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AERčBNE  AKTIVITY A MOĢNOSTI ICH ZARADENIA DO POHYBOV£HO 
PROGRAMU PRE SENIOROV 

 
KARIN BAISOVĆ1, MARTIN KRUĢLIAK1 

1Đstav telesnej vĨchovy a ġportu, Technick§ univerzita vo Zvolene, Slovensko 
 
ABSTRAKT 
Pr²spevok sa zaober§ problematikou aer·bnych cviļen² u seniorov. Tematicky sa orientuje na 
vybran® aer·bne ļinnosti, ktor® s¼ svoj²m obsahom vhodn® pre vekov¼ kateg·riu seniori. Autori 
postupne podrobne popisuj¼ vybran® aer·bne cviļenia (aerobik, zumba, cviļenie na 
cyklotrenaģ§roch a orbitrekoch) s cieŎom overiŠ ich vhodnosŠ zaradenia do pripravovan®ho 
aer·bneho programu pre seniorov a z§ujem seniorov o ne. Na z§klade ankety a riaden®ho 
rozhovoru autori zistili, ģe seniori neprejavuj¼ zvĨġenĨ z§ujem o dan® pohybov® aktivity 
a vykon§vaj¼ ich len v r§mci naġich vyuļovac²ch hod²n. Najvªļġ² z§ujem sme vġak zaznamenali 
o turistiku a vych§dzky, a preto t¼to pohybov¼ aktivitu zarad²me do programu hneŅ v nasleduj¼com 
semestri vĨuļby predmetu Ġport pre zdravie. 
 
KōĐĻOV£ SLOVĆ 
Aer·bne cviļenia. Aerobik. Zumba Gold. Cviļenie na orbitreku. Cviļenie na rotop®de. Cviļenie na 
cyklotrenaģ®ri. 
 
ĐVOD 
Pohybov® aktivity v seniorskom veku tvoria vĨznamn¼ ¼lohu v ich ģivote. Pre mnohĨch je to jedin§ 
ġanca, ako byŠ svieģi, fyzicky zdatnĨ. Zapojenie seniorov do akt²vneho ġportovania ¼zko s¼vis² 
s vĨberom ġportovĨch aktiv²t, ktor® s¼ ich veku a fyzickej pripravenosti vhodn®. Aer·bne cviļenia, 
ktor® v ļl§nku popisujeme, sa n§m javia ako vhodn®, veku primeran® a z pohŎadu zaŠaģenia 
organizmu vĨznamn®. 
SpoloļnosŠ, ktorej seniori odovzdali najprodukt²vnejġie roky zo svojho ģivota by mala aspoŔ 
ļiastoļne spl§caŠ ich osobn¼ invest²ciu a umoģniŠ im preģiŠ Ņalġiu etapu ģivota v podmienkach 
napŌŔania ich celoģivotnĨch predst§v o obdobie, keŅ ost§va akosi viac ļasu na vġetko denn®. 
V pr²spevku sa budeme venovaŠ obdobiu rannej staroby, ktor® je v naġich podmienkach 
charakterizovan® hlavne prechodom od vysoko akt²vneho pracovn®ho vyŠaģenia do obdobia ¼tlmu 
hlavnej pracovnej ļinnosti.  
 
TEORETICK£ ASPEKTY 
Pri vġetkĨch pohybovĨch aktivit§ch a fyzickom zaŠaģen² starġieho organizmu je d¹leģit® dbaŠ na 
zn²ģenie zdravotn®ho rizika a to pri vĨbere pohybovej aktivity, ale aj pri voŎbe jej intenzity. Ļlovek 
nikdy nie je dosŠ starĨ na to, aby mohol zaļaŠ s pravidelnĨm cviļen²m. S vekom prich§dzaj¼ 
probl®my vznikaj¼ce v d¹sledku opotrebovania organizmu alebo vedenia nespr§vneho 
ģivotn®ho ġtĨlu. Ġport je ġanca na zmenu k lepġiemu a plnohodnotn®mu ģivotu. Ļ²m je ļlovek 
starġ², tĨm viac je d¹leģit§ fyzick§ aktivita. Ġport odŅaŎuje pr²znaky starnutia, pom§ha zvl§daŠ 
choroby a bolesŠ, dod§va energiu a pozit²vnu n§ladu. 
PokiaŎ sa uģ Ŏudia v seniorskom veku rozhodn¼ pravidelne cviļiŠ, mali by sa  pri cviļen² riadiŠ 
z§kladnĨmi z§sadami. Pred zaļat²m ak®hokoŎvek cviļenia je potrebn® konzultovaŠ to so 
svojim lek§rom, nie kaģd® cviļenie je  vhodn® pre kaģd®ho seniora. S cviļen²m zaļ²naŠ 
pomaly a po tĨģdŔoch prid§vaŠ intenzitu cviļen². Nikdy sa vġak nepresiŎovaŠ.   
V poslednom ļase mnoho ġt¼di² a vĨskumov dok§zalo, ģe pravideln§ ġportov§ ļinnosŠ podporuje 
dobrĨ zdravotnĨ stav jedinca a to v r¹znych smeroch aj v seniorskom veku. Napr²klad podstatne sa 
zn²ģia rizik§ srdcovo-cievnych ochoren² alebo mozgovej pr²hody a jej pr²padn®ho opakovania. 
Akt²vni pacienti sa rĨchlejġie zotavia po r¹znych chorob§ch srdca a krvn®ho obehu. Akt²vni ġportovci 
s¼ tieģ menej n§chyln² na vznik nadv§hy, depresiu, zvĨġenie krvn®ho tlaku, osteopor·zy a cukrovky. 
Samotn® kardio cviļenie alebo aer·bna aktivita je vhodn§ na podporu srdca a rozpr¼denie kysl²ka v 
tele. Jedn§ sa napr²klad o ch¹dzu - turistiku (vych§dzky), pl§vanie, aerobik, bicyklovanie ļi tanec 
(Azor ï Juġko, 2015; Baisov§ ï Kruģliak, 2013; Junger at al, 2005; 
http://www.vitalne.sk/2012/10/cvicenie-pre-seniorov/). 
Intenzita zaŠaģenia organizmu u seniorov by nemala prekroļiŠ hodnoty srdcovej frekvencie na 
hranici optim§lnej ï tab.1. 
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TabuŎka 1 Optim§lna srdcov§ frekvencia pre vekov¼ kateg·riu nad 60 rokov podŎa Tepl®ho 
(1990) 

Intenzita Srdcov§ frekvencia 

1  mal§         do 96 

2  stredn§ 105 ï 115 

3  optim§lna                   120 ï 128 

4  veŎk§                          135 ï 145 

5  maxim§lna                  160 

                                                     Zdroj: TeplĨ, 1990 

Svoju intenzitu zaŠaģenia organizmu pravidelne ġportuj¼ci cviļenci vedia odhadn¼Š aj pomocou 
subjekt²vneho hodnotenia, ktor® sa opiera o z§kladn® prejavy ï tab.2. 
 

TabuŎka 2 Priemern§ srdcov§ frekvencia a jej subjekt²vne hodnotenie (Ġtilec, 2004) 

Intenzita subjekt²vne hodnotenie 
Priemern§ srdcov§ frekvencia 
(poļet tepov za min¼tu) 

1 bez zadĨchania a ¼navy 77 

2 s miernym zadĨchan²m 93 

3 s poļiatoļnĨm poten²m 108 

4 so znaļnĨm zadĨchan²m 127 

5 ukonļenie pre ¼navu nad 127 

Zdroj: Ġtilec, 2004 
 
Vġetci odborn²ci sa zhoduj¼ na z§vere, ģe kto chce byŠ zdravĨ a fit, mal by pravidelne ġportovaŠ 
aspoŔ trikr§t v tĨģdni po 30 min¼t alebo eġte lepġie ï s¼hrnne 150 min¼t tr®ningu za tĨģdeŔ, ktorĨ 
dopŌŔa zdrav§ ģivotospr§va a ģivotnĨ ġtĨl. Pri cviļeniach to nikdy netreba preh§ŔaŠ, radġej cviļiŠ 
st§le na 70 % a s radosŠou neģ dva tĨģdne na 100 % a potom kv¹li zraneniu byŠ na dlhġ² ļas 
vyradenĨ z ak®hokoŎvek ġportovania. Cviļenie u tzv. seniorov (mysl²me tĨm predovġetkĨm osoby 
nad 60 rokov), by malo v prvom rade sl¼ģiŠ na vylepġenie telesnej aj duġevnej kond²cie  
(http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-
26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk). 
V naġom pohybovom programe pre seniorov a v priestorovĨch podmienkach ĐTVĠ TU vo Zvolene 
sme sa zamerali z aer·bnych ļinnost² na aerobik, Zumbu Gold, cviļenie na cyklotrenaģ®roch, 
orbitrekoch a dĨchanie v aer·bnom reģime. 
Aerobik a Zumba Gold  
Jednou z moģnost² aer·bneho zaŠaģenia u seniorov je aerobik alebo zumba ï prepojenie pr²jemnej 
hudby s jednoduchou choreografiou. HlavnĨ vĨznam spoļ²va v stimul§cii a v pozit²vnom vplyve na 
srdcovo-cievny, dĨchac² a pohybovĨ syst®m, zap§ja do ļinnosti veŎk® svalov® skupiny a celkove 
s¼vis² so zlepġen²m telesnej a funkļnej zdatnosti organizmu. Najvhodnejġia intenzita zaŠaģenia 
u seniorov je 70% maxim§lnej hodnoty srdcovej frekvencie, ļiģe mierna aģ stredn§ z§Šaģ. T¼to 
hodnotu dostaneme vĨpoļtom tzv. hranice aer·bneho p§sma 70% max SF ï srdcovej frekvencie 
nasledovne: (220-vek) x 0,7. VĨsledkom je hodnota maxim§lnej srdcovej ï pulzovej frekvencie pri 
n§mahe.  
Zumba Gold predstavuje upraven¼ variantu Zumby ï jednotliv® pohyby, rytmus a tempo s¼ 
prisp¹soben® tak, aby boli dostupn® ġirokej ġk§le ¼ļastn²kov, je pln§ rytmov Salsy, Merengue, 
Cumbie, Reggaetonu, Flamenga, Tanga, ļi Rock & Rollu. 
Cviļenia na rotop®de (trenaģ®r, cyklotrenaģ®r, rotop®d, stacion§rny bicykel) 
Uveden® cviļenie m§ pozit²vny vplyv na krvnĨ tlak, krvnĨ obeh, zvyġuje vit§lnu kapacitu pŎ¼c a 
spaŎuje tuky a z§roveŔ je ġetrn® ku kŌbom. M§ aj relaxaļn® ¼ļinky, ale posilŔujeme n²m 
predovġetkĨm partie zadku, stehien a lĨtok a pri spr§vnej polohe spevŔujeme svalstvo cel®ho tela. 

http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk
http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk
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Pri tomto cviļen² je vhodn® zaļaŠ tr®ning s menġ²m zaŠaģen²m a po rozohriat² svalov m¹ģeme z§Šaģ 
zvĨġiŠ. Na z§ver tr®ningu opªŠ zn²ģime z§Šaģ a uvoŎn²me svaly pomocou cviļen² zameranĨch na 
uvoŎnenie, vydĨchanie a ukŎudnenie svalov (http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-
na-cyklotrenazeri). 
Cviļenia na orbitreku 
Poļas cviļenia na orbitreku doch§dza k zapojeniu viacerĨch skup²n svalov. Okrem svalov dolnĨch 
konļat²n, pracuje aj svalstvo chrbta, ramien a paģ². Orbitrek je na rozdiel od klasick®ho behu ġetrnĨ 
ku kŌbom i chrbtici, nakoŎko pohyb je plynulĨ a bez dopadov na tvrdĨ povrch. Cviļenie m§ pozit²vny 
vplyv na srdcovocievny syst®m a celkov® zvyġovanie kond²cie (http://wanda.atlas.sk/skusite-
zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html). 
DĨchanie v aer·bnom reģime 
Spr§vne dĨchanie zabezpeļ² efekt²vnu pr§cu svalov, pom¹ģe podaŠ lepġ² vĨkon a cviļenie uŎahļ². 
Pri pohybovĨch aktivit§ch, pri ktorĨch je pohyb cyklickĨ - opakuje sa, ako je napr²klad rĨchla ch¹dza, 
turistika, beh, cyklistika, cviļenie na orbitreku, rotop®de a in®, sa dĨchanie prirodzene zrĨchŎuje, je 
plytkejġie a n§dych sa skracuje. DĨchame plynulo, pravidelne a rytmicky s pohybom. N§dych nosom 
a aj vĨdych ¼stami m§ byŠ hlbokĨ (http://freshdiet.sk/chudnutie/ako_spravne_cvicit_prakticke_rady). 
 
CIEō 
HlavnĨm cieŎom vĨskumu je pomocou ankety zistiŠ z§ujem ġtudentov Univerzity tretieho veku 
o vybran® aer·bne pohybov® aktivity, ktor® absolvovali a boli s nimi obozn§men² poļas hod²n 
Ġportu pre zdravie. Z§roveŔ pomocou riaden®ho rozhovoru bezprostredne po cviļen² zistiŠ pocity 
a postoj ġtudentov ku konkr®tnej aer·bnej pohybovej aktivite, ktor¼ absolvovali. 
 
METODIKA 
N§ġho vĨskumu sa z¼ļastnilo 32 ġtudentov Univerzity tretieho veku na Technickej univerzite vo 
Zvolene, ktor² absolvovali vopred pripravenĨ cviļebnĨ program v r§mci predmetu Ġport pre zdravie. 
Do vĨskume sme vġak zaradili len  28 z nich, pretoģe ġtyria sa nez¼ļastnili cel®ho programu poļas 
jedn®ho zimn®ho semestra (2015/2016) Ġportu pre zdravie zo zdravotnĨch d¹vodov. VĨskumnĨ 
s¼bor tvorili dvaja muģi a 22 ģien s priemernĨm vekom 66, 27 roka. Vġetci ļlenovia vĨskumn®ho 
s¼boru potvrdili svoj zdravotnĨ stav ako bez v§ģneho zdravotn®ho probl®mu a oslabenia. 
V r§mci 14 hod²n telesnej vĨchovy poļas zimn®ho semestra (28 hod²n roļne) sme polovicu z nich 
venovali aerobiku (2 hodiny), Zumbe Gold (2 hodiny) a cviļeniu na cyklotrenaģ®roch a orbitrekoch 
(3 hodiny). Bezprostredne po hodine sme formou riaden®ho rozhovoru zisŠovali pocity a postoj 
ġtudentov ku konkr®tnej aer·bnej pohybovej aktivite, ktor¼ absolvovali a ich vyjadrenia zap²sali do 
z§pisnĨch h§rkov. Na konci semestra sme ġtudentom odovzdali na vyplnenie anketu s tromi 
uzavretĨmi ot§zkami, v ktorĨm mali moģnosŠ vyjadriŠ svoj z§ujem ï nez§ujem o aer·bne pohybov® 
aktivity a ich vyuģ²vanie aj mimo hod²n Ġportu pre zdravie a tieģ svoj z§ujem o pohybov¼ aktivitu vo 
svojom voŎnom ļase. Experiment§lnym ļiniteŎom bol teda pripravenĨ cviļebnĨ program vhodnĨ pre 
spom²nan¼ vekov¼ kateg·riu. 
Hodiny aer·bneho charakteru by mali podŎa Ġtilca (2004) prebiehaŠ nasledovne. NeodmysliteŎnou 
s¼ļasŠou je rozcviļenie pred z§Šaģou v trvan² 10 ï 15 min¼t ï zahriatie organizmu a naŠahovacie, 
pr²padne aj uvoŎŔovacie a dĨchacie cviļenia. V hlavnej ļasti, ktor§ trv§ maxim§lne  30 pre 
zdatnejġ²ch 40 min¼t striedame pomalġie a rĨchlejġie ļasti v r§mci aerobiku, zumby, cviļenia na 
cykolotrenaģ®roch a orbitrekoch pri dodrģiavan² z§Šaģe v optim§lne rovine  srdcovej frekvencie pre 
seniorov nad 60 rokov. Na z§ver sa venujeme 10 - 15 min¼t ukŎudneniu a relaxaļnĨm, ļi 
kompenzaļnĨm cviļeniam. Podobnej ġtrukt¼ry hodiny sme sa pridrģiavali aj pri zostavovan² 
ġtrukt¼ry a obsahu naġich hod²n, samozrejme prihliadaj¼c na individu§lne schopnosti, zdravotnĨ stav 
a poģiadavky jednotlivcov. 
 
VħSLEDKY 
Na z§klade riaden®ho rozhovoru a po vyhodnoten² z§pisnĨch h§rkov, ktor® vypovedaj¼ o pocitoch 
seniorov bezprostredne po cviļen² sme zistili, ģe hodiny aerobiku boli pre nich zauj²mav® a radi sa 
vr§tia k tomuto druhu cviļenia. Zostavy vġak musia byŠ jednoduch®, zloģen® z prvkov n²zkeho 
aerobiku a v pomalġom tempe (do 130 BPM). Tak§to hodina vġak nezaujala muģov, ktor² by sa k 
Ătancovaniuñ uģ nevracali. VeŎmi podobn® zistenia sme zaznamenali aj pri Zumbe Gold hlavne 
u muģov. Tento druh pohybovej aktivity sa zdal seniork§m zloģitejġ², pretoģe sa ļastejġie striedali 
jednotliv® prvky a aj na zapamªtanie boli taneļn® zostavy n§roļnejġie. Pri druhej hodine, kde sa 

http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri
http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-na-cyklotrenazeri
http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html
http://wanda.atlas.sk/skusite-zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html
http://freshdiet.sk/chudnutie/ako_spravne_cvicit_prakticke_rady
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zostava opakovala znovu boli vġak uģ spokojnejġie, keŅģe tieto choreografie poznali. S podobnĨmi 
hodinami zameranĨmi na tanec bolo stotoģnenĨch aģ 20 senioriek, dvaja muģi boli proti ich 
opakovaniu, zvyġn® dve respondentky sa vyjadrili neutr§lne.  
Hodiny venovan® cviļeniu na cyklotrenaģ®roch a orbitrekoch boli samozrejme prisp¹soben® 
poģiadavk§m a zdravotn®mu stavu jednotlivcov. N§zory a pocity muģskej ļasti s¼boru sa opªŠ l²ġili 
od n§zoru ģien. Muģi viac inklinovali pr§ve k cyklotrenaģ®rom, orbitreky boli pre nich nam§havejġie 
a vydrģali na nich aj kratġie v porovnan² s cyklotrenaģ®rmi. VyplĨva to z faktu, ģe obaja z¼ļastnen² 
respondenti vyuģ²vaj¼ bicykel ako dopravnĨ prostriedok veŎmi ļasto na presun a maj¼ k takejto 
pohybovej aktivite bliģġ² vzŠah. U ģien prevl§dal n§zor, ģe im v podstate nevad² ani jeden druh 
pohybovej aktivity, 5 z nich by vġak jednoznaļne uprednostnilo cyklotrenaģ®r, pr²padne ho nahradilo 
bicyklom a pohybovou aktivitou realizovanou vonku. Vġeobecne konġtatovali, ģe po tejto pohybovej 
aktivite sa c²tili unavenejġie ako po aktivit§ch formou aerobiku a zumby. Vysvetlen²m m¹ģe byŠ 
samotn§ atmosf®ra pri cviļen². Pri prvĨch dvoch aktivit§ch sa zameriavame na tanec sprev§dzanĨ 
hudbou, ļo je oveŎa pr²jemnejġie v porovnan² s neust§lym Ăped§lovan²mñ, aj napriek tomu, ģe 
v pozad² aj pri tĨchto cviļenia hrala hudba. 
Po spracovan² a vyhodnoten²m ankety pozost§vaj¼cej z troch ot§zok m¹ģeme konġtatovaŠ, ģe 
akĨmkoŎvek pohybovĨm aktivit§m vo svojom voŎnom ļase sa viackr§t v tĨģdni venuje len 5 
respondentov (17,86%). Najpoļetnejġia je skupina tĨch, ktor² sa pohybu a ġportu venuj¼ 
pr²leģitostne ï 14 opĨtanĨch (50%). Ostatn² seniori (32,14%) sa akt²vne hĨbu len v r§mci hod²n 
Ġportu pre zdravie, ktor® realizujeme raz v tĨģdni. 
V druhej ot§zke mali respondenti moģnosŠ vybraŠ si jednu skupinu aer·bnych aktiv²t, ktor¼ by 
uprednostnili v r§mci pohybovĨch aktiv²t. Aj napriek tomu, ģe sa veŎmi pozit²vne vyjadrovali 
k hodin§m aerobiku a zumby, t¼to moģnosŠ oznaļili len 2 opĨtan². Vysvetlen²m vzniknutej situ§cie 
je moģnosŠ zvoliŠ si turistiku a prech§dzky ako obŎ¼ben¼ aktivitu, ktor§ sa v nami vytvorenom a 
pouģitom pohybovom programe nevyskytla. Pr§ve turistika a vych§dzky s¼ uprednostŔovan® aģ 17 
seniormi (60,71%). Tento fakt je od¹vodnen²m, preļo ostatn® pohybov® aktivity aer·bneho 
charakteru nez²skali vªļġ² poļet hlasov. O pl§vanie prejavilo z§ujem 5 seniorov a o cviļenie na 
cyklotrenaģ®ri, orbitreku, ļi bicykli len 4 z nich. Pre n§s je d¹leģitĨm zisten²m fakt, ģe opĨtan² 
respondenti prejavili z§ujem o hodiny turistiky a vych§dzok, preto tieto aktivity zarad²me do 
programu vyuļovania Ġportu pre zdravie v nasleduj¼com obdob² letn®ho semestra. 
Posledn§ ot§zka sa tĨkala odozvy (vplyvu) aer·bnych pohybovĨch aktiv²t (pohybov®ho programu) 
na jednotlivĨch respondentov. Len ġtyroch seniorov inġpiruj¼ a motivuj¼ nami vybran® aktivity 
k Ņalġej podobnej pohybovej aktivite. Najviac z opĨtanĨch ï 14 respondentov (50%) ï vyjadrilo vplyv 
pon¼kanĨch pohybovĨch aktiv²t v odpovedi, kde potvrdzuj¼, ģe ich vykon§vaj¼, ale nejavia o ne hlbġ² 
z§ujem. NeuprednostŔuj¼ ich vĨhradne pred ostatnĨmi pohybovĨmi aktivitami vo svojom voŎnom 
ļase. Osem respondentov vykon§va tieto aktivity len v r§mci n§ġho programu a hod²n Ġportu pre 
zdravie a dvom z opĨtanĨch nevyhovuj¼ v¹bec.  
Celkove m¹ģeme konġtatovaŠ vysokĨ z§ujem o turistiku a vych§dzky ako jednu z foriem pohybovej 
ļinnosti. Taktieģ d¹leģitĨm pre n§s sa st§va fakt, ģe spom²nan® pohybov® aktivity, ktor® s¼ s¼ļasŠou 
n§ġho programu aģ 50% seniorov realizuje a vykon§va aj mimo hod²n Ġportu pre zdravie, pretoģe 
aer·bne cviļenie je veŎmi potrebn® aj v seniorskom veku. Jeho ¼ļinky napom§haj¼ k stabilite 
vġetkĨch potrebnĨch ģivotnĨch funkci² v organizme, udrģiavaj¼ svalov¼ hmotu v akt²vnom stave 
a udrģiavaj¼ cel® telo v primeranej kond²cii. V seniorskom veku treba voliŠ vhodn¼ formu pohybu bez 
z§Šaģe kŌbov a svalov, ktor§ je primeran§ veku.  Pre minimaliz§ciu zdravotn®ho rizika vġak 
odpor¼ļame absolvovaŠ lek§rske vyġetrenie vr§tane z§Šaģov®ho testu, ktorĨ odhal² naġe moģnosti 
tĨkaj¼ce sa maxim§lnej z§Šaģe a srdcovej frekvencii, ktor® bud¼ pre cviļiaceho seniora bezpeļn®.  
 
