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KOMPARACIA NAZOROV ZIAKOV STREDNYCH SKOL NA VYUCOVACI
PREDMET TELESNA A SPORTOVA VYCHOVA NA SLOVENSKU

Stefan ADAMCAK
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici, Filozoficka fakulta, Katedra telesnej vychovy a
Sportu

ABSTRAKT

Prispevok prezentuje nazory Ziakov strednych 8kél na vyu€ovaci predmet telesna a Sportova
vychova. Cielom realizovaného prieskumu bolo zistit a analyzovat nazorové odliSnosti zZiakov
3. a 4. ro¢nikov strednych 8kél na telesnu a Sportovu vychovu. Prieskumnu vzorku tvorilo 1693
Ziakov — chlapcov z 11 miest Slovenska. Prieskum bol realizovany prostrednictvom ankety
vlastnej konstrukcie v rokoch 2016 a 2017. Vysledky nasho prieskumu sme analyzovali
z pohladu vekovych rozdielov — Ziakov chlapcov 3. a 4. roCnikov. Zistili sme, Ze miera
obfubenosti predmetu telesna a Sportova vychova s vekom u Ziakov klesa — vySSie priemerné
skore v odpovedi ,mdj najoblubenejSi predmet* sme zaznamenali u ziakov 3. rocnikov
(56,75%), pokial u ziakov 4. roCnika to bolo 44,67%. U ziakov 4. roCnikov sme taktiez
zaznamenali mierny narast odpovedi v poloZzke ,mdj najneoblubenejsi predmet®. V ukazovateli
naroénost’ predmetu sme zistili, Ze predmet sa zda Ziakom 4. ro€nikov naroénejsi a vzrasta
u nich aj pasivny pristup k hodinam telesnej a Sportovej vychovy. NajoblubenejSou aktivitou
realizovanou na hodinach su Sportové hry s dominanciou odpovedi u zZiakov 3. ro¢nikov, kde
sme z aspektu vekovych rozdielov zaznamenali Statisticky vyznamné rozdiely na hladine
p<0,05. Za najmenej obfubenu aktivitu so skére vys8im ako 41% povazuju Ziaci oboch
roénikov ,gymnastické cvidenia“. Statisticky vyznamné rozdiely z pohladu jednotlivych
ro¢nikov sme zaznamenali aj v polozke ak sa hodina telesnej a Sportovej vychovy nerealizuje
na hladine p<0,05. Koedukované hodiny telesnej a Sportovej vychovy by vo vacsej miere
uvitali ziaci 4. roénikov, avSak 1/3 ziakov oboch roénikov zastava nazor aby na hodinach
chlapci a diev€ata cvicili oddelene.

KLUCOVE SLOVA )
Nazory. Skolska telesna a Sportova vychova. Ziaci strednych Skol.

uvobD

Problematika Skolskej telesnej a Sportovej vychovy je oblastou, ktora je z pohladu
telovychovnych odbornikov neustale monitorovana z viacerych stranok. Je vSeobecne zname,
Ze ma nezastupitelné miesto v systéme vychovy a vzdelavania deti a mladeze. Realizuje sa
v Specifickom prostredi (telocvi¢ia, ihrisko) ktoré umoziuju, aby sa Ziak mohol prejavit’ vo
vacSej miere, aby sa spraval prirodzene a spontanne. BadatelnejSie su jeho emocionalne
prejavy, skér sa odhalia poruchy afektivnosti, pozitivne i negativne charakterové vlastnosti
Ziaka (Semiginovsky, 2009). Telesna a Sportova vychova (tasv) predstavuje jediny predmet so
zameranim na pohybovu Cinnost, telesny rozvoj, zdravie, integrovany a komplexny rozvoj
mysle, tela a ducha ziaka (Bartik, 2009). Vyu€ovaci predmet (tadv) predstavuje priestor, kde
sa daju ovplyvnovat hodnoty, postoje a nazory ziakov smerom k zdraviu, aktivnemu zivotnému
Stylu, zahrfiujucemu pravidelni pohybovu alebo Sportovu aktivitu (Peracek a kol. 2004).
Perackova (2008) vSak poukazuje aj na skutocnost, ze Skolska telesna vychova je v dnednej
dobe u mnohych deti jedinym priestorom, kde vykonavaju pohybovu aktivitu. Vilimova (2009)
v su€asnom obdobi vidi hlavné Specifické ulohy (tadv) vo viacerych smeroch: osvojovanie,
zdokonalenie, upevnenie pohybovych navykov a zruénosti u ziakov, rozvoj kondinénych
a koordinaénych pohybovych schopnosti, ziskavanie vedomosti z oblasti telesnej vychovy
a Sportu av neposlednom rade utvaranie trvalého vztahu ziakov k pravidelnej pohybovej
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aktivite. Podla Krauta-Melameda-Gofera-Frooma (2003) pravidelna pritomnost ziakov na
organizovanych pohybovych aktivitach realizovanych Skolou pdsobi kladne aj ich vykonavanie
v dospelosti.

Za znepokojivé mdzeme povazovat tvrdenie Antalu a kol. (2009), Ze ako vyucovaci predmet
ma nizky status a nizku vaznost, stale viac sa dostava na okraj zaujmu. Obdobny nazor
zaujima vo svojom prispevku aj Prachaf (2016), kde uvadza Ze (tadv) prindlezi na Skolach
posledné miesto, pri¢om upozorfiuje, Ze deti su ,slabSie“ a lenivejSie. Uher-Brtkova (2004)
taktiez poukazuju na skutoCnost, Zze vyznam telesnej a Sportovej vychovy je casto
degradovany a pri potrebe redukcie hodin v Skolach su eliminované zvacésa tieto hodiny.
BebcCakova, (2000) poukazuje na zhorSujuce sa finanéné zabezpelenie ucitelov a
nedostato¢né materialne podmienky na vyu€ovanie, ktoré taktiez do znacnej miery zapricifiuju
klesajucu urover tohto predmetu, ale aj nizky status ucitela telesnej a Sportovej vychovy. Tieto
skuto€nosti sa dozaista odradZaju na absenciach Ziakov na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy. Slezak (2005) uskutoCnil prieskum u Ziakov réznych typov strednych 8kl a zistil, Ze
z poctu 8640 chlapcov sa do pohybovej €innosti na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
nezapojilo 2737 Ziakov a z poctu 7836 diev€at sa do vyuCovacieho procesu nezapoijilo 3953
ZiaCok. Vysledky Balgu-KovalCikovej (2018) poukazuju, Ze naj¢astejSim dévodom necviciacich
stredoSkolakov (n=323) na hodinach telesnej a Sportovej vychovy boli zdravotné problémy,
zabudnuty Ubor a ich priprava na nasledujuce hodiny. V studii zaroven vyjadruju znepokojenie
nad faktom, Ze znaéna Cast Ziakov ako nosny dbévod necviCenia na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy uviedla ich neatraktivny obsah. Podla Melichera (2006) sa zhorSilo
spravanie ziakov a znizil sa aj ich zaujem o pohybové aktivity. Zo Studie Sallisa a kol.. (2001)
vyplyva, Ze Ziaci od Skolskej telesnej a Sportovej vychovy bez rozdielu veku, pohlavia ale
i narodnosti o€akavaju najma pocit zazitku a uspokojenia z pohybovej aktivity v priatelskej
atmosfére. Aké su nazory ziakov strednych $kél na tento predmet sme zistovali predlozenou
Studiou.

CIEL

Cielom S&tudie v ramci grantového projektu KEGA 012UMB-4/2019 bolo zistit, analyzovat
a komparovat’ nazory Ziakov 3. a 4. ro¢nikov strednych $kél Slovenska na vyu€ovaci predmet
telesna a Sportova vychova.

METODIKA

Do Studie boli zaradeni ziaci z vybranych strednych $kél z 11 miest Slovenska. Prieskumu sa
celkove zu€astnilo 1693 Ziakov - chlapcov (obr. 1) . Zber udajov sa realizoval v rokoch 2016 a
2017. Nosnou metdédou pouzitou v naSom prieskume bola anketa, ktora bola vytvorena
a vyhodnocovana prostrednictvom programu TAP3 firmy Gamo Banska Bystrica. Vysledky
nasho prieskumu sme analyzovali z pohladu vekovych rozdielov ziakov — 3/4 ro¢nik (chi —
kvadrat).

1200
900
600
300

0 3.roc¢nik 4.rocnik

Celkova hodnota 652 1041

Obrazok 1: Prieskumna vzorka ziakov (n=1693)
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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VYSLEDKY A DISKUSIA

Vysledky nasho prieskumu poukazali na skutonost, Zze miera oblibenosti predmetu telesna
a Sportova vychova s vekom u Ziakov klesa (obr. 2). Vy&Sie priemerné skére v odpovedi méj
najoblubenejsi predmet sme zaznamenali u Ziakov 3. ro€nikov, kde bola frekvencia odpovedi
56,75%, pokial u ziakov 4. ro¢nika to bolo 44,67%. U Zziakov 4. roCnikov sme taktiez
zaznamenali mierny narast odpovedi v polozke ,méj najneoblubenejdi predmet®, kde
frekvencia odpovedi u Ziakov 4. roénikov bola 11,05% Predmet telesna a Sportova vychova je
pre 33,36% ziakov 3. roCnikov a pre 44,28% Ziakov 4. ro¢nikov rovnako oblubeny ako ostatné
predmety. Vzajomné porovnanie odpovedi z aspektu vekovych rozdielov poukazuje na
signifikantné rozdiely na hladine p<0,01 (p=2,01762E-06). NaSe vysledky koreluju s
vysledkami Antalu a kol. (2012), ktory zistil, Ze u 46,5% chlapcov je telesna a Sportova
vychova na strednych Skolach u 35,1% chlapcov ,velmi oblubenym® resp. , oblubenym®
predmetom. Aj Studia Biddle-Mutrie (2001), poukazuje na fakt, Ze vo v8etkych roénikoch
u vacsiny chlapcov druhého stupna je telesna vychova oblubeny alebo velmi oblubeny
predmet, zaroven zistil, ze u diev€at je jeho oblUubenost nizSia. MarusSincova-Kollarik-
Okruhlicova (1992) pri posudzovani vztahu ziakov zacinajucich stidium na strednych Skolach
k jednotlivym vyu€ovacim predmetom zistili, Ze telesna vychova bol najoblubenejSi predmet a
v ich vyskume bol jediny, ktory bol jednoznaéne pozitivhe hodnoteny.

Bendikova (2011) uvadza, Ze najviac zaporov zo strany ziakov z hladiska neoblUbenosti
telesnej a Sportovej vychovy sa prejavuje z aspektu ,Ze ich ucitelia nutia do toho, ¢o sa im
nechce robit, nebavi ich robit’ to, o chce ucitel, a Ze nemézu realizovat' tie aktivity, o ktoré
maju zaujem®.

60,00%
30,00%
0,00% IR T o . . - . " .
moj najoblubenejsi najmenej oblibeny rovnako oblubeny ako
predmet predmet ostatné predmety
3.roénik 56,75% 10,89% 32,36%
4.ro€nik 44,67% 11,05% 44,28%

Obrazok 2: Oblubenost predmetu telesna a Sportova vychova ziakmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

V ukazovateli naroCnost predmetu telesna a Sportova vychova sme zistili, ze narocnost
predmetu telesna a Sportova vychova z pohladu veku ziakov stupa. VySSie priemerné skore
sme zaznamenali u chlapcov 4. roénikov v odpovediach predmet je ,narocny“ alebo ,velmi
naro¢ny“ (obr. 3). Takmer 11% Ziakov oboch nami porovnavanych rocnikov naro&nost
predmetu telesna a Sportova vychova ,nevie* posudit. Rozdiely v odpovediach Ziakov 3. a 4.
ro¢nikov neboli Statisticky vyznamné (p=0,4647). Podla Antalu a kol. (2012) telesnu a Sportovu
vychovu povazuje vacsina ziakov za nenaroCny predmet, zaroven uvadza, ze za narocnejsi
ho povazuju diev€ata a iba mala €ast Ziakov ho povazuje za velmi naro¢ny alebo naroCny
predmet.
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60,00%
30,00%
0.00% neviem velmi
Fahky naro¢ny posudit velmi Fahky néroény
3.roénik 47,55% 11,66% 10,89% 26,69% 3,22%
4.rocnik 44,96% 11,91% 10,85% 27,28% 5,00%

Obrazok 3: Naro¢nost predmetu telesna a Sportova vychova z aspektu ziakov
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

V polozke hodnotenia vlastnej aktivity na hodinach telesnej a Sportovej vychovy sme zistili, ze
takmer 6% Ziakov oboch nami sledovanych ro¢nikov sa na hodinach vobec nesnazi — su
pasivny. S pasivitou ziakov dozaista suvisi aj vyskyt ,nudy”, ktora je podla Pavelkovej (2002)
povazZovana za vysledok frustracie potrieb v poznavani a vyjadruje nazor, Ze v 8kole sa nudia
najma ti Ziaci, ktorych schopnosti prevysSuju poZiadavku Skoly. Jej Studia poukazuje na
v porovnani s ostatnymi predmetmi napr. biolégia, matematika a pod. s najlepS§im priemernym
skoére 1,64 z pat bodovej hodnotiacej stupnice. Aj pri vyhodnoteni zostavajucich odpovedi na
tuto otazku boli odpovede velmi vyrovnané z pohladu ro¢nikov (obr. 4), za pozitivhu
povazujeme skutoCnost, ze takmer 80% ziakov je na hodinach ,aktivnych* alebo ,velmi
aktivnych®. Statisticky vyznamnych rozdielov z aspektu veku sme pri vyhodnoteni tejto otazky
nezaznamenali (p=0,5605).

60,00%
30,00%
0,00% o
. . vbébec sa
. menej neviem ek -
aktivny . . 1ies velmi aktivny nesnazim-
aktivny posudit .
som pasivny
3.roénik 48,62% 11,66% 4,75% 30,67% 4,29%
4.ro€nik 48,99% 12,58% 4,71% 27,95% 5,76%

Obrazok 4: Hodnotenie vlastnej aktivity na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Z pohladu emdcii dominuju na hodinach telesnej a Sportovej vychovy u chlapcov oboch
ro¢nikov prijemné pocity — takmer 50% opytovanych Ziakov sa na hodinach citi va¢sinou
prijemne (obr. 5) a v priemere 30,95% Ziakov vZdy prijemne.
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3.rocnik 6,75% 6,60% 48,93% 4,29% 33,44%
4.rocnik 7,88% 9,22% 49,09% 4,42% 29,39%

Obrazok 5: Hodnotenie emotivnej zlozky na hodinach telesnej a Sportovej vychovy z aspektu ziakov
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

K danej otazke sa nevedelo jednoznacne vyjadrit priemerne 7,44% nami sledovanych Ziakov.
VysSie priemerné skére v odpovedi ,vzdy neprijemne* sme zistili u chlapcov 4. ro€nikov, kde
bola frekvencia odpovedi 9,22%. Ani pri vyhodnoteni tejto otazky sme Statisticky vyznamné
rozdiely v odpovediach chlapcov z aspektu ro¢nikov nezaznamenali (p=0,1856) Nami zistené
vysledky koreluju so zisteniami Antalu a kol. (2012), ktory zaznamenal, ze 2/3 ziakov
zakladnych a strednych $kél sa vzdy alebo vaésinou dobre citia na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy. Vo svojej praci dalej uvadza, Ze rozdiel v pocitoch Ziakov zakladnych a
strednych $kél bol Statisticky vyznamny na hladine p < 0,001 a s vekom sa pocity na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy zhorsuju. Subramaniam- Silverman (2007) skimali postoje ziakov
z hladiska afektivnej a kognitivnej zloZky k telesnej vychove. Dospeli k zaveru, Zze s vekom sa
afektivna zlozka (prezitok) znizuje a zistenu skutoCnost' si vysvetluju samotnym vnimanim
prezitkov poCas dospievania resp. s kazdorocnym opakovanim tych istych aktivit v kurikulu
vzdelavania z oblasti telesnej a Sportovej vychovy.

V nasledujucej otazke sme chceli zistit, ¢o je nhosnym motivom cvi€enia na hodine telesnej
a Sportovej vychovy. Z obrazka 6 jednoznacne vyplyva, Ze je to pohybové vyzitie sa v oboch
nami sledovanych skupinach chlapcov (obr. 6), frekvencia odpovedi bola vysSia ako 30%.
V poradi druhym najsilnejSim motivom z pohladu chlapcov oboch roénikov s frekvenénym
priemerné skére sme zaznamenali v odpovedi“ ,zlepSenie a upevnenie svojho zdravia“ , kde
priemerné skore ani v jenom nami sledovanom subore nebolo vysSie ako 9%. Rozdiely
v odpovediach ziakov 3. a 4. ro¢nikov neboli Statisticky vyznamné (p=0,1292). Battistelli a kol.
(2016) za pomoci dotaznika BREQ a MPAM-R na vzorke 1995 Ziakov (997 chlapcov a 998
diev€at) priemerného veku 15,6 roka zistil, Ze nosnym motivom vykonavania pohybovych
aktivit bola najma zdatnost, pohybové vyzitie (zazitok) ale nie motiv vonkajSieho vzhladu.
Podobny prieskum realizovala v Ceskej republike Vasi¢kova (2016). Vyskumu sa zuéastnilo
1316 respondentov (916 diev€at a 400 chlapcov) priemerného veku 16,69 roka a nosnym
motivom pre vykonavanie pohybovych aktivit bola opat zdatnost. Druhym najCastejSim
motivom bol zazitok — pohybové vyzitie a na tretom mieste u diev€at vonkajsi vzhlad.
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3.ro¢nik 15,80% 36,35% 21,17% 18,56% 8,13%
4.ro€nik 14,99% 30,84% 24,40% 21,13% 8,65%

Obrazok 6: Nosny motiv cviCenia na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

NajoblubenejSou pohybovou aktivitou realizovanou na hodinach telesnej a Sportovej vychovy
boli Sportové hry u oboch ro¢nikov so skére vy8§im ako 60% (obr.7) s miernou dominanciou
u ziakov 3. roCnikov.
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realizované v atletické gymnastické . < .
. ce e inad Sportové hry
prirodnom cvicenia cvicenia
prostredi
3.roc¢nik 7,67% 10,28% 8,44% 6,75% 66,87%
4.ro¢nik 12,58% 12,01% 7,88% 6,92% 60,61%

Obrazok 7: Najoblubenejsia aktivita realizovana Ziakmi na hodine telesnej a Sportovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Vzajomné porovnanie odpovedi z aspektu vekovych rozdielov poukazuje na signifikantné
rozdiely na hladine p<0,05 (p=0,0123). Nami zistené skutoCnosti o vysokej obfubenosti
Sportovych hier u ziakov zakladnej Skoly su v zhode s pracami viacerych odbornikov napr.
Bebcakova, (1998), Adamcak—Nemec, (2010), skumajucich zaujmy ziakov z pohladu
oblubenosti pohybovych aktivit vykonavanych na hodinach telesnej a Sportovej vychovy.
V §tadii Tillingera (1994) realizovanej na vzorke 378 Ziakov zakladnych $kél v Cechach sa
zistilo, ze podstatny vplyv na vztah deti k predmetu telesna vychova ma obsah hodin.
NeSportovci najviac preferovali Sportové hry (58%), atletiku (13%) a gymnastiku (12%),
Sportovci preferovali atletiku (56%), Sportové hry (26%) a gymnastiku (13%).

V naSom prieskume sme taktiez zistovali najmenej obfubenu aktivitu realizovanu na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy z pohfadu ziakov. Za najmenej obfubenu aktivitu s najvySSim
priemernym skoére povazuju ziaci oboch roénikov ,gymnastické cviCenia“ (obr. 8).
s frekvenénym vyskytom vy88im ako 41%. V poradi druhou najneoblubenejSou aktivitou su vo
vSetkych sledovanych suboroch atletické cvienia s frekvenciou odpovedi vy$Sou ako 20%.
Signifikantné rozdiely v odpovediach Ziakov sme nezaznamenali (p=0,1453). Podla Tillingera
(1994) najmenej obfubené aktivity realizované na hodinach telesnej a Sportovej vychovy u
nesportovcov boli gymnastika (34%), turistika (19%), upolové Sporty (15%) a atletika (15%). U
Sportovcov to boli upolové Sporty (42%) a gymnastika (28%).
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Obrazok 8: Najneoblubenejsia aktivita realizovana Ziakmi na hodine telesnej a Sportovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Ako Ziaci reaguju na skutoénost, Ze hodina telesnej a Sportovej vychovy z réznych dévodov
nebola realizovana sme sa pytali v nasledujucej otazke. Za pozitivum povazZujeme fakt, Ze
35,28% ziakov 3. ro¢nika a 36,02% ziakov 4. ro¢nika , nie su radi (obr. 9).
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30,00%
0,00% . .
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Fahostajné posudit
3.roc¢nik 16,41% 8,28% 35,28% 19,63% 20,40%
4.rocnik 17,77% 10,47% 36,02% 20,94% 14,79%

Obrazok 9: Nazory Ziakov na chybajucu hodinu telesnej a $portovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Lahostajnych je v priemere 17,25% vSetkych opytanych Zziakov. Za znepokujuce zistenie
mbzeme povazovat skutoCnost, Ze viac ako 1/3 Ziakov oboch ro¢nikov je chybajucej hodine
telesnej a Sportovej vychovy ,rada“ resp. ,velmirada“. Odpovede Ziakov z aspektu ro¢nika boli
signifikantné na hladine p<0,05 (p=0,0363). Podla Studie Antalu a kol. (2012) sa az 53,2 %
Ziakov sa teSi, ked odpadne hodina telesnej a Sportovej vychovy, 29,3 % Ziakom to je
lahostajné a len 17,5 % Ziakov su z toho rozladeni. Vy3Sie uvedené skutoCnosti dozaista
suvisia s faktom, ktori uvadzaju Balga-Koval€ikova (2018), Ze znacna Cast ziakov strednych
8kol (n=323) ako nosny dévod necvitenia na hodinach telesnej a Sportovej vychovy uviedla
ich neatraktivny obsah. Uvedené zistenia potvrdzuje vo svojich $tidiach aj Simonek (2011).
Podla Medekovej (2012) medzi dominantné dévody necvienia na hodinach telesne;j
a Sportovej vychovy su: vlastna pohodinost, s vy$Sim vyskytom u dievCat (47,8%), ako u
chlapcov (39,6%), neatraktivny obsah hodin, ktory vyvolava nezaujem vyraznejSie u chlapcov
(41,1%) ako u diev€at (34,4%). Z analyzy vyplyva aj dalSia skuto¢nost, Ze nezaujem o hodiny
telesnej a Sportovej vychovy suvisi aj s nezaujmom ostatnych spoluziakov - vyraznejSie u
chlapcov (27,5%), ako u diev€at (19,8%) . Pri€iny tohto stavu ako uvadza Novotna-Krull (2014)
je mozné hladat’ uz v primarnej edukacii, kde je eSte vplyv ucitela na Ziaka pri evidentnych
vyhovorkach jeho pasivnej ucasti na hodinach telesnej vychovy pomerne velky.

Poslednou otazkou sme chceli zistit, aké su nazory ziakov na koedukované hodiny telesnej
a Sportovej vychovy. Koedukované hodiny telesnej a Sportovej vychovy by najviac uvitali miere
ziaci 4. ro¢nikov — frekvencia odpovedi bola 43,52%, 1/3 Ziakov zastava nazor, aby na
hodinach chlapci a diev€ata cvi€ili oddelene a v priemere 21,2% ziakom je to lahostajné.
Signifikantné rozdiely v odpovediach ziakov sme nezaznamenali (p=0,2846). Podla Antalu
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a kol. (2012), 61,6 % ziakov strednych 3kél vyjadrilo nazor, ze telesna a Sportova vychova by
sa z aspektu pohlavia mala realizovat oddelene. Studia Ryan (2004) zistila, Ze vo
vSeobecnosti existuju iba zanedbatelné rozdiely medzi akademickymi vysledkami chlapcov
a diev€at v koedukovanom vzdelavani. Naznacuje, Ze koedukacia nema Zziadne Skodlivé
ucinky na vzdelavaci proces.

60,00%
30,00%
0,00% SR . PP .
° diev€ata a chlapci diev¢éata a chlapci . i to Iah ..
oddelene spolo¢éne Je mi to fahostajne
3.roénik 38,65% 39,72% 21,63%
4.rocnik 35,54% 43,52% 20,94%

Obrazok 10: Nazory Ziakov na koedukované hodiny telesnej a $portovej vychovy
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

ZAVER

Nas$ prieskum sa venoval len parcialnej Casti problematiky telesnej a Sportovej vychovy.
Zastavame vSak nazor, Ze poznat aktualne nazory Ziakov na hodiny telesnej a Sportovej
vychovy sa javi ako jedna z priorit komplexne identifikovat kluCové problémy v systéme
vzdelavania Ziakov z oblasti pohybovo-$portovych aktivit. Povinna Skolska telesna vychova
a Sportova vychova zabezpeduje iba zakladny objem pohybovej aktivity deti a mladeze a to
iba v pripade ak sa dodrzuju u¢ebné plany, osnovy a smernice.

Zmeny v spolo¢nosti v poslednych rokoch priniesli viacero vyznamnych zmien a problémov,
ktoré sa premietli do realizacie telovychovného procesu. Je naivné si mysliet, Zze pravidelna
ucast ziakov na vyu€ovacich hodinach telesnej a Sportovej vychovy je automaticky zaistena
statusom povinného vyucovacieho predmetu. Narasta pocet necvidiacich ziakov, hierarchia
postojov k predmetu telesna a Sportova vychova vo viacerych 3etreniach naznacuje trend
dominancie indiferentnych postojov. Ak nadalej nechceme stracat ziakov na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy je potrebné rieSit rozpory medzi aktualnymi zaujmami Ziakov,
predpokladmi ucitelov, obsahom a podmienkami vyu€ovania. Takyto priestor dava napr.
vyberové ucivo, ale aj moznost — schopnost oducit obsahovo rovnaké vyu€ovacie hodiny za
pomoci rbéznych didaktickych a riadiacich Stylov, ktoré mézu viest k pozitivnejSiemu
hodnoteniu hodin telesnej a Sportovej vychovy zo strany Ziakov, ale aj znizit pocty
necviciacich Ziakov na hodinach. To v38ak zavisi vo velkej miere aj od kompetencii ucitela, jeho
tvorivosti a aktivneho pristupu, pretoZze ako uvadza Kasacova (2003) kazdy ucitel by mal byt
vo svojej profesii profesionalom, ¢o je vSak mozné iba pri zachovani a reSpektovani istych
znakov profesionality.
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VYUCOVANIE SPORTOVYCH HIER Z POHLADU UCITELOV
PRIMARNEHO STUPNA VZDELAVANIA V OKRESE STROPKOV

Stefan ADAMCAK?, Anna KOZANAKOVA?
lKatedra telesnej vychovy a $portu FF UMB, Banska Bystrica, Slovensko
’Katedra telesnej vychovy a $portu Akadémie PZ, Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

Autori v prispevku prezentuju vysledky prieskumu, zameraného na nazory ucitelov primarneho
stuphfa vzdelavania na Sportoveé hry. Prieskumnu vzorku tvorilo 48 ugitelov primarneho stupria
vzdelavania v okrese Stropkov. Nosnou metédou bola anketa, vyhodnocovana z aspektu
intersexualnych rozdielov. Vysledky prieskumu poukazuju na fakt, ze predmet telesna
a Sportova vychova je najoblubenejsim vyu€ovacim predmetom pre 38,89% muzov a iba pre
10% zZien. VSetky Styri kolektivne Sportové hry uvedené v ISCED-e vyucuje iba 44,44% muzov
a 40% Zien. Najviac oblubenou Sportovou hrou vyu€ovanou ucitefmi v ramci tematického celku
manipulaéné, pripravné a Sportové hry je futbal s vyraznou dominanciou u muzov, pri€om
rozdiely odpovedi z pohladu intersexuality boli Statisticky vyznamné na hladine p<0,05.
Sportovli hru tenis v priemere nevyuduje viac ako 35% uditelov primarneho stupria
vzdelavania.

KLUCOVE SLOVA
Sportové hry. Ucitelia primarneho vzdelavania. Zakladna Skola.

uvoD

Medzi zakladné Zivotné potreby Eloveka patri okrem prijmu potravy, spanku, dychania, atd. aj
potreba pohybu. Pohybova aktivita dava vo svojej podstate priestor objavovat, ma vysoky
emocionalny naboj, ktory poskytuje Siroku paletu emdécii podiefajucich sa na aktivite tejto
Cinnosti. Dostatok pestrych emoénych podnetov uspokojuje potrebu zazitkovosti. Tie mézu byt
v pripade deficitu nahradzované inymi podnetmi, ktoré su spolo¢ensky neakceptovatelné a
dokonca deStrujuce na vyvijajucu sa osobnost' dietata. Pedagogika uvazuje o pohybe ako
zakladnom fenoméne rozvoja €loveka. Uz Komensky zdéraziioval vyznam pohybu nielen v
zmysle telesnom, ale aj duchovnom. Pozitivny vplyv pohybu je dokazany na intelektovy rozvoj
v rannom detstve, pri rozvoji pohybovych schopnosti a utvaranie osobnosti v dospelosti. Pohyb
tvori jadro vyvoja Cloveka a ma vyznamny vplyv na rozvoj reci, socialneho spravania a
kognitivnych schopnosti (Zuzkova 2007).

Spolocensky jav, v ktorom sa uskutoCnuje cielavedomé pdsobenie na telesné zdokonalenie
Cloveka, oznaCujeme ako telesna a Sportova vychova. Vilimova (2009) ju charakterizuje ako
cielavedomu vychovnu a vzdelavaciu €innost pésobiacu na telesny a pohybovy vyvoj ¢loveka,
smerujucu k upevriovaniu jeho zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti. Su€asne sluzi k ziskaniu zakladného teoretického a praktického telovychovného
vzdelania s cielom vytvorit' u ¢loveka trvaly vztah k pohybovej Cinnosti. Taborsky (2004)
telesnu a Sportovu vychovu povazuje za zlozku, ktora je neoddelitelnou sucastou celkovej,
globalnej, vSestrannej vychovy Eloveka. Popri Specifickej funkcii v oblasti vplyvu na telesné
zdokonalenie sa vyzdvihuju jej vplyvy pésobiace na vychovu a vzdelavanie.

Je vSeobecne zname, ze v systéme telesnej a Sportovej vychovy délezité miesto zaujimaju
Sportové hry. Patria k najoblubenejSim a najrozSirenejSim formam aktivit a pri kvalithom
vedeni m6zu u€inne pomahat pri vSestrannom rozvoji osobnosti. Svojim rozliénym zameranim
poskytuju bohatu naplfi a pomahaju regenerovat’ duSevné sily a preto su u€innym vychovnym
prostriedkom (Hatlova, 2009). O vysokej miere oblubenosti Sportovych hier v rdéznych
vekovych skupinach sa dozvedame napr. z prac Antalu a kol. (2012), Nemca-Nemcovej
(2012), Betaka (2014) a i. Ich vysoku popularitu si vysvetfujeme pre ich akénost, rozmanitost
pohybovych ¢innosti, sutazivost, presne stanovené pravidla a motivaciu. So $portovymi hrami
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— ich zakladmi sa ziaci zakladnych kol stretavaju uz v primarnom vzdelavani a z vy$Sie
uvedenych dévodov sme sa v nasom prispevku zamerali na tuto oblast’ telesnej vychovy.

CIEL
Zistit aktualny stav vyuCovania Sportovych hier z pohfadu uditelov primarneho stupria
vzdelavania v okrese Stropkov.

METODIKA

Prieskum prebiehal na vybranych zakladnych Skolach v okrese Stropkov. Do prieskumu, ktory
sme realizovali v rokoch 2018 a 2019 bolo zapojenych 48 ucitelov vyulujucich telesnu
a Sportovu vychovu na primarnom stupni zakladnych $kol. Z uvedeného poc¢tu bolo 30 Zien a
18 muzov. Vysledky sme vyhodnocovali z pohladu intersexualnych rozdielov (muzi/zeny)
v percentach ako aj za pomoci Chi-kvadrat testu. Hladinu Statistickej vyznamnosti sme
zistovali na hladine p<0,01 a p<0,05. Nosnou metddou bola anketa, ktora bola vyhodnocovana
prostrednictvom programu TAP3 firmy GAMO Banska Bystrica.

VYSLEDKY

V prvej otazke ankety sme sa respondentov pytali na oblubenost vyu€ovania predmetu
telesna a Sportova vychova v porovnani s ostatnymi vyu€ovacimi predmetmi. Zistili sme, Ze u
73,33% zien a 38,89% muzov je predmet telesnd a Sportova vychova rovnako obfubeny
z pohladu vyuéovania ako iné predmety. Za najmenej oblubeny vyuCovaci predmet ho
povazuje 10% Zien a 16,67% muzov (Obr. 1). Predmet telesna a Sportova vychova nevyucéuje
u oboch pohlavi menej ako 7% respondentov.

100,00%
73,33%
75,00%
50,00% 38,89% 38,89%
10,00% 9 muzi
2500%  1667% 10,00% 6,67%
5,56% Zeny
0,00%
najmene;j najviac obltibeny predmet rovnako obltibeny
oblibeny vyucovaci nevyucujete vyucovaci
vyucovaci predmet predmet ako iné
predmet predmety

Obrazok 1: Oblubenost vyu€ovania predmetu telesné a Sportova vychova ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Nasledne sme predpokladali sme, Ze vztah ucitelov k Sportovym hram na hodinach telesnej
vychovy, bude priamo umerny vztahu Ziakov k Sportovym hram. LokSa a Lok3ova (1999)
uvadzaju, ze tento vysoky zaujem ziakov je potrebné vyuzit, pretoze ak u ziakov prevlada
vnutorna motivacia, vykazuju na hodinach vysSiu uspesnost, aktivitu a celkove navsStevuju
Skolu radSej a aj ich absencia na takychto hodinach je menS$ia. Z uvedeného dévodu sme sa
preto respondentov v nasledujucej otazke pytali, o vyu€uju v ramci TC (tematického celku)
manipulaéné, pripravné a Sportové hry. Vysledky poukazuju na zodpovedny pristup zo strany
opytanych uciteliek, nakolko az 60% vyucuje cely obsah TC (tematického celku) podla
ISCED-u. U muzov percentualne dominovalo vyu€ovanie iba Sportovych hier ato u 44,44%
opytanych ucitelov. TC manipulac¢né, pripravné a Sportové hry nevyuc€uje 10% Zien a 5,56%
muzov. Z hladiska Statistickej vyznamnosti sme nezistili Statisticky vyznamné rozdiely
v odpovediach muzov a zien (p=0,1205).
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Obrazok 2: Vyuc€ovanie TC manipulacné, pripravne a Sportové hry ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

V nasledujucej otdzke sme sa zamerali na Sportové hry a ich vyu€ovanie ucitelmi v ramci TC
manipula¢né, pripravné a Sportové hry. VSetky Sportové hry podfa ISCED-u vyuCuje 55,56%
muzov a 43,33% zien. Percentualne rovnaku odpoved a to 44,33% sme zaznamenali u zien
aj pri druhej moznosti odpovede, kde uviedli, Ze vyuluju iba kolektivne 3portové hry.
S negativhou odpovedou sme sa stretli len u6,67% zZien, ktoré Sportové hry nevyucuju.
Komparaciou vysledkov z pohladu intersexualnych rozdielov sme nezaznamenali Statisticky
vyznamné rozdiely v odpovediach — p=0,3398.
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Obrazok 3: Vyucovanie Sportovych hier v ramci TC Manipula¢né, pripravné a Sportové hry
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Vyskumy viacerych autorov Taborsky, 2004; Nemec — Nemcova, 2012; Marinica, 2014; Kubis,
2014; Betak (2014) ai. poukazuju na skutoCnost, Ze kolektivne Sportové hry su vefmi radi
vyuCované ucitemi, ako aj najviac obliubené medzi ziakmi zakladnych $kél. Preto sme
nasledujucu otazku formulovali tak, aby sme zistili pocet kolektivnych Sportovych hier, ktori
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ucitelia vyuCuju pocas svojich hodin telesnej a Sportovej vychovy. Rovnaké percentualne
odpovede u oboch pohlavi, a to 40% Zien a 44,44% muzov sme zaznamenali pri odpovedi
,vSetky Styri kolektivne Sportové hry“, ako aj pri odpovedi ,jednu — dve kolektivhe Sportove
hry“. Ani pri vyhodnoteni tejto otazky sme Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach muzov
a zien nezaznamenali (p=0,717).

50,00%

44,44% 44,44%
40,00%
25,00%
B muii
13,33%
6,67% M Zeny
ocoil
0,00%
kolektivne vyucujete jednu- vyucujete tri vyucujete vsetky
Sportové hry dve kolektivne kolektivne Styri kolektivne
nevyucujete Sportové hry Sportové hry Sportové hry

Obrazok 4: Vyuc€ovanie kolektivnych Sportovych hier v ramci TC manipulaéné, pripravné a Sportové
hry ucitefmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Nasledujucou otazkou ankety sme zistovali oblubenost’ vyu€ovania kolektivnej Sportovej hry
futbal v ramci TC manipulacné, pripravné a Sportoveé hry. Viaceri autori napr. Slezak - Melicher
(2008), Antala a kol. (2012). uvadzaju, Ze je jednou z najoblubenejSich kolektivnych
Sportovych hier u Ziakov — chlapcov. Ka¢ani (2000) dodava, Ze ju hraju tisice hraCov v kazdej
krajine a sleduju ju priaznivci na celom svete.

U viac ako 66,67 % muzov je najoblubenejSou vyu€ovanou kolektivnou Sportovou hrou, o sme
aj predpokladali. Rovnako oblfubenou ako ostatné je u 63,33% opytanych Zien. Futbal
nevyucéuje 6,67% zien (Obr. 5). Odpovede respondentov z pohfadu intesexualnych rozdielov
boli Statisticky vyznamné na hladine p<0,05 (p=0,0214).

75,00%

1)
66,67% 63,33%
50,00%
33,33%
23 33% B muii
25,00% 12370 .
’ 6,67% 6,67% N zeny
0,00% i 0,00% i
0,00% AN \
futbal nevyucujete najmene;j najviac oblibena rovnako obltbena
obltibena Sportova hra Sportova hra ako
Sportova hra ostatné

Obrazok 5: Oblubenost vyu€ovania kolektivnej Sportovej hry futbal v ramci TC manipulacné,
pripravné a Sportové hry ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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UCitefov sme sa nasledne pytali, na oblubenost vyuCovania kolektivnej Sportovej hry
basketbal. Na$e vysledky poukazuju (obr. 6), Ze Sportova hra basketbal je rovnako oblubena
ako ostatné u 56,57% zien a 44,44% muzov. Najmenej oblubena je u 20% zien a 27,78%
muzov, basketbal nevyuCuje 16,67% muzov a zien. Odpovede respondentov z hladiska
intersexualnych rozdielov neboli Statisticky vyznamné (p=0,8287).
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50,00%
27,78% B muzi
9 20,009
25,00% 1&67%  16,67% % 6,67% .
11,11% N zeny
0,00%
basketbal najmene;j najviac obltibena rovnako obllbena
nevyucujete oblubena Sportova hra Sportova hra ako
Sportova hra ostatné

Obrazok 6: Oblubenost vyu€ovania kolektivnej Sportovej hry basketbal v ramci TC manipulaéné,
pripravné a Sportové hry ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Dalsia otazka ankety bola zamerana na kolektivnu $portovi hru volejbal a jej oblibenost vo
vyuCovani telesnej a Sportovej vychovy u naSej prieskumnej vzorky ucitelov. Podla Antalu
a kol. (2012) je na hodinach telesnej a Sportovej vychovy najziadanejSou ¢innostou z pohladu
dievCat, za ktory sa podla jeho prieskumu vyjadrilo 149 z 662 opytanych ZiaCok zakladnych
8kol. Popularita volejbalu v skupine diev€at vyplyva z jej zaujimavého a pestrého obsahu, ale
aj s faktom, Ze hradi neprichadzaju do osobného kontaktu so superom (Semetka a kol. 1989).
My sme v naSom prieskume zistili, Zze Sportova hra volejbal je pre 16,67% muzov ale aj Zien
najviac obfubenou vyu€ovanou Sportovou hrou (obr. 7). U viac ako 72% percent respondentov
oboch pohlavi je volejbal rovnako oblubena 3portova hra ako ostatné Sportové hry. Pri
vyhodnoteni tejto otdzky sme z pohladu pohlavia nezisti Statisticky vyznamné rozdiely
(p=0,5142).
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Obrazok 7: Oblubenost’ vyu€ovanie kolektivnej Sportovej hry volejbal v ramci TC manipulaéné,
pripravné a Sportové hry ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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Hadzana patri medzi Styri zakladné loptové hry, ktorym sa v Skolskej telesnej vychove venuje
velka pozornost. Hra€ hadzanej musi byt moralne vyspely, pretoze hadzana je tvrda, bojovna,
rychla a dynamicka hra. Medzi charakteristické vlastnosti hraca patri bojovnost, huZevnatost,
odolnost, vbla po vitazstve a disciplinovanost. Po zvladnuti zakladnych hernych Cinnosti
umozfiuje vo velmi kratkom Case €o najvacSiemu poctu ziakov Skolského veku vstupit do hry
(Semetka a kol.1989).

Vychadzajuc z vysledkov prieskumu mézeme konStatovat, Ze najviac percent respondentov
(63,33% zien a 72,22% muZzov) povazuje aj tuto Sportovu hru za rovnako obfubenu-vyu€ovanu
ako ostatné Sportové hry. Hadzanu nevyucuje 20% Zzien a 11,11% muzov (obr. 8). Ani pri
vyhodnoteni tejto otazky sme Statisticky vyznamné rozdiely v odpovediach muzov a Zien
nezaznamenali (p=0,4625).
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Obrazok 8: Oblubenost vyu€ovanie kolektivnej Sportovej hry hadzana v ramci TC manipulaéné,
pripravné a Sportové hry ucitelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

V poslednej otazke sme zistovali oblubenost vyu€ovania tenisu. Rovnaku oblubenost jeho
vyuCovania oznacilo 46,67% zien a 50% muzov. Tenis nevyuluje 43,33% Zien a 27,78%
muzov (obr.9), Co dozaista suvisi nielen s priestorovymi ale aj materialnymi podmienkami pre
jeho vyuc€ovanie. Odpovede respondentov z hladiska intersexualnych rozdielov neboli
Statisticky vyznamné (p=0,5796).
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Obrazok 9: Oblubenost vyu€ovania individualnej Sportovej hry tenis v ramci TC manipulacné,
pripravné a Sportové hry uditelmi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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ZAVER

V Skolskej edukacii primarneho vzdelavania telesnd a Sportovu vychovu chapeme ako

zasadny faktor podporovania a rozSirovania pohybovej aktivnosti Ziakov, ktory je délezitym

Cinitelom zakladnej zdravotnej prevencie. Parcialna volnost vyberu obsahu edukacie,

umozfiuje pedagdégom prispésobit si obsah zviacerych hladisk napr. materialnych,

priestorovych ai. Vzajomna konfrontacia nazorov muzov a Zien prieskumného suboru na

obfubenost vyuc€ovania tematického celku Sportové hry ndm poukazala na nasledovné

skuto¢nosti:

v’ pre 73,33% Zien je telesna a Sportova vychova rovnako oblubeny vyu€ovaci predmet ako
ostatné predmety a iba 10% Zien uviedlo, Ze je to najoblUubenejsi vyuCovaci predmet;

v pre 38,89% muzov je predmet telesna a Sportova vychova najoblUbenejSim vyu€ovacim
predmetom, ale zaroven aj rovnako oblibeny vyu€ovaci predmet ako ostatné predmety;

v' cely tematicky celok podla ISCED-u vyucuje 60% Zien a iba 38,89% muzov;

v’ iba 44,44% muzov a 40% Zien vyucuje vSetky Styri kolektivne $portové hry uvedené v
ISCED-¢;

v/ najviac oblubenou S$portovou hrou vyuGovanou muzmi v ramci tematického celku
manipulaéné, pripravné a Sportové hry je futbal, s frekvenciou odpovedi 66,67%
a u z pohladu Zien taktiez futbal s frekvenciou odpovedi 23,33%, pri¢om rozdiely odpovedi
boli statisticky vyznamné na hladine p<0,05;

v' §portovl hru basketbal nevyucéuje 16,67% muzov a 16,67 Zien;

v' §portovu hru tenis nevyucuje 27,78% muzov a 43,33% Zzien.

Z pohladu vyuc€ovania Sportovych hier v primarnej edukacii je potrebné, aby si ucitelia

uvedomili, postrehli, o Ziakom pri ich vyu€ovani prekaza, ¢o ich nezaujima a na druhej strane,

0 ¢o maju zaujem, pretoze ak budu hodiny nudné, opakujuce sa bez naboja bude to smerovat

k inaktivite Ziakov. Sportové hry ponukaju Siroki ponuku hier (tradiéného ale aj netradi¢ného

charakteru), ktoré nie su ani z priestorového ale ani z materialneho vybavenia naroéné, zalezi

len na ucitefoch ako sa s ich vyu¢bou ,popasuju“. Vhodne zallenené, realizované Sportové

hry v telovychovhom procese chapeme ako atraktivny nastroj na prirodzené, nevtieravé

ZlepSenie a zvySenie pohybovo-Sportovej aktivity u ziakov vSetkych stupriov Skol.
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VYBUSNOST DOLNYCH KONCATIN A DYNAMICKA ROVNOVAHA AKO
FAKTORY DETERMINUJUCE KORCULIARSKY VYKON V LADOVOM
HOKEJI

Michal BLANAR?, Jaroslav BRODANI?, Natalia KOVACOVA?, Monika CZAKOVA?,
Luboslav SISKA?
tUniverzita Mateja Bela, Filozoficka fakulta, Katedra telesnej vychovy a $portu
2Univerzita Konstantina filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra telesnej vychovy a $portu

ABSTRAKT

Praca poukazuje na faktory determinujuce korculiarsky vykon v ladovom hokeji. Vychadzame
z predpokladu, Ze vykon v koréuliarskych testoch limituju faktory ako vybuSnost dolnych
koncatin a dynamicka rovnovaha.

Do vztahovej analyzy vstupovali korCuliarske testy réznej naroénosti a testy maximalneho
svalového vykonu dolnych kon¢&atin, vertikalny vyskok s protipohybom a bez protipohybu, skok
do dialky z miesta, skok do dialky bokom z favej a pravej nohy a test dynamickej rovnovahy
na pravej a lavej nohe. Pri urCovani faktorov limitujucich vykon v korculiarskych testoch
vychadzame z mnohonasobnej korelacnej a regresnej analyzy. Na redukciu ukazovatelov
bola pouZita krokova analyza.

Z ukazovatelov vybusnosti dolnych koncatin maju rozhodujuci podiel na vysvetleni
korCuliarskeho vykonu testy svalového vykonu dolnych koncatin, skoky do dialky bokom
a vertikalny vyskok s protipohybom. Testy dynamickej rovnovahy sa medzi limitujuce faktory
nepresadili.

Spominané faktory sa signifikantne preukazali v naro¢nejSich korculiarskych testoch ako
korCulovanie na 5-7-5m (p < 0,05) a vo Weave agilty teste (p < 0,01). Komplex tychto faktorov
vysvetluje signifikantne (p < 0,05) a s velkym efektom (f>> 0,35) spolahlivost modelov na 55,0
% a 81,4 %. Vyselektované testy sa vSak ukézali pri akceleracnej korc€uliarskej rychlosti na 10
m a Transition teste ako Statisticky nevyznamné. Zo vSetkych kor€uliarskych testov ma
najvyssiu konzistenciu s rychlostno-silovymi faktormi Weave test, ktora bola preukéazana
Statisticky, interkorelane ako aj vecne.

Predpoklad o vplyve vybusSnosti dolnych koncatin a dynamickej rovnovahy na vykone
v korCuliarskych testoch sa potvrdil iba v maximalnom svalovom vykone a v skoku do dialky
bokom.

KLUCOVE SLOVA
Hokej. Koréulovanie. Vykon. Vybusnost. Rovnovaha.

uvoD

Ladovy hokej je fyzicky naroCny kolektivny Sport, charakterizovany kratkymi fazami
korEulovania vo vysokej intenzite na urovni anaerdbneho prahu. V zavislosti od urovne hokeja,
trvaju striedania v zapase zvacsa 30 — 60 sekund (Montgomery, 1988). V tychto striedaniach
dochadza k rychlym zmenam pohybu a smeru, preto musi mat hra¢ ladového hokeja
zvladnuté zakladné korculiarske zruénosti (Mascaro, Seaver & Swanson, 1992). Kor&ulovanie
si vyZaduje schopnost opakovane vyvinut vysoky vykon v suvislosti s akceleraciou vlastne;j
telesnej hmotnosti hraca (Price, 2003). Napriek ddlezitym zru€nostiam narabania hokejky
s pukom tzv. stickhandling-u, je potrebné klast velky déraz aj na pracu ndh. Preto je
nevyhnutné poznat limitujuce faktory Sportového vykonu a takisto k nim priradit aj vhodné
diagnostické testy.

V Struktire herného vykonu je vysoky podiel silovych a rychlostnych schopnosti s naroénostou
na koordinaciu (Kostka, Buka¢ & Safafik, 1986). Napriklad, ak je hraé schopny koréulovat
rychlejSie ako jeho super, ma vacsiu Sancu dosiahnut volny puk ako prvy, &im zaroven
vyuZiva aj schopnost orientacie v priestore (Bilsborough, Greenway, Opar, Livingstone, Cordy
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& Coutts, 2008). Silové schopnosti v hokeji mdézeme diagnostikovat pomocou réznych
odrazov, resp. opakovanych odrazov &i uz so zatazou alebo bez nej, prostrednictvom
Specialnych diagnostickych prostriedkov. Na zistovanie urovne $pecialnych koordinaénych
schopnosti je vhodné vyuzit rézne prekazkové drahy so zmenami smeru zname aj ako agility
testy. Na zaklade vysledkov testov mdzeme tréningovy proces menit alebo efektivizovat.
Poznanie limitujucich faktorov komplexnych hokejovych zru€nosti z hfadiska rychlosti
koréufovania a Specialnej koordinacie nam mozu napoméct’ zvysit vykon hokejistu v zapase
(Farlinger, Kruisselbrink & Fowles, 2007).

CIEL

Ciefom prace je prispiet k objasneniu faktorov determinujucich vykon v hokejovych
korCuliarskych testoch. Na zaklade empirickej literatury predpokladame, ze vykon
v korc€uliarskych testoch limituju faktory ako vybuSnost dolnych koncatin a dynamicka
rovnhovaha.

V rovine vybusnosti dolnych koncatin predpokladame podstatnu zavislost vykonu na
maximalnom svalovom vykone, na vySke vertikdlneho vyskoku s protipohybom a na
vzdialenosti skoku do dialky bokom z favej a pravej nohy.

Hypotézu sme overili zistovanim drovne jednotlivych faktorov vo vztahu ku korCuliarskym
vykonom v testoch réznej naro¢nosti.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 14 hokejistov v priemernom veku M = 17,36 SD = 0,50, ktori aktivhe
hraju prva ligu v Ceskej republike. Priemerna telesna vyska stboru je M = 180,43 SD = 7,13
cm a telesna hmotnost M = 75,43 SD = 10,92 kg.

Uroven telesného rozvoja, korduliarskych testov, vybusnosti dolnych konéatin (maximalny
svalovy vykon, vertikalny vyskok s protipohybom a bez protipohybu; skok do dialky z miesta;
skok do dialky bokom z lavej a pravej nohy) a dynamicku rovnovahu na pravej a lavej nohe
(Y-Balance test podlfa Shaffer 2013, Hoch et al. 2017) charakterizujeme priemerom (M),
smerodajnou odchylkou (SD), minimom (Min), maximom (Max) a percentilmi (25 %, 50 %, 75
%). Normalitu rozloZenia sme posudili Kolmogorov Smirnovym testom (tabulka 1).

Hokejové kor€uliarske testy boli zrealizované podla metodiky Airdrie Minor Hockey Association
(AMHA, 2018). Testy ako kor&uliarska akcelerana rychlost na 10 m (obr. 1), rychlost so
zmenami smeru 5-7-5 m (obr. 2), rychlost so zmenami smeru Weave test (obr. 3) a rychlost
so zmenami smeru Transition test (obr. 4) boli vyvhodnocované v sekundach. Vetky testy boli
bez vedenia puku.

Na meranie vertikalneho vyskoku s protipohybom a bez protipohybu bol vyuzity vyskokovy
ergometer Fitro Jumper (cm). Na meranie maximalneho svalového vykonu (W) v cviceni
polodrep - vyskok s hmotnostami &inky zodpovedajucej 50 % a 70 % telesnej hmotnosti
probanda bol vyuzity Fitro Dyne Premium (Fitronic, 2017).

Pri urCovani faktorov limitujucich hokejové korCuliarske testy vychadzame z hodnotenia
zavislosti medzi vSetkymi motorickymi premennymi. Na redukciu ukazovatefov sme pouzili
krokovu regresnu analyzu. Pri tejto technike sme vyuzili metodu Backward, ktora sa vyznacuje
postupnym vyclefovanim premennych z celkového suboru v regresnej funkcii. Tieto su
v spatnej vazbe testované, €i Statisticky ovplyviuja kvalitu regresného modelu.

Zavislost (r) apodiel (Beta*r) jednotlivych faktorov sme odhadli technikou korelacne;
a regresnej analyzy. Okrem mnohonasobného korelaéného koeficientu (R) sme vypocitali
determinant mnohonasobnej korelacie (R?), smerodajnt chybu regresie (SEE), koeficienty
parcialnej regresie (b) a vyznamnost’ faktorov (t), resp. modelu (F). Vecnu vyznamnost sme
odhadli podla Cohenovho 2 (Cohen, 1998). Statisticki vyznamnost posudzujeme na
hladinach vyznamnosti p<0,05 a p<0,01 a vecnu vyznamnost na 0,02 = maly; 0,15 = stredny;
0,35 = velky efekt. Empirické udaje boli vyhodnocované v programoch MS Excel a SPSS.

VYSLEDKY

Vsetci sledovani hokejisti sa nachadzaju v optimalnom veku na dosahovanie vysokych
Sportovych vykonov. Priemerné hodnoty ukazovatelov telesného rozvoja sved€ia o dobrych
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predpokladoch pre hokejovu Specializaciu (Kokinda & Turek, 2015). Ukazovatelov telesného
rozvoja sme vSak pri odhalovani determinujucich faktorov nepouzili. Do vztahovej analyzy
vstupovali iba korCuliarske testy, testy vybuSnosti dolnych kon¢€atin a dynamickej rovnovahy.
Mnohonasobna korelacna a regresna analyza nam umoznila optimalne redukovat sledované
faktory na taky pocet, ktory by s najva¢sou pravdepodobnostou mohol vysvetlit' kor€uliarsky
vykon (tabulka 2-5).

Z faktorov vybusnosti doinych koné&atin, potvrdili afinitu k vykonom v kor&uliarskych testoch iba
testy svalového vykonu v cvieni polodrep - vyskok s hmotnostami ¢inky zodpovedajucej 50
% a 70 % telesnej hmotnosti probanda, skoky do dialky z miesta bokom a vertikalny vyskok
s protipohybom. Testy dynamickej rovnovahy Y-balance test sa medzi limitujuce faktory
nepresadili.

Tabulka 1 Popisna Statistika somatickych ukazovatelov, kor€uliarskych testov, testov vybudnosti
dolnych kon¢atin a testov dynamickej rovnovahy u hra¢ov fadového hokeja

Percentiles SKrg:H’]](())\g/()tre(;\t/

M SD Min Max 25th 50th 75th Stat. Sig.
Vek 17,36 050 17,00 18,00 17,00 17,00 18,00 0,41 0,00
Telesna vyska [cm] 180,43 7,13 169,00 190,00 174,25 181,00 187,00 0,14 0,20
Telesna hmotnostTkg] 7543 10,92 62,20 96,90 69,15 72,20 7690 0,23 0,04
10 m test [s] 1,89 0,05 1,83 1,98 1,85 1,89 1,93 0,14 0,20
5-7-5m test [s] 4,46 0,18 4,26 4,79 4,29 4,45 4,60 0,17 0,20
Weave test [s] 11,72 0,49 11,14 12,97 11,39 11,67 11,94 0,18 0,20
Transition test [s] 1482 0,62 14,20 16,40 14,39 14,60 1499 0,22 0,07
Squat Jump 50% [W] 458,74 81,96 310,40 584,40 407,70 456,55 507,65 0,13 0,20
Squat Jump 70% [W] 573,24 81,35 421,30 732,70 524,45 553,95 619,40 0,14 0,20
Vertikalny vyskok s protipohybom [cm] 34,73 487 2850 46,80 31,10 33,75 36,80 0,21 0,09
Vertikalny vyskok bez protipohybu [cm] 28,39 3,79 2160 3890 26,63 28,15 29,58 0,24 0,09
Skok do diafky z miesta [cm] 233,36 14,28 209,00 260,00 222,50 236,50 242,25 0,13 0,20
Skok do dialky bokom Lava noha [cm] 201,86 11,78 172,00 219,00 198,25 203,00 208,75 0,16 0,20
Skok do dialky bokom Prava noha [em] 202,29 12,86 170,00 220,00 194,75 206,00 207,75 0,19 0,20
Y-balance test Lava noha [cm] 102,14 5,87 92,56 111,61 97,42 100,73 106,83 0,14 0,20
Y-balance test Prava noha [cm] 103,14 7,85 92,88 11461 97,17 101,85 110,78 0,18 0,20

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Zostavy faktorov su v3ak diferencované ku korculiarskym testom a ich naro¢nosti prevedenia.
Redukované faktory vysvetfuju signifikantne a s velkym efektom spolahlivost modelov
v kor¢ufovani na 5-7-5 m (R? = 0,55 %; 2 = 1,224; F = 4,068; p<0,05), vo Weave teste (R? =
0,814 %); f> = 4,369; F = 9,799; p<0,01) a v Transition teste (R?> = 0,599 %; > = 1,492; F = 4,97;
p<0,05). Zostava nezavislych faktorov korelovanych ku korculiarskej akcelera¢nej rychlosti na
10 m sa javi Statisticky nevyznamna celkovo (F = 2,247; p = 0,145) ako aj interkorelaéne
(p>0,05).
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Tabulka 2 Korelacna a regresna analyza vyselektovanych faktorov ovplyviujucich akcelera¢nu
rychlost’ v teste koréulovanie na 10 m

10 m test Beta Db Beta™r r sig t Sig
Squat Jump 50% -0,374 0,000 0,083 -0,221 0,448 1,350 0,207
Skok do dialky z miesta -0,289 -0,001 0,150 -0,521 0,056 0,919 0,380
Skok do diafky bokom Prava noha  -0,401 -0,001 0,170 -0,424 0,131 1,178 0,266
R? 0,403 SEE 0,041 F 2,247
R 0,635 bo 2,504 sig 0,145
f2 0,674

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Z rychlostno-silovych faktorov dolnych kon¢atin sa so zvySujucou naro€nostou kor€uliarskych
testov najCastejSie presadzuje zvy3ujuci sa svalovy vykon dolnych konéatin. Obdobne
nachadzame vo vSetkych zostavach skok do dialky bokom, ktory sa svojim prevedenim naviac
priblizuje k technickému prevedeniu koréufovania. Vyznamny podiel na vysvetleni vykonu
v naro¢nejSich korculiarskych testoch so zmenami smeru (Weave test a Transition test) ma
vertikalny vyskok s protipohybom.

Zo vsetkych korculiarskych testov ma najvysSiu konzistenciu s rychlostno-silovymi faktormi
Weave test, ktora bola preukazana Statisticky, interkorelaCne ako aj vecne (tab. 4). Na
predpoved vykonu v korCuliarskom teste Weave test méZeme zostavit regresnu rovnicu so
spolahlivostou 81,4 % a s chybou 0,255 s.

y = 8,357 + 1,450*x* - 1,529*x2 - 0,855*x® + 1,409*x*
Vysvetlivky:
y - predikovany korc¢uliarsky vykon so zmenami smeru vo Weave teste [s]
x! - vykon v Squat jumpe s hmotnostami ¢inky zodpovedajicej 70 % hmotnosti probanda [w]
x2 - vykon vo vertikalnom vyskoku s protipohybom v teste Fitro Jump [cm].
x3 - vykon v skoku do dialky bokom Favou nohou [cm]
x* - vykon v skoku do dialky bokom pravou nohou [cm]

Tabul'ka 3 Korela¢na a regresna analyza vyselektovanych faktorov ovplyvriujucich
test v koréulovani na 5-7-5m

5-7-5 m test Beta b Beta*r r sig t sig
Squat Jump 50% -0,885 -0,002 0,042 -0,048 0,892 2,227 0,050
Squat Jump 70% 0,720 0,002 0,104 0,144 0,607 1,878 0,090
Skok do dialky bokom Lava noha -0,710 -0,011 0,404 -0,568 0,033 3,125 0,011
R? 0,550 SEE 0,139 F 4,068
R 0,742 bo 6,649 sig 0,040
f2 1,224

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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Tabulka 4 Korelacna a regresna analyza vyselektovanych faktorov ovplyviujucich
Weave agility test

Weave test Beta b Beta*r r sig t sig

Squat Jump 70% 1,450 0,009 0,555 0,383 0,177 4,569 0,001
Vertikalny vyskok s protipohybom -1,529 -0,154 0,555 -0,363 0,202 4,403 0,002
Skok do diafky bokom Lava noha -0,855 -0,036 0,497 -0,581 0,029 3,323 0,009
Skok do dialky bokom Prava noha 1,409 0,054 -0,793 -0,563 0,036 3,244 0,010

R? 0,814 SEE 0,255 F 9,799
R 0,902 bo 8,357 sig 0,002
f2 4,369

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Tabul'ka 5 Korela¢na a regresna analyza vyselektovanych faktorov ovplyvriujucich
Transition test

Transition test Beta b Beta*r r sig t sig

Squat Jump 70% 0,523 0,004 0,218 0417 0,138 1,977 0,076
Vertikalny vyskok s protipohybom  -0,404 -0,052 0,111 -0,275 0,341 1,484 0,169
Skok do dialky bokom Lava noha  -0,408 -0,022 0,270 -0,662 0,010 1,683 0,123

R? 0,599 SEE 0,451 F 4,970
R 0,774 bo 18,677 sig 0,023
f2 1,492

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

DISKUSIA

V nasej Studii sme sa zamerali na faktory ovplyviiujuce kor&uliarsky vykon. Predpokladali sme,
Ze vykon v kor€uliarskych testoch limituju faktory ako vybusnost dolnych koncatin a dynamicka
rovhovaha. Pomocou mnohonasobnej korelatnej a regresnej analyzy sme optimalne
redukovali sledované faktory na taky pocet, ktory by s najva&sou pravdepodobnostou mohol
vysvetlit kor€uliarsky vykon. Z faktorov vybusnosti doinych kon&atin, potvrdili afinitu k vykonom
v korculiarskych testoch iba testy svalového vykonu v cvi¢eni polodrep - vyskok s hmotnostami
¢inky zodpovedajucej 50 % a 70 % telesnej hmotnosti probanda, skoky do dialky z miesta
bokom a vertikalny vyskok s protipohybom. Testy dynamickej rovnovahy Y-balance test sa
medzi limitujuce faktory nepresadili, ¢o potvrdil aj (Krause et al., 2012), ale naopak sa
nezhoduje s vysledkami Studie Behma et al., 2005, ktory zistil Statisticky vyznamny vztah
medzi testom kor&uliarsky Sprint na 36m a vysledkami v teste rovnovahy Y-Balance. Tento
vztah bol na urovni (p < 0,05).

Zostava nezavislych faktorov korelovanych ku kor€uliarskej akceleracnej rychlosti na 10 m sa
javi Statisticky nevyznamna celkovo (F = 2,247; p = 0,145) ako aj interkorela¢ne (p>0,05), ¢o
vyvracia (Sobota 2015), Mascaro et al. (1992) a (Runner et al. 2015), ktori zistili signifikantné
vztahy medzi korCuliarskym Sprintom a urovne vybusnej sily dolnych koncatin a to v testoch
vertikalny vyskok s protipohybom a skok do dialky z miesta.

Dalsim vyznamnym prediktorom rychlosti koréulovania zisteny v naej $tudii, boli vysledky
namerané v testoch skok do dialky bokom z lavej a pravej nohy. Statisticky vyznamny vztah
bol namerany medzi vykonmi v teste skok do dialky z miesta bokom z lavej nohy a vykonmi
v korculiarskom teste 5-7-5 (p<0,05), dalej medzi Weave testom a skokom do dialky z miesta
bokom z lavej nohy (p<0,01) a skokom do dialky z miesta bokom z pravej nohy (p<0,01). Skok
do dialky z miesta bokom z lavej nohy bol taktiez vyznamnym prediktorom urovne rychlosti
kor€ulovania aj pri teste Transition agility (p<0,05). Mb6zeme konstatovat, Ze nami namerané
vysledky boli potvrdené aj Brackeom & Geithnerom (2009) a Skinnerom (2008) ktori vo svojej
Studii zistili, ze Sirka kor€uliarskeho odrazu ma signifikantny vplyv na rychlost’ koréulovania.
A kedZe Farlinger & Fowles (2008) preukazali korelaciu medzi vybusnou silou v bo¢nej rovine
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s rychlostou koréulovania, mézeme konstatovat zhodu so spominanymi autormi. Reyment et
al. (2006) taktiez spomina dominantnost jednej nohy pri kor€ulovani, €o sa aj nam potvrdilo.
V naSej Studii sme zistili dalSi vyznamny vztah a to vztah medzi vyskou vertikalneho vyskoku
meranu s protipohybom a uroviou rychlosti koréulovania nameranu v testoch 5-7-5 (p<0,01),
dalej v Weave teste (p<0,01) a tak isto v Transition Agility teste (p<0,05). Rovnaké vysledky
dosiahli vo svojich Studiach Runner et al. (2015), Mascaro et al. (1992), Sobota (2015),
Naopak Bracko & George (2001), Blatherwick (2005), Bracko & George (2001) a Diakoumis &
Bracko. (1998).

Poslednym vyznamnym prediktorom ovplyvnujuci koréuliarsku rychlost zistenym v nasej stadii
bol svalovy vykon namerany v testoch Squat Jump s 50% a 70% hmotnostou tela. Zistili sme,
Ze namerany vykon v teste Squat Jump so 70% hmotnosti tela najviac ovplyviiuje uroven
korculiarskej rychlosti nameranej v teste Weave agility (p<0,01). Podobné vysledky dosiahli
Burr et al. (2007) a Ferlinger et al. (2007). Tieto vysledky sa vS8ak nezhoduju s vysledkami
Studie Behma et al. (2005), ktori preukazali niZSiu korelaciu medzi svalovym vykonom
a rychlostou korculovania (p>0,05).

ZAVERY

Praca prispela k objasneniu faktorov determinujucich vykon v hokejovych korculiarskych
testoch. Z faktorov vybusnosti dolnych kon&atin a dynamickej rovnovahy, potvrdili afinitu k
vykonu v kor&uliarskych testoch iba testy svalového vykonu dolnych kon¢atin, skoky do dialky
bokom z jednej nohy a vertikalny vyskok s protipohybom. Testy dynamickej rovnovahy sa
medzi limitujuce faktory nepresadili.

Spominané faktory signifikantne preukazali interakcie s naronejSimi korculiarskymi testami
ako kor€ulovanie na 5-7-5m a vo Weave agilty teste.

Vyselektované faktory svalového vykonu, skoku do dialky z miesta, vertikalneho vyskoku
a skoku bokom sa nepreukazali pri korCuliarskej akceleracnej rychlosti na 10 m a Transition
teste ako vyznamné.

Zo vSetkych korc€uliarskych testov ma najvyssiu konzistenciu s rychlostno-silovymi faktormi
Weave test, ktora bola preukazana Statisticky, interkorelacne ako aj vecne.
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INFORI\[IOVANOS'T’ PACIENTOV S KARDIOVASKVULARNYM OCHORENIM
O VYZNAME POHYBOVEJ AKTIVITY PRI LIECBE ICH OCHORENIA

Alena BUKOVAL, Lucia PETRICKOVA?, Agata HORBACZ?, Dana DRACKOVA!

1 Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Ustav telesnej vychovy a $portu
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edukoldgie a Sportovej humanistiky

ABSTRAKT

Informovanost pacientov s kardiologickym ochorenim o vyzname pohybovej aktivity pri lieCbe
ich ochorenia. Ciel: Oboznamit sa s plnenim odporuc¢ani pre vykonavanie pohybovych aktivit
kardiologickymi pacientmi. Metddy: Vyskumny subor tvorilo 344 pacientov, ktorym bolo
diagnostikované niektoré z kardiovaskularnych ochoreni. Jednym z déleZitych kritérii pre
zaradenie do Studie bol fakt, aby diagndza nebranila vo vykonavani pohybovej aktivity. Na
ziskanie vyskumnych udajov sme pouZili dotaznikovi metdédu - dotaznik zostaveny pre
potreby tohto vyskumu. Vysledky: Pacienti zapojeni do nasej Studie kladu pri prevencii a lieCbe
ich zdravotného problému dblezitost predovSetkym spravnej vyzive a stravovaniu. Pohybova
aktivita je z hladiska priorit azZ tretia v poradi. Prevazna vacsina pacientov zapojenych do Studie
bola informovana o ddleZitosti pohybovej aktivity odbornikom - lekarom, avdak iba tretina
Z nich toto odporucCanie reSpektuje. NajCastejSie aktivity, ktoré pacienti realizuju su praca
v domacnosti a prechadzky. Zavery: Ziskané udaje naznacuju, Zze Cast kardiologickych
pacientov nie je dostato¢ne pohybovo aktivna, niektori pacienti dokonca nie su ani informovani
o délezitosti a vyzname pohybovej aktivity pri lieCbe ich ochoreni, a najdu sa aj taki, ktori
takuto informaciu nepovazuju za relevantnd. Vyskum je sucéastou vyskumnej ulohy VEGA
1/0825/17 ,,Odporucania pre pohybové aktivity rizikovych skupin a ich plnenie na vychodnom
Slovensku®.

KLUCOVE SLOVA
Kardiologicki pacienti. Chronické ochorenie. Pohybova aktivita. Prevencia. Informovanost.

uvoD

Kardiovaskularne ochorenia (KVO) vedu v Eurépskej unii kazdoroCne k 1,8 mil. umrti (Timmis
et al., 2017) a su hlavnou pri¢inou umrti u nas i vo svete. Dékazy nasved&uju tomu, Ze jedinci,
ktori vedu sedavy spbsob Zivota mavaju zlé kardiometabolické zdravie, ktoré mdze viest k
rozvoju kardiovaskularnych ochoreni (Gennuso et al., 2013; Henson et al., 2013; Kim et al.,
2013). To mdze mat’ za nasledok pred€asné umrtie (Katzmarzyk et al., 2009; Wijndaele et al.,
2010). Stav pacienta s kardiovaskularnym ochorenim uzko suvisi so zivotnym Stylom.
Prevencia spoCiva v komplexnom pdsobeni na tzv. modifikovatelné rizikové faktory, tzn. tie,
ktoré je mozné Zivotnym Stylom ovplyvnit. Prioritne sa jedna o upravu stravovacieho a
pohybového rezimu. Sucastou prevencie by malo byt poradenstvo o Skodlivosti fajCenia
a alkoholu na kardiometabolické zdravie pacienta.

PROBLEM

Podla odhadov rizikovych populaénych skupin by mohlo byt zabranené priblizne 20 %
predCasnych umrti prostrednictvom pravidelného zapajania do pohybovej aktivity (PA).
Napriek tymto Statistikam vacsina ludi tuto alternativu nevyuziva v potrebnom mnozstve (Craig
et al., 2002; Kwan et al., 2012; ECDS, 2012; WHO, 2016). Ani najkvalitnejSia medikamentdzna
lieCba nie je dostatoCne efektivna bez aktivnej spoluprace pacienta. Hlavnym cielom
pohybovej aktivity ma byt pomoc pacientovi nadobudnut stratenu fyzicki kondiciu, predist
zhorSeniu zdravotného stavu a dalSim pripadnym komplikaciam, ¢im sa minimalizuje riziko
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buducich zdravotnych problémov. Pravidelna a vhodne zvolena PA ma priamy i nepriamy
vplyv na zatazenie kardiovaskularneho systému, zlepSuje funkénu kapacitu, ¢im znizuje
pravdepodobnost zdravotnych komplikacii. Pre jej pozitivny vplyv na zdravie odporuca
National Heart Foundation (2006) ludom so stabilnym KVO 30 minut PA strednej intenzity,
najlepsie kazdy den v tyzdni. Ak je pacient lieeny vhodnou farmakolieCbou, a zaroven bez
evidencie novych €i progresivnych priznakov, alebo symptomov, ktoré by mohli naznacovat
klinické zhor3enie, odporu¢a sa PA strednej intenzity najmenej 150 minut tyZdenne,
v minimalne 5 cvi¢ebnych jednotkach trvajacich 10 min. a viac (Heart Foundation, 2006).
NajvhodnejSia PA pre pacientov s KVO je PA s vyuzitim velkych svalovych skupin, ako napr.
rychla chédza, bicyklovanie, nordic walking ¢i plavanie. Vo vSeobecnosti ide o vytrvalostné
cviCenia, ktoré prispdsobujeme veku, pohlaviu, stavu pohybového systému, ale i skisenostiam
a psychickému stavu.

CIEL
Cielom tejto Studie je oboznamit sa s plnenim odporucani pre vykonavanie pohybovych aktivit
samotnymi kardiologickymi pacientmi a zistit mieru ich plnenia na vychodnom Slovensku.

METODIKA
Vyskumny subor tvorilo 344 kardiologickych pacientov, z toho 143 muzov a 201 zien. Pacienti
boli osloveni v obdobi od 10/2018 do 2/2019 v kardiologickych ambulanciach na vychode
Slovenska. Priemerny vek pacientov bol 57,89 rokov. Vaé3ina pacientov mala bydlisko
v meste (210; obec 134 pacientov).
Pacienti boli zaradeni do vyskumu po splneni nasledovnych kritérii:
- vek 40 - 85 rokov
- vyskyt jednej alebo viacerych kardiovaskularnych diagnoz, ktoré nebrania vykonavaniu
PA
- ochota poskytnut informovany suhlas so zapojenim do vyskumu
- ochota vyplnit dotazniky o vykonavani PA a informovanosti o moznostiach PA pri
danej diagnoze.
Vyskum je sucastou vyskumnej ulohy VEGA 1/0825/17 ,Odporu¢ania pre pohybové aktivity
rizikovych skupin aich plnenie na vychodnom Slovensku“ rieSena na UPJS v Kosiciach.
Pacientom bol v ivode vysvetleny ciel a postup vyskumu. Nasledne pacienti vyplnili dotaznik
zostaveny pre potreby tohto vyskumu. Prevazna vacésina otdzok bola zatvorena s moznostou
doplnenia vlastnej odpovede a mala faktualny charakter. Pre potreby tejto Studie sme vybrali
nasledujuce otazky:
- Coma podla Vas najvacsi vyznam pri prevencii a liecbe Vasho zdravotného problému?
(viac moznosti)
- Boli ste niekedy informovany/-a lekarom alebo oSetrujucim personalom o délezitosti
pohybovej aktivity pri prevencii a lieCbe Vasho zdravotného problému?
- Bola Vam odporucana pohybova aktivita Vasim oSetrujucim lekarom?
- Druh najCastejSie Vami vykonavanej pohybovej aktivity (viac moznosti)
-V pripade, Ze ste pohybovo aktivny, aku pohybovu aktivitu vykonavate?

Po vyplneni dotaznika boli pacienti informovani o vyhodach PA a pouceni o tom, aka PA je
najvhodnejSia vzhladom k ich ochoreniu. Nasledne pacienti dostali letak so vSeobecnymi
inStrukciami o PA podla zasad FITT. Na administraciu ziskanych udajov a spracovanie
zakladnej charakteristiky suboru sme pouzili program MS Excel. Pri spracovani dotaznikov
sme vzhladom na charakter otazok pouzivali percentualno — frekvenénu analyzu. Kvéli
prehladnosti spracovanych udajov boli pouzité grafické metddy. Vyskum bol schvaleny Etickou
komisiou UPJS.

