jednotlivych otdzkach identifikovali probandkdm konkrétny
chronotyp. Najviac probandkam — 48 (77,4 %) sme priradili vyrovnany chronotyp.
Nasledoval mierny ranajsi chronotyp, ktory sme identifikovali u 8 probandiek (12,9 %).
Mierne vecerny chronotyp sme identifikovali u 5 probandiek (8,1 %). K rozhodne vecernému
chronotypu inklinovala len jedna z probandiek (1,6 %). Rozhodne ranaj$i chronotyp sme
neidentifikovali u ziadnej probandky (0 %).
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Tabul'ka 1 Vyhodnotenie identifikovanych chronotypov skimanych probandiek

Chronotyp Pocet identifikovanych Percentualne zastupenie
probandiek chronotypu
rozhodne ranajsi 0 0 %
mierne ranajsi 8 12,9 %
vyrovnany 48 77,4 %
mierne vecerny 5 8,1%
vecerny 1 1,6 %
X 62 100 %
DISKUSIA

Zistené vysledky (najmi vysoky pocet probandiek, u ktorych sme identifikovali vyrovnany
choronotyp) je mozné argumentovat’ existenciou predpokladu, ze u nasich probandiek nie je
vytvoreny pevny a presny Casovy stereotyp. Vysokoskolski Studenti nemaju casto pravidelne
zorganizovany a stanoveny harmonogram svojho diia. Nie st nuteni chodit’ pravidelne do
prace, a starat’ sa 0 domécnost’. Ich Zivot je samozrejme podmieneny Skolou, ktord vSak najméa
u vysokoskolskych Studentov nie je organizovand pevnym rovnakym kazdodennym casovym
harmonogramom. Prednasky a seminare maji v dopoludnajsich, popoludnajsich, ale aj vo
vecernych hodinach. Kazdy den tyzdina moze byt z uvedené¢ho dévodu z hl'adiska ¢asovych
poziadaviek a z nich vyplyvajlicej ¢asovej organizacie iny. Je mozné konStatovat’, Ze presna
hodina spanku vysokoskolskych Studentiek nie je presne stanovend, ale meni sa na zaklade
spomenutych poziadaviek Stadia a taktiez vysokoskolského vecerného Zivota s viacerymi
moznostami vyuzitia volného casu. Uvedené konStatovanie potvrdzuji aj Barbosa —
Albuquerque (2008), ktori rozdelili Studentov podla chronotypov a skumali vykonnost
dlhodobej paméte dopoludnia a popoludni. Nezistili rozdiely z hl'adiska chronotypov. Zistili
vSak vysSiu vykonnost’ popoludni u Studentov, ktori boli zvyknuti ucit’ sa prave v tejto faze
dia.

Prezentované konStatovania potvrdzuju aj nase zistenia v jednej z otazok dotaznika, ktorou
sme zistovali, aky bude casovy posun oproti zvycajnému odchodu do postele pocas
pracovného tyzdna za predpokladu, Ze probandky nemusia nasledujuci deni vstavat’ v rannych
hodinach. Viac ako polovica probandiek (58,1 %) odpovedala, ze pojdu spat’ neskor a bdiet’
vydrzia maximalne 2 hodiny viac ako zvy¢ajne. Dalgich 6,5 % probandiek odpovedalo, ze by
i8li spat’ dokonca viac ako dve hodiny neskor. Z prezentovanych zisteni vyplyva, Ze spanok
naSich probandiek nie je prisne determinovany na urc¢itti hodinu a cas.

Vysoky pocet identifikovanych vyrovnanych chronotypov potvrdzuji aj vyskumy
zaoberajtice sa §tadiom chronotypov adolescentov vo veku 20 az 28 rokov. Biss — Hasher
(2012) vo svojej studii uviedli, ze ranny chronotyp sa u tejto skupiny l'udi vyskytuje vel'mi
zriedkavo. Preto adolescenta, u ktorého dominuje bezprostredne ranny chronotyp, povazuju
autori za unikatneho. Werner et al. (2009) uvadzaju, ze v pubertalnom veku az po obdobie,
ked’ zacne byt ¢lovek samostatny a bude mat’ pravidelnt pracu a zazemie, chronotyp u l'udi
koliSe a v puberte sa viac vyskytuje veCerny alebo vyrovnany chronotyp. Je to najma kvoli
tomu, ze denl vysokoskoldkov sa nevyznacuje Ziadnou pravidelnostou, ziadnymi presne
stanovenymi aktivitami a povinnostami. Autori tiez uvadzaji, ze chronotyp Cloveka sa v
zivote meni. KedZe probandky nemaji pevne organizovany denny rezim ani Casovy
stereotyp, podla ktorého sa organizmus Cloveka riadi a vytvara chronotyp, nemoze byt s
vysokou pravdepodobnost'ou u nich identifikovany bezprostredne ranny, resp. bezprostredne
vecerny chronotyp. Je viac nez mozné, ze ked striedaju zataZzovanie organizmu v réznych
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Casovych intervaloch, nevytvori sa u nich presny casovy interval, v ktorom je ich ¢i uz
fyzickd, alebo psychickd vykonnost najvysSia, resp. dominantnd v konkrétnom casovom
intervale. ZvySujicim sa vekom a zmenou zivotného $tylu sa vsak ich hodiny upravia a tak sa
vytvori konkrétny chronotyp, ktory ich bude reprezentovat’ a ktory im stanovi vykonavanie
¢innosti tak, aby boli realizované i¢innejsie a efektivnejSie. Nemaji pracu, do ktorej musia
pravidelne chodit. Vysledky s$tadie Hagenauer — Ku — Lee (2011) sa zhoduju s
predchadzajiicimi tvrdeniami. Autori konStatuji, ze v pubertdlnom a najmid v Skolskom
(zahfnajuc stredoskolsky a vysokoskolsky) ¢lovek zije inym zivotom a vykondva aktivity
inak. Nemaju presne stanoveny cas, kedy chodia spavat’, pretoze ich spdsob zivota a aktivity
sa vyskytuju a realizuju vo vacsine pripadov spontanne.

U niektorych Studentiek sme identifikovali mierne ranny chronotyp a mierne vecerny
chronptyp. Existuje predpoklad, ze takto identifikované chronotypy budu u studentiek
dominovat' aj v nasledujicich rokoch Zivota. Samozrejme bude zéleZzat' od casového
harmonogramu nastavenia spanku a bdenia suvisiaceho s determinovanostou organizacie
prace.

Podla chronotypu, ktory dominuje u ¢loveka, mdézeme stanovit' niekol’ko odporucani,
ktoré by mohli zefektivnit pracu a vykon. Existuje predpoklad, ze ranny chronotyp
vykonavajuci tazSie psychické a fyzické aktivity dopoludnia, bude mat pravdepodobne
pozitivnej$i vysledok ako keby ich vykonéval popoludni. Na rozdiel od vecerného
chronotypu, kde existuje predpoklad efektivnejSieho vykonu vykondvania narocnejSich aktivit
popoludni. Uvedené konstatovania v$ak bude potrebné overit’ v praxi.

V predloZenej S§tdii sme sa zamerne venovali len identifikdcii choronotypu u
vysokoskolskych Studentiek, ktoré sa v ramci vol'ného ¢asu venuju rekreaénému cviceniu
aerobiku, ¢o predstavuje prvu tlohu a zaroven parcialnu Cast’ vyskumu. V ramci d’alSej ulohy
vyskumu planujeme realizovat’ ranné, dopoludiajSie, popoludnajSie a vecerné meranie
pohybovej vykonnosti v testoch, ktoré vystihuji pohybovu vykonnost’ v aerobiku. Nasledne
planujeme zist'ovat’ korelacné vztahy medzi identifikovanym chronotypom Standardizovanym
dotaznikom a Groviiou pohybovej vykonnosti pocas dia.

ZAVER

Predlozena §tudia prezentuje vysledky Stidie zameranej na identifikaciu chronotypov
vysokoSkolskych Studentiek, ktoré v ramci dobrovolného vyufovania telesnej vychovy
pravidelne realizovali aktivitu aerobik. Na zdklade metody Standardizovaného dotaznika sme
dospeli k vysledkom, Ze zcelkového poétu 62 az 48 probandiek (77,4 %) inklinuje
k vyrovnanému chronotypu. U 8 probandiek (12,9 %) sme identifikovali mierne vecerny
chronotyp a5 probandiek (8,1 %) sa vyznacovalo mierne rannym chronotypom. Len jednu
probandku (1,6 %) charakterizuje bezprostredne vecerny chronotyp. Bezprostredne ranny
chronotyp nebol zisteny u ziadnej z probandiek (0 %).
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SUMMARY
Chronotypes of university’s students of Matej Bel University

By the previous biorythmical studies we realised the research in which we detected the
chronotype to which the university” s students (n = 62, age = 21.2+1.4 years) of the I. and the
Il. level at Matej Bel University in Banska Bystrica belonged to. The students have been
practising regularly the activity aerobics during their free time. We distributed them the
standardised questionnaire which consisted of 19 questions which were composed to detect
their daily regime, their performance during the day, the hour which they preferred to do some
sport activity and thanks to which we identified the particular chronotypes. By the
questionnaire” s analysis we detected that 48 probands (77.4 %) tend to be the neither
chronotype, what agrees with previous researches which presented the fact that university’s
students tend to be the neither chronotype because they have no stable daily regime It is
because the Universities’ timetable is different from the grammar or primary schools’
timetables.. The university’s students have seminars and lectures in various parts of the day.
One day they have lectures and seminars in the morning but another day they attend seminars
and lectures in the late afternoon hours or in the evening. The moderately morning chronotype
was identified in 8 probands (12.9 %), 5 probands (8.1 %) tend to be the moderately evening
chronotype. Only the one proband (1.6 %) was characterised and represented by the definitely
evening chronotype. The definitely morning chronotype (0 %) was not detected.

Bc. Dominika Vancova

Katedra telesnej vychovy a Sportu
Filozoficka fakulta

Univerzita Mateja Bela
Tajovského 40

974 01 Banska Bystrica
Slovenska republika

Email:
dominika.vancova4@gmail.com

116



MIESTO TURISTIKY V SPOSOBE ZIVOTA STUDENTOV
UNIVERZITY MATEJA BELA

PLACE OF TOURISM IN LIFESTYLE OF STUDENTS OF MATEJ BEL
UNIVERSITY

Maria Greganova

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta UMB v Banskej Bystrici, Slovenska
republika

ABSTRAKT

Ciel'om studie je podat’ analyzu miesta turistiky v sposobe zivota vysokoskolskej populacie
na Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici. Subor tvorili Studenti (n = 200, z toho 86
muzov a 114 Zien, vek bol od 18 — 25 rokov) I. a Il. stupiia vysokoskolského studia v réznych
Studijnych programoch a Studijnych odboroch na jednotlivych fakultach Univerzity Mateja
Bela v Banskej Bystrici. Na zistenie potrebnych tdajov pre identifikaciu miesta turistiky bola
vyuzita metéda Standardizovaného dotaznika. Identifikacia turistiky bola realizovana
prostrednictvom  kvantitativnych a kvalitativnych metdéd. Z vysledkov prieskumu sa
dozvedame, zZe dneSna vysokoskolskad populacia na Univerzite Mateja Bela travi svoj volny
Cas prevazne aktivne 73, 50% a maju zaujem o pohybové a Sportové aktivity. Najviac zo
Sportovych aktivit dominuje u mladej populacie turistika 52,00%, bicyklovanie 51,50%
a plavanie 41,50%, ktoré¢ by radi aj zrealizovali. Pri vykondvani pohybovych a $portovych
aktivit dominuju kratkodobé formy turistickych c¢innosti 85,50%. Po celkovej analyze
a vyhodnoteni sme sa dozvedeli, ze vysokoskolska populacia najviac obl'ubuje pesiu turistiku
60,50% a prostrednictvom nej chcu poznavat’ prirodu 33,50%, rozvijat telesni zdatnost’
19,00% a upeviovat zdraviel4,50%.

KPucové slova: pohybové aktivity, turistika, pobyt v prirode, vysokoskolska populacia

ABSTRACT

The goal of the study is to provide analysis about the place of tourism in lifestyle of
students of Matej Bel University in Banska Bystrica. Target sample (n = 200, out of it 86
male and 114 female, age between 18 — 25 years) consisted of student of I. and II. level of
university study in various study programs and specialisations of different faculties of Matej
Bel University in Banska Bystrica. For discovering inevitable data for identification of
tourism was used the method of standardised questionnaire. Identification of tourism was
realised through quantitative and qualitative methods. The outcome of inquiry shows, that the
community at Matej Bel University in Banska Bystrica spends its free time mostly actively
(73,50%) and is interested in motion and sport activities. The activities, which dominates
mostly by young people are tourism (52,00%), cycling (51,50%) and swimming (41,50%). By
motion and sport activities dominates short term tourism (85,50%). After final analysis and
evaluation we found out, that university population likes the most hiking (60,50%), through
which they want to get to know the nature (33,50%), develop physical ability (19,00%) and
stabilize the health (14,50%).

Key words: motion activities, tourism, living in nature, university population
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UvOD

V poslednej dobre je prirodzend pohybova aktivita mladych I'udi obmedzovana. Sucasny
Styl Zivota vdcSiny populédcie si nutne vyzaduje protivahu vo forme aktivneho odpocinku
anavratu k prirode. NajjednoduchSou formou aerébneho cvicenia je peSia turistika.
Nevyzaduje ziadne Specidlne vybavenie ani zrucnosti. Prave turistika vyuziva prirodzeny
I'udsky pohyb, ktory zlepsuje zdravie a fyzicktl kondiciu. Tému turistiky som vybrala preto,
lebo patri medzi moje najoblibenejSie pohybové aktivity vo volnom cCase a navyse som
neustale v kontakte s prirodou, ktora ma neuveritelné caro dodat energiu, povzbudit
a priniest’ krasu do Zivota.

Turistika a pobyt v prirode ma nezastupitelné miesto v zivote ¢loveka. Najmd dne$na
mladez travi svoj volny ¢as najéastejSie pobytom v prirode a turistikou. Suvisi to s tym, ze
kazdy znas sa uz stretol snejakymi formami turistiky a pobytu v prirode a zaroven tieto
aktivity patria Kk najdostupnej§im a najbeznejSim sposobom travenia volného casu
u obyvatel'stva (Gorner — Mandzak, 2011). Kompan — Gorner (2007) Vv sucasnosti zarad’uji
k pohybovym aktivitam v prirode okruh cinnosti, ktoré v sebe zahfnaji Sporty v prirode,
turistiku, hry ardzne cviCenia (outdoor pursuits, outdoor advanture a outdoor activities).
Patria sem hlavne tie ¢innosti, ktoré vykondvame vlastnou silou alebo $pecidlnym vybavenim
pri prekonavani prirodnych prekdzok a zaroven s realizované s ohladom na prirodné
prostredie.

Pohybov¢ aktivity v prirodnom prostredi rozdel'ujii na tieto okruhy:
1) Outdoor aktivity — maju $iroky vyznam a smeruju k ,,dobrodruzstvu®. Patri sem:
e turistika a putovanie,
e cviCenia a hry,
e pobyt Vv prirode a taborenie.
2.) Outdoorové Sporty — zahritujeme sem Sportové discipliny v prirodnom prostredi. Ich
delenie je zlozité, pretoze je to neustale rozvijajuci okruh aktivit. Patria sem:
cyklistické Sporty (cross, bikross),
vodné Sporty (rafting, splavovanie),
zimné Sporty (snowbording, skialpinizmus, beZecké a vytrvalostné lyZovanie),
lezenie, alpinizmus (horolezectvo, bouldering, vysokohorska turistika),

e orientacné Sporty (orientacny beh, orientacné cyklistika).

Extrémnou formou outdoorovych aktivit st aktivity typu Survival zamerané na hrani¢né
podéavanie vykonov spojenych s prekonavanim prirodnych prekazok.

K zakladnym prostriedkom telesnej vychovy prirad'uje Zyskay (1968) turistiku, ktora sa
vyznamne podiela na formovani vyspelého ¢loveka. Autori Pertitka a kol. (1982) a Junger
a kol. (2002) sa zhodujt, Ze turistiku charakterizuje najma aktivny pohyb a pohyb v prirode
spojeny s poznavanim prirody. Berger (2008) opisuje turistiku ako spdsob, pomocou ktorého
modzeme uniknit’ z uponahlaného a zlozitého sveta plného stresov. Niektori turisti chodia
vel'mi radi pomaly, volnym tempom, aby mali ¢as uZivat' si krajinu a ini zas prekonavaja
prirodné prekazky a vydaju pritom zo seba maximum usilia. Nech vykro¢ime akokol'vek, tira
by nam mala priniest bezpetny, nezabudnutelny, prijemny zéazitok aradost. StarSi —
Jancokova (2001) hovoria o turistike ako o pohybovej Cinnosti vykonavanej za cielom
kultirno-poznavacej ¢innosti s pouzitim presunovych prostriedkov. Junger akol. (2002)
uvadza ako jeden z hlavnych cielov turistiky poznat zakladny obsah a druhy turistiky,
kultirne a historické pamiatky, ale aj najvyznamnejSie chranené tzemia v okoli svojho
bydliska a regiénu a zaroven sa vediet’ orientovat’ v prirode podla turistickych znaciek a map.
Vediet absolvovat’ primerany presun peSo alebo inym druhom turistiky, pricom si osvojime
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zakladné prirodzené cvicenia. Turistika a cvicenia v prirode sa podielaji na rozvoji
vlastenectva a vychovy k ochrane prirody, formuja pozitivny vztah k turistike a pohybovym
aktivitam v prirode. Tito autori Slimakova (1972), Zajac a kol. (1973), Ziskay (1981), Sykora
akol. (1986), Sykora a kol. (1995), Junger akol. (2002), Zidek a kol. (2004), Kompén -
Gorner (2007), Gorner — Mandzak (2011) sa zhoduju, Ze obsah turistiky tvoria tri zlozky:

e pohybova,

e kultarno-poznévacia,

e odborno-technicka.

Pesia turistika a vysokohorska turistika

Khandl (2006) poklada chodzu za prirodzenejsiu ¢innost’ ¢loveka ako beh. Za vyhodu pri
chodzi poklada najmi to, ze jej intenzita sa da 'ubovolne menit, pretoze si mézeme zvolit’
dizku aj naro¢nost’ trasy, frekvenciu i dizku krokov. Podla Zideka a kol. (2004) je pesia
turistika vhodna pre vsetky vekové kategorie a mdzeme ju vykonavat' od rannej mladosti az
po vysoky vek. Vysokohorska turistika ma dost’ spolo¢ného s horolezectvom, kde je hlavnym
cielom poznanie. Vysokohorsky turista nevyhladava technické obtiaze, jeho cielom je
poznavanie, a tym je ureny aj charakter jeho cesty (prevazuje chddza, useky s pouzivanim
rak su kratke avynimocné, rovnako aj istiace prostriedky su pouzivané prevazne
Vv nepredvidatelnych situaciach) (Hejl a kol., 1978).

LyZiarska a vodna turistika

Lyziarska turistika je pohyb na lyziach v zasnezenej prirode, ktory umoziuje poznavat
krasy zimnej prirody, je zdrojom telesného osvieZenia a zvySovania telesnej odolnosti
Vv podmienkach zimného pocasia, pricom je dodlezité zvladnutie zakladnych teoretickych
vedomosti a praktickych zrucnosti z oblasti techniky ovlddania vybranych turistickych lyzi,
voskovania lyzi, vystroja, orientacie v zimnej prirode a pohybu a pobytu na snehu. Lyziarska
turistika sa organizuje formou vychadzok, jednodiovych a viacdiiovych tir s prespanim na
chatach alebo vo volnej prirode (Junger, 2002). Sajnoha (2004) definuje skialpinizmus ako
pohyb na lyZziach v horskom a vysokohorskom teréne, ktory sa sklada ztroch foriem:
zékladnej (technicky jednoduché tury a prechody), extrémnej (narocné prechody a strmé
zjazdy—freeriding) a pretekarskej. Michala¢ (1988) priraduje vodnu turistiku k formam
aktivneho oddychu, rekreacie a Sportového vyzitia, ktoré maji u nés dlhé tradicie. Plavba po
rieke spdja atraktivnost’ prirodného prostredia s narokmi na fyzickl silu, obratnost’, volu,
vytrvalost’ a odvahu. Vodactvo patri medzi najpritazlivejSie a najhodnotnejSie rekreacno-
Sportové ¢innosti 'udi vo volnom c¢ase. Podla Benceho-Bobulu a Zbinovského (2007) sa
vodna turistika mdze realizovat’ na stojatych vodach, ale aj na tecucich tokoch.

Cykloturistika a mototuristika

Cykloturistika je turistika na bicykli, pri ktorej sa na cestovanie vyuziva bicykel. Dolezité
je zvladnutie techniky jazdy na bicykli, vedomosti taktiky jazdy a poznanie dopravnych
predpisov. Rekrea¢na forma cykloturistiky nevyzaduje Specialnu telesnti pripravu, prevladaju
kratkodobé akcie (Junger, 2002). Kompan — Gorner (2007) hovoria, Ze turista na bicykli
nestraca kontakt s prirodou a dostane sa do nej rychlejSie ako pesi turista, pretoze ma vacsi
akény radius. Zyskay (1981) uvadza, e mototuristika je druh &innosti, pri ktorej nie je
zastipena aktivna pohybova ¢innost’ v ramci presunu, ale ktora umozituje vnimanie Sirokého
rozsahu kulturno-poznavacej ¢innosti. Zakladom je zvladnuté ovladanie motorového vozidla,
odborno-technickych zru¢nosti a vedomosti potrebnych pri jazde, ale aj pri uprave
motorového vozidla.
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CIEDL
Ciel'om predlozenej stadie je podat’ ucelent analyzu miesta turistiky V sposobe zivota
vysokoskolskej populacie na Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici.

METODIKA
Charakteristika suboru

Stbor tvorila vysokoskolska populacia (n = 200, z toho 86 muzov a 114 Zien, vek bol od
18 — 25 rokov). Uvedeni respondenti boli v akademickom roku 2012/2013 Studentmi I. a II.
stupiia vysokoskolského stadia réznych Studijnych programov a Studijnych odborov na
jednotlivych fakultich Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici. Na zistenie prieskumu
Z hl'adiska pohladu turistiky Studentov sme pouzili Standardizovany dotaznik. Kritériom
zaradenia respondentov do prieskumu bolo odovzdanie spravne vyplneného dotaznika.
Z celkového poctu 220 odovzdanych dotaznikov bolo spravne vyplnenych 200, ktoré sme
zaradili do prieskumu.

Organizacia a podmienky
Prieskum prebiehal v januari 2014 kde sme osobne rozdali aj zozbierali dotazniky na
jednotlivych fakultach Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.

Metédy ziskavania a vyhodnocovania faktov

Nas dotaznik pozostaval z 25 otazok. Respondenti oznacovali vybrant odpoved’ krizikom (
X ). Na zistenie potrebnych udajov sme vyuzili metédu dotaznika, ktory obsahoval 13
zatvorenych otdzok a 12 polootvorenych otazok. V pripade niektorych otdzok existovala
moznost oznacenia viacerych odpovedi bez obmedzenia, jednalo sa o otazky (¢. 4, ¢. 25).
V otazkach ¢. 18 a €. 20. si mohli respondenti vybrat tiez viacej odpovedi, ale maximdlne 3.
Na vyhodnotenie prieskumu sme pouzili kvantitativne metdody vyhodnocovania ako su
matematické metddy, z ktorych sme pouzili percentudlne vyjadrenie. Numerické vysledky
sme zapisali do tabuliek a obrazkov. Kvalitativne metody - analyzu — je rozlozenie javu na
jeho vlastnosti, suvislosti a postupuje sa od celku ku castiam (Gorner, Mandzak, 2011),
syntézu — myslienkové zjednocovanie prvkov javu, rozdelenych analyzou, do jedného celku
(Starsi, 1999), indukciu — tradi¢na logika oznacuje indukciu ako Gsudok od ciastkového
k v§eobecnému® (Visnovsky—Zolyomiova—Brinckova, 2007), dedukciu — je opacny postup
ako indukcia, postupuje od vSeobecného k jedineénému, konkrétnemu a zvlastnemu‘
(Visnovsky—Zolyomiova—Brinckova, 2007, s.96).

VYSLEDKY

Vysokoskolski Studenti trdvia vol'ny ¢as najmi aktivnym sposobom. Aktivnym spdsobom
travi volny Cas az 73,50% respondentov, ¢o je vel'mi pozitivne zistenie. Pasivne travi vol'ny
Cas iba 26,50% opytanych. Pri porovnavani pohlavi sme zistili, ze muzi sa viac snazia travit
vol'ny ¢as aktivne a to 38,00% a zeny viac pasivne a to az 21,50% z celkového poctu 26,50%.
Celkovy pocet sa rovna 200 (obrazok 1).

100% 4 B Muzi
d I i B Zeny

0% P | : -l - e
aktivne pasivne polu

Obrazok 1 Spdsob travenia vol'ného ¢asu /pokial’ je vhodné pocasie/ (vlastny zdroj)
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Na obrazku 2 vidime , ze Studenti najviac oblubuju turistiku bez rozdielu druhu, ktort
vykonava vyse polovica opytanych, ¢ize 52,00%. Domnievame sa, ze ndm to vyslo preto,
lebo na Skole sa vramci Sportu pre vsSetkych organizuji jednodnové tary. Druha
najobl'ubenejsia Sportova aktivita Studentov je bicyklovanie 51,50%. V Banskej Bystrici st
vhodné podmienky aj na cyklistiku a laka ich krasa okolia. Dalej je to plavanie 41,50% - na
Skole je plavaren a Studenti ju radi vyuzivaji na svoje zdokonalenie v plavani. Nasleduju
$portové hry 34,00% a prechadzky 30,50%. Ziadny zdujem v ramci $portovych aktivit
V prirode maji Studenti o orientatné sutaze. U zien dominuju viac prechadzky 19,50%,
plavanie 25,50% a turistika 33,50%. MuZov zas viac lakaju Sportové hry 21,50% Pocet
odovzdanych dotaznikov sa nerovnd celkovému poctu 200, pretoze respondenti si mohli
vybrat’ maximalne 3 odpovede (obrazok 2).
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Obrazok 2 Najobl'ibenejsie pohybové a Sportové aktivity v prirodnom prostredi (vlastny zdroj)

Dalej sme zistovali, ktory druh turistiky ma vysokoskolska populacia na Univerzite Mateja
Bela najradSej. Medzi najviac preferované patri peSia turistika, ktorej sa venuje az 60,50%
Studentov. Toto zistenie sa dalo ocakéavat, nakol’ko peSia turistika patri medzi najrozsirene;jsi
a najdostupnej$i druh turistiky na Slovensku. Ak porovndme pohlavia, tak najméd Zeny
obl'ubuju pesiu turistiku az 40,00% oproti muzom s 20,50%. Druhd najoblibenejSia je
umladych ludi vysokohorskd turistika 20,00%. Ako treti najobltbenejsi druh je
cykloturistika 14,00%. Rovnako ako pri peSej a vysokohorskej turistike, tak aj pri jazde na
bicykli mézeme obdivovat’ nadheru prirody. Cykloturistike sa venuji viac muzi 9,50% ako
zeny 4,50%. Ako menej obl'ibend je u Studentov lyziarska turistika 3,50%, a vodna turistika
1,00%. Celkovy pocet sa rovna 200 (obrazok 3).
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Obrazok 3 Najobl'ibenejsi druh turistiky (vlastny zdroj)
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V tejto otdzke sme zistovali, ktorym formam turistickych cinnosti davaji Studenti
prednost’. Z vysledkov nam vyslo, ze najviac davaju prednost’ kratkodobym forméam turistiky
85,50%. Sem zarad’'ujeme vychadzku alebo vylet. Iba 14,50% oznacilo, ze sa venuju
dlhodobym formam turistickych ¢innosti. Kym pri kratkodobych ¢innostiach dominovali Zzeny
51,50%, pri dlhodobych formach turistiky prevladali muzi 9,00%. Celkovy pocet sa rovna
200 (obrazok 4).
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Obrazok 4 Formy turistickych ¢innosti (vlastny zdroj)

Doévod, preco sa mlada populacia venuje turistike je poznavanie prirody 33,50%.
Vysokoskoldkov zjavne ldka poznat svoje okolie a poznavat krasu prirody, ktord nas
obklopuje. Ako d’alsi dovod uviedli rozvoj a udrzanie telesnej zdatnosti 19,00%. Ako tretiu
najcastejSiu moznost’ oznacili upevnenie zdravia 14,50%. Tu prevlada viac zZien a to 10,50%..
Najmenej Casty dovod bol ochrana prirody 1,50%. Ani jeden z respondentov neuviedol, Ze sa
venuje turistike kvoli rozvoju odborno-technickych zruénosti. Celkovy pocet sa rovna 200,
(obrazok 5).
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Obrazok 5 D6vod venovaniu sa turistike (vlastny zdroj)

DISKUSIA

Vyznamnu ulohu v Zivote ¢loveka zohravaju najma turistické aktivity, ktoré st jednym
Z najpristupnejSich ¢innosti. Pokial’ je vhodné pocasie tak prazdniny travia hlavne aktivhym
spdsobom a teda vol'ny ¢as venuju Sportovo-pohybovym aktivitam. Pri porovndvani pohlavi
sme zistili, Ze aktivnhym sposobom travia svoj vol'ny ¢as viac muzi ako Zeny.

Medzi najobltibenejSie pohybové alebo Sportové aktivity a prirode dominovala najma
turistika bez rozdielu druhu 52,00%, za fiou tesne bicyklovanie 51,50% a plavanie 41,50%.
Turistika je na Skole vel'mi popularna a tesi sa obrovskému zaujmu. Jazdu na bicykli ovlada
az 89,50% rodicov a aj svoje deti sa snazia viest’ prave k tejto pohybovej aktivite. Ak by mali
zaujem niektord z pontknutych aktivit realizovat, bola by to prave turistika 48,00%,
bicyklovanie 46,50% a plavanie 40,50%. Tieto pohybové aktivity st nie len najoblibenejSie
u studentov, ale by ich aj radi zrealizovali. Co sa tyka turistiky, mladi I'udia vykonavaju
dominantne pesiu turistiku 60,50%. Tento druh turistiky je na Slovensku najrozSirene;jsi
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a najdostupnej$i nie len po financ¢nej stranke, ale aj po psychickej a fyzickej stranke ju moze
vykonavat’ ktokol'vek bez rozdielu kondicie a veku. U mladej populacie vyrazne prevazuji
kratkodobé formy turistickych ¢innosti 85,50% ato najmid uzien 51,50%. Muzi
uprednostiiuju dlhodobé formy turistiky 9,00%.

Hlavny dovod vykondvania turistiky uviedli poznavanie prirody 33,50%, upevnenie
zdravial4,50% a rozvijanie telesnej zdatnosti 19,00%. Ako hlavné priciny, ktoré im brania vo
vykonévani turistiky je nedostatok ¢asu 37,00%, ¢o dost’ zarazajuce zistenie, pretoze ked’ sme
sa ich pytali na mnozstvo vol'ného Casu tak uviedli, ze maji dostatok vol'ného ¢asu. Mozno je
to len spdsobené tym, Ze svoj vol'ny ¢as nevedia efektivne vyuzivat’.

ZAVER

Predlozena $tadia prezentuje vysledky ucelenej analyzy miesta turistiky v spdsobe Zivota
vysokoskolskej populacie na Univerzite Mateja Bela v Banskej Bystrici Na zaklade metody
Standardizovaného dotaznika sme dospeli k vysledkom, ze z celkového poctu 200 az 147
Studentov  (73,50%) travi prazdniny aktivne. Najobl'ibenej§i druh turistiky je
u vysokoskoldkov pesia turistika 60,50%, ktorti vykondvaju prostrednictvom kratkodobych
foriem 85,50%. Najcastejsi dovod uvadzaji poznavanie prirody 33,50%, rozvoj kondicie
19,00% a upevnenie zdravia.
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PLACE OF TOURISM IN LIFESTYLE OF STUDENTS OF MATEJ BEL
UNIVERSITY

SUMMARY

The goal of the study was to find out the sight of students of Matej Bel University in
Banské Bystrica on the tourism. The survey sample consisted of 200 students in age between
18-25 years. For getting of data has been used standardised inquiry. From the results we
know, that university students spend the free time actively (73,50%) and most popular is
tourism, especially hiking — 60,50%. Students prefer short term form of tourism (85,50%) and
their biggest motivation is getting to know the nature (33,50%). We strongly believe, that our
finding will be used to improvement of today’s sight about the status of university population
at Matej Bel University in Banska Bystrica.
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Univerzita Mateja Bela
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DETERMINANTY PODMIENUJUCE SPORTOVU AKTIVITU ZIAKOV VYBRANEHO
BRATISLAVSKEHO GYMNAZIA

Bc. Miroslav Hoska

doc. PaedDr. Helena Medekova, PhD.

Katedra Sportovej edukolégie a Sportovej humanistiky

Fakulta telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave

Abstrakt

Nasa prdaca je zamerana na oblast determinantov z hladiska Sportovej aktivity. Ciefom
prace bolo na zaklade vyskumu, ktory sme realizovali u Ziakov vybraného bratislavského
gymnazia, poukazat na faktory, ktoré podmieriuju Sportovu aktivitu. Empirické udaje sme
ziskali metédou dotaznika (n=100). Vysledky potvrdili poznatky, Ze primarnym socialnym
Cinitelom Sportovej aktivity Ziakov su rodicia i ked priamy vztah medzi Groviiou Sportovej
aktivity zZiakov a Sportovanim rodicov sa nam z hladiska Statistickej vyznamnosti potvrdil iba
u chlapcov. Z vyskumu moéZeme povedat, Ze Statisticky vyznamna suvislost medzi Urovriou
Sportovej aktivity Ziakov a oblibenostou predmetu telesnd a Sportova vychova sa potvrdila
u dievéat.

Klacové slova: Sportova aktivita, zdravie, volny ¢as, socialne faktory, rodicia, Ziaci
1 Uvod

Pohyb je z biologického hladiska chapany ako jeden zo zakladnych prejavov cloveka
a zaroven podmienkou jeho existencie. So znizujlicou sa pohybovou aktivitou deti, mladeze
a dospelej generdcie, rastie v sucasnosti vyskyt civilizacnych ochoreni. Preto ma pohyb
v zivote Cloveka nenahraditelnd funkciu z pohladu fyzického, psychického a dusevného
zdravia. Nepriaznivé dosledky deficitu pohybovej aktivity sa stali centrom pozornosti
viacerych vyskumnych prac ako v zahranici tak aj u nds. Trend zniZovania pohybovej aktivity
sa tyka aj mladej generacie, ¢o potvrdzuje aj zvySeny vyskyt nadmernej telesnej hmotnosti
a obezity apreto si myslime, Ze je ddleZité venovat problematike faktorov Sportovania
a nesportovania mladeze velkd pozornost.

Aj autori Sigmund, Sigmundova (2011) definuji pohybovu aktivitu ako jednu zo
zakladnych biologickych potrieb a z fyziologického hladiska ju mozno chéapat ako kazdu
¢innost, pri ktorej energetické naroky prevysuju Uroveri narokov metabolizmu v pokoji.
Goran et al. (1999) zd6raznuju negativne dosledky nedostatku pohybovej aktivity na droven
telesného rozvoja a pohybove] vykonnosti uz v predskolskom veku a na znacné zdravotné
rizikd dlhodobého deficitu Uc¢innej pohybovej aktivity, ktory moze zapricinit funkéné poruchy
pohybového systému, narast nadmernej telesnej hmotnosti, obezity a cukrovky deti
a mladeze.
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S témou faktorov Sportovania mladeze velmi Uzko suvisi problematika volného casu.
Vo vyskume Fotkovej (2010) deti na zakladnej skole bol v prevaznej miere zastupeny volny
¢as fyzicky nenaro¢nymi aktivitami. Medzi prevladajuce cinnosti patrili ¢innosti pasivneho
charakteru ako sledovanie televizie, pocuvanie hudby, ¢itania atd. Pavlikova (1995) sledovala
vo svojom vyskume pracu a napln volného casu deti a zastupenie telovychovnych aktivit
v nom. Jej vysledky potvrdili predpoklad, Ze ako hlavna napln volného ¢asu deti a mladeze sa
objavuju receptivne ¢innosti. Z hladiska pohlavia boli telovychovné aktivity preferované viac
u chlapcov ako u dievéat. Pohybova a Sportova aktivita ako ¢innost na vyuZivanie volného
Casu bola evidovana na 4-5 mieste u Ziakoch na 2. stupni zakladnych 3kol.

Z hladiska socidlnych faktorov, ktoré podmiefuju Sportovu aktivitu deti a mladeze, je
nevyhnutné spomenut ulohu rodiny. Rodina, ako je uz dobre zname, ma obrovsky vplyv na
vychovu deti. Ambrdézova (1994) uvadza, Ze rodina poznacuje Zivot natrvalo, ¢i kladne alebo
zaporne, aovplyviiuje hodnotové kritérid osobnosti, z ktorych vyplyvaju poziadavky vo
vztahu k ostatnym komponentom Zivota. Vysledky viacerych sledovani v suvislosti vztahu
medzi pohybovou aktivitou deti a rodicov, sleduju doterajsie vyskumy, ktoré potvrdzuju
pozitivne pdsobenie rodi¢a ako vzoru na Sportovu a pohybovu aktivitu deti a mladeze.
Rodicia, ktori Sportovali alebo Sportujud, maju vyznamne castejsie deti, ktoré sa do pohybovej
aktivity zapdjaju tiez. Na druhej strane rodiny, z ktorych ani jeden rodi¢ neSportoval, maju
vyznamne CcastejSie deti, ktoré sa do pohybovej aktivity nezapdjaju vébec (Medekova,
Kovacova, Thurzova, Ramacsay, 1993). Tvrdenia o vztahu medzi rodiCom a dietatom
z hladiska pohybovej aktivity sa potvrdili aj v prierezovom vyskume Kubika (2012), kde
vysledky ukazali Statisticky vyznamnu savislost (p< 0,01). Zo suboru, ktory tvorilo 54 chlapcov
a 38 dievcat, az 73% vykonnostne Sportujucich deti a 52% rekreacne Sportujucich deti, mala
oboch rodiov Sportovo zameranych, zc¢oho usudzujeme, Ze deti, ktoré Sportuju sa
vyskytuju viac v rodinach Sportujicich rodicov.

V ramci instituciondlneho pdsobenia, najdélezitejSiu ulohu pri utvarani predpokladov pre
pohybovu aktivitu a pri formovani postoja k celoZivotnej pohybovej aktivite, hra Skola. Aj
v slicéasnych nepriaznivych spolocenskych podmienkach, jej nadalej zostava nenahraditelna
rola pri utvarani postoja k pohybovému rezimu deti a mladdeze. Vyskum Medekovej (2012)
upozoriuje na nezaujem Ziakov o telesnu a Sportovu vychovu kde sa ako dovody objavuje
vlastna pohodlnost svy3$sim vyskytom udievéat (47,8%) ako uchlapcov (39,6%).
Neatraktivny obsah hodin telesnej a Sportovej vychovy predstavuje dovod, ktory vyvolava
nezaujem vyraznejsie u chlapcov (41,1%) ako u dievcat (34,4%).

2 Ciel, hypotézy a ulohy prace

2.1 Ciel prace
Rozsirit poznatky o determinantoch pohybovej aktivity Ziakov vybraného gymnazia.

2.2 Hypotézy

H1 : Predpokladame vztah medzi Sportovou aktivitou Ziakov a ich rodicov, vyssiu Uroven
Sportovej aktivity budu vykazovat Ziaci, ktorych rodicia Sportuja, pripadne Sportovali.

H2 : Oc¢akdvame, ze dominantny faktor podmieniujuci Sportovu aktivitu Ziakov budu rodicia.
H3 : Predpokladdame priamy vztah medzi droviiou Sportovej aktivity a oblUbenostou
predmetu telesnej a Sportovej vychovy.
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2.3 Ulohy prace

1.Zistit Sportovu aktivitu rodiCov v sicasnosti a minulosti, Uroven Sportovej aktivity Ziakov a
posudit rozdiely medzi Sportovou aktivitou Ziakov a Sportovou aktivitou rodicov.

2.Zistit faktory, ktoré podla nazoru Ziakov mali najvacsiu zasluhu na tom, Ze 3portuju
a posudit poziciu rodi¢ov v komplexe faktorov.

3.Zistit oblUbenost predmetu Telesnd a Sportova vychova a posudit rozdiely z hladiska
urovne Sportovej aktivity.

3 Metodika

3.1 Stanovenie vyskumnej situacie

Pre nds vyskum sme pouzili explorativnu vyskumnud metddu, nami vytvoreny dotaznik.
Pri stanoveni podmienok a metodiky nasho vyskumu sme vychadzali z ciela, hypotéz a uloh
vyskumu. Prisldchajucou vednou disciplinou je Sportova humanistika.

3.2 Charakteristika suboru

Vyskumny subor respondentov tvorili zdmerne vybrani Ziaci Gymndzia Ladislava
Novomeského na Tomasikovej ulici ¢. 2 v Bratislave, vo veku od 16 do 19 rokov. Celkovy
pocet respondentov sledovaného suboru tvorilo 100 Ziakov z toho 39 chlapcov a 61 dievcat.
Dotazniky boli Ziakmi vypiiané na hodindch za pritomnosti utitela. Pred vyplfiovanim
dotaznikov sme oboznamili Studentov s vyskumom a podali sme im inStruktdz o spravnom
vyplneni dotaznikov.

3.3 Metoddy ziskavania udajov

Na ziskanie empirickych udajov sme pouZili vyskumny vyhodnocovaci nastroj, konkrétne
dotaznik. Otazky boli zamerané na ziskanie informacii o druhoch pohybovej aktivity a traveni
volného ¢asu gymnazistov, ale aj na zistovanie faktorov podmienujtcich pohybovu aktivitu. V
dotazniku sme pouzili tak polootvorené ako aj zatvorené otdzky, ktoré sme zamerali na
vysSie spomenuté informacie.

3.4 Metddy spracovania a vyhodnotenia ziskanych udajov

Pre spracovanie a vyhodnocovanie ziskanych udajov sme pouzili logické metddy (analyza,
syntéza, indukcia, dedukcia a komparacia) a ako matematicko-sStatistické metédy sme pouzili
metddu percentualnej, frekvencnej a vztahovej analyzy. Ziskané Udaje z dotaznikov sme
spracovavali podla pohlavia do grafov a tabuliek. Pre posudenie vyznamnosti hodnotenych
vztahov sme pouZili Chi- kvadrat test x2.

4 Vysledky prace a diskusia

Podla nami stanovenej ulohy sme zistovali vzajomny vztah medzi pohybovou aktivitou
rodiCov a Ziakov. Podla doterajSich vyskumov sme predpokladali, Ze Ziaci ktorych rodicia
$portuju alebo Sportovali v minulosti, budl vykazovat vyssiu Uroven Sportovej aktivity vo
volnom case. V nasom vyskume sme respondentov rozdelili podla pohlavia. U chlapcov sa
nam potvrdila Statistickd vyznamnost medzi premennymi, ale na druhej strane u dievcat sa
nepotvrdila S$tatistickd vyznamnost. Napriek tomu si myslime, Ze rodi¢ia patria medzi
najvyznamnejsi faktor ovplyviiujici Urovenn pohybovej aktivity dietata. Na zaklade nasich
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vysledkov moZeme na grafe vidiet, Ze az 75% chlapcov, ktory Sportuju vykonnostne, su
zrodin, kde Sportovali alebo Sportuju obaja rodi¢ia. Zhodne po 12,5% vykonnostne
Sportujucich chlapcov pochddza z rodin, kde Sportoval iba otec, alebo ani jeden z rodicov.
Zaujimavé ale je, Ze v rodindch, kde Sportovala iba mama, ani jeden chlapec nesportuje
vykonnostne. Najviac rekreacne Sportujlcich chlapcov 33,3% sa tiez nachddza v rodindch
kde sa obaja rodicia venovali, resp. venuju Sportu. Na druhom mieste rekreaéne Sportujucich
chlapcov, pochadza z rodin kde Sportoval iba otec s 29,6%. Za pozitivne, ale povazujeme, Ze
25,9% rekreacne Sportujucich je z rodin, kde ani jeden z rodi¢ov nesSportoval. Aj rekreacne
Sportujucich chlapcov je najmenej vrodinach, kde Sportovala iba mama ato konkrétne
s 11,1%. Chlapci, ktory neSportuju vobec, vSetci uviedli, Ze v ich rodine sa ani jeden z rodi¢ov
nevenoval Sportu.

100,0

80,0 Chi=14,95* —

<

60,0 p<0,05 ]
(%) 400
20,0

0.0 ‘ | ‘

obaja otec matka anijeden

Bvykonnostne 75,0 12,5 0,0 12,5

Brekreacne 33,3 29,6 11,1 25,9

nesportuje 0,0 0,0 0,0 100,0

Obrazok 1 Uroveri $portovej aktivity chlapcov vo vztahu $portovej aktivity rodicov

Ako sme uz uviedli, Statistickd vyznamnost sa pri dievéatach nepotvrdila. Napriek tomu si
myslime, Ze vysledky su zaujimavé. 28,6% vykonnostne Sportujucich dievcat je z rodin, kde
Sportovali obaja rodicia alebo Sporoval iba otec pricom len 7,1% z rodin, kde Sportovala iba
mama a az 35,7% vykonnostne Sportujucich dievéat pochadza z rodiny kde nesSporoval ani
jeden zrodiCov ¢o povazujeme za velmi pozitivne z hladiska dievcat. Najviac rekreacne
Sportujucich dievcat je z rodin, kde Sportoval iba otec s 39% a najmenej v rodinach kde sa
Sportu venovala iba mama a to 4,9%. Nesportujucich dievcéat je zhodne 33,3% z rodin oboch
Sportujucich rodicov, z rodin Sportujuceho otca a z rodin kde ani jeden z rodi¢ov nesportoval.
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obaja otec matka anijeden
Evykonnostne 28,6 28,6 7,1 35,7
M rekreacne 29,3 39,0 4,9 26,8
nesportuje 333 333 0,0 33,3

Obrazok 2 Uroveri $portovej aktivity dievéat vo vztahu $portovej aktivity rodi¢ov

S problematikou socidlnych cinitelov suvisi aj nasa dalSia otazka, v ktorej sme sa
respondentov pytali, kto ma najvacsiu zasluhu na tom, Ze sa venuju Sportovym aktivitdm vo
volnom case. Zcelkového suboru opytanych az 34,2% opytanych uviedlo z deviatich
moznosti, 7e zasluhu na tom Ze $portuji maju rodicia. Ziakom bolo umoznené zakruzkovat a?
tri moznosti, kedZe je subjektivne tazké hodnotit len jeden Cinitel, ktory ich k Sportu
priviedol. Subor sme rozdelili podla pohlavia, kedZe sme si mysleli, Ze vplyv rodi¢a na Ziaka
ohladom Sportovej aktivity mdze byt rézny z hladiska pohlavia. Z vysledkov, méZzeme na
grafe vidiet, Ze rodi¢ia zhodne u chlapcov aj dievéat zastavaju prva poziciu pricom u chlapcov
s40,7% audievéat s30,5%. Aj na druhej pozicii sa zhoduje frekvenény vyskyt s 20,4%
u chlapcov a 22,1% u dievcéat. Z uvedeného vyplyva, Ze zo vSetkych nerodinnych prislusnikov
maju najvacsiu zasluhu na Sportovani kamarati a spoluZiaci.

rodicia 40,7

kamarati, spoluziaci
jasam
nesportujem

tréner 89 N

lekar

Sport.osobnosti

meédia M chlapc

vl 0 Emdievca
ucitel a1

ta

0 10 20 30 40 50
(%)

Obrazok 3 Podiel socidlnych Cinitelov na Sportovej aktivite Ziakov z hl'adiska pohlavia

V nasich hypotézach, ktoré sme stanovili na zaklade predoslych vyskumov,
predpokladame priamy vztah medzi Urovriou Sportovej aktivity a oblUbenostou predmetu
telesna a Sportova vychova. Z celkového poctu respondentov uviedlo 46% predmet ako
oblubeny, 43% niekedy oblubeny, niekedy neoblibeny a 11% ako neoblubeny predmet.
U chlapcov sa nam vysledky z tychto sledovani nepotvrdili ako Statisticky vyznamné. Az 73%
chlapcov, ktory uviedli predmet ako oblubeny Sportuje rekreacne, 23% vykonnostne a len
3,8% nesportuje. Pri chlapcoch, ktori oznacili moznost niekedy oblubeny, niekedy
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neoblibeny predmet, 55,6% Sportuje rekreacne a zhodne po 22,2% vykonnostne alebo
ne$portuje vobec. Co sa tyka moznosti neobltbeny predmet, ani jeden z chlapcov nesportuje
vykonnostne, 75% rekreacne a 25% nesportuje.

80,0
70,0 Chi= 3,867 N
60,0
50,0
40,0
%) 300
20,0 |
0,0 +
vykonnostne rekreacne nesportujem
mobllbeny 23,0 73,0 3,8
mako kedy 22,2 55,6 22,2
neoblubeny 0,0 75,0 25,0

Obrazok 4 Oblubenost predmetu telesna a $portova vychova z hl'adiska $portovej tirovne
chlapcov

Pri diev€atach sa stretdvame so Statisticky vyznamnymi vysledkami pricom az 86,3%
dievcat, ktoré oznadili moznost oblUbeny predmet, Sportujd na rekreacnej drovni, len 9% na
vykonnostnej a 4,5% neSportuje vobec. Tie dievCatd, ktoré povazuju premet za niekedy
oblubeny a niekedy neoblubeny boli v takomto poradi: 53,1% rekreacne Sportujucich, 34,3%
vykonnostne Sportujucich a12,5% neSportujucich. Prekvapil nas pocet rekreacne
Sportujucich dievcat, ktoré povazuju predmet za neoblubeny, pricom ich bolo az 85,7%.
Zvysnych 14,2% dievcat povazujucich predmet za neoblubeny, neSportuje vobec.

100,0

50,0 " Chi=10,36*

60,0 - p<0,05
(%) 40,0

20,0 l

0,0 - _J_
vykonnostne rekreacne nesportujem
Bobltbeny 9,0 86,3 4,5
Bako kedy 34,3 53,1 12,5
neobltUbeny 0,0 85,7 14,2

Obrazok 5 Obltibenost predmetu telesna a $Sportova vychova z hladiska $portovej tGrovne

dievcat

130



Zaver

Ciefom nasej prace bolo rozsirit poznatky o determinantoch pohybove] aktivity Ziakov
vybraného gymndzia. Vybrali sme si Gymnazium Ladislava Novomeského v Bratislave, kde sa
podobny typ vyskumu eSte nerealizoval.