ZĆVER 
Nami vybran® pohybov® aktivity s¼ adresovan® vġetkĨm seniorom, ktorĨm nie je ŎahostajnĨ ich 
zdravotnĨ stav a celkov§ kond²cia. Vybran® aer·bne cviļenia s¼ charakteristick® tĨm, ģe vġetky 
cviļenia s¼ pre seniorskĨ vek primeran®, dostupn® a nie s¼ podmienen® predch§dzaj¼cou 
ġportovou pr²pravou. Ich pravideln® vykon§vanie, ktor® bolo overen® v praxi v r§mci hod²n telesnej 
vĨchovy ġtudentov Univerzity tretieho veku prinieslo prakticky pozit²vny efekt a odozvu ļi uģ 
v emocion§lnom, zdravotnom, ļi kondiļnom aspekte cviļiacich.  
KeŅģe sme dospeli k urļitĨm vĨsledkom, ktor® deklaruj¼ veŎkĨ z§ujem tohto s¼boru respondentov 
o turistiku a vych§dzky, uprav²me program aer·bnych aktiv²t a obohat²me ho o turistiku v r§mci troch 
semestr§lnych hod²n uģ v nasleduj¼com letnom semestri. Naopak uprav²me poļet hod²n prvej 



Vysokoġkolsk§ telesn§ vĨchova a ġport, pohybov§ aktivita a zdravĨ ģivotnĨ ġtĨl - RecenzovanĨ zborn²k vedeckĨch pr§c 

9 
 

skupiny - aerobiku, zumby a tieģ v druhej skupine - cviļenia na cyklotrenaģ®roch a orbitrekoch tak, 
ģe ich dot§ciu zn²ģime o jednu hodinu v kaģdej z menovanĨch skup²n pohybovĨch aktiv²t.  
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PODPORA POHYBOVEJ AKTĉVNOSTI OBYVATEōOV ï AKTUĆLNE 
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ABSTRAKT  

Koncept pohybovej akt²vnosti so sebou prin§ġa moģnosŠ terminologick®ho ujednotenia potrebn®ho 

na zefekt²vnenie rieġenia problematiky vplyvu pohybovej akt²vnosti na zdravie, o ktorom existuje 

evidencia uģ z ļias starovekĨch kult¼r Indie a Ļ²ny. V s¼ļasnosti je t§to evidencia dopŌŔan§ 

a prehlbovan§ aj o poznatky o negat²vnom vplyve pohybovej nedostatoļnosti na zdravie, vĨsledkom 

ktorej je prirodzen§ snaha veŎk®ho poļtu odborn²kov a politikov o zvr§tenie procesu zvyġovania 

¼rovne pohybovej nedostatoļnosti u obyvateŎov. K navrhovanĨm teoretickĨm konceptom javiacim 

sa ako vhodnĨm na rieġenie tohto verejnopolitick®ho probl®mu patria TransteoretickĨ model zmeny 

spr§vania sa, identifik§cia korel§tov a determinantov pohybovej akt²vnosti, resp. nedostatoļnosti a 

EkologickĨ model. Ich aplik§cia pri navrhovan² a realiz§cii intervenci² podporuj¼cich pohybov¼ 

akt²vnosŠ obyvateŎov umoģŔuje zohŎadnenie dynamick®ho charakteru spr§vania sa jedincov, 

multifaktori§lnosŠ a multifaktori§lnu podmienenosŠ pohybovej akt²vnosti, resp. nedostatoļnosti 

a vyuģitie viacerĨch ¼rovn² p¹sobenia na spr§vanie sa jedincov vo vzŠahu k pohybovej akt²vnosti. 

 
KōĐĻOV£ SLOVĆ 
Pohybov§ akt²vnosŠ. TransteoretickĨ model zmeny spr§vania sa. Korel§ty pohybovej akt²vnosti. 
EkologickĨ model podpory pohybovej akt²vnosti. 
 
ĐVOD
S konceptom pohybovej akt²vnosti a jej podpory sa m¹ģeme stretn¼Š vo veŎmi podnetnej s¼hrnnej 
publik§cii ñZdravotn² benefity pohybovĨch aktivit. Monitorov§n², intervence, evaluaceò vydanej 
kolekt²vom autorov pod veden²m profesorov Hendla a Dobr®ho v roku 2011. V snahe po ujednoten² 
z§kladnej terminol·gie, ktorej nejednotnosŠ povaģuj¼ za jednu z pr²ļin nedostatoļn®ho 
napredovania rieġenia problematiky vplyvu pohybovej akt²vnosti na zdravie, navrhuj¼ o.i. pouģ²vanie 
pojmu ñpohybov§ akt²vnosŠò v zmysle prekladu anglickĨch pojmov ñphysical activityò, ñtotal physical 
activityò, ñaccumulated physical activityò, ñtotal amount of physical activityò, ñphysical activity patternò. 
Uveden² autori ju definuj¼ ako ñnaakumulovanĨ s¼hrn baz§lnych, zdravie podporuj¼cich ġportovĨch 
a inĨch pohybovĨch aktiv²t v urļitej ļasovej jednotke vykonanĨch v jednom ļasovom intervale alebo 
nazhromaģdenĨch v niekoŎkĨch oddelenĨch intervalochò (Hendl, DobrĨ et al., 2011, s. 17). 

 

PROBLEMATIKA  

To, ģe pohybov§ akt²vnosŠ hr§ d¹leģit¼ ¼lohu v podpore duġevn®ho aj telesn®ho zdravia rozpoznali 

uģ viacer² vedci a lek§ri starovekĨch kult¼r Indie a Ļ²ny (Pate, 2007). S¼ļasn§ vedeck§ evidencia 

ich poznatky len potvrdzuje a z§roveŔ prehlbuje. V oblasti duġevn®ho zdravia tak m¹ģeme na 

z§klade ĂklinickĨch a epidemiologickĨch ġt¼di², ako aj narat²vnych a meta-analytickĨch prehŎadov 

konġtatovaŠ, ģe pohybov§ aktivita, zvyļajne strednej intenzity, m§ pozit²vny vplyv na zn²ģenie ¼rovne 

¼zkosti, reakcie na stres a miernej aģ strednej depresie. Z§roveŔ m§ vplyv na sebad¹veru, 

sebavn²manie, n§ladu, subjekt²vnu pohodu, vybran® kognit²vne funkcie a psychick¼ regul§ciuñ 

(Biddle a Mutrie, 2008, s. 24). V oblasti telesn®ho zdravia existuje Ănevyvr§titeŎn§ evidencia efektivity 

pravidelnej pohybovej aktivity v prim§rnej a sekund§rnej prevencii viacerĨch chronickĨch ochoren² 

(napr. kardiovaskul§rnych ochoren², diabetu, rakoviny, obezity a osteopor·zy) a u predļasnĨch 

¼mrt²ñ (Warburton, Nicol a Bredin, 2006, s. 801). Rovnako siln§ je aj vedeck§ evidencia tĨkaj¼ca sa 

negat²vnych zdravotnĨch d¹sledkov pohybovej nedostatoļnosti, ktor¼ definujeme ako Ăspr§vanie 

jedinca prejavuj¼ce sa n²zkym objemom beģnĨch pohybovĨch aktiv²t a deficitom ġtrukt¼rovanĨch 

pohybovĨch aktiv²t s prevalenciou sedav®ho sp¹sobu ģivotañ (DobrĨ a Ļechovsk§, 2011, s. 17). 

V ġt§toch Eur·pskej ¼nie sa ģiadnej beģnej pohybovej aktivite ako bicyklovanie z miesta na miesto 

alebo z§hradk§rļenie v¹bec nevenuje 30% obyvateŎov (19% obyvateŎov Slovenska) a v¹bec necviļ² 
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a ani sa nevenuje ģiadnemu ġportu aģ 42% obyvateŎov (na Slovensku 41%, ļo predstavuje n§rast o 

6% oproti roku 2009) (Eurobarometer, 2014). Odhadovan® n§klady spojen® s pohybovou 

nedostatoļnosŠou s¼visiacimi ochoreniami a duġevnĨmi poruchami s¼ v r§mci Eur·pskej ¼nie 

odhadovan® na 80,4 miliardy eur roļne (CEBR, 2015; Lee et al., 2012; WHO, 2010). Z pohybovej 

nedostatoļnosti sa tak stal verejnopolitickĨ probl®m, ktor®mu sa je potrebn® systematicky venovaŠ 

na n§rodnej ¼rovni (Kalman a HamŚ²k, 2012). Dobrou spr§vou je, ģe je tento probl®m 

analyzovateŎnĨ, rieġiteŎnĨ verejnopolitickĨmi n§strojmi  a je moģn® vymedziŠ jeho prim§rnu pr²ļinu 

resp. probl®m. Menej dobrou, no realistickou spr§vou je, ģe jeho rieġenie nie je Ŏahk® a rĨchle (opak. 

cit.). Pohybov§ akt²vnosŠ, resp. nedostatoļnosŠ s¼ vĨsledkom zloģit®ho komplexu vzŠahov a vplyvov 

viacerĨch premennĨch, ktor® ved¼ dan®ho jedinca k urļit®mu spr§vaniu sa vo vzŠahu k pohybovej 

akt²vnosti. Tento komplex je pritom dynamickĨ a m¹ģe sa meniŠ v ļase, ļo najlepġie vyjadruje 

TransteoretickĨ model zmeny spr§vania sa, ktorĨ je odpor¼ļanĨ pre rieġenie problematiky 

pohybovej akt²vnosti z d¹vodu jeho zamerania na procesu§lnu str§nku zmeny spr§vania sa (Marcus 

et al., 1992). V tomto modeli rozliġujeme 6 ¼rovn² zmeny spr§vania sa (Prochaska et al., 2008) 

(upraven® pre oblasŠ pohybovej akt²vnosti):  

1. predz§merov§ ¼roveŔ (precontemplation) ï jedinec na tejto ¼rovni ani len nepremĨġŎa 

o vykon§van² nejakej pohybovej aktivity, resp. zmene spr§vania v najbliģġ²ch 6 mesiacoch; 

2. z§merov§ ¼roveŔ (contemplation) ï na tejto ¼rovni uģ jedinec zaļ²na premĨġŎaŠ o vykon§van² 

nejakej pohybovej aktivity v najbliģġ²ch 6 mesiacoch ale eġte sa jej nevenuje; 

3. pr²pravn§ ¼roveŔ (preparation/decision) ï na tejto ¼rovni je uģ jedinec pripravenĨ vykon§vaŠ 

nejak¼ pohybov¼ aktivitu v priebehu najbliģġ²ch 30 dn² priļom uģ podnikol nejak® kroky tĨmto 

smerom; 

4. realizaļn§ ¼roveŔ (action) ï jedinec uģ pravidelne vykon§va konkr®tnu pohybov¼ aktivitu po 

dobu menej neģ 6 mesiacov; 

5. udrģiavacia ¼roveŔ (maintenance) ï jedinec uģ pravidelne vykon§va konkr®tnu pohybov¼ 

aktivitu po dobu viac neģ 6 mesiacov; 

6. ¼roveŔ ukonļenia (termination) ï jedinec nem§ nutkanie sa vr§tiŠ k p¹vodn®mu spr§vaniu sa 

(bez vykon§vania pohybovej aktivity) a 100% si ver², ģe sa k nemu nevr§ti. 

Poznanie, v ktorej f§ze sa jedinec nach§dza n§m umoģŔuje stanoviŠ si optim§lne ciele a aktivity tak, 

aby sme ho postupne posunuli aģ na ¼roveŔ pravideln®ho vykon§vania pohybovej aktivity. Ako napr. 

upozorŔuj¼ Prochaska, Di Clemente a Norcross (1992), jeden z potenci§lnych d¹vodov relat²vnej 

neefektivity tradiļnĨch sp¹sobov podporovania pohybovej akt²vnosti je skutoļnosŠ, ģe ich 

poskytovatelia ļasto pouģ²vaj¼ na akciu zameran® pr²stupy ako napr. pohybov® programy, priļom 

veŎa jedincov potrebuje uskutoļniŠ zmenu spr§vania sa eġte na ¼rovni predz§merovej, kedy eġte nie 

s¼ pripraven² vykon§vaŠ pohybov¼ aktivitu pravidelne. Na ilustr§ciu n§m m¹ģe posl¼ģiŠ ġt¼dia 

Keating et al. (2005), v ktorej sa 10% ï 15% vysokoġkol§kov nach§dzalo na predz§merovej ¼rovni, 

25% ï 30% na z§merovej ¼rovni, 15% ï 20% na pr²pravnej ¼rovni, 15% ï 20% na realizaļnej ¼rovni 

a 20% ï 30% na udrģiavacej ¼rovni. Na tĨchto r¹znych ¼rovniach je potrebn® aplikovaŠ r¹zne 

procesy zmeny. Klasick® podmieŔovacie procesy ako uļenie sa n§hradnĨm spr§vaniam sa, kontrola 

stimulov nespr§vneho spr§vania sa, manaģment d¹sledkov nespr§vneho spr§vania sa m¹ģu byŠ 

vysoko ¼ļinn® strat®gie pre jedincov, ktor² s¼ na realizaļnej ¼rovni ale ich pouģitie u jedincov na 

predz§merovej ¼rovni m¹ģe viesŠ k odporu. TĨmto jedincom m¹ģu pom¹cŠ v kognit²vnom 

a emoļnom posune na z§merov¼ ¼roveŔ procesy ako zvyġovanie povedomia a emoļn® uvoŎnenie 

(Prochaska et al., 2008). 

KomplexnosŠ problematiky podpory pohybovej akt²vnosti u obyvateŎov dokresŎuj¼ aj viacer® 

prehŎadov® ġt¼die klasifikuj¼ce korel§ty pohybovej akt²vnosti u det², ml§deģe a dospelĨch do 6 

skup²n (Trost et al., 2002; Sallis, Prochaska a Taylor, 2000): a) demografick® a biologick® faktory, 

b) psychologick®, kognit²vne a emocion§lne faktory, c) atrib¼ty spr§vania sa a zruļnosti, d) soci§lne 

a kult¼rne faktory, e) faktory prostredia a f) charakteristiky pohybovej aktivity. Pod pojmom Ăkorel§ty 

pohybovej akt²vnostiñ tu mysl²me Ăġtatistick® asoci§cie ļi korel§cie medzi meranĨmi premennĨmi a 

pohybovou akt²vnosŠou. Aj keŅ sa pri korel§toch predpoklad§ existencia pr²ļinn®ho vzŠahu, 
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nem¹ģeme na z§klade ich zistenia odvodzovaŠ kauz§lne n§sledky, ale iba poukazovaŠ a vysvetŎovaŠ 

pohybov¼ akt²vnosŠ, modelovaŠ predpovede pohybovej akt²vnosti r¹znych populaļnĨch skup²n, tzn. 

vytv§raŠ nov® hypot®zy pre Ņalġie ġt¼die. Kauz§lne d¹sledky je moģn® odvodzovaŠ aģ v pr²pade 

jednoznaļn®ho preuk§zania skutoļnosti, ģe zmena vstupnej, nez§vislej premennej vyvol§ zmenu 

vĨstupnej premennejñ (Bauman et al., 2002 In Fojt²k et al. 2011, s. 24). Uveden² autori (Bauman et 

al., 2002) odpor¼ļaj¼ nazĨvaŠ determinantmi len premenn®, ktor® s¼ v takomto jednoznaļnom 

vzŠahu pr²ļiny a n§sledku. Z§roveŔ odpor¼ļaj¼ pri sledovan² vplyvu intervenci² rozliġovaŠ 

a zohŎadŔovaŠ okrem vplyvu intervenuj¼cej premennej aj vplyvy Ņalġ²ch premennĨch, ako s¼ 

medi§tory, moder§tory a mªt¼ce premenn® (confounders). Medi§torom je intervenuj¼ca 

psychosoci§lna premenn§ potrebn§ na realizovanie pr²ļinno-n§sledn®ho prepojenia medzi 

intervenciou a pohybovou akt²vnosŠou. Moder§torom je premenn§ vplĨvaj¼ca na smer a silu vzŠahu 

medzi intervenciou a medi§torom alebo medi§torom a pohybovou akt²vnosŠou. Mªt¼ca premenn§ je 

faktor, ktorĨ nar¼ġa pozorovanĨ vzŠah medzi intervenciou a vĨsledkom, ale nie je intervenuj¼cou, 

pr²ļinnou premennou (medi§torom). 

U det² vo veku 4 ï 12 rokov bol preuk§zanĨ pozit²vny vzŠah medzi pohybovou akt²vnosŠou a 

pohlav²m (muģskĨm), ¼myslom venovaŠ sa pohybovej aktivite a jej preferenciou, vykon§van²m 

pohybovej aktivity v minulosti, zdravĨm stravovan²m, pr²stupom k zariadeniam na vykon§vanie 

pohybovej aktivity alebo programom, ļasom str§venĨm vonku a dosŠ prekvapivo aj 

s nadhmotnosŠou/obezitou rodiļa. V negat²vnom vzŠahu s¼ vġeobecn® prek§ģky (Sallis, Prochaska 

a Taylor, 2000).  

V pozit²vnom vzŠahu k pohybovej akt²vnosti je vo vekovej skupine adolescentov (13 ï 18 rokov) rasa 

(europoidn§), pohlavie (muģsk®), zameranie sa na dosahovanie cieŎov, ¼mysel vykon§vaŠ pohybov¼ 

aktivitu, vn²man§ ¼roveŔ kompetencie v danej aktivite, vykon§vanie pohybovej aktivity v minulosti,  

ġport v komunite, vyhŎad§vanie vzruġenia, vykon§vanie pohybovej aktivity s¼rodencom, podpora od 

pre mlad®ho ļloveka vĨznamnĨch os¹b, priama podpora rodiļov a pr²leģitosti cviļiŠ. Naopak 

samotnĨ vek je v tejto vekovej skupine, tak ako aj depresia a sedavĨ sp¹sob tr§venia ļasu po ġkole 

a cez v²kendy, v negat²vnom vzŠahu s pohybovou akt²vnosŠou (opak. cit.).  

U dospelĨch jedincov bol opakovane preuk§zanĨ pozit²vny vzŠah medzi pohybovou akt²vnosŠou a 

vzdelan²m, pohlav²m (u muģov), dediļnosŠou a pr²jmom/socioekonomickĨm statusom, poteġen²m 

z cviļenia, oļak§vanĨmi vĨhodami cviļenia, ¼myslom cviļiŠ, pociŠovanou ¼rovŔou zdravia alebo 

telesnej zdatnosti, seba¼ļinnosŠou, sebamotiv§ciou, sebapoŔat²m vo vzŠahu k cviļeniu, ¼rovŔou 

pripravenosti k zmene spr§vania vo vzŠahu k cviļeniu, predoġlĨm vykon§van²m pohybovej aktivity 

v dospelosti, stravovac²mi n§vykmi (kvalita), absolvovanĨmi cviļebnĨmi programami a procesmi 

zmeny, vplyvom lek§ra, soci§lnou podporou zo strany priateŎov, manģela/manģelky a rodiny. 