VYSLEDKY

Stav pacienta s KVO je vo vysokej miere ovplyvneny ich zivotnym Stylom. Ludia, ktori
pravidelne navstevuju lekara, udrziavaju optimalne BMI, nefajcia, pravidelne Sportuju a jedia
odporu¢ané mnozstvo ovocia a zeleniny vykazuju podfa Phillipsa et al. (2005) lepSie zdravie
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ako ti, ktori sa nezucasthuju tohto zdravého spravania. Pacienti zapojeni do naSej Studie
v sulade s tymito odporu€aniami kladu vysoku dolezitost predovSetkym spravnej vyzive a
stravovaniu (62,5%) a pravidelnym kontrolam u lekara (53,2%). Pri prevencii a lieCbe
kardiologickych ochoreni s ktorymi sa pacienti zapojeni do Studie potykaju, zaradili PA celkovo
ako treti najdéleZzitejSi prostriedok (40%; obr. 1).

70
% 62,5
60
53,2
50
40,4
40 36,1
32,3

30
20
10

0

1-vyZiva, strava 2-spanok, oddych 3-pravid. lek. 4-lieky 5-pravidelna PA
kontrola

obr. 1 Vyznam pri prevencii a lie¢be ochorenia

Lekari su pre pacienta najdéveryhodnejSou osobou vo vztahu k ich ochoreniu a mali by vediet
poradit pacientovi ako méze svoj zdravotny stav zlepsSit a to nielen medikamentéznou lieCbou.
Lekar by mal vediet, €o je vzhfadom k diagnéze pacienta najvhodnejSie a mal by taktiez vediet
odporucit vhodnu formu PA, ako aj jej frekvenciu, intenzitu a minimalnu dobu trvania, aby
viedla k Ziaducim adaptacnym zmenam. Takmer tretina pacientov zapojenych do Studie bola
podla ich odpovedi podrobne informovana o dolezitosti PA lekarom, resp. oSetrujucim
personalom (27%; obr. 2). Vacsina oslovenych pacientov (47,7%) vSak bola informovana iba
vSeobecne. Pritom osveta o vyzname PA ako jednom z modifikovatelnych faktorov, ktoré
mobzu zlepsit zdravotny stav pacienta je povazovana za velmi dbélezitu. Fyzicka nec€innost
dosahuje uz aj u nas na Slovensku uroven epidémie. Je jednou z hlavnych pri€in vzniku
viacerych civilizaénych ochoreni, vratane kardiovaskularnych, a kedze vacésina [udi
zapojenych do Studie sa nachadza v produktivnom veku, tento fakt vyrazne ovplyvriuje okrem
iného aj ekonomiku spoloCnosti (Kruk, 2014). VySe 20% pacientov nedostalo adekvatne
informacie od svojho lekara, ale zaujem o nich ma, resp. ich ziskalo z inych zdrojov. Nasli sa
v8ak i pacienti, ktori sice informacie maju, ale tie ich nezaujimaju (4,3%), dokonca aj taki, ktori
informacie nemaiju, ale ktorych informacie o PA ani nezaujimaiju (0,6%).

V kontexte vztahu pacienta a lekara sme sa tiez pytali, Ci lekar odporucal pacientovi konkrétnu
PA a &i pacient odporucanie aj reSpektuje. Z celkového poctu informovanych pacientov 28%
tieto odporuc€ania zaroven dodrziava, avSak az takmer 42 % pacientov sa priznalo, ze im sice
bola odporu¢ana PA, avsak k jej realizacii Castokrat neddjde z dévodu pasivity pacienta (obr.
3). Vyse Stvrtina pacientov priznala, ze sa so svojim odbornym lekarom nikdy na tuto tému
nerozpravali. A dokonca, takmer 5 % pacientov uviedlo, Ze vo vztahu k ich diagndze boli
varovani pred pripadnym rizikom pohybovej zataze. Pritom do nasej Studie boli zaradeni iba
pacienti, ktori spinali kritéria pre zaradenie do $tudie, ktorej sucastou bola diagnéza
kompatibilna s PA.
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0,60%

® dno a velmi podrobne ano, ale iba vseob. info
® 3no, ale nie je dolezita nie, ale info z inych zdrojov
nezaujima ma

obr. 2 Informovanost’ o déleZitosti PA lekarom pri prevencii a lie¢be zdravotného problému

4,70%

41,60%

= dno a vykondvam pravid. ano, ale nechce sa mi

= nie nebola+varovanie pred PA = nie, nikdy sme o PA nerozpr.

obr. 3 Odporucanie PA lekarom a jej dodrziavanie

Ludia s chronickymi ochoreniami, vratane kardiovaskularnych, by mali dominantne vykonavat
aerébne aktivity bez kyslikového dlhu, ako su rychla chédza, plavanie, bicyklovanie,
kor&ulovanie a pod. (Liba, 2010), pretoze pri tychto aktivitach sa zapajaju predovsetkym velké
svalové skupiny, ktoré vyrazne ovplyviuju obehovu a dychaciu sustavu. V nasej studii sa
tymto aktivitam venuje takmer 21% pacientov. Domace prace su podfla Fronteru et al. (2018)
najCastejSie vykonavanou fyzickou aktivitou vo vSeobecnosti, nielen u starSich fudi, resp.
u ludi trpiacich niektorym z civilizaénych ochoreni. Tento fakt koreSponduje s naSimi
vysledkami (73%; obr. 4). Druhou naj¢astejSou aktivitou su prechadzky (51%). Donedavna sa
u pacientov s chorobami koronarnych artérii, z obavy pred nadmernym pretazovanim
srdcového svalu a zvySenia arterialneho tlaku, vyuzivali len aerébne aktivity typu bicyklovanie
a chdédza. Mnohé studie vSak dokazuju, ze pri technicky spravnom cviceni je silovy tréning
velmi prospesnou aktivitou aj pre kardiologickych pacientov (Bukova, Fe&, 2014). Tomuto
tréningu sa venuje v nadej Studii 11% pacientov.
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prace v prechadzky beh, plav., aerobik posiliovanie Sport.-herné
domacnosti bicykel ¢inn.

obr. 4 NajCastejSie vykonavana PA pacientov

Omnoho zavaznejSim problémom pacientov s réznymi kardiovaskularnymi problémami je
frekvencia vykonavania zvolenej PA. Vacsinu dni v tyzdni (4 a viackrat tyZzdenne) vykonava
PA takmer 30% pacientov zapojenych do nasej Studie, ¢o je v sulade s odporu¢anim The
National Heart Foundation a WHO pre pacientov s kardiovaskularnym ochorenim (obr. 5).
Trikrat tyzdenne realizuje PA 15% pacientov. PA s frekvenciou 1 — 2 krat tyzdenne sa
donedavna oznaCovala ako nedostacujuca, a podfa odbornikov neviedla k Ziaducim
adaptacnym zmenam. AvSak vyskumy zrealizované v priebehu poslednych 10 rokov dokazuju,
Ze aj takato nizka frekvencia moze prispiet’ k zachovaniu, resp. zlepSeniu zdravia (Bukova,
2018). Takmer 20% pacientov v nadej Studii spada do tejto skupiny (4,4% - 1x, 15% - 2x
tyzdenne). Nepravidelne v8ak vykonava PA vySe 30% pacientov a vySe 5% nerealizuje Ziadnu
aktivitu. Ak berieme do uvahy fakt, Ze medzi pohybové aktivity sme zaradili i prechadzky
a bezné prace v domacnosti, tato skutocnost je pomerne alarmujuca.

» 4x a viackrat/t. = 3x/t. 2x/t. 1x/t. « nepravidelnd PA - Ziadna PA

obr. 5 Frekvencia vykonavania PA
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ZAVERY

V sledovanom subore pacientov s niektorym z kardiologickych ochoreni sme zistili prevahu
tych, ktori na prvé miesto vo vztahu k prevencii a lieCbe ich zdravotného problému kladu vyzivu
a stravovanie. Pohybovu aktivitu kladu pacienti na tretie miesto. Velka Cast’ pacientov bola
informovana o dolezitosti pohybovej aktivity pri lie€be ich ochorenia lekarom, avSak iba takmer
tretina z nich toto odporucanie reSpektuje. NajcastejSou pohybovou aktivitou, ktoru pacienti
vykonavaju su praca v domacnosti a prechadzky. Vyse tretina u¢astnikov Studie vsak i tieto
aktivity realizuje iba nepravidelne, resp. vébec.

Ziskané udaje naznacduju, ze Cast kardiologickych pacientov nie je dostato¢ne pohybovo
aktivna, niektori pacienti dokonca nie su informovani o doleZitosti a vyzname pohybovej
aktivity pri lie€be ich ochoreni, a najdu sa aj taki, ktorych tato informacia ani nezaujima.
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TELESNA VYCHOVA A SPORT VYSOKOSKOLSKE MLADEZE

Irena DURDOVA
Vysoka 8kola bafiska — Technicka univerzita Ostrava, Katedra télesné vychovy a sportu

ABSTRAKT

Télesna vychova (dale jen TV) a sport ma neodmyslitelny vyznam pro vyvoj, vzdélavani a
vychovu déti a mladeze. Stejné tak jako ve vSech oblastech lidské €innosti, objevuji se zcela
logicky i v télesné kultufe, snahy o zefektivnéni a regulaci systému télesné vyuky, sportu a
télocvicné rekreace s hlavnim cilem zvyraznit jejich fungovani v oblasti rozvoje télesné a
duSevni zdatnosti a vykonnosti ve spojeni se zdravim a utvafenim zdravého zivotniho stylu
Siroké populace. Kritické hodnoceni aktualniho stavu déti a mladeze vzhledem k pohybovym
aktivitdm vedlo ke snaze zjistit, jak se k télesné kultufe stavi studenti Vysoké Skoly bariské —
Technické univerzity Ostrava (dale jen VSB-TUO). Snahou bylo zjistit skuteény zajem studenti
o télocvi¢nou rekreaci, vytipovat ty sportovni aktivity, které studenti preferuji, s &im z toho, co
jim Katedra télesné vychovy a sportu (dale jen KTVS) VSB-TUO v sou&asnosti nabizi, jsou
spokojeni, s ¢im nikoliv, a v neposledni Ffadé, jak hodnoti uroveri moznosti k sportovani na
sportovistich vysokoskolského kampusu.

Na zakladé nadeho Setfeni chce KTVS vypracovat kvalitni projekt, tykajici se jeji budouci
prace, tj. vytvaret na VSB-TUO ty nejkvalitngjsi podminky pro TV, sport a t&locviénou rekreaci
tak, aby bylo v maximalni mife vyhovéno zajmum studentu.

KLICOVA SLOVA
Télocvicna aktivita. Télocvicna rekreace. Sport. Volny ¢as. Dotaznikové Setreni.

uvobD

Sport se stal na zacatku 21. stoleti fenoménem soucasné etapy vyvoje lidstva. Jedna

se o oblast profilujici se v podobé vychovného, vzdélavaciho i kulturné-socialniho jevu

s vyznaénym ekonomickym pfinosem (Durdova, 2015). Existuje cela fada faktor(,

které vySe zminovanou teorii potvrzuji:

e Sport a télesna vychova vzdy velmi Uzce souvisely s vychovou déti a mladeze, maji silny
zdravotni a socialni aspekt, pfispivaji k rozvoji fyzické zdatnosti Siroké populace.

¢ Objevuji se stale nové druhy sportl, pohybovych aktivit, které si nachazeji pevné misto ve
volno€asovych aktivitach obyvatel a které s sebou nesou poZadavky nejen na vyrobu naradi,
nacini, vyzbroje a vystroje, ale i na sportovni zafizeni.

e Sport je ve stale vétSi mife spojovan s aktivnim travenim volného &asu Siroké populace a s
koncepci tzv. zdravého zivotniho stylu.

¢ S rostoucimi pozadavky na uroven materialnich sportovnich produktd roste vyvoj novych
technologii vyroby sportovniho zbozi a stupfiuji se pozadavky na kvalitu sportovnich sluzeb.

e Roste vyznam managementu a marketingu ve sportu, narGstaji pfijmy ze sportovniho
prostiedi do statniho rozpoctu, sport se podili na rastu HDP.

e Rozvoj sportu v nejruznéjSich oblastech (vzdélavani, doSkolovani, tréninkovy proces,
masmeédia, regenerace, relaxace, vyroba, prodej, nabidka sluzeb, podnikatelska €innost
sportovnich klubl apod.) vede k vytvafeni fady pracovnich mist bezprostfedné nebo
zprostfedkované spjatych se sportovnim prostredim(
(Durdova, 2019).

Existuje cela fada definici sportu, které zdlrazfiuji nejen aktivni traveni volného €asu s cilem
zvySovani fyzické zdatnosti a upevhovani zdravi, ale také cesty k odreagovani se od
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pracovniho procesu, navazani pratelskych a socialnich vztahtd a utvareni vlastnich pocitl
osobni pohody (prozitkovost).

Sport s sebou nese prvky soutézivosti, podporu myslenek fair-play, zdokonalovani jedince v
oblasti pohybovych aktivit, pohybovych dovednosti a motorické koordinace (Hoeger & Hoeger,
2011). Siroka populace je pravidelné informovana formou vice & méné odbornych stati
zvefejfiovanych v masmeédiich o blahodarném vyznamu sportu smérem k eliminaci tzv.
civilizacnich chorob a nastraham “sedavého zplsobu Zivota”(Muzik, VIcek, 2010).

Neoddiskutovatelny vyznam v Sifeni vySe zminénych mysSlenek maji rodina, Skola, sportovni
kluby, ale i pfislusna ministerstva — Ministerstvo $kolstvi, mladeze a té&lovychovy CR,
Ministerstvo zdravotnictvi CR a dalsi.

Funguijici rodina pIni nékolik zakladnich funkci, jednou z nich je funkce vychovna, ktera je uzce
spjata nejen se socializaCnimi procesy, ale i s kulturou (véetné télesné kultury), tradicemi,
spolecenskymi normami a hodnotami. Vedou-li se déti v rodiné ke sportu a kladnym postojiim
k pohybovym a télocvicnym aktivitam, je velka pravdépodobnost, Ze se tyto stanou nedilnou
soucasti zivota jedince. Stejné tak je duraz v této oblasti kladen na vefejnou socializaci jedince,
tedy na vSechny typy Skol a dalSich vychovné-vzdélavacich zafizeni (sportovni kluby, oddily,
krouzky) (Muzik, VI¢ek, 2010; Sekot, 2015). a na jejich navaznost na rodinu. Zde je tfeba
vyzvednout roli uCitele, zvlasté pak ucitele TV nejen jako nositele vzdélani, ale jako ¢lovéka,
ktery bude aktivné formovat a vychovavat své zaky (studenty) prostfednictvim télesnych
cvigeni. Skolni TV ma rozvijet ty ginnosti, jejichZ smyslem je zvySovani trovné pohybovych
dovednosti, schopnosti, formou specialnich navykl pfipravit studenty na ur€ita konkrétni
povolani (armada, policie, hasi¢i, uCitelé TV, trenéfi).

PROBLEM

Katedra télesné vychovy a sportu Vysoké Skoly bariské — Technické univerzity Ostrava
provedla v listopadu a prosinci 2018 vyzkumné Setfeni s cilem zjistit zajem o TV a sport
vysokoskolakd — studentti VSB-TUO. Dotazovani se zugastnilo 530 studentl vSech sedmi
fakult. 81,3% dotazovanych byli studenti 1. ro€niku, vysokému procentu odpovida fakt, ze TV
je na VSB-TUO v 1. roéniku povinna, 18,7% respondent(i byli studenti ostatnich ro&nik.
Setfeni se udastnilo 65,3% zen a 34,7% muzu.

V oblasti t&lesné vychovy a sportu na VSB-TUO je mozné se realizovat na sportovistich, ktera
jsou soucasti univerzitnino kampusu, v blizkosti vysokoSkolskych koleji. Jedna se o
viceuCelovou halu, sportovni halu, hfist¢ s umélou travou, asfaltova hristé, tenisové a
beachvolejbalové kurty. Zajimalo nas, jak sportovni prosttedi VSB-TUO studenti hodnoti, jak
jsou spokojeni s jeho urovni a kvalitou a také jak jsou spokojeni se sportovni nabidkou Katedry
télesné vychovy a sportu VSB-TUO, s jeji pestrosti.

Na zakladé vyzkumného Setieni pfijme KTVS plan svého dalSiho rozvoje ve smyslu co nejvice
vyhovét pozadavkim studentu, vzit v Gvahu jejich pfipadné naméty a pfipominky tak, aby byl
splnén zakladni cil prace KTVS — vytvaret u vysokoskolskych student( kladné postoje ke
sportu a télocvicné rekreaci formou pestré nabidky sportovnich aktivit.
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CILE
Hlavni cile vyzkumného Setfeni:

1. zjistit, zda maji vysokoskolsti studenti zajem o télocvicné aktivity a jak jsou spokojeni s
moznostmi pro télocviénou rekreaci na VSB-TUO:

2. zjistit, jak jsou studenti VSB-TUO spokojeni s trovni prostiedi k télocviéné rekreaci na
sportovistich Skolniho kampusu;

3. zjistit, které sportovni aktivity studenti VSB-TUO preferuji a v jakém &ase;

4. zjistit, co jim brani vice se vé&novat sportu, vytipovat hlavni pfekazky;

5. zjistit, jak jsou studenti spokojeni s programovou nabidkou KTVS VSB-TUO, s jeji
pestrosti.

METODIKA

Hlavni metodou vyzkumného Setfeni byla metoda dotazovani, konkrétné dotaznik a metoda
statistického zpracovani dat, konkrétné tfidéni 1. stupné. Dotaznik byl zaslan elektronicky
studentdm 1. az 5. roéniku vSech fakult VSB-TUO, byl proveden nahodny vybér ze zékladniho
souboru vSech studentl. Spravné vyplnéné dotazniky odevzdalo 530 respondentl z 2469
oslovenych. Dotaznik obsahoval 16 otazek uzavienych nebo polouzavienych, 3 otazky mély
charakter zjiStovani demografickych udaji. Dotazovani se zucastnilo asi 65% zen a 35%
muzl, studentl vSech ro¢nikd. Procentualni zastoupeni respondentl podle fakult odpovidalo
po&tu studentt jednotlivych fakult VSB-TUO (nejvétsi pocet respondentt byl z Ekonomické
fakulty — 29,1% a z Fakulty elektrotechniky a informatiky — 27,5%). Setfeni se G&astnilo nejvice
studentd 1. ro€niku. Vyzkum probéhl na konci zimniho semestru akademického roku
2018/2019, a to v listopadu a prosinci 2018, v lednu 2019 doSlo k vyhodnoceni vysledku
Setfeni a statistickému zpracovani ziskanych dat.

PFiprava dotazniku odpovidala pozadavkum kladenym na dotaznikové Setfeni. Dfive, nez byl
dotaznik rozeslan studentim, probéhla pilotaz a pretest. Pretestu se zuc¢astnilo 30 studentd.

VYSLEDKY

V Uvodu vyzkumného Setfeni jsme se zajimali, zda vabec ve svém volném Case vysokoskolsti
studenti sportuji. 70,2% z nich tvrdilo, Ze ano, 29,8% odpovédélo zaporné. Ti respondenti, ktefi
odpovédéli kladné, vytvofili nasledujici Zebficek oblibenosti jednotlivych sportovnich disciplin:

kondiéni kulturistika 15,1%

aerobic, cvicéeni s hudbou 11,5%

badminton 11,4%

florbal 8,5%

volejbal 8,3%

fotbal 7,9%

. stolni tenis 6,0%

Nasledovaly sporty tenis (4,5%), horolezectvi na umélé sténé (4,2%), j6ga (3,4%), basketbal
(3,0%), a dalSi sporty, které nedosahly hranice 3,0%. Obecné Ize tvrdit, Ze v individualnich
sportech zaujima prvni misto kondi¢ni kulturistika pfed aerobikem a stolnim tenisem,
v kolektivnich sportech je nejoblibenéjsi florbal a volejbal pfed fotbalem. Dotazovani studenti
v pfevazneé vétdiné umistili sportovni aktivity na 1. az 5. misto pomysiného desetimistného
Zebfi¢ku vSech svych volno€asovych aktivit, coz je, dle nas, uspokojivé zjisténi.

NogkrwbhE

Odpovédi na otazku Jak jste spokojeni s moznostmi pro TV a sport na VSB-TUO? ukazaly
nasledujici lenéni:
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velmi spokojen 28,3%

celkem spokojen 49,4%

nékdy ano, nékdy ne 14%

spiSe nespokojen 6,6%

velmi nespokojen 1,7%

Zde je tfeba konstatovat, Ze vétsina respondent hodnotila moznosti pro TV a sport na VSB-
TUO kladné. Stejné tak vesmés pozitivné dopadlo hodnoceni urovné sportovniho prostfedi
vysokoSkolského kampusu — 37,2% dotazanych je s nim velmi spokojeno, 45,8% celkem
spokojeno, 3,8% spise nespokojeno a 1,7% velmi nespokojeno.

Na otazku Jak jste spokojeni s programovou nabidkou KTVS, s jeji pestrosti? odpovédélo 23%
studentq, Ze je velmi spokojeno, 47,5% spise spokojeno, 22,1% nékdy ano, nékdy ne. Spise
nespokojeno je 5,8% a velmi nespokojeno 1,5% respondentt (Sekot, Durdova, Pétivlas,
Kraémarova, 2016).

DalSi otazka se zabyvala problematikou hledani nejvhodnéjSiho €asu pro volnoasove
télocvicné aktivity studentd v pribéhu vSedniho dne. Respondenti vybirali z asové nabidky
takto:

e 16. az 18. hodina 50,8%

e 18. az 20. hodina 43,8%

e 20. az 22. hodina 5,5% dotazovanych.
Odpovédi pIné koresponduji s obsazenosti sportovist' v jednotlivych ¢asech. Na otazku, zda
studenti chtéji sportovat na Skolnich sportovistich také o sobotach a nedélich, odpovédélo
12,3% studentl kladné&, 39,8% zaporné, ostatni (41,9%) nebyli jasné rozhodnuti a odpovidali,
Ze obcas, nékdy, nepravidelné.

V dotaznikovém $etfeni jsme se také zabyvali otazkou, jak &asto studenti VSB-TUO vyuZivaji
nabidky KTVS mimo pfedmét Télesna vychova:

nékolikrat tydné 2,5%

primérné dvakrat tydné 4,7%
priimérné jedenkrat tydné 27,7%
priimérné dvakrat mési¢né 0,8%
prdmeérné jedenkrat mési¢né 0,8%
obc&as, nepravidelné 16,4%

vubec nevyuziva 47,1%.

Zarazejici je, Zze 47,1% dotazovanych nabidky KTVS ke své télocvicné rekreaci ve sportovnim
kampusu VSB-TUO vabec nevyuziva. Pfitom sportovisté VSB-TUO jsou v blizkosti
vysokoskolskych koleji, menzy i poslucharen. Hypoteticky jsme predpokladali, ze vétSina
studentt VSB-TUO, jakozto populaéni skupina mladych lidi do 25 let, se bude ve svém volném
Case vénovat télocvicnym aktivitim a pokud ano, pak bude pfedevsim vyuZzivat sportovist
VSB-TUO umisténych v kampusu $koly.

DalSim negativnim zjisténim bylo, Ze respondenti (az 71% dotazanych) nevyuzivaji nabidky
KTVS v podobé zimnich a letnich vycvikovych kurz(. Studenti nemaji zajem o organizovany
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pobyt a preferuji vlastni soukromé aktivity nad pobytem stravenym s vrstevniky, spoluzaky.
Negativni roli hraje pravdépodobné i to, Ze zimni a letni vycvikové kurzy jsou volitelnym
pfedmétem hodnocenym 0 kredity.

ZAVERY

Zavéry vyzkumného Setieni potvrdily néktera obecna stanoviska tykajici se sportovniho vyziti
déti a mladeze, v naSem pfipadé vysokoskolské mladeze. Respondenti — studenti 1. az 5.
roénikd VSB-TUO mohou k t&locviéné rekreaci vyuzivat sportovist pfimo v univerzitnim
kampusu. Télesna vychova je na v8ech fakultach VSB-TUO povinna v 1. roéniku. Studenti si
mohou zvolit pfedmét TV jako volitelny v kazdém dal§im ro¢niku, dokonce si vybrat z nabidky
sportl ty, o které se vice zajimaji, a u€astnit se vyuky volitelné TV i nékolikrat tydné, a to
zdarma. Za mirny poplatek jsou pak nabizeny v odpolednich a vecernich hodinach sportovni
aktivity, které se tési nejvétSimu zajmu studentll — kondi¢ni kulturistika, aerobik, tenis, fotbal,
futsal, beachvolejbal. Venkovni sportovisté jsou nabizeny k pronajmu také o sobotach a
nedélich.

Studenti neméli vaznéjsi pfipominky k trovni prostedi ke své pohybové rekreaci na VSB-TUO
a kladné hodnotili také sportovni nabidku v kampusu 3koly, jeji pestrost. Pfesto nabidky KTVS
k télocvicné rekreaci nevyuziva 47,1% dotazanych s odvolanim se na studijni povinnosti,
nedostatek volného €asu, ale téz na vlastni pohodlnost a lenost, ktera se dokonce dostala do
popfedi vSech zabran, které zpUsobuiji, ze studenti nesportuji. To je bohuzel jev alarmujici a
projevujici se jiz dlouhodobé.

Pro praci KTVS mély velky vyznam odpovédi tykajici se pfimo programové nabidky
sportovnich €innosti pro studenty a jeji pestrosti. Procentualné nejvice (téméf 50%) bylo
s touto nabidkou spise spokojeno, pfitom velmi spokojeno bylo 23% respondenti. Naopak
velmi nespokojeno bylo pouze 1,5% dotazanych.

Domnivame se, Ze sportovni nabidka KTVS je pestra, a to, co se tyCe vyuky TV, tak
odpolednich a vecernich hodin. Veskeré lekce v této nabidce jsou vedeny odborniky z fad
odbornych asistenttd KTVS, specialisti na konkrétni sport. Pouze 3% nabidky télovychovnych
aktivit jsou vedeny externisty, opét Skolenymi trenéry pro konkrétni sport.

Studenti si pro své volnoCasové aktivity ve Skolnich sportovnich zafizenich voli nej¢astgji Cas
od 16 do 18 hodin (50,8%) a od 18 do 20 hodin (43,8%). Je pochopitelné, Ze ¢as do 16 hodin
je vyplnén prevazné studijnimi povinnostmi respondentl. Pfedpokladali jsme, Ze daleko vice
dotazanych si zvoli €as pro sportovani az po splnéni vSech studijnich povinnosti, tedy od 20
do 22 hodin. Tuto moznost pfitom zvolilo jen 5,5% respondenttd. Hlavni nabidku sportovnich
aktivit je tedy tfeba orientovat do ¢asového intervalu 16.00-20.00 hodin. Moznost sportovani
v aredlu VSB-TUO o sobotach a nedélich vyuziva 18,3% studentd, vétSinou jsou to ti, ktefi
bydli na vysokoskolskych kolejich nebo nedaleko skoly. S touto eventualitou viibec nepodita
skoro 40% respondent( a pfiblizné stejny pocet by moznost sportovat na sportovistich VSB-
TUO o vikendu vyuzivalo pouze obcas, nepravidelné. Studenti by pfivitali on-line rezervaci
sportovisté, coz jim zatim neni umoznéno, ale jiz brzy bude realizovano.
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Za negativni jev (ktery Uzce souvisi s kvalitou prace KTVS) je povazovano zjisténi, ze studenti
nejsou dostateCné informovani o ¢innosti KTVS a jeji nabidce. Takto se vyjadfilo téméf 60%
respondentl. Pfitom pravé prace se studenty ve smyslu jejich informovanosti je jednim ze
zasadnich cild KTVS. KTVS vyuziva moznosti propagace od tradi¢nich nastének umisténych
na frekventovanych mistech Skoly (napf. vstup do menzy), propagacnich letacku, pres
informacni svételné tabule umisténé ve vestibulu Skoly nebo na jednotlivych fakultach, az po
vyuziti internetu. KTVS ma své vlastni webové stranky i facebook. Je tfeba opét hledat
odpovéd na otazku, proc€ se studenti k informacim o KTVS nedostavaji tak, jak bychom si pfali.
Studenti jen velmi malo navstévuji webové stranky katedry a jeji facebookovy profil. Je tieba
se nad tim vazné zamyslet, pokusit se zjednodusit pfistup k webovym strankam a samotné
stranky zatraktivnit, Castéji je aktualizovat tak, aby se staly nejen zdrojem informaci, ale byly
hlavné motivaci k télocvicnym aktivitam.

Nemilym zjisténim pro dalsi praci KTVS je, ze studenti nevyuzivaji nabidky volitelnych zimnich
a letnich vycvikovych kurzl. Mame pocit, ze i v této oblasti je nabidka pro studenty pestra.
Zimni vycvikové kurzy se tykaji sjezdového lyzovani a snowboardingu, ale i béhu na lyZich.
Letni vycvikové kurzy maiji v nabidce turistiku, cykloturistiku, sportovni hry v pfirodé, cvi¢eni
na klidné vodé ¢i sjizdéni Ceskych fek na kanoich. Pro¢ studenti organizovanou nabidku
nevyuzivaji, je otazkou. Casteéné odpovédi na ni davaji néktera vyjadieni student:

nemam zajem ucastnit se organizovaného pobytu a podridit se jeho pravidlum,
na sportovni pobyty jezdim s okruhem mych nejblizSich (rodina, kamaradi),
vybiram si destinace dle svého uvazeni,

vybirdm si program dle svého uvazeni,

vycvikoveé kurzy nejsou hodnoceny zadnymi kredity.

Pokud jsme se tazali, za jakych podminek by vycvikovy kurz z nabidky KTVS absolvovali, pak
studenti odpovidali, Ze pouze tehdy, pokub by byl tento volitelny pfedmét ohodnocen kredity,
coz v souCasnosti neni. MySlenka, ktera platila v dfivéjSich letech, Ze se studenti diky
sportovnim kurzim seznami se svymi vrstevniky, pfipadné navazi pratelské vztahy, jakoby
nyni neplatila nebo ztratla na vaze. Zajimavosti na druhé strané je, Ze téméf nikdo
z dotazanych si nestézoval na finan¢ni nedostatenost, ktera by mu branila se Skolnich kurzu
ucastnit. Vycvikové kurzy KTVS jsou opravdu organizovany s myslenkou finanéné nezatizit
studenty a naopak vyuzit v8ech moznosti slev tohoto typu hromadnych organizovanych
zajezdl. Ani jeden z dotazovanych studentd nezminil, Ze se vycvikovych kurzd neucastni
vzhledem k nevyhovujici vlastni finanéni situaci nebo vzhledem kjemu nevyhovuijici
programoveé naplni, coz bylo vzhledem k Sirokému zastoupeni respondentl prekvapuijici.

Chceme-li pomahat nasi mladezi ve smyslu vétSiho zapojeni do télocvicnych aktivit, musime
ji zprostfedkovat pfitazlivé pohybové aktivity, které povedou k trvalému zajmu o TV a sport.
Pravidelna pohybova cinnost jiz neni otazkou individualniho zajmu jedince, ale stava se
nutnosti vzhledem k tzv. sedavému zpUsobu Zivota, k narlstu civilizaénich chorob, které utoci
uz na déti na nizSich stupnich vzdélavani. Vysoka skola je posledni vychovné-vzdélavaci
instituci, ktera jeSté muze pomoci tyto nepfiznivé skuteCnosti fesit. Cest je nékolik — do
programu KTVS zafazovat vedle tradiCnich sportd i nové, pfitazlivé télocvicné aktivity,
vysvétlovat studentdm principy zdravého Zivotniho stylu a vyznam télocvi¢né rekreace v ném.
Ucitelé télesné vychovy musi umét kvalitné pfedavat své zkuSenosti a ucit pohybovym
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dovednostem tak, aby si je studenti nejen osvojili, ale i pfenesli do svého osobniho Zivota a
Zivota sveé rodiny a Casem vedli ke sportu i své déti. TV a sport v sou€asnosti neznamena jen
zvySovani fyzické zdatnosti a odolnosti Ci upeviovani zdravi a otuzovani organismu.
Pohybové aktivity maji vyznam také pro duSevni zdravi populace, odreagovani se od
pracovniho procesu a v neposledni Fadé maji silny socializa¢ni i ekonomicky aspekt.
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VETRANIE V MIESTNOSTI NA CVICENIE

Peter KAPALO
Technicka univerzita v KoSiciach, Stavebna fakulta, Ustav pozemného stavitel'stva, Katedra
technickych zariadeni budov

ABSTRAKT

Za ucelom zabezpecenia kvalitného vnutorného prostredia budov je nutné pri novostavbach a
rekonstruovanych budovach dbat okrem iného aj na spravne stanovenie objemového prietoku
Cerstvého vzduchu. NajcastejSou stavebnou Upravou pri existujucich Skolskych budovach je
vymena starSich okien za nové okna, ktoré maju lepSie tepelnotechnické parametre a
vyznacuju sa velkou tesnostou. Tesnost okien nam znizuje neziaduci unik tepla v zimnom
obdobi, ale taktieZz nam znizuje vymenu vzduchu, na ktoru sme boli pri starych oknach
zvyknuti. Aj tymto spésobom nam méze dochadzat ku zhorSovaniu vnutorného prostredia
budov. Nekvalitné vnatorné prostredie moze spbsobovat znizenu produktivitu oséb, ospalost,
unavu a taktiez méze byt aj pri€inou réznych ochoreni. V tomto prispevku je zdokumentované
experimentalne meranie, v priebehu ktorého prebiehali odliSné pohyboveé aktivity jednej osoby
- sedava administrativna ¢innost’ a bicyklovanie na cyklotrenazéri. Na zaklade nameranych
parametrov vnutorného vzduchu bol vypocCitany pozadovany objemovy prietok Cerstvého
vzduchu pre jednotlivé pohybové aktivity. VypocCitané hodnoty je mozné pouZzit pri vybere
vzduchotechnického zariadenia ur¢eného pre miestnosti na cvicenie.

KLUCOVE SLOVA
Miestnost. Pohybova aktivita. Oxid uhlicity. Vetranie. Objemovy prietok vzduchu.

uvoD

V sucCasnej dobe je snaha spolo€nosti znizovat spotrebu energie pri prevadzkovani
budov. Prvym krokom za u€elom znizZenia tepelnych strat budov je vymena pévodnych,
Casto viac ako 40 roCnych drevenych okien za nové prevazne plastové okna. Nove
okna sa vSeobecne vyznacuju vyrazne lepSimi tepelno-technickymi vliastnostami.
Charakteristicka je pre nich hlavne lepSia tesnost, ktorou je zabranené
nekontrolovanému vetraniu infiltraciou. Po vymene starSich netesnych okien za nové
tesné okna sa samozrejme znizi ich nekontrolovatelné vetranie infiltraciou, ¢o
vyzaduje zmenit' aj systém prevadzkovania budov z pohladu spdsobu vetrania.

Pri navrhovani vetrania v budovach sa projektant riadi normami a pravnymi predpismi, ktoré
stanovuju okrem iného aj pozadovanu vymenu vzduchu v miestnotiach. Jednym z takychto
pravnych predpisov je aj Vyhlaska 210/2016, ktora doplfiuje a nahradza Vyhlasku 259/2008
pojednavajucu o poziadavkach na vnutorné prostredie budov. Vo Vyhlaske 210/2016 su
uvedené aj pozadované parametre tepelno-vihkostnej mikroklimy pre telocvicne a cvicebne
uréené pre deti a mladez. Uvadza sa v nej, ze teplota vzduchu ma byt minimalne 15 °C,
relativna vihkost vzduchu od 30 do 70 % a v miestnosti ma byt 5 krat za hodinu vymeneny
vzduch. Intenzitou vymeny vzduchu sa rozumie poc€et vymen vzduchu v definovanom objeme
za jednotku ¢asu. Priemerna intenzita vymeny vzduchu je denny priemer po€as 24 hodin. Pri
vymene vzduchu sa musi dodrziavat zdsada tlakového spadu vzduchu z miestnosti s CistejSim
prostredim do miestnosti s prostredim menej Cistym. Kvalita privadzaného vzduchu
a odvadzaného vzduchu sa povazuje za vyhovujucu, ak svojim zlozenim neohrozi zdravie ani
nezhorsi Zivotné podmienky fudi v priestoroch budovy ani v okoli budovy. Cirkulacia vetracieho
vzduchu vo vetranom priestore musi zaru€ovat dobré prevetravanie miest pobytu ludi,
znizenie koncentracie Skodlivin na hodnoty nizSie ako limitné hodnoty zdraviu Skodlivych
faktorov (Vyhlaska 259/2008).
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Po vymene okien mézu z dévodu nedostatocného vetrania vznikat pliesne, alebo sa obyvatelia
stazuju na unavu, bolesti hlavy a podobne. V niektorych pripadoch je mozné predpokladat, Ze
zmena spdsobu prirodzeného vetrania nebude dostacujuca na odstranenie tychto neZiaducich
javov a bude potrebné indtalovat mechanické vetranie. V tomto prispevku je zdokumentovana
Cast vyskumu, zaoberajuca sa vplyvom telesnej aktivity na vnutorné prostredie budov. Za
tymto ucelom bolo vykonané experimentalne meranie v miestnosti pri roznych aktivitach.

PROBLEM

Po vymene starych okien za nové tesné okna méze z dévodu nedostatoéného vetrania vznikat
pliesefl na stavebnéj konstrukcii, alebo sa uzivatelia miestnosti mézu stazovat na zvySenu
unavu, bolesti hlavy a podobne. V miestnostiach urenych na telocvik a iné Sportové aktivity
je preto potrebné dbat na zabezpecenie dostatoénej vymeny vzduchu.

CIEL

Ciefom vyskumu je pomocou experimentalnych merani a vypoctov zistit produkciu Skodlivin,
ktora je produkovana osobami v miestnosti a na zaklade zistenych hodndt stanovit
pozadovany objemovy prietok ¢erstvého vzduchu.

METODIKA

Za ucelom stanovenia poZadovaného objemového prietoku ¢erstvého vzduchu v miestnosti je
mozné pouzit' teoretické poznatky z vypoétu objemového prietoku vzduchu z mnoZstva
plynnych 8kodlivin - v naSom pripade koncentracie oxidu uhliCitého, ktoru vieme zistit
experimentalnym meranim (Kapalo, 2014). Merania boli vykonavané v miestnosti s
podlahovou plochou 19 m? a vnatornym objemom 52 m3. Za G¢elom snimania parametrov
vnutorného vzduchu (teploty, relativnej vihkosti vzduchu a koncentracie oxidu uhli¢itého) bol
pouzity multifunkény meraci pristroj TESTO 435 - 4 + senzor Testo 0632.

Experimentalne meranie prebiehalo v zimnom obdobi v dvoch etapach. V prvej etape sa v
miestnosti nachadzala jedna osoba, ktora bicyklovala na cyklotrenazéri (Kettler, 2008). Po
vyvetrani miestnosti bola zrealizovana druha etapa merania, v priebehu ktorej ta ista osoba
vykonavala sedavu administrativnu pracu.
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Obrazok 1: Schéma experimentalnej miestnosti a cyklotrenazér
Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019; Kettler, 2008.

Z nameranych udajov koncentracie oxidu uhliCittho bola vypocitana produkcia oxidu
uhli¢itého. Nasledne bola vypoclitana pozadovana vymena vzduchu splfiajuca hygienické
poZiadavky.

VYSLEDKY
Namerané parametre vnutorného vzduchu (teplota, relativna vihkost vzduchu a koncentracia
oxidu uhli¢itého) su zdokumentované na obrazku 2.

Z nameranych parametrov vnutorného vzduchu je mozné pozorovat, Ze priemerna teplota
vzduchu je 22 °C. Teplota klesla pod 20 °C len v €ase vyvetrania miestnosti. Priemerna
relativna vihkost vzduchu bola 33 %, ¢o podla Vyhlasky 210/2016 vyhovuje. Koncentracia
oxidu uhli¢itého (CO;) sa pohybovala od 429 ppm do 1 094 ppm, o taktiez vyhovuje.
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Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

Z narastu a poklesu koncentracie CO, mézeme pozorovat jednotlivé aktivity vykonavané v
miestnosti. Pre lepSie pozorovanie aktivit bol zhotoveny samostatny priebeh koncentracie CO»
- obrazok 3.
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Obrazok 3: Priebeh koncentracie CO2
Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

Z priebehu koncentracie CO, zdokumentovanom na obrazku 3 je mozné pozorovat'’

o 0d 9:54 do 10:54 stupala koncentracia CO, z hodnoty 415 ppm na hodnotu 1 094 ppm.
Narast koncentracie CO. 11,32 ppm/min bol spdsobeny bicyklovanim na
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cyklotrenazéri. V &ase priblizne 10:36 dochadza k miernemu zlomu v narastani
koncentracie CO,, €o je spdsobené zrychlenim bicyklovania z hodnoty 17 km/h na
hodnotu 25 km/h.

e od 11:48 do 14:48 stupala koncentracia CO, z hodnoty 425 ppm na hodnotu 1 054
ppm. Narast koncentracie CO; 3,49 ppm/min bol spésobeny vykonavanim sedavej
administrativnej ¢innosti.

Z priebehov koncentracie CO; je mozné pozorovat, ze pri bicyklovani na cyklotrenazéri je
narast koncentracie CO; o 3,2 krat rychlejsi, ako pri sedavej administrativnej €innosti.

Podla metodiky stanovenia objemového prietoku vzduchu na zaklade experimentalnych
merani (Kapalo, 2014 a Kapalo a kol., 2018) bola vypocitana produkcia hmotnostného toku
CO; a objemovy prietok €erstvého vzduchu potrebného na zabezpedenie pozadovanej kvality
vzduchu. Vysledky su spracované v tabulke 1.

Tabulka 1 Vypocitany objemovy prietok ¢erstvého vzduchu

PUOEILELE Objemovy rietok
1F Rychlost’ hmotnostného cvlemovy - p
Aktivita ¢erstvého vzduchu
(km/h) toku CO; 3
(m3/h)

(mg/s)
Bicyklovanie na | 17 12 43
cyklotrenazéri 25 48 166
Sedava administrativna
¢innost’ 0 9 33

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

Z vysledkov uvedenych v tabulke 1 je mozné konStatovat, Zze pokial pri sedavej Cinnosti
potrebujeme 33 m3h Cerstvého vzduchu na zabezpecCenie pozadovanej kvality vzduchu
(maximalna hladina koncentracie CO, ma byt priblizne 1 000 ppm), tak pri uvedenom cvi¢eni
potrebujeme od 30 % do 403 % viac Cerstvého vzduchu.

ZAVERY

Na zaklade vykonanych experimentalnych merani je mozné konStatovat, Ze narast
koncentracie CO: je 3,2 krat rychlejSi pri cvieni na cyklotrenazéri, ako pri sedavej
administrativnej ¢innosti. Potreba objemového prietoku ¢erstvého vzduchu (m3/h) vypoditana
z produkcie hmotnostného toku je v8ak 5 krat vacsSia. Uvedené vypocitané hodnoty su
uvazované iba pre jednu osobu, ktora sa zu€astnila experimentalnych merani. Pre iné osoby
mo&zu byt vysledné hodnoty odliSné.

Pod’akovanie: Tento ¢lanok vznikol s podporou grantového programu VEGA 1/0697/17.
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KOREKCIA VYBRANYCH POHYBOVYCH VZOROV VYSOKOSKOLAKOV

David KASKO, Ivan UHER, lveta CIMBOLAKOVA
Univerzita Pavla Jozefa Safarika, Ustav telesnej vychvoy a Sportu

ABSTRAKT

Pohybové vzory ¢loveka su neoddelitelnou su¢astou zivota (dychova vina). Pri€inou ich vzniku
je zjednodusenie Cinnosti centralnej nervovej sustavy. Vykonavanie nespravneho pohybového
vzoru (zla synchronizacia, neanatomické polohy segmentov tela...) méze vyustit v negativne
dosledky na zdravie Cloveka. Prispevok sa zaobera problematikou korekcie pohybovych
vzorov vysokoSkolaCok po absolovani intervenéného pohybového programu aplikovaného
(jeden krat do tyzdiia) na hodinach predmetu ,Sportové aktivity“. Diagnostiku pohybovych
vzorov sme realizovali na zacCiatku a konci daného semestra prostrednictvom FMS1™ testov.
Vyskum bol realizovany v priebehu 6 semestrov. Pocas obdobia jedného mesiaca sme
aplikovali vyskum na alternativnej experimentalnej vzorke. Korekciu nespravnych pohybovych
vzorov sme uskutoCnili prostrednictvom intervenéného pohybového programu, ktory bol
tvoreny z cvikov realizovanych v polohe lah a sed, vo variabilnych poziciach, quadropedalnej
lokomdcii i balistického prevedenia cviku swing s kettlebellom.

KLUCOVE SLOVA
Pohybové stereotypy. FMS™ testy. Intervencny program. Ground Force method. Studentky.

uvoD

Sucasna doba kladie zvySené naroky na vedomostnu, vzdelanostnu uroven mladého
Cloveka. Dana realita vystupuje ako motivaény faktor kontinualneho vzdelavania t.j.
Studia na vysokej Skole. K produktom objektivne jestvujucej skutoCnosti mézeme
zaradit hypokinézu, ktora sa podiela na vzniku zdravotnych problémov, ktoré sa
prejavuju bolestami podporno-pohybového aparatu i vzniku civilizaénych ochoreni. Ku
kontribu¢nym faktorom nedostatku pohybovej aktivity mladého cCloveka modzeme
zaradit aj nekoordinovanost pohybov i nespravne vzory pohybov. Ich realizacia
v neanatomickych uhloch, ktoré v priebehu dlhotrvajuceho patologického vzoru mézu
mat za nasledok Casté zranenia a z toho rezultujuci strach z vykonavania samotného
pohybu. Vlastnym vyskumom sme chceli zistit, poznat, €i periodicita intervenéného
programu jeden krat tyZzdenne na vyucovacich hodinach so zameranim na reset
pohybovych vzorov je postacujuca.

V danej realite sme sa opierali o zistenia autorov (Kolar 2017; Lewit 1996; Orth 2009; Vojta
1997) a inych, ktori uvadzaju, Ze aj quadropedalnym pohybom je mozné vykonavat korekciu
pohybovych vzorov. Autori, (Burnt, Wilson, Willadrson 2007; Dibezzo, Fort, Hoyt 2002;
Thomas-Burns 2016; Brigato 2018) vo svojich vyskumoch zistovali efektivitu tréningového
podnetu jeden krat tyzdenne. Dospeli k zaverom, ze dana periodicita méze mat porovnatelny
ucinok ako tréningovy podnet realizovany dva krat, respektive tri krat tyzdenne.

Nami vybrané pohybové vzory su z metédy FMS™1 testov ktoré testuju 7 pohybovych vzorov.
Dané pohybové vzory su podfa autora (Cook 2008) najCastejSie sa vyskytujuce v bezne
vykonavanej pohybovej aktivite.

Uvedené vyskumy boli pre nas vychodiskom pri zostavovani intervenéného programu.
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PROBLEM

Definicou pohybu sa zaobera Siroké spektrum autorov, ktori definuju pohyb ako zakladnu
vlastnost Zivej hmoty, spdésobilost' ¢loveka pohybovat sa, uvedomelé premiestiiovanie Cloveka
v Case a priestore, jeho exaktna definicia vSak nie je jednotna (Muzik, Vicek 2010). Prinosom
pohybovej aktivity je primarne zvySenie telesnej zdatnosti jedinca na pozdadovanu
uroven, rovnako ako prevencia pred civilizaénymi ochoreniami a taktiez je hlavnhym podnetom
pre vyvoj a udrziavanie funkénych schopnosti tkaniv (Valjent 2010; Machova, Kubatova 2009;
Havlickova 2004).

Pre moderného Cloveka je charakteristicky nedostatok pohybu na jednej strane a statické
jednostranné pretazovanie na strane druhej. Podla Lewita (1990) je prvou pri¢inou funk&nych
poruch a blokad chybny motoricky stereotyp nasledkom nerovnovahy medzi svalovymi
skupinami a statickym pretazovanim.

Periodikum Healthy People 2010 (US Department of Health and Human Services, 2000)
vypracovalo odporuc¢ania pre pohybovu aktivitu pre podporu zdravia.

Tento program obsahuje nasledovné odporucania pre adolescentov:

- zvySenie poctu adolescentov venujucim sa pohybovej aktivite strednej zataze
(minimalne na 30 minut 5-krat alebo viackrat v tyzdni), alebo pohybovej aktivite vy$Sej
intenzity (minimalne na 20 minut 3-krat alebo viackrat v tyzdni)

- zvySenie poctu adolescentov sledujucich televiziu na 2 a menej hodin denne

- zvySenie poctu absolvovanych ciest ch6dzou a jazdou na bicykli

- zvySenie poctu Skol vyzadujucich/planujucich kazdodennu telesnu vychovu (TV) pre
vSetkych Studentov i zvySenie poctu Studentov participujucich na tychto hodinach, pricom
tieto hodiny by mali minimalne 50% ¢€asu venovat’ pohybovym aktivitam

- zvySenie poctu 8kdl umoZziujucich pristup do telovychovnych priestorov a zariadeni aj mimo
vyucCby

- zvySenie poctu Skol poskytujucich komplexnu Skolsku zdravotnu vyucbu.

Pohybové vzory

Kolar (2009) uvadza, zZe pohybové vzory pomahaju ulahgit ¢innost' centralnej nervovej sustavy
(CNS) v komplexnejsich, frekventovanejSie sa opakujucich situaciach. Vykonavanie pohybu
sa stava automatické, teda neuvedomelé. To méze spésobovat, Ze urcité svaly su pouzivané
celodenne a iné naopak nedostatoéne.

Orth (2009) definuje pohybovy vzor ako spolo¢né fungovanie réznych svalovych skupin, ktoré
drzia telo a s ktorymi sa telo vzpriamuje proti zemskej pritazlivosti, pohybuje sa vpred a
vykonava cielené pohyby. Pohybové vzorce su koordinované a kontrolované v CNS.

V priebehu [udskej ontogenézy aj fylogenézy sa vytvorili fundamentalne pohybové programy,
ktoré sa kompletne zhoduju s fudskou druhovou anatomickou Strukturou. Dané programy
utvaraju matricu, ktora je zhodna pre kazdého Cloveka. Na programy nadvazuju pohybové
stereotypy, v ktorych sa realizuje celkova a individualna pohybova rozmanitost ludskej
populacie. Kazdodenné rieSenie situacii si vyzaduje pohybovu vybavu Cloveka, ktora je
suhrnom jednotlivych zlozitejSich a jednoduchSich hybnych stereotypov. U kazdého jedinca sa
jedna o vybavu v danu chvilu kone¢ného poCtu pohybovych stereotypov, ktoré su
kombinované a zretazené podla okamzitej potreby (Kraémar 2002). Pohybové programy je
mozno analyzovat az na uroven jednotlivych pohybovych vzorov. Pohybové vzory mozno v
Case viac alebo menej tazko vytvarat a menit. Hovorime o pohybovych stereotypoch. Na
posturalne funkcie, riadené v podvedomi, nadvazuju programy volnej motoriky, pohybové
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stereotypy. Programy pre udrzanie polohy a pre zaistenie pohybu sa vytvaraju a fixuju v Case
ucenim, opakovanim a su obsahom motorického uéenia (Kraémar 2002).

Cermak a kol. (2005) hovori o pohybovych stereotypoch, ktoré sa dookola a stereotypne stale
opakuju a z nich vyplyvaju stale totoZzné spatno-vazbové informacie. Z nich sa buduju presné
programy pre individualne pohybové programy, t.j. pohybové stereotypy. U kazdého Cloveka
su iné, individualne $pecifické, €o je ich charakteristickym rysom.

Janda (1984) hovori o hybnom stereotype ako o pevnej sustave nepodmienenych a
podmienenych reflexov, ktorej vznik je na podklade stereotypne sa opakujucich podnetov.
Janda pomenuva pohybovy stereotyp ako zakladnu (klinicku) jednotku hybnosti.

Riadenie pohybu prebieha obojstranne. Co znamena, Ze riadiace organy CNS musia byt
informované o tom, ako bol riadiaci pokyn vykonany a &i sa odchylil od pévodného zameru.
Takyto systém spatnej vazby je zalozeny na informaciach z proprioceptorov a inych receptorov
v koznom tkanive, ¢i zmyslovych organoch (Véle 2006).

Diagnostika

V aktualnej dobe je v Sirokej verejnosti (aj odbornej trénerskej dokonca aj medicinskej) cief
vytvorit jednotny systém honotenia pohybovych vzorov. Najznamejsim hodnotiacim systémom
je Functional Movement Screen (FMS™). Testy umoznuju zrozumitelne viditelné prevedenie
zakladnych dynamickych a stabilizaénych pohybov, kedy je testovany umiestneny do pozicii,
v ktorych instructor jasne vidi slabé miesta v oblastiach dysbalancii, asymetrii (Cook et al.,
2010). FMS™ testy su aktualne spracované v dvoch urovniach. Tieto Urovne sa Skolia a su
pomenované ako FMS™ 1a FMS™ 2. FMS™. Su uréené pre jedincov akéhokolvek vzdelania
a FMS™2, uréené jedincom s medicinskym vzdelanim. FMS™ 1 je postacujuce na adekvatnu
diagnostiku zakladnych pohybovych vzorov.

Pri testoch pohybovych stereotypov sa sustredujeme na spravnost prevedenia
pohybu, naCasovania a aktivaciu zu€astnenych svalovych skupin, ktoré sa daného pohybu
zucasthuju (Véle 2006). Naviac pohybové vzorce Cloveka su do velkej miery ovplyvnené
vekom, osobnostou, ale aj naladou. Ulohu zohravaju aj socio-kultirne faktory (Ebersbach a
kol., 2000).

Korekcia pohybovych vzorov

V sedemdesiatych rokoch bola Jandom (1966) suhrnne spracovana otazka tvorby, stability a
zmeny pohybovych stereotypov.

Véle (1997) uvadza, Ze ak je fixacia chybného vzoru hlboko zakorenena, potom je proces
zmeny k lepSiemu narocCny. Korekcia chybnych pohybovych stereotypov je naro¢ny proces,
ktory predpoklada aktivny a uvedomely pristup jedinca. Vysoku potenciu na opravu
pohybového stereotypu maju poruchy, ktoré su bez Strukturalnych zmien. Ide o funkéné
poruchy, ktorych dostato€ne v€asna diagnostika je vyznamna pre prevenciu, pretoze dlhodobé
funkéné poruchy mozu viest k Strukturalnym zmenam pohybového systému.

Aktivaciou vzorov reflexnej lokomécie dokaze CNS zlepSit pohyb, zlepSenie ekonomiky
drZania tela a vykonnosti v protiklade k nahradnému vzoru (Vojta, Peters 1995).

Zmenu-korekciu pohybovych vzorov je mozné docielit’ aj iritaciou reflexnych bodov tela, ktoré
vyuziva viacero konceptov (DNS, Vojtova metdda). Stimulaciou reflexnych bodov je mozné aj
prostrednictvom quadropedalnej chédze. Ta je v ontogenéze €loveka dblezitym Stupriom vo
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vyvoji motoriky. Qudropedalnu chédzu puzivame aj pri problémoch so skoliézami (a nielen
nimi) a to v koncepte Klappovo lozenie.

Podla Kraémara (2002) je dynamika v Case délezitou vlastnostou pohybovych stereotypov. Z
hladiska fylogenetického fudského druhu hodnotime ako najvyraznejSiu transformaciu
bazalneho pohybového stereotypu prechod od kvadropedalnej k bipedalnej lokomécii.

V priebehu ontogenézy Cloveka sa lokomdcia vyvija postupne od starSich primitivhych vzorov
kvadropedalnej lokomdcie az do vertikalneho bipedalneho vzoru chédze (Véle 2006).

CIEL

Na zaklade teoretickej analyzy a vlastného vyskumu naSou ambiciou bolo prispiet k rozSireniu
poznatkov a vedomosti o0 moznostiach korekcie chybnych pohybovych vzorov vysokoSkolacok
v ramci edukacného procesu vo vysokoskolskom prostredi, realizovaného jeden krat tyzdenne
prostrednictvom intervenéného pohybového programu.

METODIKA
Charakteristika vyskumného suboru

Vyskumny subor tvorili zamernym spdsobom vybrané vysokoskolacky UPJS v KoSiciach.
Studentky prvého a druhého roénika si na zaklade ponuky $portovych aktivit, ktoré ponutka
Ustav telesnej vychovy a $portu UPJS v Kosiciach, vybrali povinny predmet Drop two sizes
(D2S). Celkovo sa experimentu zuc€astnilo 48 Studentiek. Priemerny vek vysokoskolacok bol
20 £ 0,6 rokov. Priemerné BMI 23,2 £ 1,8. V zavereChom hodnoteni sme akceptovali len
Studentky, ktoré aktivne absolvovali minimalne 83% vyucovacich hodin tj. 10 vyu€ovacich
hodin. Probandky realizovali intervenciu v 6 experimentalnych skupinach, v jednotlivych
akademickych rokoch 2014/2015. Experimetntalna skupina 1 (ES1): 9 probandiek, 2015/2016
— ES2: 9 probandiek a ES3: 8 probandiek, 2016/2017 — ES4: 8 probandiek a ES5 - 7
probandiek, 2017/2018 — ES6: 7 probandiek.

Eexperimentalny €initel

Nas vyskum pozostaval z viacskupinového, ¢asovo nesubezného, opakovaného
jednofaktorového experimentu. PGsobenim experimentalneho Cinitefla, ktory tvoril intervenény
pohybovy program, sme sledovali jeho vplyv na uroveh vybranych pohybovych vzorov
vysokoskolacok pocas hodin Skolskej telesnej a Sportovej vychovy.

Intervencny pohybovy program bol realizovany 1x tyzdenne poCas semestra, vzdy v stredu
0 14:30 hod. po dobu trvania 45 minut. Intervenény pohybovy program bol zostaveny na
zaklade principov metédy Ground Force Method (GFM) v nezmenenej Strukture jednotlivych
cviCeni a ich poradia pre vSetky experimentalne subory.

Pripravna cast’:

Prva Cast pohybového programu pozostavala z 18 cvi¢eni z GFM. Primarna Cast’ cviCeni tejto
Casti vychadza z vyvojovej ontogenézy Cloveka.

Hlavna cast’:

Hlavna Cast pohybového programu sa skladala z dvoch Casti (A, B). Hlavna Cast, kde sa
realizoval quadropedalny pohyb (Cast A — reset pohybovych vzorov) a hlavna cast
s realizaciou cvi€enia swing (Cast B - balistické cviCenie = kondi¢na €ast). Kazda bola o dizke
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trvania 10 minat. Kontrolu dizky trvania jednotlivych &asti tréningového programu sme
vykonavali prostrednictvom aplikacie GymBoss®.

Zaverecna cast’
Obsahom zavereCnej Casti vyu€ovacej hodiny boli natahovacie cvi¢enia
Zber dat

Ziskavanie dat sme realizovali prostrednictvom suboru FMS™1 testov, ktory pozostaval zo 7
testov a 3 doplfujucich testov.

Jedna sa o nasledujuce testy: hiboky drep, krok cez prekazku, vypad vpred, mobilita ramien,
prednoZenie dolnej koncatiny v fahu, stabilita trupu a rota¢na stabilita.

Kazdy test je hodnoteny v stuprfioch od 0 do 3 bodov. Nula znamena bolest. Na samotnu
identifikaciu bolesti existuju 3 doplfiujuce clearing testy: test bolesti ramien, kobra, korytnacka.

Do poznamkového bloku sa poznamenava len hodnota: bez bolesti - bolest. Hodnoti sa
najlepsie vykonany pokus. Sucet poc¢tu bodov v jednotlivych testoch udava celkové kone¢né
skore (Cook 2008). Maximalna hodnota je 21 bodov. Testy sa vykonavaju prostrednictvom
FMS™ sady (Obrazok 1).

|
e

M5 |

Obrazok 1: FMS sada
Zdroj:http://tptherapy.cz/eshop-FMS-KIT

VYSLEDKY
Vyskyt bodovych hodnét

U vSetkych ES sa bodova hodnota nula nevyskytla ani raz. Jej absencia bola aj vo vstupnych
a vystupnych testoch. Absenciu danej hodnoty hodnotime pozitivhe. Bodova hodnota znaci
bolest a ako pise Cook (2008), ak sa u jedinca vyskytne bodova hodnota nula, je potrebné ho
odporucat’ k Specialistovi (fyzioteraput, ortpéd,...). Bodova hodnota dvatri mala takmer
totoznu pocetnost. Pri komparacii dat z pohfadu vyskytu bodovych hodnét pri vstupnych
a vystupnych testoch je mozno pozorovat nevyrazné zvySenie pocetnosti vyskytu danych
hodndt. Tento fakt hodnotime pozitivne. NajidealnejSim pripadom je, ak nizSia bodova hodnota
ustupuje a vySSia bodova hodnota zvySuje svoju pocetnost v zavereénych testoch.
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Tabul'ka 1 PocCetnost bodovych hodnét vo vSetkych experimentalnych skupinach

Vyskyt bodovych hodnot

Celkovo Vstup | Vystup
Bodova hodnota 0 0 0 0
Bodova hodnota 1 82 42 40
Bodova hodnota 2 294 146 148
Bodova hodnota 3 293 145 148

Zdroj: vlastné spracovanie

Pocetnost bodov celkového skore o hodnote 20, 19 a 15 bodov bola rovnaka pri vstupnom a
vystupnom testovani. Zmeny pocetnosti nastali pri 16, 17 a 18 bodovych hodnotach, priCom
bodova hodnota 16 zanamenala pri vystupnom testovani ubytok o jednu pocetnost a 17
bodova hodnota o 4 pocetnosti. Bodova hodnota 18 zySila poCetnost o 5 vyskytov danej
hodnoty.NaSe poznanie smeruje k tvrdeniu, Ze celkové medianové skore 16 bodov sme
dosialhi pri vystupnych a vystupnych meraniach. V studii od Bardenett et al., (2015) zistili
priemerné skére urovni 13,11 bodov. Tento udaj je niZsi ako v nasom vyskume. Pri porovnani
s vysledkami Marges et al., (2017), ktory diagnostikoval u futbalistov priemerné medianové
skore 13 bodov. Chorba et al. (2010) diagnostikoval vysokoSkolskym atlétkam celkové skére
14,3 £ 1,77 bodu. U Zien v hasi¢skom zbore diagnostikoval Peate (2007) priemerné skére
14,7 bodu, median na urovni 15 bodov. V oboch pripadoch bolo namerané priemerné aj
medianove skore nizSie ako v naSom vyskume. Tuto odliSnost pripisujeme tomu, Zze v oboch
predo8lych pracach tvorili sledovanu vzorku Sportovkyne respektive vysoko fyzicky
zatazované probandky. V studii O'Connora et al., (2011) bolo sledovanych 847 kandidatov,
ktori chceli vstupit do americkej armady. Ich priemerné celkové skoére bolo 16,7+1,8 bodu.
Teyhen et al. (2012) hodnotili probandov o priemernom veku 25,2 +3,8 roka. Ich celkové
priemerné skore Cinilo 15,7 + 0,2 bodu. Kelleher (2017) hodnotil 78 probandov o priemernom
veku 28,1 roka = 9,1. Ich priemerné skére bolo 16,3 + 1,9 bodu.

Vplyvom intervenéného programu nedoS$lo k zvySeniu celkového medianoveho skére FMS™
zo vstupnych 16 bodov, zmena nebola potvrdena na sledovanych hladinach Statistickej
vyznamnosti (p=n.s.). V studii od Cowena (2010), ktora sledovala vplyv 6 tyzdhového
programu cvi¢enia jogy na pohybové vzory 77 hasi¢ov, bolo preukazané Statisticky vyznamné
ZlepSenie vo vysledku FMS™ testu. Zo vstupnej priemernej hodnoty 13,25 bodu doslo
k zvySeniu hodnoty na 16,55 bodu pri vystupnom merani (p<0,001). V porovnani s nasim
zistenim doS$lo v predmetnom vyskume k vyrazne vy$8ej zmene, naviac tato zmena
preukazala vysoku Statisticki vyznamnost. To bolo zrejme spdsobené typom zvolenej
pohybovej intervencie aaj vysSej frekvencie podnetov (priemerne 1,5 -krat tyZzdenne
aplikovana intervencia).

Namerané mediany v jednotlivych skupinach boli v rozsahu od 15 do 17 bodov, avSak pri
hodnoteni tychto zmien nebola preukazana Ziadna miera Statistickej vyznamnosti.
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Tabulka 2 Prehlad medianov vSetkych experimetntalnych skupin

MEDIANY SUCTU BODOV

EXPERIMENTALNE SKUPINY VSTUP VYSTUP
ES1 15 15

ES2 17 17

ES3 17 17

ES4 16 15

ES5 16 17

ES6 16 15
MEDIAN VSETKYCH SKUPIN 16 16

Legenda: ES — experimentéalna skupina; VSTUP — vstupny test, VYSTUP — vystupny test

Zdroj: vlastné spracovanie

Maximalnu moznu bodovu hodnotu nedosiahla Ziadna Studentka. Konstatujeme, Ze v nadej
takmer 5 roCnej praxi s FMS™ metddou, nikto nedosiahol maximalnu moznu hodnotu (21
bodov). Jeden bod Standardne chyba v teste rotacnej stability. Odporu¢ame dalsi vyskum &i
je dany test vhodny aj pre beznu populaciu. Maximalny pocet bodov v tomto teste dosahuju
jedinci venujuci sa gymnastickym Sportom, horolezectvu a inym disciplinam vyzadujucim silu
a vybornu koordinaciu. V naSom vyskume dosiahli vSetky Studentky zhodne v tomto teste pri
vstupnych a vystupnych meraniach tu istu hodnotu 2 body.

ZAVERY

Pohybové vzory su neoddelitefnou suc€astou zivota €loveka. Ich vyznam spocCiva v odlah&eni
zatazenia centralnej nervovej sustavy. V pripade nespravneho pohybového vzoru mézeme
predpokladat zlu synchronizaciu centralnej nervovej sustavy, hypo/hyper mobilitu pouzivanych
svalov astym spojeny neanatomicky rozsah pohybu. Dané determinanty mozu
mnohonasobnym realizovanim ¢&innosti vyustit k Strukturalnym zmenam v podporno-
pohybovom aparate. Urcité prvky pohybovych vzorov su reflexného charakteru a je mozné ich
stimulovat aj v dospelosti.

Na zaklade nasich zisteni mézZeme konstatovat, Zze probandky dosiahli celkové FMS™ skére
podobné ako v pribuznych vyskumoch. Ani jedna probandka nedosiahla hrani¢né skére, ktoré
pravdepodobne méze predikovat vysoku mieru zranenia v budtcnosti. Ziadna probandka
nedosiahla maximalny pocCet bodov. Bolest reprezentovand nulovou hodnotou nebola
pritomna medzi probandkami. V testoch hodnotiacih flexilibitu dosialhli probandky vyssie
bodové hodnoty ako v tesoch hodnotiacich stabilitu, Co potvrdzuju aj dalSie vyyskumy.

FMS™ diagnostika pri su¢asnom cleneni 8kaly na 4 bodové hodnoty je pre nas vyskum
nepostacujuca. Nedokaze zachytit mensie zmeny pohybovych vzorov, ktoré mézu naznalovat
¢i ma intervenény program pozitivny, alebo negativny vplyv.
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K &tatisticky vyznamnej zmene doslo len v jednom teste u dvoch experimentalnych skupin
(pohybovy vzor krok cez prekazku). K najvyraznejSim pozitivnym zmenam pohybovych vzorov
pri pohlade na pocetnost’ znaku, doslo zhodne pri pohybovych vzoroch: krok cez prekazku,
vypad vpred, stabilita trupu. K najvyraznej$ej negativnej zmene pri pohlade na pocetnost
znaku pohybového vzoru, doSlo v pohybovom vzore prednozenie dolnej koncatiny v lahu.
Konstatujeme, ze intervenény program mal diferencovany vplyv na jednotlivé polozky FMS™
testov. NajvySSiu celkovu pocetnost bodovej hodnoty 3 (vyborny pohybovy vzor) dosiahli
probandky v testoch pohybového vzoru vypad vpred a mobilita ramien. Najvy$Siu celkovu
pocetnost bodovej hodnoty 2 (priemerny pohybovy vzor) dosiahli probandky v teste rotacnej
stability. Najvy3Siu celkovu pocetnost bodovej hodnoty 1 (podpriemerny pohybovy vzor)
dosiahli probandky v teste stabilita trupu. V pohybovom vzore rotacnej stability dosiahli vSetky
probandky zhodne bodovu hodnotu 2 body. Pohybovy vzor rotaéna stabilita nedosiahol
v ziadnej skupine bodovl zmenu pri vystupnych testoch. Ohladne testu rotacna stabilita
odporuc¢ame realizovat' dalSie vyskumy, Ci je vhodné tento test pouzivat u beznej populacie.

Problematika pohybovych vzorov a ich evalvacii je v laickej a odbornej verejnosti pomerne
znaCne diskotovanou témou. Pozitivne hodnotime snahu odobrnej verejnosti kreovat
univerzalny test. Prax vSak potvrdzuje, Ze jednoduchost testu neprinasa detailny opis daného
problému. A opacne, zlozity test je Casto nepouzitelny pre Siroku verejnost, respektive
neprofesionalnu populaciu. Zaverom poukazujeme na potrebu dalSieho vyskumu v predmetnej
oblasti zaujmu s ciefom objasnit, pochopit komplexné javy nastolenej problematiky.
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STARNUTI, ZDRAVI A KVALITA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pavel Korvas!, Markéta Kotova?, Pavlina Horakova?
1VUT v Brnég, Qentrum sportovnich aktivit,
2VUT v Brné, FEKT, Ustav biomedicinského inZzenyrstvi

ABSTRAKT

Rovnovaha se méni v prub&hu starnuti. Je to ve vztahu ke zhorSeni kvality senzorického
systému i télesné zdatnosti. Pohybové aktivity mohou posunout tento proces do pozdéjsiho
véku. Cilem studie bylo zjistit, zda télesna aktivita mize udrzet kvalitu rovnovahy starSich zen
na podobné urovni jako u mladych zen.

Ugastnicemi naseho vyzkumu byly dvé skupiny Zen, které se liSily vékem a objemem
pohybovych aktivit. Skupina starSich zen byla pohybové nadprdmérné aktivni (68,3 let, n = 28,
pohybova aktivita 7,7 hod/tyden), mladé zeny byly pohybové neaktivni (21, 6 let, n = 28,
pohybové aktivity 1,3 hod/tyden). StarSi Zeny se ucastnily pravidelné tréninkového programu
(2 x tydné) a individualné absolvovaly dalSi pohybové aktivity. Mladé Zeny uvadi pohybové
aktivity jen do/ze Skoly. Pro sbér dat byl pouzit systém FDM (fi. Zebris). Byly pouzity dva testy
rovnovahy, stoj na obou nohou s otevfenyma a zavienyma ocima po dobu 30 sec.

Vysledky potvrdily, Ze i pfes nadprimérnou pohybovou aktivitu zdravé seniorky nemaji
podobnou kvalitu rovnovahy jako mladé, pohybové neaktivni zeny. Studie potvrdila vyznamné
zhorseni rovnovahy ve starsim véku. Na druhou stranu ve srovnani s vrstevniky byly vysledky
seniorek lepSi a predpokladame, Ze je to vlivem zdravého Zivotniho stylu s nadpriimérnym
objemem pohybovych aktivit.

KLICOVA SLOVA
Rovnovaha. Seniorky. Mladé Zeny. Test.

uvobD

Starnuti je mnohostranny proces, jehoz disledkem je obvykle postupné zhorSovani télesného
stavu a obvykle se projevuje i zhorSenym zdravim (Horak, et al., 1987; Lord et al 2000). K
fada faktord, mezi které patfi sedavy zplsob Zivota a sedava zaméstnani nebo nedostate¢né
pohybové navyky vétSiny populace v pribéhu aktivniho Zivota. Starnuti zplsobuje zhorSeni
kvality pohybovych dovednosti potfebnych k zivotu. S tim souvisi i zhor§ena mobilita, ktera
omezuje moznost byt zcela sobéstacny, nezavisly i vést kvalitni zivot (Lelard, 2010). Mezi
dilezité dovednosti ve vys$Sim véku patfi rovnovaha. Rovnovahu mizeme charakterizovat
dynamikou posturalniho kontrolniho systému spojenou s udrzenim rovnovahy pfi klidném stoji
nebo postoji, chuzi nebo dalSich pohybovych €innostech (Chiari, et al., 2000, Palmieri 2002).
Do souvislosti s kvalitou Zivota se dava dostatec¢na urover kvality rovnovahy pfedevSim u
starSich nebo nemocnych jedincu (Chiari, 2000, Brach, 2008, Cvecka, 2014, Newell 2012).
Udrzeni rovnovahy v dostatecné kvalité je u starSich lidi problém, ktery podporuje i menSi
snaha starSich lidi se pohybovat nebo zvySeny strach z padu. VétSina autort prokazala, ze
kvalita rovnovahy obvykle klesa po 60. roce zivota a v tomto vékovém obdobi je pfedmétem
zajmu lékaru, fyzioterapeutl i védcu v oblasti kineziologie nebo kinantropologie (e.g Fujita et
al. 2005, Brach 2008). Odhaduje se, ze asi jedna tfetina populace starSi 65 let prezentuje
néjaké problémy s rovnovahou a u starsich lidi vznikaji rizné strategie udrzeni rovnovahy pfi
rlznych situacich (Bugnariu & Fung, 2007, Chiari et al, 2000). Mezi pfi€iny zhorSeni rovnovahy
ve vySSim véku patfi pfedevSim zmény ve vestibularnim, vizualnim, senzomotorickém
systému nebo opérné soustavé, dale v poklesu podilu aktivni svalové hmoty, zhorSeni
ukazatell svalové sily, schopnosti kontrakce svalovych vilaken, koordinace (Horak, et al.,
1989; Lord, 2000, Hollman, 2007, Abrahamova, 2008). Faktory rovnovahy byly a jsou
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intenzivné zkoumany a kategorizovany fadou autort a déli se na statické, dynamické, funkéni
nebo posturografické. (Salzman, 2010).

Hodnoceni rovnovahy je provadéno riiznymi zpGsoby. Casto se vyuzivaji rizné stoje, postoje,
motorické testy, chuze nebo béh (Cornwall 2000, Cvecka, 2014). P¥i testech rovnovahy
provadénych na obou nohou s vyuzitim silové nebo tlakové desky pouziva fada autor(i obvykle
dobu postoju 30 sec (Muelbauer, 2012, da Silva 2013, Cvecka, 2014), i kdyz v nékterych
studiich byla vyuzita delSi doba, napf Chiari (2000) pouzival 50 sec. Pro monitoring stoje na
jedné noze pouzil Hertel (2002) dobu 10 s. DalSi autofi pouzili delSi test pro stoj na jedné noze,
napf. Jonsson (2004) 30 s. Dostate€na kvalita rovnovahy na jedné dolni koncetiné je
povazovana za dilezitou dovednost vyuzivanou pfi provadéni fady béznych dennich aktivit,
napfiklad i pro jistou chizi nebo provedeni kvalitniho jednooborového postaveni, coz je
zakladni potifeba pro udrzeni sobéstacnosti (Cvecka, 2014).

K hodnoceni rovnovahy se vyuzivaji parametry COP, tlakové a silové ukazatele nebo spatio-
temporalni parametry (Cornwall and McPoil, 2014, Newell et al. 2012). Dalsi autofi
dokumentuji rozdily v kvalité rovnovahy i pomoci pramérné amplitudy pohybu COP ve
smérech A-P, M-L (Palmieri, 2002, Muelbauer, 2012).

PROBLEM

Z vysledku fady studii vyplyva, ze nékteré zmény v procesu starnuti je mozné zpomalovat
pomoci vhodnych terapeutickych a pohybovych programi a oddalit zhorSeni kvality Zivota do
vysSiho véku (Orr 2006, 2008, Lelard, 2010, Newell 2012). Plati to i pro udrZeni potfebné
kvality rovnovahy. Pro seniory jsou doporu¢ovany komplexni pohybové programy, které maji
obsahovat silovy, vytrvalostni i koordina¢ni trénink rlizného charakteru a Sirokého spektra
cvieni a také dostatecny objem raznych lokomoci (Morey et al., 2008, Orr et al., 2008,
Granacher et al., 2009).