V prvej hypotéze sme predpokladali priamy vztah medzi Uroviiou Sportovej aktivity Ziakov
a Sportovanim rodic¢ov. Z hladiska vedenia dietata rodicom k Sportu sme nepovazZovali za
dolezité, Ci rodic¢ Sportoval v minulosti alebo eSte Sportuje v sucasnosti. Z hladiska Statistickej
vyznamnosti sa ndm tento predpoklad potvrdil iba u chlapcov, na zdklade ¢oho sa ndm cela
hypotéza nepotvrdila. Najviac vykonnostne Sportujucich chlapcov pochadza z rodin kde
Sportovali obaja rodicia, no na druhej strane ani jeden nie je z rodiny kde Sportovala mama.
Najviac rekreacne Sportujucich chlapcov sa ukazuje tiez v rodinach, kde sa obaja z rodicov
venovali a najmenej takisto v rodinach, kde Sportovala iba mama. VSetci neSportujuci chlapci
st zrodin nedportujucich rodi¢ov. Co sa tyka dievéat najviac vykonnostne $portujlcich
pochddza paradoxne zrodin kde nesSportoval ani jeden rodi¢, rekreacéne Sportujucich je
najviac v rodindch kde Sportoval otec a neSportujlucich dievéat je zhodne zrodin kde
Sportovali obaja rodicia, iba otec, alebo ani jeden z rodicov.

V druhej hypotéze sme predpokladali, Ze dominantnym socialnym faktorom pohybovej
aktivity Ziakov budu prdve rodicia. Tato hypotéza sa ndm potvrdila, kedZe u chlapcov aj
dievéat sa rodicia objavili s najvyssim frekvenénym vyskytom. Naopak negativne nas
prekvapilo Ze najmensi vyskyt sme zaznamenali u chlapcov v moznosti ucitel a u dievcat
v moznosti lekar. Povazujeme to za velmi negativne pretoze Skola ako instituciondlna zlozka
je povinna aj prostrednictvom ucitelov nabadat deti a mladezZ k zdravému Zivotnému Stylu aj
na zaklade pravidelnej pohybovej aktivity. Takisto si myslime, Ze aj lekari by mali zaujat
postoj voli nepriaznivo vysokému vyskytu civilizacnych ochoreni a zdoérazriovat vyznam
celoZivotnej pohybovej aktivity detom uz od utleho veku.

V poslednej hypotéze bol nas predpoklad zaloZeny na vztahu medzi Uroviiou Sportovej
aktivity Ziakov a oblUbenostou predmetu telesna a Sportova vychova. Na zdklade nasho
vyskumu mozZeme povedat, Ze Statisticky vyznamna suvislost sa potvrdila iba pri dievcatach,
takze z celkového hladiska sa ndm hypotéza nepotvrdila. Zaujimavé je, Ze u oboch pohlavi pri
vSetkych moznostiach oblUbenosti predmetu, vysledky vykazuju z hladiska Urovne Sportovej
aktivity najviac rekreaéne Sportujucich Ziakov.

Nasmu vyskumu sme podrobili bratislavské gymnazium a preto sme predpokladali
dostatocnul ponuku a primerané podmienky na vykondavanie akejkolvek Sportovej aktivity.
Preto by sme chceli upozornit na fakt, Ze prostrednictvom propagacie Sportu je nevyhnutné
viest deti a mladez k vyuZivaniu tychto podmienok k pravidelnému Sportovaniu. Medzi
hlavné cinitele podielajice sa na tom by mala byt rodina, ale aj skola, Sportové kluby a iné
socialne Cinitele obklopujuce su¢asnu mladez.
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Determinants of physical activitiy in one of the high school in Bratislava

Abstract

Determinants of physical activitiy in one of the high school in Bratislava. Our task is
focused on topic of physical activities determinants. The main purpose of our work was
enhancement of knowledge about social factors, that became reasons for doing physical
activities of high schoolers in Bratislava. To acquire empirical informations, we have used the
method of questionnaire (n=100). The result our exploration say that parents as a social
factor, has the biggest influence for doing sports. On the ground of results we represent
main social factor, that was not different between genders. Knowledge about social and
motivational factors of physical activity in leisure time and subjective reasons for sports
inactivity equal to explorations made in past.

Key words : physical activity, health, leisure time, social factors, family, high schoolers
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KOMPARACIA VYBRANYCH ASPEKTOV ZIVOTNEHO STYLU A BMI
STREDOSKOLAKOV A VYSOKOSKOLAKOV

Jaroslava Sucha

Ustav telesnej vychovy a $portu
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach

Abstrakt

Pokial' v rozvojovych krajindch prebieha neustdly boj s nedostatkom jedla, vo
vyspelych krajinach je problém snadvahou a obezitou. Hmotnost cloveka sa vekom
postupne zvysuje. Existuju kritické obdobia v Zivote ¢loveka, kedy je toto zvySenie rapidne.
Jednym z nich je aj obdobie ukonéenia strednej Skoly, kedy fudia bud’ pokracduju v Stidiu na
vysokej Skole, alebo zacinaju pracovat. Toto obdobie je ovplyvnené najma zmenou Zivotného
Stylu. Tyka sa to napriklad mnozZstva volného ¢&asu, narusania spankového reZimu a taktiez
unavy, ktora vyvoldva nechut cvicit. V tejto studii sme sa preto zamerali na porovnanie
Zivotného stylu stredoskoldkov a vysokoskoldkov, ¢im mdzeme zistit ktoré aspekty Zivotného
§tylu intervenuju nadvahu najviac. Vyskumny subor tvorilo 709 $tudentov UPJS a 173
Studentov strednych Skdl. Na zozbieranie potrebnych dat sme pouzZili dotaznikovd metédu
a somatometriu vybranych parametrov. Vyskum je sucastou grantovej ulohy VEGA ¢.
1/1343/12 Vybrané rizikové faktory obezity a pohybova prevencia. Vysledky preukazuju, ze
u muzov sa vyskytuje vyssie riziko obezity vzhladom na BMI. Studenti strednych $kdl su so
svojim Zivotnym Stylom spokojni menej ako vysokoskolaci. Stredoskolakov a vysokoskolakov
k cviéeniu najviac motivuje formovanie postavy, pricom vysokosSkolaci cvicia castejsie.
Najvacsi pocet Studentov byva pocas Stidia na oboch typoch $kél doma. Stredoskolaci sa
citia unavenejsi aj napriek tomu, Ze spia rovnako dlho ako vysokoskoldci.

Klacové slova: body mass index (BMI), zivotny Styl, spanok, stredoskolaci, vysokoskolaci,
motivacia, pohybova aktivita, cvienie

Uvod

,Kym doneddavna bola hlavhym problémom ludstva podvyZiva, dnes spolocnost cCeli
opacnému trendu a to zvySujucemu sa vyskytu detskej aj dospelej obezity, ktord ma vsak
podobné vaine zdravotné dosledky. Nadmernd vyZziva v zmysle porusenia rovnovahy
medzi prijmom potravy avydajom energie je Casto spojena s deficitom mikronutrientov.
Je preto opravnené hovorit o obezite spojenej s kvalitativnou podvyZivou” (Kovacs 2010,
s.170). Ndrodny program prevencie obezity oznacuje nadvdahu ako jeden z
najrizikovejsich faktorov, ktoré poskodzuju zdravie ludi. U deti sa nadvaha vyskytuje zhruba
u 20% a teda je hrozbou. V ramci Eurépy je odhad, Ze priblizne 400 milionov dospelych ma
nadvahu. Nepriaznivu situaciu v suvislosti s nadvahou ukazuje aj studia na detoch vo veku
11 az 17 rokov, ktora prebiehala v roku 2002 na celom Slovensku a zucastnilo sa jej
20.000 deti. Ukazalo sa, Ze hodnotu 26, cize zvysSené riziko malo 10% deti. Vdaka
zvySenému vyskytu nadvahy sa zvySuje taktiez mortalita, socidlna izoldcia Cloveka, vyskyt
zavainych chronickych chorob ako su kardiovaskularne, metabolické, onkologické ¢i
gynekologické ochorenia. Choroby kibov, kostrového a svalového aparatu, kozné
ochorenia, ale taktieZz aj psychosocidlne poruchy. Fyziologicky podiel tuku je ovplyvneny
vekom, pohlavim a etnikom. U muZov tvori 10-25%, u Zien 18-30% a s vekom tento

133



podiel stupa. Na konci 20. storocCia vyZivové Studie zamerané na hodnotenie rizika
metabolickych ochoreni dokazali narast poctu oséb s obezitou a nadvahou. Preto bola v
roku 1997 obezita vyhlasend WHO za celosvetovld epidémiu. Liecba obezity vo
vyspelych krajindch dosahuje 2-7% z rozpoctu zdravotnictva (Mengerova, 2010).

Narodny program prevencie obezity dalej uvadza, Ze na vyskyt nadvahy je velmi
uzko napojena frekvencia fyzickej aktivity. Na Slovensku nie je kondi¢na fyzicka aktivita
sucastou kazdodenného Zivota, ¢i uz z dévodu nedostatku Sportovisk alebo nizkej zdravotnej
vzdelanosti fudi. Vyskumom sa zistilo, Ze pohybovu aktivitu vo volnom case ktora trva
minimalne 30 minut, vykonava 19,7% Zien, pricom v roku 1993 to bolo 20,3%. U muzZov
stupla na 22,5% co je aj tak velmi zanedbatelné. Podla Jedlicku (2009), je potrebné sa
zamerat na rizikové obdobia ako skoncenie aktivnej fyzickej aktivity, tehotenstvo, ndstup
klimaktéria, skoncenie fajéenia, ¢i na zmenu stravovacich ndvykov, nepravidelné jedenie,
celodenné hladovanie, pracovny stres. NajlepSou terapiou je dusSevna hygiena, zdravy
jeddlni¢ek a dostatok pohybu. V dobsledku Zivota sucasnej spolocnosti je bezny ndrast
telesnej hmotnosti a tuku. Inaktivnost v dospelosti ma pritom korene v detstve a
prispieva k vzniku réznych neinfekénych choréb. Preto je potrebné vyvarovat na
inaktivite deti a mladistvych. PretoZe aj obezita u deti ma tendenciu zostat az do
dospelosti, je potrebné zamerat sa na pohybové programy pred deti a mladezZ a taktieZ na
stravovacie navyky a pravidelnu pohybovu aktivitu.

Koncekova (2007, s. 262) uvadza: ,Na udrzanie dobrej vykonnosti a na
obnovenie sil sluzi aj v adolescencii odpocinok. Pasivny odpocinok moéze byt vo forme
pokojného a dostatocného spanku (asi 8 % hod.) alebo vo forme zdhalky (vyplnenej
stretavanim sa s rovesnikmi rovnakého a opacného rodu a rozhovormi s nimi).“ V ramci
dospelej populdcie 97% ludi spi 6 az 9 hodin denne. Pri vyskume na mladych ludoch, ktori
pocas doby jedného mesiaca mali kazdy denn v posteli stravit 16 hodin sa zistilo, Ze ich
spanok trval 8,5 hodiny, o méZeme povaZovat za optimalnu potrebu spanku (Lavie et
al., 2004).

MladeZ neustdle rasti, modiu teda dosiahnut zniZenie hmotnosti bez obmedzenia

energetického prijmu. Tym padom efekt nadvahy a obezity mbzie byt potlaéeny bez
drastickych zmien Zivotného Stylu (Doak a kol., 2006). Prave v désledku ukoncenia rastu
a tym zniZzenej potreby energie dochadza v obdobi adolescencie k zvySenému riziku vyskytu
nadvahy.
Vyskumny problém je, ¢i zmena Zivotného Stylu u Studentov po prechode zo strednej na
vysoku skolu ma vplyv na zvySovanie hmotnosti Studentov. MoZeme predpokladat, Ze na
vysokej Skole Zije viac Studentov na internate alebo v podnajme, kde nie su pod dohladom
rodiCov. MézZe sa to odzrkadlit na nepravidelnom stravovani ¢i ponocovani ktoré mézu mat
za nasledok zvySovanie telesnej hmotnosti.

Cielom je prispiet poznatkami k rieseniu problematiky nadvahy a obezity, z pohladu
porovnania zivotného Stylu Studentov vybranych strednych $kél a univerzity. Zameranie sa
pritom na miesto byvania, frekvenciu pohybovej aktivity, kvality a kvantity spanku,
spokojnosti so Zivotnym Stylom a motivacie k cvic¢eniu.
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Metodika

Prierezovy vyskum bol uskutocneny na subore stredoskoldkov a vysokoskolakov
komparaciou sledovanych premennych. Subor stredoSkoldkov tvorili Studenti konciacich
rocnikov troch strednych Skoldch v KoSiciach. Vyskum sme realizovali na Gymnaziu
Srobarova, Stredna zdravotna kola Moyzesova a Sportové gymnazium. Vyskum prebiehal
v marci az aprili 2013, pricom vyskumny subor tvorili Studenti v poc¢te n = 173 z toho 109 Zien
a 59 muzov. Subor vysokoskolakov tvorili $tudenti UPJS v poéte n = 709 z toho 522 Zien a 187
muzov. Vyskum bol stéastou grantu VEGA ,Vybrané rizikové faktory obezity a pohybova
prevencia“ ¢. 1/1343/12 na Univerzite Pavla Jozefa Safarika. Somatometriu zakladnych
parametrov hmotnost a vyska sme zistovali nasledovne. Nadvahu sme zistovali pomocou
metody body mass index (BMI), vdhou OMRON Body Composition Monitor BF551. BMI
hodnoty sme rozdelili na kategédrie: < 18,5 podvaha, 18,5 - 24,99 optimalna véha, 25 - 29,99
nadvaha a > 30 obezita, kde sme zIUCili droven obezity prvého, druhého a tretieho stupna.
Na ziskavanie Udajov tykajucich sa Zivotného Stylu sme pouzili vybrané otazky batérie
dotaznika, ktory je sucastou grantového vyskum VEGA ¢. 1/1343/12 na tému ,Vybrané
rizikové faktory obezity a pohybova prevencia®. Z matematicko-statistickych metéd sme na
vyhodnotenie ziskanych uUdajov poufzili zakladnu popisnu Statistiku, dalej kontingencné
tabulky a na porovnanie stredoskoldkov a vysokoskoldkov v naslednych premennych sme
pouzili Wilcoxonov dvojvyberovy test. Statistickii vyznamnost sme akceptovali od p<0,05%.
Pre vecnu interpretaciu sme pouzili logické metddy, ktoré sme wvyuZili aj v rdmci
spracovania vysledkovych udajov obrazkov.

Vysledky a diskusia

Porovnanim suboru stredogkolakov (SS) a vysokoskoldkov (VS) z hladiska BMI a
pohlavia sme zistili, Ze Zeny rovnako na SS aj VS trpia nadvédhou a obezitou menej ako mufzi
(vid Obr.1). Zo Zien na SS méa nadvéhu 7,9% Zien a obezitu Ziadna, pricom na VS 8,4% Zien
nadvahu a obezitou trpi 2,3%. Muzov s nadvahou je priblizne o 20% viac v oboch suboroch.
Obézni muZi na SS tvoria 3,4% a na VS 9,6%. Preukdzal sa vyznamny rozdiel medzi BMI a
pohlavim, kedZe Statistickd vyznamnost je p<0,001% uoboch skimanych suboroch.
Vyznamny rozdiel sa ndm vSak nepreukdzal pri porovnani BMI stredoskoldakov
a vysokoskolakov kde p = 0,74%. Vyskum v devatdesiatych rokoch minulého storocia
ukazal, Ze poruchy prijmu potravy ohrozuju priblizne 1-6% populdcie mladych dievcat a
Zien v Ceskej republike. 77% dievéat a 35% chlapcov nebolo spokojnych so svojim telom.
Polovica nespokojnych chlapcov chcela schudnut, druhd polovica pribrat. U dievcat
znamenala nespokojnost prianie byt StihlejSia (Macek, 2003). Podla statistik poslednych
rokov, sa cCoraz viac ludi snaZzi regulovat svoju hmotnost roéznymi spésobmi. Az 70%
vysokoskolacok sa snazi redukovat svoj prijem potravy, pricom len 50% z nich trpi nadvahou
(KFivohlavy, 2001). Aj vdaka tomu mdzeme vidiet, Ze u Zien nie je sa nadvaha nevyskytuje tak
Casto. Zvysend vaha u muzov viak mozZe predstavovat aj vyssie percento svalovej hmoty.
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Obr. 1 Uroveri BMI v stibore $tudentov strednych a vysokych $kél z hladiska pohlavia
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Obr. 2 Komparacia spokojnosti so Zivotnym stylom stredoskolakov a vysokoskoldkov
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Ako mézeme vidiet na Obr.2, iba par studentov oznacilo, Ze vbbec nie su spokojni so
svojim Zivotnym $tylom. PrevaZna vadsina $tudentov na SS aj VS zaujala k oznaéeniu svojej
spokojnosti neutralny alebo skér pozitivny postoj. Z pohladu pohlavia su so svojim zivotnym
$tylom nepokojnejsie 7eny ako muZi. Pokial na SS je nespokojnych 7% na VS ai 17% muzov,
u Zien je to 15% na SS a 22% na VS. Rozdiel medzi spokojnostou Zien S a VS je rozdiel
minimalny, priblizne iba 1%, pricom u muZiov moZeme badat vacsie rozdiely. Hodnota
p=0,003%, teda preukdzali sme vyznamny rozdiel v spokojnosti so Zivotnym $tylom medzi SS
a VS. Vys3iu spokojnost so Zivotnym $tylom pritom maju stredoskolaci.

Pocas $tudia na SS doma byva 70% $tudentov. Po prechode na vysoku $kolu sa ich
percento znizuje na 47%. Na SS byva na internate 27% $tudentov, na VS a7 39%. Z pohladu
pohlavia pocas $tudia na SS doma Zije 60% Zien a 89% muZov a na internate 9% muzov a 36%
Zien. Na vysokej skole 53% muzZov zZije doma a 36% na interndte a 46% Zien doma a 40% na
internate (vid' Obr. 3). MéZeme povedat, Ze na VS byva mimo rodiny o 20% viac $tudentov.
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Obr. 3 Komparacia medzi miestom kde Ziju stredoskolaci a vysokoskolaci
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Na Obr. 4 méZeme vidiet, Ze nepravidelne cvi¢i 37% SS, 31% cviéi 3x do tyzdfia a 18%
2x tyzdenne. Na VS 30% cvidi raz a rovnako 23% dvakrat a trikrat tyzdenne. Na VS sa zniZil
pocet nepravidelne cviciacich, ale taktiez aj tych ktori cvicia trikrat. Zvysil sa vSak pocet
pohybovo aktivnych 1x a 2x tyZdenne. Z pohladu pohlavia rovnako na SS (54%) a VS (30%)
muzov Sportuje 3x do tyzdna. U Zien menej pozitivne, najvysSie percento Sportuje
nepravidelne na SS 43% a na VS 31% raz tyzdenne. Nepreukdazal sa vyznamny rozdiel (p =
0,29%) v pravidelnosti cvi¢enia SS a VS. V obdobi adolescencie sa vyskytuje u dievéat strata
zaujmu o Sportovanie, aj ked ich pohyby si na vrchole vykonnosti. V tomto veku su
velakrat vsetky aktivity dolezZitejSie ako Skola. Jednou z nich byva aj Sport, kedZe
dokazu dosahovat vrchol svojej vykonnosti a vytvaraju si vztah k vykonu (Peréakova, 2007).
Preto ¢ uZ uSS alebo VS najvacsie percento Zien $portuje nepravidelne. U muZov sa viak
polovica SS a tretina VS $portuje trikrat tyzdenne. Dévodom méze byt taktie? fakt, e na SS je
telesna vychova povinna a na VS je len volitelnym predmetom, ktory nie je pre $tudentov
dostato¢ne motivacne ohodnoteny kreditmi.

Obr. 4 Kompardacia frekvencie vykonavania pohybovej aktivity stredoskolakov a
vysokoskoldakov
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Najvac$ou motivaciou je rovnako ako u SS aj u VS formovanie postavy (vid Obr.5). Na
druhom mieste je uSS udrianie kondicie a o nie¢o menej motivujica je pre nich zabava
a zlep3enie zdravia. VS ako druhé najdélezitejsie uviedli zdravie a potom udrianie kondicie.
Gregor (2013) opisuje Upravu proporcii tela ako najsilnejsi motiv pre cvi¢enie. Vyzor tela vo
velkej miere ovplyviiuje sebavedomie cloveka a taktiez jeho sebaponimanie ¢o moze viest
k lepSej kvalite Zivota. N4$ vyskum potvrdzuje toto tvrdenia, kedZe najvacSie mnoiZstvo
Studentov strednych aj vysokych skol oznadila za svoj motiv pre cvi¢enie prave formovanie
postavy.

Obr. 5 Komparacia motivacie vykondvanie pohybovej aktivity stredoskoldkov a
vysokoskolakov
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Aj ked' podla Statistickej vyznamnosti sa nepreukdzal vyznamny rozdiel medzi poctom
hodin spanku SS a VS, SS pocituju Gnavu ¢astejsie ako VS. Preukazal sa vyznamny rozdiel (p <
0,001%) medzi pocitovanim Unavy po prebudeni medzi stredoskolakmi a vysokoskolakmi (vid'
Obr. 6). Studenti SS sa pohybuju v rozpati - 6 az 8 hodin spanku. Rovnaky pocet hodin spia aj
VS. Pokial 62% SS sa citi po prebudeni unavene alebo prevazne unavene, VS iba 45%. Kaplan
et al. (1996) poukazuje na mozny suvis medzi vyskytom obezity a nedostatkom spanku.
Vztah medzi nedostatkom spanku a naberanim na vahe popisal Peters (2014), pretoze
aj mierna absencia spanku mobze viest k hormonalnym zmenam, ktoré narusuju
metabolizmus. Preto mob6ie byt ohrozend regulacia a skladovanie tukov v tele. Malo
spanku taktieZ prispieva k rezistencii na inzulin a zvySenému riziku vzniku cukrovky. Tento
komplexny vztah si zasliZi naSu pozornost, pretoZe ucinky zlého spanku a obezita mozu
spolu podkopavat nase zdravie. Podla nasho vyskumu vsak dolezita nie je len kvantita, ale aj
kvalita spanku, kedZe vac&sina SS sa citi po prebudeni unavenad, aj ked mnozstvo spanku sa od
VS neodliduje.
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Obr. 6 Komparacia pocitu Unavy po prebudeni stredoskolakov a vysokoskolakov
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Zaver

Pri porovnani BMI SS a VS prihliadnuc na pohlavie nadvdhou trpi vy3sie percento
muzov v oboch suboroch, pricom podvahu ma vysSie percento Zien ako muzov. V ramci
spokojnosti so Zivotnym $tylom st SS spokojnejsi. Prechodom na VS sa teda spokojnost so
Fivotnym $tylom zniZila. Pocas $tudia na SS byva najviac $tudentov doma, na VS je taktie?
najviac Studentov Zijucich doma, ale vyrazne sa zvysSuje pocet Studentov na internatoch
a podnajmoch. Na SS najviac $tudentov cviéi nepravidelne, pri€om na VS najviac $tudentov
vykondva pohybovu aktivitu raz tyzdenne. Rovnaké percento $tudentov VS vykonava pohyb
dvakrat tyzdenne, trikrat tyZdenne a nepravidelne. Pokial na SS nepravidelne cvicila takmer
polovica $tudentov na VS uz iba $tvrtina. Studenti oznadili za najviac motivujice formovanie
postavy. Dalej SS uviedli udrzanie kondicia, zlep$enia zdravia, zabavu, odburanie stresu €i
relax. VS podobne uviedli zlepéenie zdravia, udrianie kondicie, zabavu, relax a odburanie
stresu. Dizka spanku neovplyvnila jeho kvalitu kedZe vacsina SS sa citi po prebudeni unavena
aj napriek tomu, Ze spia priblizne rovnako vela ako VS.
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COMPARISON OF SELECTED ASPECTS OF LIFESTYLES AND BMI HIGH SCHOOL
AND UNIVERSITY

Abstract

While developing countries struggle with the lack of food, developed countries struggle with
overweight and obesity. Weight of a person increases with their age. There are critical
periods in one’s life when this increase is more rapid. One of this periods is a period after the
high school graduation, when people either continue their studies at university or start
working. This period is mostly influenced by the changes in lifestyle. This concerns for
example the amount of leisure time, disturbances in sleeping regime and exhaustion that
causes the aversion to exercising. In this study, we focused on comparison of highschool and
university students’ lifestyle. By this, we can find out which aspects of lifestyle intervene the
overweight the most. We used the questionnaire method and somamometry of selected
parameters to collect the necessary data. The research is a part of grant assignment VEGA
no. 1/1343/12 Selected Risk Factors of Obesity and Physical Activity Prevention. Results
show that men are in greater risk of obesity considering BMI. High school students are less
satisfied with their lifestyles then university students. High school and university students
exercise in order to shape their bodies, with university students exercising more. The biggest
number of students from both types of schools live at home while studying. In spite of
having as much sleep as university students, high school students feel more exhausted.

Key words: body mass index(BMI), lifestyle, sleep, high school students, university students,
motivation, physical activity,exercising
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POROVNANIE TELESNEHO VYVINU A VSEOBECNEJ POHYBOVEJ VYKONNOSTI
CHLAPCOV MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU V ATLETICKOM KRUZKU

Tomas WILLWEBER

Katedra telesnej vychovy a Sportu,
Filozoficka fakulta UMB Banska Bystrica

Abstrakt

V prispevku prezentujeme vysledky vSeobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov prvého stupna
ZS na Dumbierskej ulici v Banskej Bystrici, ktoré sme ziskali pomocou aplikacie vybranych
testov z testovacej batérie Eurofit (Moravec a kol., 2002). Subor tvorilo 10 chlapcov vo veku
9 — 10 rokov, ktori pocas Skolského roka 2012/2013 navstevovali atleticky kriZok v ramci
projektu ,Atletika pre deti” a rovnako subor 10 chlapcov vo veku 9 — 10 rokov zo Skolského
roka 2013/2014. Prvé meranie sme vykonali dfia 16. oktébra 2012 a druhé meranie dna 22.
oktébra 2013. VSetky ziskané vysledky sme navzajom porovnali a vyhodnotili matematicko-
Statistickymi metédami. Jednotlivé parametre su prvotne vyhodnotené vo forme zakladnych
Statistickych charakteristik, ako su maximum, minimum, aritmeticky priemer a smerodajna
odchylka. V skupine 2012/2013 sme zaznamenali vysSie priemerné hodnoty vo vsetkych
vykonanych testoch. Dalej sme tie? v teste vydri v zhybe avteste ¢Inkovy beh 10 x 5m
zaznamenali Statisticky vyznamné zmeny na hladine vyznamnosti a = 0,05.

Klacové slova: atleticky kruzok, vSeobecna pohybova vykonnost, mladsi skolsky vek, testova
batéria EUROFIT

Uvod

K zakladnym biologickym potrebdm cloveka patri pohyb a pohybova aktivita. To plati aj v
sucasnosti, aj ked celospolocenské zmeny vyrazne zasahuju takmer do vSetkych oblasti
[udského zivota a nepriaznivo ovplyviiuji rozvoj pohybovych schopnosti. Nedostatok
pohybovej aktivity je aktudlnym problémom deti uz v Skolskom veku. Pokial chceme, aby
telesna vychova viedla k vSeobecnému a pozitivnemu rozvoju fudského organizmu, musime
brat do uvahy vsetky faktory, ktoré ovplyviiuju tuto skutoénost. Predovsetkym dostatocne
motivovat deti k pohybu, vhodne reagovat na telesné zmeny pri vyvoji, nezatazovat
nadmerne detsky organizmus, zvolit spravne metddy a postupy. Deti by si mali vytvorit
pozitivny vztah k pohybu a Sportovym aktivitam, pretoZe vdaka telesnej ¢innosti a pohybu
dochadza k upeviovaniu zdravia a tym aj vytvaraniu zdravého Zivotného Stylu, ktory je
nevyhnutny pre spravne fungovanie fudského organizmu. Podla Cillika (2004) je pohybova
aktivita jednym zo zdkladnych stimulatorov rozvoja deti, za predpokladu, Ze nie je nadmerna.
Ulohou $portovej pripravy je ,posobit na viestranny telesny a dusevny rozvoj osobnosti deti,
vytvorit navyk moralneho spravania a konania, vytvorit navyk pravidelne trénovat, podporit
zdravy rozvoj organizmu, ziskat zakladné hygienické navyky, ziskat zakladné navyky spravnej
Fivotospravy“ (Cillik, 2004, s. 30).

Atletika vyuziva také tréningové prostriedky, ktoré umoznuju ziskat cit na spravne vykonanie
pohybu, rozpoznat Unavu vo vytrvalostnych behoch a cvieniach vytrvalostného charakteru,
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prejavit vybusnu silu v hodoch a skokoch, diferencovat ¢as trvania opornej fazy v Sprintoch,
alebo v skokoch (DoleZajova — Kostial — Lednicky, 2009).

Cielom 3tudie je zistit a porovnat stav Urovne vSeobecnej pohybovej vykonnosti u deti
mladsSieho skolského veku, vtriedach IV. C. zo Skolského roka 2012/2013 aIV. C. zroka
2013/2014.

Ulohy

Ul: Vykonat merania somatickych parametrov a vstupné merania na zistenie aktualnej
urovne vieobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov v skolskom roku 2012/2013

U2: Vykonat merania somatickych parametrov a vstupné merania na zistenie aktualne;j
urovne vieobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov v Skolskom roku 2013/2014

U3: Ziskané vysledky spracovat, hodnoty zaznamenané meranim porovnat navzajom
medzi sebou a vyhodnotit matematicko-statistickymi metodami.

U4: Zhodnotit vysledky vyskumu a uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti deti v
mladSom Skolskom veku a moZnost dalSieho vyufZitia.

Metodika

Vyskumu sa zdc&astnili Ziaci 4. ro¢nika Zakladnej $koly na Dumbierskej ulici v Banskej Bystrici
zo skolského roku 2012/2013 a takisto Ziaci 4. rocnika zo skolského roka 2013/2014. Subor
Ziakov z roku 2012/2013 predstavoval 10 chlapcov vo veku 9 — 10 rokov, rovnaki pocet
chlapcov v rovnakom veku predstavoval aj subor probandov z roku 2013/2014. Testovanie
bolo vykonané na zaciatku zahajenia zaujmového kruzku, v skolskom roku 2012/2013 bolo
testovanie vykonané 16. oktdbra 2012 av Skolskom roku 2013/2014 bolo testovanie
vykonané 22. oktdbra 2013. Subor chlapcov 2012/2013 ku driu merania mal decimalny vek
9,74 +0,46 roka a subor 2013/2014 9,36 0,34 roka, teda subor 2012/2013 bol starsi 0 0,38
roka.

Na zistenie Urovne vseobecnej pohybovej vykonnosti u Ziakov zrokov 2012/2013

a 2013/2014 sme poutzili vybrané testy Standardizovane] testovej batérie EUROFIT podla

Moravca a kol. (2002):

1. Predklon s dosahovanim v sede - faktor pohyblivosti chrbtice a elasticita svalov trupu,
sedacej Casti, zadnej strany noh.

2. Skok do dialky z miesta - faktor vybusne;j sily dolnych koncatin.

3. lah-sed za 30 s - faktor dynamickej a vytrvalostnej sily brusného, bedrovo-chrbtového
svalstva.

4. Vydrz v zhybe - faktor statickej (vytrvalostnej) sily svalstva hornych koncatin.

. Clnkovy beh 10 x 5 m - faktor bezeckej rychlosti so zmenami smeru.

6. Vytrvalostny ¢Inkovy beh - faktor beZzeckej vytrvalostnej schopnosti.

ul

Vsetky testovania boli vykonané v Standardnych podmienkach telocviéne. Hoci poradie
jednotlivych testov nie je striktne urcené, pri vykonani testov sme postupovali podla
metodiky EUROFIT (Moravec a kol., 2002)
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Na zistenie urovne vSeobecnych pohybovych schopnosti v obidvoch siboroch sme pouzili
zakladné Statistické charakteristiky, ako su maximum zaznamenanych hodn6t, minimum
zaznamenanych hodnét, aritmeticky priemer a smerodajnu odchylku. Na zistenie Statistickej
vyznamnosti Urovne rozvoja vSeobecnej pohybovej vykonnosti a pohybovych schopnosti sme
pouZili neparovy t-test. Pri interpretacii vysledkov to boli metddy logickej analyzy a syntézy.

V tabulke 1 prezentujeme hodnoty somatickych parametrov zaznamenané v suboroch z roku
2013/2013 a 2013/2014.

Tabulka 1 Hodnoty somatickych parametrov IV. C. z roku 2012/2013 a z roku 2013/2014

2012/2013 2013/2014
Vyska | Hmotnost | BMI Vyska Hmotnost BMI
G. B. 142 37,4 18,55 M. B. 139,5 33,1 17,01
V. E. 142 34,6 17,16 T. K. 138 30,2 15,86
D.G. 149 34,2 15,40 M. M. 131 25,6 14,92
M. H. 133 32,1 18,15 M. M. 134 34,8 19,38
F. O. 142 31,8 15,77 B.S. 145 42,6 20,26
F.P. 149 35,6 16,04 M. S. 140 28 14,29
M. P. 150 38,5 17,11 V. S. 139 28,8 14,91
F.R. 143 36,9 18,04 P.T. 142 28,7 14,23
S.R. 145 51 24,26 M. V. 145,5 33,2 15,68
D.S. 149 47,3 21,31 L. V. 134,5 26,6 14,70
PRIEMER 144,4 37,94 |18,18 138,85 31,16 16,12

Na zaciatku Skolskych rokov sme zistovali hodnoty somatickych parametrov, ako su telesna
vyska a hmotnost. Vo merani zroku 2012/2013 sme zaznamenali v sledovanej skupine
priemernu vysku 144,4 +4,94 cm. Zaznamenali sme priemernd hmotnost 37,94 +6,02 kg. Pri
merani v Skolskom roku 2013/2014 sme vdruhej skupine zaznamenali niZSie hodnoty
priemernej telesnej vysky 138,85 +4,46 cm (rozdiel 4 %) a telesnej hmotnosti 31,16 4,76 kg
(rozdiel 21,76 %). Rovnako sme vypocditali aj hodnotu BMI, kde v skupine z roku 2012/2013
bola hodnota 18,18 a v skupine 2013/2014 bola 16,12 (rozdiel 11,33 %).

Podla Cillika (2013) je hodnota néarodnych $tandardov BMI pre dand vekovlu kategdriu
chlapcov 15,88, ktora zodpovedd Sportujicej mladezi. Subor 2012/2013 a2013/2014
porovnavame s hodnotou BMI organizovane a pravidelne Sportujucou mladezZou.

Tabulka 2 Porovnanie zdkladnych somatickych parametrov medzi meranim zroka
2012/2013 a 2013/2014 z hladiska statistickej vyznamnosti

Vyska Hmotnost BMI
222 2 2
2012/2013 - 2013/2014 0.0 0,006 0,033

Legenda: *  Statisticky vyznamna signifikantnost na hladine p < 0,05
** 0,0001<p<0,01
*** p<0,0001
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Vysledky a diskusia

V tabulke 3 prezentujeme uroven vseobecnej pohybovej vykonnosti zaznamenanej pri
testovani Ziakov prvého stupna zékladnej skoly v Skolskom roku 2012/2013 a 2013/2014

Tabulka 3 Hodnoty vseobecnej pohybovej vykonnosti v roku 2012/2013 a 2013/2014

PRKL | SKOK L-S VZH CBEH VBEH
(cm) | (em) | (n) (s) (s) (n)
2012/2013
Priemer| 18,64 |145,29 | 18,57 | 1591 22,83 31,36
SD| 4,56 | 20,73 | 6,29 11,44 2,33 16,42
Max| 25 180 25 36,24 27,14 59
Min 10 112 1 3,0 19,7 11
2013/2014
Priemer| 17,90 |140,40| 16,80 | 13,86 25,35 27,80
SD| 2,62 | 18,24 | 3,40 7,36 4,36 12,50
Max| 22 155 22 26,6 30,12 51
Min 15 90 8 2,7 21,42 11
ROZDIEL 0,74 4,89 1,77 2,05 -2,52 3,66
PRIEMERU | 3,97 % |3,37%9,53%| 12,88 % | -11,04 % | 11,67 %
Legenda: PRKL - predklon v sede SKOK — skok do dialky z miesta
L-S — l'ah-sed VZH — vydrz v zhybe

CBEH — ¢Inkovy beh 10 x 5 m
Max — maximum

Min —minimum

n — pocet pokusov

VBEH — vytrvalostny ¢Inkovy beh
Priemer — aritmeticky priemer
SD — smerodajna odchylka

V testovani v Skolskom roku 2012/2013 subor dosiahol vteste predklon s dosahovanim
v sede zameranom na kibovt pohyblivost trupu priemernt hodnotu 18,64 cm. V skupine
z roku 2013/2014 evidujeme hodnotu 17,90 cm, rozdiel medzi sibormi predstavuje 3,97 %
v prospech probandov zo stiboru 2012/2013.

V teste skok do dialky z miesta zameranom na vybusnu silu dolnych koncatin sme
zaznamenali v skupine 2012/2013 najdlhsi pokus rovnych 180 cm a v skupine 2013/2014
vykon 155 cm. V skupine 2012/2013 dosiahli probandi priemerny vykon 145,29 cm,
v skupine 2013/2014 to bola priemerna hodnota 140,40 cm, ¢o predstavuje rozdiel 3,37 %,
v prospech probandov zo stiboru 2012/2013.

V teste lah-sed zameranom na dynamickd a vytrvalostnd silu brusného a bedrovo-
stehenného svalstva skupina 2012/2013 dosiahla priemerny vykon 18,57 spravne
vykonanych cvikov za 30 s. Pri skupine 2013/2014 sme zaznamenali vykon, ktory mal
hodnotu 16,80 opakovani za 30 s, ¢o predstavuje rozdiel medzi priemernymi vykonmi o0 9,53
%, v prospech probandov zo siboru 2012/2013.

V teste vydrz v zhybe zameranom na statickd a vytrvalostnu silu svalstva hornych konéatin
zistujeme pri merani v subore 2012/2013 hodnotu priemerného vykonu 15,91 s, naopak
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v sibore 2013/2014 sme zaznamenali opat negativnejSiu hodnotu 13,86 s, ¢o predstavuje
rozdiel 12,88 % v prospech probandov zo stboru 2012/2013.

V ¢Inkovom behu na zistenie beZeckej rychlosti so zmenami smeru zistujeme tieZ vyraznejsie
rozdiely. Zatial ¢o skupina probandov z roku 2012/2013 dosiahla priemernd hodnotu 22,83 s,
pri stibore 2013/2014 boli zaznamenané hodnoty 25,35 s. Za zaklade vysledkov mdZeme
konstatovat rozdiel priemernych hodnot o 11,04 % v prospech probandov zo suboru
2012/2013.

Vytrvalostny ¢Inkovy beh je dalsi test, v ktorom méZzeme konstatovat rozdiel priemernych
vykonov. Na zaciatku obdobia sme pri merani v sibore 2012/2013 zaznamenali priemernu
hodnotu 31,36 odbehnutych Usekov. V sibore 2013/2014 sme zaznamenali hodnotu 27,80
odbehnutych usekov, ¢o opat predstavuje horsi vykon o 11,67 % ako pri subore 2012/2013.
Najvacsi pocet odbehnutych uUsekov bol zaznamenany u probanda vsubore 2012/2013
a predstavoval hodnotu 59.

Z nadobudnutych vysledkov mézeme konstatovat, Ze subor probandov z roka 2012/2013
v porovnani so siborom 2013/2014 dosiahol celkovo lepsie vysledky vo vsetkych vykonanych
testoch.

3,37%

-11,04 %

m 2012/2013
= 2013/2014

\___ PRKL SKOK LS VZH CBEH VBEH J
Obrazok 1 Porovnanie hodnét zaznamenanych pri merani z roka 2012/2013 a 2013/2014

V tabulke 4 prezentujeme vysledky zaznamenané pri testovani v skolskom roku 2012/2013
a v Skolskom roku 2013/2014, ktoré sme spracovali pomocou matematicko-Statistickych
metod.
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Tabulka 4 Porovnanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti medzi meranim probandov
v subore 2012/2013 v subore 2013/2014 z hladiska Statistickej vyznamnosti

PRKL | SKOK | Ls | VzH CBEH | VBEH
Net'f’taer;"y 0,6434 | 0,7583 | 0,9676 | 0213 | 23972808 14 53,3

Legenda: *  Statisticky vyznamna signifikantnost na hladine p < 0,05
** 0,0001<p<0,01
*** p<0,0001

Pri porovndvani hodnoty p a hodnoty a plati nasledovné: ak je p < a, potom nulovi hypotézu
zamietame na hladine vyznamnosti a. Ak je p > a potom nulovl hypotézu nezamietame na
hladine vyznamnosti a.

V teste ¢lnkovy beh nastali zmeny na hladine vyznamnosti a = 0,05, pretoze ¢im nizsie
hodnoty v teste zistime, tym je vykon pozitivnejsi. V ostatnych testoch sme nezaznamenali
Statisticky vyznamné zmeny na hladine a = 0,05. Po aplikacii t-testu pri nami zvolenej hladine
vyznamnosti a = 0,05 vysla v teste vydrz v zhybe hodnota p = 0,0313, teda p < a, takie
mobzZeme povazovat za Statisticky vyznamné. Rovnako v teste ¢Inkovy beh 10 x 5m vysla
hodnota p = 2,3972E-08, teda p < a, takZie mbZzeme povazovat za Statisticky vyznamné.
V ostatnych vykonanych testoch vysla hodnota p > a, nezamietame teda hypotézu o rovnosti
strednych hodnét. MéZeme konstatovat, Ze existuje rozdiel, avSak nie je Statisticky
vyznamny.

Zaver

Vysledky prace dokumentuju uroven vSeobecnej pohybovej vykonnosti Ziakov 4. rocnika
Zakladnej $koly na Dumbierskej ulici v Banskej Bystrici, v $kolskom roku 2012/2013
a v Skolskom roku 2013/2014. Pri porovnani vysledkov sme zistili, Ze subor z roka 2012/2013
mal vyrazne lepSie hodnoty ako subor z roku 2013/2014 vo vsetkych vykonanych testoch.
Na zdklade vyhodnotenia ziskanych vysledkov pomocou matematicko-Statistickych metéd
mobZieme konStatovat, Ze vteste vydri v zhybe avteste clnkovy beh 10 x 5m sme
zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti a = 0,05. V ostatnych
testoch nedoslo k Statisticky vyznamnym rozdielom na hladine a = 0,05. V teste ¢Inkovy beh
mobZeme konstatovat Statistickl vyznamnost aj pri ovela nizsej hladine vyznamnosti.

Subor v Skolskom roku 2012/2013 mal vyrazne lepsie vysledky testov vseobecnej pohybovej
vykonnosti ako subor 2013/2014, ¢o mohlo byt spdsobené tym, Ze subor 2012/2013 podla
nasho zistenia navstevoval kruzok pohybovych hier so zameranim na rozvoj vieobecnych
pohybovych schopnosti uz vroku 2011/2012 ateda mal predpoklad vyssej pociatocnej
urovne pohybovej vykonnosti pri naSom testovani.

Dal3ou pri¢inou vyrazne lepsich vysledkov pohybovej vykonnosti v sibore 2012/2013 mohli
byt vyssie hodnoty zaznamenané pri zistovani zakladnych somatickych parametrov. Pri
porovnani BMI sme medzi subormi zaznamenali rozdiel 11,33 % c¢o poukazuje na vacsiu
vyspelost siboru 2012/2013, teda predpoklad lepsej irovne pohybovej vykonnosti.
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COMPARISION PHYSICAL DEVELOPMENT AND GENERAL PHYSICAL PERFORMANCE OF
PUPILS ON YOUNGER SCHOOL AGE IN ATHLETICS CLASS

Abstract

In this report we present the results of general physical performance of children attending
the first grade of Elementary school on Dumbierska Street in Banska Bystrica, which were
obtained using six tests from test battery EUROFIT (Moravec et al., 2002). The group
included 10 boys aged 9 — 10 years old, who in the academic year 20012/2013 attended
athletics classes organized within project “Kids' Athletics”. Second group included 10 boys
aged 9 — 10 years old, on the academic year 2013/2014. First measurement was performed
on 16 October 2012 and second measurement on 22 October 2013. The all results obtained
are compared with each other and used mathematical and statistical methods. The
parameters are initially by the use of basic statistical characteristics, such as maximum,
minimum, arithmetic average and standard deviation. We conclude that in the
measurement 2012/2013 in the experimental group reported higher mean values for all
tests. Furthermore, we also test Bent arm hang test and 10 x 5m shuttle run test reported
statistically significant changes at the significance level a = 0,05.

Key words: athletic activities, general physical performance, younger school age, test battery
EUROFIT
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VYBER OPTIMALNEHO CASOVEHO PROTOKOLU TESTU
LAKTATOVEJ KRIVKY VO VESLOVANI

Bc. Michal Clementis

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu,
Katedra Sportovej kinantropoldgie
Abstrakt

V praci sa zameriavame na vyber optimalneho ¢asového protokolu testu laktatovej
krivky vo veslovani resp. ¢o najpresnejsie urcenie individualneho anaerébneho prahu (IANP).
Testovaniu sme podrobili 3 ¢asové protokoly testu laktatovej krivky, z ktorych 2 boli bezne
zauzivané v Sportovej diagnostike. Na zdklade naSich skusenosti vSak obidva protokoly
zatazenie na Urovni IANP nadhodnocuju. Treti Casovy experimentalny protokol mal
prediZené trvanie prvych 3-och tsekov ato 20 min, 15 min a 10 min. Namerané vysledky
sme vyhodnocovali metédami logickej analyzy asyntézy a neparametrickym t- testom
(Wilcoxonov test). Stanovenu hypotézu sme potvrdili. Hodnota vykonu na urovni IANP podla
nasho navrhnutého experimentdlneho protokolu bola Statisticky vyznamne nizsia (p<0,01)
ako hodnoty podla zauzivanych ¢asovych protokolov.

Klacové slova: laktatova krivka, veslovanie, ¢asovy protokol, individuaniny anaerdbny prah
Uvod

Veslovanie ako jeden z prvych modernych organizovanych Sportov vobec, sa radi
medzi silovo — vytrvalostné Sporty. Veslari vykonavaju cyklicky pohyb zloZitejSej Struktury
najma na 2000 m sutaZnej trati. Di?ka trvania sitainého zataZenia sa meni v zavislosti od
veku, pohlavia a discipliny. Je vSeobecne zname, Ze tento Sport vyvija enormné zatazenie na
organizmus Sportovca. Samotny veslarsky vykon je vieobecne charakterizovany ako vykon
vytrvalostného typu (Hudeckova, 1981). V priebehu pretekov su zapajané vsetky 3 systémy
energetického krytia potrieb organizmu a az 80% energie sa ziskava aerébnym sp6sobom
preto je doleZité sa vpriprave zameriavat na rozvoj aerdbnej vytrvalosti
(http://www.sportcenter.sk/stranka/testovanie-specialnej-vykonnosti-vo-veslovani).

Pri snahe ¢o najviac zefektivnit a zoptimalizovat tréningovy proces, tréneri Coraz viac
vyuZivaju Sportovu diagnostiku. Ta im umoznuje ziskat presné informacie o aktualnom stave,
sledovat a porovnavat zmeny stavu diagnostikovaného Sportovca. Medzi najpouZivanejsie
diagnostické metddy aerdbnych schopnosti patri diagnostika anaerébneho prahu (ANP).
Optimdlny tréningovy podnet na rozvoj aerébnej vytrvalosti je stimul na Urovni ANP (Laczo
et al., 2007). Pojem ANP je Siroko diskutovany vo vedeckych kruhoch. Mnoho fyziolégov
tvrdi, Ze neexistuje presny prahovy bod (Yehet al., 1983, Brooks, 1985), ini su presvedceni, Ze
urovenn ANP je moiné presne stanovit (Antonutto, DiPramperro, 1995). Dévodom tychto
debat je skutocnost, Ze existuje mnoho metdd, ako stanovit prahovu hodnotu (Panuska,
2001). Standardnou metddou stanovenia ANP je posudzovanie aerébnych schopnosti
pomocou ventilaénych parametrov (Wassermanetal.,, 1973). Pri tejto metéde sa vsak
stretdvame s velkou finan¢nou, organizacnou a technickou naroc¢nostou diagnostickych
pristrojov. V dneSnej dobe je dostupnejSia metéda merania hladiny krvného laktatu. Pri
zachovani vhodne zvolenej metodiky je tato metdda urcenia ANP povaZovana za dostatoéne
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presnu (Bielik et al., 2006). Podla Bielika (2010) test laktatovej krivky predstavuje optimalny
sp6ésob na hodnotenie trénovanosti atvorbu tréningového planu. Hlavnym ciefom
spominanej diagnostiky je urcit individualny anaerdbny prah (IANP).

Test laktatovej krivky prebieha priamo na Sportovisku alebo v laboratérnych
podmienkach na veslarskom trenazéri. Podla autorov (Buncet al., 1984; Kucera — Truksa,
2001; Vilikus et al., 2004) sa ako optimalna metodika urcenia IANP z testu laktatovej krivky
ukazuje graficko — matematickd metdda. Metdda linedrnej regresie s priesec¢nikom dvoch
priamok si vyZaduje najmenej 4 stupne zataZenia. Spociva v zostrojeni dotycnic na krivku
v jej zaciatocnom a koncovom bode, ktora sa predtym aproximuje, aby mala exponencialny
charakter. V praxi sa stretavame s javom, Zze po druhom Useku zatazenia je hodnota krvného
laktatu rovnakd, alebo dokonca nizSia, ako po prvom uUseku. Prave tento jav podla nas
spbsoboval posun aproximativnej krivky a vo findlnej ¢asti spésobil nepresnost uréenia IANP.
Pri vyhodnocovani sa z priesecniku spominanych dotycnic vedie spojnica k najblizSiemu bodu
aproximativne] krivky. Zo zisteného bodu sa nasledne vedie vodorovna spojnica k pévodnej
krivke. Tento bod na krivke zodpovedda IANP. Pri spominanom teste sa najcastejSie pouziva 3
az 5 minutovy Casovy (stupriovany) protokol. Kazdy stupen zataZzenia trva urcity ¢as. Medzi
jednotlivymi Usekmi je 1 min, alebo 2 min interval oddychu, pocas ktorého sa odoberd
kapilarna krv. Pritom sa sleduje dalsi vnatorny ukazovatel zatazenia — srdcova frekvencia.