Negat²vny vzŠah bol pozorovanĨ najmª medzi pohybovou akt²vnosŠou a vekom, nadhmotnosŠou 

a obezitou, rasou/n§rodnosŠou (pri nie europoidnej rase), prek§ģkami vo vykon§van² pohybovej 

aktivity, nedostatkom ļasu a n§ladovosŠou, podneb²m, sez·nou a vn²manou ¼rovŔou ¼silia, ktor§ si 

vykon§vanie danej aktivity vyģaduje (Trost et al., 2002). 

Ako uv§dza Hendl (2011, s. 62) Ăv s¼ļasnosti stoj²me pred ¼lohou pripraviŠ a realizovaŠ intervenļn® 

z§sahy s cieŎom zvĨġiŠ pohybov¼ akt²vnosŠ obyvateŎov. Aby bolo moģn® zistiŠ, ģe navrhnut® 

opatrenia bud¼ spoŎahlivo p¹sobiŠ, pok¼ġaj¼ sa vedci tieto opatrenia vedecky zd¹vodniŠ a overiŠ... 

CelĨ tento proces nie je nepodobnĨ procesu sk¼mania o overovania terapeutickĨch z§sahov 

v medic²ne a pouģ²vaniu paradigmy praxe zaloģenej na vedeckej evidenciiñ. Pre oblasŠ intervenci² 

podporuj¼cich pohybov¼ akt²vnosŠ obyvateŎov sa jav² byŠ vhodnĨ EkologickĨ model (McLeroy et al., 

1988). Pre uvedenĨ model plat², ģe ģelan§ zmena spr§vania sa, v naġom pr²pade zvyġovanie ¼rovne 

pohybovej akt²vnosti, bude ¼speġnejġia, ak sa zameriame na ovplyvnenie ļo najvªļġieho poļtu 

z vyġġie uvedenĨch faktorov, resp. budeme prostredn²ctvom r¹znych intervenci² p¹sobiŠ na 

viacerĨch nasleduj¼cich ¼rovniach s¼ļasne (Hendl, 2011) (obr. 1): 

1. individu§lna ¼roveŔ, teda Ăindividu§lne charakteristiky ako psychologick®, vĨvinov® a biologick®ñ 

(Bocarro a Kanters, 2010, s. 77). Na tejto ¼rovni s¼ d¹leģitou formou intervencie osobn® konzult§cie, 
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ktor® Ăposkytuj¼ intenz²vnu, individualizovan¼ starostlivosŠ pomocou vyġkolenĨch profesion§lov, ļo 

v koneļnom d¹sledku umoģŔuje to, ģe doporuļen® ¼pravy spr§vania jedinca sa prisp¹sobuj¼ jeho 

profilu a potreb§m. Napr²klad sa realizuj¼ konzult§cie zameran® na objasnenie moģnost² realizovaŠ 

nejak¼ pohybov¼ aktivitu. Zvyļajne tieto konzult§cie realizuje lek§r, telovĨchovnĨ odborn²k alebo 

ġpecialista na podporu zdravia a s¼ ġpeci§lne ¼ļinn® u klinickej popul§cieñ (Hendl, 2011, s. 64). 

ńalġ² pr²stup na tejto ¼rovni je zaloģenĨ na m®di§ch ï elektronickĨch alebo tlaļenĨch, ktor® 

Ăposkytuj¼ radu alebo n§vod jedincom, ako zaļaŠ s nejakou pohybovou aktivitou alebo v nej 

pokraļovaŠ a udrģaŠ pohybov¼ akt²vnosŠ na dostatoļnej ¼rovni. S¼ tieģ zameran® na zmenu 

osobn®ho ģivotn®ho ġtĨlu v situ§ci§ch, keŅ nie je moģn® realizovaŠ osobn¼ konzult§ciuñ (opak. cit.). 

K hlavnĨm vĨhod§m intervenci² na tejto ¼rovni patria individualizovan§ rada, osobn§ spªtn§ vªzba, 

profesion§lna podpora, uļenie sa ġpecifickĨm zruļnostiam rieġenia probl®mov a uļenie sa 

zamedzeniu recid²vy. K nevĨhod§m patria obmedzenĨ rozsah pokrytia, n§roļnosŠ na person§l, 

obmedzenĨ ¼ļinok, n§klady, uplatniteŎnosŠ sk¹r u dobrovoŎn²kov a nedostatok inform§ci² 

o dlhodobom vplyve (opak. cit.);  

2. interperson§lna ¼roveŔ s¼visiaca s rodinou, priateŎmi, spoluģiakmi. Na tejto ¼rovni s¼ realizovan® 

intervencie Ăzameran® na vzdel§vanie rodiļov, priateŎov, spoluģiakov atŅ.ñ (Bocarro a Kanters, 

2010, s. 78). ĂInterperson§lne pr²stupy vyuģ²vaj¼ na dosiahnutie zmien soci§lnu dynamiku. 

Zameriavaj¼ sa na ¼lohu, ako m¹ģu uļitelia, fyzioterapeuti, gerontol·govia a ostatn² profesion§li 

vytvoriŠ vhodn¼ atmosf®ru pre zmenu v r§mci urļitĨch pl§novanĨch osobnĨch a interperson§lnych 

vzŠahovñ (Hendl, 2011, s. 65). Zaoberaj¼ sa teda jedincom v kontexte vybranej skupiny. K vĨhod§m 

intervenci² na tejto ¼rovni patria vĨhodnĨ pomer poļtu klientov a profesion§lov, finanļn§ vĨhodnosŠ, 

podpora na mieste, moģnosŠ prisp¹sobenia ġtrukt¼ry miesta a ļasu, osobn® p¹sobenie inġtruktora, 

skupinov§ afili§cia a podpora a skupinov® rieġenie probl®mov. K nevĨhod§m patr², ģe s¼ niekedy 

drah® a nerealizovateŎn®, ģe maj¼ obmedzen¼ ġk§lu aktiv²t, s¼ viac normat²vne neģ 

individualizovan®, sp§jaj¼ sa s nimi soci§lne straty pri strete individu§lnych predpokladov a tlaku 

skupiny, vyģaduj¼ si neust§le z²skavanie jedincov do skupiny a efekt ved¼ceho skupiny (opak. cit.);  

3. ï 4. inġtitucion§lna ¼roveŔ ako politika a prostredie organiz§ci² (ġkola alebo pr§ca), napr. cez 

vytv§ranie podmienok na vykon§vanie nejakej pohybovej aktivity ģiakov, ġtudentov alebo 

zamestnancov, a komunitn§ ¼roveŔ, ktor® zahŘŔaj¼ vzŠahy medzi r¹znymi organiz§ciami a 

soci§lnymi sieŠami v r§mci urļit®ho ¼zemia, napr. prostredn²ctvom ġkoly otvorenej programom 

verejnosti (Bocarro a Kanters, 2010). Tieto ¼rovne zahrŔuj¼ aj Ăindividu§lnu a interperson§lnu 

¼roveŔ, ale d¹raz sa kladie na organizaļn¼ a environment§lnu zmenuñ (Hendl, 2011, s. 66). 

K vĨhod§m patria realizovateŎnosŠ, dostupnosŠ pre r¹zne skupiny, potenci§lna podpora od urļitej 

skupiny, systematickĨ a organizaļnĨ form§t podpory pohybovej akt²vnosti. K nevĨhod§m patria 

najmª kr§tkodobĨ vplyv a nedostatok zamerania na verejn® zdravie (opak. cit.);  

5. verejnospr§vna ¼roveŔ (ġt§tospr§vna a samospr§vna) cez Ăz§kony a politiky na ġt§tnej a miestnej 

¼rovni zameran® na podporu pohybovej akt²vnostiñ (Bocarro a Kanters, 2010, s. 79). K z§kladnĨm 

prvkom strat®gi² na tejto ¼rovni patria politiky zvyġovania pohybovej akt²vnosti, legislat²vne 

intervencie preferuj¼ce zmeny, ktor® umoģŔuj¼ ¼ļasŠ na pohybovĨch aktivit§ch a odstraŔuj¼ 

prek§ģky obmedzuj¼ce ¼ļasŠ jedinca a komun²t a inġtitucionaliz§cia programov a strat®gi² na 

p¹sobenie zmien (Hendl, 2011).   

ĂVo vġeobecnosti m¹ģeme povedaŠ, ģe opatrenia na ¼rovni 1 a 2 s¼ efekt²vne pri dosahovan² 

kr§tkodob®ho navĨġenia pohybovej akt²vnosti, a u Ŏud², ktor² s¼ v ġt§diu pripravenosti k zmene a 

¼rovne 3 aģ 5 s¼ optim§lne strat®gie ovplyvŔovania verejn®ho zdravia a vªļġieho poļtu Ŏud²ñ (Hendl, 

2011, s. 63).   
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ZĆVER 

Problematika podpory pohybovej akt²vnosti je veŎmi komplexn§ a ako uv§dzaj¼ Kalman a HamŚ²k 

(2012) primªŠ obyvateŎov k tomu aby boli pohybovo dostatoļne akt²vni nie je vonkoncom Ŏahk® 

a rĨchle. Pri navrhovan² a realiz§cii intervenci² podporuj¼cich pohybov¼ akt²vnosŠ je podŎa n§ġho 

n§zoru vhodn® zohŎadniŠ dynamickĨ charakter spr§vania sa jedincov, multifaktori§lnosŠ a 

multifaktori§lnu podmienenosŠ pohybovej akt²vnosti, resp. nedostatoļnosti a vyuģiŠ moģnosti, ktor® 

n§m poskytuje aplik§cia viac¼rovŔov®ho ekologick®ho pr²stupu. StotoģŔujeme sa pritom s n§zorom 

Kalmana (2012), ģe si takĨto pr²stup vyģaduje relevantn¼ medzirezortn¼ spolupr§cu na ļele 

s rezortom zdravotn²ctva, ktor® by malo byŠ zodpovedn® za tvorbu a implement§ciu n§rodnej 

strat®gie podpory pohybovej akt²vnosti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zok 1:  EkologickĨ model podpory pohybovej akt²vnosti 

Zdroj: Vlastn® spracovanie, upraven® podŎa McLeroy et al. (1988) 
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komunikaļnĨch rozhran² 

 

ABSTRAKT  
Pr²spevok sa zaober§ trakļnĨmi cviļeniami v prvotnej f§ze ġpir§lnej stabiliz§cie v z§kladnom 

osovom postaven² postury meran² neinvaz²vnou met·dou. Efekt trakļn®ho cviļenia bol sk¼manĨ na 

vysokoġkol§koch TU Koġice. Vyokoġkol§cii absolvovali poļas 12-tich tĨģdŔov trakļn® cviļenia. Pred 

zaļiatkom a ukonļen² cviļen² sa uskutoļnili vstupn® a vĨstupn® merania somatickĨch ukazovateŎov 

a testy stability postoja, na ktor® sa pouģila silov§ platŔa KISTLER 9286B a softv®r BioWare. Na 

z§klade vyhodnotenia vĨsledkov doġlo u vġetkĨch vysokoġkol§kov k destabiliz§cii v jednotlivĨch 

postojoch. Priemer testov T1-T7 (stoj na ġ²rku ramien otvoren® a zatvoren® oļi, stoj spojnĨ otvoren® 

a zatvoren® oļi, stoj na pravej a Ŏavej dolnej konļatine, z§kladnĨ akt²vny postoj v ġpir§lnej 

stabiliz§cii), uk§zal ġtatisticky vyznamn® zhorġenie stability postoja na hladine vĨznamnosti p < 0, 

05 u dvoch ġtudentov. Destabiliz§cia poukazuje na zmeny, ktor® cviļen²m nastali. Z hŎadiska 

ġpir§lne stabilizovan®ho tela nastali pozit²vne zmeny. Zlepġenie u kaģd®ho z nich nastalo v  

hodnoten² parametrov podŎa Sm²ġka (extenzia bedrov®ho pletenca na ġpir§lne stabilizovanom tele, 

extenzia v ramennom pletenci).    

  
KōĐĻOV£ SLOVĆ  
Ġpir§lna stabiliz§cia. Post¼ra. Trakļn® cviļenie. Stabilita postoja.  
 
ĐVOD 
O pohybovĨch vzoroch hovoria osteopati, postulografovia ako aj chiropraktici, priļom pre vznik 
vzorcov existuj¼ r¹zne vysvetlenia. Mitchell jr.a Greenman tvrdia, ģe mus² existovaŠ vġeobecne 
platnĨ vzorec, priļom svoje tvrdenie zd¹vodŔuj¼ faktom, ģe pri dysfunkci§ch  pohybov®ho apar§tu 
sa ostatn® ļasti tela prisp¹sobuj¼ vģdy podŎa rovnak®ho vzoru.  Vo fyziol·gii sa urļitĨmi vzormi riadi 
celĨ organizmus. Pr²kladom s¼ procesy ch¹dze alebo dĨchania. DobrĨm pr²kladom je aj endokrinnĨ 
syst®m. CelostnĨ princ²p embryologickĨch, fyziologickĨch, a neurologickĨch princ²pov poskytuje 
vysvetlenie takĨchto vzorov. Richter a Hebgen (2011) predstavuj¼ vo svojej knihe model svalovĨch 
reŠazcov, ktorĨ vych§dza z obidvoch pohybovĨch vzorov, flexie a extenzie. PodŎa Sm²ġka (2016)  je 
potrebn® vytv§raŠ optim§lne pohybov® vzory ġpir§lnou stabiliz§ciou chrbtice.  
 

PROBL£M 
Svalov§ nerovnov§ha je stav, kedy doch§dza k poruġeniu vzŠahov v d¹sledku skr§tenĨch a 
oslabenĨch svalov. Zvyļajne sa netĨka len jedn®ho svalu, pretoģe svaly vģdy pracuj¼ ako funkļnĨ 
celok. Povaģujeme ju za jednu z hlavnĨch pr²ļin chronickĨch bolest² pohybov®ho apar§tu a por¼ch 
chrbtice. Svalov§ nerovnov§ha nepriaznivo ovplyvŔuje drģanie tela, pohybov® stereotypy, svalov¼  
koordin§ciu, zvyġovanie n§chylnosti k zraneniu a okrem p¹sobenia na zmenu postury, obmedzuje 
rozsah pohybu v kŌboch (Sm²ġek, 2014). HlavnĨm prvkom prevencie s¼ akt²vne telesn® cviļenia, 
ktor® p¹sobia na pohybovĨ syst®m a tvoria obsahov¼ b§zu rieġenia uģ vzniknutĨch vertebrog®nnych 
Šaģkost². Z§kladom akejkoŎvek hybnosti je reflexnĨ svalovĨ tonus a na Ŕom je potom vybudovanĨ 
syst®m postojovĨch a vzpriamovac²ch reflexov. Na jeho riaden² sa podieŎa retikul§rna form§cia, 
statokinetick® ļidlo a mozoļek. Pre zloģit® s¼stavy ¼myselnĨch pohybov (motorickĨ syst®m pohybu, 
cielen§ motorika) je z§kladom motorickĨ syst®m polohy, ktorĨ je riadenĨ ļinnosŠou mozgovej k¹ry, 
baz§lnych gangli² a k¹rov®ho mozoļku. Vġetky nervov® vplyvy, ktor® sp¹sobuj¼ svalov¼ kontrakciu, 
sa uplatŔuj¼ pomocou motoneur·nov, ktor® s¼ uloģen® v jadr§ch hlavovĨch nervov a v mieche 
(Trojan et al., 1996).Pozn§me svaly, ļi svalov® skupiny tonick® ï ontogeneticky starġie a f§zick® ï 
ontogeneticky mladġie. Obe skupiny maj¼ z§roveŔ aj funkciu postur§lnu. Kvalita post¼ry je dan§ 
tĨm, nakoŎko, kedy a ako kvalitne s¼ jednotliv® svaly ļi cel® svalov® skupiny vļlenen® do postur§lnej 
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funkcie (Janda, 2004). SchopnosŠ pohybu sprev§dza kaģd®ho ļloveka prakticky po celĨ jeho ģivot. 
Zaļ²na sa rozv²jaŠ od skor®ho  intrauterinn®ho obdobia. Prv® spont§nne pohyby boli pozorovan® ku 
koncu 6. embryon§lneho tĨģdŔa, na konci 8. tĨģdŔa intrauterinn®ho ģivota s¼ vyvinut® vġetky svaly 
a preto sa m¹ģu rozv²jaŠ geneticky dan® motorick® vzory (Lenkov§ a kol. 2015). 
SvalovĨ reŠazec je s¼bor svalov, ktorĨch s¼hra poļas pohybu zaisŠuje stabilitu tela a tĨm doch§dza 

k spr§vnemu vykonaniu pohybu. SM syst®m (SPS ï spir§lni stabilizace p§teŚe) pracuje s anatomicky 

definovanĨmi ġpir§lnymi svalovĨmi reŠazcami. ZatiaŎ bola pop²san§ anat·mia 50 svalovĨch 

reŠazcov. Funkcia tĨchto svalovĨch reŠazcov sa nazĨva ġpir§lna stabiliz§cia (Sm²ġek, 2012).  

Hodnotenie postury je moģn® aj vizu§lne. Zauj²ma n§s efekt cviļenia ġpir§lnej stabiliz§cie. Snaģ²me 

sa verifikovaŠ met·du trakļn®ho cviļenia z r¹znych pohŎadov a moģnosti merania vplyvu dan®ho 

cviļenia.  

Trakļn§ ġpir§lna stabiliz§cia chrbtice 

Funkļn§ stabiliz§cia a mobiliz§cia chrbtice v zapojen² ġpir§lnej stabiliz§cie pomocou svalovĨch 

reŠazcov usporiadanĨch v jednotlivĨch ġpir§lach /ġpir§lnej stabiliz§cie chrbtice/ je usporiadan® v SM 

- syst®me cviļen², ļoho vĨsledkom je akt²vna kompenz§cia v snahe dosiahnuŠ spr§vne posilŔovanie 

a natiahnutie svalov chrbtice, trupu, konļat²n a pletencov. Uplatnen²m reciproļnej inhib²cie (akt²vna 

relax§cia) pri naŠahovan² svalov a aktiv§ciou agonistov na jednej strane vedie k relax§cii 

antagonistov na strane druhej. NaŠahovanie svalov reciproļne utlmenĨch je oveŎa efekt²vnejġie 

cviļenie ako streļing (Sm²ġek, 2011). 

 

CIEō 
CieŎom pr²spevku bolo zistiŠ vplyv trakļn®ho cviļenia na ġpir§lnu stabiliz§ciu tela v z§kladnom 

osovom postaven² postury vysokoġkol§kov Technickej univerzity.  

 

METODIKA  

VĨskumu sa z¼ļastnilo 10 vysokoġkol§kov ġtuduj¼cich na Technickej univerzite v Koġiciach, z toho 

4 ģeny a 6 muģov s priemernĨm vekom 21,4 roka, ktor² absolvovali poļas 12-tich tĨģdŔov 1x 

tĨģdenne trakļn® cviļenie (SM syst®m) pod odbornĨm dohŎadom certifikovanej inġtruktorky a 1x 

denne trakļn® cviļenie (SM syst®m) samostatne doma. Poļas vĨskumu mali vġetci dodrģaŠ 

stanovenĨ ļas cviļebn®ho programu a nevykon§vaŠ in¼ pohybov¼ aktivitu. Na zaļiatku a na konci 

vĨskumu sme uskutoļnili vstupn® a vĨstupn® merania somatickĨch ukazovateŎov ï parametre 

telesnej vĨġky, hmotnosti, BMI index a viscer§lny tuk ï v§hou Omron. VĨstupnĨch meran² sa 

z¼ļastnili 4 vysokoġkol§ci, priļom jedna z nich bola  ģena. Na testy stability postoja sme pouģili 

silov¼ platŔu KISTLER 9286B a softv®r BioWare. Zvolili sme testy: stoj na ġ²rku ramien zatvoren® 

a otvoren® oļi, stoj spojnĨ zatvoren® a otvoren® oļi, stoj na pravej a Ŏavej dolnej konļatine, z§kladnĨ 

akt²vny postoj v ġpir§lnej stabiliz§cii. TestovanĨ proband sa postav² bez obuvi na silov¼ platŔu na 

cel® chodidl§, paģe voŎne pri tele v testoch stoj spojnĨ a stoj na ġ²rku ramien. V testoch stoj na jednej 

dolnej konļatine sa postav² na platŔu na cel® chodidlo jednej nohy, druh¼ doln¼ konļatinu mierne 

pokrļ² v kolene, ruky pri tele. TestovanĨ zaujme poz²ciu na silovej platni, na ktorej stoj² nehybne 

30 sek. Jeho pohŎad smeruje na jeden bod. Poļas merania nevykon§va ģiadne pohyby ani 

nerozpr§va, pretoģe vĨsledn® ¼daje by mohli byŠ skreslen®, alebo dokonca meranie ne¼speġn®. Po 

uplynut² 30 sek. intervalu merania sa daj¼ zobraziŠ vĨsledn® nameran® hodnoty (Obr. 1). Tieto 

hodnoty s¼ sily v jednotlivĨch osiach, ktor® zodpovedaj¼ vĨchylkam Šaģiska tela meranĨch ako COP 

(Centre of Pressure) ļo je p¹sobisko vektorov reakļnej sily podloģky. 
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Obr§zok 1: Z§znam COP 

Zdroj: Plģ, 2011 

 

JednĨm zo ġtandardnĨch parametrov, ktor® sa pouģ²vaj¼ na hodnotemnie stability je veŎkosŠ 

vĨchyliek  v smere Ax (AP) a Ay (ML). Na hodnotenie vĨchyliek sa vypoļ²tav§ plocha elipsy, ktor§ 

zahrŔa vĨchylky v oboch smeroch AP aj ML.  T§to plocha urļuje rozptyl ¼dajov COP. Vypoļ²tann§ 

bola plocha elipsy obsahuj¼ca 95% d§t COP. Na  obr§zku je zn§zornen§ plocha elipsy. (Obr. 2)  

 

Obr§zok 2:   Plocha elipsy zahrŔuj¼cj vĨchylky 
Zdroj: Plģ, 2011 

 

Ako parameter stability postoja sme pouģili priemern¼ vzdialenosŠ pohybu Šaģiska od stredu 

vypoļ²tavan¼ z krivky pohybu centra tlaku. T§to dr§ha pohybu Šaģiska je jednĨm zo zdrojov 

inform§ci² o stabilite sledovan®ho objektu.Vyuģ²va sa aj  pri funkļnej diagnostike Ŏud² s pohybovĨmi 

probl®mami, umoģŔuje u jednotlivcov sledovaŠ  ich zmeny, ako  aj porovn§vaŠ  ich medzi sebou. 