CIL

Pro zjisténi moznosti udrzeni kvalitni rovhovahy do vyssiho véku byla provedena studie dvou
skupin Zen rozdilného véku a objemu pohybovych aktivit. Cilem studie bylo srovnani drovné
rovnovahy ve dvou vybranych testech.

Vyzkumna otazka: Mohou byt vybrané ukazatele rovnovahy u dvou vékové a pohybové
vyznamné odliSnych skupin srovnatelné?

METODIKA

Srovnavaci studie byla provedena se dvéma skupinami Zen. Prvni skupina se skladala
z mladych Zen s nizkou pohybovou aktivitou (PA), druhou skupinu tvofily seniorky s vysokou
urovni pohybové aktivity (tab. 1). Vyzkum zahrnoval jen zdravé Zeny bez svalovych, nervovych
nebo ortopedickych problému. Zadna z ugastnic vyzkumu nepozila alkohol a nepouzivala Iéky,
které by mohly znehodnotit vyzkum. VSechny u€astnice podepsaly informovany souhlas pro
uCast ve studii, ktery byl odsouhlasen etickou komisi Ustavu.

Tabulka 1 Zakladni charakteristiky u¢astnic vyzkumu

Skupina n Vék Vyska Hmotnost BMI Doba
(roky) (cm) (cm) PA/tyden
(hodiny)
Mladé Zeny |28 M 21,6 166,7 66,3 23,7 1,3
SD 1,7 5,7 13,5 4,4 0,5
StarSizeny |28 M 68,3 164,1 68,1 25,2 7,7
SD 45 4,7 9,8 3,1 3,0
Zdroj: autor

Byly zjistény vyznamné rozdily mezi skupinami ve véku, vysce a objemu pohybovych aktivit
provadénych v prabéhu tydne.
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Protokol: Laboratorni vyzkum byl proveden za standardnich podminek pro vSechny testované
ucastnice. Vyzkumné skupiny absolvovaly dva testy rovnovahy. Sledovana a hodnocena byla
rychlost pohybu COP (mm/s).

Test 1. Stoj na obou nohou na tlakové plosiné bez pohnuti s otevienyma ocCima (EO)
Test 2. Stoj na obou nohou na tlakové ploSiné bez pohnuti se zavienyma ocima (EC)
Pfed zahajenim testovani byl kazdy ucastnik pou€en, aby zaujal postoj na desce v poloze
s paralelni pozici chodidel, na §itku ramenou a s rukama v bok. V pribéhu testu stal bez
pohnuti s pohledem zaméfenym na znacku, ktera byla umistnéna 1,5 metru na sténé pred
testovanym jedincem ve vySce jeho o€i. Na zakladé pilotniho vyzkumu se seniory
(nepublikovana data) jsme se rozhodli pro dobu testu 30 sec, ktera byla starSimi osobami Iépe
tolerovana nez doba delsi. Mezi jednotlivymi méfenimi byla prestavka 30 sekund. Testovana
osoba provedla méfeni 3x s otevienyma ocima a 3x se zavienyma oc€ima. Z téchto tfi pokusu
byl vypocitan pramér.

Pomoci dotazniku byla shromazdéna osobni data jako vék, télesna vyska, hmotnost, doba
pohybové aktivity v pribéhu tydne a druhy pohybové aktivity.

Pristroje: FDM systém (firma Zebris). Systém se sklada s pochlziho chodniku s tlakovymi
senzory. Tlakova deska umoZziuje provadét sbér dat pro analyzu rovnovazného postaveni.
Pocet senzorl 15360. Zaznam byl proveden na frekvenci 92 H,. Rozsah méfeni v 1-120N/cm?
s pfesnosti + 5%.

Parametry: Byla monitorovana rychlost COP pfi rovnovaznych polohach (COP,, mm/sec) a
hodnocen Romberguv koeficient.

Statistika: Zakladni popisna statistika, Student t-test, statisticka vyznamnost byla hodnocena
a = 0,05, Cohen size effect (koef. d, hodnoceni d = 0,2 — 0,50 znamena mala, d = 0,5 — 0,80
stfedni a d = 0,8 velka vécna vyznamnost rozdil().

Pohybovy program aktivnich Zen. Jednalo se o u€astnice pohybového programu pro seniory
na Centru sportovnich aktivit VUT v Brné, ktery byl pravidelné organizovan 3 x v tydnu po dobu
1hod. v prubéhu 4 mésict. Pohybovy program seniorek byl zaméfen na udrzeni kvality
rovnovahy ve statickych postojich i v pohybu, udrzeni svalové sily, vytrvalosti i koordinace.
DalSi individualni aktivity byly realizovany individualné v prabéhu vikendl a dalSich dna v
tydnu. Mezi individualni aktivity, které seniorky provozovaly, to byly pfedevdim pési turistika,
severska chuze, plavani a v zimé lyZovani.

VYSLEDKY
Vysledky z testl rovnovahy pomoci rychlosti pohybu COP jsou uvedeny v tab. 2. Skupina
mladych zen dosahla ve vSech testech vyznamné lepSi vysledky.

Tabulka 2 Vysledky testd rovnovahy, rychlost COP (mm/sec)

Starsi zeny Mladé
zeny
Test EO EC EO EC
M 7,3 115 54 7,8
SD 2,7 43 24 35

Zdroj: autor

Rozdily mezi skupinami byly statisticky vyznamné pro oba testy (p = 0,005). Pfi vécném
hodnoceni byl zjistén velky size effect mezi testy EC (d = 0,94). Pro EO byl zjiStén stfedni size
effect (d = 0,73). Romberguv koeficient mezi EO a EC dosahly hodnoty u seniorek 1,58 a u
mladych zen 1,44. To znamenalo u seniorek vy$si hodnotu o 8 %. Rozdil RQ mezi skupinami
byl statisticky nevyznamny (p = 0,127) a size effect byl maly (d = 0,32). Srovname-li vysledky
testl rovnovahy uvnitf jednotlivych skupin, Ize konstatovat, Ze obé skupiny prokazaly zhorSeni
kvality rovnovazného postoje v testu EC ve srovnani se stojem s otevienyma olima. Vétsi
zhorSeni proti EO bylo zjisténo u seniorek. U nich byl absolutni rozdil v COP, 4,2 mm/sec, coz
je rozdil statisticky vyznamny (p = 0,001) a size effect byl velky (rozsah d= 1,15). U mladych
zen byl zjistén mensi rozdil (2,4 mm/sec) ve vysledku mezi obéma testy. U této skupiny byl

64



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

statisticky vyznamny rozdil mezi testy EO k EC (p = 0,002). To potvrdil i velky size effect mezi
témito testy (d = 0,8).

DISKUZE

Cilem studie bylo zjistit, zda vySSi objem pohybové aktivity mize pfispét k udrzeni kvality
rovnhovahovych schopnosti u starSich Zen srovnatelné s mladymi Zzenami, které byly pohybové
neaktivni a preferovaly sedavy zplsob Zivota. Rozdil véku mezi skupinami 46,7 let byl
vyznamny a také rozdily mezi skupinami v testech rovnovahy byly vyznamné. V testu EO byly
seniorky hor$i 0 35 % a v testu EC 0 47 %. Rozdil u naSich skupin byl mens$i nez uvadi napf.
Muir (2013), ktery zjistil u starSi skupiny zen rozdil 84 % u EO nebo Prieto (1996), ktery uvadi
pro EO 77 % a pro EC 82 %. Je zfejmé, Ze ani pfi vy$8im objemu pohybové aktivity u starSich
Zen, ktera je oznaCovana jako brzdici prostfedek negativnich disledkl procesu starnuti (Morey
et al, 2008, Orr et al, 2006, 2008, Granacher et al, 2011, 2012) nejsou seniorky schopné
dosahnout  srovnatelné  vysledky jako mladé, pohybové neaktivni  Zeny.
Na druhou stranu naSe seniorky prokazaly nizsi COP, pfi EO nez vétSina jinych studii, ve
kterych jsou prezentovany vysledky starSich zen v Sirokém rozpéti, napf. Muir (2013) 12,4
mm/s, nebo Lelard (2010) 8 — 16 mm/s, Strang (2011) 26,3 mm/s, Muelbauer, 29,5 mm/s
(2012), Hertel (2002) 35,4 mm/s. Muzeme konstatovat, Ze naSe starsi Zeny i pfes vyznamny
rozdil vzhledem k mladym zenam, dosahly lepSich vysledk(i nez srovnatelné skupiny starSich
Zen v fadé jinych vyzkuma. Z tohoto srovnani je mozné usuzovat na pfinos zvySeného objemu
pohybovych aktivit a aktivniho zplsobu Zivota pro zpomaleni poklesu vykonnosti u
rovnovahovych schopnosti. Lze konstatovat, Zze udrZzeni dobré kondice, koordinace nebo
dovednosti je dulezité, ale procesy starnuti negativné ovliviujici kvalitu systémi
nervosvalového, vestibularniho, vizualniho, senzomotorického nebo opérné soustavy jsou
zfejmé a maiji vétsi vliv na zhorSeni urovné rovnovahy nez pohybové aktivity, kterymi je
chceme brzdit (Horak, 1989, Abrahamova, 2008). Také skupina mladych zen, i pfes pomérné
znacnou pohybovou inaktivitu, prokazala dobré vysledky v EO a jejich rovnovahové skills byly
lepSi nebo srovnatelné s jinymi vyzkumy. Podobnou rychlost COP uvadi napf. Muir (2013) 6,81
mm/s nebo Prieto (1996) 6,9 mm/s. VétSina studii udava spiSe vyssi rychlost, napf. Strang
(2011) 19,2 mm/s.

PFi testu EC u seniorek dosahlo zvyseni rychlosti COP 57,5 % ve srovnani s EO. Podobny
vysledek v testu EC jako u naSich seniorek zjistil Lelard (2010), ktery udava hodnoty v rozsahu
8 — 16 mm/s. Ve srovnani s dalSimi studiemi je to vysledek opét velmi dobry, protoZze vétSinou
udavaji vyssi rychlost COP, napf. Prieto (1996) 16,2 mm/s. Vyznamné zhorSeni pfi EC se ve
srovnani s EO u seniorek o¢ekavalo, protoze je obecné dokumentovano zhordeni posturaini
stability a motoriky u starSi populace pfi vizualnim omezeni kontroly okoli, které je primarni pro
udrzeni orientace v prostfedi a rovnovahy Clovéka pfi pohybu i klidovém postaveni (Lord and
Menz, 2000, Chiari et al. 2000, Fujita, 2005). U mladych Zzen dosahlo zhorseni pfi EC 44 %
proti EO. Skupina mladych Zen pfi tomto testu potvrdila relativné dobrou vykonnost. ZhorSeni
bylo malé a podobny vysledek pro EC prezentoval napf. Prieto (1996) 8,89 mm/s, ale dalSi
autofi uvadi spide horsi vysledky napf. Strang (2011) 26,3 mm/s. Potvrdilo se, Ze zhorSeni
v testu EC u mladych Zen je menSi nez u seniorek. MladSi Zzeny dokazi udrzet vyznamné lepSi
posturalni stabilitu i bez vizualni kontroly, obecné maji vy$Si efektivitu €innosti vSech systém,
podilejicich se na udrzeni rovnovahy (Horak, 1989, Abrahamova, 2007).

Z nasSich vysledku je zfejmé, Ze ve srovnani s velmi mladou generaci Zen je u na$i skupiny
seniorek patrny proces starnuti a ani zvySena pohybova aktivita nezplsobila jeho vyznamné
zpomaleni a udrzeni kvality rovnovahy na urovni podobné mladym Zenam. Ov8em pfi srovnani
s vysledky jinych studii se stejné starymi Zenami naSe seniorky dosahovaly v testech
rovnovahy spiSe lepSich vysledkld. To naznaCuje, Ze pravidelné pohybové aktivity
v dostate€ném objemu mohou ve srovnani s méné aktivnimi vrstevniky pomahat zpomalit
rychlost poklesu nebo udrzet lepsi kvalitu rovnovahy po 60. roce zivota pro realizaci aktivniho
zpusobu zivota.
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ZAVERY

Potvrdilo se, Ze i zdravé seniorky s vy$§im vékovym primeérem a vysokou pohybovou aktivitou
maji vyznamné rozdilnou zakladni charakteristiku rovnovahy nez mladé Zeny.

Vysledky naznacuji pozitivni plisobeni pohybové aktivity na kvalitu rovnovahy u seniorek ve
srovnani s béznou populaci jejich vrstevnikl. To znamena, Ze kvalita Zivota, diky lepsi
rovnovaze a sobéstacnosti, mize byt vyssi.

Pro dal8i studium této problematiky bude potfebné provést srovnani se skupinou pohybové
neaktivnich zen v men§im vékovém rozdilu, nejlépe stfedniho véku. Tyto vysledky by mohly
dale upresnit moznosti pohybovych programui pro zpomaleni nékterych negativnich dusledku
procesu starnuti.

Pokud vychazime z naSich zjisténi, muzeme konstatovat, Ze testovani statické rovnovahy
pfedstavuje optimalni nastroj pro diagnostiku neuromuskularnich, senzomotorickych a
funkénich zmén souvisejicich s vékem v podminkach vyzkumu i praxe. Tyto vysledky
pfedstavuji zdroj uziteCnych informaci pro identifikaci zvySeného rizika zhorSujici se mobility a
horsi sobéstacnosti seniori pfedevSim u méné aktivni ¢asti seniorské populace a mohou
poukazat na potfebu aplikace vhodného pohybového programu.
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RADOST Z POHYBU AKO DETERMINANT POHYBOVEJ AKTIVITY A
KVALITY ZIVOTA 10 ROCNYCH DETI

Natalia KOVACOVA, Jaroslav BRODANI
Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta
Katedra telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Prispevok poukazuje na interakcie medzi radostou z pohybu, pohybovou aktivitou, a kvalitou
Zivota 10 ro¢nych deti zo zapadoslovenskej oblasti. Na ziskanie udajov boli pouzité dotazniky
PAQ, PACES a ISCWeB. Prieskumu sa zucastnilo 100 Ziakov zakladnych $kél vo veku 10
rokov. Udaje prezentujeme deskriptivnymi charakteristikami (n, M, SD) a $tatisticku
vyznamnost rozdielov, resp. vztahov posudzujeme neparametrickymi metédami (H, rs).
Porovnanim urovne pohybovych aktivit a subjektivneho hodnotenia oblasti kvality Zivota u 10
rocnych Ziakov v skupinach s r6znou Sportovou urovhou, neboli zaznamenané vyznamne
rozdiely (p>0,05, n?<0,11). Rozdiely boli preukazané iba v urovni radosti z pohybovych aktivit,
Co suvisi s prerozdelenim do skupin s réznou uroviou radosti z pohybu (p<0,01, n*>=0,68)
a v subjektivnom hodnoteni oblasti kvality Zivota ,Skola“ (p<0,05, n*=0,15).

Potvrdili sa pozitivne interakcie pohybovej aktivity a radosti z pohybovych aktivit. ZvySujuca sa
radost z pohybu ako prediktor zaujmu 3portovat a vykonavat pohybovu aktivitu sa v3ak
nepotvrdil. Zo zadefinovanych faktorov preukazuje radost z pohybovych aktivit vysSiu
konzistenciu a frekvenciu pozitivnych interakcii s oblastami kvality zivota (n=13) ako uroven
pohybovej aktivity v tyzdni (n=3).

Prispevok suéastou grantu MS SR KEGA 002UKF-4/2019.

KLUCOVE SLOVA
Radost z pohybu. Pohybova aktivita. Kvalita Zivota. Interakcie. Deti.

uvobD

V dneSnom svete, ktory je plny civilizacnych choréb je nevyhnutné naplno porozumiet
moznostiam ich prevencie uz od ranného detstva. Celosvetovy vyskyt detskej obezity narasta
(Janssen 1. akol. 2005), atak propagovanie zdravého zivotného S&tylu je jedna
z najdolezitejSich stratégii, ktoré mézeme vyuzit ako spdsob ochrany medzi detmi a mladymi
fludmi. Vo vyskume Schwimmera, Burwinkleho & Varniho (2003) deti, ktoré trpeli obezitou
dosiahli niz8iu uroven fyzickej, socidlnej, emociondlnej a psychickej kvality Zivota.
S prihliadnutim na fakt, ze fyzicka aktivita ma od obdobia detstva, adolescencie az po
dospelost’ klesajucu tendenciu (Kjgnniksen, Torsheim & Wold, 2005) je nevyhnutné
propagovat, podporovat a poukazovat na benefity, ktoré so sebou prinasa pohyb.

UCit Cloveka k aktivnej a pravidelnej realizacii pohybovych aktivit je potrebné uz od
predskolského a mladSieho Skolského veku. Podla Tammelinovej, Nayha, Hills & Jarvelin
(2003) zapajanie sa na pohybovych aktivitach v Skole a mimo nej v obdobi detstva ma za
nasledok dosahovania vySSej urovne pohybovych aktivit a zdravSieho zivotného Stylu aj
v buducnosti, po¢as dalSich obdobi vyvinu Cloveka.

Aktivna ucast na pohybovych aktivitach je spajana s frekventovanym vyskytom zdravych
Zivotnych navykov a postojov v zZivote Cloveka (Romanova & Sollar, 2016) a podla Biddleho
& Asare (2011) vykonavanie dostatocnej pohybovej aktivity so sebou prinasa pre deti a mladez
rézne psychosocialne, psychologické a zdravotné benefity.

Spojenim vSetkych vyhod, ktoré so sebou pohyb prinada sa nam otvara otazka radosti
z pohybu ako mozného prediktora vykonavania pohybovej aktivity. Weissova (2000) vo svojom
vyskume zistila, Ze fudia, ktori vnimaju svoju rolu a ucast’ na pohybovej aktivite ako dolezitu
a stotoznuju sa s fiou, prejavuju radost z pohybu a z pohybovej aktivity viac ako ti, ¢o
neprikladaju svojej u€asti na pohybovej aktivite az taku délezitost. Ako pre rodiCov tak aj pre
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pedagogov Ci trénerov je podstatné vediet spravne zvolit formu pohybovej aktivity a jej rozsah
tak, aby dokazali deti a mladez namotivovat k pohybu a vykonu a zabezpedit tym buduci
pozitivny postoj k Sportu a jeho benefitom pre ich zdravie. TaktieZ je treba brat ohfad aj na
celkovy pocet pohybovej aktivity v tyZdni a dodrziavat jej optimalny stav s prihliadnutim na to,
aby C¢loveku prinaSala hlavne radost a uzitok a nespoliehat’ sa len na povinné hodiny telesnej
a Sportovej vychovy v Skole. Vzorom pre deti by mali byt hlavne rodicia, ktori by sa mali o nich
aktivne zaujimat a deti v Sporte podporovat. Spojenim radosti, ktoré deti pocituju zich
iniciativneho zapojenia sa na pohybovych aktivitach dokazeme vytvorit vhodné prostredie pre
zabezpedenie zdravého vyvinu jedinca a jeho celkové vnimanie kvality vlastného zivota.
Kvalitu Zivota méZeme charakterizovat ako vysledok vzajomného pdsobenia socialnych,
zdravotnych, ekonomickych a ekologickych podmienok, ktoré sa tykaju individualneho ale aj
spologenského spdsobu Zivota &loveka (Davidova, Elichova & Dvorakova, 2008). Urovef
kvality Zivota je zavisla aj od toho Ci su aktualne podmienky Zivota jedinca v sulade s jeho
potrebami a tuzbami (Cohen, 2006). UrCovanie kvality Zivota sliZi na zhodnotenie celkového
psychického, fyzického a socialneho zdravia jedincov ada sa urlit jednoducho aj
prostrednictvom vekovo prispdsobenych otazok vo forme dotaznikov.

Aj na zaklade velkej doblezitosti pohybovych aktivit a prezivania pozitivnych skusenosti
z pohybovych aktivit uz v rannom veku Cloveka ako prediktora zdravého Zivotného Stylu
v buducnosti sme sa rozhodli v tomto ¢lanku venovat 10 ro€nym detom a zistit' ich vnimanie
radosti z pohybu a urit interakcie medzi vybranymi oblastami kvality Zivota s pohybovou
aktivitou a radostou z pohybovych aktivit.

CIEL
Ciefom prace je poukazat na interakcie medzi radostou z pohybovych aktivit, pohybovou
aktivitou a oblastami kvality zivota u 10 ro€nych deti v skupinach s réznou radostou z pohybu.

METODIKA

Prieskumu subjektivneho hodnotenia kvality Zivota, blahobytu a hodnotenia pohybovych
aktivit sa zuc€astnilo 100 deti vo veku 10 rokov. VSetky deti sa narodili v Slovenskej republike
a pochadzaju zo zapadoslovenskej oblasti.

Na zhodnotenie radosti z pohybovej aktivity bol pouZzity dotaznik PACES - Physical Activity
Enjoyment Scale, ktory pozostava zo 16 vyrokov, ku ktorym sa respondenti vyjadruju na 5-
bodovej Likertovej Skale. Spocitanim jednotlivych odpovedi sa ziska sumarne skoére. Vysoké
hodnoty reprezentuju radost z pohybovej aktivity a naopak nizke hodnoty sumarneho skore
reprezentuju prezivanie mensej radosti z pohybovej aktivity (Heesch, Masse & Dunn, 2006).
Na zaklade ziskanych udajov z radosti z pohybu boli deti prerozdelené do 3. skupin (A<=50,
B 51-55, C>=56).

Pohybovu aktivitu sme zistovali pomocou dotaznika PAQ. Zistovana pohybova aktivita
v hodinach nezahffiala povinnu telesnu a Sportovu vychovu na skolach.

Na hodnotenie subjektivneho vnimania Zivota bol pouZity medzinadrodny dotaznik ISCWeB
(Dinisman & Rees eds., 2014; Rees & Main eds., 2015, Rees a kol. 2015 a 2016). Dotaznik
pozostava z 10 hlavnych oblasti: ty (4 vyrokov), tvoj domov a ludia s ktorymi zijes (19 vyrokov),
peniaze a tvoje veci (19 vyrokov), tvoji priatelia a ini ludia (8 vyrokov), miesto kde Zije$ (5
vyrokov), Skola (5 vyrokov), ako travi§ svoj volny €as (7 vyrokov), viac o tebe (9 vyrokov), ¢o
si mysli§ o sebe (5 vyrokov), tvoj Zivot a tvoja buducnost (22 vyrokov). Ku kazdému vyroku sa
respondenti vyjadruju na 3, 5 alebo 10 bodovej Skale. Vysoké hodnoty sumarneho skére
reprezentuju pozitivne hodnotenia a naopak nizke hodnoty reprezentuju zaporné hodnotenia
danej oblasti.

Pri spracovani udajov sme pouzili zakladné deskriptivne Statistiky (poCetnost n, priemer
M, smerodajnd odchylka SD). Rozdiely medzi nezavislymi skupinami sme
posudzovali Kruskal-Wallis H testom (x2). Vecnu vyznamnost’ sme posudili koeficientom Eta
- n? (Lenhard & Lenhard, 2016). Pri zistovani interakcie medzi ,frekvenciou pohybovej aktivity
v tyZdni, radosti z pohybovych aktivit a oblastami kvality Zivota“ sme pouZili Spearmanov
korelany koeficient (rs). Pre posudenie Statistickej vyznamnosti rozdielov a vztahov sme
pouzili hladinu vyznamnosti p<,20; p<,10; p<,05 a p<,01 a pre posudenie vecnej vyznamnosti
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boli pouzité hladiny od Cohena (1988) ziadny efekt do 0,03; maly efekt 0,01-0,059; stredny
efekt 0,06-0,11, velky efekt 0,14-0,20.Udaje boli spracované v programoch MS Excel a SPSS.

VYSLEDKY A DISKUSIA

Cielom prace je poukazat na diferencie a interakcie medzi radostou z pohybovych aktivit,
pohybovou aktivitou a oblastami kvality Zivota u 10 ro¢nych deti v skupinach s réznou
radostou z pohybu. Na zaklad predchadzajucich vyskumov sme o€akavali so zvySujucou sa
radostou z pohybu aj zvySujucu sa pohybovu aktivitu v tyzdni, resp. vysSiu frekvenciu
pozitivnych korelacii s oblastami kvality zivota u skupin s vy$Sou radostou z vykonavania
pohybovych aktivit.

Rozdiely nachadzame v urovni radosti z pohybovej aktivit, o Uzko suvisi s prerozdelenim
do skupin sréznou radostou z pohybu (tab. 1). Vyznamnost rozdielov bola potvrdena
Statisticky H=79,59; p<0,01 ako aj vecne n?=0,68. Radost’ z pohybu dosahuje v skupinach
s robznou Sportovou uroviiou hodnoty Ma=47,86 SD=2,69; Mg=53,14 SD=1,30; Mc=57,41
SD=1,89. Radost z pohybu dosahuje Skalu ,slaba uroven“ aj napriek prerozdeleniu do
diferencovanych skupin (Romanova, 2016).

Tabulka 1 Uroveri pohybovej aktivity, radosti z pohybovych aktivit a oblasti kvality Zivota
10 ro€nych zZiakov s r6znou urovriou radosti z pohybu

Skupamy s rozoou urovioun mdost
2 pohyboyyeh aktivit
A S0 B 51.55 ( 56 Kousknl Walhs
N Eflect Size
Indikatory [u=21} [n=57) [n~19] H test

M, S My SD M, SD ‘[_1 p "

Pohybova aktivitn v tyzdm bez TV [h] .62 216 1,70 3.67 538 1,25 315 2 08
Risdosat’ 2 poliybovey nktivity 4786 2,69 314 1,30 57,41 1,89 79,50 00 68
I'voy domov s Pudia § ktorymi Zijed 70.86 $.96 72,39 1,55 73.00 1.80 1.83 10 03
Penmze n vect kKtore patra tebe 29,52 2,20 20,86 2,09 29.95 2,17 06 72 02
[vop priatelin o ostatni F'oudin 39.90 10,58 14,51 178 16,00 1,72 3,69 16 09
Miesto kde 2ijes 30,29 10,16 35,72 104 35,32 1,96 142 1 1
Skoln 65,43 15,56 77,30 10,31 77.23 5,49 6,70* 4 JS
[riwventie vol'ného Casn 22,38 2,07 22,21 1,92 2.7 2,74 2.08 ) 04
Viac o webe 5224 9,84 85,84 ' 41 85.64 682 > 73 2% 07
Co si myslis o sebe 45,52 5,08 18.65 14,21 16,64 1,19 1,77 | 0%
173,14 24.61 155,40 16,31 |84 82 10,06 H.29 o4 15

Ivo) Zivol o tvoja budicnost

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Vysvetlivky: M - priemer; SD — smerodajna odchylka, n — po&et, h — hodiny, TV — telesna vychova,
X2 - Kruskal Wallis H test, **p<,01; *p<,05; bez* &tatisticky nevyznamny, Effect Sizes Eta square - n?

Komparaciou urovne mimoskolskych pohybovych aktivit v tyzdni u 10 roénych Ziakov ZS
sme nezaznamenali signifikantné rozdiely medzi skupinami s réznou uroviiou radosti
z pohybovych aktivit. Uroveri pohybovej aktivity u sledovanej vzorky je v porovnani
s predchadzajucimi vyskumami zrealizovanymi na 8-10 ro¢nych ziakov zakladnych $kol na
priblizne rovnakej urovni (Brodani a kol. 2015, Brodani a kol. 2016ab, Brodani a kol. 2017,
Kalinkova a kol. 2016, Kovacova, Brodani & Magyar, 2018, Sutka, 2015).

Subjektivne hodnotenie oblasti kvality zivota medi zadefinovanymi skupinami s odliSnou
radostou z pohybu opéatovne, az na oblast’ ,8kola“, nepreukazali signifikantné rozdiely.

V porovnani s vyskumami Scarpu a Nartovej (2012) a McCarthyho, Jonesa a Clark-Cartera
(2008), Lewisova et al. (2015), ktori preukazali zvySujucou sa radostou z pohybu aj zvySujucu
sa pohybovu aktivitu, su nase vysledky diferencované. Obdobne ako vo vyskume Biddle et al.
(2003) sa vplyv vnimanej radosti z pohybovych aktivit nepotvrdil.
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Interakcie pohybovej aktivity, radosti z vykonavania pohybovych aktivit s oblast’ami
kvality zivota boli preukazané diferencovane vo vSetkych obdobiach adolescencie ale aj v
dospelosti. Vo vyskumnych spravach Brodani (2018) a Sutka (2015) bol potvrdeny vplyv
faktoru pohlavia, veku, Sportovej urovne, typu Sportu, typu strednej Skoly a regionu na
sledovany konstrukt pohybova aktivita, radost z pohybu a oblasti kvality zivota.

Sledovany konstrukt pohybova aktivita, radost’ z pohybu a kvalita Zivota u 10 ro€nych Ziakov
vyznamne ovplyvnil faktor urovne radosti z pohybu (tab. 2 a 3). Vysledky analyz koreSponduju
s vyskumami Brodani a kol. (2015, 2016ab, 2017), Kalinkova a kol. (2014, 2015ab, 2016,
2018) aKrska (2011), v ktorych boli preukdzané vztahy medzi radostou z pohybu a
pohybovou aktivitou v tyZzdni, resp. oblastami kvality Zivota u Ziakov na prvom stupni
zakladnych Skol.

Tabulka 2 Interakcie pohybovej aktivity s radostou z pohybu a oblastami kvality Zivota 10 ro€nych
Ziakov v skupinach s réznou uroviou radosti z pohybovych aktivit

Skupiny s réznou troviou radosts
z pohybovych aktivit

A <=50 B 51.55 C >=356
[n=21] [=57] [n=19]
I, 0334* 0,178 0374*
Radost’ z pohybovych aktivit
pom : p.hoduora JA37 JA84 M85
] - 190 115 121
L ]
Tvoj domov a ludia s ktoryim Zijes . ap
h‘hﬂ\'hluhl 408 396 "9”
I -.104 0,207+ -240
Peniaze a veci ktoré patria tebe * [t s
p-hodnota 652 123 281
1, -014 -002 091
Tvoj priatelia a ostatni Mudia . L5 L
p-hodnota 931 98 638
' - 104 222 213
Miesto kde zijes < a0 3 :
p-hodnota 033 097 =40
I 237 162 050
Skola ‘
p-hodnota 300 227 826
I 0390** 031 165
Travenie volného ¢asu =32 :
phodnota 079 818 461
T 3 129 -023 0,366%*
Viac o tebe N s R =
p-hodnota 866 N92
I - 139 JA15 227
Co st myshis o sebe ’ N X P
p-hodnota 54 394 310
5 059 138 208
» ]
Tvoj 21vot a tvoja budicnost - . -
p-hodnota 800 303 =33

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
Vysvetlivky: rs Spearmanov korelacny koeficient; *p<,20; **p<,10; ***p<,05; ****p<,01

Pozitivne interakcie nachadzame medzi pohybovou aktivitou aradost'ou z pohybu vo
vSetkych troch skupinach s réznou uroviiou radosti z pohybu (A: rs = 0,334; p = 0,137; B: rs =
0,178; p=0,184; C: rs = 0,374; p = 0,085;).

Pozitivne interakcie pohybovej aktivity s oblastami kvality Zivota su vSak velmi sporadické
v porovnani interakciami radosti z pohybovych aktivit a oblasti kvality Zivota. NajvySSiu
frekvenciu pozitivnych interakcii radosti z pohybovych aktivit a kvality zivota sme zaznamenali
v skupinach s nizsim indexom radosti z pohybovych aktivit (A a B).
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Radost z pohybovych aktivit preukazala u skupin s niz§im indexom radosti pozitivhe
interakcie s oblastami , Tvoji priatelia a ostatni fudia®, ,Viac o tebe” a , Tvoj zivot a buducnost™.
Diferencovane do popredia vystupuju aj oblasti ,Miesto kde Zijes", ,Skola“, ,Travenie volného
gasu* a oblast sebahodnotenia ,Co si mysli§ o sebe“. V skupine s najvy$sim indexom radosti
Z pohybu sme zaznamenali zaporné interakcie s oblastami ,, Miesto kde zije$" a ,Viac o tebe”.
V pripade sledovanej vzorky 10 rocnych deti mézeme skonstatovat, Ze vplyv faktoru radosti
z pohybovych aktivit sa vyznamnejSie podiela na pozitivhych interakciach s oblastami kvality

zivota ako uroven mimoskolskej pohybovej aktivity v tyzdni.

Tabul'ka 3 Interakcie radosti z pohybu s oblastami kvality Zivota u 10 ro&nych Ziakov v skupinach
s réznou urovnou radosti z pohybovych aktivit

Skupiny s roznou aroviiou radosti
z pohybovych aktivit

A<=50 B 51-55 C >=56

[n=21] [n=57] [n=19]
I, 103 0.174* 167
Tvoj domov a lNudia s Ktorynu 21jes .
' p-hodnota 655 197 456
I, 130 - 153 006
Peniaze a veci ktoré patria tebe i 2 L)
p-hodnota ST2 256 979
r 0.360* 0325=*= -201
Tvoji priatelia a ostatni Fudia ) :
p-hodnota 107 013 369
. 0.310° 098 0,385+
Miesto kde 21jes * )
p.hod_uo(a U170 468 076
t 0,638%*** A18 086
Skola > 4 .
p-hodno[“ 002 380 705
. 142 0,217 -266
Travenie volného casu > - ..
p-hodnota 538 105 231
£ 0,626%*** 0254** DATI***
Viac o tebe s . »
p-hodnota 002 057 026
o I, 0473%** 163 - 108
Co si myslis o sebe - )
p-hodnota 029 -6 633
I, 0563**=* 0242** - 148
Tvoj 2ivot a tvoja budicnost’
p-hodnota 007 069 Sl

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
Vysvetlivky: rs Spearmanov korelacny koeficient; *p<,20; **p<,10; ***p<,05; ****p<,01

ZAVERY

V prispevku sa ndm podarilo poukazat na uroven a interakcie medzi radostou z vykonavania
pohybovych aktivit, pohybovou aktivitou a oblastami kvality Zivota u 10 roénych Ziakov ZS
v skupinach s réznou uroviiou radosti z pohybovych aktivit.

Rozdiely boli preukazané iba v urovni radosti z pohybovej aktivity vtyzdni, o suvisi
s prerozdelenim do skupin s r6znou uroviou radosti z pohybu. V urovni pohybovych aktivit
v tyZdni a oblastiach kvality Zivota neboli zaznamenané signifikantné rozdiely.

Nepotvrdili sme predpoklady o pozitivnych interakciach radosti z pohybu a pohybovej aktivity
s oblastami kvality Zivota u skupin vykonavajucich pohybové aktivity s vy$Sou Uroviiou radosti.
Vplyv zvySujucej sa radosti z pohybu ako prediktora vyS$3ej urovne pohybovych aktivit sa
nepotvrdil.
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Preukazané vsak boli pozitivne vztahy medzi radostou z pohybu a mimoskolskou pohybovou
aktivitou. Viac ako faktor pohybovej aktivity sa potvrdil tesnej$i vztah faktora radosti z pohybu
na pozitivnych interakciach s oblastami kvality Zivota.

Na zaklade klasifikovania jednotlivych vztahov méZzeme poukazat na problematické oblasti
kvality zivota ziakov primarneho vzdelavania a na moznosti ich zlepSovania prostrednictvom
inovativnych pristupov v oblasti zazitkovej pohybovej aktivity, telesnej a Sportovej vychovy,
resp. mimoskolskych aktivit.
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KOMPARACIA VZTAHU STUDENTOV K POHYBOVYM A SPORTOVO
REKREACNYM AKTIVITAM V ROKOCH 2010 AZ 2018
NA TECHNICKEJ UNIVERZITE VO ZVOLENE

Martin KRUZLIAK, Karin BAISOVA
Technicka univerzita Zvolen, Ustav telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Prispevok je orientovany na problematiku vztahu Studentov TU vo Zvolene k pohybovym
a Sportovo - rekreaénym aktivitam aich zaradeniu v kazdodennom Zivote. Problematika
porovnava vysledky vyskumov autorov Baisova - Kruzliak, v obdobi rokov 2010 az 2018.

KLUCOVE SLOVA
Pohybové aktivity. Sportové aktivity. Vztah k Sportovaniu. Dévody nedportovania. Motivacia k
Sportovaniu.

uvobD

Odbornici Svetovej zdravotnickej rady tvrdia, Ze az 50% zdravia si dokazeme ovplyvnit
spdsobom Zivota (Simonek, 2000). Ciefom a spravnou cestou k eliminacii zdravotnych
problémov je teda pravidelny pohyb, spravna Zivotosprava, budovanie a udrZiavanie telesnej
aj dusevnej kondicie, aktivny oddych a relax a zodpovednost za vlastné zdravie. Zdravie je
teda prioritnym ciefom pohybovej aktivity, ktord& by mala napinat &loveka &Stastim,
spokojnostou, pohodou, radostou.

Vekova kategodria vysokoskolakov - adolescentov a dospievajucich je charakterizovana ako
obdobie v ktorom sa ma podla Simoneka (2000) podporit prirodzeny vyvin organizmu,
ZlepSovat a zvySovat pohybovu vykonnost a osvojovat si mnoho réznorodych pohybovych
¢innosti, ziskavat’ dostatok informacii a poznatkov o vyzname a vplyve pohybovych aktivit na
organizmu Cloveka, naucit sa spravne rezirovat vlastnu pohybovu aktivitu z hladiska jej
trvania, intenzity, objemu aj obsahu. Niektori autori Specifikuju toto stadium vyvoja jedinca ako
ranna hranica dospelosti alebo skora, prva ¢ mlada dospelost (Macek, 2003; Oravcova, 2002;
Kohoutek, 2003).

V naSom vyskume sa zameriavame na kategoriu vysokoskolakov, ¢o predstavuje vyvinovu
etapu, konciacej adolescencie a zaclinajucej dospelosti (Macek, 2003; Kohoutek, 2003;
Oravcova, 2002; Michal, 2002).

Macek (2003) vo svojom vyskume dokonca zvolil iny termin aj ¢asovu ohrani¢enost obdobia,
kedy hovori o neskorej adolescencii, do ktorej spada aj obdobie nastupu na studium na vysoku
Skolu — 17 — 20 rokov. Dokonca na zaklade vlastnych skusenosti zo seminarov by podla autora
malo byt obdobie prediiené az do 24 rokov, pretoze mnohi ,dospeli Studenti sa skor este stale
citia adolescentmi.

V ramci hodin telesnej vychovy na Technickej univerzite vo Zvolene (TU) ponikame program
$portovo- rekreacnych aktivit a viacero foriem pravidelného Sportovania, z ktorych si Studenti
mo&zu zvolit pre nich tu najoblfubenejSiu, pripadne najzaujimavejsiu, €i najdostupnejSiu. Zaujem
Studentov o pohybové aktivity nasledne sledujeme a vyhodnocujeme, pri¢om ich v ramci
moznosti na TU vo Zvolene aj zaradujeme do svojho vyuCovacieho procesu. Vhodnym
vyberom chceme Studentov motivovat’ k pravidelnému Sportovaniu a poznaniu, ze fyzické
zdravie je Casto spdjané so zdravim prirodnym (fyzickym), ktoré je spojené predovSetkym so
subjektivnym vnimanim vlastného tela. Ak nas ni¢ neboli vyrazne sme presved¢eni o dobrom
fungovani nasich telesnych systémov, o mdéZzeme vnimat ako svoje dobre fungujuce fyzické
zdravie (Kukacka, 2011). Pri pochopeni tychto suvislosti sa stava Sportovanie beznou
potrebou v zivote, €im sa vytvaraju predpoklady, ze Sportovat bude Student aj po ukonceni
Studia (Kruzliak, 2011). Autori rozoberajuci tuto problematiku, Valjent (2010), Kruzliak (2011),
Baisova - Kruzliak (2015) vo svojich vyskumoch hovoria o Sportovani vysokoskolakov vo
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volnom ¢ase skOr ako o zabave, orelaxe a kompenzacii prace psychickej fyzickou a
0 aktivnom oddychu.

CIEL

Prostrednictvom dotaznika sme zistovali vztah Studentov TU vo Zvolene k Sportovo-
rekreaénym aktivitam v sledovanom obdobi rokov 2010 az 2018, a ich zaradenie v hierarchii
Zivotnych hodnét.

METODIKA

Pri rieSeni nadho vyskumu sme sa zamerali na homogénnu vzorku Studentov vsetkych
roénikov $tudujucich na TU vo Zvolene, pravidelne cvigiacich v podmienkach Ustavu telesne;
vychovy a $portu. O tom, Ze naSa univerzita nepatri k poCetne velkym univerzitam sa mézeme
presvedCit napriklad pri porovnani vysledkov medzi poslednym vyskumom a predoslym.
V Skolskom roku 2018-2019 Studovalo na TU vo Zvolene k 30.10.2018 1902 Studentov dennej
formy $tudia. Pravidelnému $portovaniu v podmienkach Ustavu telesnej vychovy a $portu sa
poCas sledovaného obdobia venovalo 680 Studentov, ¢o predstavuje 35,75% z celkového
poctu Studentov — graf 1. V porovnani s predchadzajucim vyskumom, ktory sme realizovali na
péde TU vo Zvolene v Skolskom roku 2015-2016 sme zaznamenali pokles o 27,82%
Studujucich Studentov a pokles o0 19,14% pravidelne Sportujucich Studentov.

M pocet Studentov TU

m pocet Sportujucich na
UTVS TU

Obrazok 1: Pomer v$etkych $tudentov TU k $portujicim na UTVS TU vo Zvolene (2018/2019)
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Aj napriek postupnému znizovaniu celkového poctu Studentov Studujucich na TU vo Zvolene
mbdzeme konstatovat, ze poCas sledovaného obdobia zaznamenavame viac ako tretinu
pravidelne $portujucich $tudentov v podmienkach UTVS. Poget dennych $tudentov na TU bol
v 8kolskom roku 2010-11 celkove 3510, pravidelne cviciacich bolo 1491, ¢o predstavovalo
42,48%. V Skolskom roku 2018-19 zac€alo Studovat 1902 a pravidelne cvicilo 680 Studentov,
Co predstavuje 35,75%.

Sledované obdobie, ktoré v prispevku analyzujeme sme rozdelili na 5 etap vyskumu a to na:
1. etapa 2010-2011, 2. etapa 2012-2013, 3. etapa 2014-2015, 4. etapa 2015-2016, 5. etapa
2017-2018. V kazdej samostatnej etape vyskumu sme prostrednictvom dotaznika poc¢as hodin
telesnej vychovy realizovali vyskum zamerany na zistenie vztahu a zdujmu Studentov
Technickej univerzity vo Zvolene k Sportovo - rekreaCnym aktivitam. Vyskumu sa zucastnilo
celkove 1864 respondentov, z ¢oho bolo 1163 muzov a 677 zien. Vekovy priemer
respondentov bol 21,6 rokov.
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Vzhladom ktomu, Zze dotazniky boli ponikané Studentom priamo na hodinach telesnej
vychovy, ich navratnost bola 100%. V kazdej etape vyskumu sme z distribuovanych
dotaznikov vyradili malé mnozstvo dotaznikov s nedéstojnymi odpovedami, o celkove
neovplyvnilo priebeh nasho vyskumu.

Tabulka 1 Etapy vyskumu a experimentalny subor

Pocet 3 Priemerny
respondentov| Muzi Zeny vek

1. etapa 2010/2011 208 137 71 20,6
2. etapa 2012/2013 654 425 229 22,4
3. etapa 2014/2015 526 325 201 215
4. etapa 2015/2016 270 168 102 21,8
5. etapa 2017/2018 182 108 74 21,7
Celkovy
pocet 1840 1163 677 21,6

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Distribuovany dotaznik obsahoval 14 otazok, ktoré sme Statisticky vyhodnotili a spracovali.
Kompletné vysledky budu publikované v samostatnej praci. V naSom prispevku sa venujeme
samostatnej otazke ,,Vyznamu pohybovych a Sportovo-rekreacnych aktivit v Zivote
vysokoskolakov*.

VYSLEDKY

Analyza vyskumu - Studenti TU vo Zvolene, sledované obdobie rokov 2010-18:

Vyskum je orientovany na zistenie nazoru respondentov na postavenie Sportovo- rekrea¢nych
aktivit vich Zivote. V prvej etape vyskumu sme len konstatovali, Zze 75% opytanych
respondentov uviedlo, Zze Sportovo- rekreacné aktivity su su€astou ich zivota a pre 25%
opytanych su len prilezitostnou zalezitostou. V druhej etape vyskumu sme zistili, Ze
zaradovania Sportovo- rekreaCnych aktivit do kazdodenného Zivota opat koredponduje so
spominanym vyskumom v prvej etape priCom sa zachovalo aj poradie, s priblizne rovnakym
percentualnym vyjadrenim. Sportovo- rekreacné aktivity ako sucast Zivota urgilo 80,01%, ako
prilezitostnu zalezitost 19,29% a ako nepotrebné traja respondenti, o bolo len 0,7%. V tretej
etapa vyskumu z roku 2014 sme zaznamenali pokles zaujmu respondentov o priblizne 8%
(72,14%) a zaroven vzostup odpovedi, ze su pre respondentov len prilezitostnou zalezitostou.
Zaroven stuplo aj percento odpovedi (2,10%), ktoré vyjadruje ich nepotrebnost v Zivote
respondentov. Tento vysledok by neznamenal vaznost stavu, ale prakticky nasledujuci
vyskum v Stvrtej etape vyskumu v roku 2015 odkryl realitu vzostupu nezaujmu respondentov
o Sportovo-rekreacné aktivity, ked sme zaznamenali az 11,56% odpovedi, Ze su pre nasich
respondentov nepotrebné. TaktieZ sme zaznamenali pokles zdujmu v porovnani s predoslym
vyskumom o0 11%, pricom to Ze su sucastou zivota respondentov uviedlo 61,20%
respondentov. Ako prilezitostnu zalezitost' ich uviedlo 27,24% respondentov, ¢o predstavuje
tieZ negativny narast o 1,64%, v porovnani s vyskumom v tretej etape. V piatej etape vyskumu
zroku 2017 sme nezaznamenali vyraznejSi posun nazorov respondentov, pricom 63,22%
respondentov uviedlo, Ze Sportovo-rekreacné aktivity su ich su€astou, €o predstavuje pozitivny
narast o 2,02%. Negativny vztah k nim deklarovalo 7,12% respondentov, o v naSom pripade
predstavuje pozitivny posun o 4,44%.
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Tabulka 2 Vztah k pohybovym a Sportovo- rekreacnym aktivitam - Studenti

Vyznam pohybovych a Sportovo-rekreaénych aktivit v Zivote

Rok |suc€ast’ méjho zivota |prilezitostna zalezitost’ | nepotrebné
2010 |75,00% 25,00% 0,00%

2012 |80,01% 19,29% 0,70%

2014 |72,14% 25,76% 2,10%

2015 |61,20% 27,24% 11,56%
2018 |63,22% 29,66% 7,12%

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

V nasom vyskume sme zaznamenali negativne zistenie, ked po piatich etapach vyskumu
mobzeme konstatovat, vzostup poctu respondentov (okrem 2.etapy vyskumu), pre ktorych su
rekrea¢no-pohybové aktivity len prilezitostnou zalezitostou (5.etapa vyskumu az 29,66%).
Toto zistenie koreSponduje s postupnym poklesom odpovedi, Ze su su€astou ich Zivota
z 80,01% v 2.etape vyskumu na 63,22% v 5.etape vyskumu a vzostupom odpovedi, Ze su pre
nich nepotrebné z 0,00% v 1.etape vyskumu a 0,70% v 2.etape vyskumu na 7,12% v 5.etape
vyskumu.

90,00%
80,00% /\

70,00%

60,00% \l—"

50,00% 9= sl cast mojho Zivota
40,00% == prileZitostna zélezitost
30,00% nepotrebné
20,00% —A}/.——_.).
10,00% - —
0,00% +——— pre— T T T )

2010 2012 2014 2015 2017

Obrazok 2: Vztah k pohybovym a Sportovo- rekreaCnym aktivitdm — muZi
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Analyza vyskumu - Studentky TU vo Zvolene, sledované obdobie rokov 2010-18

Tabulka 3 Vztah k pohybovym a $portovo- rekreaénym aktivitam - Studentky

Vyznam pohybovych a Sportovo-rekreacnych aktivit v Zivote
ROK sucast mojho Zivota| prileZitostna zaleZitost| nepotrebné
2010 39,22% 60,78% 0,00%
2012 71,96% 23,11% 4,93%
2014 69,26% 27,39% 3,35%
2015 61,76% 35,29% 2,94%
2017 90,10% 9,90% 0,00%

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

ZTab.3 je zrejmé, ze vztah k pohybovym aktivitam Studentiek TU bol poCas nasho
vyskumného obdobia (podla etap vyskumu) kolisavy, nevyrovnany. NajddlezitejSi je vSak fakt,
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Ze pohybové aktivity boli su€astou Zivota na zaciatku vyskumu len pre necelych 40%
opytanych a nasledujuce obdobia sa ich zastupenie zvysilo a udrzalo hranicu medzi 60 — 70%
opytanych. Dokonca posledna etapa je najviac poteSitelna, pretoZe viac ako 90% opytanych
Sportuje preto, Ze pohyb a Sportova aktivita je zaradena pravidelne do ich denného, pripadne
tyzdenného rezimu. Tak ako nam postupne stupali hodnoty pozitivne pre pohyb ako sucast
Zivota, postupne klesalo percentualne zastupenie tych diev€at, ktoré sa venuju Sportu len
prilezitostne. NajhorSie dopadla prva etapa vyskumu, kde az 60,78% opytanych Studentiek
Sportovalo len prilezitostne, ale ani jedna z opytanych nepovazuje pohybovu aktivitu za
nepotrebnu. V nasledujucich etapach vyskumu sa sice znizili polty diev€at vyuzivajucich
pohyb a Sport len prileZitostne, ale objavili sa aj také, ktoré nepovazuju pohybové a Sportovo
— rekreacné aktivity za potrebné. Pozitivne je, ze v tomto pripade sa postupne ich zastipenie
znizovalo a klesalo z necelych 5% v roku 2012 az po 2,94% v roku 2015, az po posledny rok
vyskumu, kedy si tuto moznost’ nezvolila ako odpoved ani jedna respondentka.

Celkove mbézeme zhodnotit tento stav ako velmi priaznivy, pretoZze nam pocas obdobia
vyskumu poklesol pocet tych respondentiek, pre ktoré je Sport a pohyb nepotrebny a je len
prilezitostnou zalezitostou a stupol pocCet pravidelne Sportujlcich diev€at, o deklaruje aj graf
2.

Domnievame sa, ze Coraz viac Studentiek — zien si uvedomuje potrebu pohybu a jej miesto
a dolezitost v zivote nielen z hladiska udrziavania kondicie a formovania postavy, ale aj
Z hladiska dosahu na ich zdravie a presadzovanie zdravého Zivotného Stylu, ktorého pohyb je
neodmyslitefnou sucastou. Zaroven dufame, Ze tento trend zostane zachovany aj nadalej
a planované podobné prieskumy nam to v buducnosti potvrdia.
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70,00% %—g\//
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Obrazok 3: Vztah k pohybovym a Sportovo - rekreaCnym aktivitdm — Zeny
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
ZAVER

Znizujuce sa pocty Studujucich vysokoSkolakov na TU vo Zvolene koreSponduju aj s poétom
cviCiacich. Jedna sa o celkovy demograficky vyvoj populacie, ¢o nie je v naSich silach zmenit.
Nas vSak zaujima zistenie, Zze vo vzorke respondentov — muzov zaznamenavane trvalé
negativne zistenie, ked po piatich etapach vyskumu mbdzeme konstatovat, vzostup poctu
respondentov, pre ktorych su Sportovo — rekreaéné a pohybové aktivity len prileZitostnou
zalezitostou (29,66%). U zien m6zeme naopak pozorovat vzostup tych respondentiek, pre
ktoré je pohybova aktivita su€astou zivota a naopak zaznamenavame pokles jednak tych,
ktoré vyuzivaju vo vofnom Case Sport a pohybovu &innost' len rekreaéne, ako aj tych, ktoré ju
povazuju za nepotrebnu. U Studentiek je to teda pozitivny a pre nas potesitelny vysledok.

Prioritou je pre nas neustale vzbudzovat vaési zaujem o pravidelné Sportovanie vhodnou
motivaciou, v ktorej vidime prvy krok pre zlepSenie momentalneho stavu, a to zaradovanie
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novych a pre Studentov atraktivnych pohybovych aktivit do hodin telesnej vychovy. K tomu,
aby sme tento krok vedeli zrealizovat nam mbze pomoct aj nas vyskum.

Vzhlfadom na fakt, Ze sa jedna o zhodnotenie len jednej z otazok, ktora je suc€astou
dlhodobého vyskumu, zaujimavé budu ostatné vysledky, ktoré nam podrobnejSie a bliZzSie
ukazu vzajomné suvislosti afakty vramci vyskumu, ktoré si momentalne v Stadiu
vyhodnocovania. Jedna sa napriklad o vztah Studentov k telesnej vychove, k Sportom,
dovody, pre€o nedportuju a ¢o im v tom brani atd’.
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STRELBA ZA SITUACI OVLIVNUJICICH NERVOVOU SOUSTAVU
STRELCE - VYHODNOCENi EXPERIMENTU

) Michaela MARTINOVA
Policejni akademie Ceskeé republiky v Praze, Fakulta bezpe€nostné pravni, Katedra profesni

pfipravy

ABSTRAKT

Autorka ve svém pfispévku “Stfelba za situaci ovliviiujicich nervovou soustavu strelce —
vyhodnoceni experimentu” popisuje stfelecky experiment, ktery si kladl za cil zkoumat vliv
raznych faktorl na stfelbu z pistole. Zkoumany byly vlivy kofeinu, alkoholu a Unavy na
organismus Clovéka a jejich odraz ve vysledcich stfelby na ter€. To vS8e pomoci méfitelné
metody experimentu provedené na deseti jedincich, ktefi absolvovali zaklady stfelecké
pfipravy, pomoci metody pozorovani chovani zucastnénych pod rdznymi vlivy a metody
dotazovani se na jejich subjektivni pocity. Experiment probé&hl v ramci tvorby diplomové prace
autorky (praci ved| kpt. Mgr. Miroslav Rouc), ktera se svym pfispévkem pokusila pfiblizZit
naro¢nosti stfelby pfislusnik( ozbrojenych slozek (Unava, kofein) i civilnich drziteld palné
zbrané, ktefi v rozporu se zakonem poziji alkoholicky napoj pfed manipulaci se zbrani.
Experiment pfinesl zjisténi vztahujici se k pfesnosti stfelby, rychlosti reakci a tepové frekvenci.
Vysledky potvrdily, Ze kofein nepatfi mezi vlivy, které by vysledek stfelce zlepSily, ovsem
nezhorsdily ho v tak velkém rozsahu, jak se pfedpokladalo, vliv unavy nebyl pfinosem pro
stfelce. Obecny predpoklad, Ze malé mnozstvi alkoholu je pro stfelce dopingem, se nepotvrdil.

KLICOVA SLOVA )
Alkohol. Kofein. Stfelba. Unava. Zbran.

uUvoD

Existuji faktory, které se podileji na vysledcich stfelby z palné zbrané a jejichz vliv je stale
predmétem vzruSenych debat. V ramci praktické ¢asti diplomové prace na téma ,Stielba za
situaci ovliviiujicich nervovou soustavu stfelce® byl proveden experiment, ktery si kladl za cil
zjistit a porovnat skute€né pusobeni nékolika vlivi na nervovy systém stfelce, a tim na jeho
vysledek a vykonnost. Rezultat prace je uren jak pfislusnikiim bezpec€nostnich sbort, tak
civilnim stfelciim. Vybrany byly tfi vlivy, se kterymi se kazdy jedinec muze setkat zcela bézné.
Jedna se o plUsobeni kofeinu, unavy a alkoholu. Kofeinem zde rozumime podani jedné a pul
tablety &istého kofeinu (300 mg), coz odpovida zhruba tfem $alkim kavy. Unavy jsme dosahli
Ctyfiadvacetihodinovou bdélosti, abychom simulovali sluzbu pfislusniki bezpecénostnich
sbord, ktefi ji museji absolvovat velmi €asto. Pokus s alkoholem byl rozdélen na dvé &asti —
prvni ¢ast zahrnovala poziti dvou piv, z €¢ehoz jedno bylo nealkoholické, coZz ovSem stfelci
nevédéli, a druha ¢ast pokraovala, po podani piv, pozitim 0,04 litru destilovaného alkoholu.
Nutno podotknout, Zze vSechny experimenty probihaly v laboratornich podminkach na
uzaviené strelnici pod dozorem dvou instruktorl a zdravotnického zachranare, pfi¢emz na
palebné ¢are byl stielec pravé jen s témito tfemi osobami.

PROBLEM

Byly stanoveny ftfi dilCi pfedpoklady. Prvni pfedpoklad se tyka kofeinu — pfedpoklada se, ze
kofein by mél stfelce rozrusit. Stfelec by mél pocitit klepajici se ruce, Spatné soustfedéni a
dalSi symptomy neklidu. Druhy stanoveny pfedpoklad tykajici se uUnavy po
Ctyfiadvacetihodinové sluzbé je podobny. Po tak dlouhé bdélosti by jedinec mohl mit
rozostfené vidéni, nestabilni ruce, zhorSenou orientaci a zhorSené reflexy, mohl by pocitovat

v v

82



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

tieti, pfedpoklad se tyka alkoholu. Zde se pfedpoklada, Ze po alkoholickém pivu by mélo pfijit
mirné uvolnéni, stfelec by se mohl citit pfijemné nabuzen, vykon by se mél zlepsit, jelikoZz malé
mnozstvi alkoholu odbourava stres a jeho plsobeni na Clovéka. Po nasledném poziti
destilovaného alkoholu Ize naopak pfedpokladat, Ze by se jiZ nemusela stfelba zlep3ovat,
nybrz by se mohlo stat, Ze se stfelec nebude tolik soustfedit, bude pfiliS uvolnény apod.

CIL

Cilem tohoto experimentu bylo zjistit, zda urCité mnozstvi kofeinu, alkoholu a dlouha
Ctyfiadvacetihodinova bdélost ovlivni stfelce natolik, ze neni schopen kvalitniho ¢&i alespon
standardniho vysledku. O téchto aspektech, plsobicich na ¢lovéka pomérné ¢asto, zaznivaji
ve vztahu ke stfelbé rlizna ocekavani a predsudky, které si tato prace klade za cil vyvratit, Ci
potvrdit.

METODIKA

Hlavnimi metodami realizace bylo provedeni experimentu za sou€asného pozorovani
Ucastnik(l a nasledné predlozeni dotazniku. Experiment probéhl na deseti osobach — na péti
muzich a péti zenach. VSichni vybrani jsou sportovci ve véku 22-25 let a stfilelo se z pistole
CZ 75 D Compact raze 9 mm Luger. Byla provedena dvé cviéeni u kazdého druhu vlivu —
mifena stfelba a stfelba na pokyny (jinak feceno reakéni/rychlostni/postiehova strelba) ze
vzdalenosti sedmi metrd na mezinarodni kruhovy pistolovy teré. Kazdé cvi¢eni bylo provedeno
se Sesti naboji, tedy maximalni pocet ziskanych bodu byl Sedesat. Dale se u€astnikim mérila
a vyhodnocovala tepova frekvence, pomoci specialnich hodinek Garmin Forerunner 30, a také
se méfil ¢as splnéni cviCeni (hranice stanovena do jedné minuty). Pfi stfelbé pod vlivem
alkoholu byl navic vyuZzit alkohol-tester pro zméfeni hladiny alkoholu v dechu stfelce. Nasledné
bylo vzdy provedeno dotaznikové Setfeni, ve kterém byla kazdému stfelci poloZena série
otazek tykajicich se jeho subjektivnich pocitu pfi stielbé.

VYSLEDKY

vvvvvv r~

Nejuspésnéjsi mifenou stfelbou se stala strelba bez vedlejSich vlivli (srovnavaci). PFi ni totiz
prameérné stfelci dosahli nejnizsi tepové frekvence. Obecné mizeme vyslovit mySlenku, ze ¢im
nizsi tepova frekvence je, tim lepsi je vysledek u mifené stielby. Nejhorsi vysledek pfi mifené
stfelbé zaznamenavame u vlivu Unavy, kde méli zaroven stfelci nejvyssi tepovou frekvenci, a
poté nasleduje druhy nejhorSi vysledek, a to po poziti kofeinu. Postupné se
u unavy ale zacal projevovat adrenalin a pfi stfelbé reakCni se prekvapivé nejednalo
o nejhorsi vysledek. Strelci se totiz obecné obavali, Ze nedokazi ani stisknout spoust, ze po
svem prvnim vystielu pocitili adrenalin, ktery zpUsobil jejich probuzeni (nutno podotknout, Ze
zeny nebyly schopné se tolik nabudit jako muzi, muzi zde dosahli mnohem lepsSiho vysledku).
Nicméné pro pfislusnika bezpe&nostniho sboru je duleZita pravé prvni stfela. Ugastnici také
uvedli, Ze je bolel Zaludek, Spatné se jim ostfil zrak, klepaly se jim ruce apod. Nejhorsi vysledek
u reakéni stfelby byl po poziti dvou piv. Nejlepsi naopak po ,panaku®, ale ihned na druhém
nejlepSim misté je stfelba standardni. Stfelba reakéni po ,panaku” byla sice bodové nejlepsi,
ale ¢asove nejhorsi. Jedincum se zpomaluji reakce.

V tabulce €. 1 jsou uvedeny primérné vysledky v§ech zic¢astnénych. Oznaceni ,Mifena“ znaci
prvni, ,mifené“ cvi€eni. ,Reakcni“ oznacuje druhé cviceni na postfeh. Ve sloupci ,Poznamka“
pak hvézdi¢ky upozorfiuji na to, kolik stfelct udélalo chybu pfi stfelbé reakéni (chyba znamena,
Ze nebylo vystfeleno na v8ech Sest tercl, ale jeden z ter€l byl zasaZzen dvakrat a jeden nebyl
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vUubec zasazen). ,Alkohol 1.“ je alkohol po pivu. V fadku ,Alkohol 2.“ jsou uvedeny vysledky po
pivu a 0,04 litru destilovaném alkoholu. V grafech & 1 a &. 2 jsou pak uvedena graficka
zobrazeni tepovych a reakénich frekvenci vybranych dvou Ucastnikd experimentu.

Tabulka 1 Tabulka bodovych, ¢asovych a tepovych hodnot jednotlivych druht cvi¢eni

Celkem | yiitens | Cas Tep ||Reakéni | Cas | Tep |Pozamka
pramér
Standard 48 37.98 | 89/99 35 11.20 | 99/118 *
Unava 41 32.81 | 107/123 34 10.80 | 106/113
Kofein 45 33.70 | 95/107 34 11.54 | 96/112 *
Alkohol 1. 47 34.45 | 101/111 33 11.67 | 100/110 | *
Alkohol 2. 47 35.55 | 102/112 39 12.07 | 104/114

Zdroj: vlastni vyzkum autorky, 2019
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ZAVER

Prvni pfedpoklad, ze po poziti kofeinu nebude vysledek lepsi nez za standardnich podminek,
se tedy potvrdil, i kdyz tato stfelba nebyla nejhorsi ze vSech. Stfelba pod vlivem anavy byla
nejhorSi mifena, pfi reakénim cvi€eni se UuCastnici nakonec vybudili. Tedy stanoveny
predpoklad dvé se potvrdil v plném rozsahu. Stfileni pod vlivem alkoholu, konkrétné po pivu,
nebylo lepSi. Pivo je spiSe antidoping, zpomaluji se reakce stfilejiciho
a stfelci se neciti dobfe. Rozhodné nelze brat na lehkou vahu psychické rozpolozeni jedince,
pokud se s tim poji manipulace s palnou zbrani. VSichni stfelci se totiz shoduiji, Ze se jim stfilelo
velmi Spatné. Pivo ma nizky obsah alkoholu, jehoz pusobeni ucastniky spiSe znejistilo. Strelci
délali také nejvice chyb. Alkohol celkové neni dobry pomocnik, ,po panaku“ vSichni u€astnici
experimentu uvedli vdotazniku, Ze jim to ,tak néjak bylo jedno®, coz
u stfelby rozhodné neni zadouci. Treti pfedpoklad, ze po pivu by se mélo stfilet I1épe, se tedy
nepotvrdil. Po poziti destilovaného alkoholu byly zaznamenany lepsi vysledky, ale psychické
rozpolozeni stfelct nelze zanedbat. Alkohol se i v menSim mnozstvi podepisuje na reakéni
dobé i celkovém soustfedéni, coz pfi situacich, kdy muze byt ohrozen zivot jiného ¢lovéka
a je nutné stfelbou vCas reagovat, rozhodné neni zadouci. Proto navrh, ktery se nyni feSi
v Poslanecké snémovné Ceské republiky o ,povoleni jednoho piva k ob&du“ pred usednutim
za volant, je naprosto scestny. Je totiz nutné si uvédomit, Ze ovlivnéna nervova soustava fidice
muze byt pficinou krajné nebezpecné situace, podobné jako v pfipadé strelby. Mozecek, ktery
ovlada smyslové vnimani a pohyby (tedy i automatické nauéené funkce téla), pracuje stejné
jak pfi stfelbé, tak pfi fizeni vozu, a tim padem ho alkohol ovliviuje v téchto vécech naprosto
stejnou mérou. Proto by nemélo byt v zajmu spole€nosti povoleno pozivani jakéhokoli alkoholu
spojeného s naslednym ovladanim zbrani, a to zbrani z trestnépravniho hlediska. Je nutné
zavérem zdUraznit, Zze stfelba vyzaduje maximalni koncentraci a stale je tfeba mit na paméti,
Ze pfipadna stfelba na osobu je sama o sobé velmi stresujici zalezitost, a tudiz je krajné
nevhodné, aby na stav stielce pUlsobily jeSté dalSi negativni faktory.
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VYBRANE FAKTORY VONKAJSIEHO ZATAZENIA STUDENTOV
TECHNICKEJ UNIVERZITY V KOSICIACH VO VOLEJBALE
V PRIPRAVNEJ HRE 3:3

Peter MURIN, Rastislav SVICKY
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

Studia je zamerana na analyzu vybranych faktorov vonkajSieho zataZenia $tudentov
Technickej univerzity v KoSiciach v pripravnej hre 3:3 vo volejbale. Analyzuje dizku
rozohier, priemerny pocCet odbiti jednotlivych hracov, minimalny a maximalny pocet odbiti
jedného hraca, variaéné rozpatie a percentualne hodnoti rozohry, ktoré sa skon¢ili maximalne
tretim kontaktom druzstva s loptou. Vstupné hodnoty boli ziskané v druhom tyzdni semestra
a vystupné hodnoty v dvanastom tyzdni semestra. Ziskané udaje boli porovnané s udajmi
uvedenymi v $tuadii z roku 2015, uskutodnenej na Fakulte telesnej vychovy a $portu. Studia
bola realizovany za rovnakych podmienok (pocet hracov na ihrisku, rozmery ihriska, trvanie
zapasu) ako Studia na Fakulte telesnej vychovy a Sportu Univerzity Komenského v Bratislave.
Cielom Studie je analyzou vy$Sie uvedenych vybranych faktorov poukazat’ na opodstatnenost’
zaradenia hodin TV do Studijnych planov fakult TUKE.

Absolvovanie hodin volejbalu, ktorych obsahom bol nacvik hernych €innosti jednotlivca, nacvik
hernych Cinnosti druzstva, ako nevyhnutnych predpokladov na individudlne a kolektivne
riedenie hernych situacii, a pripravna hra 3:3 znamenalo zlepSenie v3etkych sledovanych
faktorov. Vysledkom vyu€ovacieho procesu bolo, ze Studenti ziskali elementarnu kontrolu nad
loptou, €o v praxi znamenalo vysSie emoc¢né uspokojenie pocas hry samotne;.

KLUCOVE SLOVA ,
Pripravna hra 3:3. Rozohra. Dizka rozohry. Pocet odbiti.

uvoD

Pod pojmom pripravné hry (dalej PH) v Sporte si Sportovy laik predstavi urcitu Sportovu
Cinnost’ a pohybovu aktivitu s presne definovanymi a dohodnutymi pravidlami, ktoru je mozné
charakterizovat ako &innost zabavnu a zaroven sutazivu a v urCitych pripadoch aj vysoko
intenzivnu. Pripravné hry pozitivne pdsobia na rozvoj hernych zrucnosti, ako aj na rozvoj
pohybovych schopnosti, predovSetkym koordinaCnych, rychlostnych, ale aj vytrvalostnych.
Pripravné hry sa vyuzivaju v tréningovom procese vo vSetkych kolektivnych Sportoch, volejbal
nevynimajuc. Jedna sa v podstate o volejbal na menSom ihrisku, s mensSim poc¢tom hracov.
Princip pripravnych hier s mensim poc¢tom hracov (3:3,4:4) je uplathiovany aj v sutaZiach
Slovenskej volejbalovej federacie v kategériach Minivolejbalu. Cesky volejbalovy zvéz
organizuje z hladiska veku, urovne pohybovych schopnosti a hernych volejbalovych zrucnosti
pat druhov farebného minivolejbalu. Zlty minivolejbal (6-7 roéné deti), oranZovy minivolejbal
(7 — 9 ro¢né deti), Cerveny minivolejbal (8 — 10 ro¢né deti), zeleny minivolejbal (9 — 11 ro¢né
deti), modry minivolejbal (10 — 12 ro¢né deti) (Buchtel, 2017). Ciefom minivolejbalu aj
jednotlivych druhov farebného volejbalu je naudit’ Ziakov zakladnu sucinnost na ihrisku a
zakladnu taktiku rieSenia hernych situacii v minivolejbale (Kolektiv autorov, Zapletelova 2014).
Vzhladom na velmi nizke zvladnutie volejbalovych HCJ u $tudentov Technickej univerzity v
Kosiciach je ciel pedagogického procesu na hodinach TV uplne rovnaky. Zdokonalovaniu
podania v pripravnych a riadenych hrach sa venovali aj Zapletalova, Pfidal, Laurencik (2007).
Analyze vybranych parametrov vonkajSieho zatazenia hracov v pripravnych hrach s rozlicnym
poc¢tom hracov (2:2, 3:3) analyzoval vo svojej Studii aj Pfidal (2015). Pripravné hry zaradujeme
medzi iné formy volejbalu, ktoré ako metodicko-organizaéné formy zaujimaju vyznamné
miesto v Sportovom tréningu (Hancik, MaSlejova, Tokar, 1994).
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PROBLEM

Volejbal zaradujeme do skupiny odrazovych Sportovych hier kolektivneho charakteru.
Oblubenost volejbalu vyplyva zo zaujimavého a pestrého obsahu hry, z &innosti, pri ktorych
hra¢ musi na jednej strane spolupracovat’ so spoluhraémi a na strane druhej, neprichadza do
osobného — priameho kontaktu so superom.

Je vSak nutné povedat, Zze Co sa tyka zvladnutia hernych ¢innosti jednotlivca, volejbal patri
medzi vefmi naroéné technické Sporty. Velkym problémom u volejbalistov -zaliatoénikov je
nedostatok zakladnej kontroly nad loptou pri odbijani po€as hry, €o ma za nasledok nezaujem
o hru samotnu. Prave zvySenie zakladnej kontroly nad loptou je ciefom vyucéby volejbalu na
Technickej univerzite v KoSiciach. Suc€astou vyucby volejbalu je jednak nacvik hernych
¢innosti jednotlivca, ako aj vyuzivanie pripravnych hier (PH) s menSim po¢tom hracov, na
mensom ihrisku a s upravenymi pravidlami.

CIEL

Na zaklade analyzy vybranych faktorov vonkajSieho zatazenia vo volejbale, v pripravnej hre
3:3, na zaCiatku semestra a na konci semestra poukazat na opodstatnenost zaradenia
povinnej telesnej vychovy do Studijnych programov jednotlivych fakult.

METODIKA

Vyskum bol uskutoneni na vzorke 24 Studentov Technickej univerzity v KoSiciach, ktory si
vramci povinnej telesnej vychovy vybrali Sport — volejbal. Zvladnutie hernych cinnosti
jednotlivca Studentov bolo na nizkej trovni. Studenti mali problémy s odbijanim lopty prstami
alebo bagrom pred seba. Neboli schopni zvladnut jednoduché odbijanie vo dvojiciach. Smec¢
ani blok nedokazali zvladnut’ ani v izolovanych podmienkach.

Hodnotené boli 4 zapasy v PH 3:3, pricom kazdy zapas trval 15 minut. Rozmery ihriska ako
aj dalsie pravidla boli totozné, s pravidlami ktoré su uvedené v $tudii uskutoénenej na FTVS.
Rozmery ihriska boli 4,5x12 metrov, zakladné postavenie pri PH 3:3 bolo s jednym hra¢om pri
sieti a s dvoma hra¢mi v poli vedla seba. Zahajenie rozohry bolo podmienené podanim zdola,
pri alternative zahajenia hry odbitim prstami. Cielom bolo vytvorenie lahSich podmienok pre
prijimajuce druzstvo, vysledkom ¢oho mali byt nasledne dlhSie trvajuce rozohry.

Vstupné hodnotenie bolo uskutoénené v druhom tyzdni semestra a vystupné hodnotenie bolo
zrealizované na zaver semestra po absolvovani povinnej telesnej vychovy. Vstupné aj
vystupné hodnoty boli porovnané navzajom, ako aj s vysledkami rovnakého vyskumu
uskutodnenom na FTVS.

VSetky zapasy boli snimane mobilnym telefébnom a z tychto videozaznamov boli sledované
udaje zaznamenané do zaznamovych harkov. Do zaznamovych harkov bol zaznamenavany
pocet rozohier v jednotlivych €asovych intervaloch t.j. do 5 sekund, do 10 sekund, do 15
sekund. a nad 15 sekund. Pocty rozohier boli nasledne prevedené na percentualne udaje.
Dizky jednotlivych rozohier boli merané ruénymi stopkami. Zo ziskanych Udajov bola
vyselektovana maximalna dizka rozohry a vypogitana priemerna dizka rozohry.

V pripade kritéria ,maximalne tri kontakty s loptou“ bola zaznamenana kazda rozohra, ktora
skoncila maximalne tretim kontaktom s loptou, vratene podania. Takto ziskané udaje boli opat
prevedené na percenta.

Rovnako za pomoci videozaznamu boli ziskané udaje o priemernom pocte odbiti na jedného
hraca, ako aj maximalny a minimalny pocet odbiti jednym hraCom. Z takto ziskanych udajov
bolo nasledne vypocitané variacné rozpatie a pomer max/min.

VYSLEDKY

V porovnani zo $tadiou (obr.1) uskutoénenej na FTVS kedy v intervale do 5 sekund bolo
ukonenych 52,2 %, percentualny udaj u Studentov TUKE dosiahol daroven 66,13%.
Vintervale do 10 sekund sme pri vstupnych meraniach zistili udaj 27,42% a vystupny udaj
31,15 %. Tento fakt bol spdsobeny jednak vysokym percentom neuspesSného podania na
strane podavajuceho druzstva a nasledne vysokym percentom neuspesného prijmu podania
na strane prijimajuceho druZstva a celkovo nizkou Groviiou zvladnutia volejbalovych HCJ.
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Obrazok 1: Dizka rozohier pri PH 3:3
zdroj: autori, 2018

Na konci semetra, po absolvovani povinnej telesnej vychovy udaj v intervale do 5 sekund
klesol na uroven 55,74% a v intervale do 10 sekund stupol na hodnotu 31,15%. Pri analyze
intervalu do 15 sekund sme zistili percentualny narast z hodnoty 4,84% na hodnotu 11,47%.
V pripade intervalu nad 15 sekund bol percentualny udaj pri vstupnych meraniach zhodny
s percentudlnym udajom pri vystupnych meraniach. Percentudlne udaje $tudentov FTVS
v intervaloch do 15 sekund a nad 15 sekund boli totozné a sice 11,4% (obr1).
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Obrazok 2: Maximélna a priemerna dizka rozohier pri PH 3:3
zdroj: autori, 2018

Pri vstupnych meraniach bolo zistené, Ze v porovnani zo $tadiou uskutoénenej na FTVS podla
ktorej maximalna diZka rozohry bola na trovni 36,1 sekundy, u $tudentov TUKE dosiahol tento
udaj hodnotu 15,97 sekundy pri vstupnych meraniach a 24,86 sekundy pri vystupnych
meraniach, 8o znamena narast o 55,66%. Priemerna dizka rozohry u $tudentov TUKE stupla
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z hodnoty 4,29 sekundy na 5,27 sekundy, ¢o znamena narast o0 22,84%. Priemerna dizka
rozohry v pripade $tudentov FTVS bola 7,2 sekundy (obr.2).
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Obrazok 3: Maximalne tri kontakty s loptou po¢as rozohry
zdroj: autori, 2018

Pri vstupnych meraniach sa 56,46% percenta rozohier ukoncCilo maximalne tretim dotykom
niektorého z hracov a pri vystupnych meraniach toto percento kleslo na 45,9 %, €¢o znamenalo
pokles 10,56 %.