Ciel prace

Ciefom nasej prace bolo porovnat jednotlivé ¢asové protokoly testu laktatovej krivky
na urcenie individudlneho anaerébneho prahu (IANP)a potvrdit, Ze experimentalny ¢asovy
protokol testu laktatove] krivky nenadhodnocuje vykon na drovni IANP.

Hypotéza

Uroveri vykonu na IANP uréend z experimentdlneho ¢asového protokolu testu
laktatovej krivky bude vykazovat nizsiu hodnotu vykonu na IANP ako zauZivané Casové
protokoly testu laktatove;j krivky.

Ulohy prace

Ul.Vybrat dva Casové protokoly testu laktatovej krivky k experimentalnemu protokolu na
urcenie IANP vo veslovani.

U2.Vytvorit ¢asovy harmonogram merania a diagnostiky.

U3.Realizovat samotné merania a vyhodnotit ziskané udaje.

Metodika
Charakteristika suboru:

Testovany subor tvorilo 6 veslarov s priemernym vekom 2448 rokov. Ich Sportovy vek
je v priemere 8 rokov, priemerna hmotnost je 78+9,1kg a priemerna vyska je 182+11,2cm.
Vsetci su aktivni Sportovci a sutaZia v juniorskych alebo seniorskych kategdriach. Kazdy z nich
trénuje minimalne 6-krat do tyZzdna v rozsahu minimalne 3 hodiny denne.

Metddy ziskavania vyskumnych udajov:
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Praca spada do odboru Sportovej kinantroplégie. Vyskumna situdcia predstavovala
porovnanie IANP ziskanych z troch laktatovych kriviek r6znych ¢asovych protokolov.

1. Test laktatovej krivky (S1): 3 minttovy ¢asovy protokol, 6 stupfiov zataZenia
2. Test laktatovej krivky (S;): 5 minatovy ¢asovy protokol, 5 stupriov zatazenia
3. Test laktatovej krivky (S3): I. 20 min, Il. 15 min, lll. 10 min, IV. 5min, V. 5min

Zépis v{/skumnej situdcie: V(s) (Sl) 11 V(e) (Sz) L V(e) (Sg) t3

Prvé dva casové protokoly sa beZne pouzivaju v praxi. V1. protokole probandi
absolvovali 6 Usekov 3 min zataZenia av 2. protokole 5 Usekov 5 min zataZenia. Treti
experimentalny protokol laktatovej krivky mal prediZené trvanie prvych 3-och tsekov a to 20
min, 15 min a 10 min. Ostatné 2 Useky ostali bez zmeny, teda 5 min. Stupne zataZenie boli
napr.: I. 160W, 11.200W, I1I. 240W, IV. 280W, V. 320W. Medzi jednotlivymi Usekmi zataZenia
nasledoval minutovy interval odpocinku, pocas ktorého sme uskutocnili odber kapildrnej
krvi. Zo zistenych hodn6t laktatu pri jednotlivych stuprioch zatazenia sme vypoditali hodnotu
laktatu pri IANP.

Srdcovu frekvenciu sme sledovali sporttesterom znacky Polar. Pri vyhodnocovani sme
odcitali priemernd hodnotu poslednej polminuty Useku. Hodnotu IANP sme priradili k drovni
vykonu a srdcovej frekvencie na veslarskom trenazéri Concept 2 Model D. ZataZenie bolo
individualne nadstavené podla vykonnosti jednotlivych probandov. Pred kazdym meranim
probandi absolvovali 20 min rozcvicku. Aby sme predisli ovplyvneniu vysledkov, 48 hodin
pred zacCiatkom a rovnako aj po kazdom testovani absolvovali probandi lahké aerdbne
tréningy. TieZ stravovanie probandov bolo upravené tak, aby sa minimalizoval vplyv tohto
Cinitela na priebeh testovania. Pri testovani sme spolupracovali s Narodnym Sportovym
centrom (NSC), kde sa aj testovanie uskuto¢nilo. Na analyzu vzoriek krvi sme vyuZivali
pristroj BiosenS-Line. Odbery sme vyhodnocovali v spolupraci s diagnostikmi NSC.

Metddy na vyhodnotenie ziskanych udajov:

Ziskané vysledky sme vyhodnocovali matematicko — Statistickou metddou,
neparametrickym t- testom (Wilcoxonov test). Pri interpretacii vysledkov sme sa opierali
o grafické znazornenie vysledkov, metddy logickej analyzy a syntézy pri vyuziti induktivnych
a deduktivnych postupov.

Vysledky prace

MoéZzeme konstatovat, Ze hodnota laktdtu na Urovni zataZenia IANP pri
experimentalnom casovom protokole laktatovej krivky je vysSia ako u beZne pouzivanych

evve

Uvedené udaje su priemerné hodnoty vypocitané z vysledkov 6 probandov.
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Obr. 1: Priemerné priebehy laktatovych kriviek vykonu a IANP podla casovych protokolov.

Tiez sme pozorovali krivku srdcovej frekvencie (obr. 2) a dospeli sme k zaveru, Ze Uroven
srdcovej frekvencie na Urovni IANP uréena experimentdlnym ¢asovym protokolom je vacsia
ako u zauzivanych ¢asovych protokolov testu laktatovej krivky.
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Obr. 2 : Priemerné priebehy kriviek srdcovej frekvencie a IANP podla ¢asovych protokolov.
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Rozdiel vykonu na drovni IANP podla roznych ¢asovych protokolov testu laktatove] krivky
(obr. 3) resp. nizSia hodnota ktoru predikuje experimentalny ¢asovy protokol je Statisticky
vyznamnad na 1% hladine vyznamnosti.
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Vykon (W)
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215

3 min protokol 5 min protokol Experimentalny protokol

Obr. 3: Priemerné hodnoty vykonu na urovni IANP podla jednotlivych protokolov.

Pri porovnani priemernych hodnét vykonu, srdcovej frekvencie a laktdtu na drovni IANP
podla jednotlivych ¢asovych protokolov (tab. 1) predikuje najmenSiu Groven vykonu na IANP
nas experimentdlny Casovy protokol. Naopak hodnoty srdcovej frekvencie a koncentracia
laktatu v krvi na drovni IANP su podla experimentalneho protokolu vysSie ako u ostatnych
¢asovych protokolov testu laktatovej krivky.

e Vykon Srdc0\./é f. Laktat
[W] [1/min] [mmol/I]
3 min protokol 247,83+17,47 167,83 3,80
5 min protokol 245,33+17,11 178,50 4,83
Experimentdlny protokol 227,17+21,69 182,00 5,27

Tab. 1: Priemerné hodnoty na urovni zataZenia IANP podla réznych ¢asovych
protokolov.

Zaver

Pri kontrolnych meraniach laktatu pocas tréningov na Urovni zataZenia, sa namerané
hodnoty laktatovej krivky odliSovali od predpokladanych hodnét laktatu. Hladina zisteného
laktatu pocas tréningu bola vysSia ako ocakdvand, vypocitanad z laktatovej krivky pri
laboratérnom teste. Pri spatnej vazbe, ktori sme ziskali od Sportovcov, sme sa stretavali
s nadhodnotenim daného vykonu. Tento jav sa vyskytol nie len v naSom vyskume, ale aj
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v dalSich dostupnych zdrojoch. Nami vytvoreny softvér tiez nebol vynimkou. Nadhodnota sa
pohybovala individualne o 10 - 20 wattov.

Z tohto dévodu sme sa rozhodli zmenit metodiku testovania. Navrhli sme predizit
trvanie prvych 3 Usekov zataZenia, konkrétne 1. Gsek na 20 min, 2. dsek na 15 min a 3. Usek
na 10 min. DalSie dva useky sme ponechali bezo zmeny s dizkou trvania 5 min. Touto
Upravou sme sledovali vplyv na bezne pouzivanu metodiku ¢asového protokolu.

Ciel nasej prace, porovnat jednotlivé ¢asové protokoly testu laktatovej krivky na urcenie
IANP sme splnili. Stanovenu hypotézu sme potvrdili. Urovef vykonu na IANP uréend z
experimentalneho casového protokolu testu laktdtovej krivky vykazovala nizSiu hodnotu
vykonu na IANP ako zauZivané casové protokoly testu laktatovej krivky. Rozdiel medzi
jednotlivymi ¢asovymi protokolmi bol Statisticky vyznamny na 1% hladine vyznamnosti.

Na zdaklade ziskanych vysledkov odporuc¢ame pri diagnostickom teste laktatovej krivky
vo veslovani pouzivat navrhnuty ¢asovy protokol. Potvrdili sme, Ze metodika testovania sa az
na zmenu trvania prvych troch Usekov zataZzenia nemeni. Tato skuto¢nost viak moze byt
povaZovana aj za nevyhodu, z ddvodu celkového predizenia ¢asu diagnostického testu, ale
tento argument mobZeme povazovat za neopodstatneny. V nasom vyskume bola potreba
presnejsej diagnostiky stavu Sportovca podstatnejsia.
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SELECTION OF THE OPTIMAL TIME PROTOCOL OF THE LACTATE CURVE TEST IN ROWING
Abstract

We focused on the selection of optimal time protocol of blood lactate curve test in rowing.
We examined two ussualy used time protocols of lactate curve test. But this clasic ways
overestimate MLSS (maximal lactate steady state) After lots of control testings we tryed to
make new time protocol for testing lactate curve. We changed time of first three sections:
[.20min 11.15min [II.10min. We did not change last two sections (5 min). We evaluated
observed values with logic and statistic methods and Wilcoxon’s test which proved our
hypotesis. Power values of MLSS which we found with our experimental time protocol are
significantly lower ( p<0,01) than the values following the established time protocols.

Key words: lactate curve, rowing, time protocol, individual anaerobic treshold
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DRZANIE TELA U 15-16 ROCNEJ SKOLSKEJ POPULACIE
Zuzana HRABOVSKA

Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF Nitra

ABSTRAKT

Cielom vyskumu, na zaklade ktorého sme pracu vypracovali, bolo ziskat a rozgirit’ poznatky
o stave drZania tela u15-16 ro¢nych Studentov. Objektom skimania naSej prace bolo
monitorovanie a diagnostikovanie ukazovatel'ov podPa kvalitativnych stupfiov drZania tela na
vzorke 55 §tudentov prvych ro¢nikov strednych $k6l v Nitre a Ziline. Z uvedeného celkového
poétu probandov bolo 35 tudentiek, pri¢om 20 z Nitry, 15 zo Ziliny a 20 $tudentov — 6
z Nitry a 14 zo Ziliny Na zhodnotenie a klasifikdciu drZania tela sme pouZili Matthiasovu
metodu ametédu podla Kleina a Thomasa, modifikovani Mayerom (1987).vo
vzorke Studentov sme zistili vysoky vyskyt chybného drzania tela z hl’adiska pohlavia, oblasti
kde sme vyskum realizovali i z hfadiska kvalitativnych pasiem. Podla metédy Matthiasa sme
zistili chybné drZanie tela u 82,27 % rprobandov. Podfa metédy Kleina a Thomasa, v ktorej
sme hodnotili kazdi zo 6 dimenzii drzania tela (hlava, hrudnik, brucho, zakrivenie chrbtice,
lopatky, obrysy bokov a ramien). Sprdvne drZanie tela sme diagnostikovali u 1,8%
probandov, ¢o predstavuje 1 $tudenta z celkového potu a 98,2% probandov vykazovalo
chybné drZanie tela. Z hl'adiska pohlavia sme zaznamenali rozdiel v kvalite drZania tela a to
vo viacerych dimenziach drZania tela. Celkové vyhodnotenie ndm avizovalo podstatne vy$si
vyskyt chybného drZania tela u Studentiek ako u $tudentov.Vysoku diferencovanost” kvality
drZania tela sme zistili analyzou vysledkov merani §tudentov z Nitry a §tudentov zo Ziliny.

KPrucové slova :drZanie tela, chybné drZanie tela, spravne drZanie tela, skolidza, 15-16
rocni $tudenti.

UvVOD

., Rozumny clovek vie, Ze utrpenie mu nie je vrodené. * Blaise Pascal

V kazdodennom Zivote ma ¢lovek Casto sklon ist’ za hranice svojich moZnosti. Nespravne
navyky maju tendenciu fasom sa stupfiovat’ av konefnom dosledku vedu k vdZznym
poSkodeniam pohybového systému, ktoré s pri¢inou zniZovania kvalityzdravia. Kazdy deft
by sme si mali uvedomit, Ze vela I'udi, ato Coraz mladsich, trpi ,,chorobou nespravneho
zivota™. To je pri¢ina bolesti chrbtice, ktoré sa postupne stivaji chronické. Vysoké zastipenie
nespravneho drZania tela v populécii deti predskolského a mladgieho Skolského veku bolo,
aje stile konStatované viacerymi autormi (Filipovd, Kandsovd, Kopfivova, Labudova,
Medekova, Serdkova), odbornikmi a lekérmi.

CIED

Ciel'om prace bolo rozobrat’ a rozsirit’ poznatky o chybnom drzani tela u 15-16 roénych
Studentov prvych roénikov strednych #kél zNitry a Ziliny.V jednoskupinovom stbore
Studentov oboch pohlavi sme vyhodnotenim merani preukéazali vysoky vyskyt chybného
drZania tela. Vyskumu sazicastnilo celkovo 55 probandov — 26 $tudentov prvého roénika
Obchodnej akadémie v Nitre a 29 $tudentov prvého rodnika Gymnézia Var$avské v Ziline.
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HYPOTEZY

H1 - 50% probandov bude vykazovat’ 3.a 4. stupefl chybného drZania tela podla metddy
Kleina a Thomasa.

H2 — 50% probandov bude vykazovat’ chybné drZanie tela podl'a met6dy Matthiasa.
H3 - Oc¢akévame vySsi vyskyt chybného drzania tela u $tudentov ako u §tudentiek.

H4 — Predpokladame rozdiely kvality drZania tela probandov s vy3§im vyskytom chybného
drzania tela u Studentov v Nitre v porovnani so Studentmi v Ziline.

METODIKA

Charakteristika prieskunmych siiborov

Skumany subor tvorili Studenti prvych roénikov dvoch vybranych strednych $kél
z Nitry a Ziliny, Vyskumn4 vzorka pozostavala z 55 probandov prvého ro¢nika strednej $koly,
z Coho 26 Studentov Obchodnej akadémie v Nitre a 29 $tudentov navitevujicich Gymnazium
Varfavskd v Ziline. VySetrenia kvality drZania tela sme uskutodnili prostrednictvom
vybranych metéd posudzovania stavu chybného drZania tela ato podla metdédy Matthiasa
a podl'a metédy Kleina a Thomasa. Merania drZania tela podPa spominanych metéd sme so
sahlasom riaditelov spominanych 3k6l v Nitre vykonali 2.januara 2014 av Ziline 11.
Februara 2014. Z uvedeného celkového po&tu probandov bolo 35 Studentiek, pricom 20
z Nitry, 15 zo Ziliny a 20 $tudentov — 6 z Nitry a 14 zo Ziliny.

Hodnotenie drzania tela podPa Matthiasa

Test slUZi na posidenie G¢innosti celkového svalového systému. PouZiva sa u deti star$ich
ako 3tyri roky (Janikova, 1998).

Test je jednoduchy, relativne spolahlivy a funkéne chapany, ktory vyhovuje potrebam
beZnej praxe. Vychadza zo skuto€nosti, Ze pri posturdlnom oslabeni je mozné zaujat’ aktivne
drZanie tela len na obmedzent dobu, obzvla$t pri vdcom statickom zat'aZeni. Pod vplyvom
svalovej Unavy prechéddza telo k pasivnemu drzaniu chrbtice, na ktoré je zvyknuté,
s uvolnenym svalovym napétim. Velkou vyhodou testu hodnotenia drZania tela podla
Matthiasa je, Ze v priebehu 30 sekiind, je moZné zistit’ aj skryté a mensie formy nespravneho
drZania tela a pritom vytipovat’ aj jeho jednotlivé zlozky (Hubindk, 2010).

Hodnotenie drzania tela podPa Kleina a Thomasa

Tato metdda, modifikovana Mayerom (1978), sa pouZiva na zhodnotenie a klasifikaciu
drzania tela. Kvality tejto metédy spo&ivaji najmi vjej jednoduchosti, nenaro&nosti
a zarovefi si prostrednictvom nej zabezpedime velmi dobru klasifikovatel'nost’ jednotlivych
typov drZania tela. Metddou podla Kleina a Thomasa hodnotime 6 dimenzii (ukazovatelov)
drZania tela: hlava, hrudnik, zakrivenie chrbtice, obrysy bokov a ramien, lopatky a brucho.

Kategorie kazdej dimenzie su kategdrie poradového znaku v tom zmysle, Ze ¢im vidsie
rimske €islo, tym je va¢3i odklon od normalu. Za normu povaZujeme kategériu 1.

Drzanie tela sme hodnotili ako kvalitativne znaky:

I ~ dokonalé drzanie tela, II — dobré drZanie tela, Il — chybné drzanie tela, IV — vel'mi zlé
drzanie tela (Kanasova, 2004).
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V3etky udaje sme zaznamenali na zaznamovy harok a spracovali na po¢itaéi. Tento systém
sme si zvolili pri vSetkych vySetreniach drzania tela pre jeho jednoduchost spracovania
velkého mnozstva udajov.

Na spracovanie a vyhodnocovanie zistenych udajov sme pouzili nasledovné metddy:

- Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systém (kvalitativnu analyze drzania
tela) sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach.

- Zisten¢ udaje sme vyhodnotili aj podla distribucie probandov v kvalitativnych
pasmach. Pri vyhodnocovani sme pouzZili percentudlnu a frekvenént analyzu.

- Sdvislosti medzi ukazovatelmi kvality drZania tela podl'a distribcie probandov v
kvalitativnych pasmach pri jednotlivych meraniach a z hladiska pohlavia sme
vyhodnocovali chi-kvadratom (%) na 1%, 5% a 10% -nej hladine vyznamnosti.

Pri spracovani a vyhodnocovani udajov sme pouzili logické, grafické a zakladné Statistické
metody. Vysledky préce prezentujeme formou vysedovych a stipcovych grafov.

VYSLEDKY

Vyhodnotenim nameranych udajov sme ziskali informdacie o kvalite drzania tela
u testovanej skupiny Studentov prvého ro¢nika strednych 3kél.Zistené udaje vyjadrujeme
v kvalitativnych stupfioch a prostrednictvom grafov zvladt ustudentov i Studentiek.
Jednotlivé skupiny d’alej porovnavame z hl'adiska dvoch réznych miest na Slovensku.

Celkovy vyskyt chybného drzania tela 3tudentov prvého roénika SS podPa
Matthiasovej metody

12,73

80,00%
91,43%

100%

50%

0%

87,27
L1 Spravne drzanie tela (%) Studentky

Studenti

B Chybné drianie tela (%) LiSpravne drzanie tela M Chybné drzanie tela

Obrazok 1 Celkovy vyskyt chybného drZania tela $tudentov prvého roénika SS podla
Matthiasovej metody

Pri vyhodnoteni nameranych hodn6t nasho vyskumu, z hladiska celého suboru probandov
sme zistili vysoky vyskyt nespravneho drzania tela. Vo vybranej vekovej kategérii Studentdv
prvého ro¢nika strednej Skoly, podla Matthiasove] metddy, vykazovalo viac ako 87%
nespravne drzanie tela anecelych 13% spravne drZanie tela. V rovine intersexudlnych
rozdielov vo vyskyte chybného drzania tela vykazovalo spravne drzanie tela 20% $tudentov a
chybné drzanie tela 80%. Spravne drzanie tela sme diagnostikovali u 8,57% Studentiek a
31,43% Studentiek malo chybné drzanie tela (Obrazok 1).
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_ Obrazok 2 Frekvencia vyskytu chybného drZania tela Studentov a $tudentiek z Nitry a
Ziliny podl'a Matthiasovej metddy

Z hladiska intersexudlnych rozdielov a z hl'adiska miesta trvalého bydliska probantov sme
d’alej analyzovali frekvenciu vyskytu celkového chybného drzania tela $tudentov a §tudentiek
z Nitry a Ziliny, podla Matthiasovej metody. Spravne drzanie tela u $tudentov v Nitre
vykazovalo 16,67% av Ziline 21,43%. U $tudentiek v Nitre sme spravne drzanie tela zistili
u10% av Ziline 6.67%. Nespravne drZanie tela sme diagnostikovali u 83,33% S$tudentov
z Nitry a 78,57% $tudentov zo Ziliny. O nie¢o vy3si vyskyt nespravneho drZania tela sme
zistili u $tudentiek a to 90% v Nitre a 93,33% v Ziline (Obrazok 2).

Typolégia drzania tela ZStudentov prvého roénika SS podl’a metédy Kleina a Thomasa

15% 2%

34% Ul

HIV
49%

Obrazok 3 Typolégia drzania tela $tudentov prvého roénika SS podla Kleina a Thomasa

Metoda hodnotenia drzania tela podl'a Kleina a Thomasa nam umoznila zistit' presnejsie
informacie o sledovanom jave. Ich analyzou sme ziskali prehl'ad o kvalitativnom stave
probandov. 2% predstavovali 1 $tudenta, ktory vykazoval 1. stupeii, teda dokonalé drZanie
tela. Dobré drzanie tela, teda Ilstuperi, vykazovalo 34% probandov. Chybné a vel'mi zlé
drzanie tela, teda I1l.a IV. stupen sme diagnostikovali u 64% Ziakov prvého roénika strednej
Skoly. III. stupeni vykazovalo 49% probandov a IV. stupeiil 5% probandov (Obrazok 3).
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Frekvencia vyskytu celkového chybného drzamia tela podl’a metéody Kleina a
Thomasa
%
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Obrazok 4Frekvencia vyskytu celkového chybného drZania tela podla metoédy Kleina a
Thomasa

Pri analyze merani zhladiska celého stboru probandov sme v sledovanej vekovej

kategorii zistili vysoky vyskyt chybného drzania tela. U Studentov 36,4% au §tudentiek
61,8% (Obrazok 4).

Frekvencia vyskytu jednotlivych dimenzii pri chybnom drZani tela u $tudentov
a Studentiek z Nitry a Ziliny

%
120 -
100 -
80 -
60 -
40 -
20 A
0 - " : gl T ; s ;
Nitra spravne | Nitra chybné | Zilina spravne | Zilina chybné
drianie tela drzanie tela drianie tela drzanie tela
(%) (%) (%) (%)
H hlava 11,53 88,46 24,13 75,87
® hrudnik 57,69 42,31 65,51 34,49
E brucho 23,07 76,93 37,93 62,07
zakrivenie chrbtice 0,00 100,00 20,68 79,32
H lopatky 38,46 61,54 41,37 58,62
i obrysy bokov a ramien 11,53 88,46 34,48 6551

Obrazok 5 Frekvencia vyskytu jednotlivych dimenzii pri chybnom drzani tela u Studentov
a Studentiek z Nitry a Ziliny

V celkovom porovnani kvality drzania tela mézeme konstatovat’, Ze spravne drZzanie mali
Studenti zo Ziliny, ¢o mdZzeme sledovat’ v obrazku 5.
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V dimenzii zakrivenie chrbtice sme zistili chybné drzanie tela u 100% probandov z Nitry.
Dalsim vyraznym problémom je chybné drzanie tela v dimenzii obrysy bokov a ramien, ktoré
vykazovalo 88,46% probandov. Spravne drZanie tela malo 57, 69% $tudentov z Nitry, a to
v dimenzii hrudnik.

Tak ako $tudenti z Nitry, tak aj $tudenti zo Ziliny mali chybné drZanie tela v dimenzii
zakrivenie chrbtice (79,32 %). Vyrazné chybné drZanie tela sme zistili v dimenzii hlava a to
u 75,87 % sledovanych Studentov zo Ziliny. Opit tak ako aj u Studentov v Nitre, tak aj

u §tudentov v Ziline dosahovali $tudenti najlepsie vysledky kvality drZania tela v dimenzii
hrudnik, a to 65, 51 %.

Dimenzia zakrivenie chrbtice, Nitra-Zilina

Chi kvadrat 10.756
p-value 0.01312116
poznamka p<0,05

Tabul'ka 1 Drzanie tela podla Kleina a Thomasa v dimenzii zakrivenie chrbtice, Nitra-
Zilina

Pri vySetreni, realizovanom v Nitre a Ziline sme prostrednictvom chi-kvadratu zistili
Statisticky hor3i stav drzania tela u probandov z Nitry ako u probandov zo Ziliny na hladine
vyznamnosti p < 0,05 (Tabulka 5). V ostatnych dimenzidch drzania tela podla metody
Kleina a thomasa sme uprobandov Nitry aZiliny v kvalitativnom péasme Statisticky
vyznamné rozdiely nezaznamenali, preto ich hodnoty neuvadzame.

DISKUSIA

Nage vysledky su v sulade s aktualnymi vyskumami Kopfivovej (2003), Serakovej (2007),
Filipovej (2007), ktoré diagnostikovali chybné drZanie tela u viac ako 50% deti mladsieho
Skolského veku, ktory mal s vekom stipajicu tendenciu.Naopak, vysledky nasho vyskumu sa
nezhoduji s vysledkami vyskumov autorov, ktori sa tiZz zaoberaji touto problematikou.
Kanasova vo svojich publikaciach (2005, 2006, 2007, 2008, 2009 a 2013) uviedla, na zaklade
vyskumov, vyssi vyskyt chybného drzania tela u chlapcov ako u dievéat vo veku 10-15 rokov.
Zisteny vyskyt chybného drZania tela nasho referenéného stiiboru koredponduje s vysledkami
Kovacovej (2003), ktora zistila chybné drzanie tela u kazdého probanda v piatom roéniku.
V Siestom ro¢niku evidovala 90% chlapcov aj diev&at s chybnym drzanim tela, ¢o nie je
v zhode s naSimi vysledkami. Diferencovanost’ v kvalite drZania tela zisteni u probandov
z Obchodnej akadémie v Nitre a u probandov z Gymnazia Varavska v Ziline pripisujeme
skuto¢nosti, Ze Studenti v Nitre absolvuju v skole 2 hodiny telesnej a Sportovej vychovy
tyZdenne, narozdiel od $tudentov gymnézia v Ziline, ktory absolvuji 3 hodiny telesnej
a Sportovej vychovy tyzdenne.

ZAVERY

Cielom prace bolo rozobrat’ a rozsirit' poznatky o chybnom drZani tela u 15-16 roénych
Studentov prvych roénikov strednych $kél zNitry a Ziliny.V jednoskupinovom stbore
Studentov oboch pohlavi sme vyhodnotenim merani preukazali vysoky vyskyt chybného
drzania tela. Vyskumu sa z¢astnilo celkovo 55 respondentov — 26 Studentov prvého roénika
Obchodnej akadémie v Nitre a 29 $tudentov prvého roénika Gymnazia Varavskd v Ziline.
Ciel sa ndm uspesne podarilo splnit’.
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Vysledky naSho vyskumu potvrdili skutocnost’, na ktori upozortiuji lekdri a Specialisti,
o nedostatku pohybovych aktivit mladych l'udi. Vysledky s désledkom prisnych kritérii pri
diagnostikovani kvality drZania tela. Podl'a metdédy Matthiasa sme zistili chybné drZanie tela u
82,27 % respondentov. Podl'a metédy Kleina a Thomasa sme spravne drZanie tela sme
diagnostikovali u 1,8% probandov, o predstavuje 1 Studenta z celkového pod&tu a 98,2%
probandov vykazovalo chybné drZanie tela.Z hl'adiska pohlavia sme zaznamenali rozdiel
v kvalite drzania tela a to vo viacerych dimenzidch drZania tela. Celkové vyhodnotenie podla
Matthiasovej metody hodnotenia kvality drzania tela ndm avizovalo podstatne vy33i vyskyt
chybného drzania tela u Studentiek, 58% ako u §tudentov 29%, a podla metédy Kleina
a Thomasa vykazuje chybné drZanie tela aZ 61.8% 3tudentick a 36,4% Studentov. Vysoku
diferencovanost’ kvahty drZania tela sme zistili analyzou vysledkov merani $tudentov z Nitry
a $tudentov zo Ziliny podla metédy Kleina a Thomasa.Prvé dva kvalitativne stupne
hodnotenia drZania tela podla metédy Kleina a Thomasa zastupuje 86% probandov strednej
Skoly v Ziline.Chybné a vePmi zlé drZanie tela vykazuje 100% probandov strednej Skoly
v Nitre. NajvacSie rozdiely sme zaznamenali v dimenzii “zakrivenie chrbtice”, kde chybné
drzanie tela vykazovalo 100% probandov v Nitre a 79,32% probandov v Ziline v dimenzii

“obrysy bokov a ramien” , kde sme zaznamenali chybné drZanie tela u 88,46% probantov v
Nitre a 65,51% probantov v Ziline. V dimenzii “brucho”, sme zaznamenali 76,93% vyskyt
chybného drzania tela v Nitre a 62,07% vyskyt v Ziline.

Na zaklade ndzorov 3pecialistov na problematiku chybného drZania tela a vychadzajtc
z vysledkov nasho vyskumu, reprezentanej vzorky 55 §tudentov prvych ro¢nikov strednych
kol v Nitre a Ziline sme ustdili, Ze by bolo udelné a prospedné vyzdvihnut doésledky
chybného drzania tela atym motivovat’ Studentov aby sustredili va¢8iu pozornost’ tomu,
v akej polohe podvedome drZia telo polas vyudovacich hodin, pri pogitadi alebo pocas
sledovania televizie. Zarovei ich motivovat, aby dbali na prevahu pohybovej aktivity nad
statickou. Ucitelia telesnej a §portovej vychovy by do svojich udebnych planov mali zahmut
pravidelné vySetrenia a hodnotenia kvality drZania tela §tudentov metédami podl'a Matthiasa;
Kleina a Thomasa. Sti€asne sledovat’ chybné drzanie tela u $tudentov strednych 8kl a cielene
ho na hodinach telesnej a $portovej vychovy ovplyviioval. Cielené cvidenia by mali byt
zamerané na najproblémovejSie dimenzie drZania tela (zakrivenie chrbtice, obrysy bokov
a ramien, hlava a brucho).

Extrémne nasledky zlého drZzania tela, osvojeného v detstve a zvyraznené nasim spdsobom
Zivota, pretrvavaji az do dospelého veku. Vietky zI¢é ndvyky, ktoré pokladdme za normalne
su spdsobené stereotypom dneSnej doby. Preto im nevenujeme pozornost, a prave tieto
»choroby chrbta”, starostlivo medicinsky atradne uznané Socidlnou poistoviiou, by si
zasluzZili viac prevencie ako liecby.
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SUMMARY

BODY POSTURE OF 15- AND 16-YEAR OLD LEARNERS

The object of the survey was to achieve and deepen knowledge of the state of the posture
in 15-16-year-old students. Our survey was founded upon monitoring and diagnosing of the
posture of 55 students — aitendants of the first class of middle schools in Nitra and Zilina
according to the qualitative degrees of the posture. There were 35 girls (20 from Nitra and 15
from Zilina) and 20 boys (6 from Nitra and 14 from Zilina), The classification and assessment
of the posture were made according to the Matthias'method and the method by Klein and
Thomas modificated by Mayer (1987). We found out a high occurrence of the bad posture.
There were great differences between males and females and also in the regions of the survey.
We found out the bad posture at 82,27% of respondents according to the Matthias 'method.
According to the Klein and Thomas method assessing 6 dimensions of the posture (head,
chest, belly, spine curves, shoulder blades, outlines of hips and shoulders), good posture was
diagnosed at 1,8% of the agents — it presents 1 student from the total number of students.
From the point of view of sexes, there was a difference at the posture in some dimensions.
The total assessment showed far greater occurrance of the bad posture in girls than in boys.
Analysing results of the measuremnet we found out great differences in the state of the
posture comparing students from Nitra and Zilina.
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ABSTRAKT

Autorka sa v Studii zaoberala analyzou rychlosti strelby a jej vplyvu na presnost a Uspesnost
v biatlone, teda celkovi streleckd  vykonnost vo  wvytrvalostnych, stihacich
a rychlostnych pretekoch na ZOH 2010 a 2014. Na dosiahnutie ciela sme pouzili
porovnavaciu metddu. Autorka analyzuje rychlostné, vytrvalostné a stihacie preteky na ZOH
vo Vancouvri vr. 2010 av Sochi vr. 2014. Pri vyhodnocovani vysledkov sme sa vecnou
analyzou zamerali na najlepSieho biatlonistu SR v porovnani s piatimi najrychlejSimi
strelcami/biatlonistami na kazdu strelecku polozku. Konstatujeme, Ze v porovnani so ZOH vo
Vancouvri sa v So¢i strelecké vykony v rychlosti strelby zlepsili avSak je pravdepodobné, zZe
do dalsej ZOH sa budu tieto ¢asy opat zrychlovat. Proband P. H. dosahoval v porovnani so
ZOH vo Vancouvri a v Soci lepsie strelecké vykony. Vo vytrvalostnych pretekoch strielal

o 7 svstreleckych polohach v lahu rychlejSie, v polohe stoj dosiahol rovnaké vysledky.
V stihacich pretekoch zlepsil svoj cas strelby v polohe lah 04 savpolohe stoj o3
s a strelecka vykonnost sa zlepsila o 2 trestné kola. V rychlostnych pretekoch zrychlil 8 s na
vSetky strelecké polozky. Predpoklad rychlosti strelby na ZOH v Peyongchangu bude v polohe
lah 22 s a v polohe stoj 19 s.

Kliucové slova: biatlon, streleckd vykonnost, rychlost, Uspesnost
uvob

Strelba v biatlone ma oproti Sportovej strelbe vlastné Specifika. Biatlonista je na rozdiel od
Sportovej strelby vystaveny réznym faktorom. Biatlonova strelba prebieha predovsetkym po
zatazi (vysoka srdcova frekvencia, dychova frekvencia a vysoké podraidenie nervového
systému). Striela sa v pretekoch, kde su pretekari v ¢asovej tiesni a pod psychickym tlakom.
Autori sa zhoduju, Ze hlavnymi faktormi streleckého vykonu v biatlone su technika, psychicky
stav pretekara, stabilita postoja a vonkajsie podmienky prostredia.

Zichagek (2004) a Paugschova (2000) dopltiaju aj fyzickd pripravenost a kvalitu streliva.
Pretekar je vystavovany sustavhému psychickému zatazeniu niekolkonasobnym prerusenim
pre vykonanie strelby. V priebehu strelby klesa autonédmna reakéna schopnost organizmu,
naopak na zaciatku nového beieckého Useku stupa ergotropné naladenie autonémneho
nervového systému (Paugschovd, 2000).

Zrucnosti nevyhnutné pre polohy v lahu a v stoji nie su identické. Strelecka vykonnost v [ahu
vyzaduje schopnost rozliSovania (napr. medzi presnym a aproximalnym mierenim) a jemnej
motoriky ako je napriklad spustanie bez pohybu ramena alebo celej ruky. Paugschova (2000)
zistila kratSi ¢as pripravy na zacatie strelby v polohe stoj, nezZ je v polohe lah. Sposobuje to
nizSia koordinacna zloZitost pohybov pri zaujati polohy k strelbe v stoji. Za druhy faktor
povazuje autorka fakt, Ze si pretekari uvedomuju mensiu stabilitu tejto polohy, preto
vypracuvaju presny vystrel rychlejsie.
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CIEL

Cielom prace bolo na zdklade analyzy rychlosti a UspesSnosti strelby v biatlone najrychlejsSich
piatich biatlonistov/strelcov a porovnania s reprezentantom SR v biatlone na ZOH vo
Vancouvri vr. 2010 avSoéi vr. 2014 predpokladat mozny posun v rychlosti strelby
v buducnosti. Splnenim ciela sme chceli prispiet k zvyseniu efektivnosti Sportovej pripravy
v biatlone.

METODIKA

Objektom skumania bol slovensky reprezentant SR v biatlone (P.H.), U¢astnik ZOH v r. 2010
vo Vancouvri (Kanada) a vr. 2014 v Soci (Rusko).
Proband P.H. datum narodenia: 4.2.1978, telesna vyska: 1,72 m, telesna hmotnost: 68 kg.
Slovensko reprezentuje od roku 1999. NajlepSie vysledky sme zaznamenali na ZOH vo
Vancouri 2010, kde sa umiestnil na 3. mieste v pretekoch s hromadnym Startom na 15 km a
5. miesto vo vytrvalostnych pretekoch na 20 km.

Presné datumy pretekov, ktoré sme analyzovali uvddzame v tabulke 1.
Tabulka 1 Datumy pretekov

Disciplina ZOH Vancouver 2010 ZOH Soci 2014

12.- 26.2.2010 7.-23.2.2014
Vytrvalostné preteky 18.2.2010 13.2.2014
Rychlostné preteky 14.2.2010 8.2.2014
Stihacie preteky 16.2.2010 10.2.2014

Vyuzili sme metddu ex post facto. Analyzovali sme parameter strelby (konkr. rychlost a
Uspesnost) na vytrvalostnych, rychlostnych a stihacich pretekoch. Potrebné udaje sme ziskali
z analyzy strelby jednotlivych pretekov, ktoré spracovava elektronicka ¢asomiera sklopnych
teréov, HORA 2000 (www.hora2000.de). Analyzovali sme cas strelby na kazdu strelecku
polozku osobitne v polohe lah a stoj. Cas strelby sa zaznamenava pomocou elektronickej
¢asomiery a operatorov na strelnici. Prichod sa pocita od zaklaknutia pretekara na podlozku
a odchod vtedy ked pretekar nadvihne beZecké palice s nasadenim zbrane na chrbat.
Elektronicka casomiera zaznamenava celkovy strelecky ¢as ale aj sekundy medzi jednotlivymi
vystrelmi na kazdu streleckd polozku.

Na porovnanie vysledkov vybraného parametra strelby P.H. sme vyuZili rychlost a Uspesnost
strelby prvych piatich najrychlejsich biatlonistov/strelcov v polohe [ah av polohe stoj
v jednotlivych pretekoch osobitne na kazdu streleckd polozku.

Pri interpretacii vysledkov sme vyuZili kvantitativne a kvalitativhe metddy, pomocou ktorych
sme sa snatzili zistit pricinné suvislosti skimanych javov. PouZili sme metddy logickej analyzy,
syntézy dalej indukciu, dedukciu a porovnavanie.

165




VYSLEDKY

V tabulke 2 uvadzame vysledky streleckej vykonnosti prvych piatich najrychlejsich strelcov
na kazdu streleckd polozku v kategdrii muzov na dvoch ZOH 2010 a 2014 vo vytrvalostnych
pretekoch.

Tabulka 2 Streleckd vykonnost najrychlejsich strelcov a P.H. vo vytrvalostnych pretekoch

Vancouver (Kanada) 2010

L1(s) | tr.min | S1(s) [ tr.min | L2(s) | tr.min [ S2(s) | tr. min
1. 23 0 21 0 25 0 18 0
2. 26 1 21 1 25 1 19 0
3. 26 0 22 1 26 0 19 1
4, 27 0 22 0 28 0 21 1
5. 27 1 23 1 28 0 21 2
X 25,8 0,4 21,8 0,6 26,4 0,2 19,6 0,8
P.H. 28 0 21 0 32 1 25 0

Soci (Rusko) 2014

Li(s) | tr.min | S1(s) [ tr.min | L2(s) | tr.min [ S2(s) | tr. min
1. 22 0 18 2 22 0 17 1
2. 22 0 20 1 24 0 17 1
3. 23 0 20 0 24 0 20 1
4, 24 0 21 2 25 1 20 1
5. 25 2 21 2 25 0 20 1
X 23,2 0,4 20 1,4 24 0,2 18,8 1
P.H. 25 0 23 1 28 0 23 0

Na zaklade ziskanych vysledkov z Vancouvra v roku 2010 sme zistili, Ze prvi piati najrychlejsi
strelci vo vytrvalostnych pretekoch v kategérii muzov na 20 km strielaju v priemere v polohe
lah 25,8 s, v polohe stoj 21,8 s. Rychlost strelby pri tretej polozke v polohe lah je 26,4 s, ktora
je uz 00,6 s pomalSia, ale poslednu strelbu v polohe stoj uz vykondvali biatlonisti
najrychlejSie (19,6 s). Pri porovnani dosiahnutych vysledkov rychlosti strelby v Sodi
konstatujeme, Ze biatlonisti sa v vSetkych streleckych polozkach zrychlili. Zistili sme vsak, ze
ich lepsia rychlost negativne ovplyvnila ich celkovt vykonnost v strelbe. Dalej sme zistili, Ze
P.H. zaznamenal na prvych ZOH celkovu stratu 11,4 s, ale na nasledujlcich uZ stratu 13 s na
vsetky Styri polozky. Jeho celkova Uspesnost strelby je len 1 trestnd mindta vo Vancouri aj v
Soci. Na zaklade uvedeného si dovolujeme konstatovat, Ze v priemere Uspesnost strelby
najrychlejsich strelcov je 2-3 trestné minuty, P.H. zaznamenal len 1 trestnd min., ¢im
v skutoc¢nosti dokazal, Ze jeho rychlost mala kladny vplyv na Gspesnost strelby.

P.H sa umiestnil vo vytrvalostnych pretekoch na 20 km na ZOH v r. 2010 na 5. mieste s
¢asovou stratou 1:16,5 min., avSak po od¢itani ¢asového deficitu (1 tr. min) sme zistili, Ze P.H
by sa umiestnil na 4. mieste. Na ZOH v Sochi sa proband umiestnil na 28. mieste s ¢asovou
stratou 3:21,6 min. (1 tr. min), po odcitani ¢asového deficitu sme zistili, Ze by sa umiestnil na
16 mieste.
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V tabulke 3 uvddzame vysledky streleckej vykonnosti prvych piatich najrychlejsich strelcov na
kazdu streleckd polozku na dvoch po sebe iducich ZOH vr. 2010 avr. 2014 v stihacich

pretekoch.

Tabulka 3 Strelecka vykonnost najrychlejsich strelcov a P.H. v stihacich pretekoch

Vancouver (Kanada) 2010
Li(s) | tr.kolo| L2(s) | tr.kolo | S1(s) | tr.kolo | S2(s) | tr.kolo
1. 20 0 23 0 18 2 18 1
2. 21 0 23 0 21 0 19 1
3. 23 0 24 0 21 0 21 1
4, 23 0 26 1 22 1 21 2
5. 24 0 26 0 22 0 22 0
X 22,2 0 24,4 0,2 20,8 0,6 20,2 1
P.H. 28 1 28 0 25 0 24 2
Soci (Rusko) 2014
L1(s) | tr.kolo| L2(s) | tr.kolo | S1(s) | tr.kolo | S2(s) | tr.kolo
1. 21 0 21 0 19 0 20 0
2. 22 0 22 0 20 0 21 0
3. 22 0 23 0 20 0 21 1
4. 23 1 24 0 22 1 21 0
5. 23 0 26 1 22 1 22 1
X 22,2 0,2 23,2 0,2 20,6 0,4 21 0,4
P.H. 25 1 26 0 24 0 22 0

Na zdklade ziskanych vysledkov z ZOH vr. 2010 sme zistili, Ze prvych pat najrychlejsich
strelcov v stihacich pretekoch na 12,5 km v kategdrii muzov strielaju v priemere v polohe [ah
22,2 s a vdruhej o2 spomalsia (24,4 s). Na druhej strane, pri strelbe v polohe stoj strielaju
biatlonisti v priemere 20,8 savposlednej streleckej polozke 20,2 s. Pri porovnani
dosiahnutych vysledkov konstatujeme, Ze biatlonisti sa v rychlosti strelby v Soéi v prvej
polozke strelecky vyrovnali, ale v nasledujucich zrychlili. Zistili sme vsak, Ze biatlonisti sa
nielen zrychlili, ale aj ich celkova uUspesSnost v strelbe je v porovnani z Vancouvra o 0,4
trestného kola lepsia (1,8-1,2).

P.H. zaznamenal v prvom skimanom celkovu stratu 17,4 s v Soc€i uz len 13,8 s na vSetky Styri
polozky v stihacich pretekoch na 12,5 km. Proband sa v porovnani s ¢asmi strelby zrychlil
0 3,65, ale aj jeho Uspesnost strelby sa zlepsila (z 3 na 1 trestné kolo).

P.H. sa umiestnil v stihacich pretekoch na ZOH v roku 2010 na 16. mieste s ¢asovou stratou
1:34,4 minas 3 trestnymi kolami. Po odcitani Casového deficitu sme zistili, Ze slovensky
reprezentant by sa umiestnil na 4. mieste. Na ZOH v roku 2014 sa umiestnil na 52. mieste
s ¢asovou stratou 5:25,7 min s 1 trestnym kolom. Po od¢itani ¢asového deficitu sme zistili, Ze
proband P.H. by sa posunul vo vysledkovej listine o tri miesta (49. miesto). Vysledok sme
dostali po odcitani priemerného ¢asu trestného kola (22 s) a vypocitali sme jeho posun vo
vysledkovej listine na zaklade 100% Uspesnosti strelby.
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V tabulke 4 uvddzame vysledky streleckej vykonnosti prvych piatich najrychlejsich strelcov na
kazdu strelecku polozku v kategérii muzov na dvoch ZOH vo Vancouri v roku 2010 a v Soci
2014 v rychlostnych pretekoch.

Tabulka 4 Strelecka vykonnost najrychlejsich strelcov a P.H. v rychlostnych pretekoch

Vancouver (Kanada) 2010 Soci (Rusko) 2014
L1(s) | tr.kolo| S1(s) | tr.kolo L1(s) | tr.kolo| S1(s) | tr.kolo
1. 23 0 21 0 1. 22 0 19 1
2. 23 2 21 0 2. 22 1 20 1
3. 25 0 22 1 3. 23 0 20 3
4, 25 3 22 0 4, 23 0 20 1
5. 25 1 22 1 5. 24 1 21 0
X 24,2 1,2 21,6 0,4 X 22,8 0,4 20 1,2
P.H. 28 0 27 1 P.H. 24 0 23 0

Na zaklade ziskanych vysledkov z Vancouvra vroku 2010 konsStatujeme, Ze prvych pat
najrychlejsich strelcov v rychlostnych pretekoch strielal v priemere v polohe lah 24,2 sa v
polohe stoj 21,6 s. V Soci ze strielali biatlonisti o tri sekundy rychlejsie (45,2) na obe strelecké
polozky, ale ich celkova strelecka Uspesnost bola 1,6 trestného kola s horsou strelbou na
poslednej polozke (1,2 trestného kola).

P.H. zaznamenal vo Vancouvri celkovu stratu 9,2 s a v Soci 4,2 s na dve strelecké polozky.
P.H. sa v rychlosti strelby zrychlil o 5 s na vSetky strelecké polozky aj jeho Uspesnost strelby
z 1 trestného kola na Ziadne trestné kolo.

P.H sa umiestnil v rychlostnych pretekoch na 10 km na ZOH v roku 2010 na 7. mieste s
¢asovou stratou 1:07,2 min as 1 trestnym okruhom. Po od¢itani ¢asového deficitu by sa
posunul len o jedno miesto vo vysledkovej listine, ale v Soci by sa jeho celkové umiestnenie
(52. miesto) nezmenilo. To uZ ale sledujeme aj pomalsi beh biatlonistu, ¢o moéze suvisiet
s koncom jeho Sportovej kariéry.

Vychadzajuc z ¢asovych hodnét uvedenych vtabulke 5 si dovolujeme predpokladat
a trénerom odporucat, aby sa zamerali v streleckom tréningu na uspesnost strelby a tak
vytvorit predpoklad na rychlost strelby. V tabulke uvadzame optimalne rozsahy streleckych
poloZiek, avsak mb6Zzeme predpokladat, Ze na dalSej ZOH sa budu tieto ¢asy zrychlovat.

Tabulka 5 Idediny model rychlosti strelby (zdroj: viastny)

g Strelecké polohy v Iahu Strelecké polohy v stoji
% S| ti(s | 120 si(s) | s2(s)
o OR OR x (s) OR OR x (s)
2010 23-27 25-28 25,8 21-23 18-21 20,8
VP 2014 22-25 22-25 23,5 18-21 17-20 19
2010 20-24 23-26 23,3 18-22 18-22 20
sP 2014 21-23 21-26 22,8 19-22 20-22 20,8
2010 23-25 24 21-22 21,5
RP 2014 22-24 23 19-21 20
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Legenda:

VP- vytrvalostné preteky L 1- prva strelecka polozka v polohe lah
RP- rychlostné preteky L 2- druha strelecka polozka v polohe Iah
SP- stihacie preteky S 1- prva strelecka polozka v polohe stoj
OR- optimalny rozsah S 2- druha strelecka polozka v polohe stoj
X- priemer

Pre zvySenie efektivnosti Sportovej pripravy v nasledujicom obdobi sme sa na zaklade
ziskanych Gdajov pokusili vytvorit tzv. idealny model rychlosti strelby v biatlone.

Vychdadzali sme z optimalneho rozsahu rychlosti strefby na kazdu streleckd polozku prvych
piatich najrychlejsich biatlonistov/strelcov na kazdu streleckd polozku v spominanych
pretekoch na poslednych dvoch ZOH.

ZAVER

Analyzu sme uskutoénili pomocou porovndvacej metddy. Sledované obdobie predstavovali
Zimné olympijské hry Vancouver 2010 a Zimné olympijské hry Sochi 2014. Zamerali sme sa
na vytrvalostné, rychlostné a stihacie preteky v kategérii muzov. Hodnotili sme rychlost
a uspesnost strelby prvych piatich umiestnenych pretekarov v polohe lah a v polohe stoj
a najuspesnejsieho slovenského pretekdra P.H, ktory sa zucastnil obidvoch ZOH. Zistené
vysledky v jednotlivych sledovanych parametroch nam poukazuju na lepsie vysledky tykajuce
sa rychlosti strelby na ZOH v Sochi v roku 2014.

Nami dosiahnuté udaje dokazuju, Ze v porovnani so ZOH vo Vancouvri sa v Soéi strelecké
vykony v rychlosti strelby zlepsili, avSak je pravdepodobné, Zze do dalSej ZOH sa budu tieto
Casy opat zrychlovat. Na zaklade streleckej analyzy sme vytvorili tzv. idedlny model rychlosti
strelby.