Stabilitu postoja m¹ģu ovplyvŔovaŠ viacer® faktory (Zemkov§, 2004): 

¶ antropometrick® parametre 

¶ vplyv veku 

¶ fyziologick® faktory 

¶ faktory doļasne ovplyvŔuj¼ce stabilitu postoja (typ zaŠaģenia, intenzitu a trvanie) 
 
VħSLEDKY 

Vysokoġko§ci sa dobrovoŎne z¼ļastnili vĨskumu -  analĨzy skumania stability postoja, napriek tomu 

sme vedeli zhodnotiŠ len ġtyroch. Niektor² z nich nedodrģali term²ny cviļen² s lektorkou a taktieģ 

nevieme spoŎahlivo potvrdiŠ u vġetkĨch ich denn® individu§lne cviļenie. Zlepġenie u kaģd®ho z nich 

nastalo v hodnoten² parametrov podŎa Sm²ġka (2016), extenzia bedrov®ho pletenca na ġpir§lne 
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stabilizovanom tele, extenzia v ramennom pletenci. Po absolvovani trakļn®ho cviļenia sa dostali do 

z§kladn®ho osov®ho postavenia, svalov® reŠazce a ich vz§jomn® prepojenie bolo funkļnejġie, ļo 

sp¹sobilo flexibilitu cel®ho svalov®ho apar§tu v extenzii bedrov®ho a ramenn®ho pletenca. 

 

TabuŎka 1 Priemern§ plocha elipsy 

  

P1 - Stoj   

na ġ²rku 

ramien OO 

(cm2) 

P2 - Stoj   

na ġ²rku 

ramien 

ZO (cm2) 

T3 - Stoj 

spojnĨ OO 

(cm2) 

T4 - Stoj 

spojnĨ ZO 

(cm2) 

T5 - Stoj   

na pravej 

nohe 

(cm2) 

T6 - Stoj   

na Ŏavej 

nohe 

(cm2) 

T7 - ZAP    

v ġpir§lnej 

stabiliz§cii 

(cm2) 

VS VY VS VY VS VY VS VY VS VY VS VY VS VY 

Ġtudent  1 0,37 3,29 0,14 0,65 2,58 18,9 2,01 7,17 1,76 9,78 2,86 13,4 0,22 2,07 

Ġtudent  2 0,87 2,85 0,48 31,6 1,1 3,4 40,3 4,34 1,47 4,67 1,23 4,83 0,77 2,53 

Ġtudent  3 0,64 1,6 1,24 2,17 1,85 5,3 4,33 14,7 3,41 9,38 2,14 5,86 0,72 2,6 

Ġtudent  4 0,31 1,42 0,63 1,2 2,04 48,6 1,01 7,17 1,92 9,61 1,79 9,05 0,76 1,58 

Zdroj: vlastn® spracovanie, 2017 
 

Je potrebn® predŌģiŠ kr§tku dobu cviļebn®ho procesu, ako ho aj zintenz²vniŠ, nakoŎko stabilizaļn® 

svaly sa vytv§raj¼ v priebehu troch aģ ġiestich mesiacov. Tieto skutoļnosti sa potvrdili aj pri testoch 

stability postoja, kde doġlo k zhorġeniu. VĨsledky uk§zali destabiliz§ciu v stoji, ļo sa prejavilo 

zvªļġen²m plochy ohraniļuj¼cej vĨchylky Šaģiska od stredu pri vġetkych testoch (T1 - stoj na ġ²rku 

ramien OO, T2 -  stoj na ġ²rku ramien ZO, T3 - stoj spojnĨ OO, T4 - stoj spojnĨ ZO, T5,6 - stoj na 

jednej dolnej konļatine, T7 - z§kladnĨ akt²vny postoj v ġpir§lnej stabiliz§cii) u vġetkĨch sledovanĨch 

vysokoġkol§kov (Tab.1).  

Priemer testov T1-T7 (Tab.2) uk§zal ġtatisticky vyznamn® zhorġenie stability postoja na hladine 

vĨznamnosti p < 0, 050 u dvoch vysokoġkol§kov ļ.1 (0,0222) a   ļ.3(0,0221).  

 

TabuŎka 2 Ġtatistick§ vĨznamnosŠ v priemere testov T1-T7 

P§rovĨ T-Test                                     

(priemer T1 - T7)                             

Oznaļen® testy s¼ vĨznamn®                    

na hladine p < 0, 050 

Vysokoġkol§k 1  0,022 

Vysokoġkol§k 2 0,882 

Vysokoġkol§k 3 0,022 

Vysokoġkol§k 4 0,157 

Zdroj: vlastn® spracovanie, 2017 

 

Vysokoġkol§k ļ. 1 sa v parametroch ġpir§lnej stabiliz§cie v z§kladnom osovom postaven² postury 

(extenzia bedrov®ho a ramenn®ho pletenca) zlepġil. U vysokoġkol§ka ļ.1  sa priemer  testov stability 

postoja vĨznamne zhorġil. Domnievame sa, ģe dan® zhorġenie nastalo, pretoģe sa  

ġtudent intenz²vne venoval cviļeniu vo fitnes, ļ²m budoval stabiliz§ciu veŎkĨmi svalovĨmi skupinami. 

Prechodom na vn¼torn¼ stabiliz§ciu ġpir§l, doġlo k vĨraznej destabiliz§cii. Jeho subjekt²vne 

hodnotenie bolesti ramena, ktor® uv§dzal na zaļiatku vĨskumu, ust¼pilo. Individu§lne hodnotenie 
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cviļenia ġtudentom ļ.2, bolo ust¼penie pocitu napªtia v dolnĨch konļatin§ch.U vysokoġkol§kov ļ.2 

a ļ.4 sa priemer testov stability postoja  zhorġil, ale nevĨznamne. V parametroch ġpir§lnej 

stabiliz§cie v z§kladnom osovom postaven² postury  nastalo zlepġenie,   

U vysokoġkol§ka ļ.3  sa priemer  testov stability postoja vĨznamne zhorġil , napriek tomu sa 

v parametroch ġpir§lnej stabiliz§cie v z§kladnom osovom postaven² postury  vĨrazne zlepġil. 

Hodnot²me vĨrazn¼  zmenu v z§kladnom osovom postaven² tela, zvªļġenie extenzie v bedrovom a 

ramennom pletenci do takej miery, ktor§ prispela k vĨrazne vªļġiemu rozsah pohybu. 

 

ZĆVERY 

Z hŎadiska ġpir§lne stabilizovan®ho tela pozit²vne zmeny nastali, ale aby sa prejavili aj v stabilite 

postoja je potrebn§ dlhġia stabilizaļn§ f§za programu. Kr§tka doba cviļebn®ho procesu poukazuje 

na potrebu predŌģiŠ ho, ako aj zintenz²vniŠ, nakoŎko stabilizaļn® svaly sa vytv§raj¼ v priebehu troch 

aģ ġiestich mesiacov. Vyhodnotenie centra pohybu v centr§nej nervovej s¼stave potrebuje 

adaptaļnĨ ļas na zmeny, ktor® s¼ vykon§van® v svalovom apar§te. 

Destabiliz§cia poukazuje na zmeny, ktor® cviļen²m nastali. T§to destabiliz§cia moģe nast§vaŠ v 

prvej f§ze cviļenia, kedy doch§dza k rozvoju postur§lnych pohybovĨch vzorov ï vertik§lne svalov® 

reŠazce a prepojenia ġpir§lnej stabiliz§cie v reciproļnej inhib²cii. V danej f§ze doch§dza k 

prechodn®mu stavu zmien, k aktiv§cii ġpir§lnych svalovĨch reŠazcov a ¼tlmu vertik§lnych svalovĨch 

reŠazcov. Prepojenie pohybovĨch vzorov a koordin§cie svalov je potrebn® cielene viesŠ k uplatneniu 

v kaģdom pohybe. ExtenļnĨ pohyb v pletenci ramennom a bedrovom je doleģit® zapojiŠ do 

z§kladnĨch pohybovĨch vzorov kaģdodenn®ho ģivota.  
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POHYB JAKO COPINGOVĆ STRATEGIE PřI ZVLĆDĆNĉ STRESU U 

VYSOKOĠKOLĆKš 
 

Blahutkov§ Marie1, Lepkov§ Hana1 
1Vysok® uļen² technick® v BrnŊ, Centrum sportovn²ch aktivit 

 

ABSTRAKT 

Denn² reģim u vysokoġkolskĨch studentŢ se mŊn² dle jejich zat²ģenosti v semestr§ln² vĨuce  

i ve zkouġkov®m obdob². V obou pŚ²padech se u studentŢ projevuje v urļitĨch ļasovĨch etap§ch 

zvĨġen® napŊt², kter® vy¼sŠuje ve stres. Projevy stresu jsou u kaģd®ho vysokoġkol§ka individu§ln², 

z§leģ² na jeho ¼rovni a tak® na schopnostech ļlovŊka odol§vat tŊmto atakŢm. Pokud se student 

nauļ² zvl§dat stres prostŚednictv²m copingovĨch strategi², zvyġuje t²m svoji frustraļn² toleranci a 

souļasnŊ i pŚisp²v§ ke zdrav² a ke kvalitŊ ģivotŊ. V r§mci vĨuky na CESA VUT jsme realizovali 

vĨzkumnou studii zamŊŚenou na aktu§ln² ¼roveŔ stresu u studentŢ bakal§Śsk®ho, magistersk®ho a 

doktorsk®ho studia na VUT v BrnŊ. Z vĨsledkŢ vyplĨv§, ģe m²ra stresu u vysokoġkol§kŢ se zvyġuje 

s ¼rovn² studia a souļasnŊ v z§vislosti na z§tŊģi plynouc² ze studijn²ch povinnost² v r§mci 

semestr§ln² vĨuky. Na z§kladŊ zjiġtŊnĨch informac² jsme do vĨuky zaŚadili novĨ pŚedmŊt Stres 

management. 

 

KōĐĻOV£ SLOVĆ  

Student VĠ. Stres. pohyb. Zdrav². Stres management. Copingov§ strategie. 

 

ĐVOD 

Souļasn§ generace vysokoġkol§kŢ je oznaļov§na jako generace Z, tedy generace, kter§ ģije zcela 

odliġnĨm ģivotem neģ generace pŚedchoz². Studium na vysok® ġkole je v modern² spoleļnosti 

ģ§douc² a jev² se jako potŚeba nebo cesta k osobn²mu rozvoji a rŢstu, souļasnŊ vġak tak® jako 

moģnost pro zvyġov§n² kvalifikace a studium na vysok® ġkole umoģŔuje mladĨm lidem vŊtġ² pŚ²stup 

k zahraniļn²m informaļn²m syst®mŢm. Studenti znaļn® mnoģstv² sv®ho studijn²ho ļasu tr§v² v sedu 

u poļ²taļe nebo na cest§ch za vzdŊl§v§n²m, kde pozn§vaj² nov® osoby i rŢzn® kultury. U mnohĨch 

z nich je to cesta pozn§v§n²m a do urļit® m²ry i ke svobodŊ. Vģdy se vġak projevuje dlouhĨ ļas 

str§venĨ v jedn® poloze, vŊtġinou v sedu, poruchou drģen² tŊla, bolestmi zad a pŚibĨv§n²m 

civilizaļn²ch nemoc². UbĨv§ pŚirozenĨch pohybovĨch ļinnost² i sportovn²ch aktivit a rozv²j² se tak 

hypokin®za, kter§ je u souļasn® ml§deģe zaznamen§v§na jiģ od ran®ho dŊtstv². KromŊ vadn®ho 

drģen² tŊla se u vysokoġkol§kŢ objevuje obezita, poruchy pŚ²jmu potravy, ġpatn§ ģivotospr§va a 

chyby ve stravovac²m reģimu apod. (Zuskov§ et al., 2015).  

Stres je souļ§st² ģivota a ovlivŔuje nejen psychick®, ale zejm®na fyziologick® procesy. PŢsob² tedy 

hlavnŊ na duġevn² hygienu a na zdrav² ļlovŊka.  VĨchodiskem pŚi zkoum§n² duġevn²ho zdrav² se 

jev² vztah mezi psychickĨm stresem, jeho pŚ²ļinou a pozdŊji poruchou duġevn²ho i tŊlesn®ho zdrav². 

V modern²ch rozvinutĨch spoleļnostech se stres st§v§ st§le v²ce souļ§st² bŊģn®ho ģivota. Pozitivn² 

stres, tedy eustres, patŚ² k vĨkonov® motivaci a pokud je ļlovŊk m²rnŊ pozitivnŊ stresov§n, pod§v§ 

dlouhodobŊ vysok® vĨkony. Tyto vġak mohou po urļit®m ļase znaļnŊ vyļerp§vat, pozdŊji tak® v®st 

k negativn²mu stresu, pŚ²padnŊ mohou m²t i zdravotn² dŢsledky. Naproti tomu distres pŢsob² na 

ļlovŊka v negativn²m smyslu.  Po rozvinut² jeho prvotn²ch projevŢ mŢģe stresovan§ osoba vykazovat 

vysokou m²ru frustrace, kter§ se projevuje agresivitou nebo apati². ĻlovŊk, kterĨ proģ²v§ stres m§ 

naruġen® drģen² tŊla a vŊtġinou je v jeho drģen² tŊla stres znatelnĨ (i u dŊt²). Organizmus zpoļ§tku 

na ġkodlivĨ podnŊt reaguje zpevnŊn²m, pozdŊji se jakoby zhrout² dovnitŚ a doch§z² ke zmŊn§m 

v napŊt² tk§n² (Keleman, 2005). DŚ²ve se pojem stres objevoval sp²ġe v souvislosti s pojmy hardship 

(strasti, ¼trapy, tŊģkosti), straits (obt²ģn§ situace, t²seŔ) ļi adversity (protivenstv², neġtŊst² nebo 

nepŚ²zeŔ osudu). V odborn® literatuŚe (Hartl & Hartlov§, 2010) se rozliġuje z§tŊģ od stresu. Z§tŊģ je 

vn²m§na sp²ġe jako stimuluj²c² faktor. Problematika stresu se objevuje v ŚadŊ odbornĨch publikac² a 

stres je dŊlen dle rŢznĨch krit®ri² nebo hledisek (napŚ. hypostres a hyperstres, fyzickĨ a psychickĨ 
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stres apod.). VĨzkum vġak ukazuje, ģe vġe spolu velmi ¼zce souvis², napŚ. stres fyzickĨ neoddŊlitelnŊ 

pŚech§z² ve stres psychickĨ a opaļnŊ apod. (Kebza, 2005). 

Stres je reakc² organismu na z§tŊģ. Selye (1993) pro znaļen² tohoto procesu pouģ²v§ term²n strain 

ï napŊt². Vģdy, jakmile vystav²me organismus zvĨġen®mu napŊt², doch§z² k reakci na toto napŊt². 

Reakce se projevuje ve vġech oblastech, tedy v oblasti psychick®, kter§ jako prvn² reakci oznaļuje 

negativn² emocion§ln² z§ģitek, kterĨ je doprov§zen Śadou procesŢ biochemickĨch, fyziologickĨch, 

kognitivn²ch a behavior§ln²ch. Vġechny jsou zamŊŚeny na zmŊnu st§vaj²c² situace. O stresov® situaci 

hovoŚ²me v tom pŚ²padŊ, ģe m²ra intenzity stresogenn² situace je vyġġ² neģ schopnost ļi moģnost 

dan®ho ļlovŊka tuto situaci zvl§dnout. ObecnŊ ji oznaļujeme jako tzv. nadlimitn² z§tŊģ 

(nadhraniļn²). Ta vede k vnitŚn²mu napŊt² a ke kritick®mu naruġen² rovnov§hy (homeost§zy) 

organizmu (KŚivohlavĨ, 2001). Stres je popisov§n tak® ve fyziologick® sf®Śe (Cohen, 1978). ĻlovŊk 

se mŢģe stresu i stresovĨm situac²m br§nit pokud je v dobr®m zdravotn²m stavu a je dostateļnŊ 

"silnĨ". Stresy n§s prov§zej² celĨ ģivot a zpŢsobuj² u mnohĨch v§ģn§ onemocnŊn², kter§ mohou bĨt 

zpoļ§tku m²rn®ho charakteru, pozdŊji se vġak pŚes psychosomatick§ onemocnŊn² pŚesouvaj² do 

v§ģnĨch nemoc², kter® mohou ohroģovat i zdrav². Sport a vġechny pohybov® aktivity sehr§vaj² 

nezastupitelnou roli nejen v lidsk®m ģivotŊ ve vztahu harmonie a rovnov§hy, nĨbrģ mohou pŢsobit i 

jako fenom®n zdrav² a psychologick® podpory (Blahutkov§, et al, 2005).  K obranŊ jsou vytvoŚeny 

zvl§dac² - copingov® strategie (Lazaurus, 1966). Vģdy je vġak odolnost ļlovŊka d§na pozitivn²m 

postojem k moģn®mu zvl§d§n² stresu a stresovĨch situac². 

    
PROBL£M 
Stres patŚ² ke studentsk®mu ģivotu a objevuje se ve zvĨġen® m²Śe zejm®na pŚed zkouġkami nebo 
pŚi plnŊn² studijn²ch povinnost² na konci semestru, na konci ġkoln²ho roku nebo na konci studia. 
Protoģe stres souvis² nejen s psychikou, ale tak® s fyzickĨm zdrav²m, ovŊŚili jsme si u vybran®ho 
souboru studentŢ jejich m²ru stresu a souļasnŊ v n§sledn®m rozhovoru jsme analyzovali pŚ²ļiny 
zvĨġen®ho stresu. Souļ§st² rozhovoru byla i nab²dka k pravideln® sportovnŊ pohybov® aktivitŊ. U 
mnoha studentŢ jsme vġak neobjevili kladn® postoje k pohybovĨm a sportovn²m aktivit§m. Sport a 
vġechny pohybov® aktivity sehr§vaj² nezastupitelnou roli nejen v lidsk®m ģivotŊ ve vztahu harmonie 
a rovnov§hy, nĨbrģ mohou pŢsobit i jako fenom®n zdrav² a psychologick® podpory (Blahutkov§, et 
al, 2005).  Proto jsme hledali cesty, jak nab²dkou novĨch studijn²ch pŚedmŊtŢ v²ce motivovat 
vysokoġkol§ky k pohybu. 
 
CĉL PRĆCE 
C²lem naġeho vĨzkumu bylo nav§zat na VĨzkumnĨ z§mŊr PF MU Brno (řehulka, 2014) Ġkola a 
zdrav² 21 a zmapovat aktu§ln² ¼roveŔ stresu u vysokoġkolsk® ml§deģe. Na z§kladŊ vyhodnocen² 
z²skanĨch vĨsledkŢ pot® stanovit metody pro zlepġen² aktu§ln²ho stavu v ¼rovni stresu u 
vysokoġkolskĨch studentŢ. 
 

METODIKA 

Stres je do jist® m²ry mŊŚitelnĨ pomoc² diagnostickĨch n§strojŢ, zejm®na v oblasti psychickĨch 

procesŢ, vŊtġinou se vġak jedn§ o subjektivn² pocity, je tud²ģ v t®to oblasti tŊģko prokazatelnĨ. 

Z pohledu bio-medic²nsk®ho vġak pŚedstavuje pro odborn²ky z§vaģnĨ probl®m, kterĨ doprov§z² 

onemocnŊn² jiģ v jejich poļ§tc²ch a pod²l² se na horġ²m zdravotn²m stavu pacientŢ. Proto je velmi 

dŢleģit® udrģovat pozitivn² mysl i v pŚ²padŊ v§ģnĨch onemocnŊn². Pokus o spojen² pocitov® sf®ry 

s fyziologickĨmi pocity se objevil v Testu stresu, kterĨ veŚejnosti pŚedloģil po mnoha diskuz²ch Selye 

(1993). Jeho iniciativu rozvinul pro naġe podm²nky KŚivohlavĨ (1994) a pŚedstavil Fyziologick®, 

emocion§ln² a behavior§ln² pŚ²znaky stresu. Tento test je rozdŊlen do tŚ² ļ§st² (dle n§zvu) a obsahuje 

celkem 32 poloģek pro zjiġŠov§n² m²ry stresu (KŚivohlavĨ, 2001). Byl standardizov§n pro dospŊlou 

populaci. Norm§ln² ¼roveŔ stresu je mŊŚena do 12 bodŢ, pokud dotyļnĨ z²sk§ mezi 12 ï 16 body, 

projevuje se u nŊj m²rnĨ stres (nŊkdy je oznaļov§n jako zvĨġenĨ stres), pokud vykazuje 17 ï 23 

bodŢ jedn§ se o vysokĨ stres a pokud z²sk§ v testu 24 bodŢ a v²ce, jedn§ se o stres patologickĨ a 

v kaģd®m pŚ²padŊ mus² takovĨ ļlovŊk vyhledat odbornou pomoc. PŚi vyhodnocen² testu se sļ²taj² 

kladn® odpovŊdi, v nŊkterĨch pŚ²padech u fyziologickĨch projevŢ stresu si dotyļnĨ zapoļ²t§ za 

kladnou odpovŊŅ 2 body. 
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MŊŚen² jsme provedli u souboru vysokoġkolskĨch studentŢ VUT v BrnŊ, kteŚ² v roce 2017 navġtŊvuj² 

bakal§ŚskĨ, magisterskĨ nebo doktorskĨ studijn² program. Celkem se testov§n² z¼ļastnilo 72 

z§jemcŢ, z toho 48 studentŢ a 24 studentek (tab. 1). Vġichni testovan² s vĨzkumem souhlasili a byli 

plnolet². PŚi vĨzkumn®m ġetŚen² byli vġechny testovan® osoby zdrav®. VĨzkum byl prov§dŊn 

v prŢbŊhu semestru a opakovanŊ ve zkouġkov®m obdob². 