Studenti na ktorych bola realizovana $tadia mali pri vstupnych meraniach, t.j na zadiatku
semestra velmi zlé technické prevedenie zakladnych hernych €innosti jednotlivca. Zly nadhod
lopty (prili§ nizko alebo prili§ vysoko, velmi vpred, resp. velmi vzad, doprava, dolava), opacny
krok a pod. Prijem podania realizovali v nestabilnej polohe néh, s pokréenymi rukami
v laktoch, kontakt s loptou bol realizovany zapastim. Rovnako aj nahravka bola realizovana
pri nestabilnej polohe ndh, na vystretych nohach a klopenim zapastia. Aktivne odstraniovanie
vyS8ie uvedenych technickych nedostatkov hernych Cinnosti jednotlivca pocCas semestra
znamenalo nizZ3ie percento rozohier, ktoré skoncili maximalne tretim dotykom. Tento udaj
nebol v pripade Studentov FTVS k dispozicii (obr.3).
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Obrazok 4: Priemerny, minimalny a maximalny pocet odbiti jedného hraca
zdroj: autori, 2018
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Priemernym, minimalnym a maximalnym poctom odbiti jedného hraca je vyjadrena
participacia jednotlivych hracov na hernom vykone druzstva

Pri vstupnych meraniach bol priemerny pocet odbiti hra¢a 38,66 a pri vystupnych meraniach
46. V pripade FTVS bol priemerny podet odbiti hra¢a 45,2. Najmenej aktivny hraé bol pri
vstupnych meraniach v kontakte sloptou 28 krat apri vystupnych meraniach 35 krat.
V pripade FTVS to bolo 36 krat. Maximalny podet odbiti pri vstupnych meraniach bol 54 a pri
vystupnych meraniach bol najaktivnejsi hrag v kontakte s loptou 55 krat. V pripade FTVS tato
hodnota bola 60 krat (obr.4).
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Obrazok 5: Varia¢né rozpatie, pomer max/min
zdroj: autori, 2018

Variaéné rozpatie malo pri vstupnych meraniach hodnotu 26 a pri vystupnych meraniach
hodnotu 20, o znamena zniZenie rozdielu medzi najmenej aktivnym a najaktivnejSim hraCom
0 6 kontaktov s loptou. Variaéné rozpatie v pripade FTVS malo hodnotu 24. Podiel medzi
maximalnym a minimalnym kontaktom jednotlivych hracov, mali pri vstupnych meraniach
hodnotu 1,92 a pri vystupnych meraniach 1,57. Podiel min/max v pripade $tudentov FTVS bol
1,62 (obr.5).

ZAVERY

Na zaciatku semestra sa az 93,55 % rozohier skoncilo do 10 seklind a na konci semestra toto
percento kleslo na 86,89%. Maximalna dizka rozohry vzrastla z 15,97 s. na 24.86 s. a
priemerna dizka rozohry vzrastla zo 4,29 s. na 5,27 s. Pri sledovani parametra, ,maximalne tri
odbitia poc€as jednej rozohry“, hodnota 56,46% klesla na hodnotu 45,9%. Participacia najmenej
aktivneho jednotlivca na hernom vykone druzstva vzrastla z hodnoty 28 odbiti na hodnotu 35
odbiti. Variatné rozpatie kleslo z hodnoty 26 pri vstupnych meraniach na hodnotu 20 pri
vystupnych meraniach a podiel max/min klesol z hodnoty 1,92 na hodnotu 1,57.
Percentualne zniZzenie rozohier, ktoré skoncili do 10 s., narast maximalne;j diiky rozohry,
narast priemernej dizky rozohry, pokles percentuélnej hodnoty pri maximalne troch dotykoch
s loptou pocas jednej rozohry, pokles variaCného rozpatia a pokles podielu max/min pri
vstupnych a vystupnych meraniach znamenda zlepSenie v8etkych vybranych parametrov pri
PH 3:3, vo volejbale, u Studentov Technickej univerzity v KoSiciach.

Absolvovanie hodin volejbalu, ktorych obsahom je nacvik hernych &innosti jednotlivca, nacvik
hernych C€innosti druzstva, ako nevyhnutnych predpokladov na individudlne a kolektivne
rieSenie hernych situacii, a pripravna hra 3:3 znamenalo zlepSenie vSetkych sledovanych
faktorov. Studenti na konci semestra zvladali HCJ na takej trovni, ktora bola predpokladom
k zakladnej kontrole lopty nielen v izolovanych podmienkach, ale aj poCas hry, ¢o viedlo
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k naslednému emoénému uspokojenie z hry samotnej. Tento fakt v praxi znamena
opodstatnenost zaradenia hodin povinnej TV do Studijnych programov jednotlivych fakult.
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VZTAH MEDZI OBJEKTIVNOU A SUBJEKTIVNOU METODOU
HODNOTENIA INTENZITY ZATAZENIA NA HODINACH AEROBIKU VO
VODE A SPINNINGU

Lenka NAGYOVA!, Lucia ONDRUSOVA?, Andrea KOLARIKOVA?
tUniverzita Komenského v Bratislave, Katedra telesnej vychovy a $portu, Farmaceuticka
fakulta
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ABSTRAKT

Ciefom vyskumu bolo posudit’ vhodnost aplikovania subjektivnej metdédy hodnotenia intenzity
zatazenia poc€as aerobiku vo vode a spinningu s vyuzitim réznych tréningovych metéd.
Vyskumny subor tvorili vysokoskolacky rézneho Studijného zamerania (n = 30), ktorych vekovy
priemer bol 19,66 + 1,09 rokov. Intenzitu pohybového zatazenia sme hodnotili prostrednictvom
srdcovej frekvencie a Borgovej skaly. Spracovanim primarnych udajov a vysledkami prace
sme vyhodnotili vztah medzi aplikovanymi metédami pocas intermitentného zatazenia na
hodinach aerobiku vo vode a kontinualneho zatazenia na hodinach spinningu na 1% hladine
vyznamnosti v oboch meraniach. Na zaklade ziskanych vysledkov odporu¢ame subjektivne
hodnotenie intenzity zatazenia poas pohybovych ¢innosti s vyuZzitim réznych tréningovych
metdd aplikovat pri intenzivnejSom aerébnom zatazeni.

KLUCOVE SLOVA
Intenzita zataZenia. Aerobik vo vode. Spinning. Srdcova frekvencia. Subjektivne metody
hodnotenia intenzity zatazenia. Intermitentné zataZenie. Kontinualne zatazenie.

uvoD

Prirodzenym a zakladnym prejavom ¢loveka je pohyb. Pre existenciu ¢loveka a jeho zdravého
telesného, psychického a socialneho vyvinu predstavuje nenahraditelny prostriedok.
Primerana pohybova aktivita je podstatnou sucastou vonkajsej stimulacie, ktora je uréujuca
pre optimalny telesny a dusevny vyvoj a ktora mnohostranne podporuje komplex adaptaénych
schopnosti fudského organizmu. (Liba,1999). Systematicky vykonané pohybové aktivity vedu
k celému radu funkénych zmien organizmu a vyzname ovplyviuju telesni zdatnost
a vykonnost fudského organizmu (Lérincziova, Tibenska, 2011). Aerdbne pohybové aktivity,
spifajuce zasady frekvencie, intenzity, trvania a typu aktivity, vyvolavaju v organizme také
adaptacné zmeny, ktoré podmiefuju zvySenie jeho aerdbnych schopnosti. Efektivny rozvoj
aerdbnej vytrvalosti umozhuje aplikacia vhodnych metdd, napr. neprerusovanych alebo
preruSovanych metdd tréningu so su€asnym reSpektovanim vnutornej dynamiky zatazenia
(Moravec, 2007).

Skolska telesna vychova ma nenahraditelné miesto vo vychovno-vzdelavacom systéme najméa
v suCasnosti, ked je charakteristickou neuspokojivou Crtou zivotného Stylu Skolskej populacie
u nas aj v zahranicCi narast pohybovej inaktivity v porovnani so zivotnym Stylom deti a mladeze
pred 20 rokmi. Sedavy spOsob Zivota nevplyva priaznivo na zdravie a telesnu zdatnost
vysokoSkolaka pricom ako protivahu pohybovej inaktivity mozno priaznivo vyuzit cielene
zameranu pohybovu aktivitu, teda telesnu vychovu a Sport (Hréka — Bobrik — Kr8ka, 2006).

PROBLEM

Aerdbne aktivity v rozlicnom prostredi na hodinach telesnej vychovy na vysokych Skolach
prispievaju k rozvoju telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, vytvaraju predpoklady na
osvojenie si Specialnych pohybovych zru¢nosti a zlepSuju celkovy zdravotny stav Studentiek.
Pod pojmom aquafitnes rozumieme pohybové aktivity prevazne aerdbneho charakteru
vykonavané vo vodnom prostredi, ktoré mozu byt sprevadzané hudbou a su zamerané na
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kondicne ciele, ale i optimalizaciu zlozZenia a tvaru tela, psychickd harmonizaciu a spolocensky
kontakt( Cechovska, 2003).

Spinning je energeticky ucinné skupinové cvicenie na stacionarnych bicykloch, ktoré spaja
hudbu, motivaciu a predstavivost do jedného celku s presne davkovanym tréningom. Tento
originalny cyklisticky program ponuka fyzické a psychické prvky Sportového tréningu fudom
kazdého veku a urovne zdatnosti. Spinning program umoznuje Specializovanu pripravu pre
vSetky druhy Sportov. Programy nezahffiaju naro¢né choreografie a zlozité pohyby v priestore.
(http://spincycles.wordpress.com/rpe-rate-of-perceived-exertion/).

Intenzita pohybového zatazenia je jednym zo zakladnych ukazovatelov u€innosti aerébnych
pohybovych programov. Za najvhodnejSie parametre vnutorného prejavu organizmu mézeme
povazovat Uroveri spotreby kyslika a srdcovu frekvenciu (Hamar, 1989). Castym problémom
je spbsob jej posudzovania, pricom treba brat do uvahy viac faktorov, najma individualnu
uroven telesnej zdatnosti jednotlivcov. Na hodnotenie intenzity pohybového zatazenia
pouzivame objektivne a subjektivne metddy. Z objektivnych metdd hodnotenia intenzity
pohybového zataZenia je najdostupnejSie meranie (SF). Lipkova (2006) uvadza dalej
askultaciu na hrote srdca, ale za najpresnejSiu a najspolahlivejSiu registraciu SF
mikropocesorové snimace — Sporttestery, ktoré vyuzivaju EKG signal.

Srdcova frekvencia je len nepriamym, a nie vzdy velmi presnym indikatorom najma pocas
pohybového zataZenia s vy3Sou intenzitou a je ¢asto ovplyviovana aj psychickymi faktormi
(Stulrajter, 1995), preto ju odbornici odportéaju dopifiat aj s inymi metédami na zistovanie
intenzity zatazenia, ako je napr. metdda Ciselnej stupnice podla Borga (1982) nazyvana aj ako
Borgova Skala subjektivneho vnimania vynalozenej namahy. Tato Skala predstavuje spojenie
svalovej ¢innosti, zmien srdcovo-cievneho systému, psychologickému stresu, bolesti, telesnej
teploty a podmienok, v ktorych sa cvi€i a je zalozena na principe hodnotenia subjektivne
pocitovanej zataze na bodovej stupnici od 6 do 20, pricom jednotlivé Cisla vystihuju slovné
hodnotenia. Sledovania potvrdili, Ze pri monitorovani intenzity zatazenia pomocou Borgove;j
Skaly boli dosiahnuté signifikantnejSie vypovede o priebehu zlepSenia vo faktore vytrvalosti,
ako pri monitorovani intenzity pomocou zaznamenavania srdcovej frekvencie ( Garcin, Wolff,
Bejma, 2003).

Zakladnym predpokladom bodovej Skaly je, Ze pre zdravého jednotlivca pri miernom az
tazkom zatazeni by mala byt hodnota SF asi 10-nasobkom hodnoty RPE (Mockova,
Radvansky, Matou$, 2000).

CIEL

Cielom prace bolo zistit vztah medzi objektivnym a subjektivnym hodnotenim intenzity
zatazenia pri porovnatelnej srdcovej frekvencii s vyuzitim réznych tréningovych metéd na
hodinach aerobiku vo vode a spinningu Studentiek vysokych 8k&l rézneho Studijného
zamerania.

METODIKA

Vyskumny subor tvorilo 30 Studentiek 1. az 3. roCnika r6zneho Studijného zamerania na
FCHPT STU v Bratislave, s priemernym kalendarnym vekom 19,66 + 1,09 rokov. Vnutornu
reakciu organizmu na pohybové zatazenie z hladiska funkénych parametrov sme ziskavali
metddou merania srdcovej frekvencie (SF) pomocou sporttesteru POLAR 810, s intervalom
zaznamu 5 sekund. Pri subjektivnom hodnoteni (tab. 1) sme aplikovali Borgovu $kalu
subjektivneho vnimania vynaloZzenej namahy (RPE - Rating of Perceived Exertion).
Pohybovy program aerobiku v plytkej vode bol rovnako rozvrhnuty na 10 minutové useky,
poCas ktorych sme aplikovali intermitentnd metédu zataZenia v stupajucich rozmedziach
srdcovej frekvencie. Pri vypolte SF vo vode sme zohladnili zakonitosti vodného prostredia
arozmedzia SF sme zniZili 10 Gderov.min® (Cechovska, 2003). Rozmedzia SF v troch
sledovanych usekoch mali hodnoty: 100 — 120 Uderov.min?, 120 — 140 uderov.min* a 140 —
160 uderov.mint. Pomer zataZzenia 3:1, kde Useky intenzivneho zataZenia mali trvanie 90 s
a useky nizkeho zatazenia 30 s. Obsah Usekov sa skladal z prostriedkov aerobiku v plytkej
vode bez nacinia.
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Pohybovy program spinningu bol rovnako rozvrhnuty na 10 minatové Useky, pocas ktorych
sme aplikovali kontinualnu metdédu zatazenia v stupajucich rozmedziach srdcovej frekvencie
(110 — 130 uderov.min, 130 — 150 uderov.min, 150 — 170 uderov.min?).

Merania sme opakovali 2-krat s primeranou prestavkou. Ku koncu kazdého 10 minutového
useku probandky hodnotili zatazenie subjektivnou metddou prostrednictvom Borgovej Skaly.

Tabulkal Slovné vyjadrenia Borgovej Skaly (Borg, 2004)

|6 Ziadne zataZenie[Necitime Ziadnu ndmahu, nemame zrychlené dychanie ani nenamahame
svaly, je to ako lezanie v posteli, alebo pohodiné sedenie na stolicke
7 [Extrémne slabé
8 [zataZenie
9 [Velmi slabé Mala alebo Ziadna namaha, ako napr. kratka prechadzka vlastnym
zatazenie tempom
10Slabé zatazenie [Takto by sme sa mali citit’ pri cvi€eni alebo fyzickej aktivite, citime sa
11 pohodine
12/Stredné Citime sa dobre, aktivita silnie, namahame sa, ale mézeme pokracovat
13zatazenie v aktivite
14:Silné zatazenie |Aktivita je tazka a unavna, ale pokraCovanie nie je narocné, namaha
15 a usilie je priblizne v polovici maxima
16\Velmi silné Takto sa citime pri velmi tazkom, namahavom vykone, sme unaveni,
17zatazZenie musime sa prekonavat
18
19 Extrémne silné |Najvacsia ndmaha, aku sme kedy zazili, dlho ju uz nevydrzime vykonavat
zatazenie
bsolutne V takejto naro¢nej aktivite nemézeme pokracovat!
maximum

Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

VYSLEDKY
Na zaklade ziskanych vysledkov sme analyzovali vztah medzi objektivnym a subjektivhym
hodnotenim intenzity zataZenia poc€as intermitentného zatazenia na hodinach aerobiku vo
vode a kontinudlneho zataZenia na hodinach spinningu. Statisticki vyznamnost sme
posudzovali podla pearsonovho korelaéného koeficientu. Vztah medzi oboma pouzitymi
metédami v prvom merani sme zdokumentovali na obrazkoch 1,2. Na zaklade vysledkov
hodnotenia intenzity zatazenia na hodinach aerobiku vo vode (obr. 1) a spinningu (obr. 2)

obidvomi pouzitymi metédami v prvom merani

mobzeme konStatovat' Statisticky vyznamny

vztah medzi subjektivnhou a objektivnou metédou hodnotenia (p<0,01).
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Obrazok 1: Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zatazenia na hodinach aerobiku
vo vode v 1.merani
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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Obrazok 2: Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zataZzenia na hodinach
spinningu v 1.merani
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

Rovnakym matematicko — Statistickym postupom sme vyhodnotili druhé meranie.

Vyhodnotenim ziskanych dat na hodinach aerobiku vo vode a spinningu v druhom merani,
konStatujeme signifikantny vztah medzi subjektivnou a objektivnou metédou hodnotenia na
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1% hladine vyznamnosti. Vztah medzi oboma pouZitymi metédami sme zdokumentovali
v nasledujucich obrazkoch 3 a 4. Opakovane aj v druhom merani sa nam potvrdilo, ze
subjektivne vnimanie zatazenia rastlo priblizne rovnako so srdcovou frekvenciou v oboch
pohybovych aktivitach v réznom prostredi s vyuZitim dvoch réznych metod zataZenia.

2.meranie - ae voda
r=0,630** p<0,01
200
180
160
140
120
O
hnt 100
[a
© g
60 M y = 1,0936x - 20,213
R2 = 0,6298
40
20
0 . : . . .
80 100 120 140 160 180
SF [uderov.min]

Obrazok 3: Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zatazenia na hodinach aerobiku
vo vode v 2.merani
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019

2.meranie - spinning f = 0,894* p < 0,01
200
180
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Obrazok 4: Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zatazenia na hodinach
spinningu v 2.merani
Zdroj: vlastné spracovanie, 2019
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ZAVERY

Zo ziskanych vysledkov a nasich skusenosti nadobudnutych pocas realizacie vyskumu sa
priklafiame k nazoru, ze subjektivha metdda hodnotenia intenzity zatazenia je vhodnejSia pri
pohybovych &innostiach v réznom prostredi s intenzitou zataZenia v strednom a hornom
pasme aerdbneho zatazenia. Konstatujeme, ze Studentky subjektivne vnimali intenzitu
zatazenia priblizne zhodne pocas oboch pohybovych aktivit v oboch meraniach. Vodné
prostredie a faktory, ktoré v iom pésobia a na Studentky vplyvali pocas realizovania vyskumu
mobzu byt vysvetlenim, Ze objektivne hodnotenie a subjektivne pocitovanie intenzity zatazenia
bolo rozdielne najmd v ldvode testu. V priebehu testovania sa hodnoty objektivnej
a subjektivnej metody priblizovali a v poslednych rozmedziach SF vykazovali takmer zhodny
priebeh. Adaptacia na pohybové prostriedky sa prejavila v druhom merani. K uvedenym
vysledkom mohlo prispiet aj zlepSenie kvality vykonania zaradenych pohybovych tvarov, ktoré
probandky absolvovali uz v prvom merani.

Zistovali sme vztah medzi aplikovanymi metédami pocas intermitentného zatazenia na
hodinach aerobiku vo vode a pocas kontinualneho zatazenia na hodinach spinningu. Aj v
Stadiach autorov (Herman — Nagelkirk - Womack, 2003) sa potvrdil signifikantny vztah medzi
subjektivnym vnimanim vynalozenej namahy a fyziologickou odozvou organizmu testovanych
probandov pri teste na bicyklovom ergometry. V dalSej Studii autorov Lopéz — Miharro,
Rodriguez (2010) pocas spinningového zatazenia so striedanim pozicii bol potvrdeny vztah
oboch metéd na 5% hladine vyznamnosti. Statisticky vyznamny vztah medzi strednymi
hodnotami SF a RPE pri chddzi vo vode sa potvrdil ako linearny aj vo vyskume autorov (Shono,
et al., 2000). Vztah medzi aplikovanymi metédami pocas intermitentného zatazZenia na
hodinach aerobiku vo vode a kontinualneho zatazenia na hodinach spinningu sa potvrdil na
1% hladine vyznamnosti v oboch meraniach.

Na univerzalnost aplikovania subjektivnej metédy hodnotenia intenzity zatazenia v aerobiku
vo vode a spinningu mdzZzeme poukazat na zaklade potvrdenia signifikantnosti vztahu
subjektivnej a objektivnej metédy v oboch nami zvolenych realizovanych pohybovych
programoch. Priklaname sa k nazoru, Ze subjektivna metdda hodnotenia méze byt
dostupnejSou a vhodnejSou pri posudzovani intenzity zataZenia ako objektivna metdda.
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POUZIVANE OBRANNE SYSTEMY SLOVENSKA NA MAJSTROVSTVACH
SVETA KADETIEK V HADZANEJ 2016

Katarina PAVUKOVA
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

Prispevok je zamerany na analyzu pouzivanych obrannych systémov Slovenska
na Majstrovstvach sveta (MS) kadetiek hadzanej v roku 2016 aich zmeny v Specifickych
situaciach. Na medailovych poziciach sa v roku 2016 umiestnili timy Ruska, Danska a JuZnej
Kdrei v uvedenom poradi. Pozorovany a analyzovany bol tim Slovenska, ktory sa umiestnil na
13. mieste v celkovom poradi. Spracovanie videozaznamov bolo realizované prostrednictvom
nepriameho pozorovania, videoanalyzy s dynamickym pristupom. Vysledky naznacuju, ze
v najvacsej frekvencii bol pouzivany obranny systém 0:6, Co tvorilo 84,9 % ¢€asu. Druhy
najpouzivanejsi bol obranny systém 1:5, aplikovany v situaciach kedy nestihla vystriedat
hracka so Specifickou obrannou funkciou. Pri po¢ethom znevyhodneni boli aplikované
priestorové obranné systémy 1:4 a 0:5. V situaciach ked Slovensko bolo v po¢etnej prevahe
byli vyuzivané kombinované obranné systémy 1+5, 2+4. Pri blizSom opise zapasu Slovenska
s Nérskom sme sa indpirovali podrobnou analyzou obrannej ¢innosti Francuzska proti Dansku
a Svédsku na Majstrovstvach sveta z roku 2011.

KLUCOVE SLQVA
Obranna faza. Specificka situacia. Herny systém. Pozorovanie.

uvoD

Dostupné analyzy hadzanej z majstrovstiev Eurdpy, majstrovstiev sveta a olympijskych hier
mbzeme najst na web portaloch Eurépskej a Svetovej hadzanarskej federacie (EHF 2017; IHF
2016). Analyzy Svetovej hadzanarskej federacie z majstrovstiev sveta su realizované pre
kategdriu muzov a zien a najvysSiu vekovu kategériu dorastencov. Systematické prehlady
odbornej literatury o analyze hadzanarskych zapasov, naznaduju, Ze prevazna Cast analyz sa
venuje zapasom muzov a uto¢nej Cinnosti. Obranna ¢innost je avSak nemenej délezita pre
vysledok zapasu. Tento prispevok sa zameriava na analyzu obrannych systémov Slovenska
v kategérii kadetiek.

PROBLEM

Hadzana je kontaktny a kooperaény Sport. Primarnym cielom je dosiahnutie vac¢sieho poctu
golov nez super (Aguilar 2018). Moderna hadzana pozostava z intenzivnych a preruSovanych
aktivit, ako napriklad vymeny medzi hrami (napr. drzanie, tlacenie a iné), behy, skoky, rychly
Sprint, pady a "kontaktné suboje" v ramci oficialnych pravidiel hry. VSetky tieto prvky robia
hadzanu velmi tvrdym $portom (Havolli, Bahtiri 2018). Utoéna faza v hadzanej je velmi
dynamicka, charakterizovana rychlymi pohybmi s vysokou frekvenciou rychlych prihravok, s
cielom dosiahnut gél. Nasledne sa superiaci tim snazi zabranit uspechu utoCnej akcie,
obmedzovat ofenzivne prilezitosti a moznosti k dosiahnutiu ciela. Obrannd fazu
charakterizujeme ako planované spolo¢né konanie vdetkych hracov v obrane, ktorého cielom
je zabranit superovi strelit gol alebo ziskat' spat’ stratenu loptu. Autori Zatkova, Hianik (2009)
obrannu fazu delia do troch zakladnych etap. Prechodna etapa nastava po strate lopty, ktora
spbsobi zmenu utoénej fazy na fazu obrannu. Etapa organizacie obrany, v ktorej sa formuje
zakladné obranné postavenie druzstva. Etapa obrannej Cinnosti, v ktorej hraci spolupracuju
v obrannom systéme az po zisk lopty. Su€asna hadzana vyzaduje Casté a ucelné striedanie
pasivnej, aktivnej az agresivnej obrany jednotlivca aj celého druzstva s vyuzitim kazdej realnej
moznosti ziskat’ loptu. Systém priestorovej obrany 0:6 (Obrazok 1, vlavo) je najCastejSie
pouzivany obranny systém, ktory pouZivaju timy na réznych urovniach. Zakladné rozostavenie
hraCov pri obrannom systéme 0:6 je pred Ciarou brankoviska. Cielom obrany v tomto
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postaveni je minimalizovat’ situacie jeden na jedného a zamedzit strelbe spojok z blizkej
vzdialenosti v priestore strednych obrancov. Stredni obrancovia by mali byt vysoki a zaroven
najagresivnejsi z celej obrany, a to az do vzdialenosti 10 metrov od branky.
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Obrazok 1: Zakladné postavenie pri obrannom systéme 0:6 a 1.5
Zdroj: Dragoerhb, 2016

Systém priestorovej obrany 1:5 (Obrazok 1, vpravo) je charakteristicky jednym vysunutym
obrancom a jednym strednym obrancom, ktory riadi obranu (Zatkova, Hianik 2009). Vysunuty
obranca by mal byt skuseny hra¢ s dobrym prehfadom v hre, aby nedosSlo k precisleniu
obrany. Musi byt rychly a agresivny. Tato pozicia vyZzaduje celkovu telesnu zdatnost a dobru
kondiciu hra¢a. Celu hru musi pohybovat proti utoénikovi a zaroveri diagonalne smerom
k vlastnej brane, aby vypomohol ostatnym obrancom (lacono, Claude, Michalsik 2018).

CIEL
Cielom prispevku je rozSirenie poznatkov o0 naj¢astejSie pouzivanych obrannych systémov
Slovenska na Majstrovstvach sveta kadetiek, ktoré sa konali v roku 2016 v Bratislave.

METODIKA

Analyzovanych MS kadetiek 2016 sa zucastnilo celkovo 24 timov. Na medailovych poziciach
sa v roku 2016 umiestnili timy Ruska, Danska a Juznej Kérei v uvedenom poradi. Slovensko
sa umiestnilo na 13. mieste, pri¢om sa za nim umiestnili timy Rumunsko, Spanielsko
a Slovinsko. Udaje potrebné na analyzu Slovenska boli ziskané z nepriameho pozorovania
zkanalu MS kadetiek 2016 na portali youtube.com (SZH 2016), kde su zverejnené
videozaznamy zapasov odohranych na MS kadetiek 2016. Zostaveny bol zaznamovy harok
na evidenciu ziskanych udajov pomocou programu Microsoft Excel. Evidencia bola zamerana
na zaradenie situacnych premennych do analyzy, ako su stav zapasu, ¢as v ramci zapasu
a zahrnutie kritickych udalosti v hre do analyzy ako st napr. vylugenia. Udaje boli spracované
do kontingen&nych tabuliek a grafov. Pri interpretacii vysledkov boli pouZité metdédy analyzy a
syntézy s vyuzitim induktivnych postupov.

VYSLEDKY

Na sledovanych majstrovstvach sveta tim Slovenska pouzival pri hre v pocetnej rovnovahe
najviac obranny systém 0:6, ktory pouzival 84,9% Casu (Tabufka 1). V zapasoch s Argentinou,
Danskom a Rumunskom bol vyuzZivany celé stretnutie. V zapasoch s Egyptom, Slovinskom
a Uzbekistanom bol aplikovany viac ako 90 % ¢asu a zvySny C€as bol pouzZivany obranny
systém 1:5. Spravidla bol aplikovany v situaciach kedy nestihla vystriedat hracka
so Specifickou obrannou funkciou.
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Tabulka 1 Obranny systém pouzivané timom Slovenska pri po€etnej rovnovahe

0:6 1:5 2:4 2+4 Spolu
Argentina 100,0% 100,0%
Dansko 100,0% 100,0%
Egypt 92,1% 7,9% 100,0%
Norsko 21.2% 30,8% 15,4% 32,7% 100,0%
Rumunsko 100,0% 100,0%
Slovinsko 91,4% 8,6% 100,0%
Uzbekistan 92,0% 8,0% 100,0%
Spolu 84,9% 8,0% 4,0% 100,0%

Zdroj: Vlastné spracovanie

Specificky z pohladu pouzitého obranného systému bol zapas s Noérskom, v ktorom tim
Slovenska v hre pri poCetnej rovnovahe pouZival obranné systémy 2+4, 2:4, 0:6 a 1:5.
Obranny systém 0:6 bol vyuzivany 21,2 %, €o je v porovnani so zapasmi s inymi supermi
najmenej. Na stretnutie proti Norsku sa tim Slovenska pripravil réznymi alternativami
obrannych systémov. Jednym z dévodov mé&zZe byt dblezZitost zapasu o postup do semifinale.
Tim Slovenska v zapase s Norskom zacal branit kombinovanym systémom 2+4 (Obrazok
3ab), v ktorom volne osobne branil lfava a strednu spojku supera. Tym Gcinne ubranili fava aj
strednu spojku, ale otvorili obranu a inkasovali goly z favého kridla. V prvej tretine zapasu
Nérsko prvy krat vyhravalo rozdielom troch goélov, na €o tréner Slovenska reagoval zmenou
obranného systému na defenzivny obranny systém 0:6 (Obrazok 3c). Zlom v zépase nastal
ked na konci prvého pol€asu hralo Norsko v pocCetnej nevyhode. Tim Slovenska
vtedy aplikovalo obranny systém 2+4. Po vyrovnanom prvom pol¢ase Slovensko do druhého
polCasu nastupilo s obrannym systémom 1:5 (Obrazok 3d). Kritickym okamihom pre
Slovensko bola diskvalifikacia hra¢ky v 7. minute druhého pol€asu za stavu 12:15, ktorej
Specializacia bola najma v obrane. Norsko pocas presilovej hry zvySilo naskok na 12:18. Na
konci zapasu za nepriaznivého stavu sa Slovensko rozhodlo zmenit obranny systém na 2:4
(Obrazok 3f) €o neprinieslo v8ak Ziadne vyrazne zmeny v stave.

Tabul'ka 2 Obranny systém pouZzivané timom Slovenska pri poCetnej prevahe
0:6 2+4 15 145 P°$e:1“if‘ l!;’t':;’;ha
Argentina 100,0% 12
Egypt 20,00% | 80,0% 10
Norsko 100,0% 8
Uzbekistan 50,0% 50,0% 10
Slovensko 12,5% | 20,0% 47,5% 20,0% 40

Zdroj: Vlastné spracovanie

Ak bolo Slovensko v pocetnej prevahe nad Argentinou tak pouzivali obranny systém 1:5, kde
sa vysunutym obrancom snazili naruSat’ rozohravku hry a strelbu z dialky. Tento obranny
systém vyuzili aj v zapase s Egyptom ale len v 20% zastupeni. V tomto zapase sa sustredili
na systém 1+5, kde vysunuty obranca branil osobne spojku, ktora sa nemohla aktivne zapoijit
do hernej spoluprace. Iba v zapase s Nérskom aplikovali obranny systém 2+4. Dve vysunuté
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hracky pristupili k dvom vopred ur€enym hra¢kam a branili ich osobne. Proti Uzbekistanu
pouzivali polovicu hracieho ¢asu obranny systém 0:6 a 1:5 (

Tabulka ). Pri oslabeni branil tim Slovenska vyluéne obrannym systémom 0:5, preto blizSiu
analyzu vzhladom k rozsahu prispevku neuvadzame. Celkovo tim Slovenska pouzival 6
réznych obrannych systémov a okrem zapasu s Norskom, v ktorom nebranil obrannym
systémom 0:6.

e) 05 f) 24
Obrazok 2: a),b),c),d),e),f): Obranné systémy Slovenka proti Nérsku
Zdroj: Slovak Handball Federation 2016, upravené autorom

V porovnani s Majstrovstvami Eurdpy kadetiek 2015 bol zakladnym obrannym systémom vo
vacsine stretnuti 0:6 a jeho variaciami. Tim Madarska hral tento systém ,pasivne® a zameral
sa na blokovanie. V situaciach s numerickou nadradenostou v obrane, timy zvacsa reagovali
takticky, vystupenim az k 9-metrovej Ciare alebo osobnej obrany na najlepSieho hraca
protihracov. V situaciach, ked braniaci tim bol €iselne znevyhodneny, bolo snahou oslabenie
kompenzovat s vacsou mobilitou hra¢ov na réznych postoch. Silnejsi hraci svojim pohybom
uzatvarali stred obrany a vytvarali priestor pre strefbu kridiel alebo strefbu z vacsich
vzdialenosti (EHF 2015). Na Majstrovstvach Eurépy zien 2016 vacsina timov pouzivala
obranny systém 0:6, ktory variovali na 1:5 alebo 1+5 pri podetnej prevahe. Cierna Hora
pouzivala obranny systém 1:5. Svédsko a Dansko vyuzivali systémy 0:6, 1:5 a 1:2:3. Timy
striedali jednu alebo dve hracky do obrany (Kovacs 2017).
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ZAVERY

Cieflom prispevku bolo analyzovat obranné systémy pouzité timom Slovenska na
Majstrovstvach sveta kadetiek 2016 v hadzanej v poletnej rovnovahe a pri Specifickych
hernych situaciach. Najviac aplikovany obranny systém bol 0:6, druhym najviac pouzivanym
systémom bol 1:5. Pri poCetnej prevahe tim Slovenska pouzival obranné systémy 1:5, 1+5,
2+4 a 0:6 vzhlfadom k taktike supera. Osobnou obranou bola branena jedna alebo dve hracky,
ktoré boli najnebezpecnejsSie. Pri oslabeni tim Slovenska pouZival zasunuty obranny systém
0:5. Tim Slovenska disponoval striedanim hracok z utoku do obrany a naopak, niektoré hracky
plnili svoju hradsku funkciu vylu€ne v obrane. Trénerom kadetiek odporu¢am venovat sa
efektivnejSim vysunutym obrannym systémom. Druzstva, ktoré sa umiestnili na medailovych
poziciach disponovali va¢sou Skalou obrannych systémov, o spolu s dalSimi faktormi mohlo
prispiet k ich UspeSnosti. Slovensko preukazalo vysSiu variabilitu pouzivanych obrannych
systémov vzhfadom k Specifickym situaciam, iba v zapase s Norskom.
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PORUCHY PRIJMU POTRAVY U DIVEK SOUTEZICICH VE SPORTOVNIM
A FITNESS AEROBIKU

) Daniela STACKEOVA, Tereza BARESOVA
VSTVS Palestra, s.r.o., Praha, Ceska republika, katedra pedagogiky a psychologie

ABSTRAKT

Prispévek se zabyva vyskytem patologickych forem jidelniho chovani u divek soutéZicich ve
sportovnim a fitness aerobiku. Jako diagnosticka metoda byl pouzit dotaznik EAT 26, diky
kterému bylo zjistovano jidelni chovani u skupiny aktivné soutézicich sportovniho a fitness
aerobiku a u skupiny nesportujicich / rekreacné sportujicich divek. V pfipadé vyskytu
patologického jidelniho chovani u obou sledovanych skupin bylo hlavnim cilem porovnat, zda
je vyskyt u aktivné soutézicich ¢astéjSi nez u skupiny nesportujicich / rekreaéné sportujicich
divek. Vysledky ziskané na zakladé souctu bodového skére dotazniku EAT 26 byly nasledné
porovnany statistickou metodou srovnavani. Hlavni vysledky tohoto vyzkumného Setfeni
nepfinesly statisticky vyznamny vysledek. Byla pfijata nulova hypotéza vypovidajici o stejné
mife vyskytu patologického jidelniho chovani u obou vyzkumnych skupin. Ackoliv hlavni
vysledky nepfesahly hladinu statistické vyznamnosti, u nékterych jednotlivych otazek
dotazniku byl statisticky vyznamny rozdil zjiStén. Tyto vysledky podpofily skuteCnost, Ze i pfes
neprokazani statisticky vyznamného vysledku u celkového bodového skére byl vyskyt
patologického jidelniho chovani u aktivnich soutézicich objeven. Na zakladé vysledku tohoto
vyzkumného Setfeni Ize konstatovat potvrzeni teorie, Ze vrcholovy esteticky sport muze byt
pfiCinou patologického jidelniho chovani ¢i samotnych poruch pfijmu potravy a Ze tomuto
tématu je tfeba vénovat nalezitou pozornost a hledat moznosti prevence vyskytu zminénych
jevu.

KLUCOVE SLOVA (3 - 6 slov)
Sportovni aerobic. Fitness aerobic. Jidelni chovani. Poruchy prijmu potravy. EAT 26.

uvobD

Téma vyskytu patologickych forem jidelniho chovani u vykonnostnich sportovcli povazujeme
za vysoce aktualni. V nasi praci se vénujeme konkrétné sportovnimu a fitness aerobiku, jez
se fadi mezi estetické sporty, s pfedpokladem, Ze pravé tyto sporty mohou mit vyrazny vliv na
jidelni chovani jedince a mohou byt jednou z pfi¢in nebo minimalné podpdrnym faktorem ve
vzniku patologického jidelniho chovani. Hlavnim cilem na$i prace bylo zmapovat vyskyt
patologického jidelniho chovani u skupiny aktivné soutézicich (divek) ve sportovnim a fitness
aerobiku a v pfipadé vyskytu dale zjistit, zda uCastnice soutézniho aerobiku, jakoZzto
estetického sportu, maji ¢astéjsi sklony k patologickému jidelnimu chovani a pfipadnému
vyvoji poruch pfijmu potravy oproti zvolené kontrolni skupiné nesportujicich divek.

Ve sportovnim a fithess aerobiku jsou naroky jak na télesny vzhled, tak na vykon &im dal vyssi.
Otazka uspéchu, at' uz sportovniho &i Zivotniho, byva v poslednich letech velmi nadsazovana.
Kult Stihlosti byva kazdym dnem vice a vice propagovan, a ovliviiuje tak zivot velké ¢asti mladé
populace. Klade se duraz na vzhled Clovéka a vytvafi se tzv. spoleCensky ideal. Ve sportu to
nebyva nikterak rozdilné. Stihlé, krasné a atraktivni soutéZici zdobi plakaty a diplomy
s pIngjSimi tvary? Touha po Uspéchu mize ve vrcholovém sportu pfinaset nejriznéjsi hrozby,
sportovci pro Uspéch Casto udélaji témér cokoliv a motivace, ktera je zene k vysnénému cili,
muZze byt pFi€inou chovani, jez ohroZuje zdravi.
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Elitni sportovci pfedstavuiji specifickou skupinu osob, u které snaha o dosazeni uspéchu muaze
vést k tomu, ze vnimani vlastni télesnosti a vnimani pohybovych kompetenci je vyrazné vyssi
nez u bézné populace (Hagger, Chatzisarantis, 2005). Skupina vrcholovych sportovct mize
byt vétSinou populace €asto vnimana jako zdrava, nicméné jidelni chovani nékterych elitnich
sportovcl muze byt spojeno s poruchami jidelniho chovani, nebo muze byt dokonce i soucasti
klinické poruchy pfijmu potravy, jako je anorexie ¢i bulimie (UK Sport, 2007).

Zatimco vétSina sportovcl nasleduje tréninkovy program, doprovazeny specifickou
zivotospravou, ktery podporuje zdravi a vykon, néktefi bojuji se svou hmotnosti. Tito sportovci
se nachazeji mezi takzvanym tréninkovym a soutéznim rezimem. Mimo to, ze trénuiji pfi své
pripadu sportovec hubne bezpecéné, po konzultaci s vyZivovym poradcem nebo dietologem a
bez dlouhodobych negativnich dopadd. Sportovci, ktefi podstupuji diety bez dohledu
odbornika a dodrzuji pfili§ striktni tréninkovy plan, se vystavuji vétSimu riziku nespravnych
zpusobu stravovani, které mohou vést k rozvoji patologie ¢i k porucham pfijmu potravy (UK
Sport, 2007).

Jako vysoce rizikové byly identifikovany napfiklad tyto sporty:

. gymnastika

. plavani, synchronizované plavani, potapéni
. béh (atletika, pfespolni béhy)

. wrestling, judo.

Studie z roku 2001 provedena na dalkovych bézcich ve Velké Britanii zjistila, ze z poc¢tu 184
Zenskych sportovkyn trpi 29 poruchou pfijmu potravy, coz €ini 16 %. Z nich ma 3,8 anorexii,
1,1 % bulimii a 10 % nespecifikovanou formu poruch pfijmu potravy (UK Sport 2007).

V minulosti byly vytvofeny nejriznéjSi studie, které se opiraly o dilezitost hmotnosti jako
faktoru vykonnosti a télesné pohody, jejichz vysledky ukazaly, Ze &tvrtina vSech
vysokoSkolskych elitnich gymnast( trpéla patologickym stravovacim chovanim s cilem
kontrolovat vlastni hmotnost (zvraceni, laxativa, diuretika, tablety, hlad). Podobné vysledky
byly ziskany i z pozdéjSich studii, kdy gymnastky pouzivaly dietu ke zlepSeni vykonnosti a
télesného vzhledu (Dosil, 2008).

Prevalence stravovacich poruch v estetickém sportu je obvykle vy$Si nez u jinych disciplin. Je
indikovano, Ze sporty, které zdlraznuji Stihlost ke zvySeni vykonu ¢&i vystoupeni, jsou vétSim
rizikem pro vznik poruch pfijmu potravy. Estetické sporty patfi ke Etyfem nej¢astéji citovanym
disciplinam v odbornych zdrojich zaméfrenych na poruchy pfijmu potravy (Dosil, 2008).

Dosil (2008) uvadi tyto osobnostni rysy jako rizikovy faktor vzniku poruch pfijmu potravy:

. Soutézivost — Vedle tzv. ,zdravé® soutézivosti Ize rozlidit soutézivost, ktera prekracuje
zdravou miru o€ekavanou ve sportu, stava se osobnostnim faktorem, ktery obsedantné pohani
sportovce k vitézstvi.

. Odhodlanost — Predstavuje schopnost sportovce trvat na feSeni rdznych problémd,
prekazek a okolnosti, které brani dosazeni vyS$Sich vykonu. Za normalnich okolnosti je
odhodlanost povazovana za pozitivni rys, problémy vSak nastavaji tehdy, kdyz tato
odhodlanost pfinasi takové chovani sportovce, které dramaticky sméfuje vyhradné k dosazeni
stanovenych sportovnich cild. Casto byva obé&tovano télesné zdravi a jiné aspekty Zivota.

. Perfekcionismus — Tento osobnostni rys Ize definovat jako patologickou potfebu
provadeét véci bezchybné. Situace, kdy nastava opak, provazeji silné negativni emoce.
. Nespokojenost s vlastnim télem — | tato skute€¢nost mize u sportovcl rozvinout

patologické jidelni chovani, kdy sportovec neni spokojeny se svym télem a podnika kroky
vedouci k dosazeni vlastniho télesného idealu, a to i v pfipadé, Ze tyto nekoresponduji se
zdravym Zzivotnim stylem sportovce.

VySe zmifilovany perfekcionismus je povazovan za typicky osobnostni rys sportovcu.

Bézna dietni opatfeni sportovce Ize shrnout v nasledujicich bodech:
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. Sportovec zagina vénovat zvySenou pozornost své stravé a hmotnosti.

. Dochazi k ur€eni finalniho cile, kterym je ve vétsiné pfipadu zvySeni vykonnosti.

. Sportovec dodrzuje adekvatni pfijem, ktery obsahuje minimalni omezeni.

. Po dosazeni cile se sportovec vraci bez dlouhodobé&jSich ucinkd zpét k béznému
metabolismu a stravovacim navykim.

. Tento dietni proces je opakovan dle potfeby, napf. kontrola télesné hmotnosti v zapase,

pfiprava na dllezitou soutéz, vrchol sezény a podobné.
V nasledujicich bodech Ize shrnout naopak rizikové a skodlivé postoje:

. Sportovec vyuZiva potencionalné Skodlivych opatifeni pro kontrolu hmotnosti.

. V mnoha pfipadech k bézné aktivité a tréninkovému planu sportovce byva pfidavano
nadmérné, az extrémni cvi€eni navic.

. Sportovec vyuziva extrémnich a omezujicich diet.

. V ramci jidelnich omezeni byva uzivano pro omezeni pfijmu potravy i vyvolané
zvraceni.

. Sportovec vyuziva nejraznéjSich laxativ, diuretik, doplnk(d stravy a stimulantd (UK

Sport, 2007).

Termin ,anorexia athletica“ byl poprvé pouzit v 80. letech, kdy se ptivodné jednalo o takzvanou
subklinickou poruchu pfijmu potravy u sportovcll. Jednalo se o sportovce, u kterych nebyla
plné diagnostikovana zadna z poruch pfijmu potravy, avSak byly projevovany nékteré znaky
pro poruchy typické, napfiklad pfilidné diety ¢i nadmérné cvi¢eni (Giodano, 2010).

Existuje mnoho podobnosti mezi poruchami pfijmu potravy a sportovni anorexii. Sportovci jsou
specificka skupina a jejich chovani a pfiznaky se mohou liSit od pfiznakd, které se projevuji u
nesportovcu. Vysledkem je, ze pfiznaky projevujici se u této poruchy nemusi nutné splfiovat
diagnosticka kritéria uvedena u ostatnich poruch pfijmu potravy. Existuje hned nékolik faktora,
které odliSuji sportovni anorexii od jinych poruch pfijmu potravy. Napfiklad sportovci trpici
sportovni anorexii vykazuji snizeny pfijem energie a snizenou télesnou hmotnost, av3ak jejich
télesna vykonnost ukazuje na vysokou uroven, zatimco sportovci s jinymi poruchami pfijmu
potravy maji obvykle snizenou télesnou kapacitu a jejich tolerance v tréninku se radikalné
snizuje. Mezi dalSi rozdilné faktory je zafazen fakt poukazujici na télesnou hmotnost
sportovce. Snizeni télesné hmotnosti nebo také ztrata télesného tuku je zaloZzena na
zvysujicim se sportovnim vykonu a pohybové aktivité, snizovani hmotnosti neni primarné za
ucelem vzhledu ¢i nespokojenosti a obav tykajicich se tvaru a velikosti téla (Fink, Mikesky,
2017).

CIEL

NaSim hlavnim cilem bylo prozkoumat vyskyt patologického jidelniho chovani u aktivnich
soutézicich sportovniho a fithess aerobiku a v pfipadé vyskytu dale zjistit, zda u€astnice
soutézniho aerobiku, jakozZto estetického sportu, maji CastéjSi sklony k patologickému
jidelnimu chovani a pfipadnému vyvoji poruch pfijmu potravy oproti zvolené kontrolni skupiné
nesportujicich divek.

Vyzkumné hypotézy:

H1: U aktivné soutézicich sportovniho a fitness aerobiku je mozZny vyskyt patologického
jJidelniho chovani, ktery je u této skupiny vyS8si nez u nesportujicich | rekreacné sportujicich
divek.

HO: U aktivné soutéZicich sportovniho a fitness aerobiku je mozny vyskyt projevu
patologického jidelniho chovani, ktery je u této skupiny stejny jako u nesportujicich/rekreacné
sportujicich divek.
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METODIKA

Pro vyzkum byly vybrany dvé skupiny respondent(, skupina aktivné soutézicich ve sportovnim
a fitness aerobiku a kontrolni skupina nesportujicich Ci rekreacné sportujicich divek. Vyzkumu
se zUucCastnily pouze divky a vékova hranice byla ur€ena od 16 let vyse.

Pro vyzkumny soubor aktivné soutézicich bylo vybrano 5 soutéznich klubt v Ceské republice
dle Zebiitku TOP TEN 2017. Zebritek TOP TEN vznika na zakladé souétu bod(i udélenych za
umisténi v soutézi a bodu za start. Tento Zebficek tedy oznacuje nejlepsi kluby s nejlepsim
umisténim a ve vétsSiné pfipadl s nejvétSim poctem soutézicich. Do TOP TEN bodovani
nejsou udélovany body za mezinarodni soutéze, avdak kluby umisténé na pfednich prickach
Zebficku jsou pravidelnymi Cleny Ceského reprezentacniho tymu. Jedna se tedy o ty nejlepsi
soutézni kluby a soutézici v Ceské republice.

Pro vyzkumny soubor nesportujicich / rekrea¢né sportujicich divek byly zvoleny studijni obory
a tfidy na stfednich a vysokych skolach.

Dotaznik byl pro obé dvé vyzkumné skupiny stejny, jeho hlavni nejdulezitéjsi ¢ast byla u obou
skupin slozena z otazek testu EAT 26. LiSila se pouze uvodni €ast, jejimz ukolem bylo zjistit o
respondentce vice informaci. U soutézicich to byl napfiklad soutézni klub ¢i vykonnostni tfida,
u nesportujicich divek vztah ke sportu a volnému €asu.

Celkové bylo rozdano 200 dotaznik, 100 pro skupinu aktivnich soutézicich a 100 pro
nesportujici/rekreacné sportujici divky. Celkova navratnost dotaznik(i byla 85,5 %, kdy bylo
celkem vraceno 171 vzorkd. Ze 171 vracenych dotaznikd Cinilo 89 vzork( soutézicich a 80
vzork(l nesportujicich/rekreacné sportujicich divek. Kvili nespravnému ¢&i netplnému vypinéni
nékterych dotaznikd musely byt nékteré vzorky vyfazeny. Celkovy pocet pouzitych dotaznikt
tak tvofi 75 %. Ze 150 pouzitych dotaznik( predstavuji 78 vzork( soutézici a 72 vzorku
nesportujici/rekreacné sportujici divky.

Z vySe zminéného byla pouZita kvantitativni metoda v podobé dotazniku, konkrétné dotazniku
EAT 26. Eating Attitude Test, neboli také Garner(v test jidelnich postoju, je screeningova
metoda zjistujici jidelni chovani, vztah k vlastnimu télu, ale také pfedevSim pfiznaky a
predpoklady ke vzniku nékteré z poruch pfijmu potravy. Test jidelnich postoji se zaméfuje na
tfi faktory jidelniho chovani:

. dietni chovani a strach z nadvahy
. chovani charakteristické pro ztratu kontroly a zachvatovité pfejidani
. chovani charakteristické pro nadmérnou védomou kontrolu nad konzumaci jidla.

Screening pro poruchy pfijmu potravy je zaloZen na pfedpokladu, ze v€asna identifikace mize
vést k dfivéjSi Iécbé, €¢imz muze dojit ke snizeni zavaznych télesnych a psychickych
komplikaci. Test EAT-26 by mél byt pouzit jako prvni krok ve dvoustuprfiovém procesu
screeningu. Dle metodiky Garnerova testu by kazdy jedinec, u kterého bylo dosazeno
pozitivniho vysledku, mél absolvovat pohovor s kvalifikovanym odbornikem ke zjisténi, zda
jedinec splfiuje diagnosticka kritéria pro poruchu pfijmu potravy (EAT-26, 2017).

EAT 26 je sekundarni verzi puvodniho EAT 40, ktery byl poprvé publikovan a pouzit v roce
1979 autorem této metody Davidem Garnerem. Od této doby byl test pfeloZzen do nékolika
dalSich jazykl a byl pouzivan ve stovkach studii. EAT 26 je ur€en pro dospivajici a dospélé,
muze byt pouzivan v klinickém i neodborném prostfedi a podavan muze byt jak ve
skupinovém, tak v individualnim podani (EAT-26, 2017).

Pro tuto praci byla pouzita verze testu EAT 26, dotaznik této prace se sklada vytvorené Gvodni
¢asti a nasledujici hlavni ¢asti obsahujici 26 otazek, které byly pfeloZzeny z anglického jazyka
autorkami této prace. Otazky byly uzaviené s vybé&rem Sesti Skalové stupnice odpovédi.
Vyhodnoceni dotazniku EAT 26 se provadi na zakladé souCtu celkového skoére vSech
odpovédi. Skore vyssi nez 20 vypovida o naruseném jidelnim chovani a je dobrym ukazatelem
poruchy pfijmu potravy.
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Po souctu bodového skére u obou skupin byla pro zpracovani vysledkd pouzita statisticka
metoda srovnavani s cilem potvrzeni €i zamitnuti nulové hypotézy a zjisténi statistické
vyznamnosti k hypotéze prvni.

VYSLEDKY
Ziskané vysledky byly statisticky vyhodnoceny metodou asociacni tabulky.

Tabulka 1 Dosazeni ziskanych dat do asociaéni tabulky

Vyzkumna skupina Skére nad 20 Skére pod 20 Celkem
Soutézici 18 60 78
Nespo.r’tu’J|C|/rekreacne 9 63 79
sportujici

Celkem 27 123 150

Zdroj: vlastni vyzkum

Vypocitana hodnota asocia¢ni (étyfpolni) tabulky x?2, s jednim stupném volnosti, byla srovnana
s kritickou hodnotou pro jeden stupen volnosti a zvolenou hladinou vyznamnosti. Zvolena
hladina vyznamnosti je 0,05.

Na zakladé tohoto porovnani bylo zji§téno, Ze vypoditany vysledek hodnoty x2 neprevysil
hladinu vyznamnosti. Vysledek je mensi nez kriticka hodnota xj,s= 3,84. Ve sledované
sportovni skupiné byl sice objeven vysSi vyskyt kritického bodového skére testu EAT 26 nez u
nesportujicich / rekreaéné sportujicich divek, ovdem rozdil mezi témito dvéma vyzkumnymi
skupinami neni statisticky vyznamny.

Byla pfijata nulova hypotéza, pfi statistickém srovnani vysledného skoére dotazniku EAT 26
nebyla zjisténa statisticka zavislost. Vzork( s bodovym skére nad 20 bylo u aktivnich
soutézicich pfesné o polovinu vice, tedy 18 vzorkd oproti skupiné nesportujicich / rekreaéné
sportujicich divek, kde takovych vzork( bylo objeveno 9. Oproti tomu rozdil mezi vzorky s
bodovym skére pod 20 nebyl nijak vyrazny, 60 vzorkd soutézicich oproti 63 vzorkim
nesportujicich/rekreacné sportujicich divek. Je tedy mozné, ale zaroven také otazkou, zda by
vysSi poCet respondentl potvrdil vy$Si vyskyt bodového skére nad 20 u aktivnich soutézicich,
statistickou zavislost mezi témito dvéma skupinami a prvni hypotézu.

Dale bylo provedeno statistické srovnani u jednotlivych otazek. Uvadime pouze ty otazky, u
kterych byl zjistén vyznamny statisticky rozdil. Pro srovnani a zjiténi statistické vyznamnosti
odpovédi u jednotlivych otazek byla pouzita metoda kontingenc&ni tabulky.

Otazka €. 1 — Mam strach z nadvahy

Mezi odpovédmi na otazku ,Mam strach z nadvahy“ byl zjistén statisticky vyznamny rozdil.
Pfesné o polovinu vice soutéZicich nez nesportujicich / rekreacné sportujicich divek
odpovédélo odpovédi ,vzdy“, zatimco napfiklad odpovéd ,nikdy“ uvedlo 20
nesportujicich/rekreatné sportujicich divek oproti 7 soutézicim. Je tedy zfejmé, Ze aktivni
soutézici se vice zabyvaji svym télesnym vzhledem nezZ nesportujici divky, ktery vede ke
zvySenému strachu ohledné zmén télesnych proporci.

Otazka €. 5 — Krdjim jidlo na malé kousky

Mezi odpovédmi na otazku ,Krgjim jidlo na malé kousky“ byl zjiStén statisticky vyznamny
rozdil. U odpovédi ,velmi Casto“ a ,Casto” prevySuje Cetnost odpovédi nesportujicich /
rekreaCné sportujicich divek, zatimco u odpovédi ,nékdy“ a ,nikdy“ Ize pozorovat vyrazné
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vySSi Cetnost odpovédi u soutéZicich. U této otazky by mohlo byt pouzito znamé ¢eské réeni
,CO oC€i nevidi, srdce neboli“. Krajeni jidla na malé kousky mize pUsobit dojem vétSiho
mnozstvi jidla na talifi. Zajimavosti je, Zze téméF 70 % aktivnich soutézicich, které na tuto
otazku odpovédély negativni odpovédi (nékdy, zfidka, nikdy), odpovédély kladnou odpovédi
(vzdy, velmi Casto, ¢asto) na otazku ,Mam pocit, Ze ostatni by chtéli, abych jedla vice a na
otazku ,Citim, zZe ostatni mé nuti k jidlu®. Dalo by se prfedpokladat, ze pro vétSinu soutézicich
muze byt jidlo pouze nucenym &lankem dne a tendence k rychlé konzumaci ¢&i k tzv. hitani
mohou byt daleko vétsi a CastéjSi. Na druhé strané krajeni jidla na malé kousky muze byt
znamkou jakéhosi labuznického prozitku. U kladnych odpovédi nesportujicich / rekreaéné
sportujicich divek se sice neobjevila nijak vyrazné vétsi Cetnost, ovdem u otazky ,Rada
zkousim nova syta jidla® byla Cetnost kladnych odpovédi vysSi nez u skupiny soutézicich.

Otazka ¢. 21 — P¥iliSs mnoho €éasu myslim na jidlo

Mezi odpovédmi na otazku ,PfiliS§ mnoho Casu pfemyslim o jidle® byl zjistén statisticky
vyznamny rozdil. U této otazky Ize zpozorovat vySsi vyskyt kladnych odpovédi (vzdy, velmi
Casto, Casto) u soutézicich, zatimco vyskyt negativnich odpovédi (nékdy, zfidka, nikdy)
pfevazoval u druhé skupiny. Lze pfedpokladat, Ze aktivni soutézici se mnohem vice &asu
staraji o své stravovani, pfemysleji o jidle pfed tréninkem, pfemysleji o jidle po tréninku apod.
Potvrzenim mize byt napfiklad ¢etnost kladnych odpovédi soutézicich u otazky ,Uvédomuiji si
kalorickou hodnotu jidla, které jim“. Dalo by se fici, Zze pro skupinu aktivnich soutéZicich
nemusi jidlo béhem dne pfedstavovat pouze snidani, obéd &i vecefi, ale prfedstavuje také
spoustu dalSich mysSlenek typu, kolik je v daném jidle tuku &i sacharidd, zda je toto jidlo vhodné
po tréninku, jestli si dat svacinu v tento €as ¢i jiny a podobné. Naopak z negativnich odpovédi
druhé skupiny, zvlasté u odpovédi ,nikdy“, Ize pfedpokladat, Ze typ jidla ¢i ¢as jidla nehraje u
této vyzkumné skupiny takovou roli, jidlo je brano jako rutinni zalezitost dne a neni tfeba o
ném pfilis premyslet.

ZAVERY A DISKUZIA

U hlavni ¢asti vyzkumného Setfeni, u vysledného skore dotazniku EAT 26, nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami a nebylo tak dosaZeno statisticky
vyznamného vysledku. Nabidla se tedy otazka, zda by pfi vy§Sim poctu respondentu bylo
takového vysledku dosazeno. Je ale také otazkou, zda vyssi vyskyt bodového skore nad 20 u
aktivnich soutézicich skute¢né znaci patologické jidelni chovani. Jak jiz bylo zminéno v
metodice vyzkumného Setfeni této prace, Garnerlv test jidelnich postoji neboli EAT je
screeningova metoda zjistujici jidelni chovani jedince. Je oviem tfeba zamyslet se nad tim,
zda kritéria pfitomnosti patologického jidelniho chovani ¢i samotnych poruch pfFijmu potravy u
bézné populace jsou aplikovatelna na skupinu sportovcd, pro které je striktni stravovaci rezim
neodmyslitelnou sloZkou tréninkového rezimu, obzvlast potom u sportovcu, u kterych je nutny
specialni vyzivovy program. Test EAT je zaméfen na tfi faktory identifikujici narusené jidelni
chovani — diety, prejidani a oralni kontrola. Dietni chovani a také oralni kontrola mohou byt v
mnoha pfipadech soucasti nékterych sportovnich disciplin — estetické sporty, sporty
s kategoriemi dle télesné hmotnosti, kulturistika apod. Je tedy otazkou, zda vysledky, které
jsou dotaznikem vyhodnoceny jako patologické jidelni chovani, nejsou pouze souvisejicim
¢lankem specifické sportovni aktivity, zda se jedna o narusSené jidelni chovani &i souvislost
jidelniho reZimu a sportu.

Fakt, Ze skupina vrcholovych sportovcl je pro vznik patologického jidelniho chovani nebo
poruch pfijmu potravy rizikovou skupinou, potvrzuji i nékteré prace z Ceského prostiedi,
napfiklad diplomova prace Evy Durmanové (2007), ktera pomoci nestandardizovanych anket
zjisStovala vyskyt poruch pfijmu potravy u vrcholovych sportovkyn ve véku 19-29 let. Pro
vyzkum byly vybrany atletky, basketbalistky, gymnastky, plavkyné a triatlonistky. V tomto
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vyzkumu byla potvrzena teorie nékolika autor(, a to, Ze télesny vzhled a idealni typ postavy
ma pro sportovce a trenéry zna¢né narustajici vyznam, a faktory, jako jsou napfiklad télesné
proporce a télesna hmotnost, jsou mnohem striktn&jSi a zna¢né vice omezujici. Vyzkumného
Setfeni se zuc€astnilo 100 sportovkyh a z toho 62 sportovkyh drZzelo redukéni dietu. Také presné
75 sportovkyn uvedlo, ze potfebuji zhubnout, avSak vSechny vykazovaly primérné hodnoty
BMI mezi 20,9 — 21,7, které pfedstavuji normalni hodnoty hmotnostniho indexu. Autorka tohoto
vyzkumu také uvadi skutec¢nost, ze 90 % gymnastek povazuje télesnou hmotnost ve svém
sportu za dulezitou a taé Ze 75 % gymnastek projevilo nespokojenost se svym télem. Tyto
vysledky podpofily urCitou cast vyzkumné Ccasti této prace, kdy i pres statistickou
nevyznamnost byla zjiSténa vétSi Cetnost kladné bodovanych odpovédi u soutézicich
estetického sportu v dotazniku EAT na otazky tykajici se télesné hmotnosti, strachu z nadvahy,
dietnich opatfeni apod. Hypotézy této prace byly formulovany na zakladé pfedpokladu, Zze v
estetickych sportech dochazi k ¢astéjSimu vyskytu patologickych forem jidelnich chovani &i
poruch pfijmu potravy nez u nesportujicich divek.

Aplikovatelnost dotazniku EAT na skupinu sportovcu neni ovSem jedinym uUskalim této pouzité
metodologie. Pozornost by méla byt vénovana i ménicim se stravovacim navykaim. Obecné
se v posledni dobé klade ¢im dal vétsi diraz na kvalitu a obsah potravin a na to, co a v jakém
mnozstvi ¢lovék konzumuje. U sportovni populace se mize jednat o diiraz dvakrat takovy, kdy
sportovci za ucCelem zkvalitnéni vykonu a podpofeni svého télesného zdravi konzumuiji
zdravéjSi a kvalitn&jsi potraviny spolecné se zvySenym zajmem o jejich obsah, plvod a kvalitu.
Nabizi se tedy otazka, zda to, co by mohlo byt autory dotazniku EAT vyhodnoceno jako oralni
kontrola, neni mozné v dnesni dobé formulovat jako vétsi zodpovédnost k vlastnimu zdravi.
Na tento vyzkum by bylo mozZné navazat dalSim vyzkumem s vyuzitim vétSiho poctu
respondentd a pouzitim kvalitativnich metod vyzkumu, napfiklad polostrukturovaného
rozhovoru. Otazka aplikovatelnosti dotazniku EAT 26 na vrcholové sportovce by mohla byt
také perspektivou pro dalsi vyzkum, ktery by se mohl tykat vytvofeni specifického dotazniku
zaméfeného na vyskyt poruch pfijmu potravy u sportovcll. V tomto dalSim vyzkumu by tak
mohl byt podrobnéji rozebran jeden z bodl vyzkumu a diskuze této prace, a to zda
screeningové metody pro poruchy pfijmu potravy vytvofené pro béznou populaci jsou stejné
aplikovatelné a vypovidajici pro oblast vrcholového sportu.
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KOMPARACE POSTOJU KE SPORTOVNE POHYBOVYM AKTIVITAM
STUDENTU MU BRNO V LETECH 2005 A 2014

Radka STRESTIKOVA, Zora SVOBODOVA

Masarykova univerzita v Brne, Fakulta sportovnich studii, Centrum univerzitniho sportu

ABSTRAKT

O pozitivnim vlivu sportovné pohybovych aktivit (SPA) v zivoté Clovéka ve vSech vékovych
kategoriich bylo jiz napsano mnoho védeckych a popularnich praci. Mnoho vyzkumi se
zaméfilo na zjisténi, jak a pro¢ pusobi pravidelny a pfiméfeny pohyb na fyzicky a psychicky
stav kazdého z nas. V nasem pfispévku jsme se zaméfili na zjisténi, které faktory maji vliv na
utvareni postoji ke SPA a vyvoj téchto postojli béhem 9 let. Osloveni studenti navstévovali
povinnou télesnou vychovu jako soucast vysokoSkolského studia MU v Brné. Vysledky ukazuji
jejich postoje ke SPA mimo skolni vyuku, jejich spokojenost s nabidkou sportl na vysoké skole
a nazor, v jakém rozsahu by chtéli v ramci vysokoskolského studia navstévovat povinnou TV.
Porovnali jsme vysledky studii z let 2005 a 2014.

KLICOVA SLOVA
Sportovné pohybové aktivity. Postoje. Vliv. Povinna télesna vychova.

uvobD

Pohybova aktivita jako prostfedek utvafeni plnohodnotného zdravého Zivotniho zplsobu
Clovéka doprovazi po celou dobu jeho fylogenetického vyvoje. Lidsky druh byl svoji konstituci,
morfologii, metabolickou pfizplsobivosti, atd. uzpusoben k zZivotu v nehostinnych ménicich se
podminkach. Pohybova aktivita je nutné jedinym prostfedkem Ziti a preziti (Sigmund &
Sigmundova, 2011). Pohyb, vyZivové zvyklosti, zdravi a celkovy zdravy Zivotni styl dnes patfi
k Easto diskutovanym tématim spole¢nosti. Pro zdravi ¢lovéka ma pohyb bezesporu obrovsky
vyznam a pfinos. Pohybové aktivity vétSinou umoznuji setkavani riznych vékovych a
socialnich skupin, lidé spole¢né prozivaji radost z pohybu a uZivaji si pfijemné prozitky, které
pozitivné pusobi na jejich zdravi. Pohybova aktivita mize napomahat ¢lovéku v pfekonavani
vlastnich limitd, posiluje tim jeho sebevédomi a sebeutvaieni. Lidé vykonavajici pravidelné
pohybovou aktivitu byvaji méné nachylini k depresim, protoze maji lepSi pocit z vlastniho
jednani a dokazou pfevzit kontrolu nad svym Zivotem.

Soucasny stav pohybové aktivity déti a dospélych neni dobry. Podil na tom ma rozvoj
spolecnosti, ktera nepreferuje pohybové zajmy a mnohem vice tihne ke stale pohodInéjSimu
zivotnimu stylu. Jednim z hlavnich problém0, ktery s pohybovou inaktivitou souvisi, jsou
civilizacni choroby. Ty jsou diky sedavému zplsobu Zivota na vzestupu a jsou jednim z
hlavnich rizikovych faktord dnesni spole¢nosti. Je to zplsobeno zejména vysokym pfijmem
kalorické stravy a nedostacujicim mnozstvim pohybu, coz jde ruku v ruce s vysokym krevnim
tlakem, obezitou nebo diabetes mellitus. Podle vyzkum( €asovych snimk( dospéli travi vétsinu
¢asu v sedé (za tyden asi 56 hod.), ve stoji (asi 29 hod.), v pohybu (asi 28 hod.) a zbytek ¢asu
v lehu (asi 55 hod.). Denné se pohybuiji asi 4 hodiny a prosedi 8 hodin (Zvonaf, 2011).

Pohybova aktivita by méla probihat nejlépe nékolikrat tydné po urcitou dobu, aby byla zdravi
prospésna. Podle doporuc€eni odborniku, by se ¢lovék mél vénovat pohybu minimalné tfikrat
tydné (optimalné 3 — 4x tydné&) po dobu 30 az 45 minut pfi optimalni intenzité (60-80 %). Podle
Novotného (In Zvonaf, Korvas, Nykodym, 2010) by mélo cvieni trvat minimalné 20 minut,
mélo by probihat 4 — 7x tydné a intenzita zatizeni by méla byt 65 — 80 % maximalni srde¢ni
frekvence (Zvonar at. al, 2010). Dulezité, pfiznivé i nepfiznivé zdravotni ucinky fyzické aktivity
Ci jeji absence jsou rozsahle a dostate¢né dokumentovany. Vyhody fyzické aktivity v mladi
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jsou zmapovangé, nyni je potfeba se zaméfit spiSe na otazky intenzity SPA a druhy Cinnosti,
potfebné pro zdravotni benefity. Védecka doporuéeni pro mladez a dospivajici podporuji jejich
kazdodenni fyzickou aktivitu v rozmezi 30-60 min/den nékolikrat v tydnu. Demografické
prizkumy populace v USA ale ukazuji, Ze mladi lidé nejsou schopni ani ochotni splinit toto
doporuceni. Z vysledkl vyplyva, Ze asi dvé tretiny dospivajicich chlapct a jednu &tvrtinu
dospivajici divek potvrzuje 20 minut trvalé stfedné intenzivni az intenzivni fyzické aktivity trikrat
tydné (Sallis JF at.al., 2006).

Zivotni styl a kazdodenni rutiny vysokogkolskych studenti se zméni v okamziku vstupu na
univerzitu. Jejich duSevni aktivita se zvySuje, zatimco fyzicka aktivita snizuje. Proto je pro tuto
socialni skupinu slozité udrzet zdravy Zivotni styl, potfebnou uroven fyzické aktivity, (Daledo
et al., 2008). Analyza vyzkumu zaméfeného na Uroven a intenzitu pohybové aktivity studentt
na litevské univerzity ukazala, ze motivace se individualné zapojit do SPA a byt fyzicky aktivni,
poklesla. Témé&F 40 % vysokoskolskych studentd nema motivaci k fyzické aktivité a témér
netravi Cas sportovanim. Postoje vétSiny studentd k SPA jsou negativni — témér 92,0%
student neschvaluje povinnou télesnou vychovu a o néco vice nez polovina zen (51,0%) a
mensi podil muzi (44,0%), vyjadfilo pochybnost fyzické aktivity v pribéhu celého obdobi
studia. Fyzicka necinnost, béhem pfechodu z adolescence do mladych lidi se zvySuje. Podle
odpovédi na dotaznik ohledné frekvence a postoju ke SPA se v Rumunsku 5% respondentu
ve véku mezi 15-24 let praktikuji sportovné pohybové aktivity pravidelné a 31% se ob&as do
takovych aktivit zapoji. Studie dale sleduje subjektivni vyvoj postoji dospivajicich, u kterych
dochazi ke zménam chovani, postoju pomoci metod uplatnénych v ramci télesné vychovy a
sportovnich aktivit. Z odpovédi na dotaznik vyplyva, Zze subjektivni postoj u dospivajicich ke
sportovné pohybovym aktivitdm je ovlivnén prostfednictvim socialniho uceni v ramci vyuky
Skolni télesné vychovy, a toto u€¢eni ma vliv na aktivaci ¢i zménu jejich chovani (Leonte, 2012).
Také dalSi studie monitoruje pohybovou aktivitu univerzitnich studentd, tentokrat na
univerzitach v Pekingu a Olomouci. Optimalni pohybova aktivita (PA) se podili na snizovani
realného rizika onemocnéni a umrtnosti, pfedevS§im u mnoha civilizacnich a chronickych
chorob. AvS8ak uroven pohybové aktivity u vétSiny dospélych nedosahuje minimalnich
zdravotné orientovanych doporuceni k realizaci PA. Fyzicka aktivita provadéna v mladi a
dospivani maji vyznamny vliv na PA provadénou v dospélosti. Hlavnim cilem této studie bylo
najit rozdily v PA olomouckych a pekingskych univerzitnich studentl. Ke sledovani a
hodnoceni PA olomouckych (n = 482, 291 Zen a 191 muz() a pekingskych studentd (n = 199,
84 Zen a 115 muzd) byl pouzit IPAQ — mezinarodni dotaznik k pohybové aktivité. VétSina
olomouckych studentu (66,8 %) je vysoce pohybové aktivni, zatimco pekingsti studenti
(562,5%) realizuji spiSe PA stfedni intenzity. Olomoucti studenti jsou v priméru vyrazné
pohybové aktivnéjSi nez univerzitni studenti z Pekingu (Zhao,at al.,2007).

PROBLEM

Masarykova univerzita jako jedna z mala vysokych Skol v Ceské republice ma povinnost
télesné vychovy a to v rozsahu spinéni 2 kreditd. 1 kredit za 1 pfedmét. Studenti si mohou
télesnou vychovu splnit bud semestralni vyukou nebo formou kurzu, at uz tydennich letnich a
zimnich nebo vikendovych se zamé&fenim na turistiku a wellness a fitness. Dal§imi moznostmi
jsou blokové vyuky turistiky, nordic walkingu, inline a spousta dalSich. Nabidka zahrnuje 60
predmétu télesné vychovy.

Pohyb a zdravy Zzivotni styl je pro vysokoskolského studenta a budouciho odbornika hodné
dudlezity. Vysoké Skoly vétSinou podporuji navyky na pohybovou aktivitu formou celouniverzitni
télesné vychovy, ktera pro studenty muze byt povinna nebo volitelna. Kazda vysoka skola si
celouniverzitni télesnou vychovu organizuje sama, proto lze nalézt rozdily v podminkach,
nabidce a dalSich moznostech télesné vychovy.

Cilem télesné vychovy je rozvijet fyzicky gramotné jedince se znalostmi, dovednostmi které
jsou nezbytné pro fyzicky aktivni Zivotni styl. K dosazeni tohoto cile, se zda byt nezbytné
identifikovat a porozumét souvislostem mezi postoji, motivaci a u€eni studentl v télesné
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vychové a jejich u€asti na mimoskolni SPA. Pochopeni téchto souvislosti mohou vyuzit
pedagogové télesné vychovy k planovani kvalitnich lekci (hodin) sportovné pohybovych aktivit
tak, aby v nich studenti ziskavali znalosti, dovednosti a to pak vedlo k tomu, ze sami budou
vyhledavat aktivni U¢ast na Skolnich a mimoskolnich sportovnich aktivitach a muze dojit ke
zméneé jejich postoje vedouci k aktivnimu zivotnimu stylu (Senlin, at al., 2014).

Podporit trvaly kladny postoj k aktivni u€asti na sportovnich pohybovych aktivitach maze byt
ukolem rodiny a také rGznych vychovnych instituci, které pini vzdélavaci a vychovnou funkci.
Organizace a napln télesné vychovy jako pfedmétu vyu€ovaném na zakladnich a stfednich
Skolach vychazi z danych osnov pro pfislusny stuper Skoly. Také sportovni pohybové aktivity
jako pfedmét télesna vychova maji v nadem systému vysokoskolského studia dlouholetou
tradici a tyto funkce tak v tomto smyslu pini. Zde v8ak naplh a systém vyuky pIné spada pod
jednotlivé Skoly — fakulty a mél by také reagovat na pozadavky student (Svobodova, 2009).