Odporucéame sa zamerat vtréningu na rychlost strelby ato voptimalnom rozsahu 23
sv polohe lah a20 s v polohe stoj, dalej na techniku strelby, nacvik spravneho rytmu
strelby, rychly prichod a odchod zo strelnice, zlepsit manipulaciu so zbrariou. Zvysit efektivitu
strelby a streleckej vykonnosti. Predpoklad rychlosti strelby na ZOH v Peyongchangu bude
v polohe lah 22 s a v polohe stoj 19 s.
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FAST AND SUCCESSFUL SHOOTING BIATHLON

ABSTRACT

The author of the study dealt with the analysis of the rate of fire and its impact on the
accuracy and success in biathlon , ie a total performance in endurance , speed fighter and
Olympic races in 2010 and 2014. To achieve the objective , we used the comparative method
. The author analyzes the speed, endurance and Pursuit at the Winter Olympics in Vancouver
in. 2010 and Sochi in. 2014th When evaluating the results , we focus on substantive analysis
of the best biathlon SR compared with the five fastest shooter / a biathlete for each item .
We note that compared to the Winter Olympics in Vancouver in Sochi shooting
performances in improved rate of fire but it is likely that the next Winter Olympics will
accelerate these times again . Proband pH is compared to the Winter Olympics in Vancouver
and Sochi better shooting performance . Endurance Shot

on 7 light shooting lying down faster at danger achieve the same results . In Pursuit
improved his time shooting in the position of LAH 4 sav at danger of 3 Rifle performance has
improved by 2 penalty laps . The accelerated speed race 8 with all the shooting options .
Prerequisite rate of fire at the Winter Olympics in Peyongchangu will be shooting in the
prone position with 22 seconds and shooting while standing 19 seconds.

Key words: biathlon, shooting performance, speed, percentage
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Predovska Univerzita v Predove, Fakulta Sportu, Katedra $portovej edukolégie a humanistiky
Abstrakt

V nasej bakalarskej prdci sa zaoberame monitorovanim pohybovej aktivity
a motivacie Studentov vybranych gymnazii v PreSovskom kraji. Vyskumu sa zucastnilo spolu
302 studentov, priemerny vek skimaného suboru bol 16,9 rokov. Ako vyskumna metéda na
ziskanie informacii bol pouZity dotaznik. Nasim hlavnym cieflom bolo obohatit poznatkovy
systém spolocnosti o vykonavani pohybovej aktivity u Studentov strednych $kél. Analyzovat
a porovnat najcastejSie motivy, ktoré Studentov vedu k vykonavaniu pohybovych aktivit.
Tento projekt vznikol pomocou Agentury na podporu vyskumu a vyvoja (APVV-0768-11).
V nasom vyskume sme vyuzili na ziskanie potrebnych udajov internetovy systém Indares,
v ktorom Studenti vyplnili dva druhy dotaznikov. Medzindrodny dotaznik o pohybovej
aktivite (IPAQ) a dotaznik Motivacie k pohybovej aktivite (MPAM-R). Z vysledkov vyskumu
vyplyva Ze motivacné faktory vykonavania pohybovej aktivity si u oboch pohlavi velmi
podobné. S narastajucou Urovriou realizovanej pohybovej aktivity narasta motivacné skére
u vacésiny studentov.

Kli€ové slova: adolescencia, pohybova inaktivita, problém, benefity, Indares.

Uvod

Vznik tejto prace je vysledkom nasho zaujmu o pohybovl aktivitu v teoretickej ale aj
v praktickej rovine. Pohybova aktivita sa da definovat ako telesny pohyb vykonavany
pomocou kostrového svalstva, ktory je determinovany spotrebou energie. Vyznacuje sa
najvacsou spotrebou energie v dennej spotrebe Cloveka. Zahriiujeme sem pobyt v skole,
zamestnani, volno cCasové aktivity, Sport atieZ aj cvienia pre zdravotné ucely (Dishman,
Washburn, Heath, 2004). Dnesna spolo¢nost sa pohybuje a venuje aktivnemu pohybu ¢oraz
menej. Je to smutné, pretoze ¢lovek na takyto spdsob Zivota nie je usposobeny. Uroven
realizovanej pohybovej aktivity je ¢oraz nizsia, ba dokonca sa da povedat Ze v niektorych
pripadoch sa nachadza na hranici prahovych hodnét. MladeZ je Coraz viac necinnejsia,
pasivnejsia, chyba jej chut a motivacia byt aktivnou. V poslednych rokoch bolo dokazané, ze
nedostatok pohybu je velmi velky problém dnesnej spolocnosti, na ¢o poukazuju aj
Cechovskd a Dobry(2010) nazorom, Ze ludia su ovela viac ndachylni k chorobdm ako su
cukrovka, vysoky krvny tlak, ochorenia srdca, pokial trpia nedostatkom pohybu, s ¢im je
spojena aj nizka telesna zdatnost. Zdravotny stav mladeZe sa zhorsuje, klesa ich kondicia..
Dnesna spolocnost charakteristicka klesajucou uUrovriou aktivity a stUpajdcou Grovriou
nezdravého spoOsobu Zivota. Zly zdravotny stav populdcie predznamendava zdravotné
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problémy a zniZovanie Zivotnej uUrovne obyvatelstva. Ak zanikne c¢lovek, zanikne Zivot,
zanikne celd zem. Dnesny clovek by si mal uvedomit, Ze cely Zivot je neustaly pohyb
a pohybom sa ¢lovek stava zivym, na €o reaguju Anderson, Butcher, (2006)ndzorom, Ze ak sa
pohybova aktivita vykonava pravidelne, podporuje zdravie a brani vzniku ochoreni, zlepSuje
kvalitu Zivota cloveka, poskytuje ekonomické vyhody a prispieva k podpore ekologickej
udrzatelnosti prostredia. Je prevenciou pred vznikom obezity a prirodzenym nastrojom jej
redukovania. Dufame Ze tato praca bude prinosom pre obohatenie vedomosti ohladom
pohybovej aktivity a motivacie k nej, pomozZe vzbudit zdujem o vytvorenie si pozitivneho
vztahu k ¢innosti ako predpokladu ludskej existencie a potvrdi fakt, ktory prezentuje Corbin
(2002) Ze pozitivna motivacia a spokojnost pri pohybovej aktivite su hlavnymi faktormi pre
jej dobrovolnud, pravidelnu a adlhodobu realizaciu v dospelosti a pre pevné zakotvenie
v Zivotnom Style.

Ciel prace

Cielom vyskumného zameru je analyzovat motivacné faktory Studentov s réznou Uroviou
realizovanej pohybovej aktivity.

Vyskumné otazky

1. Budu motivacné faktory chlapcov a diev¢at rozdielne?
2. Budu sa motivacéné faktory Studentov s réznou uUrovhou realizovanej pohybovej
aktivity lisit?

Metodika
Charakteristika vyskumného suboru

Nasim skimanym suborom boli Studenti a Studentky prvého az stvrtého ro¢nika Gymnazia L.
Stockela v Bardejove, Gymndzia arm. gen. L. Svobodu v Humennom, Gymnazia Antona
Pridavka v Sabinove a gymnazia v Snine. Vyskumny subor bol vybrany na zdklade ndhodného
vyberu. Skimany subor tvorilo 302 studentov strednych $kol, ktori boli spravne inStruovani
o vyplriani dotaznikov, aby sa ¢o moZno najviac zamedzilo nedorozumeniam a nespravnym
odpovediam z dévodu nevedomosti. Studenti a $tudentky boli vo veku od 15-19 rokov.

Skupina Vek
(n=305)
Dievcatd (n=184) 16,9
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Chlapci (n=121) 16,9

Tabulka 1. — PoCet respondentov

Metaddy ziskavania udajov

Ako hlavnu vyskumnu metédu sme pouzili dotaznik. Tuto kvantitativnu metddu sme sa
rozhodli pouZit z dovodu mozZnosti ziskania informacii od vacsieho poctu skimanych oséb
v relativne kratkom case. So Studentmi sme pracovali v on-line systéme Indares, v ktorom
odpovedali pisomnou formou v elektronickej podobe. Dnesna mlddez sa dokaZze lepSie
orientovat v novych technoldgidch. Vyplyva to predovsetkym  z charakteru dnesnej
spolo¢nosti, doby ktord napreduje, z generacie v ktorej Ziju. Na internetovych portaloch
ziskavaju nové skusenosti, poznatky ktoré vedu krozvoju osobnosti. Je to systém pre
zaznam, analyzu, testovanie a porovnavanie telesnej zdatnosti. Tento komplexny systém
vytvoril Institat aktivneho Zivotného Stylu Fakulty telesnej kultiry UP v Olomouci. Vznikol
v dosledku nedostatocnej urovne pohybovej aktivity nie len Skolskej mladeze, ale aj celej
populacie. Studenti si tak mézu od sledovat osobné charakteristiky ale aj porovnat svoje
vysledky so skupinou. V tomto systéme sme vyplnili dva druhy dotaznikov. Medzindrodny
dotaznik o pohybovej aktivite IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), ktory nam
umoznil posudit pohybovu aktivitu Studentov, vykondvanu za poslednych sedem dni a
dotaznik Motivacie k pohybovej aktivite (MPAM-R), vyhodnocujuci dovody, preco sa Studenti
venuju pohybovej aktivite.

Vyskumna metdda Chlapci Dievcata
Dotaznik IPAQ 121 184
Dotaznik motivdcie k PA 121 184

Tabulka 2. - Uplatnené vyskumné metddy

Vysledky a diskusia

Na prvd vyskumnu otdzku, ¢i budd motivaéné faktory chlapcov a dievéat rozdielne, sme
hladali odpoved porovnanim motivacného skére u chlapcov a dievcat. Vysledky su zobrazené
na obrazku.
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H dievéata H chlapci

Obrazok ¢. 1 Motivacné skére oboch pohlavi

Najvacsi rozdiel motivacného skére sa ukazal v otazke Cislo 3, 8, 10, 11, 12, 14. Na vyskumnu
otazku, sme nasli odpoved. V zdsade nie su v motivacnych faktoroch u dievéat a chlapcov
extrémne rozdiely. U chlapcov je vys$si motivacny koeficient pri aktivitach, ktoré su fyzicky
naroénejsie, z ¢oho vyplyva popularita takychto aktivit u muiského pohlavia (Q 3). Dal3imi
doévodmi vykonavania pohybovych aktivit u chlapcov su: zlepSovanie svojich zru¢nosti (Q8),
chcu mat vypracované svaly, aby vyzerali lepSie (Q10), vidia uspokojenie vo vykonavanej
¢innost (11), a tieZ si chcd udrzat momentdlnu Uroven zruénosti. U dievcat je vy$si motivacny
koeficient v dosledku pozitivneho vztahu k danej ¢innosti (Q7), udrzanie fyzického zdravia
a dusSevnej pohody(Q 23) a rovnako ako u chlapcov, uspokojenie z vykondvanej ¢innosti (Q
11), a preferencia fyzicky naro¢nejsich aktivit(Q3).

V Druhej vyskumnej otazke, sme hladali odpoved, ¢i sa budd motivacné faktory studentov s
r6znou Uroviou realizovanej pohybovej aktivity liSit. V dvadsiatich dvoch otazkach sa
potvrdilo, Ze u muZov s vy$Sou Uroviiou pohybovej aktivity narastd motivacny koeficient a so
zvy$ujlicou sa uroviiou pohybovej aktivity narastd motivaéné skére. U Zien sa to potvrdilo
v dvadsiatich troch otazkach. Studenti viac pohybovo aktivnych motivuje vykonavat
pohybové aktivity motiv zabavy a radosti z ¢innosti, fyzickd narocnost aktivity a socidlny
kontakt s priatelmi.
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23,2

23
22,8
22,6
22,4
22,2

22
21,8
21,6

21,4 .
Motivacné skore (n=30) Chlapci Dievcatad

Obrazok ¢.2

Zaujimavym zistenim bolo, Ze ludia s nizkou uUroviiou realizovanej pohybovej aktivity mali
silny motivacny Cinitel zdravie. Q19 (Pretoze si chcem udrzat fyzicku silu a Zit zdravo.)

Zaver

Touto vyskumnou pracou sme zistili, Ze motivacné faktory vykonavania pohybovej aktivity
st u oboch pohlavi velmi podobné. Lidia sa, ale vzasade st velmi malo odli§né. Dal$im
zistenie a zaroven odpoved na nasu druhu vyskumnu otazku mézeme definovat nasledovne.
S narastajucou Urovnou realizovanej pohybovej aktivity narasta motivacné skére u vacsiny
$tudentov. Studenti s pracou v systéme Indares nemali Ziadne problémy a difame v dalsie
vyuzivanie tohto systému pre obohatenie ich vedomosti a kontroly svojho zdravotného
stavu.
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ZLOZENIE TELA VYSOKOSKOLAKOV A JEHO ZMENY V RAMCI PROGRAMU
REDUKCIE TELESNEJ HMOTNOSTI

Patrik Suster

Ustav telesnej vychovy a $portu
Univerzita Pavla Jozefa Saférika v KoSiciach

Abstrakt

Ciefom prace bolo sledovat zmeny v zloZeni tela vysokoskoldakov s nadhmotnostou a
obezitou vplyvom programu redukcie telesnej hmotnosti. Metodika. Vyskumny subor tvorilo
13 Zien a 2 muzi vo veku 19 aZ 25 rokov priemerného veku 21,6 * 1,74 roka a s priemernou
vyskou 166,5 cm £ 7,16 cm. U probandov sme zistovali antropometrické parametre: telesna
vyska, telesnd vaha, obvodové miery pasu a bokov. ZloZenie tela sme zistovali
bioimpedanénou metédou pomocou pristroja Omron BF511. Zakladna Statistika bola
vypocitana pre vek, vysku, hmotnost, BMI, percento tuku, percento svalov a obvodové
miery. Zmena parametrov v ¢ase bola vyhodnotena pomocou parového T-testu. Vsetky
Statistické analyzy boli realizované pouzitim MS Excel. Vysledky. V stbore Studentov doslo
k Statisticky vyznamnym zmendm v percente tuku a obvodov pasu a bokov.

Klacové slova: zloZenie tela, vysokoskolaci, obezita, redukcia

Cielom prace bolo zhodnotit zmeny v zloZeni tela vysokoskoldkov vplyvom programu
redukcie telesnej hmotnosti

Uvod

Ako uvadzaju pracovnici Krajskej hygienickej stanice Juhomoravského kraja a
Zdravotného uUstavu v Brne, v sucasnosti dochadza k ndrastu po¢tu obéznych ludi uz vo velmi
mladom veku. Za toto ochorenie mdzu hlavne rychlo rozrastajuce sa stanky s rychlym
obcerstvenim, nedostatok pohybu a ¢oraz vacsi podiel sedavej praci. Hlavnym dévodom vsak
ale su nesprdvne stravovacie ndvyky. Pracovnici vo svojom vyskume uvadzaju Ze viac ako 17
% Studentov nerafiajkuje vobec a ani si nenosia desiatu. Studenti ktory sa stravuju doma tak
prvé jedlo jedia medzi patnastou az sedemnastou hodinou. Ak sa Studenti snaZia stravovat aj
pocas skoly, tak na miesto toho aby navstivili Skolskd jedalen davaju prednost réznym
sladkostiam ¢i pochutindm a na miesto obedu konzumuju bagety. (www.oklekaren.sk, 2009)

Pohybové aktivity a Sport ako taky su velmi doleZitou sucastou kazdého Studenta na
vysokej Skole. Prostrednictvom pohybovych aktivit méZzeme odstrariovat Zivotné neistoty a
hladat nové cesty v zmysle naplfiovania Zivota a zdravia. U¢ast na vysokoskolskej telesnej
vychove a organizovanych pohybovych aktivitach je ¢oraz déleZitejSia sucast tyzdennej
aktivity Studentov vysokych $kél. Pohybové aktivity na vysokej Skole vyrazne pomahaju
predovsetkym Studentkam zvysit zaujem o pohyb, ktory je s vekom u Zien evidentne nizsi
ako u muzov. (I1zakova, Hrusovska, 2009)
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Metodika

Vyskum prebiehal pocas intervenéného pohybového programu HYB SA!, ktory je
sucastou grantovej ulohy: VEGA ¢. 1/1343/12 ,Vybrané faktory obezity a pohybova
prevencia®. Vyskumu sa zd&astnilo 15 $tudentov Univerzity Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach
s nadvahou az obezitou. Vyskumny subor tvorilo 13 Zien a 2 muZi vo veku 19 aZ 25 rokov
(priemerny vek 21,6 + 1,74 roka). Priemerna hmotnost na zaciatku merania bola u Zien 82,3
+ 10,98 kg a u muzov 106,7 = 5,1 kg. Priemerna hodnota BMI sledovaného suboru u Zien bola
30,4 + 4,23 a umuzov 33,4 £+ 2,9. Tieto hodnoty BMI sa zaradzuju do kategdrie obezity I.
stupna.

Organizacia vyskumu

Vyskum prebiehal v spominanom subore Studentov dva mesiace, pocas ktorych malo
dojst k pozitivnym zmenam v zloZeni tela. Vstupné merania prebehli na zaciatku pohybového
programu ato 7.10. 2013, vystupné merania sa robili 9.12.2013. Vyber probandov bol
zamerny, vztahoval sa na Studentov s nadvahou a obezitou, ktori prejavili zaujem zmenit svoj

-----

program vratane semindrov o sprdvnom stravovani pocas redukcie telesnej hmotnosti.

Pohybovy program prebiehal tri dni vtyZzdni. Prva cvicebna jednotka bola
koncipovana na kruhovy posiliiovaci tréning, ktory obsahoval 10 stanovist (biceps - scottova
lavica, triceps kladka, chrbat kladka za hlavou, hrudnik — multipress, predkopavanie,
zakopavanie, ramena tlaky s jednoruckami v sede, kluky, sed - lah, chrbat — veslovanie) a na
kardio stanoviStia. Na zaCiatku prebehla kratka rozcvicka, aby sa predchadzalo zraneniam.
Nasledne boli Studenti rozdeleni do dvoch skupin — prva polovica Studentov cvicila na
okruhu, zatial ¢o druha skupina cvicila na kardio stanovistiach (bicykle, orbitreky, beZiace
pasy). Cvicenie trvalo 30 sekund, pauza na oddych a presun zo stanovista na stanoviste trvala
20 sekund. ZataZenie bolo 50% z maxima. Po obehnuti vSetkych desiatich stanovist
nasledovala 90 sekundovd pauza pre skupinu, ktord cvi¢ila na okruhu, cvi¢enci na kardio
stanoviStiach pokracovali eSte 60 sekund v cvi¢eni a potom nasledovala vymena skupin.
Pocas jedného tréningu stihli obidve skupiny minimalne 2x absolvovat kruhovy tréning a 2x
kardio stanovistia.

Na zdver cviCebnej jednotky nasledovali dychové cviCenia, ktoré su u ludi
s nadhmotnostou a obezitou potrebné, kedZe sa unich casto stretdvame s nespravnym
dychanim. Uplne na zaver cvi¢enia nasledoval staticky strecing. Cvi¢enci mali poc¢as cvicenia
k dispozicii Sport tester, pomocou ktorého sa kontrovala optimdalna pulzova frekvencia,
vhodna pre spalovanie tuku pocas cvicenia na kardio stanovistiach. Cela cvicebna jednotka
trvala 60 minut.

Druhy typ cvicebnej jednotky bol zamerany na funkény kruhovy tréning. V tomto type
cvicebnej jednotky sme pouzivali cvicebné pomocky ako su: overball, bosu, TRX riptrainer, fit
lopta, penovy valec. Tato cvicebna jednotka prebiehala rovnako ako prva, ato tak isto
rozdelenim probandov na dve skupiny. Na zaver cvicebnej jednotky sme tak isto zaradili
dychové cvicenia a staticky strecing. Trvanie cvi¢ebnej jednotky bolo rovnako dlhé ako pri
prvej, cca. 60 minut.

Treti typ cvicebnej jednotky bol zamerany na bodyforming v trvani 90 minut pod
vedenim cvicitelky. Zaroveri, kazdy cviéenec mal k dispozicii krokomer. Ulohou kazdého
cvi¢enca bolo kazdy der dosiahnut hranicu 10 000 krokov.
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Metddy ziskavania empirickych dat

U probandov sme zistovali tieto antropometrické udaje: vek, vyska, vaha, obvodové
miery pasu a bokov. Vysku sme merali posuvnym meradlom tak ako uvddzaju Hrodek a
Vavfinec (2002) a obvodové miery pomocou krajéirskeho metra podla Blahu (1986).
Pomocou bioimpendacnej analyzy, pri ktorej sme pouZili osobnu vahu znacky Omron BF511,
sme zistovali: percento tuku, percento svalovej hmoty, denny bazalny prijem kalérii a BMI.
Na doplnkové meranie sme poufZili ru¢ny tukomer znacky Omron BF 300 ktorym sme
zistovali percento tuku a kilogramy tuku.

Metody spracovania a vyhodnocovania dat

Hodnoty atropometrickych paramentrov sme charakterizovali - aritmetickym
priemerom (x), smerodajnou odchylkou (s), minimom a maximom. Zmena parametrov v ¢ase
bola vyhodnotend pomocou Statistickej metédy a to parovym T-testom na p<0,05 hladine
Statistickej vyznamnosti. Tabulky a grafy a T-test boli spracované pomocou programu MS
Excel.

Vysledky a diskusia

Ciefom prace bolo sledovat zmeny v zloZeni tela vysokoskoldkov s nadhmotnostou a
obezitou vplyvom programu redukcie telesnej hmotnosti. Vzhfadom na velkost stuboru
a nendhodny vyber probandov nemoéZeme nase zistenia zovseobecrovat a su platné len pre
nas subor.

Obr.1 Zmena telesnej hmotnosti jednotlivych probandov
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Z obr. 1 je mozné vycitat, ako sa zmenila telesna hmotnost jednotlivych probandov s
odstupom c¢asu dvoch mesiacov. U vacsiny probandov (n=11) je viditelny ubytok hmotnosti.
K najvyznamnejSej zmene telesnej hmotnosti doslo u probanda ¢.8 (92,8 resp. 81,8).
U Styroch probandov doslo k narastu telesnej hmotnosti. Predpokladame, Ze k tomu doslo
vplyvom narastu svalovej hmoty, ktora je podla Roschinskeho (2006) tazsia ako tuk. Vysledok
parového T-testu nepotvrdil Statisticki vyznamnost rozdielov hodn6t telesnej hmotnosti
kedZe vyslednd hodnota (p=0,0655) je vyssia ako hladina testu (p=0,05).
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Obr.2 Zmena obvodov pasu a bokov jednotlivych probandov
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Na obr. 2 je mozné vidiet zmeny v obvodoch pasu a bokov jednotlivych probandov.
Zmeny v parametroch telesnych obvodov sU najrychlejS§im prejavom chudnutia.
Najvyznamnejsie zmeny sme zaznamenali u probandov ¢.3, ¢.5 a ¢.8, u ktorych sa obvod
pasu sa znizil o takmer 10 cm, ¢o predstavuje 2 konfekéné Cisla obleCenia. Zaujimava je aj
zmena obvodu bokov u probanda ¢.8 o 7,5cm. Vysledok parového T-testu potvrdil Statisticku
vyznamnost rozdielov hodn6t obvodov pasa kedZe vyslednd hodnota (p=0,0045) je mensia
ako hladina testu (p=0,05), vysledna hodnota testu hodnét obvodov bokov (p=0,0002) je tak
isto nizSia ako hladina testu (p=0,05) takZie pri tomto merani sa potvrdila Statistickd
vyznamnost.

Obr.3 Zmena BMI jednotlivych probandov
38 - >?.< —
36 - — )
— 3
34 - —
- — 5
32 - See—— —
— 7
30 - * —_—
28 - = ?
— 10
26 - —_————=x — 1 ]
12
24 - 13
14
22 - 15

Ako vyplyva z obr. 3, vyrazne zmeny v hodnotach sa prejavili aj u probandov ¢.3 a ¢.8.
U probanda ¢.8 je badatelny vysledok zmeny z hodnoty 32,3 ¢o predstavuje 1. stupen
obezity na hodnotu 28,5 (nadhmotnost). To predstavuje mensie riziko zdravotnych
komplikdcii. U probanda ¢. 11 vidime vyraznejsie zvySenie hodnoty BMI. KedZe u probanda
doslo k ndrastu svalovej hmoty a tym aj k ndrastu telesnej hmotnosti, nie je tento Udaj az
taky podstatny, pretoze BMI index zohladruje celkovi hmotnost. Vysledok parového T-testu
nepotvrdil Statisticki vyznamnost rozdielov hodnét BMI kedZe vysledna hodnota (p=0,1125)
je vyssia ako hladina testu (p=0,05).
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Obr.4 Zmena % tuku a % svalovej hmoty jednotlivych probandov

50

40

30 -

20 A
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

0% tuk vstup B % tuk vystup @ % sval vstup B % sval vystup

Z obr. 4 je mozné vycitat % tuku a % svalovej hmoty na zaciatku a na konci programu.
K najvyznamnejsim zmenam v % svalovej hmoty doslo u probandov ¢.1 a ¢.11. V obidvoch
pripadoch iSlo o muZzov. U Zien by aZ taky velky rozdiel v naraste svalovej hmoty z
fyziologického hladiska nebol v takom kratkom ¢asovom horizonte mozny. Za narast svalove;j
hmoty je zodpovedny muzsky anabolicky hormdn testosterdn, ktorého je v Zenskom tele 10x
menej ako v tele muzskom (Fec, 2010).

Za zmienku v3ak stoja probandky ¢.5, ¢.9 a ¢.10, u ktorych je vidiet zniZenie tuku
minimalne o 3 % a narast svalovej hmoty takmer o 2%. Vysledok parového T-testu potvrdil
Statistick vyznamnost rozdielov v percente tuku kedZe vyslednd hodnota (p=0,0321) je
mensia ako hladina testu (p=0,05), vyslednda hodnota testu percenta svalov (p=0,0697) je
vysSia ako hladina testu (p=0,05) takZe pri tomto merani sa nepotvrdila Statisticka
vyznamnost.

Obr. 5 Zmena bazalneho prijmu jednotlivych probandov
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Na obr. 5 je mozné vidiet priblizny denny bazalny prijem probandov. Najvacsi rozdiel
je viditelny u probanda ¢.1, ¢oho nasledkom je zvySenie mnoiZstva svalového tkaniva.
Moézeme to vidiet na obr. 4. U probanda ¢.8 doslo k znizeniu bazédlneho prijmu aj napriek
tomu, Ze na obr. ¢.4 vidiet narast % svalovej hmoty. To vsak ale znamen3, Ze celkovo muselo
dojst aj k redukcii svalovej hmoty. Percento svalovej hmoty, ktoré meria bioimpedanény
pristroj Omron neznamend mnozZstvo svalovej hmoty, ale len pomer vzhladom k % tuku.
Jednoducho povedané, proband ¢.8 schudol ako na svaloch, tak aj na tuku len % svalovej
hmoty v pomere k % tuku je vacsSie ako na zaciatku. Vysledok parového T-testu nepotvrdil
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Statistickl vyznamnost rozdielov hodndt bazalneho prijmu kedZe vyslednd hodnota
(p=0,8276) je vyssia ako hladina testu (p=0,05).

Obr.6 Zmena % tuku pomocou ru¢ného tukomeru jedontlivych probandov
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Obr.7 Zmena kilogramov tuku pomocou Omron BF 300 jednotlivych
probandov
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KedZe bioimpendacné zariadenie Omron BF 511 podla Brtkovej akol. (2014)
nadhodnocuje namerané vysledky, uskutocnili sme doplnkové meranie pomocou pristroja
Omron BF 300. Na obr. 6 aobr. 7 je mozné vidiet % tuku a kilogramy tuku jednotlivych
probandov odmerané pomocou pristroja Omron BF 300. Hodnoty % tuku su odlisné ako pri
obr. 4, kedZe ru¢ny tukomer Omron BF300 je presnejSie zariadenie na meranie tuku ako
osobnd vaha Omron BF511. Najvacsie zmeny je vidiet u probandov ¢.1, ¢.8, ¢.9 a ¢.10.
Vysledok parového T-testu potvrdil Statisticki vyznamnost rozdielov hodnét percenta tuku
kedZe vysledna hodnota (p=0,0037) je mensia ako hladina testu (p=0,05), vysledna hodnota
testu hodnot kilogramov tuku (p=0,0113) je tak isto nizSia ako hladina testu (p=0,05) takze
pri tomto merani sa potvrdila statisticka vyznamnost.
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Tab.1 Priemerné vstupné a vystupné hodnoty u Zien

seny Priemer Minimum Maximum
Vstup Vystup Vstup Vystup Vstup Vystup

hmotnost (kg) 82,3+ 10,98 80,5+9,84 66,3 66,2 100,3 95,7
obvod pasu (cm) 95,5 + 8,55 92,1+8,18 84,5 80,5 112 105
obvod bokov (cm) 112,5+7,53 108,8 + 8,19 99,5 95 126 123
BMI 30,4 + 4,23 29,7+3,76 22,9 23 379 36,9
% tuku 44,6 £4,52 43,6 £4,48 37,2 37,7 52,6 52,1

% sval 24,2 +1,79 245+1,85 212 213 26,7 27
% tuku Omron BF 300 34,1+£4,06 32,9+4,35 26,6 26,2 41,6 41,5
kg tuku Omron BF 300 28,4 £ 6,90 26,8 £ 6,69 17,6 17,3+ 41,1 38,2

NajpozitivnejSou zmenou u Zien je znizenie priemernej hodnoty BMI z 30,4, ¢o
predstavuje obezitu prvého stupna na hodnotu 29,7 ktora spadd do kategérie nadhmotnosti.
Pozitivnym ukazovatelom je aj vystupna maximalna hodnota hmotnosti kde sme sa zbavili
magickej stovky. Za zmienku stoji aj zniZzenie priemernej hodnoty bokov 03,7 cm co
predstavuje takmer jedno konfekéné cislo.

Tab.2 Jednotlivé namerané hodnoty u muzov

musi Muz ¢.1 Muz ¢.2

Vstup Vystup Vstup Vystup

hmotnost (kg) 101,6 99,2 111,8 113,2
obvod pasu (cm) 113 109,5 122 121
obvod bokov (cm) 112 106,5 117 118
BMI 30,5 29,8 36,3 37,6
% tuku 39,6 31 38,1 30,1
% sval 27,4 33,4 29,8 37,6
% tuku Omron BF 300 26,6 24,6 32,9 31,8
kg tuku Omron BF 300 27 24,4 36,8 36

NajpozitivnejSou zmenou u muzZov je znizenie % tuku priemerne 08% u oboch
probandov. Za zmienku stoji aj narast % svalovej hmoty u muza ¢.2 ¢o sa ukdzalo aj na
naraste telesnej hmotnosti. Pozitivnym vysledkom u muza ¢.1 je zmena BMI z hodnoty 30,5
¢o predstavuje obezitu prvého stupna na hodnotu 29,8 Co predstavuje kategdériu nadvahy.

Zaver

Obezita je ¢oraz vacsim problémom takmer vo vsetkych vyspelych krajinach a prindsa
cely rad zdravotnych komplikacii. Cielom prace bolo zhodnotit zmeny v zloZeni tela
vysokoskolskych Studentov vplyvom programu redukcie telesnej hmotnosti. Vysledkom
dvojmesacného programu redukcie telesnej hmotnosti bolo dokdzané, Ze vhodnymi
prostriedkami a metédami je mozné docielit pozitivhe zmeny v zloZeni tela vysokoskolakov.
Avsak velmi dolezitym faktorom pri redukcii telesnej hmotnosti je zmena stravovacich
navykov. Niektori autori uvadzaju, Ze strava je az 70 % Uspechu.

Vyskumu sa vSak zucastnili prevazne Studenti Zijuci na internate, kde je dodrziavanie
pravidelnej a nutricne hodnotnej stravy, vzhladom kfinan€nej situacii a Skolskym
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povinnostiam Studentov velmi naroc¢né. Napriek tomu niektori probandi dosiahli pozitivhe
vysledky pocas doby dvoch mesiacov vzhladom na to, Ze boj s obezitou si vyZzaduje velku
davku trpezlivosti, motivacie a sebazaprenia.

Dufame, Ze Studenti budd kracat za svojim cieflom zniZenia telesnej hmotnosti aj
nadalej a svojim Uspechom budu motivovat aj dalSich fudi k zmene Zivotného Stylu. Treba
vsak ale podotknut, Ze pohybova aktivita a zdravé stravovanie je doélezité pre kazdého
jednotlivca, nie len pre fudi, ktori trpia nadhmotnostou ¢i obezitou.
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BODY COMPOSITON OF UNIVERSITY STUDENTS AND ITS CHANGES DURING BODY WEIGHT
REDUCTION PROGRAME

Abstract

The scope of this paper was the monitoring of changes in body composition of
University students with overweight and obesity due to weight reduction program.
Methodics: The research group was consisted of 13 women and 2 men in the age of 19 to 25
with the mean age of 21,6 £ 1,74 and mean height 166,5 cm £ 7,16 cm. We were surveying
antropomotric parameters on the participants : height, weight, circumferential extent of the
waist and hips. Body composition was surveyed by bioimpendic method with the help of the
Omron BF511 machine. Basic statistic was evaluated for age, height, weight, BMI, fat
percentage, muscle percentage and circumferential measure. Change of parameters in time
was evaluated by couple T-Test. All statistical analyses were realised using MS Excel. Results:
There have been significant changes of fat percentage and circumferential extent of the
waist and hips in the set of students.

Keywords: body composition, university students, obesity, reduction
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TELESNY ROZVOJ STREDOSKOLACOK PRESOVSKEHO KRAJA VO VZTAHU K ICH
MIESTU BYDLISKA

Martina Samudovska

Katedra Sportovej kinantropoldgie

Fakulta Sportu PreSovska univerzita v PreSove

Abstrakt

V praci je analyzovana uroven telesného rozvoja sucasnych stredoSkolac¢ok (n=110, vek
15 - 19 r.) z gymnazii v Humennom a Bardejove. Sledovany subor sme rozdelili na mestsku
(S1) a vidiecku populaciu (S2) s cielom porovnat ich somatické parametre. U vsetkych
probandiek sme sledovali zloZenie a stavbu tela. Antropometrickym vysetrenim sme zistovali
telesnu vysku, telesnd hmotnost a hrabku koznych rias kaliperom typu Best. Percento
telesného tuku sme zistovali pristrojom InBody230 a somatotypy sme stanovili metédou
podla Heathovej - Cartera (1962). Somatické parametre sme porovnali aj s vysledkami
Eurofitu (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 1996). Vysledky vyskumu ukazali, Ze mestska a
vidiecka populdcia dievcat sa liSila len minimdlne v priemernych hodnotach BMI a percenta
tuku, aj ked'vidiecka dosiahla vyssiu telesnu vysku, ako aj hmotnost. Na zaklade analyzy BMI
podla rastovych grafov moZeme konstatovat, Ze len 55,5 % mestskej a 62,5 % vidieckej
populdcie dievéat sa nachddzalo na odporucanej Urovni 25. - 75. percentilu. Az priblizne 40
% dievcat kazdého suboru malo vysSie percento telesného tuku, s ¢im koreSponduje aj
priemerny somatotyp oboch suborov  sdominanciou endomorfného komponentu.
Kompardaciou somatickych parametrov celého suboru dievcat s vysledkami Eurofitu z roku
1993 mébZeme konstatovat, Ze sucasné stredoskolacky pri nizsej telesnej vyske dosiahli vyssiu
priemernu hodnotu telesnej hmotnosti, ako aj sumy koznych rias. Nase vysledky naznacuju
celospolocensky nepriaznivy trend Zivotného Stylu s nedostatkom pohybovej aktivity aj v
tejto sledovanej kategorii.

Klacové slova: percento telesného tuku, hrubka koznych rias, somatotyp, stredoskolacky.
Uvod

Telesny rozvoj je urcitym ukazovatelom celkového zdravotného stavu zdravotného stavu
jednotlivca ako icelej populacie — ukazovatelom socidlnych a ekonomickych aspektov v
minulosti i v pritomnosti, podla Lacza (2013). Na telesnom rozvoji sa podielaju predovsetkym
dedic¢né faktory a vplyvy vonkajsieho prostredia, no nemenej dolezita je i riadena pohybova
aktivita a konkrétne faktory typu: vek, pohlavie, pohybova aktivita, stravovacie navyky,
telesné sebaponimanie, ekonomické a socidlne vplyvy. MozZnost Sportového vyfZitia
a prilezitosti pre pohybovu aktivitu su v dnesnej spolocnosti ovplyvnené iregionalnou
vybavenostou a lokalitou bydliska jedinca. Vidiek a malé obce casto krat oproti velkym
mestdm nedisponuju ani zdkladnym vybavenim na Sportovanie s vynimkou prechadzky
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v prirode, ¢i beh, ktory vsak vyuZiva len mal pocet ludi. Fazikovd a kol. (2009) tvrdi, Ze
"kvalita Zivota na vidieku je este stdle vnimana ako horsia oproti urbanizovanému priestoru.”

Sucasnd mlada generdcia vSak uprednostiiuje sedavy spdsob Zivota, nizky podiel
zastupenia pohybovych aktivit vo volnocasovych aktivitach, ¢im sme sa podla Vasickovej
a kol. (2011, In: Bobrik a kol., 2012) vyrovnali trendom ostatnych eurdpskych krajin. Tieto
zistenia zial potvrdzuju v svojich Studiach idomaci autori ako Moravec, Kampmiller
a Sedlacek (1996), alebo Zapletalova (2011, In: Moravec 2008).

Ciel

Cieflom studie bolo analyzovat aporovnat vybrané ukazovatele telesného rozvoja
stredoskolacok PreSovského kraja z mesta a vidieka.

Metodika

Empiricky vyskum sme realizovali v mesiacoch oktéber anovember 2013 na dvoch
gymnaziach v mestdch Humenné a Bardejov v rdmci projektu APVV ¢. 0768 — 11. Telesny
funkény a motoricky rozvoj stredoskolskej middeZe v reflexii jej pohybovej aktivity. Vyskumnu
vzorku tvorilo 110 stredoskolacok, z ktorych 54 probandiek (vek x= 17,2 roka) uviedlo miesto
bydliska mesto (subor S1) a 56 probandiek (vek x= 16,8 roka) uviedlo vidiek (subor S2).
Somatické meranie sledovanych suborov prebiehalo v aredloch strednych $kél, ktorym boli
vopred zaslané informdcie a inStruktdz o priebehu a cieloch merania.

Na posudenie telesného rozvoja sme Standardnymi metdédami zistovali telesnd vysku a
hmotnost. Proporcionalitu sme hodnotili prostrednictvom hmotnostno-vyskového indexu
(BMI), ktory sme vyhodnotili pre jednotlivé vekové kategdrie podla percentilovych grafov.
Hrabku koZnych rias sme urcovali kaliperom typu Best. Percento telesného tuku bolo
zistované metddou BIA — bioelektrickej impedancnej analyzy pristrojom Inbody 230 a
vyhodnotené podla noriem uvadzanych v software Lookin'Body 3.0. K zhodnoteniu a zisteniu
telesnej konstitucie naSich probandiek sme pouzili metédu Heathovej — Cartera (1967, In:
Carter 2002). K obodovaniu jednotlivych komponentov (endomorfny, mezomorfny a
ektomorfny) sme pouzili nasledujice antropometrické parametre: telesnd vysku a hmotnost,
Styri koZné riasy (subskapuldrnu — na chrbte, suprailiakdlnu — na boku, nad tricepsom
a medial calf - na lytku), biepikondylarne rozmery humeru a femuru, ktoré sme zmerali
pomocou posuvného meradla. Nasledne sme obvod paze a lytka odmerali pasovou mierou v
mieste najvacSieho vyklenutia. Hodnoty nameranych parametrov sme spracovali pomocou
somatického softverového pocitacového programu, ¢im sme ziskali body komponentov
somatotypov. Miesto bydliska probandiek bolo zistované pri merani. Na porovnanie
somatickych parametrov mestskej a vidieckej populacie sme pouzili t-test pre nezavislé
subory. Hladinu Sstatistickej vyznamnosti sme stanovili na p<0,05. TV, TH, hrdbku
jednotlivych koZnych rias, ako aj ich sumu sme ndsledne porovnali s vysledkami Eurofitu
spred 20 rokov (Moravec, Kampmiller, Sedlacek, 1996).

Vysledky a diskusia

Zakladna Statisticka charakteristika telesného rozvoja sledovanych suborov je uvedenid
v tabulke 1, z ktorej vyplyva, Ze vidiecka populacia je sice vyssia, a tazsia, ale priemernymi
hodnotami BMI a percenta tuku sa od mestskej populacie takmer neligi. Statisticky vyznamny
rozdiel (p < 0,05) sme zistili len v priemernej hodnote telesnej vysky. Priemerné hodnoty BMI
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oboch suborov sa nachadzali na odporucanej urovni 25. - 75. percentilu. AvSak priemerné
hodnoty percenta telesného tuku oboch suborov (26,6, resp. 26,8) boli na hranici medzi
normalnymi a zvySenymi hodnotami. V oboch suboroch sme zistili aj zvySené hodnoty WHR
nad 0,80, o poukazuje na zvySené riziko visceralnej obezity.

Tab. 1 Zakladna Statisticka charakteristika antropometrickych ukazovatelov sledovanych suborov
a $tatisticka vyznamnost rozdielov (t-test)

Mesto S1(n = 54) Vidiek S2 (n = 56)
t - test
Parameter X s min. | max. X s min max
Telesna
- 165,0 5,4 154 178 167,7 4,9 158 176,2 | 0,014
vyska(cm)
Telesna

, 57,9 9,7 42,7 83 60,4 10,4 44 88,8 0,198
hmotnost (kg)

BMI (kg.m?) 21,2 3,2 15,3 29,4 21,5 3,2 17 31,7 | 0,675

Percento tuku

(%) 26,6 6,7 16,1 39,9 26,8 5,9 17,8 41,6 0,597
0

WHR 0,84 0,05 0,77 0,96 0,85 0,04 0,79 1,01 0,240

Legenda: S1 — stredoskolacky z mesta, S2 — stredoskolacky z vidieka, n — pocetnost, x —
aritmeticky priemer, BMI- body mass index, WHR — waist hip ratio, s — smerodajna odchylka,
min- minimalna hodnota, max — maximadlna hodnota , *p < 0,05.

Analyzou BMI podla percentilovych pasiem pre jednotlivé vekové kategorie sme zistili, Zze v
mestskej populacii sa nachadzalo 55,5 % a vo vidieckej populacii 62,5 % diev¢at na
odporucanej Urovni 25. - 75. percentilu (obr.1), ¢o je pdsmo normadlnej hmotnosti.

70,0% 62,5%
60,0% 55,5%
50,0%
40,0%
30.0% 25,9%
o, 16,1%

20,0% 9,3% 12,5% 9,3% 10,7%
10,0%

0,0%

pod 25 {podvaha) 25-75 {(normalna 75-90 {nadvaha) 90-97 a<97
hmotnost) {obezita, extrémna
obezita)

ES1 (mesto) BS2 (vidiek)

Obr. 1 Porovnanie hodnot BMI (body mass index) mestskej a vidieckej populacie
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U 16,1 % probandiek vidieckej populdcie boli tieto hodnoty BMI ale sprevadzané zvySenym
percentom telesného tuku a v mestskej populdcii malo takmer 20,4 % pri normalnych
hodnotdch BMI taktie? zvy$ené percento telesného tuku. Stvrtina probandiek mestskej
populdcie a 16 % vidieckej populacie sa nachadzala v pasme podvahy.

V tab. 2 uvddzame percentualne zastupenie probandiek v jednotlivych pdsmach na zaklade
vyhodnotenia percenta telesného tuku softwarovym programom Lookin'Body 3.0
analyzatora InBody 230. Len takmer dve tretiny mestske] a vidieckej populdcie mali podiel
telesného tuku v pdsme normy, kym v pasme obezity az extrémnej obezity sa nachdadzalo
takmer 40 % probandiek.

Tab. 2 Porovnanie PBF (% tuku) mestskej a vidieckej populacie podla noriem InBody230

PBF (% tuku) Normalne % tuku Obezita Extrémna obezita
S1 (mesto) 61,1% 18,6% 20,3%
S2 (vidiek) 64,2% 18,0% 17,8%

Zakladnu Statisticki charakteristiku a vyznamnost aritmetickych priemerov jednotlivych
komponentov somatotypov uvddzame v tabulke 3. Z nej vyplyva, Ze sledované subory
dosiahli rovnaku priemernd hodnotu endomorfného a ektomorfného komponentu, a lisili sa
len v priemernej hodnote mezomorfného komponentu, ktord bola sice vysSia, ale nie
signifikantne, u mestskych dievcat. Priemerné somatotypy oboch suborov sa nachadzali v
kategéridch s dominanciou endomorfného komponentu, a to u mestskych dievéat islo o
kategériu mezomorfny endomorf (10) au vidieckych diev€at o kategdriu vyrovnany
endomorf (9).

Tab. 3 Komponenty somatotypov sledovanych stiborov a statisticka vyznamnost rozdielov (t-test).

Komponent Mesto (n =54) Vidiek (n = 56)

X S min max X S min max t—test
Endomorfny 4,5 1,3 1,0 7,0 4,5 1,5 1,5 8,5 0,975
Mezomorfny 3,8 1,3 0,8 7,0 3,3 1,3 0,9 7,9 0,076
Ektomorfny 3,0 1,5 0,5 7,0 3,0 1,4 0,5 5,5 0,969

Pri porovnani zastUpenia oboch populdcii v jednotlivych kategdridach somatotypov na
obrazku 2 moéZeme konstatovat, Ze 57 % probandiek vidieckej populacie sa umiestnilo v
kategdriach s dominanciou endomorfného komponentu, kym z mestskej populdcie menej, a
to necelych 43 % probandiek. Najvacsi rozdiel v zastupeni sme zistili v kategorii vyrovnany
endomorf (9), kde sa nachadzalo len 5,6 % probandiek mestskej populacie, ale az 19,6 %
probandiek vidieckej populacie.
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Obr. 2 Percentualne zastupenie Studentiek mestskej a vidieckej v jednotlivych kategdriach
somatotypov

Pri kompardacii telesnej vysky, hmotnosti a hrubky koZznych rias celého sledovaného
stuboru (S1+S2) s hodnotami Eurofitu zroku 1993 je z obr. 3 zrejmé, Ze sucasné
stredoskolacky su pri nizSej priemernej telesnej vyske o 1,0 cm tazsie o 3,2 kg, a maju aj
vy$Siu priemernd sumu koZnych rias o 5,0 mm Z analyzy hrubky jednotlivych koZnych rias
vyplyva, Ze s vynimkou k.r. na boku maju vyssiu hrabku ostatnych k.r., pricom najvacsi
rozdiel sme zistili na koZnej riase na tricepse (3,6 mm) a chrbte (1,2 mm). Subory sa
minimalne liSili v hrdbke k.r. na boku, bicepse a lytku.

167,6 166,6

vyska (cm) hmotnost  triceps biceps subscapural supraspinal medial calf  suma
(kg) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) koznych
rias(mm}

M Eurofit {n=610) H APVV 2013 (n=110)

Obr. 3 Porovnanie somatickych parametrov adolescentiek z roku 1993 a 2013

Pri porovnavani jednotlivych vekovych kategérii (obr. 4,5) z roku 1993 a ndasho
sucasného merania sme s odstupom 20 rokov zistili, Ze priemerna telesnd vyskau 15 - a 18 -
ronych dievéat sa takmer nezmenila, kym u 16 - a 17- ronych sme zaznamenali nizSiu
telesnu vysku. Vo vsetkych vekovych kategdridch sme ale zistili vysSie priemerné hodnoty
telesnej hmotnosti, pricom najvacsi rozdiel 5,5 kg bol v kategérii 18- ro€nych, kym najmensi,
len 1,0 kg v kategérii 16- rocnych. VSetky vekové kategérie dosiahli aj vysSie priemerné
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hodnoty sumy k.r., a to najvacsi rozdiel 7,4 mm sme zistili u 15 - ro¢nych a najmensi o 3,7
mm v kategérii 16 - rocnych a 18 - ro¢nych. Vo vsetkych vekovych kategdriach sme zistili
najvacsi rozdiel v hrabke k.r. na tricepse.

166.2 166.2 Porovnanie 15 - roénych stredoskoldéok
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160,0 - |
140,0 - i
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Obr. 4 Komparacia somatickych parametrov 15-rocnych probandiek z roku 1993 a 2013

168,2 168,5 Porovnanie 18 - roénych stredoskolacok

vyska (cm) hmotnost  triceps biceps  subscapural supraspinal medial calf  suma
(kg) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) koznych
rias(mm}

H Eurofit (n=180) HAPVV 2013 (n=32)

Obr. 5 Komparacia somatickych parametrov 18-rocnych probandiek z roku 1993 a 2013

Zaver

Zaverom mozZeme konstatovat, Ze v sledovanom subore sme medzi mestskou a
vidieckou populaciou nezaznamenali v somatickych ukazovateloch, a to telesnej hmotnosti,
BMI a percente tuku, ktoré su ovplyvnitelné hlavne vyZivou a pohybovou aktivitou,
Statisticky vyznamné rozdiely. Nepriaznivym zistenim ale je, Ze len 55,5 % mestskej populdacie
a 62,5 % vidieckej populacie sa nachadza svojimi hodnotami BMI v odpord¢anom pasme a ze
az 40 % sucasnych stredoskolacok ma vyssie percento telesného tuku, s ¢im koreSpondoval
aj najvyssi vyskyt probandiek v kategéridch s dominanciou endomorfného komponentu. Aj
komparaciou s vysledkami adolescentiek s odstupom 20 rokov sme zistili pri minimalnych
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zmenach telesnej vysSky narast priemernej telesnej hmotnosti, ako aj sumy koznych rias vo
vietkych vekovych kategoéridch. Tieto vysledky naznacuji zhorsujicu sa uroven telesného
rozvoja sucasnej mladej generacie, ktora moze byt doésledkom preferovaného sedavého
sposobu, kedZe sa uz od utleho detstva uprednostiiuje motorizovany transport, travenie
volného c¢asu pasivnym spésobom, ¢im sa redukuje ¢as vyhradeny na pohybovu aktivitu,
uvadza Vitarusiovej a kol. (2009). O tomto fakte svedcia aj vysledky z vyskumnej spravy,
ktoré realizoval Soos et al. v roku 2010, v ktorych u vychodoslovenskych adolescentov ¢asové
zastUpenie Sportu a pohybovej aktivity malo minimalne zastupenie, predovsetkym u dievéat.
Na poprednych miestach sa umiestnili pobyt v mestskych baroch, sledovanie televizie
a jedenie. Tieto vysledky sa taktiez zhoduju is medzindrodnymi trendmi, i ked niektoré
krajiny sa v podobnych zisteniach odlisuju.
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PHYSICAL IMPROVEMENT OF HIGH SCHOOL STUDENTS IN PRESOV DISTRICT WITH
REGARD TO THE PLACE OF THEIR RESIDENCE.