 

Tabulka 1  Poļet testovanĨch osob a jejich studijn² ¼roveŔ 

Kategorie M Ģ Celkem 

Bc. 24 12 36 

Mgr. 20 9 29 

DSP 4 3 7 

Celkem 48 24 72 

Pozn§mka: Bc. bakal§ŚskĨ studijn² program, Mgr. magisterskĨ studijn² program, DSP doktorskĨ 

studijn² program 

zdroj: Blahutkov§ & Lepkov§, 2017 

 

VħSLEDKY 

Z vĨzkumn®ho ġetŚen² vyplĨv§, ģe ¼roveŔ stresu u vysokoġkolsk® ml§deģe pŚesahuje hranici 

m²rn®ho stresu nejen ve zkouġkov®m obdob² (dosahuje prŢmŊrn® hodnoty 12,125 bodu). Nejvyġġ² 

mŊŚen§ hodnota stresu byla v tomto obdob² 22 bodŢ (1 student Bc, 1 studentka Mgr.), coģ ukazuje 

na velmi vysokou m²ru stresu. V n§sledn®m rozhovoru nejv²ce stresovan² studenti potvrdili, ģe 

souļasnŊ proģ²vali stres i mimo ġkoln² prostŚed² v dŢsledku v§ģn® choroby a ¼mrt² v rodinŊ. Ve 

zkouġkov®m obdob² se nejv²ce stresuj² ģeny studentky doktorsk®ho studijn²ho programu, vykazuj² 

velkou ¼roveŔ stresu ï 19,66 bodu. Vyġġ² m²ru stresu vykazuj² obecnŊ studenti v prŢbŊhu semestru 

(13,945 bodu). Nejv²ce jsou stresov§ny studentky doktorsk®ho studijn²ho programu, kter® 

vykazovaly vysokou ¼roveŔ stresu 17,66 bodu a studenti bakal§Śsk®ho studijn²ho programu, kteŚ² 

vykazovali zvĨġenou ¼roveŔ stresu ï 14,79 bodu (obr. 1). PrŢmŊrn§ ¼roveŔ stresu u mŊŚen®ho 

souboru byla 13,035 bodu, coģ je zvĨġenĨ stres. Nejmenġ² stres pŚi studiu vykazovala studentka, 

kter§ vĨkonnostnŊ sportovala ï hraje koġ²kovou a pravidelnŊ 3x tĨdnŊ tr®nuje ve sportovn²m klubu, 

1x tĨdnŊ prov§d² kondiļn² cviļen² a o v²kendech se z¼ļastŔuje turnajŢ v koġ²kov®.  Jej² m²ra stresu 

se nemŊnila, pŚi studiu byla na hladinŊ 3 bodŢ (jej² m²ra stresu je v p§smu eustresu, vykazuje tedy 

pozitivn² sk·re, kter® je potŚebn® pro zdravou vĨkonovou motivaci, zejm®na pro aspiraļn² ¼roveŔ). 

Z vĨsledkŢ vĨzkumu je patrn®, ģe studenti vysokoġkol§ci jsou v prŢbŊhu studia pomŊrnŊ znaļnŊ 

stresov§ni a jejich vĨkony se pohybuj² v p§smu m²rnŊ zvĨġen®ho stresu. Tyto vĨsledky navazuj² na 

aktu§ln² vĨsledky z  mŊŚen² na z§kladn²ch a stŚedn²ch ġkol§ch (Blahutkov§, Nov§kov§ & Zeman, 

2015; Blahutkov§, Nov§kov§ & Zeman, 2016), ve kterĨch jsme zjistili, ģe se m²ra stresu u dŊt² na 

z§kladn² ġkole zvĨġila vzhledem k vĨsledkŢm VĨzkumn®ho z§mŊru Ġkola a zdrav² 21 (z p§sma 

norm§ln²ho stresu ï dŊti ml. ġkoln²ho vŊku vykazovaly v 6% vyġġ² ¼roveŔ stresu, nyn² se u nich stres 

pohybuje v p§smu zvĨġen®ho stresu -  jiģ 14 %, na druh®m stupni z§kladn² ġkoly bylo pŚi uzav²r§n² 

vĨzkumu pouze 8% dŊt² v p§smu zvĨġen®ho stresu, v souļasnosti je to jiģ 22%). Na stŚedn²ch 

ġkol§ch jsme zjistili, ģe studenti vykazuj² stres vŊtġinou na hranici m²rn®ho p§sma, kolem 10 bodŢ 

(Blahutkov§ & Kelnarov§, 2015), mŊŚen² v roce 2017 vġak uk§zalo na zvĨġen² ¼rovnŊ stresu aģ do 

p§sma zvĨġenĨ stres (prŢmŊr 14,6 bodu). 
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Legenda: viz tabulka 1 

Obr§zok 1:  M²ra stresu u vybran®ho souboru vysokoġkol§kŢ 

zdroj: Blahutkov§ & Lepkov§, 2017 

 

Studenti vysokoġkol§ci, kteŚ² pravidelnŊ sportuj², vykazuj² niģġ² m²ru stresu, neģ studenti nesportuj²c² 

ï pohybuj² se v p§smu stresu norm§ln² ¼rovnŊ (8,6 bodu), zat²mco studenti nesportuj²c² se pohybuj² 

v p§smu zvĨġen®ho stresu (Blahutkov§, Nov§kov§ & Lepkov§, 2015). Z hlediska zdravotn²ch pot²ģ² 

jsme n§slednŊ zjiġŠovali, kter® se u studentŢ nejv²ce projevovaly pŚi zvĨġen®m napŊt² nebo v obdob², 

kdy si uvŊdomovali, ģe jsou stresov§ni. OdpovŊdi byly smŊŚov§ny nejv²ce do oblasti metabolickĨch 

pot²ģ², zejm®na se jednalo o z§cpu nebo prŢjem, vyskytovaly se ve stejn® m²Śe u muģŢ i u ģen. D§le 

se objevovaly bolesti hlavy, v nŊkolika pŚ²padech i opakovan§ migr®na a zvĨġen§ spotŚeba k§vy 

nebo cigarety (u mnohĨch i alkoholu). PŚi hlubġ² analĨze problematiky jsme se zamŊŚili i na 

komparaci s vĨsledky z Dotazn²ku frustraļn² tolerance, kde vĨsledky zvĨġen® m²ry stresu korelovaly 

s Osobn² citlivost² a se Schopnost² zvl§dat ¼koly (statistick§ vĨznamnost na 0,01). Tyto skuteļnosti 

naznaļuj², ģe stresovan² studenti jsou v²ce zraniteln² a pŚecitlivŊl² a nŊkter® bŊģn® studentsk® obt²ģe 

v r§mci aktu§ln²ho psychick®ho stavu hŢŚe zvl§daj². SouļasnŊ v okamģiku zvĨġen®ho stresu 

pomaleji reaguj² na poģadovan® aktivity a maj² niģġ² schopnost zvl§dat bŊģn® ģivotn² obt²ģe vļetnŊ 

adaptability (jsou vĨsledkem adaptivn²ho uļen²).  

 

ZĆVŉRY 
Z uvedenĨch vĨsledkŢ jednoznaļnŊ vyplĨv§, ģe mlad² lid®, kteŚ² peļuj² o osobn² kari®ru formou 
vzdŊl§v§n², maj² vyġġ² ¼roveŔ stresu, kter§ mŢģe negativnŊ pŚi dlouhodob®m pŢsoben² ovlivnit 
zdrav² a kvalitu ģivota. Vysokoġkolġt² studenti na VUT v BrnŊ maj² vyġġ² ¼roveŔ stresu, neģ studenti 
stŚedn² ġkoly a m²ra stresu kol²s§ dle stupnŊ studia i studijn²ho obdob². Semestr§ln² vĨuka zpŢsobuje 
u vŊtġiny studentŢ vyġġ² stres, neģ zkouġkov® obdob², nejv²ce stresovan² jsou studenti 
v bakal§Śsk®m studijn²m programu a studentky v doktorsk®m studijn²m programu. Nejm®nŊ 
stresovan² jsou studenti, kteŚ² pravidelnŊ cviļ². Z tŊchto poznatkŢ vyplĨv§, ģe je pohyb pro ļlovŊka 
dŢleģitĨ v kaģd®m a vŊku a souļasnŊ je zapotŚeb² hledat strategie ke zvl§d§n² stresovĨch situac². 
Proto jsme na Centru sportovn²ch aktivit zavedli svobodnĨ pŚedmŊt (volitelnĨ pro vġechny typy studia 
a pro vġechny z§jemce) Stres management. V tomto pŚedmŊtu se studenti seznamuj² s metodikou 
copingovĨch strategi² tak, aby dok§zali Śeġit i sloģit® ģivotn² situace, pŚ²padnŊ v manaģersk® pozici 
Śeġit problematiku stresu k ozdraven² firemn²ho prostŚed². 
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GENDEROV£ ROZDIELY SUBJEKTĉVNEHO VNĉMANIA KVALITY ĢIVOTA DETĉ 
VO VEKU 8 ROKOV 

 
JAROSLAV BROńĆNI1, MĆRIA KALINKOVĆ1, ōUBOSLAV ĠIĠKA1, JAROSLAVA PETRAĠ1, 

MICHAELA PLICHTOVĆ1 
1Univerzita Konġtant²na Filozofa, Pedagogick§ fakulta, Katedra telesnej vĨchovy a ġportu 

 
ABSTRAKT 
Pr²spevok poukazuje na ¼roveŔ subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota 8 roļnĨch chlapcov a dievļat 
zo z§padoslovensk®ho regi·nu v SR. Đdaje boli z²skan® prostredn²ctvom medzin§rodn®ho 
dotazn²ka ISCWeB pre 8 roļn® deti. V dotazn²ku s¼ vyuģ²van® zovġeobecŔuj¼ce psychometrick® 
ġk§ly SLSS, OLS, PWI-SC a BMSLSS. VĨsledky boli komparovan® s celkovĨm hodnoten²m 8 kraj²n 
sveta. 
Slovensk§ popul§cia 8 roļnĨch ġkolopovinnĨch det² dosahuje v porovnan² so svetom relat²vne 
vyġġiu percentu§lnu ¼roveŔ ģivotnej spokojnosti, celkovej ģivotnej spokojnosti, multidimenzion§lnej 
spokojnosti so ģivotom a osobnej kvality ģivota. ńalġie posudzovan® oblasti (domov, Ŏudia, peniaze, 
osobn® veci, priatelia, in² Ŏudia, bydlisko, ġkola, voŎnĨ ļas, ģivot vġeobecne) s¼ vġak diferencovan® 
z pohŎadu pohlavia a kompar§cie s medzin§rodnĨmi vĨsledkami. 
Pr²spevok je s¼ļasŠou vĨskumnej ¼lohy MĠ SR KEGA 003UKF-4/2016. 
 
KōĐĻOV£ SLOVĆ 
Kvalita ģivota. Blahobyt. Deti. Dotazn²k. ISCWeB. Svet. 
 
ĐVOD 
Kvalita ģivota je v dneġnej dobe ļasto diskutovanĨ probl®m. ZahŘŔa v sebe mnoģstvo pojmov, ktor® 
si kaģdĨ vyklad§ inĨm sp¹sobom a nie je preto moģn® ju exaktne definovaŠ. Poļiatky vĨskumu v tejto 
oblasti siahaj¼ na zaļiatok 20-teho storoļia a s postupom ļasu sa vyprofilovali prostriedky 
nazeraj¼ce na osobn¼ pohodu jednotlivca z viacerĨch hŎad²sk. Jednou z cieŎovĨch skup²n sa stali 
deti, kde je vĨskum v s¼ļasnosti podporovanĨ r¹znymi organiz§ciami, napr. UNICEF. Na hodnotenie 
subjekt²vnej pohody najprv vznikol n§stroj SLSS - Student's Life Satisfaction Scale. Jedn§ sa o 
posudzovaciu ġk§lu, ktor§ m§ 7 poloģiek a zauj²ma sa o celkov¼ spokojnosŠ - nespokojnosŠ so 
svoj²m ģivotom. Neġpecifikuje jednotliv® oblasti, ktorĨch sa spokojnosŠ tĨka. Na jednotliv® poloģky 
sa odpoved§ pomocou numerickej stupnice. Spoļiatku sa pouģ²vali 4 stupne, teraz sa pracuje so 6 
stupŔami od "¼plne s¼hlas²m" aģ po "v¹bec nes¼hlas²m". N§stroj SLSS m§ jedin¼ dimenziu, neļlen² 
sa na faktory (Huebner, 1991). Nesk¹r autori vytvorili skr§ten¼ verziu, ktor¼ nazvali BMSLSS - Brief 
Multidimensional Student 's Life Satisfaction Scale, ktor§ obsahuje len 5 poloģiek. Ģiaci hodnotia 
svoju spokojnosŠ s rodinou, kamar§tmi, ġkolou, so sebou samĨm a s prostred²m, v ktorom ģij¼. Na 
jednotliv® poloģky sa odpoved§ numericky pomocou sedemstupŔovej ġk§ly. N§stroj BMSLSS m§ 
jednu dimenziu, neļlen² sa na faktory (Seligson, Huebner & Valois, 2003). Najvªļġ² rozmach 
m¹ģeme vidieŠ po roku 2000, kedy sa zdvojn§sobil poļet vĨskumov v tejto oblasti  (Ben-Arieh, 2008). 
VĨskumy sa s¼stredili  ļi uģ na stredne a aj vysokopr²jmov® ġt§ty (Heshmati, Tausch & Bajalan, 
2008), alebo Eur·pu (Bradshaw & Richardson, 2009) a v neposlednom rade priamo na bohat® 
ġt§ty, kde bol pouģitĨ novĨ index subjekt²vneho pocitu ġŠastia (Bradshaw et al. 2013; Bradshaw 
2015).  
V roku 2009 spustila skupina vedcov okolo Tamara Dinismana projekt Childrens world podporovanĨ 
organiz§ciou Jacobs Foundation, kde sa zamerali na hodnotenie kvality ģivota det² vo veku 8, 10 
a 12 rokov. V ġiroko koncipovanom dotazn²ku vyuģ²vaj¼ ġk§ly SLSS a BMSLSS, ktor® s¼ doplnen® 
o The Personal Well-being Index - School Children (PWI-SC, Cummins & Lau, 2005), vyvinutĨ pre 
det² ġkolsk®ho veku, kde je v 7 poloģk§ch hodnoten§ spokojnosŠ so zdrav²m, ¼spechmi, vzŠahmi, 
bezpeļnosŠou atŅ. pomocou 5 - bodovej ġk§ly emotikonov. Poslednou s¼ļasŠou je ġk§la OLS - 
Overall Life Satisfaction.  
Vo svojich reportoch Casas & Rees (2015), Dinisman & Rees (2014), Cho (2014), Rees & Main 
(2015),  Rees et al. (2015) konġtatuj¼ celkov¼ spokojnosŠ det² so svoj²m ģivotom, priļom najvyġġia 
je v Braz²lii, Alģ²rsku a USA a najniģġia v Kanade a Juģnej K·rei. Deti sa c²tia doma bezpeļne 
a spokojne, avġak v USA a Izraeli pociŠuj¼ mierny nedostatok po tichom mieste na uļenie. Pozit²vne 
hodnotia svoj vzŠah ku kamar§tom a k ŎuŅom vo svojom okol². Po materi§lnej str§nke je mierny 
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nedostatok iba v Alģ²rsku a Braz²lii v pr²stupe k poļ²taļu a internetu. Ļo sa tĨka spoloļnĨch aktiv²t 
str§venĨch s rodinou a s kamar§tmi, najmenej sa spolu uļia radġej sa rozpr§vaj¼ a zab§vaj¼. Vo 
vġeobecnosti sa deti c²tia v ġkole bezpeļne a s¼hlasia, ģe ich uļitelia poļ¼vaj¼ a spr§vaj¼ sa k n²m 
spravodlivo avġak v Kanade a Izraeli je pomerne veŎk® percento det², ktor® neradi chodia do ġkoly.  
Pozit²vnym zisten²m je, ģe vªļġina z opĨtanĨch det², ļi uģ chudobnĨch alebo bohatĨch, bola so 
svoj²m ģivotom spokojn§. Deti v severnĨch eur·pskych krajin§ch ako s¼ napr²klad VeŎk§ Brit§nia, 
Nemecko, N·rsko a PoŎsko a v Juģnej K·rei s¼ nespokojn® so svoj²m vzhŎadom a sebavedom²m. 
Medzi jednotlivĨmi krajinami boli zisten® z§sadn® rozdiely, ako deti tr§via svoj ļas. Napr. deti 
v Est·nsku tr§via omnoho viac ļasu s dom§cimi ¼lohami ako v Juģnej K·rei a Anglicku. Deti 
v PoŎsku, N·rsku a Izraeli zase vªļġinu svojho voŎn®ho ļasu venuj¼ ġportom a cviļeniu. 
Zisten® skutoļnosti odhaŎuj¼ oblasti, v ktorĨch deti subjekt²vne vn²maj¼ nedostatky. Z glob§lneho 
ale aj region§lneho hŎadiska, otv§ra medzin§rodnĨ vĨskum priestor pre Ņalġie sk¼manie a pon¼kaj¼ 
moģnosti zapojenia Ņalġ²ch kraj²n, ako aj Slovenska do celosvetov®ho vĨskumu. 

 
CIEō 
CieŎom pr§ce bolo pouk§zaŠ na rozdiely subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota a blahobytu u 8 
roļnĨch chlapcov a dievļat zo z§padoslovensk®ho regi·nu v SR a porovnaŠ ich s medzin§rodnĨm 
vĨskumom subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota det² ISCWeB. 
 
METODIKA 
Prieskumu subjekt²vneho hodnotenia kvality ģivota a blahobytu sa z¼ļastnilo 400 det² vo veku 8 
rokov (chlapcov n = 200 a dievļat n = 200) zo z§padoslovenskej oblasti v Slovenskej republike. V 
Slovenskej republike sa zo sledovanej vzorky narodilo 394 a 5 v zahraniļ². V meste z nich ģije 296 
a v obci 104 det². Vġetky deti navġtevuj¼ ġt§tne ġkoly. 
Na hodnotenie subjekt²vneho vn²mania bol pouģitĨ dotazn²k ISCWeB (International Survey of 
Childrenôs Well-Being). Medzin§rodn®ho prieskumu detskej kvality ģivota (Dinisman & Rees, 2014, 
s. 41-54) sa z¼ļastnilo doposiaŎ viac ako 8000 det² vo veku 8 rokov z 8 kraj²n sveta (Alģ²rsko, 
Braz²lia, Kanada, Ļile, Izrael, Rumunsko, Juģn§ K·rea, USA).  

 
Dotazn²k pozost§val z 9 hlavnĨch ļast² (spolu 73 ot§zok): 

Å ty (vek, pohlavie, krajina a miesto narodenia) 
Å tvoj domov a Ŏudia s ktorĨmi ģijeġ 
Å peniaze a tvoje veci 
Å tvoji priatelia a in² Ŏudia 
Å miesto kde ģijeġ   
Å ġkola 
Å ako tr§viġ svoj voŎnĨ ļas 
Å viac o tebe 
Å tvoj ģivot a veci v tvojom ģivote 

 
Pouģit® boli 4 typy uzatvorenĨch ot§zok: 

¶ Z§kladn® ot§zky sa tĨkali veku, pohlavia a miesta narodenia, resp. moģnost² odpovedaŠ 
ĂĆnoñ, ĂNieñ, ĂNeviemñ. 

¶ Frekvencia javu bola zisŠovan§ na 4 bodovej ġk§le: ĂV¹becñ, ĂRaz alebo dvakr§tñ, ĂViackr§tñ, 
ĂKaģdĨ deŔñ, resp. ĂNeviemñ. 

¶ S¼hlas s odpoveŅami bola zisŠovan§ na 5-bodovej stupnici tvorenej z moģnost²: ĂV¹bec 
nes¼hlas²mñ, ĂSk¹r nes¼hlas²mñ, ĂTrochu s¼hlas²mñ, ĂViac s¼hlas²mñ, ĂĐplne s¼hlas²mñ, resp. 
ĂNeviemñ. 

¶ Celkov§ spokojnosŠ so ģivotom bola zisŠovan§ na 10-bodovej stupnici (0 = nespokojnĨ, 
neġŠastnĨ ................... 10 = veŎmi spokojnĨ, ġŠastnĨ). 