CIL

Cilem této prace je komparace vyvoje postoju ke sportovné pohybovym aktivitam (SPA)
vysokoskolskych studentld studujicich na fakultach, na kterych je télesna vychova pouze
povinnym popf. volitelnym doplfikem jejich studia. Studenti navstévuji hodiny télesné vychovy
(TV), které nabizi Centrum univerzitniho sportu FSpS MU v Brné.

METODIKA

Zakladem celého vyzkumného Setfeni se stal vytvofeny dotaznik sportovné pohybovych
aktivit. Dotaznik jsme vytvofili na zakladé studia literatury a upravili jej pro potfeby vyzkumu.
Pro zvySeni validity a reliability byla kone¢na verze dotazniku konzultovana se 4 odborniky
Z oblasti psychologie, kinantropologie, pedagogiky a sociologie (Stfestikova, 2011). Dotaznik
sportovné pohybové aktivity (SPA) byl pouzit ve stejném znéni v roce 2005 a opakované v roce
2014 pro studenty nesportovnich studii na MU. Soubor respondentt v roce 2005 tvofilo 1046
studentt z 8 fakult (prdmérny vék 21,4) vroce 2014 to bylo 1244 studentl z 8 fakult (s
primérnym vékem 21 let). Dotaznik obsahuje otazky na zjiSténi zakladnich udajl
charakterizujicich sledovany soubor respondentd, druh studia, otazky na sportovni pohybovou
aktivitu v rodiné a béhem zakladni resp. stfedni Skoly, subjektivniho posouzeni dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu a subjektivniho pohledu na povinnou télesnou vychovu v rdmci studia
na vysoké skole.

VYSLEDKY

Tabulka 1: Sportovné pohybové aktivity ve volném Case
Provadite v souCasné dobé& nékteré SPA

ve svém volném Case (tedy mimo Skolni 2014 2005
télesnou vychovu)?
Ano 1036(83,2%) 908(87%)
Ne 208 (16,8%) 138(13%)
Celkem 1244(100%) 1046(100%)

V tabulce 1. vidime procentualni zastoupeni studentd, ktefi sportuji ve svém volném €ase. Od
roku 2005 je patrny mirny pokles téch, ktefi sportovné pohyboveé aktivity vyhledavaji. Jeden z
davodd, pro€ tomu tak je, vidime v souvislosti s délkou vzdélani. Fromel et al. (2005) dospéli
k zavérim, Ze se zvySujicim se vzdélanim (dosazené vzdélani) dochazi k poklesu pohybové
aktivity u muza i Zen.
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Tabulka 2: Uroveri sportovné pohybovych aktivit
Pokud ano, na jaké urovni?

2014 2005
Rekreaéné — neorganizované 881(71,0%) 805(77,0%)
Vykovnvnostne — organizovana nizSi 139(11,2%) 98(9,4%)
soutéz
Vrcholové — 1. liga, reprezentace 16 (1,0%) 5(0,5%)
Nesportuje 208(16,8%) 138(13,1%)
Celkem 1244(100%) 1046(100%)

Nejvétsi zastoupeni u sportujicich studentd MU jsou ti, ktefi sportuji rekreacné (tab.2). a to
jak v roce 2005 tak i v roce 2014. Mezi témito roky se o 3, 7% zvySil poCet studentu, ktefi
nesportuji vabec. A mezi témi, ktefi sportuji, jsme zaznamenali narlst studentd, ktefi provadi
sportovné pohybové aktivity na vykonnostni i vrcholové urovni.

Tabulka 3: Kdo vas pfived| ke sportovné pohybovym aktivitam
Pokud provadite nékterou SPA — kdo vas

k ni pfived!? 2014 2005
Rodice, nékdo z rodiny 328(26,5%) 394(38%)
Ucitel télesné vychovy 19 (1,5%) 76(7%)
Trenér 14 (1%) 23(2%)
Kamarad/ka 248(20%)  355(34%)
Ja sam 538(43%) 107(10%)

Nesportuji 97(8%) 91(9%)

Celkem 1244 (100%) 1046(100%)

Z odpovédi na otazku, kdo vas pfived| ke SPA, vyplyva, Ze to byli pravé studenti, ktefi se sami
rozhodli k nékteré aktivité, a jejich poCet zaznamenal nevyssi narist mezi roky 2005 (10%) a
2014, kdy na stejnou otazku odpovédélo 43% studentu ,ja sam®. Stéle vyznamny je vliv rodicu
(rodiny) a prfatel, i kdyz v obou dvou polozkach je z odpovédi patrny pokles tohoto vlivu.
Bohuzel jsme pokles vlivu zaznamenali u ucitelt télesné vychovy — z 7% v roce 2005 na
pouhych 1,5% v roce 2014.

Tabulka 4: Povinna télesna vychova (TV) na MU
Chtél/a bych, aby povinna TV na MU byla

v tomto poctu semestru. 2014 2005
1 semestr 53 (4,3%) 40(4%)
2 semestry 393(31,6%) 245(23%)
3 semestry a vice 698(56,1%) 557(53%)
Nesouhlasim s povinnou TV 100 (8,0%) 204(20%)
Celkem 1244 (100%) 1046(100%)

Na otazku souhlasu €i nesouhlasu s povinnou télesnou vychovu pro studenty nesportovnich
studii (tab.4.), vyjadfilo v roce 2014 nesouhlas 8% a v roce 2005 pak 20% oslovenych studentu
z MU, tzn. vyznamny pokles. Také v souvislosti s pfedchozimi vysledky (tab.3.) mazZeme fici,
Ze studenti si vice uvédomuiji potfebu byt sportovné aktivni nejen ve svém volném Case, ale i
v ramci studia na vysoké Skole a povinnou TV vitaji. Nejvice je téch, ktefi chtéji povinnou TV
ve tfech semestrech (v r. 2005 i 2014 je povinna TV na MU ve dvou semestrech).
(http://www.online.muni.cz)
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Tabulka 5: Spokojenost s nabidkou sportovné pohybovych aktivit na MU
Jste spokojeni s nabidkou SPA, ze kterych

si muzete v rozvrhu vybrat? 2014 2005
Ano 1178(95%) 1018(97%)
Ne 66 (5%) 28(3%)
Celkem 1244(100%) 1046(100%)

Z vysledku v tab.5. vyplyva, Zze spokojenost studentt s nabidkou SPA v ramci povinné TV je
vysoka — 97% resp. 95%. V soucasné dobé se studentim MU nabizi v ramci povinné TV pres
60 sportt (zahrnuje i 8 sportl pro studenty se sluchovym nebo zrakovym poskozenim). Mimo
tradi¢ni sportovné pohybové aktivity nabizi Centrum univerzitniho sportu také sporty netradi¢ni
a reaguje tak na poptavku studentl po novych aktivitach. Vysoka spokojenost s nabidkou
muze znamenat i to, ze pokud jsou studenti s moznosti vybéru SPA v rozvrhu spokojeni, tak
maji kladny postoj k povinnosti navstévovat TV na vysoké Skole (Svobodova, 2007).

ZAVERY

V nasi praci jsme analyzovali kliC¢ové faktory, které souvisi s tvorbou a vyvojem postoju ke
sportovné pohybovym aktivitam u vysokoskolskych studentd. Porovnanim mezi roky 2005 a
2014 jsme zjistili tyto vysledky: pokles poctu studentd, ktefi ve volném Case provadi SPA z
87% na 83,2%, nejvétsi pokles jsme zaznamenali u téch, ktefi sportuji na rekreacni urovni ze
77% na 71%. NejvyznamnéjSi zménu jsme zjistili u otazky ,kdo vas pfivedl ke SPA®. V roce
2014 vyjadfilo 43% studentu, ze to byli ,oni sami“ oproti 10% v roce 2005. Soucasné jsme
zaregistrovali patrny pokles vlivu rodiny z 38% na 26,5%. BohuZel jsme pokles vlivu
zaznamenali u uciteld télesné vychovy — z 7% v roce 2005 na pouhych 1,5% v roce 2014.
Souhlas s povinnou télesnou vychovu vyjadfilo v roce 2014 92% oproti 80% v roce 2005. A
spokojenost s nabidkou SPA v hodinach télesné vychovy vyjadfilo 97% resp. 95% studentu.
Pravidelné monitorovani stavu a vyvoje postoji ke SPA u této skupiny obyvatel je dilezité
proto, abychom se mohli zaméfit na vytvafeni vhodnych podminek pro studenty pfi studiu na
vysokych 8kolach pro ucelené intervencni pohybové programy, které udrzi nebo zpomali
pokles poctu téch, ktefi se aktivné ucastni sportovné pohybovych aktivit ve svém volném &Case.
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FAKTORY RYCHLOSTNYCH SCHOPNOSTI OVPLYVNUJUCE SPORTOVY
VYKON VO FUTBALE

Rastislav SVICKY, Jana HLAVACOVA, Peter MURIN
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

V predloZenej Studii sme sa zamerali na $pecialne objemové zatazenie hracov I. ligy poCas
zimného pripravného obdobia determinujuce zvySovanie rychlostnych schopnosti. Na
zvySenie rychlostnych schopnosti sa nemalou mierou podiefaju silové schopnosti
a odrazova vybusnost, preto sme sa zamerali na vyhodnotenie tychto ukazovatelov.
Prispevkom sme chceli poukazat na model pripravy v zimnom obdobi akceptujuci rozumnu
rovhovahu medzi zlozkami sily, rychlosti a odrazovej vybusnosti, ako aj princip
superkompenzacie. Predkladany prispevok podava mnoho praktickych odporu¢ani. M6Zu ho
okrem vedeckych pracovnikov z oblasti Sportového tréningu vyuzit aj tréneri rovnako ako
samotni Sportovci a Studenti Sportu.

KLUCOVE SLOVA
Sportova priprava. Rychlostné schopnosti. Silové schopnosti. Odrazova vybusnost.

uvoD

Futbal ako na celom svete, tak aj u nas je najpopularnejSia kolektivna hra. Rovnako ako sa
technolégie posuvaju neustale dopredu, tak aj futbal sa stava dynamickej$im, kreativnejSim
tym modernejSim a atraktivnejSim pre divaka.

Brilantny futbal poslednych desatroCi je zalozeny na maximalnej vykonnosti jednotlivych
hracov, ktori svoje pohybové a herné schopnosti vykonavaju hrani¢nou rychlostou v prospech
fungovania druzstva, ako kompaktného timu.

Vrcholovy Sport dnednej doby kladie vysoké naroky na Sportovcov, ktorych Sportova priprava
musi byt premyslena, systematicka, ucelna a musi vychadzat' zo Struktury Sportového vykonu
ako aj odrazat’ zakonitosti vyvinu a Specifické osobitosti organizmu jedinca.

PROBLEM

Sportova priprava

Na dynamické zmeny samotnej hry, mala by reagovat aj priprava vo futbale. Inovativne
poznatky 3portovej vedy a mediciny maju priamu suvislost so zvySovanim tempa hry,
rozhodovacimi procesmi, kreativitou a celkovou uroviiou herného vykonu. Skvalitheny proces
Sportového tréningu vyrazne prispieva k dalSiemu rastu vykonnosti Sportovcov. Bukac (2005)
hovori, ze herny vykon sa nesklada zo suctu technickych schopnosti, kondicie a psychiky, ale
vo svojej integrite je technikou, kondiciou aj psychikou suc¢asne.

Podla Psottu (2006) hra su€asnych futbalovych timov sa vyznacuje aktivnym pojatim Gtocne;j
aj obrannej hry s naslednymi charakteristikami:
e zapojenie vacSieho poctu hracov v obidvoch fazach hry,
e pohybova Cinnost’ hraCov na velkej ploche ihriska, ktora sa predstavuje priestorovym
prelinanim hracov jednotlivych blokov,
e rychle presuny skupiny hracov v prechodovych fazach - z obrany do utoku a naopak,
e cirkulacie hracov v uto¢nej faze - horizontalne a vertikalne.

Fajter (2009) hovori ze, z dévodu neustéleho sa zvySovania rychlosti, tempa a fyzickych
predpokladov tejto hry a zaroven psychického natlaku su pozZiadavky na profesionalnych
hracov vysoké. Konkretizuje ich na:

o vysoké poziadavky na komplexné rychlostné prejavy hracov v hre,
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rychle, ekonomické, efektivne pohybové prejavy,

najvyssia kondi€na uroven vSetkych hracov,

vysoké herné tempo, rychlost vSetkych akcii po€as zapasu a na vSetkych postoch,
schopnost’ regeneracie, udrzanie vykonovej kapacity a hernej formy,

triumf kolektivneho ducha, vitazna mentalita,

vysoka uroven psychickych vlastnosti ako dolezity faktor veduci k uspechu,
spojenie individuality s kolektivnym pésobenim muzstva,

odolnost proti velkému mnozstvu osobnych subojov.

Buzek (2010) uvadza ze, su€asnymi znakmi elitného futbalu, ktoré by mali byt prioritou pre
tréningovy proces su:
o kvalita individualnych hernych vykonov,
kvalitativne nové naroky na herné myslenie,
vySSie poziadavky na kondi¢nu pripravenost, na funkénu adaptabilitu hraca,
mentalne a socialne zrucnosti (socialno - psychologické aspekty),
silna osobnost, kreativny tréner.

Sportovu pripravu rozdelujeme na jednotlivé zlozky:
kondi¢na (v8estranna a Specialna telesna priprava),
technicka,

takticka a teoreticka

psychologicka,

lekarsko-pedagogické sledovanie.

Ivanka a kol.(2009) tvrdi, Ze: ,Obsah a ciele tréningu musia byt jednoznacne podriadené
zapasu, zapas urCuje metddy a formy pre kondi¢ny tréning.“ Priklafiame sa k tvrdeniu, Ze
hlavnym cielom Sportovej pripravy ma byt zvySenie herného vykonu hracov vo futbale, nie
priprava atlétov.

Rychlostné schopnosti
Hipp (2007) uvadza, Ze rychlost je vyznamnym faktorom herného vykonu hraca v su¢asnom
futbale a preto podla neho rozvoj rychlostnych schopnosti zohrava velmi délezitu ulohu.
Rychlostné schopnosti hraCovi umoznuju:
o prudko vyStartovat z akejkolvek vychodiskovej situacie,
predbehnut na kratkom Useku supera,
byt pri lopte skér,
rychlo manévrovat' po ihrisku s loptou aj bez lopty,
rychlo vykonat herné €innosti, ktoré si vyZaduje konkrétna herna situacia.

Obrazok 1: Rozdiel v rychlosti premeneny do cm
Zdroj: autori

Potrebu zvySovania rychlostnych schopnosti dokazuje obr. 1, kde vidno , Ze zrychlenie hraga
uz len o 1 desatinu sekundy dava vyhodu hracovi 56 cm naskoku v suboji o loptu.
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Podla Psottu et al. (2006) a Nemca et al. (2009) hovorime vo futbale o bezeckej rychlosti,
ktorej tréning sa z pohfadu jeho Specifickych poziadaviek deli na:

rozvoj rychlosti reakcie na rézne podnety

beZzeckej Startovej rychlosti (do 5 m),

akceleracnej rychlosti (do cca 30 m)

Sprintérskej rychlostnej vytrvalosti (cca 35 — 80 m), ktora je podla Psottu et al. (2006),
uz menej podstatna pre futbalistu.

Rozchadzame sa v tvrdenim Psottu, Ze Sprintérska rychlostna vytrvalost je uZz menej
podstatna pre futbalistu. Pre hraca je nevyhnutna vysoka uroven rychlostnej vytrvalosti
k dosiahnutiu pozadovaného objemu rychlosti s vysokou intenzitou v jednej tréningovej
jednotke.

Silové schopnosti
Velkost a délezitost sily podla Malého et al. (2011) sa vo futbale prejavuje:

e pri vyskokoch v osobnych subojoch o loptu,

e pri rychlych zmenach smeru, kedy futbalista musi prekonavat odpor sily zotrvaénosti,

e pri strelbe - dynamicka sila dolnych koncatin,

e v subojoch pri standardnych hernych situaciach, pri vytlacani supera a iné - staticka

sila.

Produkcia a absorpcia sily sa prejavuje jednak vo vyslednom racionalnom a efektivhom rieSeni
pohybovej €innosti hraca, ale tiez ako mozna pri€ina zranenia hraca (Maly et al. 2011).
Tréning rychlostného prejavu hrac¢a vo futbale je produkovat relativne velké hodnoty sily
rychlosti t.j. dosiahnut kritické hodnoty sily v €o najkratS8om ¢ase. Suhlasime s ndzorom lvanku
a kol. (2009), Ze to plati najma vo vztahu vybusnej sily k acyklickej rychlosti. Silovy gradient
znamena pomer zmeny sily za jednotku ¢asu a vo futbale uzko suvisi s Castymi zmenami
pohybu, zastavenim, vyrazenim, oto€enim, ukro&enim, hlavickovanim, strelbou na branu a
pod. Velky vyznam ma aj Startova sila (SS — Start Strength, americki Specialisti z API kladu
doéraz na spravne postavenie chodidla — celé chodidlo na podlozke pri prvom kroku, déraz na
silu prvého kroku — &im vacsia plocha, tym vacésia impulzivna sila). Pri akceleraénej rychlosti
sa pridava relativna koncentricka sila ( sila vztahujuca sa na 1 kg hmotnosti hraca) sedacich
svalov a extenzorov (napinacov) kolenného kibu (priamy sval stehenny - m. rectus femoris,
vnutorna hlava Stvorhlavého svalu stehenného m. vastus medialis, vonkajSia hlava
Stvorhlavého svalu stehenného - m. vastus lateralis). Z kinematickych ukazovatelov su to
najmé diZka a frekvencia beZeckého kroku hragéa (Ivanka a kol. 2009)

Odrazova vybusnost’ dolnych konéatin
Futbal vyZaduje od hracov vyuzivat dynamické silové schopnosti dolnych koncatin pri
viacerych €innostiach.
Zistenia Psottu et al. (2006), ze v samotnej futbalovej hre je 50-65 % vSetkych realizovanych
$printov krat$ich ako 5 m, 75-85 % v&etkych $printov nie je dlhich ako 10 m a priemerna dizka
Sprintov je 9 m poukazuju na vyznam vybusnej a dynamickej sily dolnych konc&atin. Autori
uvadzaju, ze najdélezitejSou zloZkou beZeckej rychlosti futbalistov je Startova rychlost
a bezecka akceleracia. Z hladiska poziadaviek hry predstavuje vysoka uroven dynamicke;j sily
dolnych koncatin vyhodu v osobnych vzdusSnych subojoch, ale aj v bezeckom a celkovom
komplexnom rychlostnom prejave futbalistu, o dokazuju aj vyskumy Wislaff et al. (2004), ktori
dokazali vyznamnu korelaciu Sprintu na 10 a30 m a vertikdlnymi skokmi u elitnych
medzinarodnych futbalistov (n = 17, vek = 25,8+2,9 rokov).
Holienka (2003) uvadza, ze limitujucim faktorom rychleho Startu je:

e rychlost reakcie na zrakovy, alebo zvukovy podnet,

e frekvencné schopnosti,

e vybusna sila dolnych koncatin.
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Superkompenzacny efekt

Princip tzv. superkompenzacie je snaha organizmu — posilnit to o nepostacuje. Striedanie
zataze s odpocinkom - organizmu kompenzuje zataz oddychom, Superkompenzacia je jav
charakterizovany ako zvySena uroven energetického potencialu v désledku predchadzajucej
¢innosti (Dovalil a kol., 2005). Po ukon&eni svalovej €innosti nastupuje zotavovaci proces v
ktorom dominuje resyntéza energetickych zdrojov. Dochadza k doplneniu vyCerpanych
zdrojov, ale aj k navySeniu zasob. PrevySenie zasob umoziuje lepSie vychodiskové
podmienky pre nasledujucu Cinnost v podobe intenzivnejSieho, alebo dlhSieho Sportového
vykonu. Proces superkompenzacie podla Dovalila a kol. (2005) je zavisly od intenzity a doby
trvania cvi€enia, teda, ¢im je vacsia intenzita zataZenia tym je rychlost obnovy energetickych
zasob vysSia. Pri dlhotrvajucom zatazeni je rychlost obnovy energetickych zasob nizsia.

CIEL

Ciefom prispevku bolo analyzovat’ Specialne objemové zataZenie futbalistov Fortuna ligy
poCas zimného pripravného obdobia determinujuce zvySovanie rychlostnych schopnosti.
Poukazat na objem sily, rychlosti a odrazovej vybusnosti pocas pripravného obdobia.

METODIKA

Sledovany subor tvorilo 21 hradov 1.MFK KoSice, druzstva Fortuna ligy. Priemerny vek
sledovanych hracov bol 22,6 rokov. Pogas sledovaného obdobia, nikto z hra€ov nebol zraneny
a vSetci absolvovali pripravu v plnom rozsahu. Hracske funkcie: 2 brankari, 3 stredny
obrancovia, 4 krajny obrancovia, 5 krajny stredovy hraci, 2 defenzivni stredovi hraci, 3
ofenzivni stredovi hragi, 2 Gtognici. Udaje sme zaznamenavali pogas 7 tyzdiov v obdobi
januar az februar 2014. V praci uvadzame a analyzujeme objemové ukazovatele vSeobecne;j,
Specialngj sily, rychlosti, horizontalnych a vertikalnych odrazov.

VYSLEDKY

Rozvoj silovych schopnosti

Neodmyslitelnou su€astou rozvoja rychlostnych schopnosti je rozvoj silovych schopnosti.
Objem navzpieranych ton v jednotlivych tyzdnoch pripravy hra¢a zobrazuje obr. 2., z ktorého
vyplyva Ze najvyssi objem bol v 1 - 3 tyzdni pripravy.

Sila/tony Sila/pocet.
<0 15,82 0
15 13,191,721 12,4 0 T a4 ‘ 100
g l : | l i l / —-; : J J u r u u ;7.(
e 3,2 & ] =
: B, | il J
1 2 3 1 5 G 7 | : f
IyvZden Tvid
Obrazok 2: Objemové ukazovatele silovych Obrazok 3: Objemové ukazovatele
silovych schopnosti so zavazim na hraca schopnosti bez zavazia na hraca
Zdroj: autori Zdroj: autori

Zachovanie superkompenzaéného efektu je vidno v 4 tyZdni pripravy, kedy doslo k vyraznému
poklesu objemu, az 0 9,86 ton na hraca, ako aj k poklesu poctu opakovani jednotlivych cviCeni
z poctu 520 v druhom tyzdni na 200 opakovani v Stvrtom tyZdni na hraca (Obr.3).

Na zaciatku pripravného obdobia sa v prevaznej miere pouzivali ,volné zavazia“ a vyuzivali
sa predovsetkym vzpieraCské cviky typu :

e predny drep

e zadny drep

e mitvy tah
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premiestnenie

trh

nadhod

vypady

swing

thruster — kombinacia premiestnenia, predného drepu a vyrazu nad hlavu

V 5-7 tyzdni pripravy, blizSie k sutaznému obdobiu prevazovali cviCenia ktoré imituju bezecky
pohyb a vo velkej miere sa podielaju na aktivacii ,tripleextension® efektu. Tieto cviCenia mali
skor tonizaCny charakter napr.:

e vystupy na lavicku

e vyrazy s poskokom

e opakované vyskoky z podrepu

e Clenkové odrazy

V rozcvi€eni sa vyuzivali cviCenia s odporom, bez vyuzitia doplnkovej zataze s vyuzitim
tréningovych pomdcok, ktoré su neoddelitelnou sucastou tréningového procesu vrcholovych
futbalistov:

miniband,

TRX,

expander,

bosu

Rozvoj rychlostnych schopnosti

Obr.4 zobrazuje objem odbehnutych Usekov od 0-60 m v km za jeden tyzden v priebehu celej
pripravy, s dérazom na rozvoj reakcénej, frekvencnej, akceleraCnej a lokomoénej rychlosti
vykonavané acyklickym a cyklickym pohybom. V priprave bol kladeny déraz na zachovanie
superkompenzaéného efektu s poklesom objemu v 4 tyzdni. Useky na rozvoj rychlostnych
schopnosti mali charakter acyklického pohybu a lokomo¢nej rychlosti v pomere 40 / 60%
a v poslednych 3 tyZdrioch pripravy 70 / 30%.

Rychlost/km

18 1,86 1,89

' 1,2 1,2 )
u - u 0,96
2 3 6 7

TyZden

Obrazok 4: Objemové ukazovatele rychlostnych schopnosti
Zdroj: autori

V druhej polovici pripravného obdobia prevazovali bezecké cviCenia ktoré imituju kinematicku
Strukturu pohybu a z hladiska zapajania svalovych skupin a rychlosti pohybu sa priblizuju
sutaznym podmienkam.
Prostriedky na rozvoj reakénej rychlosti: Starty na rozne typy podnetov:

e zvukovy signal

e vizualny signal

e dotykovy signal
Prostriedky na rozvoj frekvencnej rychlosti:

e s vyuzitim koordina¢nych rebrikov

e s vyuzitim paliCiek
Prostriedky na rozvoj akceleracnej rychlosti:
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e Useky vykonavané s odporom s vyuzitim expandrov

e Useky vykonavané po naklonenej rovine
Prostriedky na rozvoj lokomocnej rychlosti:

e Useky vykonavané s maximalnou rychlostou

e Useky vykonavané s submaximalnou rychlostou

Navrh bezeckych prostriedkov na rozvoj frekvencnej, reakénej, akceleratnej a lokomocne;j
rychlosti uvadzame v obr. 5.

Bezecké prostriedky

Roézne sposoby prebehov cez rebrik
| Frekvenéna rychlost 1Z: 100%

10: 1/6
Pocet opak.: 8-12x

Dvojice oproti sebe (Utoénik/Obranca)
| Reakcna rychlost 1Z: 100%

10: 1/6
Pocet opak.: 6x

Rychlost so zastavenim a zmenou smeru
| Akceleracna rychlost 1Z: 100%

10:1/6-8
Pocet opak.: 6x

Pyramida s predlZovanim tsekov
| Lokomoéna rychlost 1Z: 100%

10: 1/4
Pocet opak.: 4-6x

Obrazok 5: BeZecké prostriedky na rozvoj rychlostnych schopnosti
IZ- intenzita zatazenia, IO — intenzita odpocinku
Zdroj: autori

Odrazova vybusnost’ dolnych kongatin

Neoddelitelnou sucastou rozvoja dynamickej sily dolnych koncatin su odrazové cvicenia.
V prvych troch tyzdfioch objem odrazov postupne narasta a su vykonavané nizSou intenzitou
s vacsim poctom opakovani. PoCet odrazov na hraca stupal od 1 do 3 tyzdna pripravy, pricom
najvyssi pocet sa dosiahol v 3 tyzdni, ¢o predstavovalo 500 odrazov. V 5-7 tyzdni prevazovali
vertikalne odrazy vykonavané vySSou intenzitou s mensim objemom. (Obr. 6.).
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Obrazok 6: Objemové ukazovatele odrazovych schopnosti
Zdroj: autori

Zachovanie superkompenzacnej fazy, kedy v 4 tyzdni doSlo k poklesu objemov zatazenia je
zrejmé aj z obr. 4, Co povazujeme za spravne z hladiska efektivnosti tréningového procesu
v dalSich tyzdnoch.

ZAVERY

Evidencia objemovych ukazovatelov pohybovych schopnosti je pre trénerov a realizacné timy
druzstiev hlavnym ukazovatelom urovne jednotlivych pohybovych schopnosti, ktoré limituju
samotny vykon hraca. Zrejmé je, Ze poZiadavky na rychlostné schopnosti futbalistov sa budu
zvySovat, av8ak zrejma nie je hranica, miera objemu v jednotlivych tyZzdrhoch pripravy, aby
bola o najucinnejSia. Objem a intenzita zavisi od urovne druzstva a trénovanosti jednotlivych
hracov, preto ddlezitu ulohu zohrava testovanie a nasledne stanovenie konkrétnych cielov
rozvoja pohybovych schopnosti.

Vysoka uroven pohybovych schopnosti neznamena automaticky transfer do individualneho
herného vykonu hraca. Na druhej strane, ale nedostatocna uroven limituje vykon hraca na
vrcholovej urovni, kde detaily rozhoduju zapasy.

Suhlasime s Pivovarni¢kom (2013), ze beZecka rychlost najma akcelerovaného charakteru na
kratke vzdialenosti patri vo futbale k limitujucim pohybovym predpokladom dosahovania
Spickovej hernej vykonnosti na svetovej urovni. V podmienkach hry je akceleracna rychlost
spojena najma s reakénou rychlostou.

Do uvahy je potrebné brat aj to Ze hraci okrem velkého mnozstva vSeobecnej rychlosti
vykonavaju Specialnu rychlost s loptou a preto treba najst rozumnu rovnovahu medzi tymito
dvoma zlozkami. V suboji o loptu hraca ovplyviiuju aj iné vlastnosti, ako su predvidavost,
Citanie hry, timing atd’, ktoré su neoddelitefnou sucast'ou zrychlovania herného vykonu. Velku
ulohu v rozvoji rychlostnych schopnosti zohrava aj regeneracia a rehabilitacia, ako
neoddelitelna sucast' tréningového procesu, aby organizmus Sportovca takuto zataz zvladol
bez zranenia a v o najva¢Som objeme a intenzite.

Sme presvedcCeni, Ze efekt postupného zvySovania objemu v prvych 3 tyZzdhoch je na mieste,
kedy nasledne musi dojst k znizeniu objemu, aby organizmus stihol zregenerovat’ a bol
pripraveny na dalSiu zataz. Zachovanie superkompenzacného efektuje je dolezité aj v dalSom
obdobi pripravy, kedy po naraste objemu zatazenia musi déjst k jeho poklesu.
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DYNAMIKA ZMIEN VYBRANYCH SOMA:I'ICKYVCH UKAZOVATELOV
STUDENTOV S DIFERENCOVANOU UROVNOU MOTORICKEJ
VYKONNOSTI

Martina TIBENSKA!, Lenka NAGYOVA!, Dalibor LUDVIG?!, Helena MEDEKOVA?
lUniverzita Komenského, Farmaceuticka fakulta, Katedra telesnej vychovy a Sportu
2Univerzita Komenského, Fakulta telesnej vychovy a $portu,

Katedra Sportovej edukoldgie a Sportovej humanistiky

ABSTRAKT

Prispevok je orientovany na hodnotenie urovne a zmien vybranych somatickych ukazovatelov
Studentov Farmaceutickej fakulty Univerzity Komenského v Bratislave. Subor tvorilo 35
Studentov s priemernym vekom 19,05 + 0,82 rokov. Zmeny somatickych ukazovatelov v
priebehu a po absolvovani Styroch semestrov predmetu , Telesna vychova“ sme sledovali v
troch vykonnostnych skupinach — podla vstupnej urovne motorickej vykonnosti. Pre posudenie
dynamiky zmien jednotlivych ukazovatelov bol pouzity neparametricky test ANOVA,
a Kolmogorov-Smirnovov test dobrej zhody. Rezultujuce udaje sme hodnotili Tukey-
Kramerovym post hoc-testom, pre posudenie miery vecnej vyznamnosti sme aplikovali
Cohenov effect size, Statisticka vyznamnost bola posudzovana na 1% (p<0,01) a 5% (p<0,05)
hladine vyznamnosti.

Vysledky poukazuju na znacnu variabilitu sledovanych somatickych ukazovatelov vo vSetkych
troch podsuboroch, ktoré sa vdak nepotvrdili ako signifikantné. Pozitivhe zmeny sa preukazali
vo zvySeni percenta aktivnej telesnej hmoty a poklese podkozného tuku v skupine
“priemernych”. Vo v8etkych ostatnych ukazovateloch a vykonnostnych skupinach sme zistili
vecne negativny trend zmien

KLUCOVE SLOVA
Viysoko$kolaci. Somatické ukazovatele. Telesny rozvoj. Telesna hmotnost. Aktivna telesna
hmota. PodkozZny tuk. Vysceralny tuk.

uvoD

Vysokoskolska mladez podla sociologicko-profesionalneho zaradenia nie je najohrozenej$ou
skupinou obyvatelstva z hfadiska vyskytu civilizacnych ochoreni, je vS8ak nevyhnutné cielene
ZlepSovat jej vzdelavanie v zmysle zasad zdravého Zivotného Stylu podfa odporuc¢ania SZO
s ciefom prispiet’ k zlepSovaniu zdravia celej populacie (Janusova et al. 2003).

Aj ked ide vacsinou o zdravych, mladych, adaptabilnych a vzdelanych ludi, nie st chraneni od
mnohych negativnych vplyvov, ¢&asto vyplyvajucich zich spdsobu zivota pocas
vysokoSkolského Studia (Bernasovska et al. 2007). Prechod zo stredoSkolského na
vysokoskolské studium je u mnohych spojeny so zmenou bydliska. Odchod z domaceho
rodinného prostredia do novych podmienok prinaSa so sebou oslabenie rodinnych vazieb
a znacnu liberalizaciu osobného zivota spojenu s rizikami moderného Zzivotného Stylu
a noveho prostredia (Bernasovska et al. 2003). Je vS8eobecne zname, Ze v otazkach zdravia
sa Studenti ¢asto nerozhoduju racionalne, napriek znalostiam o podstupovanych rizikach.
Poznatky viacerych prac nasich autorov (Lenkova, 2006; Hurych — Winklerova, 2008; Kruzliak
— Adamc&ak, 2008; Bebclakova et al.,, 2010) dokumentuju nedostatoénu urovern pohybovej
aktivity vacsiny Studentov v tyzdennom rezime - tak v Urovni jej kvantitativnych, ako aj
kvalitativnych ukazovatefov. Nevyuziva sa tak pohybova aktivita ako najprirodzenejsi
prostriedok podpory zdravia. Navy$e, ako poukazuju zavery vyskumnych sledovani (Bowers,
2014; Cox et al.,2016; Pacesova a kol.2016 a i.), nevyuZzivaju plne efekt vy$Sej urovne telesne;j
zdatnosti, ktora suvisi s vySSou urovriou kognitivnych schopnosti.
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PROBLEM

Treba mat na zreteli, Ze Studenti na vysokych Skolach predstavuju velmi réznorodu skupinu.
NeliSia sa len svojim Studijnym zameranim, ale aj urc€itymi rozdielmi v urovni vzdelania, ktoré
ziskali na zakladnych a strednych Skolach, vratane vychovy k zdraviu.

V ostatnych decéniach sme konfrontovani s radikalnymi zmenami zivotnych podmienok, ktoré
okrem mnohych pozitivnych efektov vyvolavaju aj rapidne znizovanie fyzickej aktivity, ktora v
rozvinutych krajinach dosahuje uroven pandémie (Kohl et al. 2012; Pedersen - Saltin, 2015,
OECD,2018, 2019 a i.). Jej negativne prejavy v urovni fyzického, psychického a socialneho
zdravia predstavuju stale aktualnu vyzvu pre hladanie stimulov na jej zvySenie. UrCitym
potencidlom v tomto kontexte aj pre vysokoSkolakov disponuje predmet Telesna vychova.
Ponuka priestor na skvalithenie pohybového rezimu a na edukaciu Studentov
sprostredkovanim celého radu poznatkov, ktoré by mali motivovat Studentov k zvySeniu
pohybovej aktivity.

CIEL

Cielom sledovania bolo zistit aktualny stav vybranych somatickych ukazovatelov Studentov a
posudit- dynamiku dvojro¢nych zmien tychto ukazovatelov z hladiska diferencovanej urovne
motorickej vykonnosti.

METODIKA

Vyskumného sledovania sa zu&astnilo 35 Studentov Farmaceutickej fakulty Univerzity
Komenského v Bratislave (FaF UK). Priemerny vek Studentov bol 19,05 + 0,82 rokov, najnizsi
kalendarny vek bol 18, najvy$si bol 21 rokov. Probandi absolvovali 4 semestre vyucby
predmetu ,Telesna vychova“ (futsal, florbal, frisbee, kondiéné cviCenie) 1-krat tyzdenne
v trvani 90 minat. Vyskumné sledovanie prebiehalo v akademickych rokoch 2014/2015 a
2015/2016 v priebehu ktorych Studenti absolvovali 6 merani. Medzi prvym a druhym meranim,
a medzi Stvrtym a piatim meranim bol trojmesaclny odstup a medzi tretim a Stvrtym meranim
Stvormesacny odstup v zavislosti od Studijného programu FaF UK. Testovanie vybranych
somatickych ukazovatefov sa uskutocnilo v telocviéni FaF UK v Bratislave na zaCiatku a na
konci semestralnej vyucby.

VSetky somatické merania (telesna hmotnost, mnozstvo podkozného a visceralneho tuku,
zastupenie aktivnej telesnej hmoty) boli realizované Standardnou metodikou v zhode
s viacerymi autormi (Moravec et al., 2002; Riegerova, 2002; Carter, 2003; Riegerova et al.,
2006). Pristrojom s analyzou stavby tela typu OMRON BF 511 boli zaznamenané hodnoty
telesnej hmotnosti, percentualneho zastupenia aktivnej telesnej hmoty, podkozného
a visceralneho tuku.

Pre kazdého Studenta bola vypocitana Z-hodnota motorickej vykonnosti (Reisenauer, 1970).

Z = (xi— x) / smerodajnd

Xi - individualna namerana hodnota probanda

Podla zistenej motorickej vykonnosti, vyjadrenej Z-hodnotou, bolo vytvorené poradie
,2uaspesnosti“ probandov, pomocou ktorého boli probandi zaradeni do vykonnostnej skupiny:
podpriemer, priemer alebo nadpriemer a v ramci tychto skupin bola hodnotena aj ich telesna
stavba. Pre spracovanie ziskanych empirickych Udajov sme pouzili zakladné metédy
matematickej Statistiky. Z charakteristik polohy sme pouzili priemer a median, z charakteristik
rozptylu smerodajni odchylku, minimum a maximum. Pre hodnotenie dynamiky zmien
jednotlivych ukazovatelov sme pouzili neparametricky test ANOVA, Kolmogorovov-Smirnovov
test dobrej zhody (a) s doplnenim o Post hoc Tukey-Kramerov test (p). Velkost’ u€inku sme
posudzovali pomocou Effect Size (r). Statisticka vyznamnost bola posudzovana na 1%
(p<0,01) a 5% (p<0,05) hladine vyznamnosti.
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VYSLEDKY

Priemerna hodnota telesnej hmotnosti probandov bola na zadiatku sledovania porovnatelna
so sledovaniami Kramarovej a kol. (2013), Fulopovej a kol. (2014), NeS&akovej a kol. (2017).
NiZ8iu telesnu hmotnost sme zistili u naSich probandov v porovnani s vysledkami Cepkovej
(2010) a Péluchu a Hancaka (2018) s rozdielom v rozméadzi 2,76 — 5,73 kg v zavislosti od
vykonnostnej skupiny naSich probandov (tab. 1, obr. 1). Naopak, so sledovanim Zapletalove;j
a kol. (2011), Sulca a kol. (2004) a Petrasovej a kol. (2010) koreSpondovala telesna hmotnost
probandov FaF iba u skupiny priemernych (tab. 1, obr. 1). Telesna hmotnost ostatnych dvoch
vykonnostnych skupin probandov bola vySSia v priemere od 2, 84 kg do 4,08 kg. V porovnani
s rovesnikmi zo sledovania Moravca a kol. (1996) mali vSetky skupiny probandov vysSiu
telesnu hmotnost v rozpati 2,38 - 5,35 kg v zavislosti od vykonnostnej skupiny (tab.1, obr. 1).
Zmeny telesnej hmotnosti vykazuju vo vSetkych troch vykonnostnych skupinach oscilujuci
priebeh, ale s prevahou zvySovania hodnét. Pri porovnani vstupnych a vystupnych hodnt sme
najvacsi prirastok zistili v skupine nadpriemernych probandov FaF UK, a to o 3,21 kg. (a =
0,997, r = 0,289, p = 0,830, tab. 1, obr. 1).

Tabulka 1 Uroveri a zmeny vybranych somatickych ukazovatelov $tudentov Farmaceutickej fakulty z
hladiska ich vykonnosti v priebehu dvojro€ného sledovania

Skupina Priemer Median S.D. Min. Max.

vykonnostna Vstup Vystup  Vstup  Vystup Vstup  Vystup Vstup Vystup Vstup  Vystup

':_: ;;‘5 nadpriemer 75,64 78,85 79,1 81 11,73 10,45 54,5 58,2 92,1 92,4
priemer 73,85 75,15 68,9 68,9 13,89 15,89 56,6 59,2 97,9 106,4
podpriemer 76,82 79,40 73,3 79,6 14,75 15,18 53,1 53,6 100,1 103,5
Skupina Priemer Median S.D. Min. Max.
vykonnostna Vstup Vystup  Vstup  Vystup Vstup  Vystup Vstup Vystup Vstup  Vystup

E s nadpriemer 41,64 41,37 41,9 42,2 2,66 3,63 38 35,7 46,2 47,6
priemer 40,22 41,09 40,2 42 5,48 4,18 31,5 34,3 48,7 49
podpriemer 39,42 39,11 39,8 38,8 5,87 4,37 24,5 32,5 45,9 44,9
Skupina Priemer Median S.D. Min. Max.

z vykonnostna Vstup Vystup  Vstup  Vystup Vstup  Vystup Vstup Vystup Vstup  Vystup

% s nadpriemer 17,09 18,20 16,5 17,8 5,14 5,52 6,7 9,8 24,6 27,1

2 S

|§; priemer 18,37 17,64 20,7 16,7 8,40 7,24 6,6 6,4 29,7 30,2
podpriemer 20,50 21,16 19,7 22,7 9,95 8,08 9,8 9,7 44,4 32,4
Skupina Priemer Median S.D. Min. Max.

= vykonnostna Vstup Vystup  Vstup  Vystup Vstup  Vystup Vstup Vystup Vstup  Vystup

:g :§ nadpriemer 4,73 5,45 4 5 2,45 2,58 1 2 9 10

% = priemer 4,23 4,54 3 3 2,89 3,07 1 1 10 11
podpriemer 4,73 5,82 5 6 3,04 3,60 1 1 10 11

Legenda: S.D. — Smerodajna odchylka, Min. — Minimum, Max. - Maximum
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Obrazok 1: Uroveri a zmeny telesnej hmotnosti $tudentov FaF UK v Bratislave z hladiska
diferenciacie vykonnosti v priebehu dvojroéného sledovania (1 meranie < >2.-6. meranie)

Percentualne zastupenie aktivnej telesnej hmoty je dolezitym faktorom telesnej zdatnosti. V
kontexte poznatkov o hormonalnej aktivite svalového tkaniva a jeho pozitivnych celotelovych
ucinkoch sme sledovali aj uvedeny parameter. Na zaciatku sledovania bola uroven tohto
ukazovatela probandov celého suboru v priemere 40,43 % (tab. 1, obr. 2). V priebehu
sledovania oscilovala uroven aktivnej telesnej hmoty u vSetkych vykonnostnych skupin
nerovnomerne bez signifikantnych zmien. Pri porovnani vstupnej a vystupnej irovne sme zistili
prirastok na konci sledovania iba v skupine “priemernych”, ato o 0,87 % (a = 0,570, r = 0,180,
p = 0,997; tab.1, obr. 2). V ostatnych dvoch vykonnostnych skupinach doslo k ubytku v
rozmadzi priemernych 0,27 % - 0,31 % (a = 0,993, r = 0,083, p = 0,997; a = 0,833, r = 0,060,
p = 0,999; tab. 1, obr. 2).
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Obrazok 2: Uroveri a zmeny aktivnej telesnej hmoty $tudentov FaF UK v Bratislave z hladiska
diferenciacie vykonnosti v priebehu dvojroéného sledovania (1 meranie < >2.-6. meranie)
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Priemerné percentualne zastupenie podkozZného tuku celého suboru probandov bolo na
zacCiatku sledovania v porovnani s vysledkami P&luchu a Hancéaka (2018) o 0,93% nizSie. V
porovnani so sledovaniami Stefankovej a kol. (2008) a Petrasovej a kol. (2010) bola hodnota
priemerného percentualneho zastupenia podkozného tuku celej skupiny probandov vy3Sia o
1,75 % resp. 0 6,46%. (tab. 1, obr. 3). Na konci letného semestra (tretie meranie) sme zistili
narast sledovaného ukazovatela u vSetkych vykonnostnych skupin probandov. Uvedené
mozno, vzhfadom k naro¢nosti Studia, do istej miery pripisat vplyvu stresu a prevahe sedavych
aktivit spojenych s pripravou na zapod¢ty a skusky. V skupine probandov nadpriemernych, ktori
percentualne zastupenie podkozného tuku sme zistili na konci sledovania v porovnani so
vstupnym meranim najvaési prirastok, o 1,11 % (a = 0,993, r = 0,208, p = 0,998; tab. 1, obr.
3). Vo vykonnostnej skupine podpriemernych sme zistili prirastok o 0,66 % (a = 0,808, r =
0,073, p = 0,999; tab. 1, obr. 3) a znizenie percentualneho zastupenia tuku vo vykonnostnej
skupine priemernych, 0 0,73% (a = 0,879, r = 0,093, p = 0,999; tab. 1, obr. 3).
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Obrazok 3: Uroveri a zmeny podkozZného tuku $tudentov FaF UK v Bratislave z hladiska
diferenciacie vykonnosti v priebehu dvojro&ného sledovania (1 meranie < >2.-6. meranie)
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Obrazok 4: Uroveri a zmeny viscerdlneho tuku $tudentov FaF UK v Bratislave z hladiska
diferenciacie vykonnosti v priebehu dvojroéného sledovania (1 meranie < >2.-6. meranie)
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ZAVERY

Na zaklade vysledkov sledovania mozno konstatoat, ze aktualny stav vybranych somatickych
ukazovatelov Studentov sa vo vSetkych troch vykonnostnych skupinach v priebehu
dvojrocného sledovania menil. Pri hodnoteni vstupnej urovne telesnej hmotnosti nasich
probandov v porovnani s rovesnikmi inych vyskumov mozno konstatovat urcitu
nejednoznacnost.Telesna hmotnost’ sledovanych probandov bola v porovnani s vysledkami
starSich prac vyssSia, no niZSia pri porovnani s novSimi. Za pozitivne mozno povazovat
vysledky hodnét visceralneho tuku, ktoré sa v priebehu dvojroéného sledovania pohybovali
pod stanovenou kritickou hodnotou, bez rozdielu drovne motorickej vykonnosti Studentov. Z
hodnotenia dynamiky zmien sme zistili nesignifikantné zvySenie telesnej hmotnosti a
visceralneho tuku vo vSetkych vykonnostnych skupinach. Vynimkou boli pozitivne zmeny v
urovni aktivnej telesnej hmoty a podkozného tuku vo vykonnostnej skupine priemerny. MozZno
sa domnievat Ze probandi tejto vykonnostnej skupiny najvnimavejsie reagovali na zmeny v ich
Zivotnom Style s urCitym efektom telovychovného procesu v ramci hodin predmetu Telesna
vychova. Klu¢ové su podla nas prvé dva roky Studia kedy sa Studenti stotoZAuju s novym
spdsobom Zivota a vytvaraju si nové stereotypy denného rezimu.

Uvedomujeme si, Ze motoricka vykonnost ako aj sledované parametre telesného rozvoja su
okrem endogennych faktorov aj vysledkom Urovne pohybového rezimu a nutricie probandov.
Taktiez si uvedomujeme, Ze vysledky nasho sledovania su do istej miery zatazené rozsahom
suboru. V tomto kontexte maju ziskané vysledky obmedzenu platnost. Predstavuju vychodiska
pre SirSie koncipovany vyskum vysokoSkolskych Studentov, zamerany na spresnenie
poznatkov vztahu urovne pohybovej aktivity k somatickym a motorickym parametrom.
Mozno len suhlasit s nazorom (Broska, 2005), Zze ekonomické a socialne podmienky umoznia
vypracovat pre vysokoskolakov intervenéné programy, vratane pohybovej aktivity, ktoré budu
zamerané na podporu zdravia.
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FUNKCNA DIAGNOSTIKA POHYBU U MLADYCH HOKEJISTOV.

Michal TOKAR?, Michal BEZAK, Martin SOBOTA
tUniverzita Komenského, Farmaceuticka fakulta, Katedra telesnej vychovy a $portu

ABSTRAKT

Pracou chceme odhalit a diagnostikovat hokejistom kompenzacné pohyby vplyvom
jednostranného a asymetrického zatazZenia. Vzorku tvorili hra¢i HC Slovan Bratislava (vek
17,63 r. £ 1,11607) a HC Brumov Bylnice (vek 16,68 r. + 1,634783). PouZili sme metodiku
testovania Functional movement screen ™ (FMS). Vysledky preukazali obdobné hodnoty pri
porovnavani oboch skupin hracov a taktiez mozné riziko zranenia u viacerych chlapcov.
Zaverom prace chceme poukazat na potreby diagnostikovanie pohybového aparatu pomocou
FMS, ako spolahlivé testu pre mladych hokejistov.

KLUCOVE SLOVA
Mladi hokejisti. Funkéné testovanie. Functional Movement Screen™.

uvoD

Silovy efekt €innosti svalov, ktoré zabezpecuju pohyb hraca je zavisly na ich medzi-svalovej
koordinacii. Do charakteru kor€ulovania sa vyrazne premieta silova zlozka. Nestale podmienky
individualneho herného vykonu, ktorého zakladom je korCulovanie, vyZaduju dokonalé
zvladnutie fazy akceleracie a zmeny smeru. Dominantnym faktorom rychlosti korc¢ufovania je
sila extenzorov kibov dolnych konéatin. Z kineziologického pohladu vykon pri koréulovani
zavisi na sile extenzorov bedrovych kibov (m. glutaeus maximus), extenzorov kolennych kibov
(m. quadriceps femoris) a plantarnych flexorov (m. triceps surae). Pohyb kon€atiny vpred
zaistuju najviac flexory bedrového kibu (m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fasciae
lateae). Pri otaCavych pohyboch - nahle a ¢asté zmeny smeru pohybu - sa uplatiuju i
adduktory a abduktory bedrovych kibov, nakolko hraéi musia prekonavat Gginky odstredive;
sily. Délezitymi svalmi pri pohybe hornych kon¢atin a pri strefbe su m. triceps brachii a m.
deltoideus. Pomedzi najviac namahané svaly patria Sikmé brusné svaly, svaly v bedrovej
oblasti, vzpriamovace chrbta, sedacie svalstvo a svaly vnutornej, vonkajSej a prednej strany
stehien. Kritickymi oblastami pre hra€a ladového hokeja su slabiny, panvové dno a
predovSetkym oblast’ bedrovej chrbtice.

Obrazok 1 Pohyb pri korculovani Obrazok 2 Brankarsky poklak

134



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

PROBLEM

Ladovy hokej ako jedna z najkomplexnejSich Sportovych hier je velmi namahavy z pohybového
hladiska, ¢o sa odraza vo vysokych fyzickych narokoch na organizmus (Starsi, J. et. al., 1984).
Vyzaduje si to dobré kondi¢no-koordinacné schopnosti s pukom aj bez puku. Rozvijanie tychto
schopnosti a zru€nosti sa deje v podmienkach velkého fyzického zatazenia (Tokar 2011).
Biomechanika pohybu hokejistov poukazuje na vysoko namahavu ¢innost z motorického
hladiska. Ukazuje sa, Zze dlhodobé Specializované pdsobenie vedie k uritej jednostrannosti,
ktora nie je kompenzovana nesSpecifickym tréningom. MézZe preto naruSovat harmonizaciu
vyvoja hraca, svojimi negativnymi doésledkami ohrozit aj samotnu moznost dalSieho
trénovania. Ako uvadza Bukac€ (2005), herna Cinnost zatazuje kostru a kostrové svalstvo
jednostranne. Zaverom je svalova posturalna nerovnovaha, vdaka ktorej ¢asto dochadza k
zdravotnym problémom a pohybovym obmedzeniam. Nasledkom mézu byt aj Casté a mnohé
zranenia. Sportové zranenie ako uvadza Walker (2013), moze byt definované ako akykolvek
druh zranenia, bolesti alebo fyzické poskodenie, ku ktorému dochadza v désledku Sportu,
cviCenia alebo Sportovej aktivity. Hokejova priprava mimo ladu je neoddelitelnou sucastou v
celoroénej priprave hokejistov (Twist 2007). Aby sme predchadzali zavaznym javom vysokého
vyskytu funk&nych poruch pohyboveého systému mladych hracov, takisto v neskor§om veku aj
u vykonnostnych a vrcholovych Sportovcov, musime v€as diagnostikovat nedostatky a
nasledne pracovat na ich odstrafiovani.

CIEL

U hracov ladového hokeja vo vekovej kategdrii dorast a juniori chceme pomocou FMS™
testovania poodhalit a diagnostikovat nedostatky v pohybovych vzoroch vplyvom
jednostranného a asymetrického zatazenia a taktieZz dosahom kondi¢ne a koordinacne
naroénych pohybov.

METODIKA

V praci sme pouzili metodiku testovania FMS™ (Cook et al. 2006a; Cook et al. 2006b).
Diagnostika FMS™ vyuziva Specialne meradla so stupnicami. Zakladom je 7 funk&nych testov
pohybu. Ich vysledky sa triedia a vdaka presnému bodovaniu je po zopakovani testu ihned
vidiet' vysledok. Testovanie jednej osoby trva priblizne 20 minut. Kazdy cvik sa vykonava trikrat
v pomalom tempe a nesmie sa vykonavat proti zrkadlu, aby si testovana osoba nemohla
korigovat svoj pohyb. Pohybovy Specialista s certifikatom, resp. zaskoleni odbornik hodnoti na
Skale 3 body (bezchybné vykonanie) az 0 bodov (pri pocite bolesti). Jednotlivé skoére pre kazdy
pohyb sa skombinuje do kone&ného skére z 21 bodov, o ktorom sa predpoklada, Ze
predpoveda riziko zranenia. Ziadny testovany by sa nemal dostat pod hranicu 14 bodov.
Okrem siedmich testov, ktoré hodnotia pohyb, existuju eSte nasledovné tri. Su to kontrolné
testy bolestivosti tzv. clearing testy, ktoré m6zu odhalit’ aj zdravotné tazkosti. Taktiez sme ich
pouzili pri testovani.

Finalne skore — FINAL score — vysledné hodnotenie prvotného skére, zaznamenava sa

Totalne skoére — TOTAL score — celkové vysledné hodnotenie, su€et bodov finalneho skoére.

7 pohybovych vzorov (testov) (Cook et. al. 2010) — hodnotenie 3-2-1-0

Hlboky drep (deep squat), Vykro€enie cez prekazku (hurdle step), Vypad vpred (inline lunge)
Mobilita ramenného kibu (shoulder mobility), Test bolestivosti ramenného kibu (Impigement
clearing test), Kfuk (trunk stability pushup), Test bolestivosti driekovej €asti chrbte (Press up
clearing test), Rotacna stabilizacia trupu (rotary stability), Test bolestivosti chrbta a ramennych
kibov ) Posterior rocking test)
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VYSLEDKY

Obraz funkéného pohybu (Functional movement screen) je navrhnuty aby identifikoval
kompenzacéné pohyby a neefektivny pohyb, ktory méze udinit znizeny vykon. Je kombinaciou
svalovej sily, pruznosti, rozsahu pohybu, koordinacie, rovnhovahy a propriocepcie. Mnoho
autorov vyuzilo FMS metddu na posudzovanie poruch v pohybovych vzoroch v réznych
Sportovych odvetviach (Kritz, M., J. Cronin a P. Hume, 2009, Kiesel et. al., 2011, Minthor, et.
al., 2014, Parenteau et. al., 2014, Fox et. al., 2014, Sprague et. al., 2014, Gabris et. al., 2015,
Fuller et. al., 2016, Razi, 2016). Posudzovali, porovnavali a vyhodnocovali sme oba timy s
rovnakych poctom hracov. V celkovom hodnoteni u 19 hracov Slovana (tabulka 1) sme
zaznamenali 10 hra¢ov nad hranicou 14 bodov a 9 hracov pod touto hranicou vratene. Skoro
polovica ztestovanych uchovava mozné riziko zranenia pocCas dalSieho tréningového
a zapasoveho zatazenia. Z tabulky 1. méZzeme pozorovat, Ze jeden proband mal bolesti
pri teste bolestivosti chrbta a ramennych kibov (posterior rocking test), v ramene pocitovali
bolest 3 probandi pri (impigement clearing teste) a az siedmi citili bolestivost v teste
bolestivosti driekovej Easti chrbte (press up clearing test). V celkovom hodnoteni u 19 hracov
Brumova (tabulka 2) sme zaznamenali 7 hra¢ov nad hranicou 14 bodov a 12 hracov pod touto
hranicou vratene. VySe polovica ztestovanych uchovava mozné riziko zranenia pocas
dalSieho tréningového a zapasového zatazenia. Ani jeden z tychto probandov netrpel
bolestivostou ani pri jednom teste bolestivost (tabulka 2).

Taburlka 1. Vyhodnotenie vSetkych testovacich pohybov u hokejistov Slovana— finalne skére

FMSTEST/finalne | 1 | », | 3| 4|5 |6 |7 8|9 |10/11 12|13 14 15|16 17|18/ 19
skore (%]
Hiboky drep 23223 l2lal1]2/2l2|2/2|2/3|2[2]3]2]20s
Vykrocenie cez 212222222 212|222 2|2|2]2]2]19
prekazku
Vypad vpred 2113|323 /2|12 22223/ 3|2|2]3]2]21
Mobilita ramena 2 2 2 3 3 210 | 2 3|0 33 3[/3|01]3S3 3 2 11211

Test bolestivosti N R R e ] I T N I
ramenného kibu

Aktivne zdvihnutie
nohy

231223213 |33 |3 |3 |3 |3 |2]|3]|3|2]2]253

Kruk 3(2]1]0f(0|3|2}J0|0|2|0|2|3|1|2|0J2]]2|3]0]142

Test bolestivosti
driekovej casti - - - - - - - - - - - -
chrbte

Rotacéna stabilizacia
trupu

212111122112 |0|2 |2 |22 |2]2|2(2]2]168

Test bolestivosti
chrbta a ramennych | - - - - - - - - - - - - - - - - - -
kibov

Celkové skore 15114 |10(13(19 (14| 8 |11 15| 8 |16 | 17| 15|17 |12]16 |16 |17 | 11| 13,9

136



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

Tabulka 2. Vyhodnotenie vetkych testovacich pohybov u hokejistov Brumova — finalne skére

FMS TEST / finalne

skore [%]
Hiboky drep 2l2l3l2|2|2]l3l2/2/2/3/2|2/2]3]2]2]2]3]221
Vykrocenie cez 22 222222222221 |2]|2|22]|3]184
prekazku
Vypad vpred sl2l2l3]2l2l2/2/2/3[3|2/2|1]2|2]2]2]3]22

Mobilita ramena 21213322133 |3 |3 3|22 ,3|3]13|2]2]3]257

Test bolestivosti
ramenného kibu

Aktivne zdvihnutie
nohy
Kluk 3 1 3 1 (3|11 1|2 2 |1 1 1 1 1 1 312 21163
Test bolestivosti
driekovejéasti | - [ - [ - | - - |-}V -1|-}|-|-|-|-|-|-]-01-1-1-1-+
chrbte
Rota¢na stabilizacia
trupu
Test bolestivosti
chrbtaaramennych | - | - [ - | - | - |- - | - | - S R I B R - -] - -
kibov
Celkové skore 16| 13|17 (15|15| 9| 15|14 |14 |14 |16 |13 |13 |12 |14 14| 15|13 19] 14,3

21212221} 2 31|12 |2 |2 |2 |1}y2|2(|1]3]184

2121222 |12 |2 |2 |2 2|2 |2 2 |2)2|2]|2]2]19%

Hiboky drep — Popri tom, Ze testujeme mobilitu dolnych kon€atin, predovdetkym bedrovych
kibov a &lenkov a stabilitu trupu, takisto testujeme aj posturalnu kontrolu. Hragi radového
hokeja maju krizovu bedrovo-driekovu oblast a svalové skupiny na predkoleni. Taktiez byvaju
skratené svaly v oblasti drieku a stabilizatory chrbta. Zistili sme, Ze hlboky drep vykonali
s tazkostami, v najjednoduchsej verzii testovacieho cvicenia, traja hraci Slovana a jeden hraé
Brumova. Po troch opakovaniach sme ich ohodnotili na 1 bod. Styria chlapci zo Slovana a piati
Zz Brumova dokazali vykonat tento test bez problémov s hodnotenim 3 bodov (tabufka 1 a 2).
Tento vysledok pripisujeme naramnému zatazovaniu najma m. illiopsoas na prednej strane,
ktorého primarna funkcia je pri korCulovani a prekladani, rovanko pri brankarskom postoji.
Nemenej su pretazované svaly na zadnej strane v oblasti dolnych kon€atin a to tendo achillis
a m. gastrocnemius, ktoré byvaju Casto skratené. Slabu stabilita trupu pri vykonavani drepu
mbze byt spojena so skratenymi m. quadratus lumborum, nakolko su hraci ustavicne
v hokejovom postoji v predklone.

Vykroéenie cez prekazku — Toto testovacie cviCenie je zamerané na mechaniku kroku a
chédze a na stabilitu na jednej nohe. Vie isto odhalit dysbalanciu medzi stranami pohybového
aparatu, ¢o mdze vyrazne ovplyvnit vykon. Ladovy hokej je koordinaéné vefmi naroCny
a takisto aj na rovnovahové schopnosti. Hraci su na tenkych hranach noza. Priam tym je zlozity
kazdy pohyb na lade. Rovnovahu zabezpecuju hlavne abduktory a adduktory, svaly v oblasti
Clenkov a celej plochy chodidla. Pri testovani sme zistili u jedného probanda zo Slovana
chybné pohyby s hodnotenim 1 bod (tabulka 1). Dokonca sme zaznamenali Styroch probandov
Brumova s nedostatkami v prevedeni pohybu (tabulka 2). Iba jeden dosiahol hodnotenie 3,
Cize bezchybné vykonanie testovacieho cvi€enia. ZvySni dosiahli 2 body, ¢o preukazalo tiez
kompenzované pohyby na kinetickom aparate. Domnievame sa, Ze hraci mali tazkosti so
zapojenim potrebnych svalov do pohybového vzoru, nakolko sme u nich nespozorovali stratu
rovnovahy. Problémov by mohli byt oslabené adductor magnus a longus musculi a skrateny
m. tensor fasciae latae. K rizikovym patrili tieto svalové skupiny aj v praci Tokara (2011), ktory
hodnotil skratené svaly, oslabené svaly a nespravne pohybové stereotypy u hokejistov v tomto
veku.

Vypad vpred - V medialnej rovine, posudzujeme funkciu oboch stran tela v pohybovom vzore,
ktory je su€astou pomalych pohybov. Test vyzaduje stabilitu a mobilitu bedier, kolien, ¢lenkov
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a chodidiel. Odhalujeme dysbalancie medzi pravou a lavou stranou. Z tabulky 1 vo finalnom
skore sme zaznamenali 6 probandov s bezchybnym prevedenim. Z tabulky 2 vo finalnom
skore evidujeme len 5 chlapcov s trojbodovym hodnotenim. Prikladame to jednostrannej
¢innosti hracov, kedy napr. pri vedeni puku hokejkou su nakloneni na jednu stranu. Ked sa
svalové skupiny nespravne zapoja do pohybového obrazu, méze nastat svalova nerovnovaha.
Flexory bedrového kibu (m. rectus femoris, m. iliopsoas, m. tensor fasciae lateae) zabezpe&uju
pohyb vpred arovnako su zapojené do vypadu vpred aj extenzory kolennych kibov (m.
quadriceps femoris) a plantarnych flexorov (m. triceps surae).

Mobilita ramena - Vdaka testu vieme odhalit’ rozdielnu mobilitu favého a pravého ramena.
Demonstrujeme komplementarny rytmus v oblasti hrudnej €asti chrbtice, ramenného pletenca
a hrudného ko3a. Test obsahuje tzv. test bolestivosti (Clearing test), ktory je skuskou
bolestivosti na tzv. ,Impingement syndrém®. Ak je skoére nizke, ide o humeroskapularny
minor (maly prsny sval) a m. rectus abdominis (priamy sval brucha). U 9 hokejistov Slovana
sme zistili 3-bodové hodnotenie (tabulka 1) a u Siestich 2-bodové. Traja chlapci (tabulka 1)
vykazovali bolest pri impigement clearing teste (+) , ¢o znaci, ze maju dysfunkciu. Poodhalili
sme skutoCnost, Ze traja probandi, ktori v celkovom hodnoteni mali (+), dosiahli nulové
hodnotenie (tabufka 1) aj pri pohybovom teste kfuk. U jedenastich hracov z Brumova sme
zaznamenali hodnotenie 3. Z celkového poctu az 8 dosiahlo 2-bodové hodnotenie. AvSak ani
jeden hrac nepocitoval bolestivost.

Aktivne zdvihnutie nohy — V tomto teste odborne hodnotime flexibilitu zadného stehenného
svalu a lytka, avSak musi byt udrzana stabilita panvy a vystretie opacnej nohy. Vo finalnom
skore sme zaevidovali 11 hokejistov Slovana bez tazkosti s vykonanim tohto testu (tabufka 1).
Sedem chlapcov ziskalo 2 body, nakolko nemali potrebny rozsah dolnych kon¢atin (tabulka
1). Dokonca u jedného probanda sme zistili vyrazné problémy, kedy nohu nezdvihol ani len po
uroven kolena druhej nohy. Vo findlnom skére hraCov Brumova sme postrehli len v dvoch
pripadoch najlepSie hodnotenie. Dokonca az pat hra¢ov malo vyrazné problémy a dosiahli len
jednobodové skére. V praci Tokara (2008, 2011) su hamstringy u hokejistov (m. biceps
femoris, m. semitendinosus a m. semimembranosus) a lytkové svaly (m. gastrocnemius, m.
soleus a achilles tendos) najCastejSie skratené svalové skupiny. Kritické pohyby ako su Start
do maximalnej rychlosti, kedy dochadza k extenzii, dalej obraty a korCulovanie vzad
odzrkadluju vysoké zatazenie na uvedenu svalovu oblast.

Kluk — Ide o pohybovy vzor, ktorym testujeme stabilizaciu chrbtice a odhalujeme
kompenzaéné pohyby, ktoré naznaluju nespravne fungovanie hlavnych hybatelov.
Testovanim hracov Slovana sme odhalili, Ze len Styria dokazali vykonat spravne tento pohyb
predpisanym spdsobom (tabulka 1). Rovnako to bolo aj u chlapcov z Brumova. Sedem
chlapcov zo Slovana a Styria z Brumova sa dostalo do vzporu az na druhej urovni (2 body). Az
jedenasti zo v8etkych testovanych z Brumova to nedokazali vébec. SkuSkou bolestivosti
(Clearing test) je test extenzie chrbtice. Zaznamenali sme az 7 chlapcov zo Slovana
S bolestami v driekovaj Casti chrbtice. Horna Cast' tela pohybového aparatu hokejistov je
0 nieCo menej zatazovana ako spodna. Dokazeme vsak tvrdit’ na zaklade vysledkov, ze pokial
m. deltoideus a m. pectoralis major su skratené a na zadnej Casti tela m. levator scapulae,
oslabené su dolné fixatory lopatiek (m. trapezius, pars media et inferior, m. rhomboideus major
et minor, m. serratus anterior) je malo pradepodobné, Ze tento pohybovy vzor dokaze niekto
spravit podla testovacieho Standardu.

Rotaéna stabilizacia trupu - Kontrolujeme stabilitu panvy, trupu a ramenného pletenca v
ramci kombinovanych pohybov hornej a dolnej koncatiny. Narocnost' prevedenia tohto testu
na troj bodovej urovni je vysoka, preto mézeme z tabulky 1 a 2 vidiet, Ze ani jeden hokejista
nevykonal tento test tandardne. Styria hokejisti Slovana a jeden Brumova nedokéazali urobit
tento funkény test pohybu. Pri teste bolestivosti chrbta a ramennych kibov pocitoval bolest len
jeden testovany zo Slovana. Svalové skupiny, ktoré sa podielaju pri tychto pohyboch su
odzrkadlenim skoordinovanych schopnosti hra¢a na lade. Nedostatky sme mohli spozorovat
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napriklad u m. sternocleidomastoideus, ktorého primarna funkcia je zdvihanie hlavy. Okrem
toho u abduktorov a m. vastus lateralis, ktoré byvaju skratené, ¢o sa prejavovalo pri
nespravnom zanozeni a naslednom nekoordinovanom pohybe do kontaktu s laktom.
V neposlednom rade pri sledovani thoraco-lumbalnej oblasti dochadzalo k flexii, €0 mbze byt
zapri¢inené nedostatoénym vzpriamenim drzanie tela pri koréufovani na lade.

ZAVERY

Reiman, M. P. a R. C. Manske (2009) definuju funkéné testovanie ako pouzitie réznych
fyzickych zrucnosti a testov na urCenie schopnosti Cloveka zu€astriovat sa na pozadovane;j
urovni v Sporte, povolani alebo rekreacii alebo navrat k ucasti bezpeCnym a v€asnym
spésobom bez funkénych obmedzeni. Parenteau et al. (2014) posudzoval pomocou FMS
diagnostikovania pohybové vzory na 28 mladych hokejistoch vo veku 14,89 rokov +0.99.
Utvrdzuje sa v tom, ze je to spolahlivy test pre mladych hokejistov. Dossa et. al. (2014) pouzil
FMS u 20 hracov fadového hokeja. Priemerné skére FMS bolo u tychto hokejistov 14,7 +/-
2,58. Domnievame sa, Zze FMS je spolahlivy test pre mladych hokejistov. Kiesel et. al. (2011)
vo svojom vyskume mali podobné zistenia ako my. Nakolko po vstupnom vyhodnoteni zaradili
kompenzaény program pre profesionalnych futbalistov, mohli sledovat rozdiely vo
vyhodnoteni. Skére sa zlepSilo po Standardizovanom 7-tyZdfiovom mimosezénnom
intervencnom cykle. S viacerymi hraémi nad hranicnym skére 14 bodov bol spojeny pozitivny
efekt programu. Jirka (1987) poukazuje na to, aby sa pri kompenzacnych cvi¢eniach zameralo
na pohyby riadené, ktoré musi Sportovec vykonavat pomaly, v priebehu ich neustale
kontrolovat, spatnou vazbou opravovat a pre ich realizaciu zapinat postupne vedome spravne
svalové skupiny. Mimoriadny doraz by mal byt kladeny na presnost pohybu a v niektorych
pripadoch i na dobu trvania pohybu. Nakolko je narastajucu popularita FMS diagnostiky v
ramci Sportu, nasSe vyhodnotené udaje budu vhodné pre dalSie Studie pre trénerov, Sportovych
fyzioterapeutov a v Sportovej medicine pre odbornikov. My chceme vykonat dalSie vyskumné
testovania s cielom posudit prediktivnu platnost testu FMS a navrhnut subor efektivnych
cviceni pre napravu testovanych pohybovych vzorov.
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ABSTRAKT

Nazov prispevku je Vztah Studentov 1. ro€nika LF UK k pohybovym aktivitam a Sportu. Cielom
prispevku bolo poukazanie na vztah Studentov 1. roénika k pohybovym aktivitam, cviceniu
a Sportu. Na ziskanie empirickych udajov sme pouZili metddu dotaznikového prieskumu.
Vysledky vyskum nam ukazuju, Ze u Studentov, ktori nastupuju do 1. ro€nika mediciny, vzrasta
pocCet neplavcov, pomerne velké percento Studentov, poCas tyzdria nevykonava ziadne
Sportové aktivity a Sporty. Zistili sme, Ze v obidvoch ukazovateloch su Studentky na tom horsie,
ako Studenti,. Pozitivnym zistenim je pokles Studentov Uplne oslobodenych od telesnej
vychovy oproti $tidiu na strednej $kole. Ulohou Ustavu telesnej vychovy a $portu LF UK je
poas vyucovacich hodin telesnej vychovy vypestovat u Studentov kladny vztah k Sportu
a k pohybovym aktivitam v réznych formach a podobach.

KLUCOVE SLOVA
Pohybové aktivity. Sport. Cvi¢enie. Tréning.

uvoD

Sucasny trend vyvoja spoloénosti, napriek roznym snaham ako je napr. zvySenie poc¢tu hodin
telesnej vychovy na zakladnych a strednych Skolach, vedie ku klesajucemu zaujmu
0 pohybové aktivity a Sport. Spbsob Zivota sucasnej populacie mozno charakterizovat’ ako
hypokineticky, t.j. ako Zivot vyznacujuci sa nedostatkom pohybovej Cinnosti (Hréka 2000).
Statistiky z anglosaskych krajin hovoria, Ze az okolo 80% deti, ktoré zacali $portovat medzi 10
— 17 rokom zivota, zanechava Sportovu &innost a nepokracuje v nej v dospelosti (Gregor,
2000). Stadium mediciny, ktoré pripravuje na budlce povolanie lekara, sa spaja so znaénym
nervovym a psychickym vypatim. Vzhladom na danu skutoénost’ ma pohybova aktivita,
pravidelné cviCenie a Sport nesporny vyznam.

PROBLEM
Klesajuci zaujem o pohybové a Sportové aktivity u mladeze. Zanechanie aktivnej Sportovej
¢innosti nastupom na vysoku $kolu.

CIEL

Cielom na$ej prace je analyza vztahu Studentov 1. ro€nika k pohybovym aktivitdm, cviceniu
a Sportu, ako aj zistenie, o aky druh Sportu maju Studenti zaujem v ramci hodin telesnej
vychovy na LF UK.

METODIKA

Na ziskanie empirickych udajov sme pouzili metédu dotaznikového prieskumu. Spracovanych
bolo celkovo 368 dotaznikov. Z toho bolo Zenami vyplnenych 245 dotaznikov a muzmi 123.
Objektom sledovania boli Studenti 1. ro¢nik vSeobecného a zubného lekarstva, ktori nastupili
na Studium mediciny v Skolskom roku 2018/19. Prieskum bol realizovany po¢as zimného
semestra.
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VYSLEDKY

Studenti prijati do I. roénika na LF UK vyplnili na Gvodnej hodine telesnej vychovy dotaznik
Ustavu telesnej vychovy a $portu LF UK. V Gvode dotazniku sme sa $tudentov pytali na vek,
vySku a hmotnost. Spominané udaje zachytava Tabulka 1. Vek najmladSich Studentiek bol 18

svvs

Studentka a Student mali 35 rokov.

Tabulka 1 Priemerna vyska, vaha a vek Studentov 1. roénika LF UK v Skolskom roku 2018/19

pohlavie | hmotnost' | vysSka vek
(kg) (cm)

muZi 75,28 181 20,41

Zeny 58,53 171,53 | 19,67

Nasledne sme u Studentov zistovali plavecku gramotnost. Z celkového poctu 368 Studentov
nevie plavat 45 Zien a 17 muZzov, ¢o spolu tvori 16,85% neplavcov. U Zien to vychadza tak, Ze
skoro kazda piata nevie plavat. V Skolskom roku 1999/2000 bolo v 1. roCniku LF z 296
spracovanych dotaznikov 17 neplavcov u zien a 13 u muzov, ¢o celkovo predstavuje 10,14%.
Porovnanie udajov nam poukazuje na mierne zvySenie poctu Studentov, ktori nevedia plavat.

Tabulka 2 Plavecka gramotnost Studentov 1. ro¢nika LF UK v Skolskom roku 2018/19

pohlavie plavec | neplavec
muZzi 106 17
Zeny 200 45

Dalsie dve otazky z dotaznika boli zamerané na zistenie nasledujucich Gdajov: kolko dni
v tyZdni sa Studenti venuju Sportu a pohybovym aktivitdm a kolko hodin po€as tyZdna Sportuju,
mimo telesnej vychovy v ramci Studia. Telesna vychova je na LF UK v 1. ro¢niku povinnym
predmetom s rozsahom 90 minut tyzdenne. Zistené udaje uvadzame v tabulkach 3a a 3b.
Vysledok je dost alarmujuci, kedZe zo 123 Studentov sa 32 pocas tyzdna ani v jeden den
nevenuje Sportovym a pohybovym aktivitam, ¢o je 26,01 %. U Studentiek je vysledok este
horsi, ked az 40% z nich, nedportuje v tyZdni ani jeden def. Vyjadrené v Cislach zo 245
Studentiek je to az 98 Studentiek. Ak sa pozrieme na cely prvy ro€nik, tak nam vyslo, Ze v tyzdni
neSportuje 130 Studentov z celkového poctu 368, o je 35,32%. Tento negativny vysledok je
zhodny aj pri po¢te hodin venovanych Sportu a pohybovym aktivitdm, €ize nula hodin
tyzdenne.