Abstract

The thesis analyzed the current level of physical development high school students — girls
(n = 110, age 15-19 years). From grammar schools in Humennom and Bardejov. Studied
groups were divided into urban ( S1 ) and rural population ( S2 ) in order to compare their
somatic parameters. For all probandiek we watched the composition and structure of the
body. Anthropometric examination we investigated body size, weight and thickness of skin
folds with calipers of Best. Percentage of body fat we investigated the device InBody230 and
Somatotypes was determined by the method of Heath - Carter (1962 ). Somatic parameters
were compared with the results of Eurofit ( Moravec , Kampmiller , Sedlacek , 1996 ). The
research results showed that urban and rural population of girls differed only marginally in
mean BMI and fat percentage , although rural reach a higher height, and weight. Based on
the analysis according to BMI growth charts , we can conclude that only 55.5 % of urban and
62.5 % rural population of girls was on the recommended level of 25th to 75th percentile. To
about 40 % of girls of each set had a higher percentage of body fat, which corresponds to the
average somatotype both sets dominated endomorphic component. Comparison of somatic
parameters of the whole set of girls with the results of Eurofit 1993, we can conclude that
the current high school students — girls at a lower height ratio reached a higher mean value
of body weight, as well as the amount of skin folds. Our results indicate a negative trend -
society lifestyle with a lack of physical activity also observed in this category .

Key words: body fat percentage, the thickness of skin folds, somatotype,

high school students.
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INTENZITA AEROBNEHO ZATAZENIA A HLADINA KRVNEHO
CUKRU NA VESLARSKOM TRENAZERI

Bc. Matej SMIDA

Katedra Sportovej kinantropoldgie,
Fakulta telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave

Abstrakt: Touto pracou sme chceli poukdzat na vplyv intenzity aerébneho zatazenia na
veslarskom trenazéri na zmeny hladiny krvného cukru. Stvislost medzi zmenami hladiny
krvného cukru a intenzitou aerdbneho zat'azenia sme mohli posudit’ pomocou Specialnych
testov. Zistili sme, Ze priemernd zmena hladiny krvného cukru pocas 120 minutového
intervalu po ukonceni zat'azenia intenzitou na Urovni anaerébneho prahu oproti priemernej
hladine gluko6zy pred zat'azenim Xganp = 4,5 mmol/l bola Ax,,, = —3,8 % a priemernd zmena
hladiny krvného cukru pocas 120 mintutového intervalu po ukonceni zat'azenia intenzitou na
urovni aerobneho prahu oproti priemernej hladine gluk6zy pred zat'azenim Xoa, = 4,2 mmol/l
bola Ax,, = 0,7 %. Na zaklade ziskanych informacii mozno usudit’, Ze mierny narast hladiny
krvného cukru po zataZeni nizSou intenzitou je spOsobeny ziskavanim energie prevazne
z vol'nych mastnych kyselin, tvorenych lipolyzou v tukovom tkanive.

Kruacové slova: glykémia, aerobna vytrvalost,, veslovanie.
Uvod

Glukéza (hroznovy cukor) je monosacharid. V ¢istom stave je gluko6za biela
krystalicka latka sladkej chuti. V preklade gluk6za znamena jednoduchy cukor. Sklada sa len
z jednej molekuly = jednej stavebnej sacharidovej jednotky. Takato jednoducha forma uz
nepotrebuje travenie alebo Stiepenie na eSte jednoduchsie formy. Po vstupe do tela (potravou)
sa vel'mi rychlo dostava priamo do krvi. Je okamzite k dispozicii ako forma energie = krvny
cukor.

Tak, ako si telo dokaze ukladat’ do zasoby tuk v podobe podkozného tuku, vie si
skladovat’ aj gluk6ézu. Glykogén sa tvori v peceni a predstavuje polysacharid. Glykogén
vzniké spajanim molekul glukézy. Glukdza je vo forme glykogénu ukladana do zasob v
peceni a vo svalovych bunkach (150 — 400 g). Hoci je priestor pre glykogén vo svalovej
bunke relativne maly, vd’aka mnozZstvu svalovej hmoty je to ovela vicSia zdsobaren energie
ako pecen.

Funkcia svalového a pecenového glykogénu je vSak ind. Svalovy glykogén sluzi ako
okamzity zdroj energie pre naSe svaly a nemoze byt vyuzity na iny ucel. Pecen naopak
reguluje hladinu gluko6zy v krvi. Ak je hladina nizka, Stiepi glykogén naspédt’ na glukézu a
uvolnuje ju spat’ do krvného rieciska.

Glykémia, alebo krvny cukor, je termin pouzivany pre vyjadrenie koncentracie
glukozy v krvi. Referen¢né hodnoty glykémie na lacno sa pohybuji medzi 3,3 — 6,6 mmol/l
v kapilarnej krvi. Pokles glykémie pod dolnt hranicu normy (< 3,3 mmol/l) sa nazyva
hypoglykémia. ZvySend hodnota glykémie na lacno (> 6,6 mmol/l) sa oznafuje ako
hyperglykémia.

Stabilné¢ hodnoty glykémie s dosahované hormondlnymi, autoregulaénymi
a nervovymi mechanizmami. Tie zaistuji rovnovahu presunu glukézy z krvnej plazmy do
buniek. NajdolezitejSim mechanizmom regulacie, ktorym je udrzovana hodnota glykémie vo
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velmi tzkom rozmedzi, je pdsobenie vzdjomne protichodnych horménov ovplyvitujucich
hodnotu glykémie:

o katabolické hormony (glukagdn, katecholaminy, tyroxin a somatostatin), ktoré zvysuju

hladinu cukru v krvi
¢ anabolicky hormoén (inzulin), ktory znizuje hladinu cukru v krvi.
Hodnota glykémie sa moze merat’ laboratorne, ¢o je velmi presné meranie. Castejsi

sposob merania je pomocou glukometrov, ¢o je jednoduchy pristroj urCeny na domace
a rychle meranie glykémie.

Kondi¢né schopnosti sa delia na Styri podskupiny, no kazdd podskupina obsahuje
Specifické pohybové schopnosti. Podla Sedlacka (2003) sa pohybové schopnosti delia na:
vytrvalostné schopnosti, rychlostné schopnosti, silové schopnosti, ohybnost’.

V zévislosti od casu trvania pohybovej Cinnosti a jej intenzity (podl'a charakteru
jednotlivych Sportovych odvetvi) sa odliSuji energetické poziadavky a spdsob ich
zabezpecovania. Vytrvalostné schopnosti sa opieraju predovsetkym o aktivaciu oxidativneho
(aerébneho) energetického systému. Vyznamna poziciu mé aj laktatovy energeticky systém
pri kratkodobej, ale aj pri strednodobej vytrvalosti (Kampmiller, Vanderka, Laczo, Peracek,
2012).

Aerobna vytrvalost’ sa opiera o zvySenu aktivaciu pomalych svalovych vlakien a v
mensej miere o rychle glykolitické svalové vlakna. Aerdbny prah definujeme ako aerdbny
rovnovazny stav zatazené¢ho organizmu, v ktorom su energetické naroky pokryté prevazne
aeroObnym uvolfiovanim energie a hladina kyseliny mlie¢nej (LA) v krvi je na trovni okolo 2
mmol/l (Sedlacek, 2003).

Anaerébny prah definujeme ako tzv. laktitovi rovnovahu organizmu. VicSina
Sportovcov ma anaerdbny prah na urovni 3 — 6 mmol/l (Bielik, 2009). Vyznacuje sa tym, ze
hladina laktatu sa progresivne nezvysuje z dovodu, Ze organizmus takéto mnoZzstvo dokaze
vyuzit' v srdcovom svale a resyntetizovat' v peceni alebo vyuzit v pomalych svalovych
vlaknach ako zdroj energie pocas zniZenej intenzity svalovej prace. Nastdva rovnovaha medzi
produkciou, vyuzitim aresyntézou. Na tejto Urovni intenzity za uritych podmienok sa
priblizne 90 % energie tvori aerobne a 10% anaerdbne. Srdcova frekvencia je okolo 170 — 180
uderov za minutu (Kampmiller, Vanderka, Laczo, Peracek, 2012).

Medzi najrozsirenejSie metddy zistovania anaerobneho prahu patri:

- Conconiho test — zalozeny na linedrnom ndraste srdcovej frekvencie pri

priamoumernom zvysovani intenzity pohybovej ¢innosti

- Laktatova krivka — test sa skladd zo 4 az 6-tich stupiiovanych zatazi. Po kazdej

zatazi (napr. po odbehnuti 1000m na atletickom okruhu, odplavani 300m v bazéne
atd’.) sa odoberie kapilarna krv z usného lalocika, alebo konceka prsta k zisteniu
hladiny laktatu v krvi. Z nameranych hodnét je vytvorena laktatova krivka a
stanoveny anaerobny a aerdbny prah.

Svalovy glykogén je hlavnym zdrojom energie pre svalové bunky uz pocas prvych 5-
10 minut pri mierne intenzivnej zatazi. Krvna glukéza sa stdva hlavnym zdrojom az pri
pokracujucej zatazi. Nastava pokles inzulinémie a stupa hladina kontraregulacnych horménov
a tie stimuluji produkciu glukozy pecenou pomocou glykogenolyzy a glukoneogenézy.
Pohybova aktivita ma pozitivne ucinky pri zlepSovani citlivosti tkaniv na inzulin.
U diabetikov zniZzuje inzulinova rezistenciu, a tym sa zlepSuje glukoézova tolerancia.
Pravidelnym cvicenim ¢lovek napoméha redukecii telesnej hmotnosti, upravuje krvny tlak, tym
priaznivo ovplyviiuje kvalitu zivota (Kicura, 2013).

Dlhsie trvajica aerobna fyzicka aktivita vyuziva energetické zdroje pri dostato¢nom
prisune kyslika. Pri tejto fyzickej zatazi stipa spotreba energie v zataZzovanom svale,
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nasledne sa telo snazi nahradit’ potrebu energie vlastnymi zdrojmi v podobe glykogénu a
triglyceridmi tukového tkaniva. V prvych minutach pocas zataze je hlavnym zdrojom energie
glukéza zo svalového glykogénu a neskor glukoza z pecene, kde sa odburava pecenovy
glykogén a nastava glukoneogenéza, ktora rastie s dizkou trvania fyzickej zataze. Postupnym
pokracovanim vo fyzickej zatazi sa zacnli po niekolkych hodindch uvolnovat z tukového
tkaniva vol'né mastné kyseliny, ktoré sa stavaju hlavnym zdrojom energie. Aerdbna fyzicka
aktivita nevedie k zvySeniu svalového objemu, ale zlepSuje zdatnost’ kardiovaskularneho
aparatu. Na druhej strane aktivna svalova hmota zvySuje inzulinova sekréciu (Pelikanova,
Bartos, 2010).

,»Metabolicka a hormonalna odpoved na akutnu fyzicku zataz. Znizenie sekrécie
inzulinu napomaha produkcii gluk6zy v peceni aj lipolyze v tukovych tkanivach. Hlavnym
ucinkom glukagénu je stimulovat’ pecetiovu produkciu glukozy pocas cviCenia tak, aby
nedochadzalo k hypoglykémii pri zvySenej spotrebe glukoézy vo svaloch. Katecholaminy
posobia predovSetkym na lipolyzu v tukovych tkanivéach, ktorda vedie k zvySeniu volnych
mastnych kyselin ako dalSieho zdroja energie, a na produkciu glukoézy v peceni.”
(Pelikanova, Bartos, 2010, s. 179).
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Obrazok 1 — Metabolicka a hormondlna odpoved’ na fyzickl aktivitu

Veslovanie patri do skupiny silovo-vytrvalostnych Sportov. Vykonédva sa cyklickou
Struktirou pohybu. Sutazi sa na trati dlhej 2000 metrov v priemernych rychlostiach lodi od
4,5 do 5,5 m.s™ v zavislosti od typu lode a discipliny. Trvanie vykonu sa pohybuje od 5 min.
40 sek. do 9 min. pri pocte zaberov 200 — 250 za minutu v zavislosti od discipliny
a kategorie. Frekvencia zdberov za minatu je velmi individudlna a zavisi od vyspelosti
a pripravenosti posadok a pohybuje sa od 30 do 48 zaberov za minutu (Schickhofer, 2010).
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Somatické faktory maji velky vplyv na Sportovy vykon vo veslovani. Priemerny
elitny veslar meria priblizne 197 cm a vazi 95 kg. Idealne objem tuku v jeho tele nepresiahne
8% telesnej hmotnosti. VA¢si a vyssi Sportovei dominuju vo vicSine veslarskych disciplin
anizsi a l'ah$i veslari proti nim nemaju Sancu, z tohto dévodu sa Medzinarodna veslarska
federacia rozhodla pridat’ do programu majstrovstiev sveta (od r. 1974) kategoérie ,,lahkych
vah*.

Z kondi¢nych schopnosti st najvyznamnej$imi ukazovateI'mi vytrvalost v sile
a aerobna vytrvalost. Srdcova frekvencia je pocCas preteku priblizne 190 uderov za minutu,
spotreba kyslika sa pohybuje medzi 6000 az 6500 ml.min”, VO2max 65 — 75 mlkg’
(Hartmann, Mader, Hollmann, 1988).

Uroveti laktatu (La) po skonéeni preteku na 2000 metrov je v rozmedzi 10 az 21
mmol.I"" a pH krvi je 7,0 — 6,85, o je aj hranica fyziologickej tolerancie acidozy (Hartmann,
Mader, Hollmann, 1988).

Autori (Hartmann, Mader, Hollmann, 1988; Nolte, 2001) sa zhodujt v tom, Ze vi¢Sina
energie (70 — 80 %) sa pocas Sportového vykonu vo veslovani ziskava aerobnym sposobom
a omnoho mensia Cast' sa doddva pomocou anaerdbneho laktdtového systému (15 %) a len
mala Cast’ (5 %) sa dodava anaerébne alaktatovo (Schickhofer, 2010).

Cielom prace je zistit zmeny hladiny krvnej glukézy pri réznej intenzite aerdbneho
zat'azenia.

Hypotéza: Pri rovnakom objeme svalovej prace na veslarskom trenazéri bude pokles hladiny
krvnej glukozy vyraznej$i pri zatazeni intenzitou na Urovni anaerdbneho prahu ako pri
zatazeni intenzitou na urovni aerébneho prahu.

Ulohy prace:

Ul:  Zistit intenzitu zataZenia na trovni anaerdbneho prahu pomocou laktatovej krivky.

U2:  Zistit’ intenzitu zat'azenia na urovni aerobneho prahu pomocou laktatovej krivky.

U3:  Zistit dynamiku zmien glykémie pocas 24 hodin — velky glykemicky profil.

U4: Sledovat zmeny krvného cukru alaktatu pred apo zatazeni intenzitou na
urovni anaerébneho prahu.

US5:  Vykonat zatazenie v rovnakom objeme ako pri zataZeni intenzitou na urovni
anaerébneho prahu, ale v intenzite na Urovni aerdbneho prahu a sledovat zmeny
krvného cukru a laktatu pred a po zatazeni.

U6:  Spracovat’ a vyhodnotit’ ziskané udaje.

Metodika

Porovnanie poklesu hladiny krvného cukru jednej testovanej osoby pri veslovani na
veslarskom trenazéri intenzitou na irovni anaerobneho a aerobneho prahu v Case to — ts.

Vl (Sl) to experimentalny Cinitel’ 1= Vl (Sl) t), b, t3, ta, ts, to

Vl (Sl) tO experimentalny éinitel’2= Vl (Sl) tl, t2, t3, t4, tS, t6

V| — vyber testovanej osoby (n=1), testovanej v Case ty (pred zaCatim zatazenia), t; (po
ukonceni zat'azenia), t; (Smin po ukonceni zat’azenia), t; (10 min po ukonceni zataZenia), t4
(30 min po ukonceni zatazenia), ts (60 min po ukonceni zatazenia), ts (120 min po ukonceni
zat'azenia)

S| — hladina krvného cukru [mmol/I]
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Experimentalny Cinitel' 1 — zat’aZenie intenzitou na urovni anaerobneho prahu
Experimentalny Cinitel’ 2 — zat’aZenie intenzitou na trovni aerobneho prahu

Sledovany subor v nasej praci tvoril veslar, Student Fakulty telesnej vychovy a Sportu
UK v Bratislave. Vek testovanej osoby bol 22,8 rokov, telesna vySka bola 176 cm a telesna
hmotnost’ 76,2 kg. Vykonnostné trovei veslara v tomto sibore bola na urovni medailistov na
majstrovstvach Slovenska. Proband je ¢lenom veslarskeho klubu VK Sinava Piestany.

Na meranie hladiny krvného cukru pocas testovania sme pouzili systém na
monitorovanie hladiny glukézy v krvi OneTouch UltraEasy s testovacimi prazkami
OneTouch Ultra, pomocou ktoré¢ho sme ziskavali vysledky kalibrované ,,na plazmu*. Metoda
rozboru - gluk6zooxidazovy biosenzor. Jednotka merania je mmol/l. Vyrobca uvadza, ze
namerand hodnota sa povazuje za presnt, ak spada do rozsahu + 20% laboratdrneho merania.

Na ziskavanie udajov pulzovej frekvencie sme pouzili Sporttester Garmin Edge 500
a na meranie hladiny laktatu v krvi sme pouzili ru¢ny laktatomer Lactate Scout+.

Vychodiskové hodnoty intenzity zat'azenia na urovni anaerébneho a aerobneho prahu
boli uréené na zdklade vysledkov testu Laktatova krivka vykonaného a vyhodnoteného
pracovnikmi Narodného Sportového centra.

Test €. 1: Velky glykemicky profil — meranie glykémie pocas 24 hodin (vecer pred
spanim, na druhy def rdno na lacno, potom pred kazdym jedlom a 2 hodiny po kazdom jedle a
vecer pred spanim). Proband pocas diia nevykonava zvysenu fyzicku aktivitu (tréning).

Test €. 2: Hladina krvného cukru a zat'azenie intenzitou na urovni anaerébneho prahu
— meranie glykémie a pulzovej frekvencie rano na la¢no pred ranajkami, 30 minit po
ranajkach, 60 minut po ranajkdch a 120 minut po ranajkéach, resp. pred zacatim fyzickej
aktivity intenzitou na Urovni anaerébneho prahu, spolu s meranim hladiny laktatu a pulzovej
frekvencie. Proband vesluje na veslarskom trenazéri intenzitou na urovni anaerébneho prahu
do momentu, ked’ nie je schopny udrzat tato intenzitu. Thned po ukonceni zat'azenia
nasleduje dalSie meranie glykémie, laktatu a pulzovej frekvencie, ktoré sa opakuje
v intervaloch 5 minat, 10 minat, 30 minut, 60 minut a 120 minit po ukonceni fyzickej
aktivity. Proband nekonzumuje ziadne jedlo ani sladené napoje v Case od ranajok po meranie
120 minut po ukonceni fyzickej aktivity.

Test ¢. 3: Hladina krvného cukru a zat'azenie intenzitou na trovni aerébneho prahu —
testovand osoba je podrobena zatazeniu na veslarskom trenazéri intenzitou na Urovni
aerébneho prahu. Objem prace (vzdialenost) je stanoveny na zdklade objemu prace
vykonaného v Teste ¢.2, ateda je identicky. Podmienky merania krvnej glukézy, laktatu
a pulzovej frekvencie su rovnaké ako v Teste €. 2.

Medzi testom €. 2 a testom €. 3 je ¢asovy interval 72 hodin.

Na vyhodnocovanie sme pouzili zdkladné matematické postupy. Na meranie telesnej
vysky a hmotnosti sme pouzili stojanovu vahu s vyskomerom. Na spracovanie a vyhodnotenie
ziskanych udajov sme tiez pouzili podporné funkcie programu Excel.

Vysledky a diskusia

Protokol ¢.1 — Velky glykemicky profil

pred pred |2hodpo| pred |2hodpo| pred |2hodpo| pred
spanim|ranajkamifranajkachjobedom| obede |[vecerou| veceri [spanim

Xvgp

glykémia [mmol/l] | 4,8 4,9 5,1 3,9 4,6 4,3 5,7 5,0

4,78

Meranie velkého glykemického profilu (VGP) a priebeh glykémie pocas 24 hodin
znazornuje graf 1 — VGP. Priemernd hladina glykémie pocas 24 hodin bola X, = 4,78
mmol/l.
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Protokol €. 2 - Hladina krvného cukru a zat’aZenie na urovni intenzity anaerébneho

prahu

¢as [h:min] 106:30107:30 | 08:00 [ 09:00 |09:55 | 10:00 [10:05[10:25] 10:55 [11:55 Xoanp | Xanp
|_pulzové f. [BPM] 60 67 | 202 | 115 | 107 | 90 81 60

glykémia [mmol/l] 44 |1 42 | 47 | 47 | 40 | 44 |40 | 48 | 44 | 44 | 45 |4,33
laktat [mmol/l] 1,8 5,5 37 13,1 1,8 1,2 | 2,1

vykon [w] 245

objem [m] 11733

trvanie zat’aZenia [min]| 44:07

Hodnoty krvného cukru namerané pred apo =zatazeni intenzitou na Urovni
anaerobneho prahu znazoriiuje graf 2 — Glykémia ANP.
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e olykémia [mmol/l]

4,8

Xanp - priemerna

4,6

hodnota glykémie

4.4 ‘\/
4,2

po zat’aZeni

XOanp -

glykémia [mmol/1]

3,8

priemerna
hodnota glykémie

3,6

pred zat'aZenim

Graf 2 — Glykémia ANP

6:30

7:30

8:00

9:00

9:55
¢as [h]

199

10:00 10:05 10:25 10:55 11:55

— — — Zmena




Protokol €. 3 - Hladina krvného cukru a zat'aZenie na urovni intenzity aerobneho prahu

¢as [h:min] 06:45]07:40{08:10 1 09:10 | 10:15 |10:20{10:25| 10:45 | 11:15 | 12:15 | X0ap | Xap
|_pulzovz’1 f. [BPM] 55 62 160 | 94 | 87 70 66 61

glykémia [mmol/l] 44 | 39 | 44 | 41 | 46 |43 | 40 | 40 | 42 | 43 | 4,2 |4,23
laktat [mmol/l] 2,3 L7 11,6 1,5 | 13 1,6 | 2,0

vykon [w] 180

objem [m] 11733

trvanie zat’aZenia [min] 49:12

Hodnoty krvného cukru namerané pred a po zatazeni intenzitou na Grovni aerobneho

prahu zndzornuje graf 3 — Glykémia AP.
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Priemerna hladina krvného cukru pocas 120 minutového intervalu po ukonceni

zataZenia intenzitou na urovni anaerobneho prahu bola Xa,, = 4,33 mmol/l. Priemernd zmena
hladiny krvného cukru oproti priemernej hladine krvného cukru pred zatazenim intenzitou na
urovni anaerébneho prahu Xganp = 4,5 mmol/l bola Axayp, = -3,8 %. Naproti tomu priemerna
hladina krvného cukru pocas 120 minttového intervalu po ukonceni zat'azenia intenzitou na

urovni aerobneho prahu bola Xx,, = 4,23 mmol/l a priemernd zmena hladiny krvného cukru
oproti priemerne] hladine krvného cukru pred zatazenim intenzitou na urovni aerdbneho
prahu Xoqp = 4,2 mmol/l bola Ax,, = 0,7 %.

Aj ked’ doSlo k miernemu poklesu hladiny krvného cukru po zatazeni intenzitou na
urovni anaerobneho prahu, ¢im by sa naSa hypotéza potvrdila, tieto zmeny vzhladom na

relativne vysoku chybu merania glukomeru OneTouch UltraEasy nemozno povazovat za

vyznamné. Vysledky vyskumu realizovaného na jednej osobe maju urcité limity.
JednoznacnejSie dokazy moézeme ziskat’ skimanim pocetnejSieho vyberu. Vysledky vyskumu
na pocetnejSom vybere maju vyssiu hodnovernost’.

Zaver

Ciel’ naSej prace zistit’ zmeny hladiny krvnej glukézy pri roznej intenzite aerébneho

zatazenia sme naplnili.
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Z vysledkov prace mozno usudit,, Ze niz$i pokles, resp. mierny narast hladiny krvného
cukru po zat'azeni intenzitou na urovni aerébneho prahu je sposobeny ziskavanim energie
prevazne z vysSich mastnych kyselin, ¢iZe lipolyzou v tukovom tkanive.
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INTENSITY OF AEROBIC WORKOUT AND BLOOD SUGAR LEVEL ON
ROWING ERGOMETER

Abstract: With this work we wanted to show an impact of intensity of aerobic rowing
ergometer workout on changes in blood sugar levels. With specific tests we could review the
impact of intensity of aerobic rowing ergometer workout on changes in blood sugar levels of
tested person. We have found that average fluctuation of blood sugar during 120 minutes
post-workout interval after workout at intensity of anaerobic treshold compared to base value
Xoanp = 4,5 mmol/l was AXgnp = —3,8 % and an average fluctuation of blood sugar during 120
minutes post-workout interval after workout at intensity of aerobic treshold compared to base
value Xoap = 4,2 mmol/l was Ax,, = 0,7 %. We can assume that slight growth of blood sugar
level after workout at intensity of aerobic treshold is caused by gaining energy mostly from
free fatty acids, produced by lipolysis in fat.

Key words: blood sugar, aerobic workout, rowing.
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OPTIMALIZACIA ROZCVICENIA PRED RYCHLOSTNO-SILOVYM ZATAZENIM
Ivan Trebaticky
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a Sportu
Abstrakt

V praci sa zaoberame problematikou rozcvic¢enia a jeho vplyvu na rychlostno-silové prejavy
pohybu. Hlavnym cielom ex post facto vyskumu bolo porovnat okamzity efekt réznych
postupov dynamického rozcvi¢enia na vertikalny vyskok s protipohybom bez Svihovej prace
pazi (CMJ) po aplikacii piatich odliSnych protokolov rozcvi¢enia: bez rozcvi¢enia (KON),
dynamické rozcvicenie (DS), dynamické rozcvicenie a plyometria (DS+PLYO), dynamické
rozcviCenie a myofascidlna masdz (DS+ROLL), dynamické rozcvicenie aizometrické
posilfiovacie cvicenia (DS+CORE). Na testovanie rychlostno-silovych schopnosti sme poutZili
CMJ, merany Myotestom. Vysledky merania ukazali, Ze po vykonani DS doslo k zlepSeniu CM)J
08,2 % (p < 0,01) v porovnanim s KON. Po aplikovani DS+PLYO doslo zlepSeniu CMJ o 3,1 %
(p<0,01) v porovnani s DS a 0 11,6 % (p<0,01) v porovnani s KON. Po aplikovani DS+ROLL, DS
CORE sme nezaznamenali zlepSenie CMJ v porovnani s DS. Pre maximalizaciu efektu
rozcvicenia pred rychlostno-silovymi typmi zataZenia odporu¢ame pouZivat kombindciu
dynamického rozcvicenia a plyometrickych cvi¢eni (DS+PLYO).

Kld€ové slova: dynamické rozcvicenie, myofascidlna masdz, plyometria, izometrickd
aktivdcia, vertikalny vyskok

Problematika rozcvi¢enia pred rychlostno-silovym zatazenim je v poslednom obdobi
Casto diskutovand téma. Za hlavné ciele rozcvicenia méZieme povazovat predovsetkym
podporu Sportového vykonu a prevenciu zranenia. V minulosti boli ¢asto preferované
statické metddy stredingu ako sucast rozcvicenia pred Sportovym zatazenim. Mnoho
vedeckych prdac v sucasnosti vSak vyvracia z minulosti zauzivany postup. Z niektorych studii
vyplyva (Mc Daniel, Dykstra, 2012), Ze staticky streCing mozZe negativne ovplyvnit Sportové
vykony rychlostno-silového charakteru (tab. 1). Momentalnym Standardom v rozcviceni sa
povazuje vyuzivanie predovsetkym dynamickych metdd, ktoré maju priaznivejsi akutny efekt
vzmysle  aktivdcie  energetickych systémov,  srdcovocievneho  systému, s tym
suvisiacej zvySenej telesnej teploty jadra organizmu a nervovo-svalovej aktivacie
(Faigenbaum, 2012; Dawes, Roozen, 2012). Napriklad Perrier et al. (2011) skumali akatny
vplyv dynamického stredingu na vertikdlny vyskok s protipohybom a flexibilitu
vzpriamovacov chrbtice a flexorov - ohybacov v kolennom kibe na vzorke 21 rekreaénych
Sportovcov. Zistili, Ze po aplikacii 5-minutového rozbehania a dynamického strecingu doslo k
zlepSeniu o 3,9 % vo vyske vertikdlneho vyskoku v porovnanim srozcvicenim, ktoré
obsahovalo iba 5- minutové rozbehanie. Taktiez bolo zistené vyznamne zlepsenie predklonu
v sede po rozcvieni obsahujicom dynamicky streding v porovnani s rozcviéenim bez
streCingu. Touto tematikou sa zaoberali aj Hough, et al. (2009), ktori sledovali vplyv
dynamického strecingu na vysku vertikdlneho vyskoku s protipohybom (CMJ) a zaroven
sledovali povrchovi EMG aktivitu m. vastus medialis — vnutornej hlavy Stvorhlavého svalu
stehna. Na vzorke 11 muZov aplikovali 3 druhy rozcviCenia, ktoré zahfiali 5-minutové
rozohriatie na bicyklovom ergometri, po ktorom nasledoval bud dynamicky (DS), staticky (SS)
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alebo Ziadny strecing (NS). Vysledky tejto Studie poukazuju na to, Ze po aplikovani SS doslo
k znizeniu CMJ o 4,2 % s porovnanim s NS. Naopak, po aplikovani DS doslo k zlepSeniu CMJ
0 4,9 % v porovnani s NS. Tieto vysledky potvrdila aj EMG aktivita m. vastus medialis, ktora
bola vyssia po aplikovani DS s porovnanim SS. Vacsina autorov vysvetluje pozitivny efekt
dynamickych metéd strecingu ako zvySenie neuro-muskularnej aktivity.

Tab. 1
Efekt aplikovania statického strecingu vo faze rozcvicenia na rézne vykony (McDaniel, Dykstra, 2012)

‘ Aktivita H Studia HEfekt na vy'kon‘
Eorint Nelson et al Pokles
P McBride et al Pokles
‘Skok do dialky z miestaH Koch et al HBez zmeny ‘
iy . Cornwell et al Pokles
vertikalny vyskok Knudson et al Bez zmeny

s protipohybom McNeal and Sands | Pokles

Vertikdlny vyskok Young et al Pokles
bez protipohybu Cornwell et al Bez zmeny

L Fry et al Pokles

Dynamicka sila Kokkenen et al Pokles

Nelson et al Pokles

Izometricka sila Behm et al Pokles

Avela et al Pokles

Vytrvalostno-silové Nelson et al Pokles

vykony Nelson et al Pokles

Aktualne systémy rozcviéenia, ktoré sa vacsinou vyuZivaju a propaguju v zahranici, su
okrem dynamického strecCingu doplnené aj o rézne postupy a metddy. Napriklad systém
rozcvicenia podla Bizziniho, et al. (2008) je rozdeleny do 3 ¢asti a zahffia okrem beZeckych
a dynamickych strecingovych cviceni aj izometrické a excentrické posilfiovacie cvicenia,
plyometrické a koordinacné cvicenia a cviCenia agility. Mark Verstegen, uzndvany odbornik
z praxe, ktory pobsobil ako kondi¢ny tréner futbalovej reprezentdcie Nemecka, rozdeluje
rozcvi¢enie do dvoch casti. Prva cast zahfria myofascidlnu masaz pomocou penového valca,
aktivny izolovany strecing alebo cvicenia zo systému “Functional movement screen” (FMS)
a izometrické posilfiovacie cvicenia. Druha cast je uz zlozena z dynamického strecingu az
bezeckych cviceni (Athletes performance, 2013). Kellie et al. (2014) na skupine 26 Studentov
sledovali efekt myofasciaalnej masaze pomocou penovych valcov na vykon v 3 testoch, a to:
vertikalny vyskok, izometrickd maximalna sila a pro agility 5-10-5 yard test. Taktiez sledovali
pocit svalovej Unavy aZ bolestivosti pomocou Standardizovanej 10-stupniovej Skaly. Autori
demonstrovali, Ze vskupine, vktorej bola aplikovand myofascidlna masaz, nedoslo
v porovnanim s kontrolnou skupinou k vyznamnému zlepseniu vykonu vo vybranych testoch.
Vyznamny rozdiel bol vo vnimani svalovej Unavy aZ bolestivosti. Skupina, ktord absolvovala
masaz, ju vnimala ako vyznamne slabsiu. MacDonald, at al. (2013) tak isto sledovali akutny a
oneskoreny efekt myofascidlnej masaze pomocou penovych valcov na silu extenzorov
a rozsah pohyblivosti v kolennom kibe v 2. a 10. min. na 11-&lennej skupine muzov. Vysledky
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tejto Studie poukazuju na to, ze nedoslo k vyznamnému poklesu produkcie sily extenzorov
v kolennom kibe v 2. a 10. min., ale zarover poukazuju na to, ze skupina, ktora absolvovala
masdz, dosiahla v2. min. 010 stupfiov av 10. min. o8 stupnov lepsi rozsah pohybu
v kolenom kibe.

Tobin, Delahunt (2014) sa zaoberali akitnym efektom plyometrickych cviceni na
vykon vo vertikdlnom vyskoku s protipohybom (CMIJ). Subor tvorilo 20 profesionalnych
ragbistov. Autori zistili, Ze po aplikovani objemu 40 preskokov sa u hracov, ktori pred
uvodnym testovanim absolvovali rozcvicenie, vyznamne zlepSil vykon CMJ o 2,09 cm v 1.
min.,01,73cmv 3. min.ao 1,53 cmv5. min.

Na zdklade tychto informdcii z dostupnych vedeckych zdrojov mozno suhrnne
konstatovat, Ze dynamické formy rozcvi¢enia prinasaju pred rychlostno-silovymi typmi
zataZenia pozitivnejsi okamzity efekt vo forme aktualneho zvySenia vykonu. Aj preto sme sa
rozhodli realizovat vyskum, v ktorom preukazujeme efekty vybranych kombindcii rozcvicenia
na zmeny v jednoduchom motorickom teste. Vysledok nami vybraného testu, vyska
vertikdlneho vyskoku z miesta s protipohybom bez Svihu pazami — CMJ, je validny k vybusnej
sile, ktora je v mnohych Sportoch a Sportovych disciplinach limitujucim faktorom Sportového
vykonu. Takto by sme chceli prispiet k optimalizacii rozcvicenia nielen pred sutaznym, ale
pred akymkolvek inym zataZzenim, kde sa rychlostno-silové schopnosti prejavuju.

Cieflom bolo porovnat okamizity efekt réznych postupov dynamického rozcvicenia,
ktoré zahrnovali momentalne trendy z oblasti prevencii zraneni a podpory Sportového
vykonu na vertikalny vyskok s protipohybom bez Svihovej prace pazi, a tym optimalizovat
rozcvic¢enie pred rychlostno-silovym zatazenim z hladiska vyberu metdd, objemu a postupov
v rozcviceni.

METODIKA
ISlo o kvantitativny, jednoskupinovy prierezovy ex-post facto typ vyskumu. Subor

tvorilo 9 $tudentov FTVS UK v Bratislave. Priemerny vek 22,8+1,8 roka. Vietci probandi
zucastneni na nasom testovani vykonavaju pohybovu aktivitu aj v svojom volnom case.
Probandi boli rozdeleni zdmerno-ndhodnym vyberom do 5 podskupin. Udaje sme ziskavali
meranim pomocou zariadenia Myotest. Nuzzo, et al. (2011) sa v svojej Studii zaoberali
systémovou chybou merania (SEM) 3 diagnostickych zariadeni na meranie vysky
vertikdlneho vyskoku s protipohybom na vzorke 40 muzov a 39 Zien. Autori Studie zistili, ze
SEM (systémova chyba merania) vysky vertikalneho vyskoku prostrednictvom Myotestu bola
pomocou Myotestu vich pripade bola 1,0 — 1,5 cm, koeficient vnutrotriednej korelacie
pouzivany na hodnotenie spolahlivosti merania (intraclass correlation coefficient ICC) bol
0,90 -0,95.
Porovnavali sme pat druhov rozcvicenia (obr. 1):
kontrolné (KON) - bez rozcvicenia,
dynamickeé rozcvicenie (DS),
dynamickeé rozcvicenie a plyometria (DS+PLYO),
dynamickeé rozcvi¢enie a myofascialna masaz (DS+ROLL),
dynamické rozcvienie aizometrickd aktivacia svalovych skupin podielajlucich sa na
stabilizacii trupu (DS+CORE).

Testovanie prebiehalo od 8.11.2013 do 6.12.2013 kazdy piatok vidy od 9:30
v Diagnostickom centre prof. Hamara. Pred kazdym testovanim sme nazorne ukazali
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a vysvetlili spb6sob realizdcie rozcviéenia, testovania, raciondlnu techniku realizacie
vertikalneho vyskoku s protipohybom bez vyuZitia Svihovej prace pazi.

Prvy den testovania (kontrolné, skupina ¢. 1) neobsahoval prakticky Zziadne
rozcvicenie, takze probandi absolvovali iba meranie maximalnej vysky vertikalneho vyskoku
s protipohybom bez Svihovej prace pazi (CMJ — zanglického countermovement jump).
Vykonavali dva pokusy s intervalom odpocinku 30 s. Zapocitavali sme lepSi z pokusov.

Nasledovala skupina €. 2, ktora vykonala dynamické rozcvicenie (DS). Protokol DS
zahrnoval Sest cviceni dynamického strecingu zameranych na hlavné svalové skupiny dolnych
koncatin a Styri cvicenia atletickej abecedy. Objem rozcvicenia bol regulovany drahou vo
vzdialenosti 18 m na jedno cvicenie, teda 180 m na celé dynamické rozcvicenie s casom 8
min., ¢im sme sa snazili kontrolovat aj intenzitu. Po dokonceni DS nasledoval odpocinok 3
min. z dévodu obnovenia energetickych zdrojov, po ktorej bolo vykonané meranie CMJ
rovnakou metodikou ako v prvej skupine.

Skupina ¢. 3 absolvovala v ten isty defl merania DS + PLYO. ISlo o rovnaky spOsob
realizacie dynamického rozcvi¢enia ako v predchadzajucej skupine, navyse po 2-mindtovom
odpocinku vykonali eSte plyometrické cvicenia: 5 sérii po 6 preskokov cez prekdzky (vyska
30,5 cm) s intervalom odpocinku 45 s, ¢o celkovo trvalo 4 min. Prvé dve série tvorili preskoky
obojnozZne, prva bez protipohybu, druhd séria s protipohybom pazi. V tretej a vo Stvrtej sérii
sa vykonavali jednonoziné preskoky bokom bez protipohybu z vnutornej aj z vonkajSej nohy.
Posledna piata séria obsahovala priamociare jednonozné preskoky s protipohybom. Po
dokonceni rozcvicenia nasledoval odpocinok 3 min. a ndsledne meranie CMJ rovnakou
metodikou.

Obsahom rozcvicenia v skupine €. 4 boli cvi¢enia DS + ROLL. Dynamické rozcvicenie
prebiehalo rovnakym spésobom, ale hraci navyse absolvovali myofascidlnu masaz pomocou
penovych valcov. Po absolvovani dynamického rozcvi¢enia a 2 min. odpocinku, si probandi
masirovali svalové skupiny (m. triceps serae, m. quadriceps femoris a m. gluteus maximus),
kazdua v trvani 30 s. Celkovy objem masaze aj s kratkymi prestavkami, ktoré slazili na zmenu
polohy bol 4 min. Po absolvovani DS + ROLL bol odpocinok 3 min. a nasledne sa meral CMJ
rovnakou metodikou ako v predchadzajucich meraniach tohto parametra.

Skupina ¢. 5 absolvovala DS + CORE. Dynamické rozcvienie prebiehalo rovnakym
sposobom ako v ostatnych skupindch, navyse probandi vykonali izometrické posilfiovacie
cvicenia. Po absolvovani DS a2 min. odpocdinku realizovali 4 cvicenia: podpor lezmo so
striedavym pripazovanim jednej paze, podpor lezmo na predlakti bokom na jednom potom
na druhom predlakti a izometricky most v [ahu na chrbte cez odtlacenu panvu so striedavym
zdvihanim dolnej koncatiny. Kazdé cvicenie sa vykonavalo 30 s, interval odpocinku bol 45 s.
Po absolvovani DS + CORE bol 3 min. odpocinok a nasledne meranie CMJ rovnakou
metodikou ako v predchadzajucich meraniach.

Daldie merania sa realizovali o tyidefi srovnakou metodikou az na to, Ze sme
zamerne posunuli poradie. Tymto spdésobom sme v priebehu piatich tyzdnov aplikovali
vsetkych pat druhov rozcvicenia na vSetky skupiny probandov. Snazili sme sa
z metodologického hladiska tak eliminovat pripadny vplyv poradia alebo ostatnych
pohybovych aktivit probandov (vplyv adaptacie na tréningové zataZenie), ktoré by pri
subeznej realizacii jedného druhu rozcvicenia v jednom tyZzdni mohli u vSetkych probandov
ovplyvnit vysledky. Na hodnotenie Statistickej vyznamnosti rozdielov strednych hodn6t sme
pouzili neparametricky Wilcoxonov T — test.
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| Skupinal | Skupina2 | Skupina3 | Skupina4 | Skupina3 |

| KON | DS |DS+PLYO |[DS+ROLL |DS+CORE |
g min. g +4 min. &+ 4 min g+ 4 min.

l 3 min.

Meranie 2 x

CMJ

Obr. 1 Schéma metodiky prace

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vyska vertikdlneho vyskoku s protipohybom (CMJ) po vykonani rozcvicenia KON bola
50,1 £ 2,1 cm. Po absolvovani DS mala vyska vertikdlneho vyskoku s protipohybom hodnotu
54,2 + 2,3 cm Doslo k vyznamnému zlepSeniu vysky vertikdlneho vyskoku s protipohybom o
4,1 cm, ¢o je 8,2 % (p<0,01) v porovnani s vysSkou CMJ po aplikovani KON. Domnievame sa,
Ze zlepSenie CMJ bolo pravdepodobne spoOsobené zvysenou drazdivostou svalovych
vretienok, aktivaciou vacSieho poctu motorickych jednotiek, a tym aj lepSieho vyuZivania
proprioceptivnych reflexov pri protipohybe. K podobnym vysledkom dospel aj Hough et al.
(2009), ktory zistil, Ze po dynamickom rozcvi¢eni doslo k zlepSeniu vysky vertikdlneho
vyskoku s protipohybom o 4,9 %. Aj v praci Perriera et al. (2011) zistili v teste vertikdlneho
vyskoku s protipohybom po aplikovani rozohratia a DS prirastky o 3,9 % v porovnani
s rozcvicenim  obsahujucim iba rozohriatie. Zlepsenie CMJ po DS mohlo suvisiet aj so
zvysenim telesnej teploty, ktoré podla Macka (2011) zlepSuje schopnost kontrakcie
svalovych vlakien.

Po absolvovani rozcvicenia DS + PLYO bola vySka vertikdlneho vyskoku
s protipohybom 55,9 + 2,5 cm. Po vykonani DS + ROLL protokolu dosiahla CMJ hodnotu 54,1
+ 2,0 cm a po absolvovani DS + CORE 53,4 + 2,1 cm. Po absolvovani DS + PLYO doslo k
vyznamnému zlepseniu vysky vertikalneho vyskoku s protipohybom o 1,7 cm, ¢o je 3,1 %
(p<0,01) v porovnani s vyskou vertikdlneho vyskoku s protipohybom po aplikovani DS. CMJ
po absolvovani DS + PLYO sa v porovnani s KON zlepsSil 05,8 cm, ¢o je 11,6 % (p<0,01).
Najvyraznejsie a aj Statisticky vyznamné zlepsenie CMJ po DS + PLYO rozcvicenia mohlo byt
sposobené zvysenim post-aktivacného potencialu, ktory v svojej studii Tobin, Delahunt
(2014) vysvetluju ako mechanizmus zvysenia fosforilacie myozinovych regulaénych retazcov.
Tie sa takto stavaju citlivejSie na myoplazmaticky vapnik, ¢im sa celkovo znizuje prah
drazdivosti alfa-moto neurénov. Uvedeni autori dosiahli v porovnani s nasimi vysledkami
velmi podobné zlepSenia. Ich program spocival v aplikacii 40 preskokov na uZ rozcviceny
subor ragbistov. Nasledne zaznamenali vyznamne zlepsSenie vCMJ 0 2,09 cm v 1 min., 1,73
cmv3min.al1,53cmv5 min.

Po aplikovani DS + ROLL nedoslo k vyznamnému znizeniu CMJ v porovnani s
aplikovanim DS. Myofascidlna masaz nepdsobi kontraproduktivne na vysku vertikalneho
vyskoku. K podobnym vysledkom dospeli aj Kellie et al. (2014) a MacDonald et al. (2013). Po
aplikovani DS + CORE podobne nedoslo k vyznamnému znizeniu CMJ v porovnani s
aplikovanim DS. Posledné dva uvadzané programy rozcvicenia (DS+ROLL a DS+CORE)
neznizuju vyznamne vplyv dynamického rozcvicenia. Aj napriek tomu, Ze DS+PLYO sa ukazal
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ako najefektivnejsi spdsob rozcvicenia na zvySenie CMJ, v praxi je moiné pouzivat pri
rozcviceni aj myofascidlnu masaz (ROLL) a prvky stabilizaénych cviceni (CORE), ktoré su
dokdazatelné ucinné v prevencii potencidlneho vzniku nekontaktnych zraneni a zlepSovani
ekonomiky pohybovej ¢innosti. Odpori¢ame v praxi, ale aj v dalSom vyskume, overit rozlicné
kombinacie vietkych pouzitych prvkov DS+PLYO+ROLL+CORE v zavislosti od individudinych
potrieb Sportovcov.

ZAVERY

Cielom prace bolo porovnat okamzity efekt roéznych postupov dynamického
rozcvi¢enia na vysku vertikdlneho vyskoku s protipohybom bez Svihovej prace pazi (CMJ). Po
vykonani vSetkych druhov rozcvicenia, ktoré zahfnali dynamické rozcvicenie (DS), doslo
k vyznamnym okamzitym prirastkom vysky vertikdlneho vyskoku s protipohybom. Po
realizacii dynamického rozcvi¢enia a plyometrickych cviceni doslo k najvyraznejSim
prirastkom 011,6 % vporovnani s KON (bez rozcvi¢enia) ao 3,1 % v porovnani s
dynamickym rozcvicenim. Myofascidlna masaz pomocou penového valca (ROLL) ako aj
izometrické stabilizacné cvi¢enia stimulujice aktivizaciu svalovych skupin v oblasti trupu
(CORE) neznizuju vyznamne efekt dynamického rozcvicenia.
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Obr. 2 Hodnoty (median a smerodajna odchylka) vysky vertikalneho vyskoku s protipohybom (CMJ) po patich

druhoch rozcvi¢enia (p<0,01 *- v porovnani s KON; p<0,01 § - v porovnani s DS; p<0,01 # - v porovnani s
DS+ROLL; p<0,01 T - v porovnani s DS+CORE)
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SUMMARY

Optimization of warming-up before fast-power load

Ivan Trebaticky

The purpose of the study was to examine the effects of different warm-up protocols on
countermovement vertical jump height without arm swing (CMJ). We used five different
warm-up protocols: a) without warm-up (KON), b) dynamic warm-up (DS), c) dynamic warm-
up and plyometric (DS+PLYO), d) dynamic warm-up and myofascial massage (DS + ROLL), e)
dynamic warm-up and isometric strengthening exercise (DS+CORE). CMJ was measured by
Myotest. Results showed that after the DS was CMJ improved by 8.2 % (p<0.01) compared
with the KON. After applying DS+PLYO was CMJ improved by 3.1 % (p<0.01) compared to the
DS and by 11.6 % (p<0.01) compared to CON. After applying DS + ROLL and DS+CORE, we did
not find any improvement of the CMJ compared to the DS. In conclusions we could
recommend to maximize the effects of warm-up to use combination of dynamic warm-up
and plyometrics exercises.

Bc. IVAN TREBATICKY - $tudent 2. roénika magisterského $tudia.
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THE ACUTE EFFECT OF STRENGTH EXERCISE WITH DIFFERENT
SERIAL STRETCH LOADING FREQUENCIES ON RATE OF FORCE
DEVELOPMENT IN CROSSFIT ATHLETES

Mgr. Tomas VILMAN, Mgr. Michal JELEN

Comenius University in Bratislava, Faculty of Physical Education and Sports,

Department of Sport Kinanthropology
Supervisor: prof. Erika Zemkova, PhD.
Abstract

The study compares the effect of strength exercise with different serial stretch loading
frequencies on rate of force development (RFD). A group of 8 crossfit athletes
underwent strength exercise in form of legpress in random order with different serial
stretch loading (SSL) frequencies of 5, 15 and 25 Hz. Leg press exercise were repeated
after 72 hours. Prior to (in 4™ minute) and immediately in 4™, 8" and 12" minute after
strength exercise with SSL was performed isometric squat and RFD was evaluated.
Results showed the highest values of RFD in 8™ minute after strength exercise with SSL
at 5 Hz (from 4818 + 1063.6 N.s™ to 5494 + 1159.4 N.s™%), 15 Hz (from 4666 + 867.2
N.sto 4972 + 1045 N.s™) and 25 Hz (from 5195 + 1048.5 N.s™ to 5401 + 1025 N.s™).
Significantly higher delta of RFD was after strength exercise with SSL at 5 Hz (675 +
311.3 N.s™) than at 15 Hz (306 + 313.9 N.s™, P= 0.027) and at 25 Hz (206 + 355 N.s™,
P= 0.021). These findings indicate that with increasing frequencies of serial stretch

loading during strength exercise, the gains in RFD become lower in crossfit athletes.