¶ SpokojnosŠ bola zisŠovan§ na 5-bodovej stupnici (Obr§zok 1) tvorenej z emotikonov 
a zaġkrt§vac²ch pol²ļok, ktor® charakterizovali: "VeŎmi zle", "Zle", "Ani dobre ani zle", 
"Dobre", "VeŎmi dobre".  
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Obr§zok 1 Stupnica spokojnosti 

 
 

V dotazn²ku ISCWeB pre 8 roļn® deti sa vyuģ²vaj¼ aj zovġeobecŔuj¼ce psychometrick® ġk§ly. 
Hodnotia ģivotn¼ spokojnosŠ ġtudentov (SLSS ï Student Life Satisfaction Scale, Huebner, 1991;  
Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) a celkov¼ ģivotn¼ spokojnosŠ (OLS Overall Life 
Satisfaction). Ġpecifick® hodnotenia s¼ zameran® na osobn¼ kvalitu ģivota ġkolskĨch det² (PWI-SC 
ï Personal Well-being Index-School Children, Cummins & Lau, 2005) a multidimenzion§lnu 
spokojnosŠ ġtudentov so ģivotom (BMSLSS ï Brief Multidimensional Student Life Satisfaction Scale, 
Seligson, Huebner & Valois, 2003).  
VĨsledky boli spracovan® do datab§zy v programe MS Excel a prezentovan® ļ²selnou formou 
(poļty, percent§, priemery). Rozdiely v distrib¼cii odpoved² medzi chlapcami a dievļatami boli 
charakterizovan® Ch² kvadr§tom (ɢ2), resp. t-testom  na 5 % hladine vĨznamnosti. VĨsledky boli 
komparovan® s medzin§rodnou vzorkou (celkov® hodnotenie 8 kraj²n) podŎa metodiky uv§dzanej 
v pr§ci Dinisman & Rees (2014). 
 
VħSLEDKY 
V sledovanej oblasti ĂTvoj domov a Ŏudia s ktorĨmi ģijeġñ, dosahuje vzorka slovenskĨch det² 
v porovnan² s medzin§rodnĨm vĨskumom diferencovan® subjekt²vne hodnotenia. Obdobne ako vo 
svete sa vysok® percento slovenskĨch det² c²ti vo svojej rodine bezpeļne a dobre. VeŎmi dobre sa 
c²tia s ŎuŅmi s ktorĨmi ģij¼ a stĨkaj¼ sa.VeŎa ļasu tr§via so svojou rodinou rozpr§van²m, z§bavou 
a uļen²m sa (tab. 1).  
Relat²vne n²zke percento slovenskĨch det² v porovnan² s medzin§rodnĨm vĨskumom uv§dza, ģe 
nemaj¼ doma tich® miesto na uļenie,rodiļia ich menej poļ¼vaj¼, resp. nezauj²maj¼ ich n§zory a s¼ 
ku nim menej spravodliv² (tab. 1 a 7). Odpovede chlapcov a dievļat s¼ rozdielne v z§vislosti od 
ot§zok. VĨrazn® genderov® rozdiely v neprospech chlapcov nach§dzame pri hodnoten² tich®ho 
miesta na uļenia, rodiļovsk®ho vypoļutia a z§ujmu o ich n§zor, resp. spoloļnej z§bavy. 
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TabuŎka 1 ĂTvoj domov a Ŏudia s ktorĨmi ģijeġñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

V sledovanej oblasti ĂPeniaze a veci ktor® patria tebeñ, dosahuje sledovan§ vzorka pribliģne rovnak® 
subjekt²vne hodnotenia ako celkovĨ medzin§rodnĨ vĨskum (tab. 2). Slovensk® deti preukazuj¼ 
vysok¼ spokojnosŠ s vecami, ktor® vlastnia. VysokĨ podiel det² m§pravidelne ļist® obleļenie, resp. 
rodina vlastn² rodinn® auto, poļ²taļ, pr²stup na internet a telev²ziu. V menġej miere sa slovensk® deti 
zaj²maj¼ o finanļn¼ politiku rodiny. Dievļat§ v porovnan² s chlapcami uv§dzaj¼ niģġ² pr²stup k PC 
a internetu, resp. niģġ² z§ujem o financie v rodine. 

TabuŎka 2 ĂPeniaze a tvoje veciñ 

zdroj: vlastn® spracovanie 

Vysok® percento slovenskĨch det², obdobne ako vo svete, poukazuje na dobr® soci§lne vzŠahy so 
svojimi priateŎmi a ŎuŅmi vo svojom okol² (tab. 3). Vyġe 80 % det² m§ veŎa milĨch kamar§tov, 
s ktorĨmi sa c²ti dobre, udrģujeme s nimi verb§lnu komunik§ciu a zab§va sa s nimi. Spoloļn® uļenie 
mimo ġkoly uv§dza iba nieļo vyġe 30 % opĨtanĨch. Niģġie percento dievļat pritom ud§va kamar§tov, 
ktor² s¼ na ne mil². 

TabuŎka 3 ĂTvoji priatelia a in² Ŏudiañ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

Slovensk® deti uv§dzaj¼ v porovnan² so svetom relat²vne vyġġie percento spokojnosti s miestom, 
kde ģij¼ (tab. 4). Vyġe 80 % det² m§ v mieste bydliska pr²stup k detskĨm ihrisk§m na hranie a vyuģitie 
voŎn®ho ļasu. Zauj²mavosŠou je, ģe iba 70 % chlapcov a 59,50 % dievļat s¼hlas² s tvrden²m, ģe sa 
c²tia bezpeļne v mieste bydliska a iba okolo 35 % sa neboja ²sŠ k lek§rovi. 
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TabuŎka 4 ĂMiesto kde ģijeġñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

V sledovanej oblasti ĂĠkolañ sa zaober§me reġpektovan²ma spravodlivosŠou zo strany uļiteŎov, 
radosŠou z chodenia do ġkoly, person§lnym bezpeļ²m, fyzickĨm n§sil²m a ignor§ciou zo strany 
spoluģiakova celkovĨmi vzŠahmi v ġkole (tab. 5). 
Relat²vne vysok® percento 8 roļnĨch slovenskĨch det² m§ dobrĨ aģ veŎmi dobrĨ vzŠah s uļiteŎmi 
(CH: 87,56 %; D: 92,46 %) a uļitelia s¼ ku nim spravodliv² (CH: 88,27 %; D: 79,50 %). V porovnan² 
so medzin§rodnĨm vĨskumom evidujeme niģġie percentovo vypoļut² a reġpektovan² n§zorov 
slovenskĨch det² (hlavne chlapcov 75,75 %). 
Reġpektovanie detskĨch pr§v dospelĨmi si je vedomĨch iba 59,41 % chlapcov a 53,27 % dievļat. 
Medzin§rodnĨ vĨskum uv§dza aģ 61,70 % respondentov. Aģ polovica det² uv§dza, ģe vedia ak® s¼ 
ich detsk® pr§va ale iba v 11 ï 17 % poznaj¼ dokument, v ktorom sa o nich p²ġe (tab. 8).  
Fyzick® n§silie Ă2-3 x do tĨģdŔa a viacñ uv§dza 42,29 % chlapcov a 33 % dievļat, resp. 20 % det² 
sa stretlo s ignor§ciou od spoluģiakov. Napriek tomu,  sa c²ti v ġkole bezpeļne aģ 81,33 % chlapcov 
a 76,50 % dievļat. Medzin§rodnĨ vĨskum uv§dza aģ 85,30 % respondentov. 
Viac ako 85 % det² sa subjekt²vne c²ti dobre aģ veŎmi dobre so spoluģiakmi v triede (CH: 89,05 %; 
D: 86,50 %), uv§dza dobr® a veŎmi dobr® zn§mky (CH: 85,50 %; D: 85,0 %), maj¼ dobr® a veŎmi 
dobr® ġkolsk® z§ģitky a sk¼senosti (CH: 86,07 %; D: 92,0 %).Tieto vĨsledky s¼ porovnateŎn® s 
medzin§rodnĨm vĨskumom. 

TabuŎka 5  ĂĠkolañ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

Diferencie v Ătr§ven² voŎn®ho ļasuñ u chlapcov a dievļat je v z§vislosti od preferovanĨch 
genderovĨch aktiv²t (tab. 6). Chlapci kaģdĨ deŔ alebo skoro kaģdĨ deŔ navġtevuj¼ r¹zne kr¼ģky (41 
%), pozeraj¼ TV (38,19 %) a vyuģ²vaj¼ PC (38,19 %). Dievļat§ kaģdĨ deŔ alebo skoro kaģdĨ deŔ 
ļ²taj¼ (50 %), pom§haj¼ v dom§cnosti (57,71 %), resp. viac cviļia alebo vykon§vaj¼ ġportov® aktivity 
(59,30 %).V porovnan² s medzin§rodnĨm vĨskumom si vªļġie percento slovenskĨch chlapcov a 
dievļat rob² ¼lohy kaģdĨ deŔ. 
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TabuŎka 6  ĂTr§venie voŎn®ho ļasuñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

Pri hlbġom sk¼man² subjekt²vnej spokojnosti doplŔuj¼cimi ot§zkami v oblasti ĂViac o tebeñ s¼ 
odpovede chlapcov a dievļat prevaģne zhodn® a porovnateŎn® s medzin§rodnĨm vĨskumom. 
Vysok® percento respondentov odpovedalo na ot§zky Ădobre a veŎmi dobreñ. Deti s¼ spokojn® so 
svojou voŎnosŠou (CH: 92,5 %; D: 89,0 %), so svoj²m zdravĨm (CH: 89,0 %; D: 92,5 %), so svoj²m 
vĨzorom (CH: 84,92 %; D: 92,0 %), so svoj²m telom (CH: 86,57 %; D: 90,55 %), s tr§ven²m voŎn®ho 
ļasu (CH: 92,5 %; D: 91,54 %). 

TabuŎka 7  ĂViac o tebeñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

Slovensk§ popul§cia 8 roļnĨch ġkolopovinnĨch det² dosahuje v porovnan² s medzin§rodnĨm 
vĨskumom Dinisman & Rees (2014) relat²vne vyġġiu percentu§lnu ¼roveŔ ġtudentskej ģivotnej 
spokojnosti, multidimenzion§lnej spokojnosti so ģivotom, osobnej kvality ģivota a celkovej ģivotnej 
spokojnosti (tab. 9). 
Dievļat§ uv§dzaj¼ vyġġiu ¼roveŔ subjekt²vnej spokojnosti ako chlapci v poslednĨch troch testoch 
(BMSLSS, PWI-SC, OLS). Chlapci hodnotia zasa vyġġie svoju ģivotn¼ ¼roveŔ (SLSS4, tab. 8). 
Hodnotenie celkovej subjekt²vnej spokojnosti s doterajġ²m ģivotom je u chlapcov a dievļat rovnak® 
(t=.548, p=.600). 

TabuŎka 8  ĂTvoj ģivot a veci v tvojom ģivoteñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 
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TabuŎka 9  ĂĠk§ly celkovej subjekt²vnej pohodyñ 

 
zdroj: vlastn® spracovanie 

ZĆVERY 
RealizovanĨ prieskum na vzorke slovenskĨch det² pouk§zal na siln® ale aj slab® str§nky oblast² 
kvality ģivota. 
Slovensk§ popul§cia 8 roļnĨch ġkolopovinnĨch det² subjekt²vne vn²ma vyġġiu ¼roveŔ ģivotnej 
spokojnosti, celkovej ģivotnej spokojnosti, multidimenzion§lnej spokojnosti so ģivotom a osobnej 
kvality ģivotav porovnan² s celkovĨmi medzin§rodnĨmi vĨskumami. 
Posudzovan® oblasti ako domov, Ŏudia, peniaze, osobn® veci, priatelia, in² Ŏudia, bydlisko, ġkola, 
voŎnĨ ļas, ģivot vġeobecne, s¼ diferencovan® z pohŎadu pohlavia a kompar§cie s medzin§rodnĨmi 
vĨsledkami. 
Ako slab® str§nky subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota sa u slovenskej vzorky javia: Ătich® miesto 
na uļenieñ;Ărodiļia a uļitelia menej poļ¼vaj¼, resp. ich nezauj²maj¼ n§zory det²ñ; Ărodiļia s¼ k deŠom 
menej spravodliv²ñ; Ăfyzick® n§silie a ignor§cia od spoluģiakovñ; Ănez§ujem det² o finanļn¼ politiku 
rodinyñ. 
Ako siln® str§nky subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota sa javia: Ărodina, priatelia a Ŏudia, s ktorĨmi 
detiģij¼ñ; Ăsoci§lne vzŠahyñ; Ămateri§lne zabezpeļenieñ, Ămiesto bydliska a detsk® ihrisk§ñ; 
Ăġkola, vzdel§vanie,mimoġkolsk® a voŎnoļasov® aktivityñ; ĂbezpeļnosŠñ; ĂspokojnosŠ so samĨm 
sebouñ. 
Moģnosti Ņalġieho sk¼mania subjekt²vneho vn²mania kvality ģivota det², vid²me v rozġ²ren² vzorky 
z celej Slovenskej republiky a najnovġ²ch kompar§ci² s medzin§rodnĨmi vĨskumami ISCWeB. 
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SUMMARY 
 
GENDER DIFFERENCES IN SUBJECTIVE PERCEPTION QUALITY OF LIFE IN 8 YEARS OLD 
CHILDREN 
 
The Article shows the level of subjective perception of quality of life in 8 year old boys and girls from 
western region in Slovakia. Data were obtained through international questionnaire  ISCWeB for 8 
year old children. The questionnaire used generalizing psychometric scales SLSS, OLS, PWI-SC 
and BMSLSS. The results were compared with the overall evaluation  of 8 countries. 
Slovak population of 8 years old school children range in comparison with the world relatively higher 
percentage level of life satisfaction, overall life satisfaction, multidimensional life satisfaction and 
personal quality of life. Other considered areas (home, people, money, personal belongings, friends, 
other people, home, school, leisure, life in general) are differentiated in terms of gender and 
comparisons with international results. 
 
KEY WORDS: 
Quality of life. Well-being. Children. Questionnaire. ISCWeB. World. 
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ANALħZA NĆBŉHOVħCH RYCHLOSTĉ FINALISTš MĻR VE SKOKU DO 
DĆLKY V KATEGORII JUNIORš 

 
PAVEL ĻERVINKA1, JAN FEHER2 

1Univerzita Karlova, Fakulta tŊlesn® vĨchovy a sportu, Katedra atletiky 
2Univerzita Karlova, Fakulta tŊlesn® vĨchovy a sportu, Katedra atletiky 

 

ABSTRAKT  

V pŚ²spŊvku prezentujeme vĨsledky mŊŚen² n§bŊhovĨch rychlost² finalistŢ MĻR ve skoku do d§lky v 

kategorii juniorŢ v letech 2000, 2004, 2012, 2014 a 2015. SouļasnŊ jsme analyzovali n§bŊhov® 

rychlosti ve vztahu k vĨkonu a oddŊlenŊ soubor tvoŚenĨ vĨkony lepġ²ch sedmi metrŢ. NamŊŚen® 

hodnoty jsme porovnali s modelovĨmi charakteristikami, uv§dŊnĨmi v literatuŚe. VĨsledky byly 

z²sk§ny mŊŚen²m fotobuŔkami, doplnŊnou o analĨzu z§znamu poŚ²zen®ho vysokofrekvenļn² 

kamerou v programech Dartfish a Kinovea. Provedenou analĨzou n§bŊhovĨch rychlost² jsme 

potvrdili, ģe ¼roveŔ n§bŊhov® rychlosti m§ vztah k vĨkonu, pŚedevġ²m vġak na elitn² ¼rovni. 

SouļasnŊ se uk§zalo, ģe jen m§lo ļeskĨch juniorŢ m§ potenci§l dos§hnout vĨkonu ¼rovnŊ svŊtov® 

elity, jelikoģ jejich n§bŊhov§ rychlost je nedostateļn§. Z§vodn²ci, kteŚ² n§slednŊ v dospŊl®m vŊku 

dos§hli vĨkonu osmi metrŢ a lepġ²ho jiģ v juniorsk®m vŊku, dosahovali potŚebn® n§bŊhov® rychlosti.  

KLĉĻOVĆ SLOVA 
Skok dalekĨ. N§bŊhov§ rychlost. JunioŚi. Finalist® MĻR. VĨbŊr talentŢ. 
 
ĐVOD
Skok dalekĨ je discipl²nou, kter§ m§ tradici sahaj²c² aģ k antickĨm olympijskĨm hr§m. 

K mezin§rodn²mu ¼spŊchu mus² souļasnĨ elitn² skokan pod§vat vĨkony za hranic² osmi metrŢ. 

K tomu, aby t®to vĨkonnosti dos§hl, potŚebuje kromŊ dokonal®ho zvl§dnut² techniky tak® 

dostateļnou z§sobu rychlosti a odrazov® s²ly. 

PROBL£M 

Skok dalekĨ patŚ² mezi rychlostnŊ silov® discipl²ny, pŚiļemģ ve f§zi cyklick® ï rozbŊhov® z§leģ² 

pŚedevġ²m na akceleraļn² a maxim§ln² rychlosti, ve f§zi acyklick® ï odrazov® a letov®, pŚedevġ²m 

na vĨbuġn® s²le ve f§zi odrazu a koordinaļn²ch schopnostech a obratnosti ve f§zi letu a doskoku. 

Dostateļn§ n§bŊhov§ rychlost je jedn²m z prim§rn²ch pŚedpokladŢ kvalitn²ho koneļn®ho vĨkonu. V 

juniorsk®m vŊku by se jiģ n§bŊhov® rychlosti mŊli bl²ģit u nejlepġ²ch juniorŢ, pokud chtŊj² dos§hnout 

mezin§rodn² elitn² vĨkonnosti, hodnot§m okolo 10 m.s-1. SouļasnŊ mus² pŚi t®to n§bŊhov® rychlosti 

zvl§dnout dobŚe techniku odrazu.  

CĉL 

C²lem naġeho mŊŚen² bylo analyzovat n§bŊhov® rychlosti jednotlivĨch pokusŢ finalistŢ MĻR ve 

skoku do d§lky juniorsk® kategorie v letech 2000, 2004, 2012, 2014 a 2015 ve vztahu k vĨkonŢm a 

porovnat je s modelovĨmi charakteristikami uv§dŊnĨmi v literatuŚe. D§le zhodnotit, zda lze mŊŚen² 

n§bŊhovĨch rychlost² v t®to vŊkov® kategorii pouģ²t jako jeden z faktorŢ umoģŔuj²c² urļit dalġ² 

potenci§l vĨkonnostn²ho vĨvoje.  

 
METODIKA  
N§bŊhov® rychlosti jsme mŊŚili fotobuŔkami (s pŚesnost² na 0,01 s), souļasnŊ bylo sn²m§no 

odrazov® prkno vysokofrekvenļn² kamerou. N§bŊhov® rychlosti byly mŊŚeny ve standartn²ch 

vzd§lenostech 1ï6ï11 m, pro tuto pr§ci jsme pouģili interval 1-6 m od odrazov®ho bŚevna. 

FotobuŔky byly um²stŊny na stativech ve vĨġce jeden metr nad povrchem. Vzd§lenosti od 

odrazov®ho bŚevna byly zmŊŚeny ocelovĨm p§smem. Z§znam byl poŚizov§n vysokofrekvenļn² 

kamerou Casio Exilim High Speed FH-25, nastaven§ frekvence byla 240 sn²mkŢ za sekundu pŚi 

rozliġen² 480 x 240 px. Kamera byla um²stŊna kolmo na odrazov® prkno, kter® sn²mala pod ¼hlem 

cca 60Á. N§slednŊ byly tyto z§znamy analyzov§ny v programech Dartfish a Kinovea.  
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V kontextu z§znamu byly stanoveny matematicky nejistoty v mŊŚen² n§bŊhov® rychlosti na 0,15 m.s-

1. Tato hodnota je plnŊ v kontextu mŊŚen² prov§dŊnĨmi jinĨmi autory (Bridgett, Linthorne 2006, 

Seyfarth et al, 2000).  

Pro vlastn² analĨzu pŊti souborŢ ļ²selnĨch Śad namŊŚenĨch hodnot z jednotlivĨch MĻR  jsme pouģili 

z§kladn² statistick® metody a vypoļ²tali jsme korelaļn² koeficient. KromŊ toho jsme vytvoŚili 

prŢŚezovĨ soubor vĨkonŢ pŚesahuj²c²ch hranici sedmi metrŢ a u tohoto souboru hodnotili vztah 

vĨkonu a namŊŚen® n§bŊhov® rychlosti zvl§ġŠ, stejnŊ jako korelaci mezi tŊmito faktory. N§slednŊ 

jsme v kategorii seniorŢ vybrali z§vodn²ky, jejichģ vĨkonnost pŚes§hla ¼roveŔ elitn² mezin§rodn² 

vĨkonnosti osmi metrŢ a analyzovali jejich n§bŊhov® rychlosti v juniorsk®m vŊku. NamŊŚen® 

vĨsledky jsme pŚehlednŊ zpracovali do grafŢ.  

VħSLEDKY  

VĨsledky jsou pŚehlednŊ zpracov§ny v tabulce 1 a za jednotliv§ MĻR v grafech 1-5. PŚi zpracov§n² 

z§kladn²ch statistik jsme eliminovali nepoveden® pokusy jednotlivĨch finalistŢ, aby nedoch§zelo ke 

zkreslen² vĨsledkŢ.  