Najviac Studentov — 37 Sportovalo tri dni v tyZdni a 48 Studentiek dvakrat v tyZdni. Kazdy den
pocas tyzdna cvicilo 5 Studentov a jedna Studentka.

Pohlad na Cas resp. pocet hodin v tyzdni venovanych Sportovaniu zachytava tabulka 3b. Pri
vSetkych Studentoch nam vysiel tyzdenny ¢as venovany Sportovaniu a pohybovym aktivitam
3,8 hodiny. Ked neberiem do uvahy 32 Studentov, ktori nevenuja Sportu ani hodinu, tak nam
vySlo na zvy$nych 91 Studentov priemerne 5,2 hodiny tyzdenne. U Studentiek je priemerny ¢as
venovany Sportovaniu a pohybovym aktivitam 2,3 hodiny tyzdenne a len u tych, €o sa venuju
Sportovaniu hodinu a viac je to 3,8 hodiny.

Tabulka 3a Cas venovany $portovym aktivitdm pocas tyzdria — podet dni

Pocet dni | Studenti | Studentky | spolu

0 32 98 130
1 11 31 42
2 17 48 65
3 37 39 76
4 10 16 26
5 8 8 16
6 3 4 7

7 5 1 6
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Tabulka 3b Cas venovany $portovym aktivitdm podas tyzdiia — poget hodin

Pocet | Studenti | Studentky | spolu
hodin
0 32 98 130
1 2 19 21
2 20 40 60
3 12 26 42
4 9 17 26
5 11 11 22
6 16 14 30
7 7 4 11
8 6 11 17
9 - 1 1
10 3 2 5
12 1 1 2
14 1 1 2
16 1 - 1
18 1 - 1
20 1 - 1

Aktualny zdravotny stav Studentov 1. roénika zachytava tabulka &.4. Studenti mali v dotazniku
uviest, & maju nejaké zdravotné problémy, ktoré by obmedzovali uréité druhy pohybov,
Sportov alebo by uplne vylu€ovali $portovanie. Bez zdravotnych problémov bolo 109 Studentov
(88,62%) a 14 Studentov (11,38%) uviedlo zdravotné problémy. NajastejSie zdravotné
problémy si tykali kibov a chrbtice. Uviedlo ich 11 $tudentov, 2 $tudenti mali kardio problémy
a 1 diabetes. Uplne oslobodeny od telesnej vychovy bol len 1 $tudent, ostatni sa z(éastriuju
hodin s miernymi ufavami. U Studentiek 206 (84,08%) uviedlo, Ze nema Ziadne zdravotné
problémy a 39 (15,92%) Studentiek ich ma. NajCastejSie sa vyskytli zdravotné problémy —
skoliéza (12x), problémy s kolenom (11x), s chrbticou, tachykardia a nerurologické problémy
(po 2x). Dal$imi boli napr. astma, artréza, Zihlavka, alergia, reuma atd. Uplne oslobodené od
telesnej vychovy boli 4 Studentky.

Tabulka €. 4 Zdravotny stav Studentov 1. ronika LF UK

bez zdravotnych zdravotné

problémov problémy
Studenti 109 14
Studentky 206 39

Zaujimavé bolo aj zistenie, kolko Studentov bolo polas Studia na strednej Skole uplne
oslobodenych od telesnej vychovy. Studenti boli 4 a Studentiek bolo aZ 30. Tu musime
konstatovat, ze pri pohlade na pocCet uplne oslobodenych od telesnej vychovy v 1 roCniku
Studia na LF UK oproti strednej Skole prislo k znanému zlepSeniu stavu. Ako sme uz vysSie
uviedli u Studentov je to len 1 oslobodeny a u Studentiek len 4.

Tabulka €. 5 Oslobodenie od telesnej vychovy na strednej Skole
pohlavie Oslobodenie cvi€ilo
od telesnej vychovy
stredna sSkola
Studenti 4 119
Studentky 30 215
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V prvom ro¢niku maju Studenti v ramci vyucby telesnej vychovy védeobecnu pohybovu pripravu
a zaklady Sportov ako futbal, volejbal, florbal a basketbal. V 2. a 3. ro€niku si Studenti vyberaju
$port, najma podla zaluby a vzhfadom na danu skutoénost, sme zistovali 0 aké druhy Sportov
je zaujem. Ziskané informacie sa snazime vyuzit tak, Zze pri tvorbe rozvrhu pre 2. a 3. ro¢nik
su vypisané najma tie Sporty, o ktoré je najvacsi zaujem, resp. su vypisané vo vac¢Som
mnozstve oproti menej popularnym Sportom z hlfadiska zaujmu Studentov. V dotazniku mohli
Studenti uviest lubovolny pocet Sportov, o ktory maju po€as Studia na LF zaujem. Boli uvedené
aj Sporty, napr. hokej a gymnastika, ktoré nie sme schopni zabezpedit z hfadiska objektov
a materialneho vybavenia. Pozitivne bolo, ze 4 Studenti a 3 Studentky uviedli, ze radi Sportuju
a maju zaujem o akykolvek druh Sport. Opakom su 9 Studenti a 26 Studentiek, ktori neuviedli
ziadny Sport, o ktory by mali zaujem. V oblUbenosti jednotlivych Sportov najlepSie obstali
u Studentov futbal (47x), florbal (39x) a volejbal (28x). NajpreferovanejSie Sporty u Studentiek
su volejbal (99x), fitness a posilfiovanie (74x) a plavanie (45x). Podrobny prehfad zaujmu
0 jednotlivé Sporty v ramci hodin telesnej vychovy zachytava tabulka ¢€.6

Tabulka ¢. 6 Zaujem o jednotlivé Sporty v ramci hodin telesnej vychovy

Sport muzi zeny spolu
aerobic - 21 21
basektbal 9 15 24
bedminton 5 34 39
behy 1 13 14
cyklistika 3 - 3
fitness, posilriovria 25 74 99
florbal 39 17 56
futbal, futsal 47 6 53
gymnastika 2 2 4
hadzana 1 2 3
hokej 1 - 1
hokejbal 2 - 2
joga - 16 16
karate - 3 3
pilates - 4 4
plavanie 18 45 63
stolny tenis 12 11 33
tabata - 2 2
tanec - 7 7
turistika 2 2 4
vodna turistika 5 2 7
volejbal 28 99 127
zumba - 8 8
tenis 6 6
vSetky Sporty 4 3 7
Ziadny Sport 9 26 35
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ZAVER

Ulohou Ustavu telesnej vychovy a $portu na LF UK je poéas vyuSovacich hodin telesnej
vychovy v prvych troch roCnikoch Studia vypestovat u Studentov kladny vztah k Sportu
a k pohybovym aktivitam v roéznych formach a podobach. Vztah pestovat na baze
dobrovolnosti, samostatnosti a uvedomenia si nutnosti Sportovania a pohybu, ako zakladu
zdravého a harmonického rozvoja osobnosti. Je nutné zapajat’ do telovychovného procesu aj
Studentov so zdravotnymi problémami a obmedzeniami v takej miere, ktord su schopni
zvladnut. Poskytnat Studentom, ktori v minulosti hravali alebo aj v su€asnosti hravaju rézne
Sporty na vykonnostnej udrovni, realizaciu v ramci fakultnych timov, ktoré su uc€astnikmi
vysokoskolskej ligy. Vyznamnou ulohou je aj zniZzenie kazdoroCne narastajuceho poctu
neplavcov u Studentov 1. ro¢nika, formou kurzov plavania v ramci hodin telesnej vychovy.
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VYBRANE ASPEKTY REKREACNEJ CYKLISTIKY KOSICKEHO REGIONU
Z HEADISKA INTERSEXUALNEJ A VEKOVEJ DIFERENCIACIE

Lubo$ VOJTASKO!, Peter HANCIN', Erika LIPTAKOVA?
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy, KoSice, Slovensko
2Ekonomicka fakulta, Katedra aplikovanej matematiky a hospodarskej informatiky, Technicka
univerzita v KoSiciach

ABSTRAKT

V €lanku autori charakterizuju zakladné pojmy tykajuce sa rekreacnej cyklistiky a cykloturistiky
a popisuju tuto problematiku v regiéne KoSic. Na ziskanie udajov sme pouZili dotaznikove
udaje od 328 respondentov, ktori sa venuju niektorému druhu cyklistiky v priemernom veku
37,6 £ 13,7 roka. Zistili sme intersexualne rozdiely vo viacerych aspektoch: Bicykel ako
dopravny prostriedok vyuZiva viac muzov. Zeny preferuju viac mestské okruhy ako lesné a
preferuju jazdu v skupine, muzi naopak lesné okruhy a jazdia prevazne sami. Rizikové skupiny
z hladiska vyuzivania cyklistickej helmy su skupiny do 29 rokov a nad 50 rokov. Najvyraznejsi
limitujuci faktor vyuzitia bicykla je nedostacujica cykloinfrastruktura a strach z kradeze bicykla.
Domnievame sa, Ze vytvorenie moznosti bezpecného parkovania a odkladania si bicyklov,
moznosti poskytnut zamestnancom, &i Studentom dostato¢ny hygienicky standard (sprchy,
umyvarky) a pripadné benefity poskytnuté institiciami by mohli zvysit' podiel cyklodopravy v
regione Kosic.

KLUCOVE SLOVA
Rekreacna cyklistika. Cykloturistika. Cyklotrasy. Horska cyklistika.

uvobD

Rekreacna cyklistika je forma cyklistiky prvotne suvisiaca so zdravotnym aspektom, ktora je
uzko prepojena s cykloturistikou realizovana v mimomestskom alebo mestskom prostfedi
(Ondracek, Hrebickova 2011). Cykloturistiku charkterizuju Ondracek, Hfebitkova (2007) ako
sucast’ cyklistiky, v ktorej ale absentuje vykonnostna zlozka. V sucasnosti sa stava Coraz
rozSirenejSou pohybovou aktvitou medzi Sirokymi masami. Jej ekonomicka nenarolnost,
pristupnost’ vSetkym vekovym kategoriam, Setrnost k pohybovému aparatu, ekologickost' i
Sirokospektralne zdravotné benefity ju robia vefmi oblfubenou.

Rekreacna cyklistika ma potencial v kratkom ¢asovom useku obohatit nase zazitky a pini aj
poznavaciu geopropagacnu funkciu (Plzensky kraj 2012). Cyklistika s pridanou hodnotou
prirodného prostredia — cykloturistika a rekreacna horska cyklistika navySe v sebe ukryva i
v dnesSnej dobé velmi potrebny aspekt psychohygieny a duSevnej relaxacie.

Pri dobrom manazmente méze byt rekreacna cyklistika aj vyznamnym zdrojom miestneho
rozvoja cestovného ruchu. Priklady zo zahraniia su presvedCivé. V niektorych rakuskych
strediskach prijmy z horskej cyklistiky dokonca prevySili prijmy z lyZzovania. Prinos
rekreaéného bicyklovania v Rakusku je 317 mil. Eur a 7 616 pracovnych miest a je
najmasovejSim Sportom v eurépe (MDaVR, 2011). Behom poslednich rokov prestava byt
cyklistika iba rekreaCnou zafubou a dostava sa aj do oblasti dopravnej obsluhy miest a obci
(Kellerman 2006). Zamestnavatelia maju uZitok z toho, ak ich zamestnanci chodia do prace
bicyklom. Vysoky podiel zamestnancov dochadzajucich do prace bicyklom zniZuje pocet dni
praceneschopnosti, ako aj naklady na parkovanie. Na jednom parkovacom mieste pre auta sa
da zaparkovat az 6 bicyklov (BICY 2011).

Pri prognézach, ze do roku 2050 bude 60 % nasho obyvatelstva obéznych a prudkom
rozmachu elektrobicyklov — ebikov, mozeme povedat, Ze je lepSie kupit si elektrobicykel, na
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ktorom budete sediet kazdy deri, ako bicykel, ktory nevyuzijete (Biker 2). Elektrobicykel nie je
motorka, motor elektrobicykla je len asisten¢ény a podla eurdpskej legislativy sa tato asistencia
musi sama vypnut pri rychlosti 25 kilometrov za hodinu. Konstrukéne je podobny bicyklu, Setri
finan¢né prostriedky na pohonné latky a nevytvara Ziadne exhalaty. (Biker 2).

PROBLEM

Region KoSic ma vysoky potencial jednak mestskej cyklistiky, chapanej ako spdsob dopravy,
Ci uz do zamestnania alebo do Skoly, ale i pre rekreaCnu cyklistiku, €i cykloturistiku.
V KosSickom kraji bolo v roku 2013 identifikovanych celkovo 1307 kilometrov znacenych
a zlegalizovanych cykloturistickych tras v ramci 57 cyklotras. Z hladiska typu povrchu sa na
uzemi KoSického kraja nachadza najvyssi podiel cyklotras uréenych pre horské bicykle (MTB),
ato az 589 km (KSK 2013). Drviva vacsina cykloturistickych tras vyuziva existujuce
komunikacie, na ktorych su osadené orientacné cykloturistické znacky.

KoSicka cyklisticka obec vnima ako jeden z najvacsSich nedostatkov pre cyklistov v KoSiciach
chybajuce prepojenie cyklistického chodnika smerujuceho z Jazera, cez Juzné nabrezie, ktoré
kong&i pri SOU Zelezniénom. Chybajlca spojka ku kupalisku Ryba obmedzuje pri plynulom
prechode KoSicami v smere juh — sever. V puplikacii vydanej KoSickym samospravnym krajom
v roku 2013 nachadzame udaje terénneho Setrenia, kde KoSicky region zastupuje straSie
pouzivany nazov oblasti — Abov. V tabulke 1 je uvedeny sumar znacenych cykloturistickych
tras v KSK (KoSicky samospravny kraj 2013).

Tabulka 1 Sumarna tabulka zna¢enych cykloturistickych tras v KSK

region/typ trasy Cervena (km) | modra (km) zelena (km) | zIta (km) | spolu (km)
Spis 114,8 167,5 79 38 399,3
Abov 105 60,3 55,7 2,5 223,5
Gemer 198,5 147 43,5 44,5 433,5
Zemplin 50 82 75,5 43,1 250,6
spolu 468,3 456,8 253,7 128,1 1306,9

Zdroj: KSK 2013

Moznosti zapojenia Sirokej populacnej skupiny v KoSickom regiéne k vyuZivaniu bicyklov ako
dopravného prostriedku do zamestnania, ¢i do Skoly, intersexualne a vekové rozdiely vo
vztahu k tomuto typu prepravy, €i rekreacnej cyklistiky ako nastroja aktivheho Zivoného Stylu
nas podnietili ku skumaniu vybranych premennych v ich vzajomnych vztahoch. Hrebickova
2010 suhrnom viacerych vyskumov naznacuje zvySujuci sa zaujem o cykloturistiku zo strany
vekovej skupiny 55 a viac rokov.

CIEL

Cielfom prispevku je popri charakteristike mestskej a rekreacnej cyklistiky identifikovat vybrané
intersexualne a vekové rozdiely vo vyuzivani bicykla, &i uz ako dopravného prostriedku alebo
ako prvku rekreacnej cyklistiky a cykloturistiky v KoSickom regione. Snazili sme sa ziskat
dalSie argumenty, ktorymi mézme motivovat’ dalSich jedincov k aktivnemu Zivotnému Stylu
prostrednictvom rekreacnej cyklistiky a cykloturistiky.

METODIKA

Vyskumnou metédou bol dotaznik, ktory bol vypifiany v najfrekventovanejsich cyklistickych
uzloch v KoSickom regione. Pre ulah€enie zberu dat sme vyuZili aj moznost elektronickej formy
ziskavania udajov a dotaznik sme zverejnili aj na webovej stranke. Do vyskumu realizovaného
v roku 2017 sa zapoijilo zapojilo 328 respondentov, tych ktori sa venuju niektorému druhu
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cyklistiky. (235 muzov a 93 Zien v priemernom veku 37,6 £+ 13,7 roka). Z 19 poloziek v
dotazniku sme pre nase ucely vybrali 9 otazok:

1. VyuzZivate bicykel ako dopravny prostriedok do Skoly alebo do prace? (ano-nie)

2. Co Vas najviac limituje pri vyuZiti bicykla ako dopravného prostriedku do $koly alebo do
prace?
(velka vzdialenost - hygiene, na pracovisku nie je sprcha - nemam si kde odlozit bicykel -
zla cyklo infrastruktura - iné

3. Aky druh trati preferujete? (mestské okruhy — lesné okruhy)

4. Ako najcCastejSie bicyklujete? (sam — s rodinou — s priatelmi — v organizovanej skupine — s
registrovanym klubom)

5. Ako Casto sa venujete bicyklovaniu? (denne — 1-2x do tyzdia — ob¢as — iné)

6. Kolko km priemerne prejdete pocas cyklotury? (do 10km — 10-20km — 20-30km — 30-50km
— 50km a viac)

7. Pouzivate pri cyklistike stale cyklisticki helmu? (ano-nie)

8. Mali ste uz pri cyklistike Uraz? (ano-nie)

9. Uvitali by ste aplikaciu o cyklotrasach v okoli Kosic? (ano-nie)

Pre potreby delenia respondentov na zaklade intersexualnej a vekovej deifernciacie sme
rozdelili respondentov na vekoveé kategorie, ktoré uvadzame v tabulke 2. K overeniu Statistickej
vyznamnosti rozdielov medzi danymi skupinami (vekovymi kategdriami, resp. pohlavim) z
pohladu vybranych aspektov sme vyuzili Chi-kvadrat test nezavislosti kategorickych
premennych, pricom sme Statisticku vyznamnost’ posudzovali na hladine 0,05.

Tabulka 2 Rozdelenie pocetnosti respondentov na zaklade veku a pohlavia

Vek/Pohlavie n <29 30-39 40-49 >60
Muzi 235 71 (30%) 67 (29%) 48 (20%) 49 (21%)
Zeny 93 31 (34%) 19 (20%) 22 (24%) 21 (23%)
Spolu 328 102 (31%) 86 (26%) 70 (21%) 70 (22%)

Zdroj: Vlastné spracovanie 2019

VYSLEDKY

Bol zisteny Statisticky vyznamny rozdiel medzi pohlaviami vo vyuZivani bicykla ako
dopravného prostriedka do zamestnania, €i na vyu€ovanie, priCom muzi vyuZivaju bicykel za
tymto ucelom viac ako Zeny (muzi 48% a zeny 35%).

Zaznamenali sme aj intersexudlne rozdiely v typoch preferovanych trati. Lesné okruhy pred
mestskymi preferuje 70% muzov a len 55% zien.

NajCastejSi spOsob bicyklovania z hladiska socialno interakéného spésobu je u muzov
nasledovny: az 56% z nich preferuje “single” jazdu, 34% s priatemi a ostatnym spdsobom sa
venuje 11% muzov. Zeny preferuju nasledovné sposoby: 42% s priatelmi, 29% “single” jazdu
a 27% rodinné typy cyklovyjazdov.

Co sa tyka pouzivania cyklistickej helmy, aZz 68% respondentov pouziva pri cyklistike
bezpe€nostnu helmu, priCom sme nezaznamenali Statisticky vyznamny rozdiel medzi
pohlaviami - muzi 70%, zeny 63%.

Zaujimavé vysledky vSak prinasa Statistické skumanie vyuzivania cyklistickej helmy z hladiska
vekovej diferenciacie. Najviac je vyuzivana helma vo vekovej skupine 30-50 rokov (80%), v
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skupinach do 29 rokov a nad 50 rokov vyuziva prilbu len 60% z nich, o sa nam potvrdilo aj
ako Statisticky vyznamny rozdiel.

NajrozSirenejSim limitujucim faktorom vyuZzivania bicykla ako dopravného prostriedka na
vyu€ovanie, €i do zamestnania sa prajavila zla infrastruktura (az 55%, muzi 56%, zeny 51%).
Z hladiska vekovych skupin sa prejavil vy$Si vek ako faktor, ktory zvySoval podiel
respondentov nespokojnych so zlou infrastruktdrou, rozdiely medzi vekovymi kategériami boli
Statisticky vyznamné.

Vo vSetkych vekovych skupinach bola najpreferovanejSia vzdialenost pocas cyklotury 30-
50km (35%), s vynimkou vekovej skupiny do 29 rokov, ktori preferuji zhodne cyklotury v dizke
10-30km (51%).

V tabulke 3 uvadzame rozdelenie pocéetnosti respondentov na zaklade veku a vybranych
aspektov.

Tabulka 3 Rozdelenie poc€etnosti respondentov na zaklade veku a vybranych aspektov

Vek/aspekt n <29 30-39 40-49 >50
328 102 (31%) 86 (26%) 70 (21%) 22 (7%)

<10km (9%) 50% 29% 14% 7%

10-20km (20%) 41% 19% 20% 20%

Prejdend vzdialenost 20-30km (23%) 34% 32% 16% 18%

30-50km (35%) 18% 28% 28% 26%

>50km (13%) 33% 20% 20% 27%

VyuZivanie ano (68%) 61% 70% 81% 61%
cyklistickej

helmy nie (32%) 39% 30% 19% 39%

Hygiena na pracovisku (8%) 13% 5% 6% 7%

e T Strach z kradeze (14%) 28% 10% 11% 3%

bicykla ako P N o

, Velka vzdialenost (10%) 12% 14% 7% 7%
dopravného

prostriedku Zla cyklo infrastruktura (55%) 36% 57% 64% 70%

Iné (13%) 12% 14% 11% 13%

Zdroj: Vlastné spracovanie 2019

ZAVERY

Pozitivnym zistenim pre nas je, Ze az 48%muzov a 35% Zien zo vSetkych opytanych cyklistov
vyuziva niekedy bicykel ako dopravny prostriedok na vyu€ovanie, ¢ do zamestnania. Z
hladiska zodpovednosti za svoje zdravie v kontexte vyuzivania cyklistickej helmy pri cyklistike
je na tom najlepSie vekova skupina 30-50 rokov, kde vyuziva helmu az 80% opytanych. Ako
rizikové vekové skupiny sa javi rozmedzie 20-29 a nad 50 rokov, pri€om v tychto skupinach je
vyuZzivanie prilby na drovni 60%. Zo zdravotného a vychovného hfadiska je preto potrebna
osveta v radoch mladsich ludi, ako aj u skupiny nad 50 rokov.

V snahe zamestnavatelov a $kél zvysit podiel jedincov dochadzajucich do institucie bicyklom
by bolo potrebné vytvarat a propagovat moznosti bezpe¢ného parkovania a odkladania si
bicyklov, moznosti poskytnut zamestnancom, ¢i Studentom dostatoCny hygienicky standard
(sprchy, umyvarky). Pripadné benefity poskytnuté institiciou by mohli taktiez zvysit' podiely
jedincov vyuzivajucich aktivny a zdraviu prospesny spésob dopravy.

Clanok je suéastou vyskumnej ulohy VEGA 1/0825/17 ,Odportidania pre pohybové aktivity
rizikovych skupin a ich plnenie na vychodnom Slovensku®.
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SUCASNY POHLAD NA OUTDOOROVE AKTIVITY VO VYUCBE
TELESNEJ VYCHOVY NA TECHNICKEJ UNIVERZITE V KOSICIACH

Lubo$ VOJTASKO!, Daniel VASILISIN', Peter MURIN®, Dalibor LUDVIG?
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy, KoSice, Slovensko
2Univerzita Komenského v Bratislave, Farmaceuticka fakulta, Katedra telesnej vychovy a
Sportu, Bratislava, Slovensko

ABSTRAKT

Clanok hodnoti aktualny stav outdoorovych aktivit na Technickej univerzite v Kosiciach,
najCastejSie realizovanych formou telovychovnych kurzov. Autori hodnotia telovychovné kurzy
za poslednych 10 rokov, priCom lyZiarske kurzy a turistika su dlhodobo najviac vyuzivanymi.
V ¢&lanku tiez analyzujeme sumar poctu Studentov zapojenych do outdoorovych aktivit na
slovenskych univerzitdch v akademickom roku 2017/2018, ¢o komparujeme so stavom na
Technickej univerzite v KoSiciach. V zavere autori zhffiaju vyhody pohybovych aktivit v
prirodnom prostredi pre vysokoskolsku populaciu.

KLUCOVE SLOVA )
Outdoorové aktivity. Telovychovné kurzy. Sporty v prirode. VysokoSkolaci.

uvoD

Prirodné prostredie je od nepamati prirodzenym teritériom pre Zivot ¢loveka. Ludvig (2018)
tvrdi, Ze peSia turistika je jednou z najblizSich a najdostupnejSich pohybovych aktivit, ktoré
Clovek méze vykonavat vo svojom volnom €ase. V sucinnosti s neustalym narastom ponuky
réznych inovativnych pohybovych aktivit realizovanych v uzatvorenych priestoroch mnohi
zabudaju prave na Sporty, ktoré je mozné realizovat v prostredi prirody. Tuto skupinu
Sportovych ginnostii Durka¢, Chovanova (2013) nazyvaju aj pojmom outdoorové aktivity, ¢o
mdbze zvysit ich atraktivitu medzi mladou generaciou. Outdoorové aktivity podfa viacerych
vyskumov prind$aju vyznamnejSie benefity pre zdravie ako indoorové aktivity (Sauerova
2017). Babiar, Kompan (2012) dodava, Ze oblast outdooru je velmi atraktivna, zahffajuca
Siroké spektrum aktivit od najrozli€nejSich Sportov vykonavanych v prirode az po oblast
vychovy a vzdelavania v prirodnom prostredi. Viaceré zdravotné benefity, ekonomicka
nenaro¢nost’ a moznost masového vyuzitia dava tymto Sportom obrovsky potencial motivovat
k ciefavedomej pohybovej aktivite Siroku verejnost, populaciu vysokoskolakov nevynimajuc.
Priekopnik cykloturistiky na vychodnom Slovensku Karol Mizla hovori, Ze Elovek Casto, aj
napriek vyraznému pocitu unavy pri fyzickej aktivite v prirodnom prostredi dokonale
zregeneruje a Casto mu napadaju rieSenia pracovnych problémov, na ktoré v kancelarii ani pri
najva¢som sustredeni nevie najst odpovede.

Prave pre univerzitnu telovychovnu a Sportovu prax su outdoorové aktivity velmi typické, €i uz
ide o zimné lyziarske kurzy, letné vodacke kurzy, turistické, cykloturistické a iné Sportové
podujatia. Technicka univerzita v KoSiciach (TUKE) ponuka Studentom s povinnou telesnou
vychovou hodnotenou jednym kreditom moznost absolvovania tohto predmetu aj viacerymi
formami pohybovych aktivit v prirode. V zimnom semestri je to Sport cykloturistika a horska
cyklistika a turistika, a lyziarske kurzy. V letnom semestri su to kurzy Wakeboardingu a
vodného lyZzovania, Cykloturistika a horska cyklistika a Kurz vodnych Sportov na Domasi.
Podobny model fungovania implementécie Sportov v prirode do vyucby telesnej vychovy
funguje napriklad aj na Farmaceutickej fakulte Univerzity Komenského v Bratislave (Ludvig,
Tibenska, Nagyova 2017).
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PROBLEM

V hist6rii vyrazne roz8ireny model povinného absolvovania zimnych alebo letnych
telovychovnych kurzov platny este v 90-tych rokoch plosSne pre vSetkych Studentov vysokych
Skol sa v sucasnej dobe radikalne zmenil. Pre porovnanie v akademickom roku 1979/1980 pri
pocte 6549 Studentov Technickej univerzity v KoSiciach sa telovychovnych kurzoch zu&astnilo
viac ako 1100 Studentov (Har€arik 2017). V poslednych rokoch sa prejavuju velmi negativne
trendy v zaradovani predmetu telesna vychova do Studijnych programov. Prevlada tendencia
vyClenovat v8eobecnu pohybovu aktivitu Studentov zo Studijnych programov aj v ramci
vyberovych predmetov, Zial' aj na humanitnych fakultdch a najma s ucitel[skym zameranim
(Gerhatova 2009). A tak sa aj poCet Studentov zapojenych do telovychovnych kurzov zna¢ne
znizil. Finan¢na naro¢nost aktivheho lyZovania robi z tejto oblubenej pohybovej aktivity Sport
len pre hfstku “vyvolenych”. Hromadnou realizaciou lyziarskych vycvikov pre Studentov je viak
mozné vytvorit pre tuto populaént skupinu ekonomicky dostupny produkt. Simonek (2003)
hodnoti za pozitivne, ze az 38 fakult na Slovensku organizuje Studentmi velmi obliubené zimné
kurzy. HarCarik (2016), na zaklade vyskumu tvrdi, Ze vysokoSkolaci preferuju viac letné
Sportové aktivity ako zimné.

Na Technickej univerzite v KoSiciach sa v su€asnosti najviac Studentov zapdja do zimnych
lyZiarskych kurzov a do turistiky. V Tabulke 1 uvadzame aktualny prehlad poctov Studentov
zapojenych do telovychovnych kurzov ostatnych Sportoch v prirodnom prostredi od
akademického roku 2009/2010.

Tabulka 1 Pocty Studentov zu€astnenych na telovychovnych kurzoch a ostatnych outdoorovych
aktivitdch za jednotlivé obdobia.

$port/Akademicky rok 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
Wakeboarding 4 11 16 14 16 11 23 30 25
Horska cyklistika 19 9 40 27 33
Turistika 59 97 106 117 138 138 125 71 61 35
Splav/rafting 23 32 41 27 37 40 40
Kurz vodnych Sportov 6 26 20
LyZiarske kurzy 95 72 112 61 59 77 85 104 88 103
Spolu 200 201 270 221 248 280 261 244 232 216

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

Vlastnym vyskumom realizovanym v roku 2018 na vzorke 839 Studentov Technickej univerzity
v KoSiciach sa dozvedame, Ze az jedna Stvrtina navrhuje zaradit do ponuky Sportov lyZiarsky
a snowboardovy kurz a ¢o je prekvapivé, az 26% Studentov by sa radi zu€astnili kurzu preZitia
v prirode. Takmer 63% Studentov vyhovuje viac telovychovny kurz s ubytovanim ako s dennou
dochadzkou.

/2
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Obrazok 1: Aky telovychovny kurz by si studenti TUKE vybrali
Obrazok 2: Aky typ kurzu by viac vyhovoval Studentom TUKE
Zdroj: Vlastné spracovanie, 2018
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S cielom identifikovat’ a kvantifikovat pocet Studentov na slovenskych univerzitach, ktori su
zapojeni do niektorej z outdoorovych aktivit v ramci vSeobecnej telesnej vychovy, Ci
pohybovych aktivit v povinnej, i vyberovej forme sme oslovili pracoviska, ktoré zabezpecuju
tieto Cinnosti na slovenskych univerzitach. Niektoré pracoviska telesnej vychovy su pod
spravou jednotlivych fakult, ako napriklad viaceré fakulty UK Bratislava, ¢i STU Bratislava a
niektoré katedry, ustavy telesnej vychovy a Sportu su priamo rektoratnymi pracoviskami a
poskytuju servis v oblasti telesnej vychovy a Sportu pre vSetky, resp. viaceré fakulty (EUBA,
UPJS, UNIZA, TUZVO a dal$ie). Podarilo sa nam vyhodnotit tidaje celkovo z 46 fakult na 10
univerzitach. Len priblizne 20% (11 500) vysokoskolakov z celkového poctu (57 000) Studentov
na univerzite je zapojenych v semestri do telesnej vychovy, €i inej formy pohybovych aktivit.
Priemerny podiel Studentov zapojenych do niektorého z druhov outdoorovych aktivit (podiel zo
vSetkych Studentov, ktori absolvuju akukolvek pohybovu aktivitu v ramci telesnej vychovy) za
posledny akademicky rok (2017/2018) je na urovni 12%. NajvySSie percentualne podiely
zaznamenavame na bratislavskych fakultach UK a STU (SJF STU: 58%, MATFYZ UK: 43% a
PF UK: 40%), najnizSie na univerzitach TUKE a UNIZA na urovni 3%. Z konkrétnych
outdoorovych aktivit je na prvom mieste LyZiarsky vycvik s po¢tom Studentov 1054 (38%),
Turistika s 569 Studentov (20%). Velkej obfube sa tiez tesi Splav s 393 Studentami (14%) za
akademicky rok. Stvoricu najro$irenejsich aktivit dopifia oraz viac oblibena cykloturistika so
173 Studentami (6%). Prehlad vSetkych aktivit je zhrnuty v tabulke 2.

Tabulka 2 Aktualny prehlad outdoorovych aktivit realizovanych na univerzitach v ramci vSeobecnej
telesnej vychovy za akademicky rok 2017/2018

. . Kurz Zaklady
. 5: Cykloturistika Kurz Letné
gﬁ?\?ft’;mva Lyklelarz/ke Turistika Splav a Horska vodnych | telovychovné pot\)/ytu hor((ﬂ:qzeelgtva
cyklistika Sportov sustredenie prirode stena)
Pocet
Studentov 1054 569 393 173 139 112 79 64
Podiel
0, 0, [ 0, 0, 0 0, 0,
Studentov 38% 20% 14% 6% 5% 4% 3% 2%
P . Wakeboarding R
Vodna Plavecky " " 2 Kurz na Kurz Cvicenie
turistika vycvik Windsurfing Ia‘vodm_a skalach Ferraty prezitia pri mori
yzovanie
Pocet
Studentov 67 45 20 30 16 10 7 4
Podiel 2% 2% 1% 1% 1% n<1% n<1% n<1%
Studentov

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

V nasledujucej Casti je uvedena charakteristika a stru¢ny popis telovychovnych kurzov a
outdoorovych aktivit, ktoré su realizované na Technickej univerzite v KoSiciach.

ZIMNE TELOVYCHOVNE KURZY

TURISTIKA

Jeden z najpopularnejsich pohybovych aktivit medzi Studentami TU. Turistika prebieha po¢as
piatkov a vikendov v zimnom aj lethom semestri, ale kedze idedlnym obdobim su mesiace
september a oktdber zaradujeme ju medzi zimné telovychovné kurzy. Podobnym sp6sobom
je rieSena turistika napriklad aj na Farmaceutickej fakulte UK v Bratislave, kde sa im tento
model osvedgil. Studenti maju na vyber z pripravenych jednodfiovych a dvojdfiovych
turistickych tras. Jednodnove trasy v okoli KoSic su napr., Z KojSovskej hole do KosSic, vystup
na chatu Lajoska, KoSickym lesoparkom cez Bankov, Alpinku a chatu Hredfa v Kave€anoch,
Janosikova Basta, Sivec na Ruzine.

Vacsia Cast' Studentov sa v8ak pre ziskanie zapoctu rozhodne pre dvojdhové trasy spojené s
prenocovanim. Jedna sa o naro¢nu horsku turistiku niekedy v trvani az 8 — 10 hodin s vysokym
prevySenim, nie zriedka cez 1000 m. Pocas pésobenia boli vystriedané viaceré turistické
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chodniky vo Vysokych a Nizkych Tatrach, Slovenskom raji, Pieninach, Vihorlatskych vrchoch,
Slovenskom krase, ale aj vzdialenejSich a menej navSevovanych Poloninach.

Spestrenim Sportu turistika na TU moze byt do buducna planované turistické kempy v trvani
4 — 5 dni s ubytovanim na horskych chatach s turistikou stale v jednej horskej lokalite. Tym
budid méct Studenti navstivit’ aj vzdialenejSie oblasti od KoSic ako su napriklad Zapadné Tatry,
Velka a Mala Fatra, pripadne zahraniCie ktoré vzhladom na vzdialenost boli doposial
nedostupné. Okrem predmetu turistika su kazdorone organizované aj jednodriové turistické
vystupy pre Studentov a zamestnancov Technickej univerzity, ktoré sa konaju dvakrat ro¢ne v
mesiacoch jun a september. Zodpovedny za predmet turistika je Mgr. Daniel VasiliSin.

. Obrazok 3: Telovychovny kurz - turistika
Zdroj: Archiv KTV TUKE

LYZIARSKE KURZY

Zimné telovychovné kurzy KTV kazdoroCne organizuje v mesiacoch januar, februar. Su
to tyzdriové lyziarsko - snowboardové kurzy v strediskach: Jahodna, Chopok a Kubinska hofa.
Tradi¢ne prvym kurzom, kde si Studenti osvoja zaklady lyZovania a snowboardingu je stredisko
Jahodna pri KoSiciach. Nasledne pokracuje najatraktivnejSi zimny kurz v najmodernejSom
slovenskom stredisku svetového formatu Jasna v Nizkych Tatrach, kde Studenti okrem
upravenych trati mozu vyuzit aj takzvané freeridové zony, ktoré su popularne predovSetkym
medzi snowboardistami a technicky zdatnymi lyziarmi. DIhoro€nym miestom ubytovania bola
chata Kosodrevina, ktori v su€asnosti striedaju atraktivnejSie ubytovacie zariadenia.
Poslednym kurzom v ponuke je Kubinska hola, ktora sa vyznacuje Sirokymi zjazdovkami a
najva¢sim mnozstvom prirodného snehu na Slovensku. Zadpovedni za predmet lyziarske
kurzy st Mgr. Jana Hlavagova, Mgr. Peter Hangin a PaedDr. Rastislav Svicky.

. 8
Obrazok 4: LyZiarsky kurz
Zdroj: Archiv KTV TUKE
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LETNE TELOVYCHOVNE KURZY

WAKEBOARDING A VODNE LYZOVANIE

Je organizovany formou blokovej vyucby, na sidlisku Nad Jazerom v KoSiciach, na vodnom
vlieku Trixen. Je uréeny pre zaliatocnikov ako aj pokrogilych. Poc¢as jedného tyZdha sa Studenti
naucia zru¢nostiam jazdy za vlekom na vodnych lyziach a wakeboarde. Sucastou kurzu po
dohode je aj jednodriova vyu¢ba vodného lyZovania za motorovym &lnom na vodnej ploche
Ruzin v Sportovom areali chaty Marica. Zodpovedny za predmet je Mgr. Jana Hlavacova.

Obrazok 5: Kurz wakeboardingu a vodného lyZovania
Zdroj: Archiv KTV TUKE

Od akademického roku 2016/2017 bola ponuka letnych telovychovnych kurzov rozSirena o
Vodacky kemp Domasa a Horsku cyklistiku/Cykloturistiku.

VODACKY KEMP DOMASA

Prvy letny vodacky kemp Domasa sa uskuto€nil koncon mesiaca maj v roku 2018. Vodackeho
kempu sa zuc€astnilo 21 Studentov dennej formy Studia. Pod vedenim pedagogickych
pracovnikov KTV Mgr. Daniela VasiliSina, Mgr. Kristiny Horizralovej a v spolupraci s Jacht
Klubom Akademik TU KoSice a klubom voddkov Kamikse Akademik TU KoSice bol pre
Studentov pripraveny bohaty program v priestoroch Jacht Klubu Domasa Holgikovce. Studenti
denne absolvovali nacvik na kanoe, kajakoch, seekajakoch a paddleboardoch, pri ktorych nam
pomahali kvalifikovani vodacki intruktori. Vodna turistika bola ukon&ena celodennym vyletom
po Domasi. Krasnym spestrenim bol splav teCucej rieky Ondava s mnozstvom usekov
podobajucich sa divokej rieke. Ubytovanie pre Studentov je zabezpelené v stanovom
mestecku na brehu Domase v priestoroch Surf klubu Domasa. Do buducnosti je planované
rozSirit kurz o olympijsky Sport jachting a windsurfing. Vodacky kemp Domasa je nahradou
splavu rieky Hron, ktory sa dlhoro¢ne organizoval. Zodpovedny za predmet je Mgr. Daniel
VasiliSin.

Obrazok 6: Kurz vdycfh ébortov
Zdroj: Archiv KTV TUKE

CYKLOTURISTIKA

Predmet horska cyklistika a cykloturistika je vyu€ovany dvoma spésobmi a to blokovou formou
ako letny telovychovny kurz s dennou dochadzkou v ramci lethného semestra. Pri tejto forme
potrebuju Studenti absolvovat pocas piatich dni (pondelok az piatok) 30 hodin tejto pohybovej
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aktivity. V zimnom semestri je tento predmet vykonavany pravidelne kazdy tyzdef v piatok
podla aktualnych poveternostnych podmienok, pricom Studenti potrebuju k udeleniu zapoctu
absolvovat 6 cykloturistickych tras. Obsahom vyucby je rozvoj zakladnych pohybovych
zrucnosti jazdy na horskom bicykli. Teoretické a praktické zaklady horskej cyklistiky a
cykloturistiky a v neposlednom rade aj spoznavanie horskych cyklistickych tras a oficialnych
cykloturistickych znacenych tras v okoli KosSic. Medzi najCastejSie navstevované miesta patria:
Mestsky lesopark, Bankov, Alpinka, Jahodna, Hresna, Klatovianka, Sutok riek Hornad a
Torysa, Chata Lajoska, Cyklotrasa okolo KoSic, Vysoky vrch a iné. V jednom akademickom
roku absolvuje tento predmet priblizne 30 Studentov, ktori su v pripade vyraznych
vykonnostnych rozdielov deleni do dvoch skupin. Suhlasiac s poznatkami Mizlu (2015)
vyuzivame cyklotrasy, ktoré su vhodné pre viaceré vekové a vykonnostné skupiny. Na Katedre
telesnej vychovy sa tomuto Sportu venuju dvaja vyucujuci: Mgr. Lubo$ Vojtadko, PhD. a Mgr.
Peter Hancin.

-" & | ; Ll / ‘\"} \~ “;
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Obrazok 7: Cykloturistika a horska cyklistika
Zdroj: Archiv KTV TUKE

SPLAV RIEKY HRON

Dlhoro¢nou tradiciou na TU v KoSiciach bol splav rieky Hron. Po&as desat' ro¢nej histérie boli
splavované tri Useky nadhernej rieky od Podbrezovej do Sturova. Najkraj$im usekom z
pohladu fauny a fléry je spodny Usek z Kalnej nad Hronom do Sturova a najpopularnej$im
medzi $tudentmi bol Usek z Nemeckej do Ziaru nad Hronom. Atraktivitu na kurze pocas celého
splavu pridavalo aj ubytovanie v stanoch vo volnej prirode pri rieke pocas celého splavu.
Zodpovedny za predmet bol Mgr. Peter Hancin.

ZAVER

Ziskané udaje na Technickej univerzite v KoSiciach koreSponduju s vysledkami prieskumu
outdoorovych aktivit na Slovenskych univerzitach, pri¢om rovnako najvyssie podiely Studentov
sme zaznamenali pri lyziarskych kurzoch a turistike. AvSak percentualne zastupenie
outdoorovych aktivit medzi vSetkymi ponukanymi aktivitami je na Technickej univerzite v
Kosiciach nepomerne nizSie. Len 4% absolvuje niektoru z outdoorovych aktivit (12% priemer
na Slovensku). AvSak, z hfadiska zapojenia Studentov do akychkolvek pohybovych aktivit v
ramci telesnej vychovy patri Technicka univerzita s 32% k najlepSie hodnotenym univerzitam.
Z vlastnych skusenosti z telovychovnej praxe na univerzite vieme, Ze nie vSetci Studenti su
stotozneni s vykonavanim pohybovej aktivity pravidelne kazdy tyzderi polas semestra. Je
potrebné ponukat' im eSte viac mozZnosti absolvovat telesnu vychovu blokovou formou —
prostrednictvom zimnych, ¢i letnych telovychovnych kurzov. Vychadzajuc z vysledkov
rozsiahleho dotaznika uvazujeme nad zaradenim medzi aktivity aj tzv. “kurz prezitia v prirode”.
Rovnako planujeme obsahovo rozsirit kurz vodnych Sportov na Domasi, obmienat’ a zvySovat
vzdialenosti turistickych a cykloturistickych tras. Najviac preferovanymi kurzami, a tym aj
najviac organizovanymi su lyziarske kurzy a turistika, ¢o potvrdzuje aj Harcarik (2016), ktory
zaroven tvrdi, Ze Studenti by uvitali viac pohybovych aktivit v prirode.
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NajdélezitejSie benefity outdoorovych aktivit v akademickom prostredi by sme mohli zhrnat

nasledovne:

e Edukativny vyznam z hladiska spoznavania turisticky velmi zaujimavych lokalit

¢ Nadobudnutie vedomosti tykajucich sa aktivneho a zdravého zivotného Stylu v kontexte s
outdoorovymi aktivitami.

e Zdravotné benefity vyplyvajuce zo samotnej aktivity, zvySenie telesnej zdatnosti

¢ Psychohygienické hfadisko pri zvySenej duSevnej vytazenosti a stresovych Studijnych, Ci
pracovnych povinnostiach

¢ Finan¢na, materialna a organizacna nenaroc¢nost tychto aktivit (niektorych druhov)

¢ Transfer pozitivheho a aktivheho vztahu k pohybu v prirodnom prostredi do buduceho Zivota

Komplexnost' pozitivnych benefitov outdoorovych pohybovych aktivit v reflexiii stresujuceho

Zivotného Stylu nas nuti zamysflat sa, €i 12% podiel studentov zapojenych do tychto aktivit nie

je malo. Rozumnym preskupenim Struktury, resp. moznou upravou formy telovychovnych

aktivit na univerzitach mézeme pozitivne ovplyvnit smerovanie mladej populacie k zlepSeniu

vztahu k pohybovym aktivitam v prirodnom prostredi.
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PRICINY NAHLEHO UMRTIA PRI SPORTOVOM VYKONE

Iveta CIMBOLAKOVA, Ivan UHER, Marek CIMBOLAK
Univerzita Pavla Jozefa Saférika, Ustav telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Sportova &innost - vrcholova, amatérska resp. rekreaéna je stalou sugastou Zivota vetkych
zivych bytosti na zemeguli. Dosiahnuté Sportové ciele v su€asnosti poukazuju na neuveritelné
moznosti fudského organizmu v boji o podanie extrémne vysokych, rekordnych vykonov.
Celkova Sportova unava, hlavne jej formy - pretazenie, prepéatie, pretrénovanie su ¢astym
predmetom diskusie v Sportovo-medicinskych periodikach, napr. Sport Medicine, The Journal
of Sports Medicine and Physical Fitness. Napriek tomu je tzv. ,fenomén nahlej smrti v Sporte®
smutnym obrazom dnesnej doby ktory sa prejavil prave na zac€iatku nového milénia. Jedinym
vysvetlenim méze byt aj skutoénost, Ze Sportovci nemaju dostatocné poznatky o zmenach
ktoré v organizme prebiehaju poCas nadmernej fyzickej zataze. Prave ta méze byt jednym
z faktorov na ktoru sa organizmus nedokaze adaptovat. Nasledne sa v organizme spustaju
patologické procesy, ktoré mdzu skoncit aj samotnym umrtim. Preto poznanie podstaty
fyziologickych resp. patologickych zmien v organizme jedinca pri Sportovej aktivite je
najdélezitejSim a zaroven limitujicim faktorom ovplyvnujuci spravnost a funkénost' telesnej
aktivity. Tym by bolo mozné predchadzat pripadnym moznym chorobnym stavom spojenych
so Sportovym vykonom. Jedna sa vSak uz o celospoloensky problém, ktory sa v poslednej
dobe dostava do popredia vedeckych vyskumov, studii.

KLUCOVE SLOVA )
Nahle amrtia a priciny v §porte. Commotio cordis. Sportovy vykon a vykonnost.

uvoD

Problematike adaptacie organizmu na telesnu zataz sa v poslednom obdobi venuje Coraz viac
pozornosti. Tyka sa predovSetkym oblasti adaptacie srdcovocievneho (kardiovaskularneho)
systému. Prave chybna adaptacia alebo desadaptacia méze byt podkladom umrtia pri
Sportovom vykone. MeSek a Komadel (2005) a Draper a Hodgson (2008) patria medzi
vyznamnych autorov venujuci sa tejto oblasti. Oblasti pri€in nahleho umrtia v Sporte sa vo
svojej praci venoval aj Dulin (2010). Sportova aktivita sa dostava do vaésieho popredia zaujmu
uz aj u beznej populacie. Jednym z moznych dévodov je napriklad samotna uUprava
zivotospravy a nasledna redukcia hmotnosti. Preto informacie ohladom poznania a fungovania
zmien v organizme pri Sportovej aktivite su prinosné tak pre Sportovcov, ale aj pre spominanu
skupinu. Samotné v€asné odhalenie varovnych priznakov aich nasledna diagnostika je
kfuCom k eliminovaniu nesStastnych udalosti.

PROBLEMATIKA

Sportovy vykon, $portovéd vykonnost’

Sportovy vykon podia BedFicha a BedFicha (2007) je vysledkom $pecializovanych pohybovych
¢innosti, dlhodobym, planovanym a pravidelnym tréningovym procesom a adaptaciou na jeho
podnety.

Sportovéa vykonnost (Star$i a Janockova, 2001) definuju Sportové vykony ako opakované
vykony v dlh§om &asovom Gseku na pomerne stabilnej urovni. Dal$i z autorov Moravec kol.
(2004) Sportové vykony rozdeluje do jednotlivych skupin (tab. 1).
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Tabulka 1 Delenie Sportovych vykonov do jednotlivych skupin

Rychlostné - silové atletické Sprinty, skoky, vrhy

Technicko-estetické gymnastika, krasokor€ulovanie

Vytrvalostné vykony maratén, triatlon

Vykony s ovladanim stroja, nastroja, a zvierat letectvo, sanky, jazda na koni

Individualne-ukolové Sporty dZudo, tenis

Kolektivne Sporty futbal, hokej, basketbal, hadzana,
floorbal

Zdroj: upravené podfa Moravec kol., 2004

K nahlemu, okamzitému, tzv. akudtnemu poSkodeniu organizmu dochadza v désledku
nadmernej az extrémnej zataze . Nie zanedbatelné aj samotné zdravotné oslabenie, resp.
potlaCenie ochranného mechanizmu unavy. O chronickom poskodeni hovorime vtedy, ak
doSlo pri dlhodobom pretazovani, nedostato€nom zotavovani (regeneracii), zlom tréningu
(Bedfich a Bedfich, 2007).

Unava

Unava - podla Meska a Komadel (2005) je definovana ako reverzibilny, fyziologicky stav ktory
sa dostavi pri urCitej individualnej intenzite a trvani Sportovej €innosti ako obranny a ochranny
mechanizmus pred moznym poskodenim z pretaZzenia, ktory si vyzaduje regeneraciu
a zotavenie. Rozdelenie unavy a hlavné mechanizmy su znazornené v tab. 2.

Tabulka 2 Rozdelenie a hlavné mechanizmy unavy

Rozdelenie unavy Hlavné mechanizmy unavy
Fyziologicka primerana unava po fyzickom odcerpanie energetickych zdrojov,
zatazeni vo svalovej bunke,
nedochadza k preruseniu obmedzenie dodavky kyslika,
Patologicka zataze zhorSenie regulacnych
pri objaveni sa znamok a koordinanych
fyziologickej Unavy funkcii,
Rozdelenie patologickej formy Ginavy hromadenie metabolitov,
Akutna forma pretazenie, prepatie, vycCerpanie svalového glykogénu,
stav schvatenosti fyzikalno-chemické zmeny
(vzajomné prelinanie sa) v tkanivach,
Chronicka forma | pretrénovanie

Zdroj: upravené podla MeSka a Komadela, 2005

Pretazenie, prepatie, stav schvatenosti, pretrénovanie
PretaZenie - jedna sa o najmenS$iu formu patologickej unavy ktora vzniké prekroCenim
fyziologickej hranice znaSanlivosti. Nasledné nadmerné dynamické zatazZenie predstavuju uz
pre organizmus zdravotneé rizika:

e jednorazovy uraz a zlyhanie organov

e pomaly sa vyvijajuce mikrotraumy a chronické zlyhavanie organov

e pretrénovanie

Prepétie - vznika ako nasledok neprimerane velkého telesného zatazenia. Jedna sa uz
o patologicky stav organizmu, ked je v popredi sa uz rozvija patologicky mechanizmus. Jedna
sa 0 vyrazny nepomer medzi poziadavkami ktoré kladie na organizmus podavany vykon,
a medzi pripravenostou organizmu ich pinit. Ak tento stav trva kratko, jedna sa o vy&erpanie.
Nizka uroven trénovanosti organizmu, oslabenie organizmu ochorenim , nedostatocné resp.
porusenie Zivotospravy, pouzitie nedovolenych navykovych/dopingovych latok su ukazovatele,
ktoré mézeme zaradit medzi najCastejSie pri€iny (Rose a kol., 2006, Dulin, 2010). Rozdelenie
priznakov prepatia uvadza tab. 3.
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Tabulka 3 Rozdelenie priznakov - prepatie

Subjektivne pocit extrémnej unavy, bolest hlavy, nauzea, zavraty, vracanie, depresia,
busenie srdca, kif€e v bruchu, bolest v pravom podrebri, poruchy spanku,
namahave dychanie, ...

Objektivne zrychleny-nitkovity- nepravidelny pulz, pokles TK, tachypnoe, dyspnoe,
silné potenie, motoricky nepokoj, porucha termoregulacie, dehydratacia

rézneho stupna,...

Zdroj: upravené podfa Rose a kol., 2006, Dulin, 2010

Stav schvatenosti —vznika v zriedkavych pripadoch. Vacsinou je to po maximalnych vykonoch
pri nebezpecenstve smrti. Hovorime o tzv. najvy§Som stave prepatia. Je potrebné v takychto
pripadoch brat do uvahy nie len samotné fyzické vyCerpanie organizmu, ale aj vznikajuci
psychicky stres z nerieSitelnej situacie. Ako uvadza Pokorny a kol., (2005) stav schvatenosti
mdze v urditych pripadoch — najCastejSie v désledku zlyhania srdca, viest k smirti.
Pretrénovanie - komplexny stav organizmu v désledku jeho pretazovania. Medko a Komadel
(2005) tento stav pomenovali ako ,chronicka unava“. Stav vznikd postupne a hlavnymi
priC¢inami je prili§ intenzivny, dlhodoby tréning a absolutny nedostatok regeneracie
a odpocinku. Nemalou mierou sa na vzniku pretrénovanosti podielaju aj pridruzené akutne
a chronické ochorenia, nedostatoCny spanok, porucha Zivotospravy. Fry akol. (1991) to
opisuje ako tzv. regula¢nu poruchu autondmneho nervového systému. Faktory podporujuce
vznik a rozvoj pretrénovanosti uvadza tab. 4.

Tabulka 4 Faktory podporujucej vznik a rozvoj pretrénovanosti

Tréningove zataZenie pri oslabenom zdravi

Jednotvarny alebo dlhodobo intenzivny
tréning

PorusSenie racionalneho stravovania sa

Nepriaznivé tréningoveé, socialne podmienky

Deficit spanku

Zanedbavanie regeneracie

DusSevné a citové konflikty

Casté cestovanie a sttazenie

Nizka vekova hranica Sportovca

Stresovy faktor

Zdroj: upravené podla Meska a Komadela, 2005, Fry a kol., 1991

VSetky uz opisané ukazovatele a faktory pri dlhodobom intenzivnom trénovani, bez poznania
zdravotného stavu jedinca, bez chybajucej regeneracie a oddych, bez dodrziavania
Zivotospravy méze viest’ jednak k chronickym ochoreniam, ale méze to viest az k fatalnym
koncom.

Nahle amrtia v Sporte, pric¢iny

Kazda neoCakavana, nenasilna smrt’ ktora vznikne resp. je spésobena zastavenim srdcovej
ginnosti a dychania pri $porte je klasifikovana ako ,nahla smrt* (mors subita).) Umrtie nastava
okamzite, respektive do jednej hodiny od prejavu samotnych priznakov. Treba podotknut, ze
tomuto stavu jednoznacne predchadzala vykonavana pohybova aktivita (Montagnana a kol.,
2008). Priciny ktoré mozu vyustit az k umrtiu Sportovca byvaju vSak rézne. Mesko a Komadela
(2005) uvadzaju, Ze vacsie percento - 77 % tvoria netraumatické pri€iny (organogenné),
naopak 26 % tvoria tzv. traumatické priciny. Medzi najviac rizikové Sporty tykajuce sa Urazov
su dlhodobo na poprednych miestach cyklistika, lyZzovanie horolezectvo, vysokohorska
turistika, potapanie. Maron a kol. (2009) uvadzaju, Ze Castou pri€inou byvaju: 1) poranenia
hrudnika - odtrhnutie bronchov, ruptudra pluc. 2) poranenia brucha a bruSnych organov —
ruptura pecene asleziny, odtrhnutie mezentéria, traumatizujuca aneuryzma aorty 3)
penetrujiuce poranenia vnutornych organov. Netraumatické pri¢iny — vtomto pripade
jednoznacne dominuju umrtia z kardiovaskularnych pri€in. Nejedna sa vSak o homogénnu
skupinu. Pri€iny nahlych kardiovaskularnych umrti su tak u mladSich ako aj vekovo starSich
Sportovcov. Vo vekovej kategérii 30 a viac je prvotnou pri€inou ICHS (ischemicka choroba
srdca), naopak u vekovej kategérii do 30 rokov je moznych pri€in nahleho umrtia (tab. 5),
(Dulin, 2010).
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Tabulka 5 Nahle umrtie Sportovcov do 30 rokov

Vrodené chyby srdca aortalna sten6za

Poruchy rytmu a vodivého abnormity sinusového,

systému srdca atrioventrikularneho uzla a Hissovho zvazku

Ochorenia myokardu hypetroficka kardiomyopatia, idiopaticka hypertrofia
lavej komory, dysplazia pravej komory, akutne
myokarditidy

Vrodené anomalie koronarnych | odstup lavej koronarnej artérie z pravej, abnomalny

artérii odstup pravej koronarnej artérie, stendzy koronarnych
artérii

Zdroj: upravené podfa MeSka a Komadela, 2005

Nie zanedbatelnou pri¢inou Umrtia hlavne v pripadoch ak sa Sportovy vykon vykonava
v prostredi s vysokou teplotou su tzv. cerebrovaskularne pri€iny. Dochadza k rupture skrytej
aneuryzmy niektorej mozgovej tepny, pripadne k ischemickej cievnej mozgovej prihode
(Haykowsky a kol.,1996). Dalsie pripady kedy do$lo napr. k zlyhaniu funkcii nadobligiek
a naslednej smrti Sportovca boli zaznamenané pri extrémnom 3portovom vykone -
horolezectvo, maraténsky beh. Pri€inou bola nedostatoéna funkcia nadobliiek. Nasledne
doslo k hypotenzii ktora viedla k znizeniu prietoku krvi srdcom, dochadza k zastave a k umrtiu
(Parsons a kol., 1984). Je potrebné sa zamysliet nad vaznostou tychto pri€in, zamysliet sa
nad samotnymi rizikovymi faktormi ktoré sa vo velkej miere podiefaju na nahlom damrti pri
Sporte — nedocenenie vlastnych sil, nedostato¢na trénovanost, nedostato¢na regeneracia,
nadmerna unava, pretrénovanost.

Nahle kardialne (srdcové) umrtie v Sporte

Sucasna literatira ponuka viacero definicii tykajuce sa nahleho srdcového umrtia pri Sporte.
MeSko a Komadel (2005) to popisuje ako nahle, netraumatické, nenasilné, neofakavané
umrtie z dévodu nahleho zastavenia srdcovej ¢innosti do jednej hodiny od nastupu symptémov
u Sportovcov ato bez zjavného ochorenia srdcovocievneho systému. Montagnana a kol.
(2007) napriklad uvadza, Ze z dalSich pri€in umrtia mozno taktiez vylucit cerebrovaskularnu,
respiraénu, traumaticku a liekovu pri€inu amrtia. Vzhfadom k tomu, ze v su€asnosti nie su
k dispozicii ziadne medzinarodné ba ani narodné registre tykajuce sa nahleho umrtia v Sporte,
neda sa s presnostou uviest presna incidencia u Sportovcov. Predpokladana incidencia sa
pohybuje od 1: 200 000 az 300 000, zvySuje sa s vekom Sportovca. Viac sa tyka muzského
pohlavia ako Zzenského v pomere 3:1 (Basavarajaiah a kol., 2007). Dal$im z dévodov preco
moézu byt uvadzané Cisla pravdepodobne podhodnotené je, ze udaje s ktorymi literatura
disponuje su vacsinou z vrcholovych, dobre sledovanych Sportovych odvetvi. Vyznamnu rolu
zohrava aj (ne)dokonala posmrtna obhliadka. Vykonana pitva pri nahlom umrti Sportovca malo
kedy objavi samotnu pricinu, napr. arytmogénna pravostranna srdcova kardiomyopatia alebo
atypické formy d&astejSich hypertrofickych kardiomyopatii. Nahlu srdcovd smrt z dévodu
poruch prevodového systému nemozno pitevne preukazatelne dokazat. Je zname ze vacsina
pripadov nahlej kardialnej smrti sa stane bez predchadzajucivh varovnych priznakov. Niektori
Sportovci ktori exituju po€as vykonavania Sportovej aktivity (alebo kratko po jej skonceni),
mdbzu mat’ symptoémy srdcovocievneho zlyhania, napr.: paplitacie, bolest hrudnika, kolapsové
stavy, dusnost, zmeny vykonnosti Tunstala (2004), Dulin, (2010) uvadzaju preddominantné
srdcové stavy ktoré su spojené so zvySenym rizikom nahlej kardialnej smrti. Vyber - Casté,
mozné ale aj diskutované pri€iny vzniku vazneho stavu uvadzame v tab. 6.
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Tabulka 6 Vybrané preddominantné stavy spojené so zvySenym rizikom nahlej srdcovej smrti

Casté priginy-vyber Mozné priCiny - vyber Diskutované pri€iny-vyber
Anomalie koronarnych artérii Commotio coris Energetické napoje
(otras srdca)
Ruptura aortalnej aneuryzmy Brugadov syndrom Nutriéné suplementy
Prolaps mitralnej chlopne Nepenetrujuca trauma Anabolocké steroidy
hrudnika
Koronarna srdcova choroba WPW syndrém
Arytmogénna dysplazia pravej | Primarna elektricka
komory choroba srdca

Zdroj: upravené podla Dulina, 2010, Tunstala, 2004

Commotio cordis (otras srdca)

Commotio cordis mnohymi autormi je povazovany za zriedkavy stav. Reprezentuje vSak jeden
znajCastejSich mechanizmov nahlej smrti v Sporte hlavne u mladych aktivnych Sportovcov.
,Otras srdca“ mozno opisat ako stav nahleho zastavenia srdcovej Cinnosti spésobeného
tupym, nepenetrujucim uderom na hrudnik nizSej intenzity bez znamok srdcového ochorenia,
alebo poskodenia hrudnej steny (rebier a sterna) alebo srdcového svalu (Dulin, 2010).
V priemere su zaznamenané dve az Styri pripady roéne nahleho umrtia pri Sporte spbésobené
otrasom srdca. Ako uvadza McCrory (2002) naj¢astejsi vyskyt je v Sportoch: basketbal, ladovy
hokej, americky futbal, box ainé bojové Sporty. K objasneniu presnej pri€iny smrti pri
commotio cordis sa venoval dr. Georg Schlomka uz v tridsiatych rokoch minulého storocia na
univerzite v Bonne. Identifikoval 3 faktory indukujuce Zivot ohrozujucu dysrytmiu: druh dderu,
sila uderu, miesto uderu, ktoré platia dodnes. Na diagnostiku Stvrtého — asového faktora boli
potrebné pokrocilejSie diagnostické prostriedky. Maron a Estes (2010) opisuje, ze takmer
polovica pripadov commotio cordis konéi bezprostrednym umrtim, zvy3né pripady su stavy
s kratkym obdobim straty vedomia po udere s naslednym kolapsom a smrtou. lIba 10 %
postihnutych bolo mozno v€asnou resuscitaciou zachranit.

ZAVER

V suCasnosti kraa medicina aj v oblasti Sportovej mediciny neustale vpred. Dnes je uz
z velkej €asti zname €o byva pricinou smrti mladého ¢loveka-Sportovca. Ziskaneé su vSak zatial
len zo sekénych nalezov nebohych. Preto — v€asné diagnostikovanie a odhalenie varovnych
priznakov napr. v ramci aj Sportovo-preventivnych prehliadok je prvoradou ulohou. MnoZstvo
¢lankov v réznych €i uz domacich alebo zahrani¢nych periédach je dékazom, ze tato téma nie
je nikomu lahostajna. Zostava teda dufat, ze vyskum a Studie v tomto smere budu nadalej
pokraCovat a ludsky Zivot pri samotnom Sportovom vykone zbyto¢ne nevyhasne. Prehladova
$tudia-KEGA 004 UPJS/2017.
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PODPORA POHYBOVEJ AKTIVITY V PREVENCII CIVILIZACNYCH
OCHORENI

Dana DRACKOVA, Alena BUKOVA, Jan JUNGER, Agata HORBACZ
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, Ustav telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Evidujeme mnoZstvo Studii a vedeckych dokazov, ktoré potvrdzuju pozitivny vplyv pohybovej
aktivity na kvalitu Zivota a zdravie Cloveka. Pohybova aktivita sa stava jednym zo zakladnych
faktorov boja proti hromadnym neinfekénym ochoreniam v Eurdpe a taktiez v Slovenskej
republike vo vSetkych vekovych kategoriach fudskej populacie.

Hlavnym ciefom prace je zistit moznosti podpory pohybovej aktivity u populacie s civilizacnym
ochorenim a urovne podpory pohybovych aktivit vo svete, Eurépe a na Slovensku. Analyze
sme podrobili dostupné strategické dokumenty podporujuce pohybovu aktivitu, ktoré ma
moznost bezny pacient ziskat.

Z vysledkov vyplyva, Ze pohybova inaktivita je problémom verejnym, s nizkou urovriou
reklamnej a komplikovanou dostupnostou odbornej podpory. Je potrebné k nej systematicky
pristupovat nielen na politickej baze vytvaranim strategickych a narodnych planov, ale preniest
ju do reality blizSie k beznej populacii na Slovensku.

Prispevok bol vytvoreny v ramci projektu VEGA ¢&. 1/0825/17 s nazvom: Odporucania pre
pohybové aktivity rizikovych skupin a ich plnenie na vychodnom Slovensku.

KLUCOVE SLOVA
Podpora. Pohybova aktivita. Civilizaéné ochorenie.

uvobD

Technologicky pokrok na celom svete ma za nasledok nastup velkej fyzickej
necCinnosti. Pohybova aktivita, ktora bola doteraz nutnou sufastou celej fudske;j
populacie absentuje. Nasledkom necinnosti sa dostava do popredia novy termin,
pohybova inaktivita. Ta nadobuda celosvetovy rozmer, priCom mozme tvrdit, Ze vedie
uz k epidémii. Pohybova inaktivita sa zaclefuje do skupiny neprenosnych alebo
neinfekénych chordb - non-communicable diseases (NCDs).

K udrzaniu dobrého zdravia vedu dve cesty — prevencia a lie€ba ochoreni. K jej realizacii je
nutna vysoka duchovna a materialna vyspelost, vzdelanost s ekonomicka vykonnost
spolo¢nosti. Za zakladnu podmienku naplnenia zdravia Komarek a kol. (2002) kladu osobnu
angazovanost Cloveka, ktora by mala byt v sulade s politickou stratégiou dnesnej spolocnosti.
Touto stratégiou dnes disponuju moderné ekonomicky vyspelé a demokratické Staty.
Ciefavedomé zlepSovanie zdravia naroda alebo skupiny fudi je zlozity proces, ktory sa
nezaobide bez dobrého riadenia.

PROBLEMATIKA

Problematika sucasného inaktivneho zivotného Stylu sa dostava do popredia zaujmu viacerych
oblasti spolo¢nosti. Je to pochopitelné, kedze tento problem ma celosvetovy charakter.
NajvyssSim stupfiom starostlivosti o zdravie je zdravotna politika a na jej podklade
vytvaranie strategickych dokumentov. Analyza politiky je vyskum alebo analyza
fundamentalneho socialneho problému s cielom poskytnat pragmatické navody na rieSenie,
alebo zmiernenie tohto problému (Kalman a Hamfik, 2013). Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO, 1999) prijala Deklaraciu zdravia ludi vo svete — Zdravie 21 — Zdravie pre vSetkych v
21. storo€i. Ako uvadza tato deklaracia, tesit sa dobrému zdraviu je jednym zo zakladnych
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prav fudskej bytosti. Zdravie je predpokladom pohody a kvality zivota. Zdravie 21 je vyzvou
pre 51 ¢lenskych statov WHO vyuzZit novu politiku Zdravia pre vSetkych ludi eurépskeho
regionu ako inSpiraciu pri aktualizacii ich vlastnej zdravotnej politiky, resp. cielov. Zo
stanovenych 21 ciefov je zadany ako ciel 8: Zmensenie vyskytu neprenosnych choréb. V
tejto globalnej stratégii zdravia vSak nenachadzame ani zmienku o pohybovej aktivite alebo
Sporte ako podpore zdravia v akejkolvek sledovanej oblasti.
Pohybova aktivita je pritom zakladnym nastrojom v boiji proti tymto ochoreniam (Beaglehole et
al., 2011). Napomaha znizovat riziko NCDs a ma zasadny vyznam pre zdravie Cloveka v
oblasti fyzickej ako aj psychickej a socialnej (Global Advocacy for Physical Activity the
Advocacy Council of the International Society for Physical Activity and Healtth, 2010).
Svetova zdravotnicka organizacia sa v roku 2004 zapri€inila o vytvorenie Eurdpskej podpory
pre pohybovu aktivitu. Vytvorila siet’ 32 €lenskych krajin a 129 institucii, ktoré podporuju
myslienku Health-enhancing physical activity (HEPA), o v preklade znamena zlepSenie
alebo zvysenie zdravia pohybovou aktivitou (Martin-Diener et al., 2014). Ramec sledovania
zdraviu prospednych pohybovych aktivit (HEPA) tvori 23 ukazovatelov tykajucich sa roznych
tematickych oblasti suvisiacich s HEPA - medzinarodné odporu€ania a usmernenia pre
pohybové aktivity, medzisektorovy pristup, Sport, zdravotnictvo, vzdelavanie, Zivotné
prostredie, pracovné prostredie, starSi ob&ania, hodnotenie a informovanost’ verejnosti. Po
prijati odporu€ania Rady v novembri 2013 vypracovalo vSetkych 27 krajin, ktoré sa zucastnili
na prieskume akéné plany pre jeden alebo viacero sektorov, na ktoré sa zameriava ramec
sledovania HEPA (NAP pre PPA na roky 2017 - 2020).
Zosuladenie s Eurdpskym usmerneniami o fyzickej aktivite s HEPA indikatormi sa Slovenska
republika pokusila v nasledovnych ukazovateloch:
e HEPA ukazovatefl 2
tyka sa usmernenia vo vztahu k dospelym, ktori by mali spifiat minimalne odportéania WHO
0 pohybovych aktivitach v zaujme zdravia, alebo rovnocenné vnutrostatne odporucania. Pre
tuto vekovu skupinu sa odporu¢a minimalne 150 minut pohybovej aktivity miernej intenzity
za tyzden alebo 75 minut pohybovej aktivity vysokej intenzity, pripadne ich rovnocennu
kombinaciu.
e HEPA ukazovatel 3
tyka sa deti a dospievajucich, ktori maju spifiat minimalne odporu¢ania WHO tykajtice sa
pohybovych aktivit v zaujme zdravia alebo rovnocenné vnutrostatne odporucania. Pre tuto
vekovu skupinu sa odporuc¢a aspori 60 minut miernej az intenzivnej pohybovej aktivity denne
alebo aspon 5 dni za tyzden.
,Sport* (Usmernenia EU o fyzickej aktivite 6 - 13)
o HEPA ukazovatel 9
tyka sa cielovych skupin, na ktoré sa zameriava vnutroStatna politika tykajuca sa HEPA
[skupiny, ktoré obzvlast potrebuju pohybovu aktivitu (napr. slabSie socialno-ekonomické
skupiny, osoby s nizkou uroviiou pohybovej aktivity, starSie osoby).
,Zdravie* (usmernenia EU o fyzickej aktivite 14 - 20)
¢ HEPA ukazovatel 10
tyka sa sledovania a dohlfadu nad pohybovymi aktivitami a sedavym spravanim. Tie su
zahrnuté do narodného systému sledovania zdravia.
,Vzdelavanie* (usmernenia EU o fyzickej aktivite 21 - 24)
¢ HEPA ukazovatel 13
zaobera sa telesnou vychovou na zakladnych a strednych Skolach - poctom hodin podfa
Skolského stupfia a delenim na povinnu/nepovinnu telesnu vychovu.
¢ HEPA ukazovatel 14
zaobera sa systémami na podporu pohybovych aktivit v Skolach a existenciou systému na
celostatnej alebo nizSej urovni.
¢ HEPA ukazovatel 15
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tyka sa odbornej pripravy ucitelov telesnej vychovy. HEPA je modulom v odbornej priprave
ucitefov telesnej vychovy na bakalarskej a/alebo magisterskej urovni.
¢ HEPA ukazovatel 16
tyka sa systémov podporujucich aktivne cestovanie do $koly.
¢ HEPA ukazovatel 18
tyka sa Eurdpskych usmerneni na zlep$enie infrastruktar pre pohybové aktivity vo volnom
Case. Systematicky sa uplatiiuju na planovanie, vystavbu a riadenie infrastruktur
,Pracovné prostredie (usmernenia EU o fyzickej aktivite 33 - 34).
¢ HEPA ukazovatel 19
dotyka sa systémov na podporu aktivnheho cestovania do prace
,Informovanost verejnosti“ (usmernenia EU o fyzickej aktivite 39).
¢ HEPA ukazovatel 23
tyka sa existencie vnutrostatnej kampane zameranej na zvysenie informovanosti verejnosti
o pohybovych aktivitach (NAP pre PPA na roky 2017 - 2020).

Slovenska republika si dala za ciel splnit’ 11 poloziek z odporu¢anych 23. Oproti rokom 2014-
15, kedy sa Slovensko radilo s poctom splnenych indikatorov (9) k najhor§im z 27 ¢lenskych
Statov (24 miesto; Bereda et al., 2018) vidime snahu o zlep3enie aspori vo dvoch indikatoroch.
NajtazSie splnitelny indikator nielen pre Slovensko, ale aj pre zvySné Clenské Staty je
ukazovatel 19: Schémy na podporu aktivneho cestovania do prace, ktory je momentalne
zahrnuty do narodného akéného planu, a ukazovatel 4. Narodny politicky koordinacny
mechanizmus a vedenie v oblasti podpory HEPA.

V Eurdpe ziskava Coraz vacsi vplyv na zvySovanie pohybovej aktivity neziskové zdruzenie
European Capitals and Cities of sport Federation - ACES Europe so sidlom v Bruseli.
Zdruzenie kazdoro¢ne od roku 2001 prideluje titul Eurépske hlavné mesto, mesto, malé mesto
a obec Sportu. ACES Europe udeluje titul Eurépske hlavné mesto Sportu, iniciativu, ktora
ziskala uznanie Eurdpskej komisie v Bielej knihe (€lanok 50). Okrem toho je ACES Europe
oficialnym partnerom Eurépskej komisie v Eurdpskom tyzdni Sportu. Tato aktivna cesta
zapajania beznej populacie do pohybovych aktivit zaroven zviditefnuje mesto a udava jej istu
prestiz v ramci réznych Eurdpskych miest. AZ po 9 rokoch udelovania tychto titulov pre
Sportujuce mesta ako prvé zo Slovenskych miest ziskalo toto ocenenie mesto Kosice v roku
2016, v roku 2017 Banska Bystrica, v roku 2018 Nitra a tento rok nesie tento titul mesto
Michalovce (http://aceseurope.eu/).
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Zdroj: http://aceseurope.eu/
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Na obrazku 1, kde su vyznacené jednotlivé mesta s priznanym titulom Europske mesto Sportu,
je viditefna skutoCnost, Ze titulom miest Sportu sa pySia len dve mesta zo severskych krajin.
Napriek tomu su tieto mesta v HEPA hodnoteni dlhodobo na najvy3Sich prieCkach.