Keywords: Isometric squats. Postactivation potentiation. Isokinetic legpress.
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1 INTRODUCTION

Postactivation potentiation (PAP) is reflected by increased level of performance
parameters above baseline after a short-time intense strength load. According to Sale
(2003) is PAP characterized like increased muscle contractility, which is most often
caused by strength load of maximal or submaximal intensity with effect which occurs
some time after loading. Chiu et al. (2003) description of the PAP as the process which
is facilitated by higher sensitivity of central nervous systems and occurs to increasing
the activity and involved motor units. Short-time adaptation of the organism on PAP
leads to higher muscle strength. The main characteristic of fast muscle fibers is its
higher sensitivity and faster contraction. Hamada et al. (2010) found that a greater
amount of fast muscle fibers improves the efficiency of PAP. On the other hand
different forms of strength load could lead to different level of PAP, especially in elite
athletes and in athletes of different specialization. PAP level is influenced by load
intensity, time interval and by rest interval after strength load. The highest level of
neuromuscular parameters can be achieved after strength loading at 60-84 % z 1RM
with rest interval from 7 to 10 minute (LESINSKI, 2013). Crewther (2011) suggests that

specific strength load could lead to increasing of PAP in athletes.

One of the possibilities how to increase PAP in addition to classic strength
exercises are also exercises with mechanical vibration. The mechanical vibrations
increase the activity of the postural muscles (BAUTMANS et al. 2005) and m. vastus
lateralis and m. gastrocnemius medialis (MARIN, 2009). Due to mechanical vibrations
of high frequency (40-50 Hz) occurs to increase power, jump height in a
countermovement jump (RONNESTAD, 2009; TURNER, 2011) and maximal strength
(McBRIDE 2010). However, to date the effect of strength exercise with serial stretch

loading on PAP is not known.
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2 AIM, HYPOTHESIS AND TASKS

2.1 AIM

The aim of our study was to compare the effect of strength exercise in form of legpress
with different serial stretch loading frequencies on delta rate of force development
(RFD).

2.2 HYPOTHESIS

H: The significant increase of RFD in comparison with baseline occurs at frequency 25
Hz.

2.3 TASKS
T1: To measure RFD before serial stretch load in 4™ minute.

T2: To perform strength exercises in form of legpress with different serial stretch
loading in random frequency (5, 15 or 25 Hz).

T3: To measure RFD immediately after strength exercises and in 4", 8" and 12"

minute, respectively.

T4: To compare significance of the differences rate of force development prior to and

after strength exercise with serial stretch loading.
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3 METHODS

3.1 Subjects

Eight crossfit athletes (age 23.0 + 2.2 years, height 178.0 + 5.0 cm and weight 78.0 =
6.0 kg) participated in the study. All participants were informed about purpose of this
study and provided written informed consent prior to data collection.

3.2 Experimental setup and methods

Athletes underwent strength exercises in form of legpress (5 x 5 seconds with rest
interval of 2 minutes in between) with different serial stretch loading at frequency of 5,
15 or 25 Hz. Exercises were performed on isokinetic legpress and were repeatedly
performed after 72 hours. Before strength loading exercises (in 4™ minute) and
immediately after strength load (in 4™, 8" and 12" minute) athletes performed isometric
squat. Athletes performed 2 repetitions isometric squats at 90-degree angle in knee joint
(Figure 1). Athletes were instructed to developed maximal force under fixed bar
position as fast as possible during 1 second. RFD in time interval of 200 ms was
evaluated by Fitro force plate (FITRONIC, Ltd.).

Figure 1 — Test RFD in isometric squat

3.3 Data analyses

Statistical analysis was performed using IBM SPSS Statistics (Portable PASW
Statistics18.0 for Windows, SPSS, Inc., Chicago, IL, USA). The significance of
differences of RFD before and after strength loading exercise at the same frequency was
evaluated by Wilcoxon t-test (P<0.05). Delta of RFD at different frequencies was
evaluated by Mann-Whitney U test (P<0.05).
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4 RESULTS
4.1 Strength exercise with serial stretch loading at frequency of 25 Hz

After strength exercise at frequency of 25 Hz athletes achieved significant lower value
of RFD than before strength loading exercise (4770 + 1071.9 N.s™ and 5195 + 1048.5
N.s, P= 0.019). No significant differences were found in RFD in 4™ (5180 + 1090.8
N.st), 8™ (5401 + 1025 N.s™?) and 12" (4972 + 1092,5 N.s™) minute after strength
loading exercise. The highest value of RFD was observed in 8" minute after strength
loading exercise (Figure 2).
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Figure 2 — RFD before and after strength excercise at frequency of 25 Hz.
4.2 Strength exercise with serial stretch loading at frequency of 15 Hz

After strength exercise athletes achieved significant lower value of RFD than before
strength loading exercise (4666 + 867.2 N.s* and 4110 + 921.7 N.s*, P= 0.025). No
significant differences were found in RFD in 4™ (4783 + 969.9 N.s™), 8" (4972 + 1045
N.s?) and 12" (4882 + 1027.1 N.s™) minute after strength loading exercise. The highest
value of RFD was observed in 8" minute after strength loading exercise (Figure 3).
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Figure 3 — RFD before and after strength excercise at frequency of 15 Hz.
4.3 Strength exercise with serial stretch loading at frequency of 5 Hz

Athletes achieved significant (P= 0,012) higher RFD in 8™ minute after strength
exercise at frequency of 5 Hz (5494 + 1159.4 N.s™) than before (4818 + 1063.6 N.s™).
On the other hand, no significant differences in RFD before (4818 + 1063.6 N.s™) and
immediately after (4226 + 1070.9 N.s™) strength load were found. Similarly, no
significant differences in RFD were found in 4™ minute (5156 + 1224.5 N.s™%) and 12"
minute (5141 + 1152.2 N.s™) after strength load (Figure 4).
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Figure 4 — RFD before and after strength excercise at frequency of 5 Hz.
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4.4 Delta of RFD after strength load at different frequencies

Athletes achieved the greatest values of delta RFD in 8™ minute after strength loading
exercise. Delta of RFD after strength loading exercise at frequency of 5 Hz (675 +311.3
N.s™!) was significantly higher than strength loading exercise at frequency of 15 Hz (306
+313.9 N.st, P=0.027) and at 25 Hz (206 + 355 N.s™, P= 0.021) (Figure 5).
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Figure 5 — Delta of RFD strength excercise at different frequencies.

DISCUSSION

Our results have shown that crossfit athletes achieved the greatest increase in RFD from
baseline after strength excercise at 5 Hz frequency (12.2 %), while after higher loading
frequencies (15 and 25 Hz, respectively) the increasing was 54.7% and 69.5 %,
respectively. It is known, that arousal of neuromuscular system is affected by level of
strength abilities and type of muscle fibers. Ronnenstad (2009) suggests that higher
loading frequencies may lead to increase the arousal of neuromuscular system. Our
results are in accordance with Lesinski (2013), who suggests the difference due to

different form of strength load.
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CONCLUSIONS

The greater increase of RFD in comparison with baseline was observed at frequency 5
Hz

Delta of RFD after strength load at frequency 5 Hz was significantly higher than at 15
Hz and at 25 Hz.

Crossfit athletes achieved the highest values of RFD in 8" minute after strength

excercise at each frequency.

These findings indicate that with increasing frequencies of serial stretch loading during
strength exercise, the gains in RFD become lower in crossfit athletes.
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THE DEPENDENCE OF THE PERFORMANCE CHANGES OF SPEED STRENGTH
ABILITIES AND THE PERFORMANCE CHANGES OF SKILLS IN 15-YEARS-OLD
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Department of Track and Field, Faculty of Physical Education and Sport, Comenius University
in Bratislava, Slovakia, EU

Abstract

Speed strength abilities are one of the most important factors in basketball
performance. The aim of this study was to determine, whether there exists a dependence of
the performance changes in the chosen tests of speed strength abilities and performance
changes in the chosen tests of skills after an 8-week training intervention in a 27-membered
group of 15-years-old basketball females. There was presumed that there is a differentiated
relationship of the performance changes in the tests of speed strength abilities on the
performance changes in the tests of basketball skills. For the diagnostics of the level of speed
strength abilities there were used following tests: bench press, 10 seconds maximal jumping
test, drop jumps from different heights (0.2, 0.4, 0.6, 0.8 m), countermovement jump,
seated box jump, bar/barbell squat jump. The level of individual skills was evaluated by
agility test, dribbling slalom, repeated rebound test, wall pass test, timed layup test,
shooting from 4 meters test, free throws test. Spearman pair correlation analysis was used
for evaluation of the data. There was determined differentiated dependence between speed
strength abilities and skills since there occurred different number of significant correlations
(p<0.01 and p<0.05) between the tests of speed strength abilities and separate skills. The
most noticeable influence of speed strength abilities seems to be in repeated rebound test
(11 correlations), wall pass test (8 correlations) and dribbling slalom (5 correlations). Less
influenced were timed layup test (1 correlation), agility test (1 correlation), free throws test
(2 correlations) and shooting from 4 meters test was not influenced at all. Based on the
findings of the study there can be recommended the usage of speed strength exercises in
the training process of young basketball females, specifically drop jumps, repeated jumps
and medicine ball exercises.

Key words: basketball, speed strength abilities, skills, performance changes

Introduction

Changes of direction and speed in a basketball match can be considered as one of the
most typical movements of a player. Mclnnes et al. (1995) determined that players change
direction on average every 2 seconds. Therefore there is a need for almost constant
acceleration and deceleration during a basketball movement, in other words need to speed
up or slow down as quickly as possible and at the smallest space possible. High intensity of
the game can also be indicated for example by sudden changes of movement types and
speed levels, jumping and sudden stopping and starting which all have a very explosive
character. This applies also to upper limb movements such as dribbling, passing or shooting.
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The execution of those movements depends mainly on power and strength of lower and
upper limbs, agility, coordination, speed of cyclic and acyclic movements of aerobic and
anaerobic character (Erculj, Dezman, Vuckovié¢, 2003; Stone, 2007; Zwierko, Lesiakowski,
2007). For players to have an advantage over their opponents, they have to perform faster
and be stronger than their opponents. This requires a sufficient level of player’s speed
strength abilities.

Aim

The aim of this study was to determine, whether there exist a dependence of the
performance changes in the chosen tests of speed strength abilities and performance
changes in the chosen tests of skills after an 8-week training intervention in a 27-membered
group of 15-years-old basketball females. There was presumed that there was a
differentiated dependence of the performance changes in the tests of speed strength
abilities on the performance changes in the tests of basketball skills.

Methods

The battery of tests which were chosen was tested on a group of 27 young female
basketball players from two teams in Bratislava. At the time of pre-testing, the average body
height was 1.71+0.06 m, average body weight was 63.67+7.28 kg, mean body mass index
was 21.77+2.06, average age was 1510.39 and average sport age was 4.85+1.96 years. At the
time of post-testing, the average body height was 1.72+0.06 m, average body weight was
63.96+7.93 kg, mean body mass index was 21.63+2.08, average age was 15+0.39 and
average sport age was 4.851+1.96 years. There were little or no changes between pre- and
post-testing. Pre-testing took place in October, post-testing 8 week later. Between pre- and
post-testing, the teams underwent different training programmes.

The devices used in testing speed strength abilities were: Fitro Dyne Premium and
Fitro Jumper. Fitro Jumper is a PC based diagnostic system for the assessment of jumping
performance. The system (consisting of contact switch mats connected by means of an USB
interface to the computer) measures contact and flight times (with accuracy of 1
millisecond) and calculates basic biomechanical parameters of serial jumps. High reliability of
Fitro Jumper has been confirmed by TKAC et al. (1990); ZEMKOVA, HAMAR (2005). Fitro
Dyne Premium is a computer based system for the assessment of strength capabilities and
feedback monitoring of strength training. The device registers and displays in both graphical
and digital form basic biomechanical parameters involved with weight exercise, i.e. velocity,
force, power and displacement. High reliability of Fitro Dyne Premium has been proven by
studies of JENNINGS et al. (2005) and FRY et al. (2006).

For the diagnostics of the level of speed strength abilities there were used following
tests:
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Bench press: diagnostic series with 10 kg, 12.5 kg, 15 kg, 17.5 kg, 20 kg barbell. Power
output was taken into consideration. Devices used: computer, Fitro Dyne Premium, barbell,
barbell discs. Test reliability: JENNINGS et al. (2005).

10 second maximal jumping test: 2 attempts, power output in active phase (P) and
jump height (h) in 3 best jumps during the better out of two attempts were taken into
consideration. Devices used: computer, Fitro Jumper. Test reliability: TKAC et al. (1990).

Drop jumps from different heights (0.2, 0.4, 0.6, 0.8 m): 2 attempts, jump height in
the better attempt is taken into consideration. Devices used: computer, Fitro Jumper,
plyometric boxes. Test according to ZEMKOVA, HAMAR (2004).

Countermovement jump: 2 attempts, jump height in the better attempt is taken into
consideration. Devices used: computer, Fitro Jumper.

Seated box jump: 2 attempts, jump height in the better attempt is taken into
consideration. Devices used: computer, Fitro Jumper, a box.

Bar/barbell squat jump: diagnostic series with a plastic bar (0 kg) and barbell (10 kg,
12.5 kg, 15 kg, 17.5 kg, 20 kg, 22.5 kg, 25 kg). Power output and jump height were taken into
consideration. Devices used: computer, Fitro Dyne Premium, Fitro Jumper, bar, barbell,
barbell discs, cloth cube for indicating depth of squat. Test reliability: JENNINGS et al. (2005).

The device used in testing skills was Fitro Agility Check. It is a PC based diagnostic
system for the assessment of agility performance. The system consists of four contact switch
mattresses connected by means of an interface to the computer. A special software
measures the times subject needs to accomplish foot contact with the mattress
corresponding with the position of visual reaction stimulus in one of the four corners of the
screen. The reliability of this device was evaluated as sufficient by ZEMKOVA, HAMAR (1998).

The level of individual basketball skills was evaluated by following tests:

Agility test: modified test by ZEMKOVA, ARGAJ (2007). Two attempts, the mean of
the four best reaction times in better attempt is taken into consideration.

Dribbling slalom: test by BOS (1988). Two attempts; time of the completion of the
slalom is measured. Better attempt is taken into consideration.

Repeated rebound test: test by BOS (1988). Test lasts 30 seconds, there are 2
attempts. Better attempt is taken into consideration.

Wall pass test: test by BOS (1988). Test lasts 30 seconds, there are 2 attempts. Better
attempt is taken into consideration.

Timed layup test: the adjusted form (TOMANEK, 2006; PIMPA, 1968) of the test by
BOS (1988) is used. There are 2 attempts. Better one is taken into consideration.

Shooting from 4 meters test: test by BOS (1988). Test lasts 1 minute, there are 2
attempts. Better attempt is taken into consideration.

Free throws test: test by BRACE (1966).
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After obtaining the data we performed the pair correlation analysis of performance
differences of speed strength tests and skills tests by means of statistical programme IBM

SPSS, version 20.

Results and Discussion

There were determined significant correlations between performance changes in the
tests of speed strength abilities and basketball skills. In our interpretation of the data there
were used only those tests, which had at least one statistically significant correlation. The
overview of the results is shown in Tab.1.

Tab.1 Pair correlation analysis of performance changes in speed strength tests and skills

tests.
free timed wall |repeated

throws | layup dribbling pass | rebound | agility

test [n] | test[s] | slalom|[s] | test[n] | test[n] | test [ms]
countermovement jump [cm] 0.126 | °-0.329 | '-0.418* | 0.479* | 0.278 0.126
drop jump from 0.2 m [cm] -0.067 | -0.125 | -0.523** | 0.484* | 0.547** | ’-0.130
drop jump from 0.4 m [cm] 0.176 | "-0.003 -0.299 0.305 | 0.459* -0.339
drop jump from 0.6 m [cm] 0.94 -0.344 -0.313 | 0.429* | 0.475* -0.339
drop jump from 0.8 m [cm] 0.315 | "-0.387* | -0.562** | 0.618** | 0.605** | "-0.078
10 seconds maximal jumping test - P [W.kg'l] 0.104 | "-0.339 -0.339 | 0.468* | 0.331 0.119
10 seconds maximal jumping test - h [cm] 0.195 | ’-0.235 | '-0.524** |0.549**| 0.407* 0.221
bench press - 12.5 kg - P [W] 0.262 -0.179 ’-0.345 0.347 | 0.566** | "-0.336

bench press - 15 kg - P [W] 0.211 -0.142 -0.325 0.368 0.421* |’-0.530**
bench press - 17.5 kg - P [W] 0.277 | °-0.210 | '-0.437* | 0.445* | 0.529** | '-0.341
bench press - 20 kg - P [W] 0.265 -0.217 ’-0.286 0.339 0.417* -0.090
bar/barbell squat jump - 0 kg - h [cm] 0.246 | "-0.075 -0.366 | 0.399* | 0.269 ’-0.086
bar/barbell squat jump - 12.5 kg - P [W] 0.229 0.24 -0.151 0.254 | 0.406* ’-0.049
bar/barbell squat jump - 22.5 kg - P [W] 0.417* | "-0.057 -0.004 0.081 0.364 -0.050
bar/barbell squat jump - 22.5 kg - h [cm] 0.399* | "-0.313 -0.279 0.221 0.169 -0.160
bar/barbell squat jump - 25 kg - h [cm] 0.364 | "-0.162 -0.363 0.215 | 0.394* -0.192

Key: * - Correlation is significant at the 0.05 level

** _ Correlation is significant at the 0.01 level
h — height P — power output

Repeated rebound test correlated with drop jump from 0.2 m (p<0.01), drop jump
from 0.4 m (p<0.05), drop jump from 0.6 m (p<0.05), drop jump from 0.8 m (p<0.01), 10 s
maximal jumping test — h (p<0.05), bench press (12.5 kg) (p<0.01), bench press (15 kg)
(p<0.05), bench press (17.5 kg) (p<0.01), bench press (20 kg) (p<0.05), bar/barbell squat
jump — P (12.5 kg) (p<0.05), bar/barbell squat jump — h (25 kg) (p<0.05).
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Wall pass test correlated with countermovement jump (p<0.05), drop jump from 0.2
m (p<0.05), drop jump from 0.6 m (p<0.05), drop jump from 0.8 m (p<0.01), 10 s maximal
jumping test — P (p<0.05), 10 s maximal jumping test — h (p<0.01), bench press (17.5 kg)
(p<0.05) and bar/barbell squat jump — h (0 kg) (p<0.05).

Dribbling slalom correlated with countermovement jump (p<0.05), drop jump from
0.2 m (p<0,01), drop jump from 0.8 m (p<0.01), 10 s maximal jumping test — h (p<0.01) and
bench press (17.5 kg) (p<0.05).

There was statistically significant correlation between free throws test and
bar/barbell squat jump (22.5 kg) both in jump height (p<0.05) and power (p<0.05).
Successful shooting in basketball is among other things conditioned by the power legs can
provide, therefore the connection between barbell squat jump and free throws.

Timed layup test correlated with the height of the jump after a drop jump from 0.8 m
height (p<0.05).

Agility test correlated with bench press (15 kg) (p<0.01).

It seems that the repeated rebound test was dependent on the speed strength
abilities the most noticeably, then there were wall pass test and dribbling slalom. This can be
explained by the high dynamics and explosive character of all of those three tests, therefore
there is needed high level of speed strength abilities of both upper and lower limbs.

Timed layup test can also be considered very dynamic with high demands on speed
strength abilities of upper and lower limbs. Therefore there were expected several
correlations between this test and tests of speed strength abilities. However in the analysis,
there was found only one — correlation with 0.8 m drop jump.

The same situation as with the layup test occurs with the agility test. Although very
dynamic, it only correlates with the bench press (15 kg). This can be explained by the
influence of the other component of this test which is the reaction speed.

Tests characterised by the need for high level of technical capabilities — free throws
test and shooting from 4 meters test did not correlate that much with speed strength
abilities tests. Free throws tests correlated only with barbell squat (22.5 kg) in both power
and jump height and shooting from 4 meters tests correlated with nothing at all.

Conclusion

There can be concluded that there was a differentiated dependence of performance
changes of skills on the performance changes of speed strength abilities. Therefore the
hypothesis can be confirmed.

There can be recommended that the basketball coaches or strength and conditioning
coaches in youth female basketball include exercises for development of speed strength
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abilities into the training process, in particular the usage of drop jumps, repeated jumps and
medicine ball exercises.
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ZAVISLOST VYKONOVYCH ZMIEN V RYCHLOSTNO-SILOVYCH SCHOPNOSTIACH
A VYKONOVYCH ZMEN V HERNYCH CINNOSTACH JEDNOTLIVCA 15-ROCNYCH
BASKETBALISTIEK

Mgr. Jaroslava Argajova

Katedra atletiky Fakulty telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave,
Slovenska republika, EU

Abstrakt

Rychlostno-silové schopnosti patria k najdoélezitejSim faktorom determinujicim
Sportovy vykon v basketbale. Ciefom tejto prace bolo zistit, ¢i existuje zavislost medzi
vykonovymi zmenami vo vybranych testoch rychlostno-silovych schopnosti a vykonovymi
zmenami vo vybranych testoch hernych d&innosti jednotlivca po 8-tyzdriovej cielenej
intervencii tréningového zataZenia v 27-Clennom subore 15-ro¢nych basketbalistiek z
Bratislavy. Predpokladali sme, Ze bude existovat diferencovana zavislost medzi vykonovymi
zmenami v testoch rychlostno-silovych schopnosti a vykonovymi zmenami v testoch hernych
¢innosti jednotlivca. Pre diagnostiku rychlostno-silovych schopnosti sme pouzili testy: tlak na
lavicke, opakované vertikdlne vyskoky za 10 sekund, zoskok — vyskok z ré6znych vysok (0,2;
0,4; 0,6; 0,8 m), vyskok zo stoja s protipohybom a s pohybom ruk, vyskok zo sedu bez
pohybu ruk, podrep — vyskok s tylou/€inkou na ramenach. Uroveri hernych &nnosti
jednotlivca sme zistovali testami: test agility, driblingovy slalom, doskakovanie na vytrvalost,
prihravanie na presnost, strelba po dvojtakte, strelba zo 4 metrove] vzdialenosti, strelba
trestnych hodov. Na vyhodnotenie dat bola pouZita Spearmanova parova korela¢nd analyza.
Zistili sme diferencovanu zavislost medzi vykonovymi zmenami v testoch rychlostno-silovych
schopnosti a hernych cinnosti jednotlivca, u jednotlivych hernych ¢innosti jednotlivca sa
vyskytol rozny pocet Statisticky vyznamnych koreldcii (p<0,01 a p <0,05) s testami rychlostno-
silovych schopnosti. Najviditelnejsia zavislost bola zistenda medzi vykonovymi zmenami
v hernych cinnostiach jednotlivca a vykonovymi zmenami v testoch doskakovanie na
vytrvalost (11 korelacii), prihravanie na presnost (8 koreldcii) a driblingovy slalom (5
korelacii). Menej vyrazna zavislost k rychlostno-silovym schopnostiam bol zisteny u testov
strelba po dvojtakte (1 koreldcia), test agility (1 korelacia), strelba trestnych hodov (2
korelacie) a v teste strelba zo 4 metrov nebol zisteny Ziadna zavislost. Na zaklade vysledkov
mobzeme odporucit zaradenie cvieni na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti do
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tréningového procesu mladych basketbalistiek, konkrétne cvi¢enia typu zoskok — vyskok,
opakované vyskoky a cvi¢enia s plnymi loptami.

Klacové slova: basketbal, rychlostno-silové schopnosti, herné ¢innosti jednotlivca, vykonové
zmeny
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THE MALE STUDENTS’ ATTITUDES TOWARDS THE PHYSICAL EDUCATION AT
ELEMENTARY SCHOOLS IN THE DISTRICT PRIEVIDZA

Boris Cipov

Department of Physical Education and Sports, Faculty of Arts,
Matej Bel University in Banska Bystrica, Slovakia

Abstract:

This paper presents the results of research aimed at finding ninth grade male students’
attitudes towards physical education at elementary schools in the district Prievidza. The
sample included 124 boys attending ninth grade at 2 rural and 4 urban elementary schools.
Author found that positive attitudes predominate. Negative attitudes were reflected in
negligible quantities. The highest score obtained by the respondents is in the cognitive
component of attitudes. The author also expressed his belief that a positive attitude toward
physical education does not necessarily mean active involvement in extra-curricular physical
activities.

Key words: attitudes, physical education, elementary schol pupils, ninth grade

Introduction

Every person, during his life, creates a relationship to the different activities, objects
or persons. One generates ideas and attitudes that determine his behavior in subsequent
situations. Based on such a system of the behavior along the lines of certain attitudes can
predict the behavior of an individual or social group. According to Antala and DoroSova
(1996) is possible, after watching the development of man, one can lead to a finding that its
response to various stimuli can be predicted. His behavior is the result of previous
interactions established during social learning.

The authors dealing with attitudes agree with three-component model of attitudes.
Vyrost, Slaménik (1997), Boro$ - Ondriskova - Ziv&icovd, (1999), Nakoneény (1999), Ka&ani et
al. (2004), Cacka (2009) etc. specify 3 basic components of attitude:

e Cognitive component - is associated with a rational assessment of the subject
of attitude. This includes what the subject knows about the object of the
attitude, its knowledge about the object of attitude. It expresses its value in
the meaning of the right - wrong, bad - good, fair - unfair and so on. This
component is most often created by sifting through reviews from other
people.

e Emotional component - he expresses emotional attachment to the subject
position, within the meaning of | love — | do not love, | like it - | do not like,
gives joy - sadness, sympathy - antipathy. It is more often shaped by personal
experience with the subject of attitude.

e Conative component (behavioral predisposition) - is reflected in the tendency
to act, react a certain way to the subject of attitude, in the meaning of | want
it - 1 do not want it, | move closer — | run away. This component arises from
the two previous
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Physical Education is by its focus specific compulsory school subject. It focuses not
only on physical, functional and physical improvement of students, but also on mental and
intellectual. One of its main objectives is to form positive attitude among students not only
to this school subject, but also to physical activity and sport in general (Bartik, 2009).

In the past, the issue of the survey of attitudes to Physical Education students was dealt by:
Antala — Dorosova (1996); Gorner — Starsi (2001), Michal (2002), Bartik (2006, 2007, 2009),
Bartik — Mesiarik (2009) and others.

In 2009 Bartik carry out the research in order to determine attitudes to Physical
Education and sport of 9th grade students of elementary schools in the region Martin. He
founds out that a positive attitude toward Physical Education and sport has 68.75% of the
students, mostly girls. A positive finding was that none of the respondents set a negative
relationship with Physical Education and sport.

Attitudes of secondary school students to Physical Education and sport were also
concerned with Michal (2010), who conducted research in the region of Banska Bystrica. The
research involved over 4,017 secondary school students. Author found that only 61.3% of
students of the selected schools has indifferent attitude toward Physical Education and
sport. More positive attitude toward Physical Education and sports had girls (37.2%) than
boys (33.8%). Author also investigated how well these students perform kinetic
extracurricular activities. Most pupils were devoted to after-school physical activities on a
recreational level (59.8%) and competitive level (22.3%), 6.5% rarely chose these activities
and 11.4% of students did not engage in the after-school physical activities at all.

Aim

The aim of the research was to find out attitudes towards physical education of boys
attending final year of selected elementary schools in the district Prievidza and find out at
what level they perform extracurricular physical activity.

Hypotheses

H 1: The pupils of the ninth grade of primary schools in the district Prievidza have positive
attitudes towards physical education.

H 2: Extracurricular physical activity is done recreationally or professionally by more than
75% of the ninth grade students of selected primary schools in the district Prievidza.

H 3: All students with positive attitudes to physical education perform extracurricular
physical activity recreationally or professionally.

Tasks

1. To find out through the questionnaire the intensity of attitudes and the level of
extracurricular physical activity of pupils attending ninth grade at selected rural and
urban elementary schools in district Prievidza.

2. To process data and to compare the intensity of attitudes and extracurricular physical
activity.

3. To formulate research’s results and conclusions.

Methodology

According Visnovsky et al. (2007) questionnaire method is one of the most commonly
used methods, especially in the social sciences. Its basis is the written communication
between implementers and research respondents. Gavora (2000) also added that this
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method is the most used of the methods by which the questionnaire itself is a resource to
obtain large amounts of data that are important for research.

To investigate the attitudes to Sport and Physical Education and sport of the pupils
attending the ninth grade we used a standardized questionnaire for ninth grade students
from elementary schools by Sivak et al. (2000), which has been extended with one question
about extracurricular physical activity. Students could choose from three options: | engage in
sport at professional level, recreationally or | don’t engage to sports activities outside the
classroom.

This questionnaire is designed to detect specific declarative approach to physical
education activities. The questionnaire contains 51 items and focuses on cognitive,
emotional and conative component of attitude.

For each of these components are identified 17 items the first 17 items are focused on
cognitive component of attitude, which is closely related to the adoption of specific and
general knowledge of physical culture, hygiene, healthcare, thus the theoretical basis of
elementary physical education training. The second 17 items are focused on emotional
component, which is considered very important in developing attitudes towards Physical
Education. Last 17 items are focused on conative component of attitude, in which case the
activity of the student and his active participation in physical activities is discussed.

The questionnaire was electronically processed by google doc., and through online
reference was distributed to students the first year of Grammar school. A student takes his
opinion for each item choosing only one of three alternatives:

e Yes,
e | don’t know,
e No.

Evaluating the responses pupils is carried out according to the formula:
the positive items:
e Yes =2 points
e | don’t know =1 point
e No =0 points
the negative items:
e Yes =0 points
e | don’t know =1 point
e No =2 points
[ ]
Negative items are: 11, 12, 13, 16, 17, 34, 46, 48, 5. Other items are positive. The maximum
score for each attitude component is 34 points and for the full questionnaire is 102 points.

The intensity of the attitude to Physical Education determines the overall gain points:
= negative attitude - 0to 34 points,

= indifferent attitude - 35 to 68 points,

= positive attitude - 69 to 102 points.

Methods of processing the material obtained

The work used in particular the following methods to process the factual materials:
e qualitative methods - comparison, induction, deduction, analysis, synthesis,
e mathematical-statistical methods (calculating the arithmetic average),
e graphical methods - tables and pictures.
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Characteristics of the research set and the conditions for research

The sample consisted of ninth grade boys attending two rural and four urban
elementary schools in the district Prievidza. Participants were 124 boys.

The research was conducted in January 2014, the students filled out an electronic
guestionnaire on the Internet during the Computer Science lesson or other IT areas hours
after a briefing from their teacher.

Results and discussion

Work with the class at the lesson of physical education is getting more difficult for the
teacher. For the preparation and conduct of lesson a teacher can use his knowledge of
pupils' attitudes to this subject and physical activities. Several studies indicate that pupils'
interest in the subject and physical activity decreases (Bartik, 2009; Adamcak - Novotn3,
2009) despite the fact, according to other studies physical education is still the most popular
(Posltovd, 2004 Sejcéova 2007).

Level of extracurricular physical activity was the first question in the questionnaire. Of
the 62 boys who completed the questionnaire, 29% do sports proffesionally, 61.3% do sports
recreationally and 9.7% don’t do any sport activity except the activity at the physical
education.

Table 1 Extracurricular physical activity

Extracurricular physical activity | Profesionally | Recreationally | None | Together

Boys 36 76 12 124

We found out attitudes to the physical education through the standardized
guestionnaire and the results are presented in Table 2. Based on the evaluation data, we
found out that of 124 boys research group showed positive attitudes towards physical
education 68 boys , which is 54.8 % . Indifferent attitude towards this subject presented 52
boys , which is 41.9 %, and only four boys showed negative attitudes . Negative attitudes
toward physical education are not entirely commonplace among boys in elementary school.
Reasons for this result may be multiple. Outside of the school, it can be a lack of support for
physical activity from family and prioritization of assets at the expense of more comfortable
movement. In the school there may be a problem with underusing of non-traditional sports
activities for teaching physical education, or dull and stereotyped course of instruction or a
bad relationship with a teacher.

Due to the low number of boys surveyed the rural schools do not attach great
importance to the percentage difference between the types of schools. In the table, but
state that positive attitude was found in boys at rural schools.
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Table 2 Attitudes to physical education in terms of type of school

Urban schools Rural schools together
Attitude

students | % students | % students | %
Positive 54 51,9 14 70 68 54,8
Indifferent |48 46,2 4 20 52 41,9
Negative 2 1,9 2 10 4 3,3
together 104 100,00 20 100,00 124 100,00

To refine results we indicate borderline and average values obtained in the questionnaire.
From maximum possible number of points 102 (most positive attitude) lowest score - 18
earned one boy from rural school and most - 95 earned one boy from urban school. The
average value of 68.85 is right on the border of a positive attitude, which again corroborates
boys” predominantly positive attitude to physical education and sports.

Attitudes

H positive
B negative

indifferent

3%

Picture 1 Attitudes to physical education

We can therefore conclude that boys attending the ninth year of primary school in the
district Prievidza show positive attitude to the physical education. Our result is similar to the
result of Mesiarik and Bartik (2009). A similar approach can be expected after the
progression to secondary school, as evidenced by the results of other studies (Michal, 2008,
2010; Betdk, 2012).

Table 3 summarizes the data about the level of extra-curricular physical activity of
pupils and their attitudes towards physical education. When comparing a positive attitude to
physical education and sports and extra-curricular physical activity we expected that all boys
with positive attitude do sport recreationally or proffesionall . Of the 68 respondents with a
positive attitude 32 do sports proffesionally, 34 recreationally and 2 don’t do anything at all.
Of the professionals 4 boys have indifferent attitude and 32 positive. When comparing
negative attitude we could expecte correlation with no sporting in the first question. Again,
however, our research did not show a clear correlation. Of the 4 respondents with a
negative attitude two do sport recreationally. On the basis of logical procedures are thus we
can conclude that a positive attitude to physical education may not be associated with active
sports and vice versa negative attitude may not be associated with not doing any sport.
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Table 3 Extracurricular physical activity and attitudes towards physical education

Positive Prof. sport | Indifferent | Recreational
attitude attitude sports

Boys 68 36 52 76

Table 4 below presents the specific components of attitudes and score. The highest
score achieved boys primary schools in the district Prievidza cognitive component, where
from maximum of 2,108 possible points was gained 1518. The lowest score was got in the
emotional component - 1370.

Table 4 Components of attitudes

Component/% | Cognitive % Emotional % Conative %
Boys 1518 72 1370 65 1381 65,5
CONCLUSION

The aim of the research was to determine the attitudes of ninth grade students attending
selected elementary schools in the district Prievidza towards physical education and
determine at what level they perform extracurricular physical activity. We conclude that by
carrying out the tasks of research we fulfilled the research's aims.

In the first hypothesis, we assumed that the ninth grade students of elementary
schools in the district Prievidza will have positive attitudes towards physical education and
sports. Based on the results of our research, we conclude that the first hypothesis is
confirmed, because a positive attitude towards physical education was found in 55% of boys
and average points are above the indifferent attitude, which again confirms the hypothesis
one.

In the second hypothesis, we assumed that extracurricular physical activity performed
recreationally or proffesionally more than 75% of the ninth grade students attending
selected primary schools in the district Prievidza. Based on the results of our research, we
conclude that the second hypothesis is confirmed. Of the total number of boys less than 10%
indicates that they don’t do any extracurricular physical activity.

In the third hypothesis, we assumed that all students with a positive attitude to
physical education perform extracurricular physical activity recreationally or proffesionally.
Based on the results of our research, we conclude that the hypothesis is not confirmed. In
the research group of boys with a positive attitude toward physical education appeared two
respondents stating that they don’t do any extracurricular physical activity. This fact is
particularly striking, because in case of a positive attitude towards physical education we
would expect at least minimal participation in recreational physical activities. Conversely
from four respondents indicated a negative attitude two do sport recreationally. This fact is
a good one.

For the needs of practice we suggest to improve the educational process in physical
education. Incorporate into the teaching process as many non-traditional activities and
sporting activities as possible. So the lessons are not monotonous and drab, and that pupils
showe more interest in physical activity. We also suggest cooperation between school,
family, sports clubs and leisure-time centers to improve attitudes towards physical
education, sport and regular physical activity.
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SUMMARY

V ¢lanku autor zistoval postoje Ziakov deviateho roc¢nika vybranych vidieckych a mestskych
zakladnych $kél v okrese Prievidza k predmetu telesna a Sportova vychova. Vo vyskume tiez
autor zistil droven mimoskolskej pohybovej aktivity. Zistené vysledky su porovnavané a autor
vyvodil zavery. V oblasti postojov bol pouZity Standardizovany dotaznik podla Sivaka a kol.
(2000), ktorym sa zistila intenzita postojov k telesnej a $portovej vychove. Dalej je postoj
rozloZeny na jednotlivé zlozky postojov — kognitivnu, emocionalnu a konativnu. Vysledky su
spracované v tabulkach a grafoch. U chlapcov navstevujucich deviaty roénik zdkladnej Skoly
v okrese Prievidza bol zisteny pozitivny postoj k telesnej a Sportovej vychove.

The author investigated the attitudes of ninth grade pupils attending selected rural and
urban elementary schools in the district Prievidza towards physical education. In the
research the author also found the level of extra-curricular physical activities. The results are
compared and the author drew conclusions. In the area of attitudes standardized
guestionnaire was used according Sivak et al. (2000), which found the intensity of attitudes
toward physical education and sports. Furthermore, the attitude is decomposed into
individual components of attitudes - cognitive, emotional, and conative. The results are
processed in tables and pictures. Ninth grade boys attending selected elementary schools in
the district Prievidza showed positive attitude towards physical educatio.
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Abstract

The aim of our work is to find if it is possible to develop a special endurance by using
alternative methods. Alternative methods can be described as an exercise with different
movement structure but the same physiological profile as specific exercises. To find out we
decide to assemble a 6 week training program. We split our research subject in two
experimental groups. One group performed specific (running) training twice a week and the
second group performed nonspecific (strength) training with the same extent. We carried out
two tests before and after training program: 300 m sprint (maximal effort) and Wingate test.

We found that both of groups improved in 300 m test and in Wingate test - maximal
power. The nonspecific group improved in 300 m test by 0,79 s in comparison to 0,65 s
improvement in specific group. We find out that nonspecific group greatly improved in
reached maximal power during Wingate test by 8,31 % compared to 1,32 % improvement in
specific group. We haven’t found enough differences between specific and nonspecific
training in the 300 m test after six week training program. Both groups improved
approximately in the same level. The results from Wingate test suggest that non-specific
training may cause more physiological response than the specific training. It suggests that
nonspecific training can be used in training as a replacement or as an equal to specific training
for 400 m in some specific conditions.

Key words: anaerobic lactate training, special endurance, response of the organism,
alternative training method

Introduction

The general aim of the training in any sport is to achieve improvements in the form of race
performance. It only natural those professionals’ coaches as well as athletes are looking for
new ways to increase training load effectiveness in order to achieve greater adaptation effect.
Standard method to do so is to increase the volume of specific training that is only possible to
a certain extent. Second way is to increase training intensity which also has its limitations.
Only when you run out of standard options you start to look for alternative methods in an
effort to increase the effectiveness of trainings. This has given rise to this study. We decided
to look for alternative training method for development of specific endurance, which is one of
most important ability in a 400m race.

Training for 400 m race is more effective, when you use exercises that are specific to the
discipline. Specificity can be presented as similarity in movement structure but also similarity
in terms of physical load. (Principle of specificity in athletic training). Most of the 400 m sprint
is undertaken in an anaerobic mode, which is linked to the substantial changes in organism.
As we mentioned before, most of the energy consumption in the 400m race is covered by
anaerobic metabolism, the question is coverage ratio of anaerobic metabolism. Dostal (1985)
reported 90% Cillik (2004) reported 80-90% and some authors, and trainers reported
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coverage ratio between 75-85 % e.g. Mackenzie (2001). Despite the ambiguous definition of
the anaerobic metabolism coverage ratio in the 400m race, we can consider the anaerobic
metabolism as dominant energetic system in the long sprints (Misikova, 2005).

Given the dominance of the anaerobic energy system is not surprising that the main
training resources are those which affect the development of the lactate anaerobic
performance, which is characterized by duration between 20 s - 1 min (Kampmiller et al.,
2000). Such types of training refer to as special endurance training. Specific endurance
performance is a critical factor in the sports performance in a 400 m race.

Development of special endurance is relatively well developed. There are many authors
dealing with this issue, authors such as. Miller et al. (2001), Laczo - Nedelicky (2003), Cillik
(2000), Kampmiller et al. (2000), MiSikova (2004) and others. These authors discussed about
increasing the lactate anaerobic performance from different points of views, but they all
agreed that focused specific training can increase the tolerance of high levels of lactate,
increase the maximum rate of glycolysis and improve lactate removal. The intensity of the
training load is affected by: length of running sections, speed, number of running sections and
the length of resting interval.

The essence of special endurance training is that we are trying to affect anaerobic
metabolism in order to improve its performance and delay its onset during intensive exercise.
From the perspective of the body's metabolism are relevant two things, immediate energy
demand and the amount of oxygen supplies (Hargreaves, 2006). It is the speed and manner of
exhausting energy from body during exercise that predetermines the type of subsequent
fatigue and with it body response in the form of the adaptation effect (Williams, 2009).

These findings have provided an impetus to explore ways how to streamline the special
endurance training by using alternative method. Alternative method can be described as an
exercise which will have a different movement structure (not running) but the same
physiological body response as specific one. Our previous research has demonstrated that by
modifying the traditional strength exercises it is possible to achieve same physiological body
response as in case of special endurance training (Durjak, 2012). We found that there was no
statistically significant difference between modified strength training (alternative method)
and specific endurance training in the blood lactate values during exercise as well as the
duration of short-term recovery and lactate removal. Foster et al. (1995) confirmed in his
eight-week training program, that even a non-specific training can increase specific
performance (running performance) even despite the generally accepted principle of
specificity in training. His research also points to the fact that the effect of non-specific
training will not be as great in comparison to the specific one.

Aim of work
The aim of work is to find out if is possible to develop a special endurance by using alternative
methods.

Methodics

Research was conducted on 8 subjects - all of them are students of the Department of
Physical education and Sport, Matej Bel University. Based on the input measurements were
participants divided into two experimental groups. The subjects had an average height of
177.12cm (+ / - 5.43 cm) and an average body weight of 70.18 kg (+ / - 7.4 kg). The average
age of subjects were 21.4 years (+ / - 1.27). All participants are physically active but none of
them performed any sport at the higher level of performance.
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The training program lasted for six weeks, every week contains two training units on
Mondays and Thursdays, between trainings were at least 48 h, given the nature of the lactate
load. We have chosen the length of the training program (6 weeks), due to the fact that the
full adaptation of the organism on the level of incorporation of new functionalities to the
sports performance takes place after approximately 40 days (Laczo, 2005). The "specific"
group has carried out the specific (running) training that contains 6 running sections in the
two main series: e.g. 2x3x200 m. Its length changes over the training program (Table 1). Non-
specific (alternative) training was identical to the specific one, in terms of duration of load and
the number of repetitions.

Week Specific training Nonspecific training
Running distance Exercise duration
0 measurement measurement
1 2x3x200 m 2x3x35s
2 2x3x225 m 2x3x40s
3 2x3x250 m 2x3x45s
4 2x3x275 m 2x3x45s
5 2x3x300 m 2x3x50s
6 2x3x300 m 2x3x50s
7 measurement measurement

Table 1 Design of training program

In terms of methodology, both measurements, specific and nonspecific were identical.
We focused on two main parameters, first 300 m sprinting in maximum intensity and
maximum power achieved in Wingate test. Running measurement took place in the indoor
athletic hall of Sport high school in Banska Bystrica.Wingate test was performed in
specialized sport laboratory called Sports Med 4 in Banska Bytrica.

Characteristics of specific training

For our Research and comparison we had decided to use special endurance training
typical for training for 400 m during the preparatory period. Whereas that, subjects do not
perform any sport on performance level we had to adapt the length of running sections, so
participants were able to complete running sections of the desired intensity and above their
anaerobic threshold . Lengths of running sections were extended from 200 m at the
beginning of the training program up to 300 m at the end of the experiment. To calculate the
right pace we used personal record for 300 m of each proband. Personal record was divided
by three to get an average time for 100 m. This time was subsequently rise by 2 seconds,
after that we could simply calculate time for every running section by multiplying increased
average time for 100 m with the distance. Example: Proband with a personal best 46 s for
300 m (46/3 = 15.33 s to 100 m, 15.33 +2 = 17.33 * 2 = 34.66 for 200 m, 43.32 for 250 m and
51.99 for 300m). By this calculation we were able to set tempo for running section according
to their length for each proband. Rest periods were set to three minutes between sections.
Third section was followed by a long 15 minutes rest interval.

Characteristics of alternative training

As a alternative - nonspecific training we decided to use a modified strength training.
Training was modified in terms of intensity and duration in order to achieve the greatest
possible similarity with a specific (running) training, from the physiological point of view. In
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previous studies (Durjak, 2012) we find out that most suitable exercise was modified clean
and jerk. However this exercise can be applicated only on professional athletes, because
they have sufficient strength and adequate technique to perform this exercise in required
intensity. Given to the ability of our subjects and the time required to teach them sufficient
technique, we had to abandon from the classical weightlifting exercise using the Olympic
barbell. We decided to use a preparatory exercise for clean and jerk, which is very similar
from the perspective of movement structure but not so difficult to managing the proper
technique. The main difference is that participants use a weight (in the form of disc) instead
of Olympic barbell. We illustrated the modified preparatory exercise with all key phases in
Figure 1.

Figure 1 Key phases of nonspecific exercise

Duration of one set took the same amount of time as one running sections (duration of
one set had changed over the training program, changes reflects to the change of length in
running section, all the information are presented in Table 1 above). Setting a workload
required a personal approach, because none of the participants did not know technique of
clean and jerk, which means that we did not have available data on personal record, from
which we could subsequently calculate workload. Before starting the training program we
tested various workloads in order to determine the most suitable load that is sufficiently
exhausting and corresponds to our intensity requirements. The weight was finally set at 25 kg,
which suit the most to our requirements. Rest system coincided with a specific load. Rest
periods were set to 3 minutes between sets and the third set was followed by a long 15 min
rest interval.

Research results

After comparison of specific and non-specific training in terms of the maximum power
achieved during the Wingate test, we found that the group performing nonspecific training
improved by an average of 8.31 % compared to 1.32 % improvement in group performing a
specific (running) training. Improvement in maximum power in the group performing
nonspecific training also reflect another indicator - fatigue index in which we measured an
increase of 11.96 % compared to 1.03 % increase in the group performing a specific training.
Complete data from the Wingate test are presented in Table 2.

Both groups showed improvement in test 300 m sprint in maximum intensity. Every
participant improves his personal best. Group performs a specific training improved on
average from 46.75 s to 46.1 s (change of 0.65 s). Average improvement in group performing
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nonspecific training was from 44.6 to 43.8 (change of 0.79 s). All results that we measured are
shown in Table 3. We have not been evaluated results statistically, due to the small number
of subjects. Statistical evaluation will not provide a sufficient evidence and the results would
be difficult to generalize.

No. Subject Max power Min power Fatigue index
Win5s Win5s %

1 P1 before 751,2 410,7 45,3
specific after 816,4 402,2 50,7

2 P2 before 1016,0 592,3 41,7
specific after 988,6 571,7 42,1

3 P3 before 771,2 395,8 48,7
specific after 754,8 406,5 46,1

4 P4 before 741,3 374,0 49,5
specific after 763,3 393,2 48,5

change in % 1,32 0,05 1,03

1 P5 before 853,4 487 42,9
nonspecific after 915,7 453,2 50,5

2 P6 before 793,2 494,1 37,7
nonspecific after 900,5 448,4 50,2

3 P7 before 951,6 508,4 46,6
nonspecific after 1018 514,8 49,4

4 P8 before 946,3 557,2 41,1
nonspecific after 1004,9 628,6 37,4

change in % 8,31 -0,08 11,96

Table 2 Detailed results from Wingate test

Specific 300 m test Nonspecific 300 m test
group group

before after before after
P1 48,8 48,42 PS5 43,2 43,38
P2 44,34 4382 P6 43,8 43,2
P3 45,97 45,7 P7 46,2 44,01
P4 47,9 46,47 P8 45,2 44,64
Average 46,75 46,1 Average 44,6 43,81
Change 1,4 % -0,65 Change 1,8% -0,79

Table 3 Detailed results from 300 m test

Discussion

Our research suggests that nonspecific training can be equivalent to the specific one in
terms of physiological response of the organism. Both groups showed improvement in 300
m sprint test, after completing the training program. All participants improved their personal
records. This finding suggest that if we train anaerobic-lactate system, albeit with a different
movement structure - nonspecific, we can achieve improvement in specific performance
(running) if this specific performance is dependent on anaerobic-lactate system.

Both experimental groups have improved in maximal power achieved during the Wingate
test. Specific group has improved by 1.32 % compared to the group that performed the same
training load but with the different movement structure, this group improved by 8.31 %,
which we considered as a significant improvement. From the perspective of Wingate test,
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nonspecific training appears to be much more effective in terms of increasing the body's
ability to bring maximum lactate performance. Foster et al. (1995) confirmed in his eight-
week training program, that even a nonspecific exercise can increase specific performance
even despite the generally recognized principle of specificity in training. We managed to
partly confirmed these findings in our study, in addition we find out that nonspecific training
appears to be more effective in the terms of the development of maximum lactate
performance, which is a limiting factor in several disciplines. Effect of nonspecific training on
racing performance or to the long term adaptation process, requires further and more
detailed examination. From the present findings, we consider nonspecific training as an
alternative training method in sports where the maximum lactate performance is one of the
dominant performance factors. Despite of our findings we do not recommend nonspecific
training as a replacement for specific endurance training due to the fact, that
neuro-muscular adaptation will be different in the case of nonspecific training and will be
undermining required motional stereotype. Alternative method like this can be used in
specific situations such as bad weather, technical circumstances (no track) or in early
preparatory phase.

Conclusion

In our research, we compared special endurance training with an alternative training
method in six week experimental training program. We have applied this program on two
experimental groups, four participants in each group. In both groups there was found
improvement in 300 m sprint test. Group performing a specific training has improved on
average from 46.75 s to 46.1 s (change of 0.65 s). The second group performing nonspecific
training has improved on average from 44.6 s to 43.8 s (change of 0.79 s), despite the fact
that during the training program they did not exercised any kind of running workload.