Tabulka 1 PrŢmŊrn® n§bŊhov® rychlosti a vĨkony a vz§jemn§ korelace u finalistŢ na MĻR 

juniorŢ ve skoku dalek®m 

Rok 2000 2004 2012 2014 2015 

  v 
(m.s-1) 

vĨkon 
(m) 

v 
(m.s-1) 

vĨkon (m) v 
(m.s-1) 

vĨkon (m) v 
(m.s-1) 

vĨkon (m) v 
(m.s-1) 

vĨkon (m) 

PrŢmŊr 9,34 6,79 9,82 6,93 9,21 6,74 9,52 6,77 9,51 6,88 

SD 0,33 0,23 0,2 0,25 0,34 0,18 0,44 0,35 0,38 0,24 

COR 0,466 
 

0,215 
 

0,571 
 

0,579 
 

0,519 
 

 

Obr§zek 1: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u finalistŢ MĻR v roce 2000 

Obr§zek 2: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u finalistŢ MĻR v roce 2004 

Obr§zek 3: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u finalistŢ MĻR v roce 2012 

Obr§zek 4: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u finalistŢ MĻR v roce 2014 
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Obr§zek 5: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u finalistŢ MĻR v roce 2015 

 

Z vĨsledkŢ je patrn®, ģe nelze jednoznaļnŊ v t®to kategorii, pŚesnŊji v tŊchto konkr®tn²ch 

zpracov§vanĨch pŚ²padech Ś²ci, ģe vĨkon vĨznamnŊ z§vis² na n§bŊhov® rychlosti. NejvŊtġ² prŢmŊrnĨ 

vĨkon byl dosaģen v roce 2004, a to 6,93 m, pŚi prŢmŊrn® n§bŊhov® rychlosti 9,82 m.s-1. Naopak 

v roce 2012 byla prŢmŊrn§ n§bŊhov§ rychlost pouhĨch 9,21 m.s-1, ļemuģ odpov²dal i niģġ² prŢmŊr 

vĨkonŢ 6,74 m. Variabilita hodnot a tud²ģ n²zk§ korelace je d§na t²m, ģe vŊtġina z§vodn²kŢ nemŊla 

zvl§dnutou celou techniku skoku, pŚedevġ²m pak vlastn²ho odrazu. Vzhledem k relativnŊ vysok®mu 

rozd²lu v n§bŊhovĨch rychlostech a vĨkonech jsme zpracovali d§le vĨkony nad hranici sedmi metrŢ. 

U nich byla korelace dokonce jeġtŊ niģġ² pŚi vyġġ² prŢmŊrn® n§bŊhov® rychlosti. 

 

Tabulka 2 Pokusy delġ² neģ 7 m 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rok Ļetnost 

pokusŢ 

Nejdelġ² 

vĨkon 

Medi§n 

vĨkonŢ 

2000 5 7,3 7,17 

2004 9 7,44 7,18 

2012 3 7,09 7,02 

2014 12 7,5 7,22 

2015 12 7,32 7,08 
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Obr§zek 6: Vztah n§bŊhov® rychlosti a vĨkonu u pokusŢ delġ²ch 7 m u finalistŢ MĻR 

 

Tabulka 3 Statistick® parametry u pokusŢ delġ²ch 7 m u finalistŢ MĻR 

 VĨkon (m) N§bŊhov§ rychlost (m.s-1) 

PrŢmŊr 7,18 9,73 

SD 0,14 0,358 

COR 0,233  

 

Z vĨsledkŢ uvedenĨch v tab. 2 a 3 je patrn®, ģe u sedmimetrovĨch skokanŢ (medailistŢ) je dosaģen§ 

prŢmŊrn§ n§bŊhov§ rychlost vyġġ² neģ u finalistŢ, coģ potvrzuje, ģe k dosaģen² vyġġ² vĨkonnosti je 

urļit§ ¼roveŔ n§bŊhov® rychlosti potŚebn§. V tab. 2 jsme pouģili medi§n vĨkonu m²sto prŢmŊru, kterĨ 

d§v§ v tomto pŚ²padŊ vŊrnŊjġ² pŚedstavu o vĨkonu. Naopak u celkov®ho zpracov§n² jsme opŊt pouģili 

prŢmŊr. Vysok§ je vġak i variabilita jednotlivĨch namŊŚenĨch rychlost², coģ svŊdļ² o tom, ģe vĨkonu 

kolem 7 m ï 7,30 m lze dos§hnout, pŚi dobŚe zvl§dnut® technice i s niģġ² n§bŊhovou rychlost². PŚi 

dalġ²m zvyġov§n² vĨkonnosti je vġak n§bŊhov§ rychlost jedn²m z limitŢ, proto nŊkteŚ² z tŊchto 

skokanŢ jiģ d§le nezvyġovali svoji vĨkonnost, ļi jen nepatrnŊ, v seniorsk® kategorii. 

Porovn§me-li zjiġtŊn® hodnoty s hodnotami uv§dŊnĨmi v literatuŚe, kter® jsou uvedeny v tabulce 4, 

zjist²me, ģe vĨsledky za modelovĨmi charakteristikami vĨraznŊ zaost§vaj² a potŚebn® n§bŊhov® 

rychlosti dos§hlo jen nŊkolik juniorŢ, a to nikoliv ve vġech pokusech. 

 

Tabulka 4 Modelov® charakteristiky dle literatury (vĨbŊr) 

 

 

 

 

   

Parametr PrŢmŊr SD Zdroj 

VĨkon 789 cm Ñ 16 cm Briggett, Linthorne, 2006 

N§bŊhov§ rychlost 10,4 m.s-1 Ñ 0,3 m.s-1 

VĨkon 800 cm  Linthorne, nedatov§no 

N§bŊhov§ rychlost 10,6 m.s-1  
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Bridgett, Linthorne 2006, Arampatzis at al. 1999 uv§d², ģe nejlepġ² svŊtov² d§lkaŚi maj² nejrychlejġ²ch 

posledn²ch 6-8 krokŢ. To u nich odpov²d§ vzd§lenosti v prŢmŊru 14 m, kter® probŊhnou za 1,4 

sekundy, coģ odpov²d§ rychlosti 10 m.s-1. Posledn² krok je rychlĨ a kr§tkĨ.  DŢleģit® jsou i 

samozŚejmŊ dalġ² f§ze skoku. Odraz je velmi kr§tkĨ, dosahuje hodnot kolem 0,11ï0,12 sekundy a 

z§vis² na rozbŊhov® rychlosti. PŚi vyġġ² rozbŊhov® rychlosti se doba odrazu zkracuje.   

Bridgett a Linthorne (2006) sledovali tyto parametry u ġpiļkovĨch skokanŢ s prŢmŊrnĨm vĨkonem 

789 cm. ĐroveŔ n§bŊhov® rychlosti uv§dŊj² 10,4 m.s-1 (viz tab. 4). Tyto ¼daje jsou nepatrnŊ odliġn® 

od modifikovan®ho Alexanderova modelu, zpracovan®ho Syefarthem a kol. (2000). Ten uv§d² 

rychlost 10,0 m.s-1. Pro soubor skokanŢ s vĨkonem 8 m to je pak dokonce 10,6 m.s-1.  

To, ģe je rozbŊhov§ rychlost dŢleģitĨm pŚedpokladem dosaģen² elitn² vĨkonnosti, uk§zalo i sledov§n² 

vĨkonnosti juniorŢ v seniorsk® kategorii. Nikdo z tŊch, co nedos§hli ¼rovnŊ rozbŊhov® rychlosti 10 

m.s-1, se neprosadil v seniorech. A pouze tŚi junioŚi dos§hli vĨkonnostnŊ na ¼roveŔ mezin§rodn² elity 

a pŚekonali hranici 8 m s osobn²mi rekordy 8,22, 8,21 a 8,15. Jejich n§bŊhov® rychlosti se pohybovali 

v rozmez² 9,84-10,42 m.s-1, 9,78-10,16 m.s-1 a 10,00 m.s-1 (hodnoceny pouze dva platn® pokusy). 

Dalġ² dva skokani, kteŚ² t®to hranice dos§hli, nepokraļovali ve vĨrazn®m vĨkonnostn²m rŢstu, 

protoģe se jejich hlavn² discipl²nou stal v²ceboj a jejich vĨkonnost se pohybuje v intervalu 7,40-7,80 

m.   

Na z§kladŊ provedenĨch analĨz se proto domn²v§me, ģe mŊŚen² n§bŊhovĨch rychlost² v juniorsk® 

kategorii m§ svŢj vĨznam i pŚi urļen² moģn®ho vĨkonnostn²ho potenci§lu skokana. Pokud se jeho 

n§bŊhov® rychlosti nepohybuj² okolo uveden® hranice 10 m.s-1, tŊģko dos§hne elitn² vĨkonnosti 

v seniorsk® kategorii. Za pŚijatelnou nejniģġ² hraniļn² hodnotu povaģujeme ¼roveŔ 9,6 m.s-1 

v z§vislosti na pŚedchoz²m tr®ninku a rychlostn²ch pŚedpokladech, kter® by mŊli umoģnit dalġ² 

zvĨġen² n§bŊhov® rychlosti. PŚi mŊŚen² n§bŊhovĨch rychlost² by mŊlo bĨt ned²lnou souļ§st² i 

hodnocen² techniky, ide§lnŊ za pomoci synchronizovan®ho z§znamu pŚi pouģit² vysokorychlostn²ch 

kamer. 

 

ZĆVŉRY 

1. Proveden§ analĨza n§bŊhovĨch rychlost² u finalistŢ MĻR juniorŢ ve skoku do d§lky uk§zala, ģe 

v t®to kategorii nelze prok§zat jednoznaļnou korelaci mezi n§bŊhovou rychlost² a vĨkonem. Vysok§ 

variabilita tŊchto parametrŢ je ovlivnŊna dalġ²mi faktory, rozhoduj²c²mi o vĨsledn® d®lce skoku, 

pŚedevġ²m stupnŊm zvl§dnut² techniky odrazov® f§ze.  

2. Soubor pokusŢ delġ²ch 7 m mŊl dokonce niģġ² korelaci vĨkonu s n§bŊhovou rychlost² neģ celkovĨ 

soubor. To opŊt vysvŊtlujeme technickĨmi nedostatky v dalġ² f§zi skoku. 

3. Z juniorsk® kategorie se mezi seniory prosadili pouze ti, co byli schopni dos§hnout n§bŊhov® 

rychlosti vyġġ² neģ 10 m.s-1. Z celkov®ho poļtu 37 hodnocenĨch juniorŢ tŚi dos§hli vĨkonu pŚesahuj²c² 

hranici 8 metrŢ v seniorsk® kategorii v prŢbŊhu 15 hodnocenĨch let.  

4. Lze tedy shrnout, ģe mŊŚen² n§bŊhovĨch rychlost² pŚedstavuje ¼ļinnou pomŢcku pro urļen² 

potenci§lu mladĨch skokanŢ s t²m, ģe mus² bĨt souļasnŊ posuzov§ny dalġ² biomechanick® 

parametry skoku.  
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PROFESE SPORTOVNĉHO MANAĢERA Z HLEDISKA SOFT SKILLS 
 

IRENA DURDOVĆ1 
1VĠB-Technick§ univerzita Ostrava, Katedra tŊlesn® vĨchovy a sportu 

 
ABSTRAKT 
Autorka pŚ²spŊvku vĨļtem nŊkterĨch konkr®tn²ch faktorŢ zdŢrazŔuje souļasnĨ soci§lnŊ-ekonomickĨ 
vĨznam sportu, nejen jeho zdravotn², formuj²c² ļi rekreaļn² aspekty. V ļl§nku je pouk§z§no na 
dynamickĨ rozvoj profese sportovn² manaģer. Na z§kladŊ vĨzkumn®ho ġetŚen² jsou vytipov§ny 
hlavn² ļinnosti, vlastnosti a dovednosti sportovn²ho manaģera s dŢrazem na Ăsoft skillsñ. 
VĨzkumn®ho ġetŚen², kter® probŊhlo v letech 2014-2016, se z¼ļastnilo 98 respondentŢ ï 
sportovn²ch manaģerŢ ĻR. Hlavn²m c²lem vĨzkumn®ho ġetŚen² bylo zjistit, co si respondenti 
pŚedstavuj² pod pojmem soft skills, prov®st vĨļet charakteristik typu soft skills, kter® dle 
dotazovanĨch sportovn²ch manaģerŢ, nejv²ce ovlivŔuj² vĨkon profese. Hlavn²mi metodami 
vĨzkumn®ho ġetŚen² byla metoda kvalitativn² analĨzy, metoda dotazov§n², konkr®tnŊ individu§ln² 
polostandardizovanĨ  rozhovor a metody statistick®ho zpracov§n² dat. 
 
KLĉĻOVĆ SLOVA 
Sport. Sportovn² manaģer. Ļinnosti. Vlastnosti. Hard skills. Soft skills. 
 
ĐVOD 
Sport, jako souļ§st tŊlesn® kultury, se dotĨk§ ġirok®ho okruhu lid² vŊnuj²c²ch se sportu aktivnŊ, pŚes 
rekreaļnŊ sportuj²c² aģ po pasivn² konzumenty. Roste vĨznam lidsk®ho faktoru v Ś²d²c²m procesu 
spojen®m se sportovn²m prostŚed²m, zvl§ġtŊ pak vĨznam profese sportovn² manaģer. VĨzkumn®ho 
ġetŚen² v letech 2014 aģ 2016 se z¼ļastnilo 98 respondentŢ. Na z§kladŊ vytĨļenĨch c²lŢ a vhodnŊ 
zvolenĨch metod vĨzkumu byly vytipov§ny hlavn² ļinnosti, vlastnosti a dovednosti sportovn²ho 
manaģera s dŢrazem na soft skills a tak® hlavn² probl®my souļasn®ho managementu sportu, tak, 
jak je respondenti v prŢbŊhu ġetŚen² uv§dŊli.  
 
PROBLEMATIKA 
Sport se stal na poļ§tku 21. stolet² jedn²m z nejpozoruhodnŊjġ²ch fenom®nŢ souļasn® etapy vĨvoje 
lidstva. Sport pŚedstavuje velmi rŢznorodou oblast lidsk® ļinnosti. Je souļ§st² tŊlesn® kultury, 
profiluje se v podobŊ vĨznaļn®ho socializaļn²ho jevu s vĨraznĨm formuj²c²m a zdravotn²m aspektem 
a v neposledn² ŚadŊ s velkĨm ekonomicko-politickĨm pŚ²nosem. Existuje cel§ Śada faktorŢ, kter® tuto 
myġlenku potvrzuj²:  

¶ vznikaj² nov§ sportovn² zaŚ²zen² a nov² provozovatel® tŊchto zaŚ²zen², 

¶ jsou organizov§ny kurzy dovednost² nutnĨch ke zvl§d§n² sportovn² discipl²ny, 

¶ vyr§b² se sportovn² n§Śad², n§ļin², pomŢcky, sportovn² vĨzbroj a vĨstroj nutn® k provozov§n² toho 
kter®ho sportu,  

¶ organizuj²-li si lid® svŢj volnĨ ļas, pak roste i z§jem o sport,  

¶ sport je ve st§le vŊtġ² m²Śe je spojov§n se zdravĨm ģivotn²m stylem populace, 

¶ roste nab²dka sluģeb v oblasti sportu,  

¶ velkĨ dŢraz je kladen na management sportu,  

¶ roste vĨznam sportovn²ho marketingu,  

¶ sport se st§le v²ce jev² jako pole pŢsobnosti pro podnikatelskou ļinnost, 

¶ pŚ²jmy z nab²dky reklamn²ch sluģeb tvoŚ² vĨznamnou a nezanedbatelnou poloģku vġech pŚ²jmŢ 
tŊlovĨchovnĨch a sportovn²ch organizac²,  

¶ roste nab²dka pracovn²ch m²st v§zanĨch na tŊlesnou vĨchovu a sport. 
Pokud jsme vĨġe uvedli, ģe je v souļasnosti pŚisuzov§n zvl§ġtŊ velkĨ vĨznam rozvoji sportovn²ho 
managementu a marketingu, pak n§s nutnŊ mus² zaj²mat i problematika vĨkonu profese Ăsportovn² 
manaģerñ. 
ZpŢsobilost manaģera pro vĨkon Ś²d²c² pr§ce je d§na nejen jeho odbornĨmi, technickĨmi a profesn²mi 
dovednostmi a znalostmi (oznaļovanĨmi jako hard skills), ale t®ģ souborem jeho osobn²ch vlastnost² 
a schopnost², kter® vĨraznŊ ovlivŔuj² vĨkon profese a podmiŔuj² pracovn² ¼spŊchy.      
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Soft skills, kter® vych§zej² z osobn²ch a charakterovĨch vlastnost² jedince jsou pro sv® specifick® 
zamŊŚen² velmi obt²ģnŊ mŊŚiteln® ļi jinak kvantifikovateln®. DobrĨ manaģer mus² umŊt jasnŊ, pŚesnŊ 
a srozumitelnŊ vymezit c²le, zŚetelnŊ vyjadŚovat pokyny, umŊt jednat s rŢznĨmi typy lid², ale tak® 
rozumŊt podŚ²zenĨm, tolerovat je, motivovat, bĨt empatickĨ. V neposledn² ŚadŊ pak mus² manaģer 
umŊt Śeġit krizov® situace, rychle a spr§vnŊ se rozhodovat, dobŚe organizovat a kontrolovat pr§ci 
v ļasto se mŊn²c²ch podm²nk§ch. Ne jinak je tomu i pŚi vĨkonu profese sportovn² manaģer. 
VĨznam hard skills - ġirokĨch vŊdomost² a znalost² rŢznĨch vŊdn²ch oborŢ a rovnŊģ dŢleģitost 
celoģivotn²ho vzdŊl§v§n², je pro vĨkon profese sportovn²m manaģerŢm zcela jasnĨ. VĨznam soft 
skills je st§le ponŊkud opom²jen. 
 
CĉL 
Hlavn²m c²lem vĨzkumn®ho ġetŚen² bylo zjistit, co si respondenti pŚedstavuj² pod pojmem soft skills, 
prov®st vĨļet charakteristik typu soft skills, kter® dle dotazovanĨch sportovn²ch manaģerŢ nejv²ce 
ovlivŔuj² vĨkon profese a zjistit, co povaģuj² dotazovan² za nejvŊtġ² probl®m souļasn®ho sportovn²ho 
managementu. 
 
METODY 
Hlavn²mi metodami vĨzkumn®ho ġetŚen² byly zvoleny: metoda kvalitativn² analĨzy, metoda 
dotazov§n², konkr®tnŊ individu§ln² polostandardizovanĨ  rozhovor a metoda statistick®ho zpracov§n² 
dat. 
 
VħSLEDKY 
VĨzkumn® ġetŚen² probŊhlo v letech 2014-2016 a ¼ļastnilo se ho celkem 98 sportovn²ch manaģerŢ, 
76 muģŢ a 22 ģen z cel® ĻR. V dobŊ dotazov§n² se jednalo o 29,2 % manaģerŢ fotbalovĨch klubŢ, 
18,2 % manaģerŢ hokejovĨch klubŢ, 8, 9 % manaģerŢ tenisovĨch klubŢ, 6,3 % manaģerŢ 
florbalovĨch klubŢ, 7,0 % manaģerŢ basketbalovĨch klubŢ, 6,9 % manaģerŢ volejbalovĨch klubŢ. 
ZbĨvaj²c² ļ§st oslovenĨch manaģerŢ tvoŚili z§stupci dalġ²ch sportŢ (atletika, golf, krasobruslen², 
veslov§n²). 
S respondenty byl proveden individu§ln² polostandardizovanĨ rozhovor. Tazateli byli pŚev§ģnŊ 
studenti Ekonomick® fakulty Vysok® ġkoly b§Ŕsk® - Technick® univerzity Ostrava studijn²ho oboru 
(pŚ²padnŊ specializace) Sportovn² management. Tazatel® byli Ś§dnŊ pouļeni o tom, jak se na 
rozhovor pŚipravit, jak ho v®st, jak zajistit standardizaci podm²nek a m²t na zŚeteli tak® etickou str§nku 
dotazov§n². 
Rozhovor se konal v m²stŊ s²dla toho kter®ho sportovn²ho klubu, doba trv§n² rozhovoru nepŚes§hla 
45 minut. PolostandardizovanĨ rozhovor obsahoval 5 uzavŚenĨch a 5 otevŚenĨch ot§zek. OdpovŊdi 
respondentŢ na uzavŚen® ot§zky byly podrobeny statistick®mu tŚ²dŊn² dat, odpovŊdi na otevŚen® 
ot§zky byly vyhodnoceny podle z§konitost² zpracov§n² dat kvalitativn²ho vĨzkumu.   
Skupina uzavŚenĨch ot§zek byla zamŊŚena na:  

¶ z²sk§n² demografickĨch ¼dajŢ o respondentech,  

¶ zjiġtŊn² typu sportu a ¼rovnŊ soutŊģe,  

¶ to, zda se manaģer dŚ²ve s§m vŊnoval sportovn² ļinnosti a na jak® ¼rovni,  

¶ d®lku pŢsoben² sportovn²ho manaģera v praxi, 

¶ vĨznam vysokoġkolsk®ho vzdŊl§n² pro profesi sportovn² manaģer.  
V prŢbŊhu vĨzkumn®ho ġetŚen² se sportovn² kluby ¼ļastnily pŚev§ģnŊ soutŊģ² na vĨkonnostn² 
¼rovni (85%), ostatn² republikovŊ nejvyġġ²ch soutŊģ². 86% dotazovanĨch manaģerŢ sportovn²ch 
klubŢ, se dŚ²ve vŊnovalo aktivn² sportovn² ļinnosti, aŠ na vĨkonnostn² nebo vrcholov® ¼rovni a 
tvrdili, ģe zkuġenosti z vlastn²ho sportov§n², jim velmi pom§haj² pŚi vĨkonu profese, pŚedevġ²m, 
co se znalost² problematiky sportovn²ho prostŚed² tĨļe. V²ce neģ polovina (62%) dot§zanĨch 
sportovn²ch manaģerŢ se sv® profesi vŊnuje v rozmez² 5 aģ 10 let, praxi do 5 let uv§dŊlo 27% 
dot§zanĨch, ostatn² pracuj² v oblasti sportu jiģ v²ce neģ 10 let. 20% dot§zanĨch manaģerŢ se 
domn²v§, ģe vysokoġkolsk® vzdŊl§n² nen² vŢbec dŢleģit® pro vĨkon profese. Ostatn² respondenti 
se shodli, ģe vysokoġkolsk® vzdŊl§n² je velkou vĨhodou, nŊkteŚ² dokonce tvrdili, ģe je pro vĨkon 
profese nezbytn®. Byly vyzved§v§ny pŚev§ģnŊ znalosti z ekonomiky, managementu a 
marketingu, pr§va, dŢraz byl kladen na znalost alespoŔ jednoho svŊtov®ho jazyka.  
V dalġ² ļ§sti rozhovoru byly otevŚen® ot§zky s volnĨmi odpovŊŅmi respondentŢ: 
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¶ Co rozum²te pod pojmem soft skills? 