V roku 1993 bolo Slovensko prijaté Svetovou zdravotnickou organizaciou do siete krajin
plniacich program Countrywide Integrated Noncommunicable Disease Prevention
(CINDI) - Celospolocensky integrovany program intervencie proti neinfekénym chorobam. V
ramci tohto programu boli v 36. okresoch Slovenska zriadené pri Regionalnych uradoch
verejného zdravotnictva "Poradne zdravia" zamerané na znizovanie rizikovych faktorov
zivotného Stylu. Hlavnym ciefom Poradenskych centier zdravia je zlepSenie zdravotného stavu
obyvatelstva a predchadzanie chronickym neinfekénym (tzv. civilizaénym) chorobam. V
kazdom z kraji Slovenskej republiky je vytvorena “Zakladna poradna”, kde sa u pacienta
vySetruju hlavné rizikové faktory. SuCastou Poradni zdravia su aj nadstavbové poradne. Za
rok 2016 eviduje poradna pre optimalizaciu pohybovej aktivity 4340 navstev, za nou nasleduje
poradna zdravej vyzivy s 3492 navstevami a poradria nefarmakologického ovplyviiovania TK
s 2928. Ostatné nadstavbové poradne (odvykanie od fajéenia, podpora psychického zdravia,
poradna pre deti a mladez, ochrana a podpora pri praci, protidrogova - HIV/AIDS, pre HbsAg
pozitivhych a ich rodiny, pre tehotné a dojciace matky) uz zaznamenavaju ovela niz§i zaujem
o bezplatné poradenstvo. Z tohto predpokladame, Ze o poradenstvo pre pohybovu aktivitu je
vysoky zaujem. Paradoxne z 36 okresnych miest, v ktorych sa poradne nachadzaju, je
ponuknuta moznost konzultacie k optimalizacii pohybovej aktivity iba v 15 poradenskych
centrach (http://www.uvzsr.sk). Tiez je otazne, aka je informovanost pacientov a beznej
populacie o moznostiach navstevy tychto bezplatnych Poradenskych centier zdravia.

Z dostupnych letakov na stranke Uradu verejného zdravotnictva Slovenskej republiky z 23
letakov je jeden venovany pohybovej aktivite spolu s vyzivou (obr. 2).
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je podpora pohybovej aktivity a |nformaC|e ziskavané prostrednictvom medu - teIeV|Z|e a
publicistickych relacii. Je potrebné si uvedomit, Ze najvac¢siu odozvu, resp. silu ma informacia
podana vSeobecnym lekarom, alebo Specialistom, menej uz informacia podana najblizSim
prostredim a to od rodiny, resp. kamarata. Nie prili§ poteSujucim zistenim je, Zze menej
vyznamnym je nazor odbornika v oblasti Sportu.

ZAVER

Popri sledovani pohybovej aktivity je délezité sa zamerat aj na tzv. pohybovu inaktivitu, pri¢iny
jej vzniku a moznosti jej eliminacie. Tato oblast uz patri do ruk odbornikom a Specialistom v
oblasti $portu a zdravého Zivotného Stylu, ktorého sucastou je pohybova aktivita. Podla udajov
OECD dokazalo sedem krajin z desiatich redukovat’ umrtnost na ischemicku chorobu srdca o
viac ako 40 percent o ¢om svedci, ze podpora pohybovej aktivity, zdravia a ich osveta v tychto
krajinach ma svoje opodstatnenie. Podla rebriCka indexu zdravia 163 krajin sveta sa
Slovensko v roku 2017 radilo na 46. prieCku (Lu and Del Giudice, 2017). V roku 2019 poskocilo
na 45. priecku, Cize len o jedno miesto. Bloomberg Global Heatlh Index hodnoti ,stupen zdravia
krajin“ na zaklade viacerych parametrov. Kazda krajina v indexe je odstupfiovana v zavislosti
od strednej dizky Zivota, priginy Umrti a zdravotnych rizik ako vysoky vyskyt populacie so
zvySenou hladinou krvného tlaku, glykémie a cholesterolu, nadvahy, uzivania tabaku a
alkoholu ¢i detskej podvyzivy. Podla americkej institucie Centers for Disease Control viac ako
35 percent ich populacie je obézna. Napriek tomu sa umiestnila na 35. prieCke. Nasi susedia
v Ceskej republike sa umiestnili na 29. prie¢ke (Lu and Del Giudice, 2019). Je v8ak potrebné
brat do uvahy, Ze do tohto hodnotenia zasahuje pohybova aktivita len ako jeden z viacerych
Cinitefov.

Pri analyze dostupnosti materialov v oblasti pohybovej aktivity a jej prevencie nachadzame na
Ceskych strankach daleko viac a odborne prepracovanych dostupnych informéacii pre
pacientov s civilizaCnycmi ochoreniami. Z nasej analyzy zistujeme, Ze na Slovensku tato
oblast absentuje.
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VYUCBA CARVINGU NA KATEDRE TELESNEJ VYCHOVY, TECHNICKEJ
UNIVERZITY V KOSICIACH

Jana HLAVACOVA, Peter HANCIN, Viadimir HARCARIK
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera problematikou telesnej vychovy a Sportu na Technickej univerzite
v Kosiciach. Uvadza jednu z foriem vyucCby telesnej vychovy naKatedre telesnej vychovy,
ktorou je blokova vyucba prebiehajuca v zimnom semestri. Venuje sa obsahu vyucby zimnych
telovychovnych kurzov, tvoreného vyucbou cavingu. Rozobera charakteristiku, zakladné
prvky a techniku carvingového obluka. Poukazuje na rozdiely medzi klasickou technikou
a carvingovou technikou lyzovania. Zameriava sa hametodicky postup vyucby carvingového
obluka.

KLUCOVE SLOVA
Telesna vychova a Sport. Blokova vyucba. Zimny telovychovny kurz, Carving.

uvob

Vyucba TV

Predmet Telesna vychova je povinnym predmetom na vSetkych fakultach TUKE pod odbornym
vedenim pedagogov katedry telesnej vychovyTechnickej univerzity v KoSiciach (dalej KTV TU)
sa realizuje so zameranim na jednotlivé Sporty.

Specializaciou vo vyuébe telesnej vychovy je snaha posilnit vztah k urgitému druhu $portu,
rozsSirit teoretické poznatky o fiom a zdokonalovat sa v nom.Katedra telesnej vychovy
Technickej univerzity v KoSiciach ponuka Studentom pestry a atraktivny program vyucby
telesnej vychovy. Studenti Technickej univerzity maji moznost volby absolvovania predmetu
telesna vychova z hfadiska obsahu, ako aj formy, ktora je:

e povinna,
e vyberova,
e volitelna.

Samotna vyucba prebieha:

e prezencnou semestralnou vyuébou,
¢ blokovou vyucbou - telovychovné kurzy.

Prezencna semestralna vyucba

Studenti sa cez informacény systém MAIS prihlasia na konkrétnu hodinu a cely semester (13 tyzdfiov)
saaktivne zucastiuju vyucovacich hodin zvoleného Sportu.

Blokova vyucba

Studenti si ako alternativu k pravidelnej semestrainej vyuébe mézu zvolit aj blokovi vyucbu.
Polas semestra sa nezucastnuju pravidelnej vyucby, ale podla vopred zadanych terminov
a dizky trvania jednotlivych kurzov, absolvuju telesni vychovu prevazne v jednom tyzdni,
v trvani 5 — 6 dni.

V suc€asnosti KTV TU ponuka:

e letné telovychovné kurzy — horska cykloturistika, vodné Sporty, wakeboarding a vodné
lyZzovanie,
e zimné telovychovné kurzy — snowboarding a zjazdové lyzovanie.
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Kazdy Student si vyberie podla vlastnej motivacie a ciefovjemu vyhovujucu formu vyucby
a Sport, priCom nerozhoduje predchadzajuca uroven zvladnutia vybraného Sportu.

Lyziarske kurzy na Technickej univerzite maju velku popularitu medzi Studentami, doktorandmi
aj zamestnancami univerzity.

PROBLEMATIKA

Carving

Nové jazdné vlastnosti lyZi prinieslo ich skratenie a rozSirenie pri Spickach a najma pri
patkach.Vacsie bocné vykrojenie lyZi a ich skratenie sa spaja s lahSim uvedenim lyZi do
otacania.

Carving predstavuje jazdenie oblukov po vnutornych hranach lyZzi s minimalnym bo¢nym
zosuvom.Stopy po takom obliku su dve tenké linky zanechané v snehu. Nulové Smyknutie je
vSak na zaklade fyzikalnych zakonov nemozné. Ide teda o obluk s minimalnou mierou
(neziaduceho) Smyku(Hellebrandtova, Rouckova. 2011).

Zakladné rozdiely medzi tzv. klasickym lyzovanim a carvingom su uvedené v Tab. 1.

Tabulka 1 Rozdiely medzi klasickou a carvingovou technikou

Hlavné rozdiely medazi , klasickou® a carvingovou technikou .
KLASICKA TECHNIKA CARVING

uzsia stopa SirsSia stopa
zvyrazneny vertikalny pohyb zmenseny vertikalny pohyb
zlozité pohyby jednoduché pohyby
variabilny polomer obluka polomer obluka - parametre lyzi
vacsi podiel Smyku jazda po hrane ( rezany obluk)
vyrazna praca pazi palice ako stabilizacna pomécka

Zdroj: autori, 2019

Prvky carvingovej techniky(Blahutova, 2017, Paugschova, 2004):

SirSia stopa v zniZzenom postoji,

vacsie vyklonenie sa do obluka,

mensi vertikalny pohyb pri zmene zatazenia,
preklapanie lyzi na vnutorné hrany,
rovnomernejSie zatazenie obidvoch lyzi,
pohlad a ramena smeruju do obluka.

Technika carvingového obluka

1. Faza - za¢iname zo zjazdu po spadnici
e lyZe su v paralelnom postaveni v SirSej stope ako je panva 30- 40cm,
kolena su pokrcené, trup mierne predkloneny,
lyZe su zatazené viac v prednej Casti,
hmotnost tela je rozloZzena rovnomerne na oboch lyZiach,
paze smeruju Sikmo vpred.

2. Faza — zahajenie obluka
e plynuly pohyb kolien a panvy do strany smerom Sikmo vpred a dovnutra nasledujuce
obluka,
e menime zatazenie lyzi (zatazené su viac v prednej Casti, viac je zatazena vnutorna
lyza) a naklopime lyZe z ich pléch na hrany.
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3. Faza - vedenie obluka

e mierne predsuvanie vnutornej lyZze a vnutorného boku vpred,
postupne kréime viac dolnu kon&atinu na vnuatornej lyzi ako na vonkajsej lyzi,
prieéne osy bokov a ramien su rovnobezne a priblizne kolmé na pozdiznu os lyzi,
tazisko tela sa posuva viac mimo lyzi k stredu oblika,
vd'aka odstredivym silam: odklon trupu a vacsie zatazenie vonkajSej lyze.

4. Faza- ukoncéene obluka
e zataZujeme viac vnutornu lyZu,( urychli, ulah¢i ukon&enie obluka a prechod medzi
obldkmi),
o vo faze prechodu medzi oblukmi preklopujeme obe lyZze na opacné hrany plynulym
pohybom kolien a panvy na druhu stranu s minimalizaciou vertikalneho pohybu taZiska
tela.

Chyby pri carvingovom lyzovani(Bezek,2017)

zapichavanie palic,

vyrazny vertikalny pohyb taziska tela,
minimalne zatazZenie vnutornej lyZe,

prili§ Uzka stopa,

nedostato¢ny prieCny naklon lyzi,

vyrazny prieény naklon oboch lyZzi,

prili§ predsunuta predna lyzZa,

zla predo-zadna pozicia tela,

chybna poloha pazi,

shaha o urychlenie otacania lyzi v obluku.

Prechod od znoznych ku carvingovym oblukom(Blahutova, 2017)

Pri prechode a nacviku ku carvingovym (rezanym) oblukom je ddlezité si uvedomit nasledovné
fakty:

e ovladat lyZiarske zru€nosti - prenasanie hmotnosti z pléch na hrany lyZi,
pretransformovat’ lyZiarsky postoj- SirSia stopa,
zautomatizovat vacsi naklon do obluka a vyraznejSie hranenie kolien a bokov,
upevnit fixaciu trupu a pohyb dolnych konc&atin- kr€enie a vystieranie néh pod telom,
zrychlit prechod z hran na hrany.

Suhra dolnych koncatin, fixacia trupu a drzanie pazi tvori zaklad spravneho vedenia
carvingoveho obluka.

Suhlasime s nazorom Blahutovej (2017), Zetechniku jazdy musime prispésobit’ prirodnym
a terénnym podmienkam, pricom platia urcité zasady:
e Cim je sneh tazsi a hibsi, tym viac si vyzaduje zuzenie stopy, posunutie taziska tela
vzad, zvySenie vertikalneho pohybu,
e Cim je svah strmsi, tym viac si vyzaduje rozSirenie stopy, oporu o dolnu lyzu a oporu
o palicu,
o Cim je svah neupravenejsi, tym viac si vyzaduje privratnu techniku, regulaciu rychlosti
aj zosuvanim napr. dolnej lyZe, hranenie, zosuvanie, zarazenie, €i preskoky.

Strmsie svahy vyZaduju brzdenie rychlosti, vyraznejSie zatvorenie oblukov; miernejSie svahy
umoznia otvorenejSie obluky vo vacsej rychlosti. Citlivo preto vnimame rozdiely medzi sklonom
svahu, zakrivenim obluka a rychlostou jazdy ( Blahutova, 2017).

Nacvik carvingovych oblukov je vhodné zaat nacviCovat, po osvojeni si a zvladnuti

zakladnych zruénosti a prvkov lyziarskej techniky (Suran, Durec 2011).V prevaznej vaésine
(97 %) absolventi kurzov, ktorymi su Studenti Technickej univerzite, maju zvladnuté zakladné
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zruénosti lyziarskej techniky, ako su rovnovaha predo-zadna, nezavislé zatazovanie dolnych
koncatin, bo¢na rovnovaha, vertikdlny pohyb taziska, zjazd Sikmo svahom, obluk v
obojstrannom privrate, obluk z privratu. Cielom zimnych telovychovnych kurzov na technickej
univerzity je osvojovat si, zdokonalovat a upevriovat techniku carvingového obluka.Pri
nacviku a upevnovani carvingovej techniky vyuzivame okrem inych aj motivacné a expozi¢né
metody napr. popis, ukazka, video, fotky.Fixatné metédy napr. napodobovanie, opakovanie,
stazovanie podmienok. Pri odstrafiovani chyb vyuzivame diagnostické metddy -ukazky, video,
fotky a uUstne hodnotenie. Pouzivame ako skupinov, tak aj hromadnu formu vyucéby. V praxi
sa nam osveddilo najmé pouzivanie videa. Studentov natd¢ame v prvy defi kurzu, veder si
premietame jednotlivé videa a poukazujeme na chyby. V priebehu kurzu nataCame aj videa
s vykonanim jedného carvingového obluka a opat robime rozbor. Na zaver kurzu nataame
zaverec€né videa a nasledne ich porovnavame so vstupnymi videami.

Tabul'ka 2 Rozdiely v carvingovej technike

ROZDIEL V CARVINGOVEJ TECHNIKE
zaciatok kurzu koniec kurzu
s e i e M

2 i adeg me
o ) . o
() ;
3 m. - “‘ﬂ
p(
=Y
z):
: A
o
()
=
P‘
N

Zdroj: autori, 2019

Porovnavanim vstupnych a vystupnych videi je vidiet velky rozdiel vovykonanicarvigového
obluka (Tab. 2). Napriek slabej kvalite fotky, ktora bola vytvorena v programe VLC media
player - take snapshot, je vididtelné zlepSenie techniky vykonania carvingového obluka a tym
splnenie ciela zimného telovychovného kurzu. Pre ukazku sme vybrali 2 Studentov. Studenti
€. 1 aj 2 (Tab.2), mali na zaciatku kurzu zvySeny postoj, slaby naklon kolien do obluka ,
nedostatocné postavenie lyzi na hrany. Zasuvanie kolena ku kolenu a postavenie lyzi do
pismena V naznacCuju navyky z tzv. starej techniky. Nespravna je aj poloha pazi a palic, ako
aj ich pouzivanie.

Popis aukazku si m6zu Studenti pozriet ako v instruktaznych videach, tak aj v nami
navrhnutych cvi¢eniach, zameranych na osvojenie techniky carvingového obluka (Tab. 3).
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Tabulka 3 Navrh cvi€eni, zameranych na osvojenie techniky carvingového obluka

CVICENIE

POPIS UKAZKA

VAIAONTIA

Najdeme si mierny terén, na ktorom sa pri jazde hrame
s preklapanim lyzi a nechame sa viest po hranach.
Pohyb vykonavame kolenami.

VANV IO

V zdkladnom lyZiarskom postaveni sa rozbehneme Sikmo svahom a naklopime lyZe na
hrany a po¢kdme, ¢o sa stane. LyZe by ndm mali po chvilke same to&it oblik. Nesmieme
byt netrpezlivy. Zastavime sa vyjazdom do kopca , méZzeme sa pozriet za seba na nasu
stopu a zhodnotit mieru nasej UspesSnosti. Postupne sa rozbiehame blizsie ku spadnici
(viac z kopca), aZz sa dostaneme k samotnému rozjazdu zo spadnice.Realizujeme najprv
jeden obluk opakovane na jednu stranu, nasledne opakovane na druhu stranu. Postupne
na miernom svahu, neskér na strm$om svahu.Prevadzame nasledne tri obltuky na rovnaku
stranu, tzv. girlandy (na miernom svahu /na strm$om svahu).

—
g Zaciname jazdou po spadnici, paze su v upazeni. V
IQ priebehu obluka je spodna (vonkajSia) paZza upazena
@] poniZe, hornd (vnutorna) povyse.
Po prejazde spadnicou, pri zahajeni obluka vonkajSou
wn dlanou vyvijame tlak do vonkajsieho boka, vnutornu
% pazu predpaZit povy$e do péste. Pri prehraneni, paze
% vymenit. Obmena vonkajSou dlariou vyvijame tlak:
% - do vonkajsieho kolena
z - na vonkajsiu lyziarku
Po prejazde spadnicou, pri zahajeni
RUKY NA |obldka dlanami vyvijame tlak na vnatorné
KOLENO |koleno, tladit koleno ku svahu.
Po prejazde spadnicou, pri zahajeni
RUKY NA |obludka dlanami vyvijame tlak na obe
KOLENA |[kolen3, tlatif kolend ku svahu.
QO Zaciname jazdou po spadnici, palice drzime podhma-
)C> tom za rukovit v upazeni mierne pod telom. V priebe-
5' hu obluka je vonkajsSia paZa s palicou v kontakte so
9 snehom, vnutornd paza s palicou je v upaZeni povyse,
5‘; alebo vzpaZeni. Palicou sa snazime urobit do zjazdov-
Q ky ¢iaru pocas obluka. Pri prehraneni paze vymenit.
&

Zdroj: autori, 2019
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ZAVER

Ciefom zimnych telovychovnych kurzov je osvojit' si, zdokonalit a upevnit pohybové navyky
a zru€nostipotrebné k spravnemu vykonaniu carvingovej techniky.

Studenti si v prevaznej vacsine zdokonalia carvingovy obldk,ako je vidiet v Tab. 2.
Vykonavajuzmenu zatazenia lyzi pri mensom vertikalnom pohybe taziska, upevnia si SirSiu
stopu v zniZzenom postoji, pricom preklapaju lyZze na vnutorné hrany a zvacsia naklon panvy.
Uvedomuiju si polohu ruk a palic.

Napriek intenzivnemu nacviku su Studenti, ktori potrebuju na osvojenie danej techniky viac
hodin praktickych cviceni.

Praxou sme dosli k zaverom, Ze techniku carvingového obluka podmienuju kondi¢né
a koordina¢né predpoklady. Subor sil, ktorépbsobia na lyziara v obluku v znizenom postoji si
vyzaduje adekvatnu uroven silovych schopnosti. Rychlostné schopnosti vyuziva na pohotovu
reakciu a rychlevykonanie pohybu dolnych kon€atin. Zvladnutie rovnovahy na lyziach je zlozity
proces zalozeny na urovni koordinaénych pohybovych schopnostiach lyziara. Flexibilita tela
limituje naklon panvy. Studenti s nizkou troviiou kondiénych a koordinaénych schopnosti maju
vacsie problémy pri zvladani a osvojovani si carvingovej techniky lyZovania.

Jednym z naSich zisteni je fakt, Ze kvalita lyZiarskeho vystroja, najma lyzi ovplyviiuje
zvladnutie carvingovej techniky. Pri vycviku lyZiarov s nerovnakou uroviiou pohybovych
schopnosti a zru€nosti vznikaju rozdiely medzi jednotlivcami a dochadza k brzdeniu celej
skupiny resp. jej jednotlivcov. Z uvedeného vyplyva, Ze homogenita a velkost skupinyje taktiez
limitujucim faktorom pre uspe3nost vycviku.Vyznamnou podmienkouovplyviujicou vykonanie
carvingového oblukaje sklon zjazdovky a snehové podmienky. Pri nacviku carvingu je délezité
dbat na variabilitu ponuky strediskz hladiska réznorodostizjazdoviek, ich narocnosti
a upravy. Neodmyslitefnym cielom je vytvarat trvaly vztah k lyZovaniu ako pohybovej aktivity
a pozitivny vztah k pobytu na horach. Nasim zavere¢nym odporuc¢anim je realizacia vSetkych
nacviénych c&innostiputavym spésobom s ¢astymi obmenami jednotlivych cviéeni aich
opakovanim.
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MOZNOSTI POHYBOVYCH AKTIVIT SENIOROV V KOSICKOM REGIONE
AKO PREVENCIA PRED CIVILIZACNYMI OCHORENIAMI

Agata HORBACZ, Alena BUKOVA, Dana DRACKOVA
Univerzita P. J. Safarika v KoSiciach, Ustav telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Starnutie je spojené s postupnym poklesom fyzickej vykonnosti, rastucou pritomnostou
zdravotného postihnutia a Coraz CastejSie sa vyskytujucimi chronickymi ochoreniami.
VSeobecne je zname, Ze primerana pohybova aktivita pdsobi preventivne, zniZuje chorobnost
atym aj celkovu umrtnost populacie. Je jednym z najdéleZitejSich faktorov ponukajucich
prevenciu zdravia a zvladnutie procesu starnutia bez vacsieho stresu.

Cielom tejto prace je vo svetle dostupnych zdrojov prezentovat moznosti pohybovych aktivit v
KoSiciach a vytvorit odporu€ania vo vztahu k prevencii pred civilizachymi ochoreniami
prostrednictvom pohybovej aktivity. Su¢asne chceme vyzdvihnut vyznam fyzickej aktivity pri
prevencii a lie€be vybranych civilizacnych ochoreni v obdobi staroby.

Z dostupnych udajov vyplyva, Ze na priblizne 58 000 tisic seniorov, ktori Ziju v Ko8iciach a
okoli je velmi nizka ponuka organizovanej pohybovej aktivity pre seniorov. Pritom toto obdobie
je velmi délezité vo vztahu k predchadzaniu, resp. minimalizovaniu réznych civilizacnych
ochoreni. Studia je suéastou projektu VEGA ¢&. 1/0825/17 s nazvom: OdporG&ania pre
pohybové aktivity rizikovych skupin a ich plnenie na vychodnom Slovensku.

KLUCOVE SLOVA
Seniori. Pohybova aktivita. Civilizacné ochorenia. Odportcania.

uvobD

Na rozdiel od vacsiny statov Europskej unie je zdravotny stav slovenskych seniorov v
suCasnej dobe nepriaznivy a vyZaduje velky rozsah zdravotnickej pomoci. Slovensko
patri medzi krajiny s nelichotivo vysokym vyskytom ochoreni srdca a ciev
s umrtnostou 2,5-nasobne vySSou ako je vo vacSine krajin vyspelej Eurdépy
(Kamensky, 2010). Druhé miesto patri zhubnym nadorom, ktorych vyskyt sa zvySuje
vekom. Najviac su diagnostikované zhubné nadory koze, pfuc a hrubého Creva.
Neustaly rastuci trend ma aj diabetes mellitus (Hegyi a kol.2012).

Hypertenzia je ochorenie v populacii velmi Casté a s pribudajucim vekom pocet pacientov
narasta. Mnohi ludia ani nevedia, ze touto chorobou trpia, preto sa nelie€ia, va¢sinou necitia
Ziadne tazkosti (Simicek, Zavadilova, 2006). Prvymi priznakmi mozu byt bolesti hlavy, zavraty,
pocity unavy, buSenie srdca, alebo dychavi¢nost pri zatazi (Schaenzler, Riker, 2014).
Hypertenzia je tiez zodpovedna za funk&nu poruchu obli€iek, ogi, mozgu a srdca (Bopp,
Breitkreuz, 2015).

Sedavy zivotny Styl a sprievodna nizka uroven kardiovaskularnych funkcii su okrem iného aj
hlavnymi rizikovymi faktormi ischemickej choroby srdca (Morris et al.1990).

Vhodna pohybova aktivita (dalej PA) vo vy§Som veku pdsobi preventivne proti civilizanym
ochoreniam a ulahCuje proces starnutia. Ma ochranny a lieCebny vyznam. Pozitivne vplyva na
telesny stav a pomaha pri zachovavani sebestacnosti (Kadefavkova et al., 2000). U seniorov,
ktori trpia kibovou degeneraciou ma fyzické cviGenie analgeticky aginok, zlepSuje vnimanie,
silu, pruznost’ a vytrvalost. Ma vyrazny priaznivy vplyv na funkénu nezavislost pacienta (Sygit,
2018). V porovnani s menej aktivnymi muzmi a zenami, starSi dospeli, ktori su fyzicky aktivni,
maju nizSiu mieru umrtnosti na ischemicku chorobu srdca, vysoky krvny tlak, mftvicu, diabetes
typu 2, rakovinu hrubého €reva a rakovinu prsnika, maju vy$Siu uroven kardiorespiraénej a
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svalovej kondicie, lepSiu telesnu hmotnost. Vykazuju vysSiu uroven funkéného zdravia, nizSie
riziko padu a lepSie kognitivne funkcie (WHO).

Spravne zvolena fyzicka aktivita ma byt zamerana na znizenie rizika niektorych chronickych
ochoreni a zlepSenie metabolizmu, VO2 max a ziskavanie lepSich podmienok pre kazdodenné
¢innosti (Sygit, 2010).

PROBLEMATIKA

Zdravie je vo vSobecnenosti prezentované ako absencia choroby alebo slabosti. Ta moéze
vylucit ucast starSich fudi na kazdodennych aktivitach a zaujimavych spoloCenskych
podujatiach (Mazurek a kol., 2012).

Globalny akény plan pre prevenciu a kontrolu neprenosnych ochoreni na roky 2013-2020
(2013; usmernenie 36) uvadza, ze verejné organy by mali star§im fludom poskytnat materialne
moznosti, ktoré im spristupnia a zatraktivnia fyzicku aktivitu, pricom by si mali uvedomit, ze
peniaze vynalozené na takyto uc¢el budu viest k uspore finanénych prostriedkov na (lekarsku)
lieCbu.

Tabulka 1 ZvySenie podielu obyvatelov EU vo veku 0 az 65 rokov a viac v rokoch 2007 az 2017

PopeiaSon 3= Srschwrs by maor 20= groeps, 2007 aaf 2017
% o P = popaisics

Zdroj: https://ec.europa.eu/eurostat/

Percento starSich oséb v Eurdpskom priestore sa zvySuje (tab. 1). K 1. januaru 2017 tvorilo
obyvatelstvo EU okolo 511,5 miliéna oséb. V roku 2017 bol zisteny niz$i pocet ludi vo veku do

v v
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(pokles 0 0,3 %), o nieco vysSi pokles je v obdobi produktivneho veku (pokles 0 2,2%). AvSak
pocet ludi vo veku 65 rokov a viac sa zvysSil o0 2,4% (tab. 1). Na Slovensku je trend obdobny.
V porovnani s rokom 2007 sa v roku 2017 znizuje pocet ludi do 14 rokov (0 0,7%) aj u ludi vo
veku 15-64 (0 2,3%) a naopak, zvySuje sa pocet starSich ludi nad 65 rokov (0 3%).

Starne eurdpska populacia, vratane slovenskej, preto je potrebné pri tvorbe planov podporovat
informovanost o prinosoch pohybovej aktivity pre zdravie, so zretefom na prostredie, tradicie
a kulturu kazdej krajiny.

WHO (NAPPA, 2017) prezentuje stratégie pohybovej aktivity pre Eurdpsky regién na roky
2016 - 2025:

podporit pohybovu aktivitu (dalej PA) medzi starSimi fludmi,

zlepsit kvalitu poradenstva o PA pre starSich ludi zdravotnickymi pracovnikmi,
poskytnut infradtrukturu a vhodné prostredie pre PA starSich ludi,

zapoijit starSich ludi do socialnej PA.

ANENENEN

V KosSiciach Zije vySe 40-tisic dochodcov. PInohodnotne prezivat jesen Zivota seniorom
znemoznuje nizky prijem a zdravotné problémy. V KoSiciach zije podla udajov Socialnej
poistovne 40 805 déchodcov, v KoSiciach — okoli dalSich 17 787. Priemerna vySka dochodku
je 388,02 € v meste a 357,97 € v okoli (Korzar, 2019). Seniorov v KoSiciach a okoli trapia nizke
déchodky, preto len mala Cast si méze dovolit’ platit za pravidelné skupinové cvienia a ¢o je
horSie, iba nevelké percento méze navstevovat individualne cviCenia kvéli zdravotnym
problémom.

MoZnosti pohybovej aktivity seniorov v KoSiciach

Vacsina mestskych Casti prevadzkuje denné centra, ktoré organizuju zaujmoveé Cinnosti a
kultirne podujatia pre seniorov. Jedno z najvacSich takychto centier funguje na Juhu,
navstevuje ho okolo 600 déchodcov. Centrum ponuka pomerne Siroké spektrum Sportového
vyzitia seniorov: kalanetika, stolny tenis, kolky, alebo cvi€enie s fitloptami (Korzar, 2019).
AvsSak len niektori seniori z tohto mnozstva vyuzivaju tato Sirokd ponuku.

Dalsou moznostou je Sportovo-zabavny aredl, ktory navstevuje vela obyvatelov nielen
Mestskej Casti KoSice — Juh. Aredl je prispbsobeny vSetkym vekovym kategdériam — starsi fudia
vyuzivaju moznost zahrat' si stolny tenis, Sipky, Sachy, petanque (Denné centrum seniorov v
MC Kosice — Juh, 2019).

Olympijsky klub KoSice sa v ramci celoslovenskej aktivity SOV v r. 2017 zapojil do cvi¢enia so
seniormi v projekte "Vykrocte za zdravim". Prioritou projektu bolo podielat’ sa na spoloenskom
Zivote €loveka v ramci pravidelnych pohybovych aktivit, ktoré budu mat’ pozitivny vplyv na ich
zdravie a spravnu motoriku. Suc€astou projektu bola propagacia Sportovych aktivit seniorov,
ktoré su obzvlast délezité v ich rehabilitatnom procese. Aktivity boli zamerané hlavne na rozvoj
telesnych, psychickych, ale aj socialnych schopnosti a zru€nosti. Pod odbornym vedenim v
centre volného Casu Pauzi¢ka prebiehali dvakrat tyzdenne cviCenia pilates, s moznostou
doplnit' tuto aktivitu aktivitou Nordic walking. Cviéenci si ocefiovali zmenu prostredia,
spoznavali novych priatefov a uvadzali ako pozitiva najmd spevnenie tela, zlepSenu
pohyblivost, lepSie drzanie tela a novu chut do Zivota. Po ukon&eni projektu v8ak v cviCeni
pokracovala len €ast’ seniorov (Vykro¢te za zdravim, 2017). Bolo by zaujimavé zistit dévody
ukoncenia aktivity, kedZze seniori v tejto aktivite nachadzali samé pozitiva.

V Golem clube KosSice sa prostrednictvom skupinovych cviCeni zameriavaju na zlepSenie
fyzickej kondicie, sily, rovnovahy a flexibility seniorov. VyuZivaju pri tom rézne cvi¢ebné
pomdcky ako su fitlopty, bosu, overbally, expandery a iné (Golem club, 2019).

TJ UPJS Kosice organizuje pravidelne 2x tyzdenne cviéenie pre seniorov v priestoroch
telocvicne UPJS. Téato ponuka cvienia je pravdepodobne najdlhie fungujucou aktivitou pre
seniorov v KosSiciach a Sirokom okoli, pricom jej histéria ma uz takmer 40-ro¢nu tradiciu.
Seniori vykonavaju pestré pohybové programy na celkovu fyzicki zdatnost pod vedenim
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odbornej asistentky UTVS UPJS. Vzdy na zadiatku a na konci nového pohybového programu
sa zucastfiuju motorickych testov a merania zloZenia tela. Takto maju seniori moznost ziskat’
spatnu vazbu o ich aktualnej vykonnosti a sledovat’ pripadné zmeny vykonnosti a zmeny v
zlozeni tela (Horbacz, Majherova, 2015; Horbacz et al., 2016; 2018).

‘ ) — T —

Obrazok 1: Meranie zloZenia tela seniorov Obrazok 2: Posilfiovanie s 6 kg tycou
Zdroj: autori Zdroj: autori

Obrazok 3: Cvi¢enie so Satkami brézok 4: Cvicenie so Satkami
Zdroj: autori Zdroj: autori

DalSie miesta, kde su vytvarané moznosti pre PA seniorov:

Klub déchodcov pri MU Kosice Sever ponuka od januara 2019 pre seniorov zdravotno-
relaxaéné cviCenie, jogu a SM systém (KoSice - city, 2019).

Vo Fakultnej nemocnici (SNP) je organizované pravidelné cvi€enie pre seniorov s fit loptami.
Tanecny Klub Diamant (Mesky urad KoSice Juh) ponuka pre seniorov 2x tyzdenne tance.
Pravidelné cvienie pre seniorov ponukaju aj: Klub Iskra (Jazero), Centrum volného €asu na
ul. Popradskej i Orgovanovej, Atrium - Zuzkin Park, Astoria FIT&GYM (program - senior FIT) i
Mestska Cast’ Staré mesto - brusSny tanec.

Pravidelnou, raz ro€ne sa opakujucou aktivitou, kde sa stretavaju déchodcovia z celého
Slovenska su Celoslovenské Sportové hry a turisticky zraz seniorov, ktoru organizuje Jednota
doéchodcov na Slovensku. V roku 2018 sa konal uz XXl.ro€nik na vychode Slovenska, v
Bardejove. Na tejto akcii sa zu€astnilo i druzstvo z KoSic.

Odporucania o potrebe prevencie pred civilizacnymi ochoreniami prostrednictovm pohybovej
aktivity.

Na zaklade viacerych dokazov uvedenych v uvode niet pochyb, ze systematicka PA ma velky
vyznam pre kvalitu Zivota seniorov. Je vyznamnou prevenciou proti civilizatnym ochoreniam
a spomaluje proces starnutia. Avdak k tomu, aby PA bola dostato¢ne u¢inna vo vztahu ku
kardiorespiratnej a svalovej kondicii, je potrebné poznat spravnu frekvenciu a intenzitu
realizacie aktivity, jej trvanie, vhodny typ €innosti a odporu¢ané celkové mnozstvo pohybove;j
aktivity.

Starsi ludia by mali po€as tyzdfia vykonavat najmenej 150 minut aerdbnej fyzickej aktivity s
miernym stupnom intenzity, alebo najmenej 75 minut aerdbnej aktivity s vySSou intenzitou,
resp. ich kombinaciu (WHO). Aerdbna Cinnost by mala trvat nepretrzite najmenej 10 minut.
Pre dalSie prinosy pre zdravie sarSich dospelych WHO odporuca zvysit aerdbnu aktivitu
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strednej intenzity na 300 minut tyZzdenne, alebo s vySSou intenziou 150 min. tyZzdenne, resp.
tieto aktivity kombinovat. Starsi ludia so zniZenou pohyblivostou by mali vykonavat’ cvicenia
na zlepSenie rovnovahy a koordinacie minimalne 2 x tyzdenne (NHS). Aktivity na posilnenie
svalov zahfnajuce hlavné svalové skupiny by sa mali vykonavat 2x alebo viackrat tyzdenne.
U dospelych vo veku 65 rokov a viac zahffia fyzicka aktivita aktivitu vo vofnom ¢ase (napr.
chédzu, tanec, zahradkarstvo, turistiku, plavanie alebo cyklistiku), pracovné Cinnosti (v pripade
pracujuceho Cloveka) domace prace, hry, Sport, alebo planované cviCenie v kontexte
kazdodennych rodinnych a komunitnych aktivit (WHO). Mierne tazky tréning prinasa benefity
pre zdravie, nepretaZuje cviCiaceho, je bezpecny a €o je najdblezitejSie - neodradza fudi v
starSom veku, €o zaruCuje vytrvalost. Aby C&lovek dosiahol pozitivne ucinky vSak musi
vykonavat cviCenia pravidelne a dIhSi €as. Avsak cviCit' a Sportovat nemusia iba zdravi fudia,
prave naopak. Napriklad pacienti s miernou a stredne taZkou hypertenziou dosahuju najlepsie
vysledky vtedy, ked sa zucastriuju 3-4 krat tyzdenne v 60-minutovej, nie velmi intenzivnej
fyzickej aktivity (Sygit, 2018). V priebehu vykonavania zdravotnych programov pre pacientov,
je viac nez ziaduca pravidelnost; intenzita cvi€enia nie je v tomto pripade az tak doblezita.
Medzi odporucané cviCebné aktivity pre seniorov podla Longauerovej a Magurovej (2008)
patria:

- aerébny tréning: turistika, bicyklovanie (rotoped), plavanie, bezky a tanec

- silovy tréning

- cvi€enia na zlepSenie stavu chrbtice

- rehabilitaéné a zdravotné cvienia

- j6ga, varianty bojovych umeni (tai-chi, ¢i-kung).

- cviCenia rovnovahy.

Na zacCiatku je vhodné vyberat cviCenia primeranej naro€nosti a pouzivat pritom vhodné
pomdcky, alebo pomoc druhej osoby, ktoré zvysSia bezpelnost.

Pomocou rovnovaznych cvi¢eni (balanéné cvienia, rytmicka stabilizacia, reedukacna chbédza)
mbdzeme podla Kalvacha et al. (2008) zvysit' posturalnu stabilitu a predchadzat pripadnym
padom.

Implementacia riadenej pohybovej aktivity do bezného Zivota seniorov svedCi o vyspelosti
krajiny a uvedomelosti si jednotlivca a ma vplyv pre déstojny prechod starobou.

ZAVER

Z dostupnych zdrojov sme zistili, Ze v KoSickom regione nachadzame dostato¢né informacie
0 moznostiach pohybovej aktivity pre seniorov. Otazne je, ¢i sa tieto informacie dostanu k
fludom, ktori maju o tieto aktivity zaujem, pretoze vacsina ludi nad 65 rokov nepouziva na
ziskavanie informacii internet. Na druhej strane, podfa nasho nazoru chyba osveta medzi
staSimi lTudmi o vyhodach pohybovej aktivity (PA) a moznostiach predchadzania vacsiny
civilizaénych ochoreni. StarSi fudia maju dostatok volného €asu; tento fakt je potrebné vyuZzit
pri ich osvete. Pre tieto potreby by mali byt aktivni predovSetkym lekari, ktori maju najlepsi
dosah na tuto Cast’ populacie. Lekar by mal podporovat pacienta vo fyzickej aktivite, mal by
vediet mu poradit a odporucit vhodnu PA. Respektive by mala byt vytvorena spolupraca
lekarov s telovychovnymi odbornikmi, ktori vytvaraju osobitné programy a projekty zamerané
na PA starSich ludi. Velmi dblezitym partnerom by mali byt poistovne. Tie by mali preplacat
l[udom na déchodku nielen lieky, ale aj vstupy do centier a klubov, ktoré ponukaju PA pre tuto
socialnu skupinu. Prioritou ministerstva zdravotnictva by malo byt mat aktivhych a zdravych
stasich fudi.
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STRUKTURALNA ZMENA A SUCASNY STAV SKUPINOVYCH
POHYBOVYCH AKTIVIiT NA TECHNICKEJ UNIVERZITE V KOSICIACH

Kristina HORIZRALOVA, Matej TIMKOVIC, Lubo$ VOJTASKO
Technicka univerzita KoSice, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

Clanok sa zaobera charakteristikou, vyvojom sugasnym stavom skupinovych pohybovych
aktivit (PA) na Technickej univerzite v KoSiciach. Analyzujeme zmeny v obsahovej Strukture
tychto aktivit za poslednych desat akademickych rokov. Zaznamenavame odklon zaujmu
vysokoskolakov od niekedy tradiénych PA, ako napriklad aerobik a presadzovanie novych,
modernych aktivit ako napriklad body work, ¢i tabata. Narast hypokinetického spdsobu
dnesSného Zivota a jeho dbsledky su pricinou nasledného narastu poctu kompenzacnych
a zdravotnych pohybovych aktivit v obsahu vyuéby na Technickej univerzite v KoSiciach.

KLUCOVE SLOVA
Telesna vychova. Aerobik. Body work. Skupinové cvi¢enia

uvoD

Telesna vychova je definovana ako ciefavedoma vychovna a vzdelavacia Cinnost pdsobiaca
predovietkym na telesny a pohybovy vyvoj Cloveka, upevnenie zdravia, zvySovanie telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti, ziskanie zakladného teoretického a praktického
telovychovného vzdelania a kladnych citovych zazitkov z tejto €innosti (Antala, 2001). Zhffiajuc
tieto fakty mdézeme konSatovat, Ze Siroka Skala v ponuke pohybovych aktivit pre jednotlivé
populaéné skupiny, vysokoskolakov nevynimajuc, mézeme napoméct plneniu poslania
telesnej vychovy na Technickej univerzite v KoSiciach. Povinny spbsob telesnej vychovy
s dérazom na volitelnost obsahu je zakladom sucasného systému vyucby telesnej vychovy na
Technickej univerzite v KoSiciach. Viaceré univerzity vSak od tohto modelu upustili, presadili
vyberovu formu, respektive od telesnej vychovy Uplne upustili. Previada tendencia vyc&lefovat
vSeobecnu pohybovu aktivitu Studentov zo Studijnych programov aj v ramci vyberovych
predmetov, zial aj na humanitnych fakultach a najma s ucitelskym zameranim (Gerhatova
2009).

PROBLEMATIKA

Prirodzenu sucast’ ludského zivota tvori pohybova ativita a Sport. Délezitym prvkom vyvoja
osobnosti je pohybova aktivita zaradena okrem iného vo vzdelavacom systéme Slovenskej
republiky. Prostrednictvom telesnej vychovy na jednotlivych urovniach vzdelavania dochadza
u jedincov k osvojeniu si zakladnych pohybovych zru€nosti a tiez k vytvoreniu pozitivnheho
vztahu k pohybu. Specifickou oblastou je terciarna Groven vzdelavania, kde je telesna vychova
uplne v kompetencii jednotlivych vysokych 3kél, ktoré rozhoduju €i vébec budu telesnu
vychovu svojim Studentom poskytovat a v akej forme. Technicka univerzita v KoSiciach
nastastie medzi ne patri.

Katedra telesnej vychovy na Technickej univerzite v KoSiciach (TUKE) vznikla v roku 1952 a
poskytovala Studentom telesnu vychovu po celt dobu Studia.

V akademickom roku 1990/91 si Studenti na zdklade nemeckého modelu zacali vyberat
pohybovu aktivitu z ponuky podla aktualneho vyberu. Siroka ponuka ponukanych pohybovych
aktivit dava Studentom nielen moznosti vyberu oblibenej aktivity, ale aj moznost naudit sa
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novym na strednej Skole Casto absentujucim novinkam a trendom. Harcarik, Vojtasko,

Timkovi¢ 2016 Clenia pohybové aktivity pre Studentov na TUKE

e Povinna telesna vychova

¢ Volitelna telesna vychova

e Vyberova telesna vychova

Realizuje sa prezenénou semestralnou vyucbou a blokovou vyucbou.

Blokova vyucba:

e Organizacia letnych a zimnych telovychovnych kurzov

e Jednorazoveé Sportové podujatia pre Studentov a zamestnancov (turnaje, masové podujatia,
turistické akcie a iné)

o Organizacia akademickych sutazi (Vysokoskolské ligy, Finale univerzit, Akademické
majstrovstva, Univerziady)

Zamerali sme sa na porovnanie Struktur prezenénych semestralnych foriem za poslednych 10
rokov v skupinovych pohybovych aktivitach.

Aerobik - je forma ativity pre Siroku verejnost, Cerpajluca z gymnastiky a tanca. Je to druh
kondi¢ného vytrvalostného dynamického cviCenia vykonavaného za sprievodu hudby, ktoré
zatazuje srdcovocievnu, dychaciu a pohybovu sustavu. Neoddelitelnou sucastou je
choreografia, ktoru vyuéujuci poc€as trvania hodiny nauci Studentov.

Bosu - je tréningova pomécka pozostavajuca z nafuknutej gumovej pologule pripojenej
k pevnej platforme. Pévodne bola vyvinuta na rehabilitaciu, ale velmi rychlo sa stala oblubenou
aj vo fitness &i aerdbnych aktivitach. Kombinacia stability vs nestability umozfiuje rozvijat
koordinaciu, rovnovahu a hlavne stred tela.

Fitlopta - je vdaka svojim mnohym pozitivnym u€inkom originalnou poméckou pri udrziavani
zdravej pruznej postavy. Cvienie s fitloptami je zamerané na obnovu svalovej rovnovahy
a sily ¢im sa zlepSuje celkovy stabilizaCny systém chrbtice. V su€asnosti zaradujeme fitlopty
ako spestrenie na hodinach body worku, pilatesu a overballu.

Kompenzacéné cvienia - svalova nerovnovaha patri do skupiny poruch, ktoré oznacujeme ako
funkéné poruchy pohybového systému. Ide o nerovnovahu v systéme tonickych (posturalnych)
a fazickych svalov. Nerovnovaha je pri€inu chronickych bolesti pohybového aparatu a porach
chrbtice, pretoze nepriaznivo ovplyviiuje drzanie tela, pohybové stereotypy, svalovu
koordinaciu a zvySuje nachylnost k zraneniam. (Bartik, 2002)

Pilates - bol vyvinuty z jogy, tanca a posilovania Josephom Hubertusom Pilatesom. Cielom
tohto cviCenia je dokonala suhra tela a mysle. Podstatou cvienia pilates je Sest zakladnych
principov: dychanie, koncentracia, kontrola, centrum, presnost, plynulost.

Body work - intenzivne silové cviCenie zamerané na zlepSenie telesnej kondicie a tvarovanie
postavy, posilfiovanie svalov s vyuZzitim vlastnej vahy, pripadne posilfiovacich pomécok (fahké
¢inky a gumy).

Latino Aerobik - forma aerobiku spojena s tane&nymi choreografiami na chytfavu juzansku
latino hudbu.

Mix Aerobik - obsahuje prvky klasického aerobiku, hi low, tae-bo, latino, cvi€¢enia na rozvoj sily,
pilatesu a jogy.

Port de Bras - vychadza z klasického a moderného tanca a je prepojeny s prvkami stre€ingu,
posilfiovania a posturalnych technik. Cvi€enie prebieha celu hodinu v plynulych ladnych
pohyboch, a pripomina tanec, ktory vam poskytne nadherny zazitok, nauci vas koncentracii a
spravnemu drzaniu tela. Vyborne pésobi na skratené svaly, pretoZze sa v ramci hodiny
natahuje celé telo a zlepSuje sa koordinaciu. A okrem toho prinaSa najma relax, psychicku
pohodu a harmoniu.

Flowtonic - je cviCebny program, ktery je zaloZeny na prirozenych a plynulych pohyboch bez
doskokov a zatazZenia klbov. Vvuziva sa hmotnost celého tela , ktoré pdsobi ako prirodzena
zataz. Pri kazdom cviku sa aktivuje niekolkom skupin naraz, posiliiuje sa stred tela a vnutorné
tonické svalstvo.
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Tabata - HIIT (High-intensity interval training)- je vysoko intenzivne intervalové cvicenie,
vytvorené profesorom lzumi Tabatom. Tento typ tréningu pozostava z 20 sekind maximalnej
aktivity a 10 sekund odpoc€inku, opakujucich sa za sebou 8-krat. To znamena, Ze jedna tabata
trva 4 minuty. Tabata je vybornou volbou pre vsetkych, ktori chcu neustale zlepSovat svoju
kondiciu. Tento typ tréningu sa odporuca aj tym, ktori chci schudnuat. Struktura jedného
tréningu méze byt jeden cvik v 6smich kolach, dva cviky v Styroch kolach, Styri cviky v dvoch
kolach.

Taebo - ide o skupinové aerdébne cvi¢enie s rychlou hudbou, ktoré pouziva pohyby viacero
druhov bojovych Sportov a techniky boxerskych uderov. Pomaha zbavit’ sa psychického tlaku,
pretoze vas necha vybit sa. NerieSi Ziadnu choreografiu, takZze si nemusite pamatat’ kroky a
ich poradie.

Body Weight - je forma cviCenia, ktora je zamerana na posilfiovanie s vlasthnou hmotnostou na
podlozkach a naradi.Tento Specificky druh silovo-vytrvalostného cvi¢enia, kladne ovplyviuje
funkciu srdca, stav cievneho aparatu, krvny tlak, podiel telesného tuku a zaroven posilfuje
vazy, Slachy a svaly.

Overballl - overballl je rahka, nafukovacia, pruzna lopta (balanéna pomécka), ktora nas nuti
drzat rovnovahu a spevnit stred tela. Vdaka tomu sa posilfiuje hlboky stabilizacny systém,
konkrétne svaly panvového dna, Sijové svalstvo i hlboké chrbtové svaly, ktoré su velmi
dolezité, pretoze spolu s brusnymi svalmi drzia v spravnej polohe chrbticu. Overballl sa vyuziva
v aerébnej Casti hodiny pri zahriati a prestrecingu, velmi efektivny je overballl floor work pri
posilfiovani brucha, stehien, pazi i zadku, ale aj pri vyuziti v zavereénom strecingu.
SM-systém - cviCenie pomocou elastického lana pre stabilizaciu a mobilizaciu chrbtice, ktora
predstavuje systematicku starostlivost o pohybovy aparat ¢loveka a o spravnu funkciu jeho
vnutornych organov. Cvi¢enie SM systém pouziva iba tie pohyby, ktoré su sucastou stereotypu
chédze a prirodzenej pohybovej aktivity ¢loveka. V praxi teda iba odstrafiujeme rusivé vplyvy
svalového napatia, skratenie, oslabenie a poruchy koordinacie, ktoré vznikli désledkom
sedavého spdsobu zivota alebo inou nevhodnou €innostou. SM systém prepaja rehabilitacnu
lie€bu s prevenciou, regeneraciou a kondi¢nym i vykonnostnym tréningom v jednotnom
metodickom postupe.

V nasledujucom obrazku je prehfad poctu prihlasenych Studentov na jednotlivé pohyboveé
aktivity za poslednych desat’ akademickych rokov.

1214

Obrazok 1: Prehlad poctu prihlasenych Studentov na jednotlivé pohybové aktivity za poslednych
desat akademickych rokov.
Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019
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Tab.1 Prehlad poctu prihlasenych Studentov na jednotlivé pohybové aktivity za poslednych desat
akademickych rokov.

Sport/Akademicky rok 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 Spolu
2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
Aerobik 180 166 0 0 106 81 39 149 51 0 772
Bosu 63 114 107 50 15 79 36 21 17 0 502
Fitlopty 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 14
Kompenzacné cvic. 54 35 16 0 0 0 0 0 0 0 105
Pilates 87 91 171 131 175 149 141 45 54 46 1090
Body Work 0 108 96 198 195 197 75 120 150 75 1214
Latino Aerobik 0 50 49 0 0 0 0 0 0 99
Mix Aerobik 0 44 66 74 0 0 0 0 0 0 184
Port de Bras 0 21 95 22 6 0 0 0 0 0 144
Flowtonic 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 3
SM Systém 0 0 0 74 80 74 66 63 66 44 467
Tabata 0 0 0 0 0 0 86 201 203 147 637
Taebo 0 0 0 0 0 0 27 0 0 0 27
Body Weight 0 0 0 0 0 0 0 0 0 107 107
Overballl 0 0 0 0 0 0 0 0 41 66 107
Spolu 398 629 603 549 577 580 470 599 582 485

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2019

Ponuka pohybovych aktivit KTV vzdy zavisi od aktualnych trendov vo svete a na Slovensku.
Pocas desatroCia sa mnohé teSia vysokej oblubenosti, niektoré zmenia obsahovu napn a iné
cviCenia nahradia staré.

AEROBIK KTV ponukala velmi diho, od roku 2018/2019 sa v8ak uz do ponuky nedostal.
Klesajuce pocty Studentov rozhodli o dalSom nezaradeni, nakolko priSlo cvi€enie Tabata, ktoré
ponuklo Studentom zataz, intenzitu a viditefné vysledky.

Samostatné hodiny CVICENIA NA BOSU a FITLOPTACH sa prestali realizovat pre klesajuce
pocty Studentov, ale toto nacinie nadalej vyuzivame pri vyu€be inych hodin.
KOMPENZACNE CVICENIA plynulo nahradil v roku 2012/13 SM-Systém, ktory odporti¢ame
cviCit aj zdravotne oslobodenym Studentom.

PILATES zazil najvy3Si poCet Studentov v akademickom roku 2013/14, ale vzhfadom na nizku
dotaciu hodin v sucasnosti su hodiny pilatesu plne obsadené.

BODY WORK poctovo klesol za posledny rok, ale Studenti sa rozdelili do hodin BODY
WEIGHT.

LATINO Aerobik skondil v roku 2011/2012 a Aerobik MIX ho nasledoval v dalSom roku, Taebo
0 rok neskor.

Hodiny OVERBALLL sme zaradili do ponuky v roku 2017/18, cviCenie je dynamické alebo
overballl floor work posilfiujuce a zaznamenali sme narast Studentov.

ZAVER

Konstatujeme, Ze cviCenie v skupinach ma pozitivny vplyv na najma na psychicku pohodu
cviCiacich. Neustale sa snazime vzdelavat na odbornych seminaroch a implementovat nove
poznatky do hodin a tak zatraktiviiovat’ vyu€ovaci a tréningovy proces.

Skupinové aktivity sa teSia velkej oblube najma medzi Studentkami, hlavne ak cvi€enia maju
nizku pohybovu narocnost. Negativom za desat’ rokov sa nam javi problém v koordinaénych
schopnostiach a pohybovej pamati cvi€iacich Studentov. Velmi délezitou oblastou sa je i
zdravotné hfadisko zamerania pohybovych aktivit na vysokej Skole, pretoze, ako tvrdi Novotna
(2010) 3pecifické zatazovanie vysokoskolskych Studentov pri viachodinovom Studiu
teoretickych predmetov sa odraza v naraste svalovych dysbalancii, v zniZovani celkovej
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urovne telesnej zdatnosti a vo zvySovani vyskytu obezity. Preto v su€asnej dobe zaradzujeme
do obsahu vyucby stale CastejSie aj sm-systém a pilates.

Ponuka nasej Sirokej 8kaly pohybovych aktivit a vhodna motivacia jej obsahu zapaja Studentov
TUKE najma& do tych druhov aktivit, ktoré vytvaraju pozitivny postoj k pravidelnym
celozivotnym pohybovym aktivitam. Suhlasime s (Jan€okova, Paugschova, Bendikova 2015),
ze najdélezitejSou kfuCovou kompetenciou vo vzdeldvacom programe by malo byt vyuzitie
,,pohybovych aktivit k celozivotnej starostlivosti o zdravie®.
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VYSOKOHORSKA TURISTIKA AKO BLOKOVA FORMA VYUCBY NA
FARMACEUTICKEJ FAKULTE UK V BRATISLAVE

Dalibor LUDVIG, Martina TIBENSKA, Lenka NAGYOVA, Michal TOKAR
Univerzita Komenského, Farmaceuticka fakulta, Katedra telesnej vychovy a Sportu

ABSTRAKT

Turistika vo Vysokych Tatrach je zaradena do obsahu vyuCby na Farmaceutickej fakulte
Univerzity Komenského v Bratislave od roku 2013. Studenti absolvovanim patdiového
turistického kurzu maju narok na dva kredity za jeden semester. Prispevok prinasa na zaklade
skusenosti pedagoégov Katedry telesnej vychovy a Sportu konkrétne poznatky o organizacii
kurzu, planovania konkrétnych tur z hladiska ich naroénosti. Ugastnici podas trvania kurzu
absolvuju tri vysokohorské tury s réznou éasovou dizkou i naroénostou. Jeden den, zvy&ajne
treti je oddychovy s moznostou zrelaxovania v Aquacity Popad. Autori sa delia i o praktické
skusenosti, s ktorymi sa vo vysokohorskom teréne stretli a museli ich riesit. PoCas Siestich
rokov Studentky a Studenti Farmacie absolvovali tury na Krivan, Rysy, Slavkovsky a Képrovsky
stit, Predné Solisko, ale aj na tatranské chaty (Téryho, Zbojnicka, pod Rysmi, Zamkovského,
Plesnivec, pri Zelenom plese).

KLUCOVE SLOVA
Viysoké Tatry, vysokohorské tary, blokova forma vyucby, vysokoskolaci

uvoD

Impulzom ponuknut Studentom absolvovat jeden semester predmetu Telesna vychova
blokovou formou vyucby prostrednictvom turistického kurzu vo Vysokych Tatrach bola
skusenost, Ze pozitivne reflektovali na jednodriové turistické vylety v okoli Bratislavy
(Bratislavsky lesopark, Malé Karpaty, Devinska Kobyla), ktoré organizujeme od roku 2011. V
minulosti sa konali povinné letné telovychovné kurzy pri Liptovskej Mare, ktoré mali skor
vodacke zameranie s Ciastocnou turistickou vsuvkou v podobe lahSej tury v Nizkych Tatrach.
Po zmene Studijného programu farmacia v roku 2005, turistické aktivity v ponuke katedry
absentovali.

V roku 2012 sme naplanovali kurz na junovy termin. Zaujem prejavil iba jeden Student. Pri€ina
tkvela v naroCnosti Studia farmacie. Obetovat jeden tyzden pocas skuskového obdobia
Studenti jednoducho nechceli riskovat. Po tejto spatnej vazbe sme na jar 2013 prisli s navrhom,
Ze termin turistického kurzu dame tyzdefi pred zaciatkom letného semestra Cize v
septembrovom termine. Prihlasilo sa trinast' fudi. Prvy rok sme i8li cez cestovnu agenturu,
ktora sprostredkovava Skolské zajazdy, Skoly v prirode a pod. Od roku 2014 dohadujeme
podmienky priamo s hotelom. Prave po komunikacii s riaditefkou hotela mame v cene pobytu
(v roku 2019 je cena 145€) — ubytovanie, stravu — bufetové ranajky, na ktorych si mézeme
zabalit’ baliCek na turu podfa chuti. Po prichode z tary nas ¢aka dvojchodova vecera, ktoru si
rano pri ranajkach volime z troch jedal. Kuchyfia nema problém i s pripadnou Specifikaciou
stravy (vegetariani), alebo prispdsobit sa i réznym intoleranciam (napr. na laktozu).
Spominany hotel nesie nazov Villa Siesta. Jedna sa o trojhviezdiCkovy hotel s rodinnou
atmosférou. Nachadza sa v Novom Smokovci, necelych 300 metrov od zastavky Tatranskej
elektrickej Zeleznice (TEZ) Sibir.

Lokécia hotela je velmi vhodna pre tury, ktorych vychodiskovym bodom je Stary Smokovec.
Od hotela ku stanici lanovky veducej na Hrebienok to trva turistickou chédzou cca 15 minat.
Odtialto nastupujeme do chodnika, ked su nasim cielom tary ku Zbojnickej chate, Téryho
chate, Slavkovskému §titu, Skalnatému plesu. Spominana blizkost’ zastavky TEZ je velkou
vyhodou pri doprave napr. na Strbské Pleso. Bonusom pre vysokogkolakov je platnost 100%
vlakovej zlavy, ktora plati aj na TEZ, &im sa nezvy$uju ich finanéné naklady. Percentualny
pomer Studentiek voci Studentom za sedem rokov konania kurzu sa pohybuje v pomere 70%
— 30% v prospech Zenského pohlavia. V tabufke prikladame prehlfad o celkovom pocte
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ucastnikov kurzu v jednotlivych rokoch a taktiez pocet uz uzatvoreného prihlasovania sa so
zlozenou zalohou na tohtoro¢ny kurz. Za organizaciu turistického kurzu vo Vysokych Tatrach
je zodpovedny Mgr. Dalibor Ludvig, PhD.

Tabulka 1 Pocet udastnikov turistického kurzu

Rok - pocet

2013 -13

2014 - 25

2015 - 22

2016 — 15

2017 - 20

2018 - 20

2019 — prihlasenych 27

PROBLEMATIKA

Organizacia a priebeh kurzu

Nastup na kurz je v nedelu medzi 14:00 — 18:00hod. Doprava je individualna, nakolko kazdy
ucastnik prichadza z rézneho kuta Slovenska. Za¢iname vecéerou a konéime v piatok rano
ranajkami. Do 10:00h opustame ubytovacie zariadenie. V nedelu po veceri je stretnutie s
ucastnikmi kurzu, kde st im hovorené zakladné organiza¢né informacie ohfadom celého kurzu
a konkrétnejsSie detaily o najblizSom dni. Déraz sa kladie aj na bezpecnost a spravanie sa vo
vysokohorskom teréne. Kontroluje sa, & maju Studenti poistenie do hor a diktuje sa im Cislo
na Horsku sluzbu 18 300.

Pondelok — prvy den je tzv “testovaci”, kde si fahSou tarou s ¢asovym trvanim do 4 - 5 hodin
overujeme schopnosti, ale v niektorych pripadoch aj zruénosti, u¢astnikov kurzu.

Po ranajkach (7:00h) odchadzame o 8:00h smer Stary Smokovec — Zamkovského chata —
Skalnaté pleso a lanovkou do Tatranskej Lomnice. No naj¢astejSie volime cestu elektrickou
TEZ na Strbské Pleso, odkial je nasim cielom chata pod Soliskom a po kratkej prestavke aj
Predné Solisko. Rozchod ugastnikom davame pod skokanskymi mostikmi pri hoteli FIS.
Utorok — nasleduje tazSia tura typu Téryho chata, Zbojnicka chata, Hincovo pleso.
Samozrejme zavisi to aj od schopnosti skupiny.

Streda — treti, kriticky den. Absolutne volny deri pre Studentov. Program, aky si zvolia, zalezi
od kazdého jedného z nich. Casto je to regeneracia sil v Aquacity Poprad, vylet na Strbské
Pleso a prechadzka okolo plesa, vylet do Tatranskej Lomnice, Popradu, Starého Smokovca
alebo celodenny relax v hoteli a jeho blizkom okoli. Minuly rok si jeden zo Studentov, ako
majitel' zelenej golfovej karty, zvolil hru na 18-jamkovom ihrisku v Tatranskej Lomnici. Nas
pedagogov pozval, aby sme sa ku nemu pridali. Radi sme jeho ponuku prijali a takto netradicne
prezili volny def na golfovom ihrisku.

Stvrtok — posledna tdra, na ktorl sa Gastnici rozdelia podfa toho, v akej fyzickej a psychicke;
kondicii sa citia. Va¢sinou ta naro€nejSia tura je na jeden z tatranskych S$titov (Krivan,
Slavkovsky §tit). T4 menej naro€na, podla toho, aku sme zvolili turu v pondelok (chata pod
Soliskom alebo Smokovec — Hrebienok - Zamkovského chata — Skalnaté pleso). Minuly rok
(2018) sme skupinu nedelili a iSli sme ako celok z parkoviska Biela Voda (tam sme sa prepravili
pravidelnou autobusovou linkou zo Starého Smokovca) na Chatu pri Zelenom Plese a odtial
sme pokraCovali na Velku Svistovku s kone€nym cielom na Skalnatom plese. Dole sme sa
odviezli lanovkou do Tatranskej Lomnice. Sest téastnikov sa pridalo k ugitelovi a prediZilo si
turu. Zo Skalnatého plesa pokracovali cez Zamkovského chatu, Hrebienok az do hotela.

Po veceri je ukon&enie kurzu s hodnotenim priebehu kurzu. Studenti maju prileZitost i na
spatnu vazbu k priebehu a organizacii kurzu.

Piatok — ranajky, uvolnenie izieb a individualny odchod domov.
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ABSOLVOVOVANE TURY

1. Strbské Pleso — chata pod Soliskom — Predné Solisko

2. Villa Siesta — Hrebienok - Zamkovského chata — Skalnaté pleso (odtial do Tatranskej
Lomnice lanovkou)

3. Tatranska Kotlina (parkovisko) — Chata Plesnivec — KeZmarské Zlaby (zastavka SAD)

4. Tatranska Polianka — Sliezsky dom — Hrebienok — Villa Siesta

5. Villa Siesta — Hrebienok - Zbojnicka chata (cesta spat mozna cez Rainerovu chatu a
Studenovodské vodopady)

6. Villa Siesta — Hrebienok - Téryho chata (cesta spat mozna cez Rainerovu chatu a
Studenovodské vodopady)

7. Biela Voda (parkovisko) — Chata pri Zelenom plese — Velka Svistovka — Skalnaté pleso

8. Popradské Pleso (zast. TEZ) — Popradské pleso — chata Rysy — Rysy (dobrovolny vystup
na &tit v sprievode pedagodga)

9. Popradské Pleso (zast. TEZ) — Popradské pleso — Hincovo pleso — (Furkotsky $tit —
dobrovolny vystup na &tit v sprievode pedagdga

10. Villa Siesta — Slavkovsky Stit

11. Strbské Pleso — Krivar

Vsetky vyS8ie spomenuté tury sme absolvovali z hfadiska bezpecnosti u€astnikov kurzu. V
niektorych pripadoch bolo nutné skupinu rozdelit. Studenti si v posledny def kurzu volia tazsi
a lahSi variant tary podla svojho uvazenia, ale aj nasho odporuc¢ania, najma z dévodu
vykonnosti a momentalnej dispozicie.

PoCas rokov nastali situacie, ked sme ako skupina spomalili kvéli tomu, Ze Studentka s
lieCenou astmou tazSie dychala a musela pouzit spreje na roztiahnutie dychacich ciest.
Inokedy sme sa stretli so situaciou, ked Studentky fyzicky viadali, ale nevedeli reagovat na
skalnaty terén pri zostupoch a vyslovene potrebovali poradit, kam maju klast nohy. Omnoho
zavaznejSia situacia bola, ked sa po€as vystupu na Téryho chatu Studentke s rastucou
nadmorskou vyskou tocila hlava a bolo jej na zvracanie. Bolo to desat’ minut od Téryho chaty,
ale kolegyna vyhodnotila situaciu tak, Zze s fiou zaCala pomaly zostupovat smerom na
Zamkovského chatu. Studentka podas tejto cesty viackrat zvracala, ale vyjadrovala sa, Ze s
nizSou nadmorskou vyskou sa jej stav zlepSuje. Po prichode na Hrebienok sa citila lepSie a po
oddychu na hoteli symptomy uplne vymizli. Bol to momentalna reakcia jej organizmu na
vysokohorské prostredie v ten dany den, lebo pocas tury pred, a ani po, sa jej tento problém
neobjavil. NajoblubenejSimi turami medzi nasimi vysokoSkolakmi su jednoznacne tie, ktoré
koncia na chatach (Téryho, Zbojnicka chata, Chata pod Soliskom). Tury volime najma podla
toho, aku fyzicky (“turisticky”) zdatnua skupinu v dany rok mame. V roku 2014 sme absolvovali
zatial najnarocnejSiu trojkombinaciu Villa Siesta — Skalnaté pleso, Rysy, Krivan (menej zdatni
namiesto Krivana taru Strbské Pleso — chata pod Soliskom).
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Obrazok 1: Predné Solisko. Zdroj: KTVS FaF UK

5 B

- A ; b
Obrazok 2: Téryho chata. Zdroj:
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Zdroj: KTVS FaF UK

Obrazok 4: Hincovo pleso. Zdroj: KTVS FaF UK
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i /)

Obrazok 5: Frkotsky $tit. Zdroj: KTVS FaF UK

ZAVER

Interakcia pedagdg - Student je z vySSie napisanych riadkov v horskom prostredi v Uplne inej
dimenzii a obe strany musia reagovat na nové, Castokrat neoCakavané podnety a situacie.
Telovychovny pedagog by mal pdsobit’ na Studentov motivujuco a pri prvych priznakoch byt
tym spravnym hnacim motorom k zdolavaniu fyzickych i mentalnych bariér pri su¢asnom
reSpektovani momentalneho rozpolozenia konkrétneho jednotlivca. Pozitivha spatna vazba je
tym spravnym potvrdenim, Zze ma zmysel vysokoSkolakom ukazovat pozitivny vyznam
turistiky, ktory oni mézu neskér preniest do svojich rodin. Rok po absolvovani kurzu sme pocas
dalSieho kurzu stretli Studentky z predchadzajuceho roka. Boli to zhodou okolnosti tie, ktoré
mali problém s orientaciou v skalnatom teréne vo vy3Sej nadmorskej vySke a v niektorych
momentoch ich telo paralyzoval strach. Po naSom neskryvanom pedagogickom udive sme
dostali tu najleps$iu spatnu vazbu. Vyjadrili sa, Ze absolvovanie turistického kurzu znamenalo
u nich prelom ku pozitivnemu vztahu k turistike a preto sa individualne vratili po roku do Tatier
spoznavat' nove turistické trasy. Ini napisali o turistickom kurze vo svojich Studentskych
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novinach. “Budiky nam zvonili uz pred siedmou hodinou a po sytych rariajkach sme sa vybrali
na prva spoloénu turu — Skalnaté pleso. Aj ked' sa niektori uz po prvej hodine stazovali na
unavu a bolest' nbh, zvladli sme to vSetci. ...druhy deri mal byt ciel nasej tury o nieco naroénejsi
— Rysy. Niektori po cca Styroch hodinach zakotvili na Chate pod Rysmi a ti odvaznejsi
pokracovali smelo dalej aZz na uplny vrchol. Nebolo to sice jednoduche, ale vyhlad, ktory sa
nam z vySky 2503m n.m. naskytol, stal rozhodne za to! Treti deri sa niesol v znameni oddychu
v Aquacity Poprad. V bazénoch a virivkach sme museli nabrat silu na posledny turisticky
vykon — vystup na Krivan. Ti, ktori usudili, Ze Krivari nie je pre nich, si mohli zvolit jednoduchS$iu
moznost, ktorou bola Chata pod Soliskom. Krivan sa naSej navsteve prilis neteSil, kedze
vyhlad nam prekazila hmla, ale my sme sa za to velmi teSili. Myslim, Ze budem hovorit’ za
vSetkych, ak poviem, Ze turisticky kurz stal za to a urcite na neho budeme este dlho spominat.”
(Duskova 2014). Student $tvrtého roénika Kerti (2015) opisal svoje dojmy z kurzu takto:
“Program kurzu bol kreativny, kedZe sa nezopakovala ani jedna tura z minulych rocnikov a
tento rok bola latka postavena eSte vy$sie. Predne Solisko v prvy deri bolo len zahrievacim
kolom, ale i tak to malo svoje ¢aro, kedZe sme sa vyfotili aj s prekvapenim, a to s na mieru
Sitou viajkou naSej fakulty. Na druhy der nas ¢akala prirodne bohata tira na Zbojnicku chatu,
kde nechybali ani éuéoriedky, kamziky, CSAD zastavka a krasny vyhlad. V stredu hromadny
relax v Aquacity Poprad pre zotavenie na finalnu taru. Vystup na SlavkovsKy Stit (2452m n.m.),
ktory sa vypina nad Starym Smokovcom. Obtiaznost vystupu spociva v tom, Ze ciel svojho
vystupu zbadate az tesne pred cielom. Teda kracate a neviete kam! Ked’ sa ale ¢lovek dostane
po veternych komplikaciach nakoniec hore, nielen Ze sa dobre naje a pofoti panoramu, ale
méZe sa prakticky kochat' vyhlfadom ako na Vysoké, tak i na Nizke Tatry. Pokial by ste vahali,
Ci ist' na buduci rok, tak nevahajte! So Studentami farmacie je v8ade dobre. Pripadne vam
Z toho okrem kondi¢ky prischnu aj akési kredity k dobru!”

Tieto Studentskeé pozitivne vyznania nam potvrdzuju spravnost organizacie turistického kurzu
vo Vysokych Tatrach. Pokial nam zdravie a zaujem Studentov dovolia, tak po tatranskych
chodnikoch budeme chodit’ aj s nasledujucimi generaciami farmaceutického Studentstva.
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RELAXACNO - AKTIVACNE TECHNIKY AKO NASTROJ ZVLADANIA
ZATAZOVYCH SITUACII

Filip PRIGANC?, Lubo$§ SOCHA?, Vladimir SOCHA®
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy
2Technicka univerzita v KoSiciach, Letecka fakulta, Katedra manazmentu leteckej prevadzky
3 Ceské vysoké ugeni technické v Praze, Fakulta dopravni, Ustav letecké dopravy

ABSTRAKT

V &lanku su charakterizované zatazové situacie a ich vplyv na vykonnost &loveka. Dalej su
rozoberané moznosti zvySovania odolnosti Cloveka voCi stresovym situaciam. Ako jedna
z moznosti eliminacie negativnych dopadov stresovych situacii na ¢innost Cloveka su
charakterizované a rozoberané relaxa¢no aktivacné techniky.

KLUCOVE SLOVA
Zataz. Stres. ZataZova situacia. Stresor. Ludsky faktor. Relaxacia.

uvoD

V dnedSnom, velmi dynamickom a turbulenthom prostredi nasho Zivota sa zataz a stres stali
jeho kazdodennou sucastou. Pdsobeniu zataze sme vystaveni v rdéznych situaciach v
zamestnani, pri plneni pracovnych uloh a rieSeni pracovnych problémov, v mimopracovnych
aktivitach, v rodine ako aj v ostatnych oblastiach nasho Zivota. DIhodobo pretrvavajuca zataz,
alebo jej prejavy, mdzu mat vplyv na vnutornu harmoniu, pohodu a celkové prezivanie Cloveka,
jeho pracovny vykon, vztahy, zdravie a kvalitu zivota.

V ramci tejto problematiky sa mézeme stretnut’ s réznymi pojmami ako napr. pracovna zataz,
fyzicka zataz, psychicka zataz, mentalna zataz, emoc€na zataz, stresor, stresovy podnet,
stres, stresova situacia, zatazova situacia apod.

PROBLEMATIKA

ZATAZ A ZATAZOVE SITUACIE

O zatazi hovorime vtedy, ak je Clovek schopny sa rychlo vyrovnat' s napatim, ktoré je vyvolané
fyzickymi, socialnymi a psychickymi podnetmi a nie je prekroena hranica jeho odolnosti.
Zvladanie zataze bez neprimeranych reakcii a vaznejSich poruch, je povazované za odolnost
na zataz (Bratska, M. cit. 2018)

Podobnost v tom, aku kvalitu, formu a obsah ma rozpor medzi pozZiadavkami prostredia na
Cloveka a moznostami, ako ich dokaze splnit, viedla k stanoveniu zakladnych typov situacii
psychickej zataze. V jednotlivych typoch zatazovych situacii mézeme najst rézne druhy
zatazovych faktorov, ktoré sa velakrat oznacuju ako prekazky.

Za zakladné typy zatazovych situdcii su podla Miksika (1990) povaZované:

« Nadmerné ulohy a poziadavky — Clovek je pretazovany nad ramec svojich telesnych a
dusevnych sil velkym mnozstvom roéznych poziadaviek, nie su reSpektované biologicke
potreby organizmu a zaroveri nie su uspokojované jeho ambicie a potreby, o moze viest
az k vzniku chronickej unavy a vy€erpaniu.

« Problémové situacie — Clovek sa musi orientovat a prijimat rieSenia v doposial
nepoznanych situaciach osvojenim si novych postupov, prehodnotenim a zmenou
postojov alebo spravania.

« Vyrovnanie sa s prekazkami — Clovek sa na zaklade zvolenych postupov potyka s
bariérami pri realizacii svojich ciefov, ¢o méze vyvolat stav demotivacie, frustracie,
sklamania a ¢o €asto vedie k nerozvaznym rieSeniam, pricom rieSenie situacie si vyzaduje
cielavedomu kontrolu a regulaciu spravania.
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s Konfliktné situacie — Clovek sa ma rozhodnut ako konat medzi réznymi alternativnymi
volbami, pri€¢om na neho pdsobia silné protichodné tendencie a je neisty, nerozhodny...
Vyber riedenia je vyznamnym spdsobom ovplyvneny osobnostnymi &rtami jedinca
spojenych s jeho rizikovym spravanim.