The results from Wingate test showed improvement in both groups, but the group
performing nonspecific training showed significantly greater improvement in the value of the
maximum power achieved during the test 8.32 % compared with 1.32 % improvement in the
group performing a specific training. The results suggest that we can think about nonspecific
training as an equivalent to the specific training in special cases that we mentioned before. In
these cases we can implement nonspecific alternative method in to the training programs of
athletes which need to develop special endurance.
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Abstract

The aim of experimental research was to verify the efficacy of the training program aimed to
strengthen the deep stabilizing system to increase stability of shooting position (s°") and rifle
stability (R®) at standing shooting during the preparation period of the year training cycle
2013/2014 realized for biathletes. The studied group consisted of one youth man and two
youth girls aged 15-18. Stability of shooting position was diagnosed using the device FiTRO
Sway check and rifle stability by the laser system SCATT Professional in laboratory
conditions. Effectiveness of the training program was evaluated in rest shooting (To) and
after load (Tanpsoo) in the anaerobic threshold intensity on running ergometer. The core part
of the research was pedagogic experiment. Experimental stimulus E> was exercises to
strengthen the deep stabilizing system. The number of stimuli (12 weeks x 4 days per week =
48) and duration (20 min. x 48 stimuli = 960 min.) of the experiment were the same for all
probands. In rest shooting (Tg) we observed significant (p < 0.05) improvement of
performance in the S by more than 20% in all subjects. Probands P. S. and V. M. reached
significant changes (p < 0.05) also in Tanpsge. On the other hand, proband K.K. was the only
one who reached significant changes (p < 0.05) in R® in both tests. In R® all probands due to
training program improved their performance by more than 10% in tests Tg and Tanpsgo. A
correlation analysis between the values of the Ssp and the R® has shown low to high positive
dependence with higher dependency in the test Tanpsoo (proband P.S. - p = 0.71 p < 0.05;
proband V.M. - p = 0.38; proband K.K. - p = 0.45) compared with To(P.S.-p=0.67; V.M. -p =
0.25; K.K. - p = 0.26). The results have shown that the training program had a positive effect
for the Ssp and the R®, which resulted in improvement of all stability parameters.

Key words: biathlon, FITRO Sway check, deep stabilization system, Scatt Professional.

INTRODUCTION

Shooting performance in biathlon based on experience by Paugschova (2000) largely affects
the level of coordination abilities (postural stability, reaction rate, shooting rhythm and
differentiation ability). Mononen et al. (2006) substantiate the importance of stabilizing the
movement of rifle especially during the phase of aiming and authors consider postural
stability as a limiting factor in shooting at standing shooting, which agree with the authors
dealing with biathlon shooting Larue et al. (1989), Groslambert et al. (1999), Valleala et al.
(2006), Stranak (2007), Ondracek et al. (2011) and Sattlecker et al. (2014). Results of
experiments (Hoffman et al., 1990 Groslambert et al., 1998 Paugschova, 2000 Lakie 2009;
Sattlecker et al. 2014) share the view that the physical load negative impacts shooting
performance. Based on the findings of Hoffman et al. (1990), Grebot & Burtheret (2007) and
Strandk (2007) there is evidence that during the shooting at standing position the influence
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of the previous load significantly reduced postural stability of biathlete and prolonged
shooting time. With that argument agree Era et al. (1996), Mononen et al. (2006) and Cech
(2011), who proved dependence of shooting results on postural stability of sport shooters
with a rifle.

Deterioration in postural stability resulted in a deterioration of shooting score. The intensity
of the load in the biathlon shooting based on the research of Hoffman et al. (1990) at
standing position immediately after loading significantly (p < 0.01) affects the result of
shootings and affects the rifle stability of hold. Sattlecker et al. (2014) investigated the
differences in the stability of the shooting position and rifle stability between elite biathletes
and adolescents. The results showed significant differences (p < 0.05) in favor of elite
athletes in both variables. The interconnection of functional units of the respiratory muscles
and muscles maintaining the stability of the system axis is called deep stabilization system -
DSS (Kolar et al., 2009). In maintaining musculoskeletal stabilization involved the muscular
system as a whole. DSS is by Palag¢akova-Springrova (2012) muscle interplay, which provides
stabilization, respectively strengthening the vertebral column during all movements. In the
shooting at standing position, which occurs at the one-sided load is properly functioning DSS
particularly important. Bendikovd, Kremnicky & Paugschova (2012) highlight the importance
of statics and dynamics function of torso which includes a protective role in the sport.
According to Brych (1987) when shooting, muscular systems lead to substitution of dynamic
and static movement, which agree with Paugschova (2000), Skanaker (2007) and Cech
(2011). Pilates method works to strengthen postural muscles, but primarily teaches exerciser
to work with own body, be aware of movement and breathe at the same time. Prochdzkova
(2010) using exercises to strengthen DSS with 14-15 years cross-country skiers (n = 6)
achieved by training program positive changes in posture and develop a dynamic and static
balance in all probands. Cherng, Chen & Su (2001 Steindl et al. (2006) and Sattlecker et al.
(2014) argue that since the age of 15, adolescents achieve the same performance in postural
stability and balance as well as adults. Study is part of VEGA MSVVa$S SR no. 1/0757/12
Reactive and adaptive indicators of physical and mental performance changes in sportsman
following the biorhythms of different period lengths.

AIM

The aim of the research was to verify the efficacy of the training program aimed at
strengthening the deep stabilizing system to enhance stability of shooting position and rifle
stability at standing position during the preparation period of the year training cycle
2013/2014 carried out with biathletes. Based on the defined aim of research we assume that
inclusion of the training program to the training process during the preparation period:

H1: stability of shooting position will be significantly higher.

H2: rifle stability will be significantly higher.

METHODOLOGY

Selection of probands was intentional. The studied group consisted of three members of
biathlon club ZP Sport Podbrezova in youth categories. All probands train more than 5 years.
In the season of 2012/2013, probands achieved 1% Performance class. P.S. competed in the
category of 18-19 years old youth. He shoots from rifle over four years. At the time of input
diagnostics, decimal age of proband was 18.9 years. He was member of National youth
team. V.M. in the season of 2012/2013 competed in the category of 16-17years old youth.
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She shoots from rifle second year. Decimal age of proband was 15.8 years. K.K. in the season
of 2012/2013 competed in the category of girls 14-15 years old. She shoots from rifle first
year. Decimal age of proband was 15.3 years. Anaerobic threshold was determined for each
proband through the RQ method in spiroergometric examination. P.S. reached level of ANT
by 169 HR.min, V.M. 172 by HR.min* and K.K. by 180 HR.min™.

Input and output diagnostics of monitored parameters was conducted at Private gymnasium
of Zeleziarne Podbrezova in identical laboratory conditions. Input diagnosis was performed
in terms of 30.6.2013 to 03.07.2013. Output diagnosis was realized from 30.09.2013 to
03.10.2013 after effect of 12-week training program. Experiment period fits into biathlon
preparatory period of year training cycle in 2013/2014.

To detect changes in in stability of the shooting stance and rifle stability was used shooting
tests without load (Tg) and after load (Tanpsoo):
1) Test Ty: shooting without load (5 round clips), test made two times in a row.
2) Test Tanpseo: after shooting after load (5 round clips), in the intensity of individual
anaerobic threshold on running ergometer at speed of 12-16 km.h in the length of
500 m. Test was carried out twice.

For the assessment of stability of shooting position (5°°), when shooting while standing, we
used stabilometric examination (Picture 1). Shooting took place on stabilometric plateau
FiTRO Sway Check (FITRONIC, Bratislava, Slovak Republic), with measurement error of 10,4 %
(Zemkova & Hamar, 2002). The level of postural stability was analyzed by the average path
length of center of pressure (COPp;) in mm. Start of the diagnostic devices was dependent
upon: when the biathlete was ready to shoot, the time when he/she got into the shooting
position and started aiming at the target. After setting the shooting position of proband,
calibration of device has been done. The recording period lasted 40 seconds.

Picture 1 Diagnostic techniques: A1 — FiTRO Sway check (stability of shooting
position), B1 — SCATT Professional (rifle stability). A2, B2 — PCs with programs connected to
diagnostic devices.
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To diagnose the rifle stability (R®), we used analytic device SCATT Professional (Scatt,
Moscow, Russian Federation), which was attached to the end of the muzzle on the right
hand side (Picture 1 — B1). This device monitors the path motion of the barrel before, at the
moment and after the "dry" shot without ammo. We focused on recording period 0.6 s
before the shot. Due to the accurate measurement of interventions we used discipline 10 m
Air Rifle. Determinant parameter for the R°, we determined the average path length of the
aiming point PLscarr (arithmetic mean of the number of 5 round clips). Distance in laboratory
conditions has been reduced from 50 m to 5 m from the target to the rifle muzzle. All
probands performed dry shooting with their own rifle type Anschiitz Fortner 1827. The
probands were instructed to abide the race-rhythm of shooting tests To and Tanpsoo.

The core part of the research was pedagogic experiment. Experimental stimulus E° was
exercises to strengthen the deep stabilizing system (DSS ). They are based on the Pilates
method of exercise. Probands performed 12 exercises to develop DSS and 2 exercises
implemented on Overball for 1 min. endurance, stability-oriented exercises. The number of
repetitions of all exercises for DSS was 6 x 4-second an isometric setup with 2 seconds
relaxation. Pause between each exercise lasted 24 s. E* was put to preparatory period lasting
from 04.07.2013 to 26.09.2013 for a total duration of 12 weeks. Duration of one training unit
was 20 minutes. Total number of stimuli for 12 weeks was 48. The number of stimuli (12
weeks x 4 days per week = 48) and duration (20 min. x 48 stimuli = 960 min.) of the
experiment were the same for all probands. The time allotted for individual implementation
of exercise was determined by the time of the morning training stereotype from 9:30 to
11:30. Experimental stimulus E> was included in the training process for each proband
following days: Monday, Tuesday, Thursday and Saturday.

For the quantitative evaluation of the data, we used basic descriptive characteristics of the
performance values — arithmetic mean (*) and standard deviation (SD). By percent (%), we
compared the changes between the input and output diagnostics. Improved stability
presented negative value % Eff (-), deterioration conversely represents positive value % Eff
(+). The statistical analysis conducted by using IBM software IPSS Statistics 19. We
determined the significance of differences between input and output diagnostics using non-
parametric Wilcoxon test. Reject the null hypothesis of equality of compared averages, we
chose the level of a = 0.05. The relationship between stability of shooting position (average
path length of COP) and rifle stability (average path length of the aiming point) we
determined by Spearman correlation coefficient (p) at the 5% level of a (p <0.05). Correlation
(in absolute value) < 0.1 trivial; 0.1-0.3 low; 0.3-0.5 medium and 0.5 > high.

RESULTS AND DISCUSSION

S** of proband P.S. represents the value COPp, (Table 1). At the input diagnostic in test To
proband performed a total distance 739.9 mm, the output diagnosis his performance
improved to 564.8 mm, which represents a significant change (p < 0.05), an improvement of
-31%. In test after load Tanpsoo P.S. reached the input performance by1927.5 mm and at
output diagnosis 1203.2 mm. The difference was significantly (p < 0.05) improved by -60.2%.
In R°, we recorded non-significant improvement in test To from 53.0 mm to 46.6 mm by -
13.8%. Likewise in the test Tanpsoo proband reached non-significant improvement from 62.5
mm to 55.0 mm (-13.7%). Absolving the training program P.S. reached improvement in the
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shooting stability parameters, what we can also monitor by value SD (T able 1). Correlation
between the values of the S* and the R® by proband P.S. were (p = 0.67, p > 0.05) in the test
To and (p =0.71,p< 005) in test Tanpsoo-

Table 1 Results of proband P.S. in postural stability and rifle stability

COPp (mm) PLscarr (mm)

Test Input  Output % Eff P-value Input Output % Eff P-value

X 739,9 564,8 X 53,0 46,6
T, ’ 'S 31 12+ |
0 SD 130,6 89,9 31,0 0,0 SD 9,6 3,8 3,8 0,069
T X 1927,5 1203,2 602 0.012* X 62,5 55,0 137 0.069
ANPSOOsp 337,3  282,4 e sD 71 53 S
Legend

COP,, — average length of centre of pressure

PLscatr —average length of aiming point trajectory

To— shooting test without physical load

Tanesoo - Shooting test at intensity of individual anaerobic threshold
% Eff —percentage effect of performance change

*p<0,05

Proband V. M. reached during input diagnosis (T, test) in the S performance by 784.8 mm
and after 12-week program she improved to 612.3 mm. The difference shows significant
improvement (p < 0.05) by -22.0%. On the other hand, the variance (SD) of postural stability
performance was higher at output measurements (Table 2).

Table 2 Results of proband V.M. in postural stability and rifle stability

COPp (mm) PLscarr (mm)

Test Input  Output % Eff P-value Input Output % Eff P-value
X 784,8 612,3 X 44,7 40,6

T, ! ! -22,0 0,036* ! ! -10,1 0,162

o SD 1051 151,2 Y SD 41 59 o
X 1109,0 834,4 X 51,5 45,6

Tanps00 -24,8 0,012* -13,0 0,093
SD 204,0 1113 sD 7,0 3,9

Legend

COPp_ — average length of centre of pressure

PLscarr —average length of aiming point trajectory

To— shooting test without physical load

Tanesoo - Shooting test at intensity of individual anaerobic threshold
% Eff —percentage effect of performance change

*p<0,05

In test Tanpsoo V. M. reached the input performance of 1109.0 mm and at output diagnosis
(834.4 mm) was significantly (p < 0.05) improved by -24.8%. In R, we recorded a non-
significant improvement in the test To from 44.7 mm to 40.6 mm by -10.1%. Likewise the test
Tanpsoo Proband reached a non-significant improvement from 51.5 mm to 45.6 mm (-13.0%).
The difference in the variance values of motion of the barrel compared between input and
output was, likewise in stability shooting position higher in the resting shooting (Table 2).
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Correlation between the values of the S°” and the R® of V.M. proband was in test T, (p = 0.25,
p > 005) and in test TanpPs00 (p = 038, p> 005)

Proband K.K. reached during input diagnosis (T, test) in the S* performance of 668.2 mm
and after 12-week program she improved to 509.2 mm. The difference shows significant
improvement (p < 0.05) by -31.2%. On the other hand, the variance (SD) of postural stability
performance was higher at output measurements (Table 3). In test Tanpsoo K.K. reached the
input performance of 935.3 mm and at output diagnosis of 809.0 mm, which represents a
non-significant (p > 0.05) improvement by -15.6%. In R® we recorded significant
improvement (p < 0.05) in the test To from 56.5 mm to 42.6 mm by -32.5%. Likewise in test
Tanpsoo Proband reached significant (p < 0.05) improvement from 60.3 mm to 51.2 mm (-
17.8%). The difference in variance values of barrel motion was lower in the input other than
the output diagnostics in both tests (Table 3). Correlation between the values of the $* and
the R® of K.K. was in test To (p =0.26, p > 0.05) and in test Tanpsoo (p = 0.45, p > 0.05).

Tab. 3 Results of proband K.K. in postural stability and rifle stability

COPp (mm) PLscarr (mm)
Test Input Output % Eff P-value Input Output % Eff P-value
X 668,2 509,2 X 56,5 42,6
T ! ! -31,2 0,017* . . -32,5 0,012*
0 SD 41,9 101,7 e sD 62 71 S
X 935,3 809,0 X 60,3 51,2
T anps00 -15,6 0,327 -17,8 0,012*
SD  242,6 182,9 SD 4,7 56
Legend

COP,, — average length of centre of pressure

PLscarr —average length of aiming point trajectory

To— shooting test without physical load

Tanpsoo - Shooting test at intensity of individual anaerobic threshold
% Eff —percentage effect of performance change

*p<0,05

From results of the survey Hoffman et al. (1990) we confirm the findings of the authors
about the negative impact of physical load on the rifle stability in all probands. Deterioration
of s*° depending on the previous load had greater impact compared to the R® in the time
interval 0.6 s before shot. Vonheim (2012), on the other hand, found non-significant (p >
0.05) effect of load intensity on a performance, but the author found a significant difference
(p < 0.05) in rifle stability (static position) and in tracking the aiming point (dynamic
movement). In accordance with the findings of Strandk (2007) and the results of our
previous research (Mojzi§ & Paugschovd, 2013) we conclude that there is a relationship
between stability and success in shooting of youth. Compared with the results of Cech
(2011) of sport shooters we summarize that correlation between the values of the S*" and
the R® achieved positive dependence in rest shooting. When comparing the shooting
accuracy and stability of shooting position observed in our pre-research with same probands
(Mojzis & Paugschovd, 2013) we confirm the finding that performance in the shooting
performance is individual. P.S. reached a high correlation relationship between the s** and
the R® in the rest shooting as well as in shooting after load. On the other hand, the probands
V.M. and K.K. achieved in both tests "only" low to moderate correlation dependence. The

248



cause might have been at the different sports training length and also in intersexual plane.
Sattlecker, Miller & Lindinger (2007) argue that professional biathletes have their own ways
of shooting, which are stable. On the other hand, faulty movement patterns are difficult to
remove. Lower correlation coefficient compared to the Cech (2011) could also be caused by
a relatively small number (n = 8) of measurements between the input and output
diagnostics. Into account should be indicated also the fact that the shooting took a place on
stabilometric plate in running shoes, which might have different results in terms of stability
shooting position. Valleala et al. (2006) found that when shooting at standing position on
cross-country skis the shooter's body centre of gravity moves more forward compared to
shooting without skies. Limit of the presented research was the low number of probands
and the relatively short lengths of the running load in the intensity of ANT before the
shooting.
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SUMMARY

We evaluate from achieved performance of proband P. S. that the training program had a
positive efficacy that brought in S significant (p < 0.05) improvement in the rest shooting,
even when shooting after load. Hypothesis H1 of P.S. was confirmed. Even though the

parameters of R® in P. S. recorded non-significant changes in both tests (To and Tanpsoo),

proband’s performance was improved by more than -13%. Hypothesis H2 of P.S. was
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rejected. Variance values of shooting stability position and rifle hold between input and
output diagnosis increased in both tests. Improvement of proband V. M. influenced by
training program had a significant effect in S* (p < 0.05), in R*> we found a non-significant
improvement (p > 0.05) at all parameters. Hypothesis Hlof V.M. was confirmed, but the
hypothesis H2 was rejected. An interesting finding was that proband had improved greater
in shooting after exercise (distinction input - output Tanpsgo = -24.8% | compared to room
shooting (distinction input - output To=-22.0%). For sport performance in biathlon are more
valuable due improvement in shooting after exercise compared to rest shooting, because
shooting in competition is carried out immediately after high-intensity load. Proband K.K.
reached in S* significant improvement (p < 0.05) in the test To, but in shooting test after load
the performance increase of the stability was non-significant. Hypothesis H1 by K.K. was
therefore rejected. The training program was more effective for the proband in R® because
in tests To and Tanpsoo She achieved significant (p < 0.05) improvement in performance.
Hypothesis H2 by K.K. was confirmed. However, for a correct interpretation of the results we
should mention that proband K.K. began to shoot from rifle only the current season, which
affected the significant improvement of R® values . Proband P.S. reached a correlation
between the values of the S* and the R® in the test T, (p =0.67, p > 0.05) and in test Tanpsoo
(p =0.71, p < 0.05), V.M. reached a correlation in the test Ty (p = 0.25, p > 0.05) and in test
Tanpsoo (p = 0.38, p > 0.05). K.K. achieved a correlation in the test To (p = 0.26, p > 0.05) and in
test Tanpsoo (P = 0.45, p > 0.05). From the perspective of performance differences between
input and output diagnostics we evaluate a training program aimed at strengthening the
deep stabilizing system as an effective tool to improve shooting training of biathletes and we
recommend it to be included in the training process. Training plan is also useful for sports
shooters. In the rest shooting there was recorded in all probands improvement of
performance in stability of the shooting position by more than 20% and in the rifle stability
by more than 10%.
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WHAT IS THE MINIMUM NEED FOR PHYSICAL ACTIVITY OF PRESCHOOL
CHILDREN?
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Abstract

An increasing number of investigations have asked how active preschool children are.
Because various studies have used different methods of analysis, it remains difficult to
answer this question adequately. Nevertheless, one consistent theme seems to be the
nature of PA among preschool children. When preschool children are active, they tend to
engage in very short intervals of movement, spending very little time at the level of intensity
which could be considered vigorous. On the basis of both the analysis of present knowledge
and our proper research work, the aim of the paper was to enrich knowledge of the
minimum need for physical activity of preschool children. Present research analysis results
were compared with the recommendations of NASPE. By means of children monitoring we
investigated the volume and intensity of children’s physical activity. Results from our
analysis were also compared with results of Slovak as well as foreign authors. The standard
for moderate-to-vigorous physical activity was met in 11 papers. 52% of analysed papers
state that children were within the required level of intensity for less than an hour per day.
Comparing present research studies with our results we found out that only in two cases the
volume of MVPA (moderate-to-vigour physical activity) was lower than that of ours. Our
research study also points out the alarming situation regarding the insufficient physical load
and the low volume of physical activity.

Key words: moderate-to-vigour physical activity, monitoring, NASPE, Polar Team 2

Introduction

Knowledge about lifestyle of our ancestors confirms the fact that during the whole
period of phylogenesis physical activity (further referred to as ,PA“) has a prominent role in
developing and shaping the human’s body. The important place and meaning of PA in the
life of man used to be considered a natural part of one’s ontogenesis in consequence of
which the human being became the object of investigation within several upcoming science
branches, not excluding medicine (Junger, 2000). As early as ancient medicine pointed out
that movement was necessary and irreplaceable for people.

Nevertheless, what was valid for the whole history of mankind has not been valid in
last decades. It was at the end of 2nd millenium, when for the first time in the history of
mankind it was not possible to fully compensate and eliminate the drop-out of physical
activity caused by changes in production technologies and lifestyle (Junger, 2009).

There are many development stages within the ontogenesis of man, during which he is
subject to sensitive periods. These critical sensitive periods are phases in one’s life during
which the organism reacts increasingly to exogenous stimulus necessary for development of
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a particular skill. If the organism does not receive such stimulus during the period it may be
difficult, less successful or even impossible to develop some of functions later in life. During
the preschool age developmental changes are the weightiest throughout entire ontogenesis.
(Junger, 2000). Documents from the World Health Organization in the Association for all
emphasize the fact that preschool age is the most important period for creating life-long
habits, value orientations as well as basic abilities (Dvorakova, 1998).

Though, the growing number of obese children is bewildering. According to Canning,
Courage, & Frizzell (2004) and WHO (2008) as many as 22 million children under the age of 5
suffer from obesity.

An increasing number of investigations have asked how active preschool children are.
Because the various studies have used different methods of analysis, it remains difficult to
answer this question adequately. Nevertheless, one consistent theme seems to be the
nature of PA among preschool children. When preschool children are active, they tend to
engage in very short intervals of movement, spending very little time at an intensity that
could be considered vigorous.

The minimum need for physical activity of man is defined by so called treshold limit
value. It is the necessary amount of physical activity of man needed for healthy the
development of the organism. Current analyses in the field of physical activity of preschool
children recommend to abide the minimum level of physical activity in the following volume:
60 minutes of structured and 60 minutes of spontaneous physical activity per day, while
preschool children should spend at least 1 hour at the moderate-to-vigorous intensity of PA
(from 140 heartbeats/minute or more precisely > 3 Mets). These standards were elaborated
by the National Association for Sport and Physical Education (NASPE). The guideline was
created by the Active Start committee, consisting of motor development experts, movement
specialists, exercise physiologists, and medical professionals. This physical activity
recommendation is the best currently available guideline against which to compare
preschoolers’ physical activity levels. In 2009, the Australian Government’s Department of
Health and Aging released the recommendation that preschool-aged children should engage
in @ minimum of 3 hours of PA every day (Department of Health and Aging (DOHA, 2009).
However, is it enough? It was only afew years ago, according to Kucera (1985), when
children were physically active for as much as 60% of their vigil, which is approximately 6
hours per day; out of these they spent at least 2,5 — 3 hours in the average zone of the
circulatory system stimulation, which represents 150% of the quiescent pulse rate.

Long-time scientific experience based on weekly preschool children observation records
show that during the stay in kindergarten, the allowed time for the particular types of
physical activities is a little more than 3 hours (Junger, 2000). At the same time, most of
these activities were done at the low level of intensity. MiSkovova’s research studies (1992)
state the volume of physical activity, in the duration of 2 hours and 8 minutes. However,
other research conclusions by Erika and Dagmara Sigmund (2011) prove that all preschool
children meet health-oriented recommendations for physical activity (stated thereinbefore
according to NASPE). Observing 244 children in Czech kindergartens it was found that
everyday PA in kindergartens ranges in the volume of 2x20 minutes of exercise on a carpet,
50-70 minute-long walk outside and then setting sufficient time for other spontaneous PA at
the school yard.

On the other side are research studies of world authors who talk about the deficit of
physical activity in preschool children. According to Tucker (2008), only 54% research studies
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from the area proved meeting minimum amount of children’s physical activity elaborated by
NASPE.

In 2007, Timmons et all dealt with an extensive research study in which he
summarized recommendations as well as real amount of preschool children’s physical
activity written by American authors who addressed themselves to the issue. In this research
study he investigated how does regular physical activity of various intensity and duration
affect one’s health. According to authors (in the table), aerobic PA exercised 3 times per
week for approximately 35 minutes has a minimum or no health benefit for preschoolers. He
concluded that the amount and nature of PA required for optimizing healthy growth and
development during the preschool years is as yet unknown.

Given this much variability of studies, an important consideration then becomes how
much PA is required for optimizing healthy growth and development?

Aim

The aim of the paper was to enrich knowledge of the minimum need for physical activity
of preschool children, by means of both the analysis of present knowledge and our own
research work. The paper is a part of research task within the frame of VEGA 1/0237/13
»Physical, motor and functional development of preschool children in the reflection of The
National Educational Programme ISCED 0“,

Methods

The first part of our research was the analysis of papers written by Slovak and foreign
authors who conducted similar measurement of volume and intensity of preschool children’s
physical activity. Papers were obtained from the following databases: Medline, Psychinfo,
the Physical Activity Index, Web of Knowledge, Child Development and Adolescent Studies,
Pubmed Scholar google, Proquest, Web of Science, Science direct, and Scopus. Key words
were preschool children, physical activity, monitoring, amount and intensity, obesity. Totally,
we analysed 23 papers. Analysing these papers we were interested in the volume, intensity
and recommended minimum amount of daily physical activity. Analysis results were
compared with the recommendations of NASPE. Subsequently, results from our own
research were also compared with results of Slovak and foreign authors.

Then, using the method of random sampling, we chose 5 from among all kindergartens in
Kosice, Pre$ov and Velky Saris. From the group of preschoolers in each kindergarten we
chose 10 children, of it there were 5 boys and 5 girls. Research sample consisted of 50
children who were monitored using Polar Team 2 and 90 children who were monitored using
the method of observation. The average age of children was 5,4 while none of monitored
children was less than 5 or more than 6 years old. Each child was physically developed,
without any health problems. Parents of monitored children were let know in advance and
signing a written document they agreed with conducting research. At the beginning we
performed a basic anthropometric examination, marked their quiescent pulse rate and set
aerobic zones according to Karvonen. These data were necessary for personal
characterization of each child in the Polar Team 2 software (hereinafter PT2). Research was
conducted in the seasons of autumn, winter and spring, under the standards weather
conditions characteristic for each season. Altogether, we have already monitored 35 days.
We were interested in the functional reaction of child’s organism during a whole stay in
kindergarten. Using the method of observation we investigated the volume of physical
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activity and using time records, which were filled in by children’s parents, we investigated
the amount of physical activity during the leisure time of monitored children.

For the sake of intensity evaluation, we set the limit of 140 heartbeats per minute
(approximately 60% of maximum heart rate of children, which represents the transition level
from the low PA to MVPA. Each PA performed above this limit was considered developing,
bringing health benefit for preschool children.

Observation took place during the whole day, regardless of the environment of
children’s stay. Statistic processing of data was realized using the STATISTICA 10 PC software
(Stat Soft, 2012).

Results and discussion

According to our further analysis, almost all foreign authors followed standards by
National Association for Sport and Physical Education. Out of 23 analysed papers, 12 were
American, 4 were British, 3 were Slovak ones, 2 were Chilean, 1 was Estonian and 1 paper
was Australian. Two authors gathered data by measuring pulse rate of children. In 6 papers
data were gathered based on observation method and 15 authors investigated the volume
and intensity of PA by means of accelerometer. In 11 papers the standard for moderate-to-
vigour PA was met. 52% of the analyzed papers state that children were physically active at
the desired intensity for less than an hour a day (Table 1). Authors using the method of
observation showed higher volume of physical activity than authors using accelerometer. It
may have connection with the season in which research was conducted. Characteristic of
research in 1985-1989 is the higher volume of physical activity; however, analysed papers
show significant measurement deviation which were caused neither by the method nor by
the year of the research realization. Analysing it more deeply we did not find a reason or
a common denominator, which could cause such a significant variation in results.

On the basis of monitoring children we found out that the average volume of daily PA
during the stay in kindergarten was 52 minutes. Similarly we measured the volume and
intensity of children’s PA out of their stay in kindergartens. During work days the volume
was approximately 34 minutes a day per child. Therefore, the average volume of daily PA
during the monitored days was 86 minutes. Children thus exercised for the average of 34
minutes a day less than says the standard for minimum physical activity of preschool-aged
children by NASPE. Total duration of stimulating physical load during the monitored period
was only 21 minutes (daily average of child), which represents only 24% efficiency of physical
activity performed (Graph 1).

The difference in the physical load during the monitored days was not statistically
proved. Using the Wilcoxon paired test it was confirmed that among the individual
monitored days the difference was not statistically significant (at the level of 0,05). Wilcoxon
paired test also confirmed the fact that the difference in physical load in children during
various seasons was not statistically significant. Based on all these results and using the
Mann-Whitney U-test we found out that the difference between genders (at the level of
0,05) was not statistically significant.
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Table 1 Analysis of papers

Time spentin

Comparing to daily

Comparing to

Author Methods MVPA in minimum of physical
. . our research
minutes activity (NASPE)
Kutera, 1985 telemetry, 180 4 +
observation
Klesger, 1986 observation 468 + +
Sallis et al., 1988 observation 372 + +
Poest et al., 1989 observation 216 + +
Migkovovd, 1992 observation, time 51
records
Kain & Andreade, accelerometer 22
1999
Junger, 2000 observation, time 90
records
Finn et al., 2002 accelerometer 7
Janz et al., 2002 accelerometer 28
Oja et al., 2002 accelerometer 92 + +
Burdette et al.,
2004 accelerometer 146 + +
Reilly et al., 2004 accelerometer 30 +
Pate et all, 2004 accelerometer 92 + +
Telford et al., 2005 accelerometer 120 + +
Fisher et al., 2005 accelerometer 25
Jago et al., 2005 hear.t ra.te 51
monitoring
Benham-Deal,
2005 polar team 120
Reilly et al., 2006 accelerometer 20-25
Vasquez et al.,
2006 accelerometer 22
Kelly et al. 2006 accelerometer 19-25
Mettalinos-
Katsaras, 2007 accelerometer 272
Cardon, 2008 accelerometer 34
Van
Cauwenberghe, accelerometer 12
2012

Key: red- indicates research studies in which a daily minimum of MVPA according to NASPE
was not met, blue- research studies which showed lower levels of MVPA than those of ours
(Source: self-processing)
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Physical activity level

m stimulating PA m sub-treshold PA

Graph 1 Effectivity of physical activity during the monitoring time
(Source: self-processing)

Comparing paper analyses with our results we found out that only in two cases the
volume of MVPA was lower than that in our research (Table 1). Klesger, 1986 presents as
many as 447 minutes higher MVPA; however, he gathered data using the method of
observation. Benham-Deal (2005) and Jago at al. (2005) used method which is, by the nature
and by the subject of observation, the best comparable with the method of using Polar Team
2. Their results are also inadequately differing and from 2,4 to 5,7 times higher than our
results.

Though, this data lacks the analysis of children’s lifestyles. Research studies of foreign
authors do not say anything about the environment in which children moved, or whether
they attended a private or state kindergarten. Next, a country with its own conditions and
criteria in the field of Movement and Health may also greatly influence the variability of
results. We do not know at what level governments influence the life of kindergartens as
well as children in these countries. In Slovakia, all state as well as private kindergartens have
to follow the National Educational Programme ISCED 0, which is the basic curricular
document in the field of education of preschool-aged children. It influences the volume of
performed PA in alarge scale although the real realization of PA depends on teachers.
Nevertheless, this fact was not a subject of our analysis although we must agree that it may
considerably influence results.

Conclusion

Results from our research study point out the alarming situation regarding the insufficient
physical load and the low volume of physical activity, which can be the cause of
consequential health problems of children in preschool age.

Child’s organism does not get proper motor and functional development, as necessary.

Children do not perform physical activity in the volume recommended neither by DOHA nor
by NASPE. However, are those threshold levels of PA sufficient? They are confronted by the
facts of increasing obesity and lowering amount of children’s physical activity. During the last
20 years we are observing a high increase also in this age group. The number of obese
children is increasing, the standards for PA are low and so decreases the real amount of
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children’s PA. Many research studies from both Slovakia and foreign countries suggest this

phenomenon. Are problematic the standards, which were investigated and which most of

children don’t meet anyway? If the minimum need for children’s physical activity was set

correctly, probably we wouldn’t have to categorize as obese more and more children each

year. Following research is needed to find out what volume of physical activity is necessary

for proper motor and functional development of a child and what volume of PA would stop

increasing obesity.
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ODSTRANOVANIE SVALOVEJ NEROVNOVAHY U STUDENTOV SaR PF UKF
V NITRE PROSTRIEDKAMI KONDICNEJ GYMNASTIKY

Lenka Simon¢ic¢ova
Skolitel: Janka Kanasova

Katedra telesnej vychovy a Sportu
Pedagogicka fakulta UKF Nitra, Slovensko

Abstrakt

Cielom prace bolo zistit a nasledne znizit vyskyt svalovej nerovnovahy u Studentov 2. ro¢nika
$tudijného programu Sport a rekreécia na PF UKF v Nitre. Objektom ndasho sledovania bolo
12 Studentov v decimdlnom veku od 20,92 + 0,43 do 21,29 + 0,43 rokov. V prdci sa
zameriavame na analyzu celkového vyskytu svalovej nerovnovahy a jej jednotlivych
komponentov. Spracovali sme frekvenciu vyskytu skratenych svalov, oslabenych svalov
a porucenych pohybovych stereotypov pred apo aplikacii experimentdlneho Ccinitela
v zmysle prostriedkov kondi¢nej gymnastiky. Svalovi nerovnovahu sme vysetrovali metddou
podla Jandu (1982), pre ucely telovychovnej praxe modifikovanu Thurzovou (1992).

Pri vstupnom, prvom merani sme zaznamenali vysoky vyskyt celkovej svalovej nerovnovahy
u kazdého testovaného probanda. NajCastejsSie skratené svaly sme zaevidovali pri priamom
svale stehna (m. rectus femoris) u 95,8% probandov, Stvoruhlom driekovom svale (m.
quadratus lumborum) u91,7% probandov a napinaci Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae
latae) u 87,5% probandov. Do najcastejSie oslabenej svalovej skupiny sme po prvom merani
zaradili zano?ovale bedrového kibu (extenzory bedrového kibu) svyskytom u 100%
probandov, brusné svaly u 83,3% probandov a dolné fixatory lopatiek u 62,5% probandov.
Najvyssi frekvencny vyskyt porusenych pohybovych stereotypov sme vo vstupnom merani
zistili pri zanoZeni v bedrovom kibe (extenzia vbedrovom kibe) u87,5%, pohybovom
stereotype sadania u 83,3% a kluk u 75%.

Na zaklade zaevidovanych vysledkov méZeme konstatovat, Ze svalovd nerovnovdha sa
vyskytuje aj u Studentov, ktori maju viest deti, mladeZ a dospelych k rekreacnému Sportu
a motivovat ich k pohybovej aktivite.

Klacové slova: Svalovd nerovnovaha. Skratené svaly. Oslabené svaly. Porusené pohybové
stereotypy.

Uvod

Sucastou Zivota kazdého cloveka v akomkolvek veku by mala byt pravidelnd denna
pohybova aktivita. Pohyb je nevyhnutnou sucastou nasho zdravia a je nutné uvedomit si jeho
hodnotu. Dnesny konzumny spdsob Zivota vyrazne narusuje proces formovania kazdej
stranky osobnosti ¢loveka. Jeho désledkom su problémy so zdravim, ako aj s kvalitou Zivota.
Vyskyt porich pohybového systému neustale stipa a zaroven sa zvysuje jeho zavaZnost, co
sa prejavuje vzrastajucimi poruchami chrbtice v mladsom veku avo vysSich vekovych
skupinach v podobe réznych ochoreni pohybového systému, vertebrogénnymi poruchami
s vyskytom svalovej nerovnovahy (Kanasova, 2014).
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Viacero autorov (Cermak, 2008; Thurzova, 1992; Kanasova, 2013) charakterizuje svalovu
nerovnovdahu ako poruchu funkénych vztahov medzi posturdlnym a fazickym svalovym
systémom. Priciny svalovej nerovnovdhy mozu byt spésobené neprimeranym funkénym
zatazenim a nevhodnym jednostrannym zataZenim kvalitativneho charakteru.Svalova
nerovnovaha ma za nasledok aj chybné drzanie tela, vedie aj kzmendm pohybovych
stereotypov s naslednym pretaZovanim vizov, $liach a kibov (Malatova — Matéjkova, 2011).

Uplatnenie zdkladnych gymnastickych prostriedkov v kondi¢nej gymnastike sa zameriava
na zlep$enie viestrannej pohybovej vykonnosti, zlep$enie koordinacie, kibovej pohyblivosti a
elasticity svalov a zvysenie fyzickej a psychickej odolnosti. Dané cvicenia dalej napomahaju k
odstrafiovaniu svalovej nerovnovahy, umoZiuju optimalnu suhru svalovych skupin v
priebehu elementarnych ale aj zlozitejSich pohybov.

Ciel

Ciefom préace bolo zistit vyskyt svalovej nerovnovahy u Studentov 2. ro¢nika Studijného
programu Sport arekredcia na PF UKF v Nitre. Nadim zdmerom bolo zistit Géinnost
prostriedkov kondi¢nej gymnastiky na odstrafiovanie svalovej nerovnovahy u testovanych
Studentov.

Hypotézy

H1: Predpokladdme, Ze ukazdého Studenta SaR PF UKF v Nitre zaevidujeme vyskyt
funkénych poruch pohybového aparatu v zmysle svalovej nerovnovahy.

H2: Ocakavame, Ze vplyvom prostriedkov kondi¢nej gymnastiky znizime frekvencny
vyskyt skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov
u Studentov SaR.

Metodika prace

Skimany subor tvorilo 12 $tudentov $tudijného programu Sport a rekredcia na PF UKF
v Nitre. Pri prvom merani, ktoré bolo uskutocnené v oktébri 2013 bol u Studentov (n = 12)
zisteny priemerny decimalny vek 20,92 + 0,43 roka, telesna hmotnost 71,03 + 6,03 a BMI
23,21 + 1,66. Po absolvovani 13-tich hodin kondi¢nej gymnastiky v trvani 90 minut tyZzdenne
sme u Studentov v druhom merani (februar 2014) zaznamenali priemerny decimalny vek
21,29 £ 0,43 roka, telesna hmotnost 71,73 + 6,31 a BMI 23,43 + 1,74.

Vysetrenie svalovej nerovnovdhy sme realizovali metédou podla Jandu (1982), ktoru pre
Ucely telovychovnej praxe modifikovala Thurzova (1992). Pri popise metodiky sme vychadzali
z prace Kandsovej (2005), pricom sme poufzili 11 testov na vySetrenie svalov, ktoré maju
tendenciu ku skrateniu; 5 testov na vySetrenie svalov, ktoré maju tendenciu k oslabeniu; 7
testov na vySetrenie zdkladnych pohybovych stereotypov. Podla poctu zistenych skratenych
svalov, oslabenych svalov a porusenych pohybovych stereotypov sme Studentov zaradili do
jedného zo Styroch kvalitativnych stupriov (Kovacova a kol., 1993): I. stupen - svalova
rovnovaha; |l. stupen - lahky stupen svalovej nerovnovahy; lll. stupen - stredny stupen
svalovej nerovnovahy; IV. stupen - generalizovana svalova nerovnovaha.

Experimentdlnym cCinitelom v nasom sledovani boli prostriedky kondi¢nej gymnastiky,
resp. gymnastické cvi¢enia zamerané na rozvoj sily, ohybnosti a koordinacie s vyuzitim
rebrin, laviCiek, Svédskych debien, Svihadiel, plnych 16pt, kratkych ty¢i, jednorucnych Ciniek.
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Pre ukazovatele funkéného stavu pohybového systému, resp. kvalitativhu analyzu
ukazovatelov svalovej nerovnovahy sme vypocitali frekvenciu vyskytu v percentach. Pri ich
vyhodnocovani sme pouzili percentudlnu analyzu afrekvenénd analyzu. Statisticku
vyznamnost rozdielov ukazovatelov svalovej nerovnovahy podla ich frekvencie vyskytu sme
vyhodnotili chi — kvadratom (x2) na 1%, 5% a 10% hladine vyznamnosti.

Vysledky a diskusia

Pri. hodnoteni funkénych porich pohybového systému konstatujeme svalovu
nerovnovahu u vsetkych probandov v oboch meraniach (obr.1). Vysledky hodnotenia
svalovej nerovnovahy moézu byt doésledkom prisnosti kritéria hodnotenia celkovej svalovej
nerovnovahy, kde uz pri vyskyte jedného skrateného svalu, oslabeného svalu alebo pri jedne;j
poruche pohybového stereotypu, zaradujeme jednotlivca do skupiny probandov s vyskytom
svalovej nerovnovahy.

Prvy hodnoteny znak svalovej nerovnovahy — skratené svaly sme zaevidovali u vSetkych
probandov. Oslabené svaly ako druhy hodnoteny znak svalovej nerovnovdhy sme rovnako
zaevidovali u vSetkych probandov. Porusené pohybové stereotypy boli tretim sledovanym
znakom. V prvom aj druhom merani boli zaevidované rovnako u 91,7% probandov.

Z vysledkov vyplyva, Ze na celkovej svalovej nerovnovahe mali v prvom i druhom merani
rovnaky podiel skratené svaly, oslabené svaly anizsi podiel mali porusené pohybové
stereotypy.
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Obr. 1 Zmeny vo vyskyte svalovej nerovnovahy, skratenych svalov, oslabenych svalov
a porusenych pohybovych stereotypov.

Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov: Pri vstupnom merani realizovanom na
zaCiatku vyskumného obdobia sme zistili, Ze naj¢astejsSie skratenym svalom bol priamy sval
stehna (m. rectus femoris) u 95,8% probandov. Druhym najcastejSie skratenym svalom bol
Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) u 91,7% probandov. Na trefom mieste sme
zaevidovali skrateny sval napina¢ Sirokej pokryvky (m. tensor fasciae latae) u 87,5%
probandov.

Pri vystupnom merani, ktord sme realizovali vo februari 2014 sme zaznamenali
najvyraznejéie znizenie wvyskytu skratenych svalov pri pritahovatoch bedrového kibu
(adduktory bedrového kibu) o 45,9%, priamom svale stehna (m. rectus femoris) o 45,8%,
lichobeznikovom svale (m. trapezius, pars superior) o 33,3%. Pri tychto skratenych svaloch
sme zaznamenali Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine vyznamnosti p < 0,01. Vyskyt
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skrateného svalu - Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) sa znizil o0 20,9%, ¢o
znamena Statisticky vyznamné zlepSenie na 10% hladine vyznamnosti (obr. 2).

o 100 p <0,01 P<0,10 © chj=13.329
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us h.¢. | scapulae |alis major as femoris | f.latae y b.k. kolien umb. spin. surae
1. meranie| 33,3 29,2 62,5 58,3 95,8 87,5 54,2 41,7 91,7 58,3 58,3
2. meranie| 0,0 12,5 50,0 58,3 50,0 70,8 8,3 20,8 70,8 50,0 58,3

Obr. 2 Zmeny vo frekvencii vyskytu skratenych svalov

Zistenie najvysSieho vyskytu skratenych svalov priamy sval stehna (m. rectus femoris) a
Stvoruhly driekovy sval (m. quadratus lumborum) sa zhoduje so zisteniami inych autorov
(Cu¢kova a kol., 2013; Dlhos, 2005; Kanasova — Simonci¢ovd, 2013; Kanasova — Simoncicova,
2014; Malatovd — Matéjkova, 2011; Pridalova, 1997). Frekvencia vyskytu m. tensor fasciae
latae sa zhoduje s vysledkami autorov (Kandsova— Simoncic¢ova, 2014;Kovacova — Medekova,
2011). Skratenie m. levator scapulae nepotvrdzuju zistenie Cuckovej a kol. (2013), ktori ho
uvadzaju ako najCastejSie skrateny.Ovplyviiovanie skratenych svalov prostriedkami
kompenza¢nych cviceni sledovala aj Kandsovd — Simon¢i¢ova (2011), vo svojich zisteniach
zaevidovali najvyraznejSie znizenie svalov - priamy sval stehna (m. rectus femoris),
bedrovodriekovy sval (m. iliopsoas) a zdvihac lopatky (m. levator scapulae).

Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov: Pri vstupnom vysSetreni sme zistili, Ze
najéastejéie oslabenou svalovou skupinou si zanozovale bedrového kibu (extenzory
bedrového kibu) u 100% probandov. Druhou najéastej$ie oslabenou svalovou skupinou boli
brusné svaly u 83,3% probandov a na tretom mieste sme zaevidovali dolné fixatory lopatiek
u 62,5% probandov.

Pri druhom merani sme zaznamenali najvyssie zniZzenie oslabenej svalovej skupiny dolné
fixatory lopatiek 020,8% a brusné svaly o 16,6% probandov. Medzi prvym a druhym
meranim sme nezaznamenali Statisticky vyznamné zniZenie vyskytu oslabenych svalov (obr.
3).
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Obr. 3 Zmeny vo frekvencii vyskytu oslabenych svalov

Nami zisteny najvy3si vyskyt oslabenej svalovej skupiny extenzorov bedrového kibu je
zhodné s vysledkami autorov (Kandsovd — Simon¢icova, 2013; Kandsovd — Simoncicova,
2014; Kovacova — Medekova, 2011; Lopata, 2011; Pridalova, 2000), ktori zaznamenali
rovnako najvysSiu frekvenciu vyskytu pri tejto svalovej skupine. Zaroven je tato svalova
skupina oznacovana za najCastejSie sa vyskytujuci oslabeny sval u Sportujlcej i neSportujuce;j
mladeZe. Medzi najCastejSie oslabené svaly sme na zaklade zisteni zaradili aj brusné svaly, ¢o
sa zhoduje so zisteniami Kanasovej — Simon¢icovej (2013), Kovacovej — Medekovej (2011),
Malatovej — Matéjkovej (2011). Oslabenie svalovej skupiny dolnych fixdtorov lopatiek sa
zhoduje s vysledkami autorov (Kandsova — Simoncic¢ova, 2013; Kovacova — Medekova, 2011).
Porovnanim vysledkov s pracou Kandsovej — Simoncicovej (2011), ktoré rovnako sledovali
ovplyviiovanie oslabenych svalov mozeme konstatovat, Ze nami navrhnuté cvienia neboli
dostatoCne zamerané na odstrafiovanie oslabenia konkrétnych svalov.

Zmeny vo frekvencii vyskytu porusSenych pohybovych stereotypov: Pri hodnoteni
frekvencie vyskytu jednotlivych porusenych pohybovych stereotypov sme v prvom merani
zaznamenali najvy$si vyskyt pri pohybovom stereotype zanoZenie v bedrovom kibe (extenzia
v bedrovom kibe) u 87,5% probandov, sadanie u 83,3% a kluk u 75% probandov.

Pri druhom merani sme zaznamenali vyrazné znizenie pri pohybovom stereotype kluk
041,7% a stoji na jednej koncatine 0 37,5% probandov. Pri tychto pohybovych stereotypoch
sme zaevidovali Statisticky vyznamné rozdiely na hladine vyznamnosti p < 0,01 (obr. 4).

0, 100 .
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60 — |
40
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1. meranie 87,5 8,3 83,3 75,0 12,5 62,5 16,7
H2. meranie 75,0 4.2 66,7 25,0 8,3 25,0 16,7

Obr. 4 Zmeny vo frekvencii vyskytu porusenych pohybovych stereotypov
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Zisteny vyskyt najcastejSie porusenych pohybovych stereotypov zanoZenie v bedrovom
kibe (extenzia v bedrovom kibe) kore$ponduje s vysledkami Cu¢kovej a kol. (2013), Kanasovej
— Simon¢icovej (2013), Kanasovej — Simonci¢ovej (2014), Pfidalovej (2000), Varekovej —
Vareka (2001), Majerika (2009). Vysoky vyskyt chybného pohybového stereotypu sadania sa
zhoduje so zisteniami DlhoSa (2002). NasSe zistenia sa Ciasto¢ne zhoduju so zisteniami
autorov (Kanasovd — Simonci¢ova, 2011), ktoré zaznamenali vyrazné zniZenie vyskytu
sledovaného pohybového stereotypu - stoj na jednej dolnej koncatine.

Zaver

Svalovd nerovnovaha vzmysle skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov bola zistena u vSetkych Studentov. Hypotéza o vyskyte funkénych
poruch pohybového aparatu v zmysle svalovej nerovnovahy u kazdého Studenta SaR sa ndm
potvrdila. Najvyssi frekvenény vyskyt skratenych svalov sme zistili pri priamom svale stehna
(m. rectus femoris), Stvoruhlom driekovom svale (m. quadratus lumborum) a napinaci Sirokej
pokryvky (m. tensor fasciae latae). NajvyraznejSie znizenie vyskytu skratenych svalov po
aplikacii experimentélneho ¢initela sme zistili pri pritahovacoch bedrového kibu (adduktory
bedrového kibu) o045,9%, priamom svale stehna (m. rectus femoris) 045,8% a
lichobeznikovom svale (m. trapezius, pars superior) o 33,3%. Pri tychto skratenych svaloch
sme zaznamenali Statisticky vyznamné zlepsSenie na 1% hladine vyznamnosti. Pri Stvoruhlom
driekovom svale (m. quadratus lumborum), ktorého vyskyt sa znizil 020,9% sme zistili
Statisticky vyznamné zlepSenie na hladine vyznamnosti p < 0,10. NajcastejSie oslabenymi
svalovymi skupinami pri vstupnom merani boli zanoZovale bedrového kibu (extenzory
bedrového kibu), bruiné svaly a dolné fixatory lopatiek. Vo vystupnom merani sme zistili
najvyraznejsie znizenie pri dolnych fixatoroch lopatiek 0 20,8% a brusnych svaloch o 16,6%
probandov. Porovnanim prvého a druhého merania sme nezaznamenali Statisticky vyznamné
znizenie vyskytu oslabenych svalov. Najvyssi frekvencény vyskyt porusenych pohybovych
stereotypov sme pri prvom merani zistili pri zanozeni v bedrovom kibe (extenzia v bedrovom
kibe), kfuku a sadani. Pri druhom merani sme zaznamenali vyrazné zniZenie pri pohybovom
stereotype kluk 0 41,7% a stoji na jednej konéatine o 37,5% probandov. Statisticky vyznamné
rozdiely sme zaevidovali na 1% hladine vyznamnosti.