¶ Jak byste charakterizoval(a)  ¼roveŔ vaġich soft skills?  

¶ Jmenujte nŊkter® soft skills a seŚaŅte je do poŚad² podle vĨznamu pro vĨkon profese. 

¶ Existuje nŊjak§ moģnost doġkolov§n² v oblasti soft skills? 

¶ V ļem vid²te nejvŊtġ² probl®my souļasn®ho sportovn²ho managementu v ĻR? 
PŚi ģ§dosti o definov§n² (vysvŊtlen²) pojmu soft skills (do ļeġtiny volnŊ pŚekl§d§no jako mŊkk® 
dovednosti) a pojmu hard skills tazatel® ļasto nedostali spr§vnou odpovŊŅ.  PŚesto 68 % 
odpovŊd² bylo moģno povaģovat za spr§vn®, ostatn² respondenti odpov²dali nepŚesnŊ nebo 
Ănev²mñ (32%).  
Po pŚ²padn®m zaveden² a upŚesnŊn² pojmu soft skills tazatelem, byl vznesen dotaz na 
zhodnocen² vlastn² ¼rovnŊ soft skills, jak ji vn²maj² jednotliv² respondenti. Vlastn² ¼roveŔ soft skills 
hodnotili sportovn² manaģeŚi n§sledovnŊ: 

¶ je vĨborn§ (28 %), 

¶ je prŢmŊrn§ (49 %), 

¶ je nedostaļuj²c² (23 %). 
Ti, kteŚ² uv§dŊli prŢmŊrnou a nedostaļuj²c² ¼roveŔ svĨch soft skills si uvŊdomovali, ģe je tŚeba 
v tomto smyslu na sobŊ pracovat. ZdŢrazŔovali, ģe zmŊnit nŊkter® sv® osobn² vlastnosti a 
charakteristiky je velmi tŊģk® a ģ§d§ si znaļn® ¼sil². Na ot§zku, zda manaģeŚi vŊd², ģe existuj² ġkolen² 
nebo kurzy zamŊŚen® na rozvoj soft skills, odpovŊdŊla vŊtġina (83 %), ģe o tŊchto kurzech nŊkdy 
slyġeli nebo ļetli na internetu. Zaj²mavost² je, ģe tŊchto kurzŢ se nez¼ļastnil ani jeden dot§zanĨ 
sportovn² manaģer. 
Dotazovan² sportovn² manaģeŚi byli v prŢbŊhu rozhovoru poģ§d§ni, aby sestavili ģebŚ²ļek soft skills, 
kter® podle jejich m²nŊn² nejv²ce ovlivŔuj² vĨkon manaģersk® profese. Byla provedena n²ģe uveden§ 
kategorizace odpovŊd² respondentŢ a sestaveno n§sleduj²c² poŚad² soft skills. 
1. Komunikativnost (umŊt komunikovat s podŚ²zenĨmi, nadŚ²zenĨmi, se sportovci, tren®ry, 
sponzory, se z§stupci mŊst a obc², umŊt komunikovat alespoŔ v jednom ciz²m jazyce, umŊt 
naslouchat, vyuģ²vat spr§vnŊ p²semn® formy komunikace, pŚesn® p²semn® vyjadŚov§n², 
prezentace dat a informac²). 

2. Flexibilita (schopnost nal®zat rŢzn® varianty Śeġen², v®st sportovn² klub v obdob² krizovĨch 
situaci, rozhodovat se jasnŊ, rychle, samostatnŊ, korektnŊ, umŊt improvizovat a mŊnit styl pr§ce, 
motivovat lidi). 

3. Kooperace, tĨmov§ spolupr§ce (vytv§Śet pŚ²jemnou atmosf®ru, podnŊcovat k tĨmov®mu Śeġen² 
¼kolŢ, respektovat n§zory jinĨch, dŢvŊŚovat schopnostem jinĨch, poukazovat na jedineļnost 
osobnosti, umŊt zad§vat ¼koly, delegovat pravomoci, ocenit pr§ci jedince pro tĨm, nal®zat 
spoleļn§ Śeġen²). 

4. Samostatnost a vĨkonnost (pracovat samostatnŊ, ochota plnit ¼koly, asertivita, sebemotivace, 
orientace na vĨsledky ï sportovn², ekonomick®, soci§ln², vytrvalost a houģevnatost). 

5. Soci§ln² empatie (diplomatick® vystupov§n², korektnost, ļestnost, tolerantnost, smysl pro fair 
play). 

KromŊ vĨġe uvedenĨch soft skills, jeġtŊ respondenti zdŢrazŔovali dalġ² vlastnosti, schopnosti ale i 
ļinnosti, kter® povaģovali za z§sadn² pro vĨkon profese sportovn² manaģer. Vyjmenov§vali 
pŚedevġ²m ļinnosti spojen® s plnŊn²m jednotlivĨch manaģerskĨch funkc² (organizovan², pl§novan², 
veden² lid², vĨbŊr spolupracovn²kŢ, kontrola) a ty ļinnosti, kter® vedou k z²sk§v§n² dodateļnĨch 
finanļn²ch zdrojŢ. Tuto oblast manaģersk® pr§ce povaģovali dotazovan² za nejdŢleģitŊjġ² a i zde opŊt 
zdŢrazŔovali, ģe vysok§ ¼roveŔ soft skills kaģd®ho manaģera vede k ¼spŊchŢm na tomto ¼seku 
Ś²d²c² pr§ce.  
V z§vŊru rozhovoru se respondenti vyjadŚovali k hlavn²m problematice souļasn®ho managementu 
sportu. Naprost§ vŊtġina dotazovanĨch uvedla jako hlavn² probl®m souļasn®ho sportovn²ho 
managementu nedostatek financ² pro zajiġtŊn² sportovn² ļinnosti sv®ho sportovn²ho klubu. S t²m 
souvis² problematika z²sk§v§n² novĨch sponzorŢ a spolupr§ce se st§vaj²c²mi, pŚ²padn§ ¼skal² pŚi 
z²sk§van² grantŢ a dotac², vĨznam komunikace se zastupiteli krajŢ, mŊst a obc² a vĨznam 
marketingov® komunikace v pr§ci sportovn²ho manaģera obecnŊ. 
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ZĆVŉR 
V prŢbŊhu vĨzkumn®ho ġetŚen² se dotazovan² sportovn² manaģeŚi shodli na tom, ģe hlavn²m 
¼skal²m, kter®mu mus² kaģdodennŊ ļelit, je zajiġtŊn² dodateļnĨch finanļn²ch zdrojŢ nutnĨch pro 
plnŊn², hlavnŊ sportovn²ch c²lŢ klubu. ZdŢrazŔovali, ģe souļasnĨ sport si nelze pŚedstavit bez 
podpory sponzorŢ. PŚitom je v souļasn® dobŊ velmi tŊģk® z²skat nov®ho sponzora, ale i udrģet si 
toho st§vaj²c²ho. Respondenti se shodovali, ģe ļasto vyuģ²vaj² osobn²ch kontaktŢ a zn§most² pŚi 
hled§n² novĨch sponzorŢ, vģdy z§leģ² na diplomatick®m jedn§n², na sluġn®m vystupov§n² a zaruļen² 
ļestnosti a fair play jedn§n². Tedy i zde z§leģ² na ¼rovni soft skills, kterĨmi manaģer disponuje. 
Sportovn² manaģeŚi prok§zali z§kladn² informovanost v oblasti soft skills a byli si vŊdomi jejich 
vĨznamu pro samotnĨ vĨkon sv® profese. Respondenti provedli pomŊrnŊ ġirokĨ vĨļet soft skills. Po 
n§sledn® kategorizaci jejich odpovŊd² a seŚazen² do poŚad², je moģn® konstatovat, ģe jako 
nejdŢleģitŊjġ² ze soft skills vybrali dotazovan² komunikaci jak ¼stn² tak p²semnou, flexibilitu 
v rozhodov§n², samostatnost a vĨkonnost, veden² tĨmu pro kooperaci a v neposledn² ŚadŊ 
schopnost manaģera Śeġit krizov® situace. 
Dotazovan² manaģeŚi d§le uv§dŊli, ģe probl®mem souļasn®ho sportovn²ho managementu je 
nedostatek odbornŊ vzdŊlanĨch sportovn²ch manaģerŢ. Tedy manaģerŢ, kteŚ² se mohou op²rat o 
hard skills, ale t®ģ ch§pou velkĨ vĨznam soft skills. Oboj² typ dovednost² m§ obrovskĨ vĨznam pro 
vĨkon Ś²d²c² pr§ce.  
ĐroveŔ hard skills pro vĨkon Ś²d²c² pr§ce je obecnŊ zn§m. VĨznam soft skills pro vĨkon t®to profese 
jakoby zat²m nebyl docenŊn. Jedn²m z dŢvodŢ, proļ je tomu tak, mŢģe bĨt tak® fakt, ģe soft skills 
vych§zej² z osobn²ch a charakterovĨch vlastnost² jedince a do urļit® m²ry jsou vrozen®. Vlastn²m 
zvĨġenĨm ¼sil²m je ale moģn® ¼roveŔ osobn²ch soft skills rozv²jet. V souļasnosti se dokonce nŊkter® 
agentury a ġkol²c² centra zamŊŚili na rozvoj soft skills a nab²zej² celou Śadu kurzŢ a aktivit, kter® maj² 
pos²lit ¼roveŔ soft skills Ś²d²c²ch pracovn²kŢ v r§mci jejich sebezdokonalov§n².  
UmŊt odbourat stres, db§t na dobr® mezilidsk® vztahy, umŊt se rychle a spr§vnŊ rozhodovat, ¼ļelnŊ 
komunikovat, umŊt nab§dat ke spolupr§ci v tĨmu, pŚitom bĨt empatickĨ, to jsou velmi cenn® atributy 
¼spŊġn®ho manaģera, tedy i manaģera vykon§vaj²c² svoji profesi v oblasti sportovn²ho prostŚed². 
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ABSTRAKT 
V pr²spevku rieġime benefity cviļenia Piloxing. V ¼vode sa zaober§me problematikou zdravia, 
struļne charakterizujeme cviļenie Piloxing a jeho vĨhody.  V empirickej ļasti popisujeme testovanie 
drģania tela, vybranĨch motorickĨch schopnost² a somatickĨch ukazovateŎov. Na s¼bore 20 
probandiek zisŠujeme ¼roveŔ flexibility, rovnov§hy, spr§vneho drģania tela a somatickĨch 
ukazovateŎov. V z§vere analyzujeme a interpretujeme vĨsledky pr§ce. Po absolvovan² 
experiment§lneho ļiniteŎa  v trvan² 12 tĨģdŔov porovn§vame vĨsledky na zaļiatku a na konci 
vĨskumu. Hodnoty s¼ ġtatisticky spracovan® pomocou tabuliek a grafov. VĨsledky ukazuj¼, ģe 
Piloxing je vhodnĨm cviļen²m na rozvoj motorickĨch, somatickĨch ukazovateŎov a tak isto zlepġuje 
drģanie tela. Vo vġetkĨch ukazovateŎoch sa probandky zlepġili, avġak tieto vĨsledky sa n§m 
ġtatisticky nepotvrdili. 
 
KōĐĻOV£ SLOVĆ 
Zdravie. Piloxing. Motorick® schopnosti. Drģanie tela. Somatick® ukazovatele. 
 
ĐVOD 
S¼ļasnĨ sp¹sob ģivota je veŎmi hektickĨ, ļo sp¹sobuje mnoģstvo zdravotnĨch probl®mov. Mnoho 
Ŏud² si zaļ²na uvedomovaŠ, ģe pohybov§ aktivita je jednĨm zo sp¹sobov, ako sa s tĨmito probl®mami 
vyrovn§vaŠ, ako ich odstraŔovaŠ, pr²padne im spr§vnou a dostatoļnou pohybovou aktivitou 
predch§dzaŠ. Fyzicky inakt²vny ļlovek je vystavenĨ 2-3x vyġġiemu riziku vzniku srdcovo-cievnych 
ochoren² ako ġportuj¼ci (Ġimonek 2015). Primeran§ pohybov§ aktivita by mala byŠ prirodzenou 
s¼ļasŠou ģivotn®ho ġtĨlu vġetkĨch Ŏud². Za predpokladu, ģe t§to ļinnosŠ je pravideln§, dlhodob§ a 
realizovan§ s dostatoļnou intenzitou a v primeranom objeme m§ pozit²vny vplyv na zdravie ļloveka 
(Spilio,Gordon, 2015).  
V dneġnej dobe veŎa fitnescentier zaznamen§va veŎkĨ z§ujem o r¹zne pohybov® aktivity, ļi uģ 
individu§lneho, alebo skupinov®ho charakteru.       
PILOXINGÈ je fitness program, ktorĨ sp§ja cviļenia z pilatesu, boxu a tanca do jednotn®ho 
intervalov®ho cviļenia s vysokĨmi n§rokmi na energiu. Na z§klade najnovġ²ch vedeckĨch poznatkov 
v sebe PILOXINGÈ sp§ja formy intervalov®ho tr®ningu a tr®ningu naboso pre sp§lenie maxim§lneho 
mnoģstva kal·ri², ļo sp¹sobuje striedanie rĨchlych a intenz²vnych f§z s pomalġ²mi a menej 
intenz²vnymi. Predstavuje ide§lne cviļenie pre tvarovanie svalov. PravidelnĨm cviļen²m 
PILOXINGÈ m¹ģeme zlepġiŠ celkov¼ svalov¼ vĨdrģ, tvarovanie svalov, pomer svalovej a tukovej 
hmoty a hmotnosŠ, pohyblivosŠ kŌbov a rozsah pohybu, dynamick¼ flexibilitu, drģanie tela, rovnov§hu 
a stabilitu, koordin§ciu a obratnosŠ (Jensen,2013) 
 
PROBL£M 
V s¼ļasnosti sa vykon§va vo fitness centr§ch mnoģstvo skupinovĨch cviļen², ktor® jednoznaļne 
vplĨvaj¼ na zlepġenie zdravia, avġak podrobn§ analĨzu vplyvu tĨchto cviļen² na r¹zne ukazovatele 
nie je eġte podrobne presk¼man§. Pri vĨbere zdravotnĨch (drģanie tela), motorickĨch a somatickĨch 
ukazovateŎov sme vych§dzali zo stavby hodiny Piloxing, vplyvu na konkr®tne ukazovatele a celkovej 
charakteristiky cviļenia. 
 
CIEō 
CieŎom tohto pr²spevku bolo zistiŠ, ako vplĨva Piloxing  na vybran® ukazovatele motorickĨch, 
somatickĨch a funkļnĨch ukazovateŎov, a ak® s¼ vĨhody tohto cviļenia.  
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METODIKA 
VĨskumu sa z¼ļastnilo 20 probandiek, ktor® absolvovali 12 tĨģdŔov 2x do tĨģdŔa cviļenia Piloxing 
pod odbornĨm dohŎadom certifikovanej inġtruktorky. Vek dievļat  bol  21,1 roka. Vġetky probandky 
boli ġtudentky vysokoġkol§ļky v Nitre. Probandky nevykon§vali  in¼ pohybov¼ aktivitu. 
Na zaļiatku a na konci  experimentu sme uskutoļnili vstupn® a vĨstupn®  merania motorickĨch 
ukazovateŎov, spr§vneho drģania tela a vybranĨch somatickĨch ukazovateŎov. Vġetky merania boli 
vykonan® na zaļiatku hodiny. Experiment trval 12 tĨģdŔov (17.2.-14.5.2016).  
V r§mci merania sme pouģili 2 motorick® testy ï jeden na ohybnosŠ  a jeden na rovnov§hu, 5 testov 
na zistenie drģania tela a na zisŠovanie  somatickĨch ukazovateŎov sme pouģili v§hu TANITA, 
z ktorej sme vyuģili pre naġe ¼ļely hmotnosŠ, BMI index, rozsah tuku v tele a vodu v tele. Z²skan® 
¼daje sme spracovali vyuģit²m F-testu na zistenie rozdielu rozptylov dvoch nez§vislĨch skup²n a na 
z§klade z²skanĨch vĨsledkov sme pri porovn§van² zmien  v r§mci jedn®ho s¼boru pouģili Wilcoxonov  
t - test ( t - test ) pre z§visl® vĨbery. V teste posudzujeme ġtatistick¼ vĨznamnosŠ  sledovanĨch zmien 
a rozdielov na 5% -nej hladine vĨznamnosti. Test na drģanie tela (podŎa Matthiasa) sme vyhodnotili 
ġtatistickĨm testom ch²- kvadr§t. VĨsledky pr§ce s¼ prezentovan® formou slovn®ho koment§ra, 
tabuliek a stŌpcovĨch grafov.   
 
VħSLEDKY 
 

TabuŎka 1 Porovnanie vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov ï drģanie tela 

 spr§vne drģanie tela - olovnica 
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n = 10 vstup vĨst vĨst vĨst vstup vĨst vstup vĨst vstup vstup VĨst VĨst 

priem 2,86 3,90 6,15 5,83 2,55 5,00 3,65 4,45 23,60 24,15 26,50 26,65 

p value 0,0658 0,6269 0,0767 0,0984 0,3622 0,4924 

 spr§vne drģanie tela 

 Matiasova met·da 

P value 0,02534732* 

CH² 5 

 

zdroj: vlastn® spracovanie 
 

 
Obr§zok 1: Grafick® spracovanie porovnania vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov ï drģanie tela 

zdroj: vlastn® spracovanie 
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Pri vyhodnoten² vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov u probandiek sme zistili, ģe vġetky vĨsledky testov 
drģania tela (okrem testu Mathiasa) s¼ ġtatisticky nevĨznamn®, ale pri logickom hodnoten² takmer 
u vġetkĨch ukazovateŎoch doġlo k ich zlepġeniu. Spr§vne drģanie tela je urļen® 2,5 cm u krļnej 
lord·zy a 2,5- 4 cm u driekovej lord·zy. Vo vĨstupnĨch meraniach sa s²ce zlepġili, avġak st§le to 
neznamen§ spr§vne drģanie tela. To ist® plat² aj o vĨsledkoch v teste Schoberov pr²znak a Stiborov 
pr²znak. Test podŎa Matthiasa patr² s²ce k subjekt²vnemu testu, avġak pr§ve tento test na hodnotenie 
drģania tela je ġtatisticky vĨznamnĨ na 5% hladine vĨznamnosti ï p-value=0.02534732** (tabuŎka 
a obr§zok 1). 

TabuŎka 2 Porovnanie vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov ï motorick® ukazovatele 

 Ŏah-sed ohybnosŠ -predklon vĨdrģ v zhybe Plameniak 

n = 10 vstup vĨstup vstup vĨstup vstup vĨstup vstup VĨstup 

priemer 27 29,6 9,00 10,45 16,44 21,07 30,51 35,25 

p value 0,21199852 0,27014548 0,30748662 0,36946568 

zdroj: vlastn® spracovanie 

 

Obr§zok 2: Grafick® spracovanie porovnania vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov ï motorick® 
ukazovatele 

zdroj: vlastn® spracovanie 
Vo vġetkĨch testov motorickĨch schopnost² sme namerali ġtatisticky nevĨznamn® hodnoty. Avġak 
vo vġetkĨch testoch sa probandky zlepġili. Pri vstupnom testovan² probandky  v teste Ŏah-sed  
zaznamenali hodnotu 27 pokusov  a pri vĨstupnom testovan² sa zlepġili na 29,6 pokusov, ļo je 
zlepġenie o 2,6 pokusov. V teste ohybnosŠ v sede sa zlepġili z vstupnĨch 9 cm na 10,45 cm. V tomto 
teste sa nach§dzaj¼ pod ¼rovŔou dolnej hranice  pre dospelĨch (Ġimonek, 2015). 
V teste vĨdrģ v zhybe, ktor§ hodnot² silu hornĨch konļat²n dosiahli probandky probandky 16,44 
s a vo vĨstupnĨch testoch 21,07 s. V koordinaļnom teste statickej rovnov§hy Plameniak sa 
z vstupnej hodnoty 30,51  zlepġili na 35,25 s (tabuŎka a obr§zok 2). 

TabuŎka 3 Porovnanie vstupnĨch a vĨstupnĨch ¼dajov - somatick® ukazovatele 
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vstup vĨst vstup vĨst vstup vĨst vstup vĨst vstup VĨst 

priemer 60,22 52,00 22,42 21,75 23,69 23,65 16,31 15,22 33,37 32,70 

p value 0,71680486 0,5513109 0,5069876 0,5069876 0,71728116 

zdroj: vlastn® spracovanie 
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