Zvysledkov mozieme konstatovat, Ze poOsobenie experimentalneho Cinitela na
odstranovanie svalovej nerovnovahy moéZe pozitivne ovplyvnit odstranenie funkcénych
porich pohybového aparatu. Hypotéza o pozitivnom vplyve prostriedkov kondi¢nej
gymnastiky na frekvenény vyskyt skratenych svalov, oslabenych svalov a porusenych
pohybovych stereotypov sa nam potvrdila. Avsak musime zddraznit, Ze posobenie by nemalo
byt vSeobecné, ale zamerané na konkrétne svalové skupiny, ktoré chceme ovplyvnit.
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Abstract

ELIMINATING MUSCLE IMBALANCE IN STUDENTS SAR PF CPU IN NITRA WITH MEANS
FITNESS GYMNASTICS

The goal of the thesis was to identify and then reduce the incidence of muscle imbalance at
students 2nd year of the study program Sport and Recreation at PF CPU in Nitra . The object
of our monitoring were 12 students in decimal age from 20.92 + 0.43 to 21.29 + 0.43 years .
In this thesis , we focus on the analysis of the overall incidence of muscle imbalance and its
individual components. We analyze the frequency of shortened muscles, weakened muscle
and movement stereotypies disorder before and after use the experimental factor under of
means of fithess gymnastics. We examined the muscle imbalance according to method of
Janda (1982) modified by Thurzova (1992) for the purpose of physical education.

At the input, the first measurement, we observed a high incidence of overall muscle
imbalance in each tested subject. We noticed that the occurrence of shortening in shortened
muscles was the highest in the first period in m. rectus femoris in 95.8 % of subjects , m.
quadratus lumborum in 91.7 % of subjects and m. tensor fasciae latae in 87.5 % of subjects .
The frequency of muscle weakened was the highest at extensors of hip joint with the
occurrence in 100 % of subjects , the abdominal muscles in 83.3% of subjects and lower
fixators of spatulas in 62.5 % of subjects. The highest frequency of the movement
stereotypies disorder in the input measurements, we found up at the extension in hip joint in
87.5 % of subjects , movement stereotypies sitting downat 83.3% of subjects and movement
stereotypies push-up at 75 % of subjects.

Based on the identified results we can statement, that muscle imbalance occurs even
among students who will have lead children, young people and adult to recreational sports
and to motivate them to physical activity.

Key words: Muscle imbalance, Shortened muscles, Weakened muscles, Movement
stereotypies disorder.
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VPLYV KOMUNIKACIE TRENERA NA PREDSUTAZNU ANXIOZU

A SEBAVEDOMIE HRACOV
Mgr. Peter KACUR
Presovska univerzita v Pre$ove, Fakulta Sportu, Katedra edukoldgie hier

Abstrakt

Zavadzanie ucinnych principov uréenych na zlepSenie komunika¢ného prejavu trénerov
zohrava podstatnu ulohu vo vztahu k emoénému preZivaniu zataze Sportovcov. Predkladany
prispevok je zamerany na posudenie vplyvu intervenéného programu MAC na komunikacny
prejav trénerov, Uroven predsutaznej anxidzy a sebavedomia hracov. Vyskum sme realizovali
na kontrolnom a experimentdlnom subore. Udaje o Urovni komunikaéného prejavu sme
ziskali pomocou kdédovacej schémy CBAS a softvéru DAT. Diagnostikovanie predstartovej
Uzkosti a sebavedomia bolo realizované pomocou Standardizovaného dotaznika CSAI-2R.
Vysledky vyskumu preukazali signifikantné zvySenie pozitivnej spatnej vazby a signifikanté
znizenie negativnej spatnej vazby v komunikaénom prejave trénerov experimentdlnej
skupiny. Hradi pod vedenim trénerov experimentdlnej skupiny prezivali nizSiu Uroven
kognitivnej a somatickej anxidzy a vyssiu Uroven sebavedomia ako hraci kontrolnej skupiny.
Klacové slova: Komunikacné principy. Anxidza. Sebavedomie. MAC.

Problém

Komplexnost a zlozity charakter komunikacnej interakcie v rdmci komunikacnej diady
(tréner - hrac), respektive triady (tréner - hrac - rodic), kladie zvySené naroky na pozitivhu
determinaciu komunikacnej interakcie nielen vindividudlnych, ale predovsetkym
v kolektivnych Sportoch.

Je preto potrebné upriamit pozornost trénerov, ako aj vedcov na tvorbu a aplikaciu
Sportovych programov s komplexnym pozitivnym vplyvom na vSetky subjekty s vramci
tréningového a sutazného procesu.

Metdéda pozitivneho pristupu k trénovaniu MAC (Smith-Smoll, 2009), ktora bola
vytvorend na zdklade 25-roéného vyskumu zameraného na sprdvanie trénera a jeho
dosledky v interakcii s mladymi Sportovcami je edukacny program, ktory preukdzal, Ze
efektivita trénovania spociva na niekolkych kltc¢ovych principoch rozloZenych do piatich
hlavnych oblasti trénovania (Smith-Smoll, 2009): a) reagovanie na dobry vykon a Usilie — ,,sila
povzbudzovania “ trénerov, b) reagovanie na chyby, c) udrZiavanie poriadku a discipliny, d)
jednanie v pripade porusenia timovych pravidiel, e) vytvaranie prostredia pre realizaciu
pozitivnych veci, f) vytvaranie vhodnej klimy pre ucenie. Tieto principmi moéZe tréner lahko
vélenovat do vlastného trénerského Stylu a na zaklade tychto principov (Gill-Williams, 2008;
Smith-Smoll, 2012): zvysuje pocit istoty Sportovcov; redukuje anxiézu, ktora pésobi na vykon
destruktivne aredukuje strach zo zlyhania; vytvdra rovnako pozitivne vysledky
v chlapéenskych a dievéenskych timoch; zniZuje percento ukonéenie Sportovej cinnosti
hra¢mi z priblizne 30% na 5%; vytvara vacsiu timovu kohéziu a pozitivhu motivac¢nu klimu
v time.

Prostredie pozitivnej (mastery) klimy sa preukazalo ako podpornejsie pre mladych
hracov v porovnani s negativnou (ego) klimou (Cumming et al., 2007). V porovnani s ego
orientovanymi hraémi, u hracov, ktori preukazali vysSie hodnoty mastery orientacie, sa zvysil
pocit kompetencie, radosti zo Sportovej aktivity, vnudtornd motivacia a mnoistvo
vynaloZeného usilia (Duda, 2005). Korela¢né Studie poukazuju na fakt, Ze mastery orientdcia
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sa vztahuje k nizsim Urovniam kognitivnej anxiozity a predstartovej stavovej anxidzy (Yoo,
2003) a percepcia ego klimy hraémi pozitivne koreluje so vysSou Uroviiou sutaznej anxiozy
(Vazou et al., 2006).

Duda (2004) vo svojej studii preukdzal zvySenie Urovne pocitu istoty u hracov, ktori
vnimali motiva¢nu klimu v time ako mastery orientovanu v porovnani s ego orientovanou
klimou.

CIEL

Cielom prispevku je na zdklade teoretickej analyzy problému a vlastného empirického
vyskumu posudit vplyv intervencného programu MAC na komunikacny prejav trénerov a
Uroven pred sutaznej anxidzy a sebavedomia 10 — 14 roénych hracov $portovych hier.

HYPOTEZY

Aplikdacia efektivnych komunikaénych principov do komunika¢ného prejavu trénerov
experimentalnej skupiny po dobu troch mesiacov:

H1: zvysi frekvenciu pozitivnych a znizi frekvenciu negativnych spatno-vazbovych
komunikaénych vzorcov trénerov;

H2: znizi Groven intenzity, frekvencie a negativneho smerovania predsitaznej uzkosti
hracov a zvysi Uroven intenzity, frekvencie a pozitivneho smerovania sebavedomia hracov.

METODIKA
Vyskum  prebiehal v ~gpogT KLUB TRENER HRACI VEK
terénnych podmienkach kat./n
iebeh itasnvch obdobi  Baketbal  BRISKRA Svit TM. U10/15 10
vV priebenu sutaznych obdobl Futbal  TJ SLAVOJ Trebisov ~ M.U. Ul1/16 11
s prihliadnutim na casové Futbal TATRAN Pregov T.E. Ul12/19 12
est . $pecifika Futbal  TJ SLAVOJ Trebiov  C.V. U13/13 13
a priestorove Specitika Hokej HC Kogice M.L. Ul13/ 16 13
jeanthVVCh sportovych hier na Tab.2. Experimentalny stibor
kontrolnom . . — _
) ) ) SPORT KLUB TRENER HRACI VEK
a experimentalnom subore Kkat./n
(pozri Tab. 1a 2.). Futbal  TJSLAVOJ Trebisov  J.C. U10/ 16 10
) L. Futbal TATRAN Presov PD. Ull/15 11
Pred implementaciou Hokej HC Kogice M.S. Ul12/18 12
Hadzand  TATRAN Presov 17, U14/18 14

prebehla prva faza vyskumu v
trvani od oktébra 2013 aZ po
koniec novembra 2014. V ramci tohto testovacieho obdobia sme uskuto¢nili audiovizudlne
natacanie 10-tich tréningovych jednotiek a 10-tich zapasov (5 tréningov a5 zapasov
v kontrolnej aj v experimentalnej skupine).

Po ukonceni tréningovych jednotiek bolo vykonané testovanie probandov (hracov)
kontrolnej a experimentdlnej skupiny pomocou dotaznika na uréenie percepcie motivacnej
klimy vtime. Hraéi boli obozndmeny ovyzname a déleZitosti testovania a zaroven boli
inStruovany ako postupovat pri vyplneni dotaznika. Diagnostikovanie prebiehalo v priemere
15 minut. Pocas testovania boli v miestnosti pritomny len probandi (hraci) a experimentator.

Pred jednotlivymi zapasmi sme uskutocnili testovanie pomocou dotaznika na uréenie
pred Startovej Uzkosti a Urovne sebavedomia. Testovanie pribiehalo 20 mindt pred
zaCiatkom zdpasu po motivaénom prihovore trénera atrvalo v priemere 10 minut (20

Tab.1. Kontrolny siibor
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minutovy odstup pred zapasom je nevyhnutny z dévodu nastupu priznakov pred Startovej
Uzkosti hracov). Pocas testovania boli v miestnosti pritomny len probandi (hraci)
experimentalnej a kontrolnej skupiny a experimentator.

Po ukonceni vstupného testovania sme s trénermi kontrolnej a experimentalnej skupiny
absolvovali ivodné stretnutia, v rdmci ktorych bola trénerom podana spatna vazba v podobe
analyzy spracovanych vysledkov za vstupného merania a ndvrhu dalSej spoluprace.
Trénerom ktori prejavili zaujem o intervenciu sme odovzdali kompletny intervenény program
MAC aj sinStrukciami (vpodobe manudlu a DVD, seba monitorovacieho formuldru
a zhrnutych principov sprdvania).

Ten isty proces sme zopakovali po 12-stom tyzdni v experimentalnych aj kontrolnych
skupinach v rdmci vystupného diagnostikovania. Vystupné diagnostikovanie prebehlo pocas
celého marca a prvého aprilového tyzdna 2014.

Intervencia bola aplikovana na piatich tréneroch experimentalnej skupiny v priebehu 12-
tich tyZzdriov v trvani od novembra 2013 az do prvého aprilového tyzdria 2014. V priebehu
tohto obdobia sme realizovali s trénermi niekolko spolo¢nych konzultacii.

Ako intervencia bol v tréningovom procese pouzity instruktazny program vychdadzajuci
z principov intervenéného programu MAC pozostavajuci z DVD videa a prilozeného manualu.
Manuadl, ktory nesie ndzov Mastery Approach to Coaching (Metdda pozitivneho pristupu
k trénovaniu) spolu s DVD videom a aj samotny program MAC, bol vytvoreny Sportovymi
psycholégmi Frank L. Smoll a Ronald E. Smith.

Tréneri zaradeny do experimentalneho suboru boli oboznameni s postupom, ako sa
naucit pouzivat efektivhe komunikacné principy podla programu MAC. Videonahravka
umoznila trénerom pochopit, ako tieto naucené principy vhodnym spésobom aplikovat do
praxe (modelové situacie). Zaskoleny tréneri nasledne tieto principy implementovali do
tréningového asutazného procesu prostrednictvom svojho komunikaéného prejavu
v interakcii s hra¢mi po dobu 12-tich tyZzdnov.

Na zvysenie efektu intervencéného programu sme aplikovali nasledujuce kroky. Tréneri
boli po kazdom zapase atréningovej jednotke konfrontovany so seba monitorovacim
formularom poOsobiacim ako spatna vazba o efektivnosti aplikacie jednotlivych principov
edukaéného programu MAC.

Tréneri boli inStruovani, aby si 10 minut pred kazdym tréningom a zdpasom precitali
hlavné komunikacné principy vychadzajuce zprogramu MAC askoncentrovali sa
v maximalnej miere na implementovanie efektivnych komunikaénych principov.

V priebehu pésobenia intervenéného programu mali tréneri experimentalnych skupin
moznost individualnych konzultacii pocas ktorych sa prediskutovavali vybrané ukdazky
spravania sa trénerov. Vysledkom bola spatna vazba trénerom a uvedomenie si ich vlastnych
pozitivnych a menej efektivnych prvkov komunikacéného prejavu a ndvrh moznych spésobov
zlepsenia.

Na diagnostikovanie predsutaznej anxidozy sme pouZili francuzsku revidovanu
a Standardizovanu verziu dotaznika CSAI-2R (Martinent et al., 2010). Komplexny charakter
diagnostického prostriedku CSAI-2R ndm umoznil sledovat najddleZitejSie komponenty
predsutaznej anxidzy, kedZe pri jeho zostavovani brali autori do dvahy multi-dimenzionalny
charakter emacii.

Dotaznik pozostava zo 16-tich polozZiek, ktoré posudzuju intenzitu (1 (vObec) az 4
(najviac)), frekvenciu (rozsah od 1 (nikdy) az po 7 (vidy) a smer pésobenia (rozsah od -3
(negativne skoré reprezentuje stav, ktory oslabuje) az po +3 (pozitivne skoré reprezentuje
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stav, ktory posilfiuje), O (indikuje ,p&sobenie v Ziadnom smere”)), kognitivnej anxiézy (5
poloziek), somatickej anxiézy (7 poloziek) a sebavedomia (5 poloziek).

Na zachytenie verbdlneho a neverbalneho komunikaéného prejavu trénerov bola
pouzitd metdda nepriameho pozorovania prostrednictvom audiovizudlneho nahrdvania
(Zetou et al., 2011; Baldkovd, 2010). Audiovizudlny zdznam bol vytvoreni kombinaciou DVD
kamery so stativom za uUcelom snimania neverbdlnej komunikacie a diktafénom
s mikrofénom zavesenym na krku trénera, pomocou ktorého sme zachytili verbalnu
komunikaciu. Kombindcia DVD kamery a diktafénu je volend na ¢o najpresnejsie zachytenie
komunikacie trénera a situacne-interakéného komplexu trénera a hracov. Tieto nahravky
sme nasledne podrobili metdde deskripcie.

Na deskribovanie audiovizudlnych zdznamov sme pouzili softvér AEGISUB 3.1.3, ktory
nam umoznil presné ohranicenie a synchronizaciu verbdlnych a neverbdlnych prehovorov
v ase. Metodika deskripcie  komunikacného prejavu trénerov  vychadza z
realizovanych tuzemskych a zahrani¢nych vyskumouv.

Po aplikovani metddy deskripcie bol transkribovany materidl podrobeny Analyze
verbdlnych komunikaénych vzorcov trénera pomocou softvéru Discussion Analysis Tool DAT
(Jeong, 2009), ktory umozfiuje merat frekvenciu verbalnych formulacii a ich vzajomné
prepojenie v priebehu aplikacie spatnej vazby. V jednotlivych vzorkach prepisov tréningov a
zapasov bol verbalny prejav trénera pretranskribovany a rozdeleny do mensich podskupin,
tzv. verbdlnych prehovorov. Verbalne prehovory boli rozdelené do mensich casti, tzv.
verbalnych formulacii postulovanych trénerom v priebehu aplikovania spatnej vazby.
Jednotlivym verbalnym formulacidam bol prideleny koéd (IN-inStrukcia, TR-karhanie, PO-
pochvala, PV-povzbudenie). Kombinacie prepojeni jednotlivych kddov aich frekvencia
vyskytu bola analyzovana pomocou softvéru DAT. Sekvenéna analyza umozriuje identifikovat
interakéné prechody (vzorce) vo verbalnom prejave ¢loveka. Pravdepodobnosti prechodov
jednotlivych vzorcov vygeneruje softvér DAT v podobe percentualneho zastupenia
jednotlivych vzorcov ako aj frekvencie ich vyskytu.

Kvalitativne data pretransformované do kvantitativnej podoby sa pohybovali na
ordindlnej skale. Z deskriptivnej Statistiky sme pouzZili miery centrdlnej tendencie priemer
a smerodajnu odchylku. Na verifikaciu hypotézy H2 ako aj uréenie signifikantnosti rozdielov
medzi vstupnymi a vystupnymi datami sme z parametrickych testov pouZili parovy T-test
vyznamnosti pre zavislé subory. Vyznamnost rozdielov sme posudzovali na hladine
vyznamnosti p < 0,05.

Na verifikaciu hypotézy H1 sme z dovodu malého poctu probandov trénerov (n=5).
vypocitali signifikantnost rozdielov medzi vstupom a vystupom pomocou neparametrického
Wilcoxnovho testu pre zavislé subory. Vyznamnost rozdielov sme posudzovali na hladine
vyznamnosti p < 0,05.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Vysledky analyzy sme sa zamerali na porovnanie vstupnych a vystupnych hodndt
frekvencie pozitivnej a negativnej spatnej vazby (pozri Tab. 3). Scitanim hodndét 9-tich
kombindacii pozitivnych vzorcov a 7-mich kombinacii negativnych vzorcov sme ziskali celkovu
frekvenciu pozitivnej a negativnej spatnej vazby.
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V oblasti pozitivnej spatnej vazby sme

zaznamenali zvysenie frekvencie Pozitivne vzorce Negativne vzorce
aplikovania pozitivnych vzorcov trénermi Vstup _ Vystup Vstup _ Vystup
experimentalnej skupiny 0 1484 frekv. 1849 3333 431 43
prehovorov (44,52%) a znizenie zZ 2,023 .2.023
frekvencie aplikovania negativnej spatnej p 0,043* 0,043*
vazby 0388 prehovorov (90,02%). r 0.640° 0.640°
Porovnanim  vstupnych a vystupnych

L, e i ) Tabul'ka 3 Statistické porovnanie v{znamnosti
hodn6t nam Statistickd analyza poukazala  ;ozdiclu vstupnych a vystupnych hodnét pozitivaych
na vyznamné zmeny vo frekvencii a negativaych spitno-vizbovich vzorcov trénerov
vyskytu pozitivnych (p=0,043) aj experimentilnej skupiny.

negativnych vzorcov (p=0,043). Hodnoty Leenda: (Zdroj: vlastné spracovanic)

vecnej analyzy indikuju velky efekt fgreky, - frekvencia viskytu; Z — testovacie kritérium;
intervencného programu voboch p — p hodnota Wilcoxonovho testu; * — statistickd
oblastiach. Trénery experimentdlnej Vv¥yznamnost nahladinep<0,05; r — vecna vyznamnost

skupiny na ktorych sme aplikovali (01 —mald: 0.3" = sirednd; 0,57 - velkd)

intervencny program MAC signifikantne zvysili frekvenciu pozitivnej spatnej vazby ako aj
signifikantne znizili frekvenciu negativnej spidtnej vazby.

V tretej Casti analyzy sme sa zamerali na porovnanie vstupnych a vystupnych hodnoét
frekvencie pozitivnej a negativnej spatnej vazby (pozri Tab. 4). Na zdklade udajov mozno
poukdzat, Ze tréneri kontrolnej skupiny zvysili frekvenciu pozitivnych spatnej vazby o 574
prehovorov (26,20%) a znizili frekvenciu
negativnej spatnej vazby o 68 prehovorov

Pozitivne vzorce Negativne vzorce

(30,63%). Statistickd vyznamnost Vstup  Wistup Vstup ~ Vystup
rozdielov medzi vstupnymi a vystupnymi frekv. 1617 2191 222 154
hodnotami nebola potvrdena. Vecna z 0674 17084
analyza potvrdila stredny efekt rozdielu ) 0’500 0:279
medzi vstupnymi a vystupnymi ’ i

. , . " . . r 0.213 0,3437
hodnotami negativnej spatnej vazby. '
Trener{ . kOhFI’O"‘Iej Sku'pmy’ !(tory Tabulka 4 Statistické porovnanie viznamnosti rozdielu
neparticipovali na Intervencnom  ystypngch a vistupnych hodnét pozitivnych a negativaych

programe zvysili frekvenciu aplikovania
pozitivnej a zniZili frekvenciu negativnej
spatnej vazby.

spitnovizbovich vzorcov trénerov kontrolnej skupiny.
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Legenda:

frekv. — frekvencia vyskytu; Z — testovacie kritérium; p —
p hodnota Wilcoxonovho testu (p<0,05): r — vecni
vyznamnost (0,1 — mald; 0,3" — strednd; 0,5 — velkd)

V hypotéze H2 sme predpokladali, Ze
aplikacia komunikacnych principov podla
programu MAC do komunika¢ného
prejavu trénerov experimentdlnej skupiny po dobu troch mesiacov zniZi Uroven predsutazne;j
Uzkosti hracov a zvysi Uroven sebavedomia hracov.

Zmeny medzi vstupnymi avystupnymi hodnotami
a sebavedomia (pozri Tab. 5) indikuju nasledujuce zistenia:

v" Kognitivna anxiéza — v oblasti pred$tartovych stavov sme zaznamenali zniZenie
urovne intenzity (9,30%) a frekvencie (2,39%) prezivania kognitivnej anxiézy hra¢mi. Zaroven
sme zaregistrovali zvySenie Urovne vnimania pozitivneho smerovania kognitivnych podnetov
hraémi (12,96%). Statisticka vyznamnost zmien medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami sa
preukdzala v oblasti intenzity kognitivnej anxiozy (p=0,004).

jednotlivych  cCasti  anxidzy
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v' Somatickd anxidéza — v oblasti vnimania somatickej anxidézy hra¢mi mozno poukdzat
na znizenie jej intenzity (6%) a frekvencie (1,04%) a zvySenie Urovne vnimania pozitivheho
smerovania somatickych podnetov (59,09%). Statistickd analyza nepotvrdila vyznamnost
zmien ani v jednej zo sledovanych dimenzii somatickej anxidzy.

v' Sebavedomie — vstupné a vystupné hodnoty poukazuju na zvysenie intenzity (4,32%)
a frekvencie sebavedomia (5,57%) aznizenie Urovne vnimania pozitivneho smerovania
podnetov sebavedomia hraémi experimentélnej skupiny (19,30%). Statistickd analyza
potvrdila vyznamnost zmeny medzi vstupnou a vystupnou hodnotou intenzity sebavedomia
(p=0,021).

VsE (n=80) Kognitivna anxioza Somaticka anxioza Sebavedomie
VYE (n=74) Int. Smr.  Frekv. Int. Smr.  Frekv. Int. Smr.  Frekv.
= _{VSE 1.72 -0,47 2,51 2,00 -0,09 2,88 3,10 -1,14 4.41
) WE 1,56 -0,54 2,45 1,88 -0,22 2,85 3,24 -0,92 4,67
VsE 0,958 1,885 1,816 0,908 1,825 1,781 0,875 1,674 1,987
WE 0,756 1,531 1,713 0,850 1,540 1,637 0,823 1,568 1,883
N _{VSE 409 399 398 355 344 345 361 354 353
WE 409 399 398 355 344 345 361 354 353

S

df 408 398 397 354 343 344 360 353 352

t 2,937 0,562 0,482 1,898 1,015 0,213 -2,326 -1,891 -1,771
P 0,004* 0,574 0,630 0,059 0,311 0,831 0,021* 0,059 0,077
d 0,145 0,028 0,024 0,101 0,055 0,011 0,122 0,101 0,094

Tabulka 5 Statistické porovnanie vyznamnosti rozdielu vstupnych a vystupnych hodnét Grovne
predstartovej anxidzy a sebavedomia v experimentalnej skupine.
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Legenda:

n — pocet probandov; x — aritmeticky priemer; s — smerodajna odchylka; df — stupne volnosti; N -
pocet sledovani; t — testovacie kritérium; p — p hodnota neparového T-testu; * — Statistickd
vyznamnost na hladine p<0,05; d — vecna vyznamnost (0,2 — mald; 0,5" - strednd; 0,8 - velka); VsE —
vstup experimentalna skupina; VYE — vystup experimentalna skupina; Int. — intenzita (Skdla 1<>4);
Smr. — smer Ucinku ($kdla 3¢>-3); Frekv. — frekvencia (skala 1¢<>7)

Hodnoty vecnej analyzy poukazuju na maly efekt rozdielov vo vsetkych sledovanych
dimenziach kognitivnej, somatickej anxiézy a sebavedomia.

Na zdklade uvedenych udajov moino konstatovat, Ze sa u hraéov experimentilnej
skupiny v priebehu intervencie zniZila udroven intenzity a frekvencie kognitivnej
a somatickej anxiozy azvySila Uroven intenzity afrekvencie sebavedomia. Smerovanie
ucinku predstartovych podnetov vnimali hraci pozitivnejSie v ramci kognitivnej a somatickej
anxidzy a negativnejsie v rdmci sebavedomia.

Vychadzajuc z analyzy zmien medzi vstupnymi a vystupnymi hodnotami jednotlivych ¢asti
anxiozy asebavedomia hracov kontrolnej skupiny (pozri Tab. 6) moino prezentovat
nasledujuce zistenia:

v Kognitivna anxiéza — Udaje poukazuju na zvy$enie Urovne intenzity (1,12%) a znizenie
frekvencie (1,80%) prezivania kognitivnej anxidzy hraémi. Zaroven sme zaregistrovali zniZenie
Urovne vnimania pozitivneho smerovania kognitivnych podnetov hraémi (17,74%). Statisticka
analyza nepotvrdila vyznamnost zmien ani v jednej zo sledovanych dimenzii kognitivnej
anxiozy.

v/ Somatickd anxiéza - vysledné hodnoty poukazuji na zvySenie intenzity (5%)
a frekvencie (2,54%) somatickej anxidzy a zniZenie Urovne vnimania pozitivneho smerovania
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podnetov somatickej anxidzy (57,89%). Statistickd analyza potvrdila vyznamnost zmien
v oblasti smerovania somatickej anxiézy.

v' Sebavedomie — vstupné a vystupné hodnoty poukazuji na zniZenie intenzity (1,60%)
a frekvencie sebavedomia (0,69%) a znizenie Urovne vnimania pozitivneho smerovania
podnetov sebavedomia hraémi experimentélnej skupiny (15,22%). Statistickd analyza
nepotvrdila vyznamnost zmien ani v jednej zo sledovanych dimenzii kognitivnej anxidzy.

VsK (n=83) Kognitivna anxioza Somaticka anxioza Sebavedomie
VYK (n=76) Int. Smr.  Frekv. Int. Smr. Freky. Int. Smr. Frekv.
= VsK B | -0,62 2,78 1.90 -0.38 3.07 3,12 -0.92 4,37

- WK 1,79 -0,51 2,73 2,00 -0,16 3,15 3,07 -0,78 4,34
VsK 0,953 1,624 1,951 0844 1,501 1,744 0852 1,530 1,861
WK 0950 1,556 1,826 0818 1,456 1,812 0,843 1,429 1,900
N VsK 442 432 426 368 370 363 367 365 370
WK 442 432 426 368 370 363 367 365 370
df 441 431 425 367 369 362 366 364 369
t -1,326 -0,977 0,381 -1,684 -2,043 -0,666 0,739 -1,272 0,180
p 0,185 0,329 0,703 0,093 0,042* 0,506 0,461 0,204 0,858
d 0,063 0,047 0,018 0,088 0,106 0,035 0038 0067 0,009

Tabulka 6 Statistické porovnanie vyznamnosti rozdielu vstupnych a vystupnych hodnét Grovne
predstartovej anxidzy a sebavedomia v kontrolnej skupine.
(Zdroj: vlastné spracovanie)

Legenda:

n — pocet probandov; x — aritmeticky priemer; s — smerodajna odchylka; df — stupne volnosti; N -
pocet sledovani; t — testovacie kritérium; p — p hodnota neparového T-testu; * — Statistickd
vyznamnost na hladine p<0,05; d — vecna vyznamnost (0,2 — mald; 0,5' - strednd; 0,8 - velka); VsK —
vstup kontrolna skupina; VYK = vystup kontrolna skupina; Int. — intenzita (Skala 1¢<>4); Smr. — smer
ucinku (sSkala 3¢>-3); Frekv. — frekvencia (Skala 1<>7)

Hodnoty vecnej analyzy poukazuju na maly efekt rozdielov vo vsetkych sledovanych
dimenziach kognitivnej, somatickej anxiézy a sebavedomia.

Na zdklade uvedenych tdajov moino konstatovat, Ze sa u hracov kontrolnej skupiny
zvysila uroven intenzity a frekvencie kognitivnej a somatickej anxiézy a znizila uroven
intenzity a frekvencie sebavedomia. Smerovanie Ucinku predstartovych podnetov vnimali
hra¢i kontrolnej skupiny negativnejSie vramci kognitivnej, somatickej anxidzy a
sebavedomia.

ZAVERY

Prispevok svojim obsahom zasahuje do oblasti Sportovej komunikacie a Sportovej
psycholodgie. V ramci ciela sme sa zamerali na posudenie vplyvu intervenéného programu
MAC na komunikacny prejav trénerov, Urovne predsutaznej anxidzy a sebavedomia 10— 14
rocnych hracov Sportovych hier.

V hypotéze H1 sme predpokladali zvySenie frekvencie pozitivnych a zniZenie frekvencie
negativnych spatno-vazbovych komunikaénych vzorcov trénerov experimentdlnych skupin.
Trénery experimentalnej skupiny na ktorych sme aplikovali intervenény program MAC
signifikantne zvysili frekvenciu pozitivnej spatnej vazby ako aj signifikantne znizili frekvenciu
negativnej spatnej vazby. Vychadzajuc z vysledkov moino konstatovat, Ze sa hypotéza
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potvrdila. Tréneri kontrolnej skupiny, ktory neparticipovali na intervenénom programe zvysili
frekvenciu aplikovania pozitivnej a znizili frekvenciu negativnej spatnej vazby, avsak
signifikantnost zmien nebola Statisticky potvrdena.

Hypotéza H2 predpoklada znizenie Urovne intenzity, frekvencie a negativneho smerovania
predsutaznej Uzkosti hradov a zvySenie Urovne intenzity, frekvencie a pozitivnheho
smerovania sebavedomia hracov. Opierajuc sa o vysledky mozno dospiet k zaveru, Ze sa u
hracov experimentalnej skupiny v priebehu intervencie zniZila Uroven preZivania intenzity
a frekvencie kognitivnej a somatickej anxidzy a zvySila sa uroven intenzity a frekvencie
sebavedomia. Smerovanie ucinku predstartovych podnetov vnimali hraci pozitivnejsie
v ramci kognitivnej a somatickej anxidzy a negativnejsie v ramci sebavedomia. Napriek tomu,
Ze vysledky poukazuju na zlepsenie v jednotlivych dimenziach kognitivnej, somatickej anxiozy
a sebavedomia, zmeny neboli signifikantné, z ¢oho vyplyva zdver, Ze hypotéza H4 sa
nepotvrdila. Aj napriek nepotvrdeniu hypotézy H4 je doleZité podotknut, Ze po uplynuti
trojmesacnej periody, hraci v experimentdlnej skupine prezivali nizSiu Uroven intenzity
a frekvencie kognitivnej a somatickej anxidézy a zdroven vyssSiu Uroven intenzity a frekvencie
sebavedomia v porovnani s hra¢mi kontrolnej skupiny. Smerovanie ucinku predstartovych
podnetov vnimali hraci experimentalnej skupiny pozitivnejsie v ramci kognitivnej, somatickej
anxiozy a sebavedomia ako hraci v kontrolnej skupine.

Absencia Sportovych edukacnych programov pre trénerov v ramci Sportového prostredia
na Slovensku poukazuje na potrebu tvorby a aplikacie tychto programov v rdmci uceleného
systému osobnostného rozvoja trénerov. Otvara sa priestor pre Strukturdlnu a obsahovu
zmenu koncepcie edukdacie arozvoja trénerov mladeZze. Podstatou zmien je vytvorenie
podmienok efektivnejSieho trénovania s vyuZitim najnovsich poznatkov z oblasti tvorby a
aplikacie intervenénych programov pre oblast komunikacie v individualnych a kolektivnych
Sportoch.
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Abstract

The effective principles’ implementation for improving coach’s communication
discourse plays essential part in relation to the creation of team’s motivational climate.
Submitted thesis focuses on the examination of intervention program MAC on coaches’
communication discourse, the level of pre-competitive anxiety and the level of self-esteem
in youth players. The research was applied on control and experimental group. We used
coding scheme CBAS and DAT software to obtain data about communication discourse of
coaches. Standardised questionnaire CSAI-2R was applied to diagnose the level of pre-
competitive anxiety and self-esteem. The results of research showed significant frequency's
increase of positive feedback and significant frequency’s decrease of negative feedback in
coach’s communication discourse of experimental group. Players led by coaches of
experimental group experienced lower level of cognitive and somatic anxiety and higher
level of self-esteem than players in control group.

Key words: Communication principles. Anxiety. Self-esteem. MAC.
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Abstract

The general opinion is that introvert athletes are predominantly devoted to individual sports
and extrovert athletes use to play team sports. The main aim of this study was to compare
the personality traits such as extraversion and neuroticism of individual and team athletes.
For this purpose we examined 19 female basketball and 19 female tennis players by
standardized psychological inventory - Eysenck personality inventory. We compared
differences between two groups of players by Mann Whitney U test. We discovered
significant difference in the dimension of neuroticism. Tennis players were emotionally more
stable than basketball players U = 0,775 (p<0.10). There was no significant difference
regarding the dimension of extraversion.

Key words: personality traits, temperament, extraversion, neuroticism, basketball, tennis
Introduction

The term personality includes many different aspects of an individual. Personality is
combination of emotions, motivations, learning capacities and experiences, perceptual
mechanisms, thought patterns and even biological capacities. Each of us possesses a unique
combination of these various elements and each of us is made by unique virtue of these
particular combinations (Landy, 1987). Moreover, personality is the general organization of
the various behavior aspects of an individual, evolving in active influence of motivation,
emotion, learning, or biological mechanisms. It depends on all these aspects of its meaning
(Smékal, 2002).

The term personality traits also differs according factor theories. For Allport
(In: Millon - Lerner, 2003), a trait is a neuropsychic structure. Eysenck adopted this approach
and said that personality traits are inherited. He believed that individual personality traits, or
what he also referred to as temperament, are caused directly by a person’s genetic make-
up. He proposed the following three dimensions: neuroticism, extraversion and later
psychoticism. Eysenck figured out that with just this tree dimensions, he could describe all of
the complexity in behavior of individual. He declared that people vary along these three
dimensions, and that the particular combinations of various levels of extroversion,
neuroticism and psychoticism result in the different patterns of behavior that we call
personality (Millon - Lerner, 2003).
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Extraversion is a basic dimension of personality in human behavior and it is often considered
as a source trait. Those who have a high level of extraversion are extroverts for which is
typical, that they are sociable, impulsive, they like excitement, they are active, assertive, and
dominant. On the other side, introverts are less sociable, usually quiet and reserved, striving
for control and the suppression of excitement. According to Eysenck's arousal theory of
extraversion, there is an optimal level of cortical arousal, and performance deteriorates as
one becomes more or less aroused than this optimal level. Arousal can be measured by skin
conductance, brain waves or sweating. Extroverts, according to Eysenck's theory, are
chronically under-aroused and bored. Therefore they have a strong need of external
stimulation to bring them up to an optimal level of performance (Judge - llias, 2002 In
Widiger, 2009).

Neuroticisms or emotionality is characterized by high level of negative effects such as
depression and anxiety. Neuroticism, according to Eysenck's theory, is based on activation
thresholds in the sympathetic nervous system or visceral brain. This is the part of the brain
that is responsible for the fight-or-flight response in the face of danger. The neurotic person
is easily excited and tends to be moody or touchy. The stable person is calm and does not
become emotional very often or easily. Emotionally stable people have high thresholds of
activation and good emotional control, experience negative affect only in the face of very
major stressors (Nakonecny, 1995).

On the basic of two dimensions, Eysenck constructed 4 types of temperament. The first
temperament is choleric, which is emotionally unstable and extrovert. Sanguine
temperament is emotionally stable and also extrovert. Phlegmatic is emotionally stable but
introvert. Melancholic temperament is emotionally unstable and introvert. As we already
mentioned, temperament is that aspect of our personalities that is genetically hereditary.
That doesn’t mean that a temperament theory says we don't have also aspects of our
personality that are learned, it just says that Eysenck focused on "nature," and left "nature"
to other theorists (Nakonecny, 1995).

According to Eysenck’s biological theory of personality traits we can make assumptions that
athletes would achieve higher score of extraversion and lower score on neuroticism than
normal population, and team participants would achieve higher score on extraversion and
perhaps higher score on neuroticism than individual sport participants. Eagleton, McKelvie,
Man (2007) compared 90 undergraduate team sport participants,
individual sport participants, and normal sample of population. The main findings were that
team participants achieve higher score on extraversion than individual sport participants and
than normal population. The research of Ross, Rausch, Canada (2003) found positive relation
between extraversion and cooperation.

Sabol (In Macak - HoSek 1987) stated that emotionally more stable and more extrovert
athletes have better conditions for success. The sanguine temperament was marked as the
best trainable temperament.

Vanek, HoSek, Svoboda (1974) oriented their psychological research about personality traits

on sport performance. They applied Eysenck personality inventory and found psychological
differences between different levels of athlete’s performance. Older athletes are more
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introverted than average of the athletes. Athletes who had the lowest performance were
more extroverted the normal population. Athletes with better performance were more
introverted, than groups with lower performance level (p<0,01). These authors also
compared athletes of different disciplines and their results showed that tennis players were
mostly emotionally stable personalities.

Zuskova at al. (2010) claim, that for individual sports, like tennis, are introverts more
appropriate. For basketball are more appropriate extroverts and emotionally stable
personalities (Korbackova, 2011). Courneya, Hellsten (1998) indicates in their research that
extroverts have a strong tendency to participate in team sports. Study realized on female
tennis players (Poto¢nikova, 2012) referred higher extroversion and neurostability in this
group, but other research study (Kormys, 2009) confirms the predominance of neurostability
of man tennis players than women.

There is limited research examining the personality traits of individuals performing regular
physical activities. Furthermore, reviews of examinations of relationships between exercise
dependence and personality have found only limited amount of statistical significant results.
These findings are probably limited in use of the different research methods.

The aim of this study was to compare the personality traits such as extraversion and
neuroticism of female basketball to tennis players. We assumed that the quantity of
extrovert players will be higher in the group of female basketball players in comparison to
tennis players. Furthermore we assume that quantity of emotionally stable players will be
higher in the group of female tennis players in comparison basketball players. The task was
to apply Eysenck personality inventory (EPI) and find out the differences of personality traits
between female basketball and tennis players.

Methodology

We realized our research during the academic year 2011/2012. The sample consisted of
Slovak junior basketball and tennis players. We compared 19 basketball female players and
19 tennis female players with different performance levels.

For achieving our purpose we used the attitudinal questionnaire — Eysenck personality
inventory (EPI), which consists of 57 questions. It is a questionnaire which assesses
two personality traits — extraversion, neuroticisms and lie score. Application of EPI enabled
us to analyze emotionally stable vs. emotionally unstable players and extroversion vs.
introversion and to deduce the type of temperament for each subject. For evaluating the
data we used the basic mathematical - statistical methods, for example - arithmetic mean,
standard deviation, and median. To determine statistical significance of differences between
the group of female basketball players and tennis players we used Mann Whitney U test (p <
0,1). The logical methods such as comparison, induction, deduction were used to interpret
the data.
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Results and discussion

Eysenck’s personality inventory measures two main personality traits, usually also called
dimensions - extraversion (E) and neuroticism (N). Value of neuroticism determinates
whether the athlete is emotionally stable or emotionally unstable. Value of extraversion
determines quality and intensity of interpersonal interactions and the need of stimulation.
As we can see the results in the Fig. 1, most of the examined players were extroverts — 31
players and only 4 were introverts. There were just 4 players with melancholic
temperament, zero players with phlegmatic temperament, 14 players with choleric
temperament and the most numerous temperament was sanguine - 17 players.

Our findings confirm conclusion of Sabol (In Macdk - HoSek 1987). Three athletes had
temperaments, which were on the edge of the two dimensions. Regarding the dimension of
extraversion the respondents were quite homogeneous. On the other side regarding the
dimension of neuroticism the respondents varied. Standard deviation and the other
statistical indicators are in Table 1.
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basketball andtennis players

Fig. 1 Temperaments of all respondents (female basketball and tennis players)
Note. N = neuroticism, E = extraversion

Comparing our results with the population, we can say that tennis and basketball female

players are more extrovert than non-athletes. The same results can be found in the research
of Vanek, Hosek, Svoboda (1974).
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Table 1 Described characteristics of dimension’s result basketball and tennis players

Sport w — w — w = w —
(9] o Q o Q (1) Q o
2 3| 2| 3| %/ 3| g% 3
o Y o Y o Y o 7y
o o o o
L L = =
Dimension Extroversion Introversion Neurostability Neurolability
AM ()
16,13 | 15,53 | 11,00 | 8,50 7,500 5,800 16,09 | 14,33
SD (o)
2,247 | 2,251 | 0,000 | 2,121 | 1,927 2,530 2,166 | 2,550
MED ()
16,0 15,5 11,0 8,5 7,5 5,5 17,0 13,0
U - test 0,618 1,787(*) 0,775
NS NS p<0,10 NS

Distribution of temperaments within basketball players (Fig. 2) was as follows: only three
melancholic players (two players had the same score in melancholic quadrant in both
dimensions), 8 choleric players and 8 sanguine players. As we assumed, basketball players
were mostly extroverts — 16 players. As the previous researches already showed
(Courneya - Hellsten, 1998, Peterson et al, 2012) extroverts have a tendency to perform
team sports. Similar results can be seen in researches of Zuskova et al. (2010).

Regarding the scale of neuroticism within the basketball players we can see, that
emotionally more stable were 8 players and the rest — 11 players, were emotionally
unstable. Our results do not match with the results of Zuskova et al. (2010), where they
stated that basketball players seemed to be emotionally stable players. One reason why we
didn’t confirm previous results can be seen in the fact, that we examined only female
players. There exists a general assumption that women are more emotionally unstable in
comparison with men.
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basketball players

Fig. 2 Temperaments of basketball players
Note. N = neuroticism, E = extraversion

Distribution of temperaments within tennis players (Fig. 3) was as follows: 2 melancholic
players, 7 choleric players (two players in choleric quadrant had the same score in both
dimensions), 9 sanguine players. As we can see, regarding the dimension of extraversion,
there is no dominance of introverts. 16 players were extroverts and only 2 players were
introverts. These results don’t match with the general assumption that individual sports are
mostly performed by introvert personalities. Researches of llyas, Salehian (2011), Peterson
et al. (2012), where the authors compared the individual and team athletes showed that
introversion was characteristic for athletes of individual sports.

Regarding the dimension of neuroticism, we had 9 emotionally stable players and 9
emotionally unstable players. These results agree with the results of research of Vanek,
Hosek, Svoboda (1974).
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tennis players

Fig. 3 Temperaments of tennis players
Note. N = neuroticism, E = extraversion

In the context of our hypotheses we discovered significant difference between the groups of
female basketball players and tennis players in the dimension of neuroticism (Table 1). We
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found that 8 basketball players were emotionally stable and 9 tennis players were also
emotionally stable. Tennis players were emotionally more stable than basketball ones U =
0,775 (p<0.10). Regarding the dimension of extraversion, there was no significant difference
between basketball and tennis players.

Conclusions

Dealing with the personality traits of players is of great importance especially for sports
practice. Knowledge of personality traits can help the athlete in mentally challenging
situations during the game, pre-game preparation and trainings, as well. For increasing a
better athletic performance, it is important to apply psychological knowledge.

Our research can be beneficial for spreading the knowledge in the field of sport psychology,
which is not often used in Slovakia in the younger age categories. We know that our research
has its own limits for example the number of surveyed female players is relatively low and
therefore the results can be taken into account especially for the examined group of players.
Next research can be aimed also for another individual and team athletes with a larger
number of respondents.

With our research we would like to encourage the interest of coaches and their players to
better known themselves and also let the coaches know them better. Results of our work
can be useful in long term psychological preparation of athletes, for choosing young talented
players, for individualization of pedagogical influence of the coaches and for improving the
efficiency of the training process.
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ROZDIELY MEDZI OSOBNOSTNYMI CRTAMI BASKETBALISTIEK A TENISTIEK
Abstrakt

Vo vSeobecnosti prevlada nazor, Ze introverti sa prevazne venuju individudlnym Sportom a
naopak extroverti kolektivnym. Ciefom Studie bolo porovnat osobnostné ¢rty extroverziu
a neuroticizmus individualnych a kolektivnych Sportovkyn. Pre splnenie tohto ciefa sme
pomocou Standardizovaného Eysenckovho osobnostného dotaznika, otestovali 19
basketbalovych a 19 tenisovych hracok. Porovnali sme rozdiely medzi skupinami pomocou
Mann-Whitney testu. Signifikantne vyznamné rozdiely sme zistili v dimenzii neuroticizmus,
kde sa tenistky prejavili ako emocionalne stabilnejSie ako basketbalistky. V dimenzii
extraverzie sme nezistili Ziadne signifikantne vyznamné rozdiely.

Kli€ové slova: osobnostné charakteristiky, temperament, neuroticizmus, extraverzia,
basketbal, tenis
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. VYHODNQTENIE
CELOSLOVENSKEHO KOLA STUDENTSKEJ VEDECKEJ

AKTIVITY V BANSKEJ BYSTRICI 6. 5. 2014

Akademicka pdda Filozofickej fakulty Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici 6. 5.
2014 privitala slavnostnym prihovorom dekana FF UMB v Banskej Bystrici doc. Mgr.
V. Biloveskym, PhD. a prof. PaedDr. I. Cillikom, CSc., vedicim Katedry telesne;
vychovy a Sportu zastupcov a Studentov univerzit Slovenska, ako aj zastupcov
hostujucej univerzity. Ciefom SVA 2014 bolo formou sUtaZe a prezentacie v ramci
jednotlivych teoretickych a praktickych sekcii motivovat Studentov, plne rozvinut' ich
osobnostny potencial, prejavit analytické schopnosti, ale aj podporit ich komunikacny
a pohybovy potencial, vlastny nazor Studentov s intenciou na aplikovatelnost
a vyuzitie poznatkov v telovychovnej a $portovej praxi. Uroveli SVA 2014 bola
garantovana v jednotlivych sekciach profesormi, docentmi i odbornymi asistentmi
z fakult a univerzit z celého Slovenska. Podujatie vyvrcholilo naroénymi a kreativnymi
pohybovymi skladbami za spontannej podpory divakov.

Vyhodnotenie v jednotlivych sekciach.
Teoretické sekcie:

doktorandi
1. miesto: Mgr. Peter Ka&ur (FS PU Preov)
2. miesto: Ing. Mgr. Ondrej Durjak (FF UMB Banska Bystrica)
3. miesto: Mgr. Michal Mojzi§ (FF UMB Banska Bystrica)

Sportova edukologia
1.miesto: Bc. Stanislav Opavsky (FTVS UK Bratislava)
2. miesto: Bc. Radim Kral (FTVS UK Bratislava)
3.miesto: Bc. Lukas Smida (FF UMB Banska Bystrica)

Sportova humanistika
1. miesto: Jana Urbanova (FTVS UK Bratislava)
2. miesto: Bc. Henrieta Nemc&ekova (PF UKF Nitra)
3. miesto: Bc. Dominika Vancova (FF UMB Banska Bystrica)

Sportova kinantropologia
1. miesto: Bc. Ivan Trebaticky (FTVS UK Bratislava)
2. miesto: Bc. Matej Smida (FTVS UK Bratislava)
3. miesto: Martina Samudovska (FS PU Preov)

Pohybové skladby:
tane€na: . .
1. miesto: Co sa stalo na sidlisku ...? (FTVS UK Bratislava)

2. miesto: Cabaret (FTVS UK Bratislava)
3. miesto: Hair (PF UKF Nitra)
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Sportova:
1. miesto: Lafrancony Cheer (FTVS UK Bratislava)
2. miesto: Skittles (FF UMB Banska Bystrica)
3. miesto: Watch out for this (FS PU Presov)

Vedenie Katedry telesnej vychovy a Sportu FF UMB Banska Bystrica a koordinatori
blahozelaju vitazom a dakuju vSetkym zuCastnenym Studentom a vitazom za
prikladnu a vzornu reprezentaciu.

Fakulta Sportu PreSovskej univerzity v Presove prebrala stafetu pri priprave
a zorganizovani celoslovenského kola SVA 2015.

Banska Bystrica 7. 5. 2014

Koordinatori: Doc. PaedDr. E. Bendikova, PhD.
PaedDr. R. Rozim, PhD.
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