«» Stresové situacie — do psychickych funkcii ¢loveka sa disharmonicky premietaju rusivé
podmienky, ktoré svojim tlakom narusuju optimalny priebeh realizovanej &innosti. M6zZe
sa napr. jednat o atypické prostredie realizovanej &innosti, ¢asovy deficit v pripade
ohrozenia uvedomenie si dopadov chybného rozhodnutia, tlak zodpovednosti a pod.

Podla toho, do akej miery prevladaju pozZiadavky na riedenie napatovej situacie je mozné
zataZ rozdelit na psychicku zataz alebo fyzicku zataz.

Pri fyzickej zatazi dochadza k znaénym energetickym vydajom organizmu spojenych so
svalovou aktivitou pohybového systému, ¢innostou srdcovo cievneho a dychacieho systému,
¢o sa odzrkadluje v latkovej vymene a termoregulacii organizmu (EBOZP cit.2018). Pri fyzickej
zat'aZi su vySSie poziadavky na telesnu zdatnost ¢loveka a testuje sa jeho fyzicka kondicia.
Psychicka zataz vznika pri psychickom pretazeni, ktoré ovplyviiuje bezné fungovanie
organizmu, vyzZaduje psychické spracovavanie a vysporiadanie sa s narokmi okolitého
prostredia. Norma EN I1SO 10075-1 definuje psychicku zataz ako ,suhrn vSetkych vplyvov
vonkajsieho prostredia, ktoré doliehaju na ¢loveka a pdsobia na jeho psychiku a organizmus®.
Zataz je v odbornej literature tiez definovana tak, Zze oznacuje najréznejSie zatazujuce faktory
vnutorného sveta, pre ktoré je typicka neoCakavanost, nezvyCajnost, intenzita, dihé trvanie
(Gaborova, Gaborova 2007). Vo vSeobecnosti sa rozliSuju tri formy psychickej zataze, t..
senzoricka, mentalna a emocionalna.

Senzorické zataz sa tyka poZiadaviek na uroven €innosti zmyslovych organov a s nimi
suvisiacim nervovym systémom.

Mentélna zataz sa tyka poZiadaviek na urover spracovania informacii v suvislosti s psychic-
kymi funkciami a procesmi, ako napr. pozornost, myslenie, pamat, predstavivost,
rozhodovanie.

Emocionalna zataz sa tyka poZiadaviek, ktoré vyvolavaju emocionalnu odozvu.

Nie je mozné vymedzit hranicu medzi psychickou a fyzickou zatazou, pretoze pri akejkolvek
Cinnosti su tieto dve zlozky zataze vzajomne prepojené a zalezi na tom, do ktorej oblasti je
pbsobenie dominantné a to bud do psychickej alebo fyzicke;.

Zataz je potrebné chapat v SirSom slova zmysle ako opis réznych psychickych stavov a
fyziologickych situacii vyvolavajucich zatazovu situaciu. Zatazové situacie su situacie
kazdodenného Zivota, ktoré preveruju fyzicki a psychicku odolnost C&loveka a jeho
prispdsobivost a nutia ho bud sa prispdsobit, alebo prehodnotit a pretvorit staré modely
myslenia alebo konania, pretoZe s doposial pouZivanymi si uz nevystadi (Ziakova 2001).
Uroveri zataze bude zavisiet od toho, aky bude rozpor medzi suhrnnymi poZiadavkami
vonkajSieho prostredia a pripravenostou ¢loveka sa s nimi vyrovnat.

BezZna zataz — jedna sa o bezné situacie, v ktorych €lovek pouziva nau€ené, zautomatizované
a stereotypné modely konania a spravania, reaguje rutinne a Standardne. Naroky prostredia,
ktoré na neho pbésobia su mu zname, lahko sa s nimi dokaze vysporiadat bez zvy$eného
psychického usilia. Nevznika nesulad medzi okolitym prostredim a vnutornymi predispoziciami
Cloveka.

ZvySena zataz — Clovek sa nachadza v stave, kedy uz nepostaCuju bezné postupy rieSenia
pracovnych a zivotnych situacii. Zazivana udalost’ je pre neho nova a vyzaduje si zmeny v
zauzivanych postupoch a spdsoboch jej rieSenia a zaroven aj zmeny spravania a konania,
pretoze tie, ktoré ma Clovek zazité, a ktoré bezne pouziva uz nepostacuju. Zvladnutie zvysenej
zataze predpoklada bud sa pasivne prispOsobit poziadavkam okolia, alebo v ramci adaptacie
si osvojit nové poznatky, dovednosti, zru¢nosti a socialne spdsobilosti, bez negativnych
dopadov zataze na nase zdravie.
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Hrani¢na zataZ — predstavuje znaCny rozpor medzi vonkajSim prostredim a vnutornymi
moznostami €loveka, dochadza k vyuZitiu jeho psychickych rezerv na vyrovnanie sa s
nesuladom medzi vybavenostou, pripravenostou a narokmi vonkajSieho prostredia. V
organizme dochadza k vyraznym zmenam fyziologickych parametrov, narasta pocet
neziaducich dopadov na psychiku, méze dojst k funkénym porucham psychickej €innosti,
porucham spravania a celkovo sa tato Uroven zataze mbze negativne odzrkadlit na jeho
zdravotnom stave.

Extrémna zataz — vznika zasadny rozpor medzi moznostami ¢loveka vyrovnat sa s tlakom
vonkajSieho prostredia. Uz nie je v jeho moznostiach aktivne vzdorovat a zvladnut’ naroky a
poziadavky vonkajsieho prostredia. Clovek podlieha, z jeho pohladu, neriesitelnej stresove;
situacii. Dochadza u neho k psychickému zlyhaniu, ktoré je sprevadzané zmenami vo
fyziologickych a psychickych procesoch €asto spojenych s negativnymi dopadmi stresovej
zataze na jeho zdravie, spravanie, socialne vztahy.

Zatazové situacie mézu byt odozvou na neprimerané poziadavky okolia, alebo vnikaju ako
produkt frustrujucich, problémovych, konflikinych &i stresovych situaciacii. O strese hovorime
vtedy, ked sila podnetov prekroCi v zatazovej situacii tolerancné hranice Cloveka.

Samotny stres ma kumulativny charakter, takze pri narastani zatazeni (stresovych situacii) v
priebehu kratkeho ¢asového obdobia, alebo pri pretrvavani urcitého stupfia zataze dlhy &as,
rychlo méze dojst k prekroCeniu osobného stresového limitu a k prechodu z niZSej urovne
psychickej zataze do vyssej.

UrCenim urovne zataze mézeme predvidat dalSiu ¢innost’ ¢loveka, zmeny v jeho spravani a
konani, dopady na jeho zdravie a prijat’ u¢inné opatrenia na potlacenie neZiaducich vplyvov.
Urcit uroven zataze vsak nie je jednoduché, pretoZe kazdy jedinec reaguje na podnety
prostredia osobitne. V pripade zatazovej situacie a vnimanie jej urovne ide vzdy o individualne
prezivany psychicky stav, ktory aj v pripade rovnakych poOsobiacich podmienok méze u
jednotlivych fudi nadobudat’ nielen r6znorodu podobu, ale aj odliSnu velkost.

ZLOZKY STRESU

Stres méZeme rozdelit' na dve zlozZky:

o Stresory (stresové podnety) — su okolnosti vyvolavajuce stresovu reakciu organizmu na

stres. Prevazna vacsina stresorov ma emocionalnu povahu.

o Stresova reakcia — je psychicka a fyziologicka odpoved organizmu na stresovy podnet
Stresové podnety

Stresory mézeme delit’ podla réznych kritérii. Jednym z moznych deleni je ich rozdelenie do
dvoch kategorii a to na somatické a psychologické stresory.

Somatické stresory predstavuju vonkajSie fyzikalne vplyvy (prach, hluk, vlhkost, vibracie,
vypary, teplota, zmeny atmosférického tlaku, osvetlenie, ionizujuce Ziarenie,) a Somatické
patologické stavy (smad, hlad, praca na zmeny, Unava, pracovné zatazenie, namaha, ¢asovy
tlak, bolest, telesna kondicia, zdravotny stav, spanok, apod.).

Psychologickymi stresormi su predovSetkym individualne stresory (konflikt, frustracia,
nezdravy Zzivotny Styl, psychickd unava, uzkost z osobne neznesitelnej situacie,
zodpovednost, vyrovnanie sa s okolim), stresory z choroby (bolesti, starosti, imobilizacia,
hospitalizacia), skupinové stresory (konflikty vo vztahoch - v prostredi rodiny, pracoviska,
Skoly, problémy kultar, timova praca) a socialne stresory (riadenie, dohfad, vedenie,
nedostato¢né finanéné ohodnotenie, pracovné pretazenie, motivacia, demotivacia, strata
zamestnania, odchod do déchodku) (Laco, KociSova cit. 2018). VSetky vySSie uvadzané
skupiny stresovych faktorov mézu v urlitych pripadoch vytvarat zataz a stres. Vplyv
jednotlivych stresorov na pracovny vykon a spofahlivost prace pracovnikov sa mdze menit s
ohfadom na ich pracovnu poziciu a konkrétne pracovisko.

Reakcia na stres

Vysoka hladina stresu vyvolava neprijemné psychické a fyziologické reakcie.
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Psychické reakcie vyvolané stresovou situaciou su napr. vysoka hladina emocéného napatia,
apatia a depresia, alebo na druhej strane zlost’ a agresia, dalej to mdzZe byt strach a panika,
rézne stavy Uzkosti, méze dojst k naruSeniu sustredenia a schopnosti logického myslenia, k
nepruznému spravaniu, zhorseniu spracovania informacii, zvySeniu chybovosti v rozhodovani
a konani, zbavovanie sa zodpovednosti, neschopnosti eleiminovat rusivé myslienky a pod.
Fyziologické reakcie vyvolané stresovou situaciou su napr. zvySenie srde¢nej aktivity a tlaku
krvi, zmeny svalového napatia a frekvencie dychu, sucho v ustach, zvySenie potenia,
prekrvenie periférii, dochadza k aktivacii adrenokortikalneho systému, z nadobliCiek sa
uvolnuje kortizol, ktory je indikatorom miery stresu vySetrenim krvi alebo mo¢i (Atkinsonova
2003).

MOZNOSTI ZNIZOVANIA NEGATIVNYCH DOPADOV ZATAZE

Emocie a aktivacie vyvolané stresom su spravidla pocitované ako neprijemné, ¢o Cloveka

motivuje k tomu, aby ich zmiernil alebo odstranil. Zakladny predpoklad pre zvladnutie stresove;j

situacie je mat nad nou neustale urcity stupen kontroly. Dokonca sa v odbornej praxi na
vyjadrenie schopnosti zvladania stresovych podnetov pouziva termin ,coping“ (zvladanie).

Rozumie sa tym nasadenie sil do boja so stresom. MézZzeme sa stretnut’ aj s pojmom ,,coping

strategies®, ktory vyjadruje racionalny a vedomy spdsob vyrovnavania sa so zdrojom uzkosti a
problémami Zivota, a ktora sa presadzuje tromi spdsobmi:

1. action coping (zvladanie akciou), sa orientuje na odstranenie alebo zmenu vonkajSich
podmienok, ktoré vyvolavaju stresovu situaciu,

2. cognitive coping (zvladanie poznanim), sa orientuje na emocionalne zvladnutie stresovej
situacie eliminaciou negativnych emdécii, odstranenim alebo zmenou vnutornych
podmienok vyvolavajucich stres,

3. directed coping (riadené zvladanie), sa orientuje na prehodnotenie situacie a zmenu jej
vyznamu pre Cloveka.

Existuje mnoZstvo technik a postupov na vytvorenie si vhodnych podmienok k elimin&cii
podnetov produkujucich stres. Su to napriklad kognitivne techniky, kam patri kognitivne
behavioralna terapia, ktora sa snazi u Cloveka zistit' typy stresovych situacii, ktoré vyvolavaju
jeho telesné symptédmy a zmenit spésob, ako sa s nimi vyrovnat. Alebo to mézu byt
behavioralne techniky k ovladaniu fiziologickych reakcii na stres pomocou nacviku biologickej
spatnej vazby (biofeedback), relaxaéného tréningu, aerobnych cvieni a pod. Zmeny
fyziologickych parametrov potom mézu preukazat vhodnost zvolenych metéd a technik pri
zvladani zatazovej situacie. Odbornici, ktori sa zaoberaju problematikou stresu vypracovali
stratégie, ako eliminovat’ negativne dopady stresu v Zivote ¢lovéka. K zakladnym stratégiam
patria pristupy, ktoré mézu byt podla Stammovej (2012) zhrnuté do tychto oblasti:

Strava a stravovacie navyky

Kvalitna, pestra a vyvazena strava je velmi dblezita pri znizovani negativnych dopadov
zatazovych sitacii a tym padom udrzanie si dobrého zdravia, vitality a psychickej pohody.
DuSevné schopnosti Cloveka a telesné funkcie organizmu su taktieZz ovplyviiované nielen
kvalitou jedla, ale aj jeho mnozstvom a spdsobom stravovania. Kedze stres pdsobi na zvysenie
bunkovej aktivity, narasta potreba organizmu na prisun va¢Sieho mnozstva vyzivnych latok a
preto €asto pri chronickom strese dochadza k tomu, Ze organizmus ma nedostatok niektorych
prvkov, mineralov a vitaminov, €0 ma za nalsedok vznik réznych zdravotnych tazkosti. So
stravovacimi navykmi uzko suvisi aj dodrziavanie vhodného pitného rezimu.

Pohybové aktivity

Pohyb je najdblezitejSi spésob zvladania stresu. Pri stresovej zatazi je organizmus v stave
vysokého nabudenia spdsobeného uvolfiovanim a hromadenim velkého mnozstva energie.
CviCenie a pohybové aktivity umoziuju tuto prebytoénu energiu spotrebovat a zaroven pri nich
dochadza k uvolfiovani tzv. hormoénov Stastia — endorfinov. Preto je dostao¢ny pohyb dblezity
a prirodzeny spdsob zvladania stresu.

200



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

Zdravy spanok

Unava a spanok spolu velmi tzko suvisia. Beznym prejavom dlhodobo pretrvavajlceho stresu
je unava. Preto je spanok dblezitym nastrojom zniZovania stresu. Na zaklade vyskumov v tejto
oblasti sa zistilo, Ze dizka spanku nema vplyv na to, ako sa &lovek citi po prebudeni. Uréuje to
pocet spankovych cyklov, ktoré v priebehu spanku prebehli a v akej fazi spankového cyklu sa
Clovek prebudi. V pripade, ze k prebudeniu dochadza na prechodu dvoch spankovych cyklov,
kedy sa Clovek dostava na hranicu prebudenia, tak sa citi sviezi a oddychnuty. Pokial k
prebudeniu déjde, na zaklade vonkajSich alebo inych podnetov, v priebehu spankového cyklu,
v stave hlbokého spanku, Clovek sa mdze po prebudeni citit dezorientovany, omameny a
chvilu mu trva, kym sa preberie. TieZ nemusi mat pocit dostatoéného odpocinku. Jeden
spankovy cyklus prebieha priblizne 90 minut. Kvalita spanku je zavisla na dosiahnutej urovni
telesného a dusevného uvolnenia. Cim viac sa dokaZeme v priebehu spanku telesne a
duSevne uvolnit, tym kvalitnejSie sa vyspime a si oddychneme.

Socialna opora

Désledky stresu v Zivote Cloveka niesu urCené az tak tym, ¢o sa mu stalo, ale skor tym, aky
postoj k stresovej situacii zaujal a ako na fu reaguje. Ak reaguje uzivanim navykovych latok,
nadmernou konzumaciou alkoholu, objedanim sa, fajéenim, sebalutostou, hnevom, alebo
izolaciou, vazne poskodzuje svoje zdravie. S optimistickym postojom k sebe a k Zivotu ¢lovek
daleko lahSie dokaze znasat stresovu zataz ako ked je ladeny pesimisticky. V pripade, Ze je
pbsobiaci stres v Zivote ¢loveka prili$ silny, alebo pretrvava dlhsiu dobu, ¢lovek nie je schopny
ho zvladnut sam a potrebuje svoj stav s niekym zdielat. Vyhladanim socialnej opory a
rozpravanim o tom, ¢o ho trapi blizkemu ¢loveku sa mu ulavi. Psychicka podpora druhych ludi
umoziiuje stres lepSie znasat, poskytuje pomoc, spolo€nost, informacie a rady, posiluje
sebavedomie.

Relaxacia

Stav relaxacie predstavuje uvolnenie ako fyzického tak aj psychického napéatia. Uvolnenie
fyzického napatia suvisi s vedomym uvolfovani svalovych partii v réznych Castiach tela,
zameriavanim pozornosti do relaxovanych oblasti, ¢asto spojenych s dychovymi technikami.
K uvolneniu psychického napatia, ktoré je spojené so zmenami nalady, réznymi myslienkami,
pocitmi a predstavami, dochadza subezne s relaxaciou fyzického tela pri stuc¢asnom
emocionalnom a mentalnom upokojeni. Proces uvolhovania tychto dvoch napati nazyvame
relaxaciou. Aby sme dokazali rychlo navodit stav relaxacie, je potrebné tuto dusSevnu
schopnost cviCit' a zdokonalovat tak, ako aj iné schopnosti (digitalne.sk). Pravidelna relaxacia
priaznivo pbésobi na poruchy spanku, stavy uzkosti, depresie, pomaha pri skluCenosti a
kf€ovitosti rozneho druhu, priaznivo vplyva na psychiku Cloveka, prinasa vnutornd harmoniu,
pokoj a vyrovnanost. Relaxa¢né techniky su silnym nastrojom na zvladanie stresu a zaroven
su cestou na dosiahnutie duSevnej rovnovahy a duSevného zdravia.

Pri vzniku potreby zvladat efektivnhe zatazové situacie je potrebné k celej problematike
pristupovat komplexne s vyuzitim viacerych vhodnych metdd a technik. Kombinacia vhodnych
nastrojov a technik pre vytvorenie programu zvladania zatazovych situacii je okrem iného
dana aj individualnymi dispoziciami Cloveka.

RELAXACNO AKTIVACNE TECHNIKY

Tak ako bolo popisané v predchadzajucej kapitole, ucinky stresu, najma dlhodobo
pbsobiaceho, mbézu vyvolat zdravotné tazkosti, alebo dusevné poruchy. Kich rieSeniu sa asto
vyuzivaju psychoterapeutické metody. Psychoterapia je odborna a zamerana aplikacia
klinickych metod a interpersonalnych postojov, vychadzajucich z uznavanych psychologickych
principov so zamerom poméct fudom zmenit ich spravanie, myslenie a pocitovanie smerom,
ktory je zucCastnenymi povaZovany za ziaduci (Norcross, Prochaska 1999). Pri
psychoterapiach sa v klinickej praxi pouzivaju rézne relaxacné postupy, meditacné techniky,
autogénny tréning, koncentraéné cviCenia, praca s predstavami a dalSie techniky, ktorych
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vyuzitie je vhodné aj pri zvySovani odolnosti Cloveka k stresu a tym padom k udrzani jeho
vykonnosti. K odstraneniu negativnych dopadov stresu, resp. ich pri€in mézu podla Paulinovej
(1998) viest rézne pristupy:

a) Psychicky pristup

Zakladnym predpokladom pre eliminaciu stresu je uvedomenie si a pripustenie pritomnosti
negativneho stresového stavu. Nasledne je doleZité hladat a odhalit priginy tohto stavu. Ulava
a ozdravenie organizmu méze prist len vtedy, akonahle je problematicka pri¢ina odahlena,
pochopena a odpovedajucim spbésobom rieSena.

b ) Psychosomaticky pristup

Ide o dlhodobejdiu cestu, ktora vyzaduje zasadnejSie zmeny Zivotného Stylu. V praxi to
znamena vedome pracovat na harmonickych vztahoch v rodine, s priatelmi, doziit’ si ¢as na
rozvoj osobnych zaijmov, radovat sa z osobnych uspechov, dodrziavat zdravé stravovacie
navyky, vycClenit si as na pohybové aktivity a oddych.

c) Cesta relaxaénych a energetizujucich technik

Vsetky tieto techniky su zaloZené na celkovom upokojeni mysle, uvolneni svalového napatia,
vedomej regulacii dychu a vyuzivani vedomého riadenia vedomia a autosugescii. Je mozné
do nich zahrnut pokojnu, riadenu aj dynamicku relaxaciu, imaginacie, riadenu koncetraciu,
autogénny trénink, Jakobsonovu svalovu relaxaciu, meditacie, jégové cviCenia a dalSie.
Praktikovanie tychto technik sluzi k duSevnej hygiene, prehlbuje sebapoznanie, pomaha
zvySovat' psychicku odolnost’ a vykonnost. Je vhodné ich pouzivat preventivne alebo ako
podporné metody.

Aby sa fudsky organizmus zotavil z kazdodenného stresu, potrebuje sa uvolnit. Bezne
pouzivané metddy ako je Sport, prechadzky, praca v zahrade, dovolenka, Citanie knih, alebo
sledovanie televizie uz nestacia. Dokonca mézu tieto aktivity spésobovat dalSie stresové
reakcie. Odporuca sa, aby si kazdy osvoijil niektoru z relaxaénych technik na dosiahnutia pre
organizmus tak potrebného uvofnenia.

Pomocou relaxacnych technik ako je joga, autogénny tréning, alebo meditacia sa moze zvysit
frustraéna tolerancia (Reutterer cit. 2018), tzn. schopnost reagovat na frustrujuce zaZzitky
pokojne a s prehladom. Relaxaéné techniky obsahuju tri zakladné stavy, ktorymi su
sebauvedomovanie, relaxacia, teda uvoliovanie a koncentracia, tzn. sustredenie pozornosti.
Techniky, ktorymi sa dosahuju tieto stavy v réznych podmienkach spoloCensko kulturnych
prostredi vznikali prakticky po celom svete. NajznamejSim a najrozSirenejSim systémom, ktory
aplikuje tieto stavy do praxe, je systém jogy, ktory ma svoj pévod v Indii. Odtial tiez pochadzaju
techniky budhistickej meditacie satipatana vipasana, ¢ankamana a pod. Menej dostupné, ale
v minulosti rozSirené, su Samanské techniky. Je preukazané, Ze uz v 16. stor.p.n.l. v Egypte
pouzivali hypnézu. Z tychto, v minulosti vytvorenych a pouzivanych systémov, vychadzaju
dnesné relaxacné a koncentracné techniky (Bezvodova 2015). VyuZivaju sa na vytvorenie
harménie a duSevnej rovnovahy cielenym, vedomym uvolnenim fyzického a psychického
napatia. Vyskumy v tejto oblasti dokazali uzke prepojenie medzi telesnym a duSevnym
napatim. Ak pri relaxacii alebo meditacii déjde k telesnému uvolneniu, su¢asne sa dosahuje
aj uvolnenie duSevného napatia. Je to preto, Ze dochadza k zladeniu vSetkych
psychofyziologickych procesov, €o navodzuje subjektivhe prijemny pocit a obnovuje
vykonnost' (Konig 1989). Popri uvolneni je nenasilné sustredenie, bez subjektivheho napatia,
dalSim prvkom vacésiny relaxacnych technik. Pri prehlbovani pasivneho sustredenia dochadza
k prechodu do meditativheho stavu.

V sucasnej dobe je mozné si vybrat z velkého mnozstva réznych relaxacnych technik, takze
kazdy Clovek ma moznost sa zamerat na tie, ktoré mu najviac vyhovuju. Relaxacné metddy z
hladiska uplathiovanych technik méZzeme podla Hybenovej (2004) rozdelit:

Relaxacia, je uvolfiovanie svalového napatia - masaze, reflexna terapia, akupresura, asany
(pozicie tela), stre€ingové cvicenia a i.
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o Relaxacia, ktorej zakladom su dychové techniky — sustredenie sa na volné, prirodzené
dychanie, plny jogovy dych, jogové dychanie kapalabhati, udzdzaji, bhastrika a i.

o Relaxacno - koncentratné metddy - Schultzov autogénny tréning, Jacobsonova
progresivna relaxacia, meditacie.

o Relaxa¢né imaginativne metdédy — Silvova metdéda ovladania vedomia, Simontonove
relaxacné autoregulaéné postupy, Gawainova tvoriva predstavivost,

o Technologické postupy vizualnej alebo sluchovej stimulacie - subliminalne metddy, alfa
synchro systém, a i.

o Iné pristupy k relaxacii — pohybova relaxacie, relaxacia prostrednictvom véni, hudby,
obrazov.

Pri kombinacii relaxacie s vhodnou technikou dychania dochadza k spomaleniu latkovej
vymeny, k regeneracii buniek najma nervového systému, posilfiovaniu imunitného systému a
celkovej obnove sil organizmu. Tato kombinacia sa javi ako jednoduchy a ucinny spbésob, ako
neutralizovat negativne dopady stresu na fudsky organizmus. Cvi¢enim relaxacnych technik
neddjde k odstraneniu negativnych spomienok z podvedomia, ale je mozné prostrednictvom
nich znizit ich negativny emocionalny naboj, €o prispieva k nastoleni citovej rovnovahy v
organizme, sebapoznaniu a k dosiahnutiu primeranej sebareflexie.

ZAVER

V dnednej dobe je otazkam zvySovania odolnosti Cloveka vo€i negativnemu dopadu
zatazovych situacii na jeho pracovny vykon venovana Coraz vacsia pozornost. Je to dané
najma tym, Ze nové technoldgie uplatfiované v zivote Cloveka vyraznym spésobom znizili riziko
technického zlyhania. Technické rieSenia daleko prekra¢uju moznosti Cloveka. Pokial dojde
ku krizovej situacii, v 80% pripadoch je to prave zlyhanie fudského faktora, ktory je pricinou
vzniknutej situacie. Su oblasti, ako jadrovy priemysel, doprava, potravinarstvo a pod., kde je
otazkam bezpecnosti z hladiska mozného zlyhania fudského faktora venovana vysoka
pozornost. Tak ako sme rozoberali v ¢lanku, je mozné vyuzit rézne pristupy k zvySovaniu
odolnosti ¢loveka voci negativnym prejavom pdsobenia zatazovych — stresovych situacii. Je
potrebné si uvedomit, Ze stresova reakcia v konkrétnej situacii nemusi prebehnut u vdetkych
zucCastnenych rovnako. Stresova reakcia sa vyskytne len u tych ludi, kde miera intenzity
pbsobiacej stresogénnej situacie bude vysSia, ako je ich schopnost tuto situaciu zvliadnut'. Tak
dojde k prekro€eniu limitnej zataze jedinca (nadlimitna zataz), ¢o spbsobi vnutorné napatie a
narusenie homeostazy (rovnovahy v organizmu). Udrziavanie homeostazy v organizmu je
mozné réznymi, v Clanku rozoberanymi metdédami. Ako efektivne sa javi vyuZit kombinaciu
réznych pristupov, ktorych zaklad by tvorili relaxaéno — aktivaéné techniky.
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VPLYV MASOVOKOMUNIKACNYCH MEDIi NA ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Mariana RACKOVA!, Renata TKACOVA?, Sandra ANTOLIKOVA?2
Technicka univerzita KoSice, Rektorat, Katedra spolo¢enskych vied
2Technicka univerzita Kosice, Rektorat, Katedra jazykov

ABSTRAKT

Masovokomunika&né prostriedky plnia okrem svojej primarnej informacno-komunikacnej
fuknkcie aj ulohu reklamnu, mienkotvornu, zabavnu, axiologicku a edukaénu, o ma svoj vplyv
na prezivanie a spravanie Cloveka, ako aj na proces nastolenia zmien - prezentovanim
ne/spravnych modelov fungovania Cloveka. Média vo svojom zabere neobchadzaju ani oblast
Zivotného Stylu.

Zdravy zivotny Styl a optimalnu kvalitu Zivota Cloveka do znaCnej miery podmieriuje dobry
telesny a psychicky stav. Zivotny $tyl konkrétneho &loveka je determinovany sumaciou
podnetov objektivnej a subjektivnej reality. Spojenie ,zdravy zivotny Styl“ sa dnes CastejSie
pertraktuje v suvislosti s aktivitami a ¢innostami, ktoré vedu k podpore a upevneniu zdravia,
prevencii a profylaxii civilizanych ochoreni, redukcii a minimalizacii neadekvatnych sposobov
l[udského spravania a Skodlivych Zivotnych navykov, €iZze ako protipdl vSetkého, ¢o mozno
oznacit’ adjektivom nevhodny, neprimerany, rizikovy, i patologicky.

V dnesnej dobe zaznamenavame mohutny nastup médii v kontexte informovania, intenzity
presviedéenia a podstatného vplyvu na spotrebné, ako aj individualne rozhodovanie a
spravanie.

Autorky vo svojom prispevku analyzuju niektoré faktory determinujuce zdravy zivotny Styl
vysokoskolakov. Artikuluju poziadavku holistického pristupu v edukacii, v ktorom medialna
vychova a téma zdraveho Zivotného Stylu su integralnou sucastou moderného kurikula Skoly.

KLUCOVE SLOVA
Zivotny $tyl. Masovokomunikacné prostriedky. Zmeny. Edukécia. Ciele edukacie.

uvoD

Kazda epocha prinaSa urcité modely ,spravneho* Zivotného Stylu. Ponuka, vytvara a
krystalizuje svoje ,prototypné osobnosti“. Odbornici z oblasti psychohygieny a zdravého
zivotného Stylu upozorfiuju na mozné kontroverzné pohlady a hlavne — na zhorSujuci sa
zdravotny stav populacie.

Mladez i dospela generacia v uvedenej oblasti nie je dostatoéne edukovana. Domnievame sa,
Ze existuju potencialne rezervy Skoly vytvarat priestor pre kr—eovanie primeranych postojov
Studentov k hodnotam zdravého Zivotného Stylu. Globalny pristup, zdéraznovany v dneSnom
modernom Skolovani, si narokuje na komplexnost. VyZaduje integrovanost a kreovanie
stabilného zdravého zivotného Stylu prezentovaného napr. v cieloch edukacie k zdraviu ako
sucasti kurikula Skoly.

MASMEDIALNY VPLYV — ZAMERNA, NEZAMERNA, NULOVA ZMENA
Masovokomunikaéné prostriedky (internet, noviny, televizia, rozhlas) maju v modernych
demokratickych spolo¢nostiach zasadny a neustale narastajuci vyznam, pretoze su (podla
McQuaila, 1999, In VasaSova, 2008):
a) zdrojom moci, sily a prenosu - prostriedkom vplyvu na vaésiu cast populacie
spolocnosti,
b) prameriom informacii,
C) miestom, resp. realnym i virtualnym prostredim, kde sa odohrava mnozstvo udalosti zo
Zivota verejného, kulturneho, spolo€enského, politického a pod.,
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d) zdrojom socialnej reality, poukazujucich na zmeny v kultire a hodnotach spolocnosti,

e) miestom pre presadenie sa a slavu osobnosti alebo skupin,

f) odrazom usporiadanych a verejne prijimanych sustav spravania sa, ktoré prakticky a

hodnotovo uréuju normalitu v spolo¢nosti.

Nesporne su tiez prostriedkom zabavy relaxu a zmien. Na uUrovni jedinca, spolo¢nosti alebo
institucie mozZu navodit zamernd zmenu (nazoru, presvedCenia, viery podla zameru
komunikatora) v intenzite presvedCenia alebo spravania, nezamernu zmenu (napomdct k
zmene, ulahéit zmenu), spbsobit nulovi zmenu (Cize posilnit existujuci stav alebo zabranit
zmene).
DneSné média predstavuju mohutne sa rozSirujuce priemyselné odvetvie, ktoré okrem
pracovnych prilezitosti, disponuje aj vysokymi finanénymi ziskami.

Z masovokomunikacnych prostriedkov zaujima internet a televizia jedno z poprednych miest.
Podla Jowetta (In Vyrost, 1998, s. 138) je prave ,televizia najzdielanejSou vSeobecnou
kulturou v dejinach fudstva®. Lull (1982 In McQuail, 1999), v kontexte socidlneho vyskumu,
zameraneého na sledovanie televizneho vysielania, uvadza nasledovnu patzlozkovu typologiu
jej pésobenia:

1) Strukturalna (sledovanie médii ako kulisy, ktorti poskytuje spoloénost a usmerfiuje ich
¢innost’ a smer komunikacie).

2) Vztahova (interakéna stranka vystupuje v ulohe pomyselnej ,vymennej mince®.
Médium ponuka spolo¢ny priestor pre témy, ilustracie, ako ,haciky, na ktoré mézeme
vesat nazory®).

3) Socialna (masové médium sa prezentuje ako sprostredkovatel socialnych vztahov,
pomdcka pre nadvazovanie alebo vyhybanie sa kontaktu, ako prostriedok kohézie,
stability, ¢i - ,ustalovac” vztahov a timi¢ napatia).

4) Vychovna (média v pozicii nastroja socialneho ucenia, ako zdroj napodoby
a identifikacie).

5) Mienkotvornda, informacna, vplyvu (ako nositel kompetencii, moci a nadvlady. Ako
subjekt, ktory prinaSa aktualne, najCerstvejSie informacie, novinky, ale aj ten, ktory
zaujima status ,nazorovych vodcov®).

ZIVOTNY STYL — FORMY ZIVOTNEHO STYLU

Definicia zivotného Stylu zahffia formy dobrovolného spravania v zivotnych situaciach, ktoré
su zaloZené na individualnom vybere z r6znych moznosti. Je to funk&na a esteticka integracia
spoloCenského zivota prejavujuca sa v jednotnom vyraze foriem vyrobnych vztahov a
ludskych vztahov, spravania, vedomia a vecného prostredia (in wikipédia).

Podla individuanej psycholégie (A. Adler) spravanie ¢loveka a zvoleny $tyl Zivota nie je priamo
zaloZeny na objektivnych okolnostiach, ale na spdsobe, ako tieto okolnosti Clovek interpretuje.
Casto ide o ,sukromnu logiku* kazdého individua, ktora predstavuje celkovy pohlad na Zivot.
Uhol individualneho pohladu byva syteny suhrnom subjektivnych schém, napr. ziskanych
».glosovanim®, celoZivotnou skusenostou, prostrednictvom najdenia ,osvedCeni, ako aj
vysledok spdsobov, akym c¢lovek uz od detstva vyhodnocuje bezprostredné &i hrani¢né
udalosti svojho Zivota.

Uvedené faktory formuji osobnost &loveka, ako aj konkrétny Zivotny $tyl. Cesky psycholég V.
Smékal (1998, s.19) hovori hned o niekolkych Zivotnych Styloch jedinca.
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pasivny - konformny
autisticky - katastroficky

katastroficky -
estruktivny - konfliktny -
. parazitny

vypocitavy -

, oportunisticky -
dobrodruzny -

hédonisticky

Obrazok 1: Formy zivotného Stylu
Zdroj: Rackova (in Smékal,1998)

K uvedenym Stylom by sme dnes mohli uviest vyrazne sa prejavujuci konzumentsky Styl,
pripadne aj nové, typické dnes — Styl workoholika alebo stresoholika, kreativca Cci
perfekcionalistu.
Z uvedenej klasifikacie vyplyva, ze typickym pre sucasny zZivotny &tyl je:
a) orientacia na vykon, snaha dosiahnut ciel za akukolvek cenu a akymikolvek
prostriedkami (neochota kooperovat, sutazit v zmysle pravidiel fair play a pod.),
b) odklon od tradi¢ne uznavanych hodnét (ich relativna platnost),
c) absencia novych a osobnych systémov (t.j. pre subjekt relevantnych, funkénych
systémov,
d) sledovanie individualnych zaujmov (tendencia zisku osobného prospechu),
e) variabilita foriem [ludského spravania (udomaciovanie ,zapadnych“ vzorov
konzumného Zivota, akceptovanie prodrogového Zivotného Stylu, ekonomicka
prosperita na ukor individualnej kvality Zivota a i.).

Ako sme uz uviedli vySSie v texte - kazda doba si vytvara svoje prototypné osobnosti a zivotné
Styly. O zapadnej suCasnosti sa raz bude hovorit ako o spolo¢nosti, ktora priniesla vzor
,hamburgerovy*, ,medialny“ a vykonovy, ktora viac akcentovala vzor konzumného Zivotného
Stylu.

Pre kvalitny Zivot vdak nevyhovuje ani jeden z nich. Idealom naSej doby a civilizacie by mohol
byt Zivotny Styl konstruktivny, zdravy a dostato¢ne produktivny.

Ako ich objavit, uplathovat, rozvijat?

Jedna z ciest vedie cez rozSirovanie vlastného socialneho zaujmu (uvedomenie si
spolupatri¢nosti k spolo€enstvu inych) cez najdenie si niekoho, kto dokaze druhého uprimne
povzbudit a motivovat. Psycholégovia sa priklanaju k nazoru, ze zZivotny Styl a v kone€nom
dosledku aj kvalita zivota sa zacne upravovat, ked sa Clovek dokaze spravat v sulade so
,zdravym rozumom® a jeho smerovanie bude smerovat k tomu, aby bol pre inych, seba
jednoducho uZito&nym.
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MEDIALNA A ZDRAVOTNA EDUKACIA. REKLAMA AKO SUCAST ZIVOTNEHO STYLU
Reklama sa stala neoddelitelnou sucastou kultury &loveka naSej doby. Stala sa jeho
sprievodcom, zlozkou “silového pola”, ktorého tlaku jedinec Casto nekriticky podlieha.
Prostrednictvom fenoménu stereotypu, javu vyznacujuceho sa jednoduchostou, rychlostou,
obfubenostou a perceplnou nenaroCnostou, dokaze reklamny priemysel Cloveku presne
naprogramovat nielen smer nakupného spravania, urcit, to ¢o je “in” a “out”, ale aj cielene
usmernit emocie, ludské tuzby a oCakavania, ¢im si ziskava eSte vacsiu dbveru Cloveka.
Nepriamo plati, Zze take charakterisktiky, ako su - dokonalost, UspeSnost, zaujem inych
stelesiiuje “in”, ako reprezentant spravneho Zivotného Stylu, spoloCenskej akceptacie.
Opozi¢né “out” stelesnuje nezaujem, neuspech, zastaranost, tradi¢nost. Byt v pozicii “out”
odraza status nemoderného spravania. Znamena prezentovanie nespravnych hodndt,
neefektivnych behavioralnych vzorcov (myslenia, ktoré odporuje najnovsim trendom).
Posudzovanie ¢loveka na zaklade hodnét prezentovanych reklamou si rychlo razi svoju cestu
v spolocnosti. Stava sa sucastou pseudoaxiologického osobného systému mladeze, ale aj
dospelych.

Medialny priestor, podobne ako kazda ina realita, ma teda svoje plusy i minusy. Pod vplyvom
masmédii sa menia obsahy a témy interpersonalnej komunikacie. Vytvara sa pestra mozaika
hodndét a postojov. Obsahy rozhovorov ludi saturuju informacie (frazy) z percipovanych
televiznych programov a televiznych spravodajstiev postulovanych ako ,existujuca pravda”.
Myslime si, Ze perspektivy sprostredkovavané masmédiami by mali posluzit’ len ako modelova
situacia. Totalna akceptacia a absentujuca kriticka analyza, ako aj urcity situaény odstup,
stavia jedincov do roly pasivnych konzumentov, Cize takych, ktori len prijimaju a neoveruju,
preberaju a neselektuju, stotoZnuju sa, ale nehodnotia. Natiska sa hned niekolko otazok.

K ¢omu vSetkému sluzia média a reklama? Aké funkcie plnia? Je ich vplyv objektivny? Nakolko
su mocenské a manipulativne? Ni¢ia nam zdravie a ,ukrajuju“ z volného ¢asu? Su vhodnou
alternativou pre vzdelanie a kultdru, oddych a zabavu? Podielaju sa na prodrogovej kariére
mladezZe a dospelych?

Podla Bindasovej (2008) hrozbu ,medialnej narkomanie“ potvrdzuju viaceré odborné Studie,
ktoré upozorfiuju na negativne korelacie vplyvu médii na rodinny Zivot (nadmerné sledovanie
televizie na ukor spolo¢ného a zdravSieho travenia volného €asu, nizSia frekvencia kontaktov
s Clenmi rodiny, priatefmi, opacnym pohlavim). Himmelweit (1958 In McQuail, 1999)
upozorfiuje na potencialne nebezpecenstvo mozného ,prepadnutia® médiam, ako faktora
percipitatného (Niklova, 2007, s. 31), ktoré je identifikované ako symptom straty identity,
zlyhanie osobnostného vyvinu alebo spojenia s realitou.

V suc€asnych, moderne fungujucich ekonomikach je dobre edukovany Student vysokej Skoly
nielen odborne erudovany v oblasti svojej buducej pracovnej profilacie, ale je aj osobnostne
pripraveny zdravo a primerane a regulovat seba a svoj zivot. Od dnesnych univerzit sa
vSeobecne ofakava, ze budu rovnako dobre zastavat’ vzdelavaciu, ako aj vychovnu funkciu.
Uvedena poziadavka sa premieta do viacuroviovych edukaCnych dimenzii, obsahu
vzdelavania, Skolskej klimy, nového systémového a funkéného usporiadania Skoly, procesu
u€enia a ¢innosti Studentov, modernych ucebnych stratégii, foriem a postupov.

Ciefom vychovy k zdraviu (Liba, 2004) je osvojenie si zodpovedajuceho mnozstva informacii,
poznatkov, zru¢nosti. Zaroven ide aj o formovanie postojov, zaujmov a hodnotovych orientacii
zameranych na interiorizaciu zasad zdravého spdsobu Zivota (vysledkom ktorého je aktivna
starostlivost o vlastné zdravie) saturujuca celkové zdravie jedinca, konkretizovana vo
vyvazenom a zmysluplnom zivotnom Style, ktory je predpokladom zivotnej pohody, osobnej a
spolocenskej sebarealizacie a uspesnosti.

Masmédia by mali zohravat’ svoju nezastupitefnu ulohu v kreovani zdravého zivotného Stylu.
Ako sa im to dari je zalezitostou nielen uhla pohfadu. Odbornici stoja pred tazkou ulohou -
naucit percipientov masmedialnych obsahov uvedomit si potrebu rozliSenia zakladnych
informacnych tokov od sprav typu informujucich, persuazivnych, agitacnych a manipula¢nych.
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Podsuvanie informacii médiami, ako sme uz naznacili v texte vy3Sie, byva cCasto
kontraproduktivne a v suvislosti s obrazom rizikového spravania aj rozli¢ne pertraktované.
Negativne dopady medialnej produkcie na procesy nezdravej angazovanosti (ako indikatora
kvality Zivota) Studenta sa podla nasho nazoru mézu minimalizovat’ ak sa:

» podari zakomponovat medialnu edukaciu do Studijnych programov v ramci
pregradualnej pripravy vysokoSkolakov za uc€elom ich efektivnejSej interakcie
s masovo-komunikaénymi prostriedkami,

» prostrednictvom adekvatnej percepcie a interpretacie reality, cez vysvetlovanie
a objasfiovanie désledkov, dokaze odhalit’ ,manipulativny“ potencial reklamnej spravy,

» bude ovplyvihovat individualna interpretacia reklamnych informacii, Zivotnych

okolnosti, uplatfiovanim kritického, tvorivého a hodnotiaceho myslenia,

prostrednictvom novych edukaCnych metdd a stratégii budu rozvijat osobnostno-

motivacné charakteristiky a volové procesy vysokoSkolaka,

podari odstranit rézne formy maladaptivnych reakcii posluchacov (prokrastinacia,

hypervigilancia, chorobna zavislost' a i.) a posilnenim efektivnych zvladacich stratégii,

podari korekcia chybnych presved&eni, cez zintenzivnenie edukacnej prace v prace

v oblasti osvojovania si kluc¢ovych kompetencii,

zavedie prax - motivovat Studentov pre pracu na vlasthom osobnostnom formovani,

zvySovanim Urovne ich osobnej invencie a sebaregulacie,

racionalne argumenty budu mat' prevahu nad emocionalnymi, resp. ak sa edukatorovi

podari odhalit taktiku medialnej komunikacie (emocne podfarbeny material prispieva

k atraktivite reklamnej informacie, pritahuje pozornost a zaujem a pod.),

» edukacia a edukator budu snazit asimilovat akychkolvek druh informacii neskreslenym
spdsobom.

v

Y

vV V V

ZAVER

Spolo¢nym ciefom jednotlivcov v akejkolvek ludskej spolognosti je snaha prezit’ Zivot kvalitne.
Zaroven s vedomim pIného rozvoja telesnych i dudevnych sil a s uchovanim si zdravia.
PreZivanie udalosti ako napifajlcich Zivotné hodnoty su zavaznym faktorom vo vztahu k
duSevnej rovnovahe, ale aj telesnému zdraviu.

V suvislosti s kvalitou zivota dnes nie je mozné ignorovat koexistenciu Cloveka s
masovokomunika&nymi prostriedkami. Socialna reklama a atraktivnost medialneho pdsobenia
maju nepopieratelny zasadny a vzostupny vplyv. Su nielen prostriedkom formovania verejnej
mienky, ale aj faktorom vplyvu, €¢i moznej manipulacie. Sluzia ako vyklad socialnej reality, ktory
podobne ako Zivot, nikdy nie je a ani nebude len Cierno-bielym.

Zdravie mozno dosiahnut' vtedy, ak ¢lovek veri v mozZnosti jeho ovplyviiovania a zaroven ma
dostato¢né predpoklady (telesné, dusevné, emocionalne, socialne i materialne) na dosiahnutie
poziadaviek, ktoré su na neho v kontexte vykona kladené. Cielena zdravotna vychova,
podporena dobrou medialnou pripravou sa mézZe stat uspeSnou az vtedy, ak si jedinec zo
ziskanych vedomosti vytvori primerané navyky, podfa ktorych sa bude riadit v kazdodennych
situaciach konstruktivnym spésobom.

Prispevok je Ciastkovym rieSenim vyskumnej tulohy KEGA ¢. 049TUKE-4/2019 pod nazvom Edukacia
zahrani¢nych Studentov s dbrazom na kreovanie klu€ovych kompetencii v kontexte budovania
pracovnej kariéry a inkluzie do trhu prace na Slovensku.
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ZOSULADENIE PRACOVNEHO A OSOBNEHO ZIVOTA
AKO VYZNAMNY FAKTOR KVALITY ZIVOTA

Tatiana ROHACOVA!, Anzhela KYRYCHUK 2, Maria ZAHATNANSKA?
! Technicka univerzita, KoSice, Katedra spolo¢enskych vied
2Kyjevska narodna obchodno-ekonomicka univerzita, Vinnicky
obchodno-ekonomicky institut, Ukrajina, Katedra prava a
3 Pre$ovska univerzita, Ustav pedagogiky, andragogiky a psycholégie, Katedra pedagogiky

ABSTRAKT

Prispevok pojednava o koncepcii zosuladovania pracovného a osobného Zivota
zamestnancov (work-life balance) ako sucasti zlepSovania kvality zivota. Koncepcia work-life
balance bola v poslednych rokoch na programe v mnohych verejnych i sukromnych
organizaciach a viedla k prijatiu réznorodych opatreni. Podnikové opatrenia zamerané na
zosuladenie pracovného a osobného Zivota a ich uplatiiovanie v praxi maju vplyv nielen na
rozvoj ludskych schopnosti, zru¢nosti a celkové posilnenie pocitov spokojnosti, bezpeénosti a
istoty zamestnancov, ale aj na rozvoj firemnej vykonnosti a efektivnosti. Ciefom prispevku je
poukazat na mozZnosti vyuzivania opatreni na zosuladenie pracovného a osobného Zivota, ich
vyznam a doleZitost' pre firmy a organizacie pri zlepSovani produktivity a kvality prace,
prispdsobovani sa tlakom trhu, su teda prinosné z ekonomického hladiska, no vyznamné su
vSak aj ich socialne dopady na zamestnanca.

KLUCOVE SLOVA
Kvalita Zivota. Kvalita pracovného Zivota. Zosuladenie pracovného a osobného Zivota. Work-
life balanc.

uvoD

V dnesnej dobe sme svedkami rychleho technologického vyvoja a meniacich sa ekonomickych
a spolo¢enskych faktorov, na o nevyhnutne musi zareagovat skér &i neskor aj pracovny trh.
Niektori odbornici su presvedc€eni, ze praca, ako sme ju poznali doposial, méze postupne
miznut. Do centra pozornosti sa mimo iného pomaly dostavaju rézne formy pracovnej
flexibility. Cielom by totiz nemalo byt pracovat dlhé hodiny, avSak pracovat efektivnejSie.
Zvysena efektivnost by mohla umoznit' ¢loveku venovat sa popri zamestnani tiez inym
oblastiam svojho Zivota. PresvedCenie, Ze zamestnanci by mali uprednosthovat pracu pred
svojim osobnym Zivotom, uz celkom neplati. V poslednych rokoch si manaZzéri viac uvedomuija,
Ze pracovny a osobny Zivot by sa nemali vzajomne vylu€ovat, ale naopak mali by sa navzgjom
podporovat. Tento relativhe novy pristup prinasa podla mnohych studii vyhody obom stranam,
zamestnancom i zamestnavatelom. Vo vyspelych krajinach sa ludia zacinaju viac zaujimat o
kvalitu Zivota, ktora nesuvisi len s vySkou ich prijmu, ale aj s volnym ¢asom, sebarealizaciou,
zdravym Zivotnym prostredim a umenim (Rackova, 2016). Bolo zistené, Ze lepSia kvalita
pracovného Zzivota vedie k vy33ej produktivite, oddanosti a spokojnosti zamestnancov.
Koncepcia zosuladenia pracovného a osobného Zivota zamestnancov (work-life balance =
WLB) bola vytvorena na podporu vyvazenia pracovného a osobného Zivota. Tato koncepcia
bola v poslednych rokoch na programe v mnohych verejnych i sukromnych organizaciach a
viedla k prijatiu réznorodych opatreni. Eurépska unia presadzuje podporu koncepcie work-life
balance v podobe zakonnych i podnikovych opatreni za uCelom vytvorit z Europy
najkonkurencieschopnejSiu ekonomiku zalozenu na dynamickom znalostnom zaklade,
schopnu ekonomického rastu s vac¢Sou ponukou lepSich pracovnych prileZitosti a vacsej
spoloCenskej kohézie (European Foundation for the Improvement of Living and Working
Conditions).
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KALITA ZIVOTA A KVALITA PRACOVNEHO ZIVOTA

Dve stranky jestvovania Cloveka - pracovny a osobny Zivot prebiehaju vedla seba, Cerpaju
jedna z druhej a ovplyviuju sa navzajom. Kazda oblast je pre &loveka potrebna. Kazda na
neho kladie naroky a ulohy, ktoré su €asto v protiklade. Praca ako zakladna ludska aktivita a
podmienka existencie zabezpecCuje prezitie po materialnej, kultirnej & psychosocialnej
stranke. V pracovnom procese si Clovek uspokojuje aj socialne potreby: potrebu kontaktu s
inymi ludmi, uznania, sympatie, informovanosti, kompetencie, délezitosti. Coraz vacsi zaujem
je venovany faktorom a Cinitefom rovnovahy zivotnych oblasti jedinca a ich dopadom na kvalitu
jeho Zivota (Rohacova, Kyrychuk 2018). Prestava sa jednostranne preferovat hmotna
spotreba a pozornost sa prenasa na zdravie, zdravy zivotny Styl, kvalitu Zivota, zosuladenie
pracovného a osobného Zivota. Kvalita Zivota nie je len abstrakiny pojem, o obsahu ktorého
sa vedu rozsiahle diskusie, ale kvalita Zivota by mala byt strategickym cielom kazdej rozvinutej
spolocnosti (Hrehova, Svitatova, 2017, s. 11). Kvalita zivota a kvalita pracovného zivota ako
jej sucast a ich zosuladenie sa dostavaju do popredia hodnotového systému ¢Eloveka, no pre
réznych jedincov mézu to byt rézne hodnoty, iné kritéria na ich hodnotenie, iny stupen
vnimania ich naplnenia a tiez individualne chapanie tychto pojmov.

Kvalita Zivota je komplexny a multidimenzionalny pojem, ktory definuje uspokojenie a Stastie
v Zivote, a to v oblastiach, ktoré konkrétny &lovek poklada za vyznamné. Je to Siroky pojem,
ktory je ovplyviiovany vSetkymi dimenziami, ktoré ku kvalite Zivota patria. Definicie kvality
Zivota su Casto vymedzované mnohorakym spésobom a predstavuju Siroké spektrum, od
vymedzeni ako ,schopnost viest normalny Zivot “, cez jednoduché a strohé vymedzenie kvality
zivota zvyc€ajne v troch oblastiach: zdravie, vzdelanie, kipna sila ¢loveka, az po sofistikované
definicie, ktoré zdbéraznuju napr.: naplnenie osobnych cielov, Stastie a spokojnost, pripadne
socialny uzitok a preferencie. Pricha, Walterova, Mare$ (1995) definuju kvalitu zivota ako
dimenziu Zivotného spdsobu, Zivotného $tylu a Zivotnej Grovne jednotlivcov a skupin. Zivotny
spbsob je ponimany ako kategdria charakterizujuca Zivot €loveka vcelku, v jeho Uplnosti a
zachycujuca jeho charakter, Strukturu a obsah. NajCastejSie je Zivotny spdsob definovany ako
typicky spdsob ¢&innosti fudi, vztahov, vedomia hodndt, noriem a vecného prostredia v
spolognosti, ktoré je integraciou Zivotného spdsobu Zivota jednotlivcov  Zivotny $tyl je
Specificky typ spravania jedinca alebo socialnej skupiny s trvalymi zvlasStnostami jednania,
spdsobmi, zvykmi, sklonmi a pod. Zivotny $tyl ako znak individuality osobnosti je prejavom jej
relativnej samostatnosti, schopnosti, utvarat sa ako osobnost podla vlastnych predstav o
plnohodnotnom, intenzivhom, duchovnom a mravnom Zzivote. Je vytvarany objektivnymi
moznostami a subjektivnymi motivmi. V Zivotnom Style sa vyjadruje individualizacia kvality
Zivota a Zivotnej urovne. V suvislosti sa socidlnou diferenciaciou spolo¢nosti byva Casto
Zivotny Styl jednym z identifikaCnych znakov pre prislusnost’ k socialnej vrstve (Tokarova,
1997).

Praca so vSetkymi svojimi zlozkami je tym vyznamnym prvkom, ktory je pre dospelého Cloveka
dominantnym faktorom formovania Zivotnej spokojnosti a vlastnej vyrovnanosti (Frk, 2002). M.
Armstrong (1999, s. 285) charakterizuje pojem praca a jej miesto v Zivote ¢loveka ako ucelové
vynakladanie usilia a aplikaciu vedomosti a schopnosti. ,Vacsina fudi pracuje, aby si zarabala
na zivobytie — zarabala peniaze. Ale [udia pracuju tiez kvdli uspokojeniu dalSich potrieb, ktoré
praca prinasa, napr. kvoli vykonavaniu nie€oho uzito&ného, kvéli pocitu uspechu, prestize,
uznania, prilezitosti vyuzivat' a rozvijat svoje schopnosti, kvéli pocitu moci a zaradenia do
spoloCnosti. “J. Kosturiak a M. Gregor (1993) akcentuju zmenu hodnotového systému v
mnohych zapadnych krajinach, ku ktorej dochadza v suvislosti s vysokou zivotnou urovriou.
.Pre mnoho fudi prestava byt praca len prostriedkom k materialnemu zabezpecovaniu a
finan€na odmena uz nie je tak u€innym motivaénym faktorom, ako v minulosti. Ukazuje sa totiz
jeden paradox — zivotny Standard sa dostava do rozporu s kvalitou zivota. LCudia produkuju
stale viac dokonalejSich vyrobkov a sluzieb a dostavaju za to viac penazi. Maju ale stale menej
Casu na to, aby tieto vydobytky vyuzivali... Pre mnoho ludi nie je praca len nastrojom obzivy,
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ale ma svoju vlastnu hodnotu, stava sa symbolom zmysluplnej fudskej €innosti a su¢astou
Zivota Cloveka “(tamtiez, s. 245) W.B. Werther a K. Davis (1992) uvadzaju, Ze kvalita
pracovneho Zivota znamena mat dobrych nadriadenych, dobré pracovné podmienky, dobry
plat, socialne vyhody a zaujimavu, podnetnu a uzitoénu pracu. V hospodarsky vyspelych
krajinach patria k indikatorom Uspe$nosti organizacii nielen dosiahnuté hospodarske vysledky,
ale aj schopnost organizacie zabezpecdit pracovnu spokojnost svojich zamestnancov, pricom
kvalita pracovného zivota je délezitym Cinitefom, ktory tito spokojnost’ ovplyvriuje. Vyjadruje,
do akej miery su uspokojené individualne potreby a oCakavania zamestnanca, s ktorym
organizacia uzavrela pracovny pomer na zaklade pracovnej zmluvy. Spolu s tymto oficialnym
pisomnym kontraktom vznika psychologicky kontrakt, v ktorom sa Specifikuju o€akavania, ale
aj vklad, prinos, a to nielen zo strany zamestnanca, ale aj zo strany organizacie. Zamestnanec
oCakava spravodlivé odmenovanie, moznost funkéného postupu, zaujimavua pracu, dobré
pracovné podmienky a pod. Tieto zamestnancove oCakavania reprezentuju jeho potreby,
ktorych spinenim dosiahne svoj individualny ciel. Organizacia zasa od svojho zamestnanca
oCakava usilovnost, samostatnost, odbornu spbsobilost a lojalitu (Jencova, 2018).
Starostlivost organizacie o kvalitu pracovného zivota svojich zamestnancov je vnimana ako
systematicky pokus organizacie dat zamestnancom nielen vacSiu prilezitost ovplyviiovat
spbsob, akym vykonavaju svoju pracu a akou mierou vysledky ich prace prispievaju k celkovej
efektivite podniku i organizacie, ale aj ako prezivaju svoj mimopracovny Zivot. Starostlivost
o patricnu uroven kvality pracovného Zivota by mala byt aj jednou z prioritnych uloh
manazérov, pretoze su jednym z rozhodujucich c&initelov pomahajucim rieSit problémy
organizacie i zamestnancov. Kvalita pracovného Zivota ako zdroj socialnych a ekonomickych
efektov je zaujmom kazdej demokratickej spolo€nosti a mozno predpokladat, ze postupne sa
aj v nasich podmienkach dostane do centra pozornosti vietkych podnikatel'skych subjektov
(Kacharnakova, 1992)

ZOSULADENIE PRACOVNEHO A OSOBNEHO ZIVOTA

Zosuladenie pracovného a osobného Zivota (work — life balanc, WLB) mozno charakterizovat
ako schopnost jedinca venovat’ primerané mnozstvo ¢asu a energie ¢innostiam spojenych s
jednotlivymi rolami, kedy ho Ziadna z tychto roli neobmedzuje ani nezatazuje (Reiter, 2007).
Na uvedenu definiciu sa da nahliadat z réznych uhlov pohladu. Mozno povedat, ze toto
vymedzenie venuje pozornost trom vyznamnym aspektom, a to jednak adekvatnemu
mnozstvu €asu, jednak samotnej spokojnosti s tym ako jedinec v Zivote funguje, a zarovern tiez
urcitej stabilite v zmysle vyrovnanosti a bez potreby &i priania zmeny. Rovnovaha Zivotnych
oblasti je chapana ako uUplne subjektivne vnimanie prepojenosti medzi pracovnymi a
mimopracovnymi aktivitami, ktoré umozfuju jedincovi rast’ a rozvijat sa a zaroven su v sulade
s jeho aktualnymi Zivotnymi prioritami a hodnotami (Formankova, Kfizkova, 2009).

Existuju vyskumy a Studie (Gropel, 2006), ktoré preukazali, Zze vnimana rovnovaha v
pracovnom a osobnom Zivote pozitivne koreluje so Zivotnou spokojnostou. Naopak, iny
vyskum zamerany na vztah medzi rovnovahou a vnimanou kvalitou a spokojnostou v Zivote
preukazal, Ze ti jedinci, ktori travia viac ¢asu s rodinou nez v pracovnhom kontexte preZivaju
vySSiu kvalitu v Zivote (Greenhaus, Collins, & Shaw, 2003). Je teda velmi diskutabilné, &i je to
o0 mnozstve €asu, ktory travi lovek v pracovnom & mimopracovnom prostredi alebo €i je to o
kvalite samotného prezitku v zmysle spokojnosti a naplnenosti Zivota. Gropel (2006) vSak
pojednava, ze samotna skutoCnost kedy ¢lovek vnima subjektivny dostatok ¢asu pre jednotlivé
oblasti v zivote nemusi automaticky viest’ k zvySeniu spokojnosti v Zivote, priCom konstatuje
rolu ¢asu. A teda nemozno hovorit o ¢ase ako o pri€ine spokojnosti, ¢as vSak mozno
povaZzovat za podporujucu okolnost ¢i premennu.

Rovnovaha pracovného a osobného Zivota neznamena pracovat menej, ale pracovat
efektivne t.j. vyuzivat’ produktivne pracovny €as a zaroveri mat moznost travit' plnohodnotny
¢as osobnymi zaujmami. Pod osobnymi zaujmami si mozno predstavit ¢as venovany
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koniCkom, regeneracii, zdraviu, dalSiemu osobnému rozvoju, Studiu, dobrovolnickej ¢innosti,
cestovaniu, Sportu, navsteve priatelov a pribuznych a pod. Rovnovaha pracovného a
osobného Zivota je délezita pre kazdeho jedinca vo vSetkych etapach Zivota. Kaiser et al.
(2010) sa domnievaju, ze pojem work-life balance by mal byt chapany ako prispésobovanie
sa meniacim sa poziadavkam a potrebam vSetkych zamestnancov v sulade s podnikom, avSak
nejedna sa o rozdelenie rovnakého mnozstva €asu medzi pracovnu a nepracovnu zalezitost.

OPATRENIA NA ZOSULADENIE PRACOVNEHO A OSOBNEHO ZIVOTA
Zmyslom opatreni na zosuladenie pracovného a osobného Zivota je podpora zamestnancov
kombinujucich pracovny a osobny/rodinny zZivot. Takéto opatrenia mézu mat formu zadkonného
predpisu, mdzu byt sulastou kolektivnych zmlav, alebo mézu mat podobu individualnej
formalnej & neformalnej dohody podniku, organizacie so zamestnancom (Sipikal, 2007).
Z predchadzajuceho tvrdenia vyplyva, Zze opatrenia na zosuladenie pracovného a osobného
Zivota nie su a ani nemozu byt podporované len samotnymi podnikmi, vyznamnu rolu v tejto
oblasti hraje tiez stat, od ktorého sa oCakava nastavenie pravneho ramca, prostrednictvom
ktorého su zamestnancom umoznené a zarucené urcité istoty.
Zavadzanie opatreni na zosuladenie pracovného a osobného Zivota sa vyplaca
zamestnancom samotnym podnikom, ktoré tieto opatrenia zavadzaju a v niektorych pripadoch
sa mézu vyplacat taktiez statu.
Stat v pripade zavadzania podnikovych opatreni neziskava len podporu svojich politicko-
socialnych cielov, avSak prostrednictvom zniZzenia miery nezamestnanosti ziskava taktiez
vySSie vynosy na daniach a usporu na socialnych davkach.
Podniky, ktoré zavadzaju opatrenia navysSuju svoju konkurencieschopnost vocéi ostatnym
podnikom a dochadza tiez k usporam nakladov.
Zamestnanci mézu byt prostrednictvom zavedenych opatreni zbaveni zataze prameniacej z
koordinacie kazdodenného pracovného a osobného Zivota, mébzZu ziskat moznost
kontinualneho profesijného rozvoja a dokonca sa im mézu ponuknut lepSie perspektivy
pracovného rozvoja (Grépel, DoviCoviCova, 2012)
Dulk, L. den (2001) rozliSuje 4 hlavné kategorie:

e Flexibilné pracovné rozvrhnutie

o Materska/rodiCovska dovolena a pod.

e Sprostredkovanie starostlivosti o deti

e Podporné opatrenia
Podnikové opatrenia su dobrovolné zmeny v podnikovych smerniciach, planoch a
organizacnej kulture, ktoré su navrhované za ucelom znizenia work-life konfliktu a zvy3enia
vykonnosti zamestnanca v pracovnych i nepracovnych roliach. Podniky mdzu zavadzat
rozmanité WLB opatrenia, ktoré zamestnancom mézu poméct harmonizovat ich pracovné i
nepracovné povinnosti, dosiahnut vysSiu mieru telesnej i psychickej pohody a ponuknut dalSie
vyhody.
V literatire je mozné n3jst rozdelenie podnikovych WLB opatreni do niekolkych kategorii
podla réznych kritérii.
Lingard, Francis (2009) ¢lenia WLB opatrenia do Styroch zakladnych kategarii:

¢ Opatrenia pre zamestnancov starajucich sa o inu osobu

o Flexibilné rozvrhnutie prace

e Alternativne pracovné uvazky

e Praca mimo pracovisko
Podporné prostriedky zamerané na lepSiu rovnovahu medzi pracovnym a osobnym Zivotom
obsahuju Siroku Skalu praktik ktoré su navrhnuté na to, aby pomahali zamestnancom najst
rovnovahu medzi poziadavkami ich prace a osobnym Zzivotom. Niektoré z podpornych
prostriedkov su vo forme Specialnych sluzieb ako napriklad starostlivost o zavislé alebo
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vyzivované osoby kym iné zabezpecuju flexibilitu tym, Ze davaju zamestnancovi urcitu kontrolu
nad tym ako si sdm zorganizuje pracu. Jednym z problémov ktorému organizacie mézu Celit
(a Gasto aj Celia) je, Ze napriek tomu, Ze existuje velké mnoZstvo podpornych prostriedkov,
mnohé z nich su prili§ drahé na to aby ich zaviedli. ManaZzéri tiez nevedia, ktora kombinacia
podpornych prostriedkov zabezpe€i maximalne benefity pre zamestnanca a takisto pre
efektivitu organizacie (Tkacova, 2015)
Za formalne podporné prostriedky zamerané na zosuladovanie pracovného a osobného zivota
na urovni podniku alebo organizacie mozno povazovat’
1. Flexibilitu v pracovnom prostredi
2 Prerusenie zamestnania
3 Matersku a rodi€ovsku dovolenku
4. Sluzby zamerané na starostlivost o dietali
5 Sluzby tykajuce sa mentalneho zdravia a blaha zamestnancov

1. Flexibilita v pracovnom prostredi
- zahffia tak flexibilné formy zamestnania, ako aj flexibilné formy prace. Méze ist napriklad o
flexibilnu pracovnu dobu, pracu doma - ¢i uz ide o niekolko hodin, jeden der alebo viac dni v
tyzdni, v mesiaci, kedy zamestnanec ostane pracovat doma, pracu na Ciastocny uvazok,
zdielanie prace kombinaciou najCastejSie dvoch Ciastoénych uvazkov pre vykon jedného
pracovného miesta a dalSie. Tu je potrebné brat do Uvahy, Ze organizacia pracovného ¢asu
zavisi od 3$pecifickych potrieb konkrétnej zamestnavatelskej organizacie, napriklad od jej
otvaracich hodin, pracovnej naplne, dostupnosti zodpovedajucej pracovnej sily na trhu prace
a pod. (Sipikal, 2007).

2. PreruSenie zamestnania/ preruSenie kariéry.
Prestavka v kariére sa stala popularnejSou najma v poslednych rokoch. PreruSenie kariéry
byva obvykle od jedného mesiaca do dvoch rokov a méze mat podobu plateného alebo
neplateného volna. Forma neplatného volna sa ale vyskytuje CastejSie. Prestavka v kariére
nepredstavuje len obdobie nezamestnanosti. Ludia tento ¢as ¢asto vyuzivaju na svoj osobny,
Ci profesionalny rozvoj. Toto obdobie byva tiez vyuzivané na cestovanie, vykonavanie
dobrovornickej €innost, vykonavanie platenej prace v zahranici, Studium alebo odbornu
pripravu, vychovu deti, zotavenie sa po chorobe alebo Uraze a pod.

3. Materska a rodi¢ovska dovolenka.
Materska a rodiCovska dovolenka a z nej vyplyvajuce naroky su jednym z najddlezitejSich
mechanizmov na podporu integracie pracovného a rodinného Zivota pracujucich rodi¢ov. V
ramci Slovenska matersku dovolenku poskytuje zamestnavatel zamestnankyni v suvislosti s
porodom a so starostlivostou o narodené dieta. Narok na matersku dovolenku ma zena v
trvani 34 tyZzdnov (z toho 6 tyzdnov, resp. 8 tyzdhov pred oCakavanym dfiom pérodu). Narok
na rodi¢ovsku dovolenku je vymedzeny dovisenim troch rokov veku dietata, resp. Sest rokov
pri jeho nepriaznivom zdravotnom stave.

4. Sluzby zamerané na starostlivost o dietall.
Tieto sluzby zahfnhaju opatrovatel'ské sluzby ktoré su poskytované bud v priestoroch
zamestnavatel'skej organizacie alebo v jej blizkom okoli. Zamestnanci tak mézu nechat’ deti v
opatere profesionalnych pracovnikov. Mézu byt zriadené napriklad podnikové jasle alebo
podnikova Skolka. Medzi dalSie benefity patri finanéna podpora na vydavky sulvisiace so
starostlivostou o dieta (napr. pri narodeni dietata). Zamestnanecké organizacie mézu svojim
zamestnancom ako benefit ponuknut/sprostredkovat’ tiez asistenénu sluzbu starostlivosti o
dieta alebo informacno-asistencné sluzby pre nezaopatrené dietalti.

5. Sluzby tykajuce sa mentalneho zdravia a blaha zamestnancov.
Medzi takéto sluzby patria napriklad konzultacie pre zamestnancov ktori hladaju pomoc s
mimopracovnymi problémami ¢€i uz psychologickymi, emocionalnymi, alebo rodinnymi.
Niektoré organizacie zamestnavaju vlastnych profesionalov najma psycholégov, sociolégov
alebo socialnych pracovnikov. Dal$imi poskytovanymi sluzbami st workshopy a seminare
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suvisiace s rodinou a rodi€ovstvom, wellness programy ako napriklad €lenstvo vo fithescentre,
ponuka alebo prispevok na rekreacné pobyty, regeneraéno-oddychové pobyt, exkurzno-
vzdelavacie programy, programy na odvykanie od fajéenia, workshopy zamerané na zvladanie
stresu, poradenstvo v stravovani, vyhodnocovanie zdravia a kondicie a pod. (Sipikal, 2007)

ZAVERY
Zavadzanie rovnovahy medzi pracovnym a osobnym zivotom méze priniest zamestnaneckym
organizaciam benefity vo forme

. ZlepSenia kvality a produktivity prace zamestnancov,
. zlepSenia oddanosti a moralky zamestnancov,

. znizenia prilezitostnej absencie zamestnancov,

. znizenia fluktuacie zamestnancov.

Podpora zamestnaneckych organizacii zamerana na zosuladenie a vyvazenie pracovného a
osobného Zivota je ovplyvnena pracovnym pravom, kolektivnymi zmluvami, politikou
dodrziavania rovnakych pracovnych prilezitosti, ale aj kultirnymi faktormi jednotlivych krajin.
To je aj dévod, pre€o v pravnych normach réznych krajin su znacné rozdiely v podpornych
rezimoch pracovného a osobného Zivota. V ramci Eurdpskej Unie, sa zosuladovanie prace a
rodinného Zivota stalo doélezitou su€astou mnohych oblasti jej politiky a tieZz jednou z
vyznamnych ciest k naplneniu ciefov stratégie Eurépa 2020 (Suhrnna sprava o stave rodovej
rovnosti na Slovensku za rok 2013: Rodi€ovstvo a zosuladovanie rodinného a pracovného
zivota). Na Slovensku je relativne malé percento zamestnavatelov intenzivne sa venujucich
podpore zosuladovania pracovného a osobného Zivota svojich zamestnancov, je
pravdepodobné, Zze do buducna v ramci modernizacie trhu prace ako aj efektivnejSieho
rieSenia suc€asnych problémov na trhu prace, bude organizacii podporujucich rovnovahu
pracovného a osobného Zivota pribudat (Tkacova, 2015) Vyuzivanie réznych opatreni v oblasti
organizacie prace a podmienok vykonu prace je v suasnosti povazované za neoddelitelnu
Cast modernizacie trhu prace a tiez za efektivne riedenie su€asnych problémov na trhu prace.
Koncepcia work-life balance stale nie je vnimana ako cesta k funkénému riadeniu podniku,
organizacie a k obojstrannej spokojnosti, ale ako nadstandard poskytovany zamestnancom v
dobe, kedy na to ma podnik ¢as a mdze si to financne dovolit.

Prispevok je ciastkovym rieSenim vyskumnej ulohy Kega Projekt & 049TUKE-4/2019
Edukacia zahrani¢nych Studentov s dérazom na kreovanie klu€ovych kompetencii v kontexte
budovania pracovnej kariéry a inkluzie do trhu prace na Slovensku.
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POLE DANCE — ATRAKTIVNA SPORTOVA AKTIVITA

Milena SVEDOVA
PreSovska univerzita, Fakulta manazmentu, Katedra turizmu a hotelového manazmentu

ABSTRAKT

V sucasnej dobe je realizacia atraktivnych Sportovych aktivit otvorena, vzhlfadom k iniciative a
otvorenosti moznosti, ktoré sa ponukaju. Pole dance nie je novinkou, je to Sportova aktivita,
ktora vychadza z velmi starych gymnastickych cvi¢eni. Je spojenim $plhu na stoziar, prvkov
Cinskeho cirkusu alebo indického fitness umenia — mallakhambha.

Cielom prispevku je charakterizovat atraktivnu Sportovu aktivitu pole dance a poukazat na
koncentraciu jednotlivych pole dance centier na Slovensku. Zarover popisuje vznik svetovej a
slovenskej federacie pole dance a jej posobenie.

KLUCOVE S!_OVA
Pole dance. Sportova aktivita. Tanec, Umenie.Ty¢.

uvobD

Konzumna spolo¢nost prindSa mnozsvo noviniek a atraktivnych moznosti ako travit svoj volny
Cas. Existuje mnozstvo zariadeni poskytujuce sluzby pohybového charakteru s rozdielnou
kvalitou (Dzurov Vargova, 2018). Takymi su aj jednotlivé Sportové aktivity, ktoré iniciuju zaujem
ludi o sebarealizaciu a pole dance je jednym z nich. Ako uz z nazvu vyplyva, hlavnou
cviCebnou poméckou pri pole dance, €i pole fitness je kovova ty¢ (pole), ktora poskytuje Siroké
moznosti pouzitia. Pole dance miestami pripomina gymnastiku zmieSanu s prvkami jogy,
pilatesu, baletu, silového tréningu, kardia, akrobacie i horolezectva.

POLE DANCE A JEHO CHARAKTERISTIKA
Pole dance predstavuje aktraktivu Sportovu aktivitu. Je kombinaciou tanca i akroabacie
sustredenej na vertikalnu ty€. Tato koordinaCno-esteticka, umelecka aktivita sa nerealizuje len
v kluboch, ale v poslednom obdobi sa stala velmi popularnou mainstreamovou formou fitness,
ktoru praktizuju mnohi nadSenci v telocviCniach a v Specializovanych taneCnych Studiach
(wendiegoneferal.com).
Pole dance vyzaduje silu, koordinaciu celého tela, a flexibilitu a realizuje sa na ty¢i. Cerpa z
viacerych Sportovych aktivit ako gymnastika, joga, pilates, klasicky tanec a iné, Co sa
predstavuju jednotlivé cviebné tvary na ty€i, kde k vychodiskovym patria visy na rukach a na
nich nadvazujuce otoCky, stoje na rukach, premety a rézne Styly Splhu. Horna Cast tela je
ladna, esteticka. VSetko je okorenené primeranou davkou fantazie. Velky déraz sa kladie na
vkusnost a zvodnost pohybov (Brown, 2016).
Pole dance sa da tancovat na réznych drovniach. Zaciato€nici trénuju flexibilitu, ladnost
pohybov, chédzu popri tyCi, jednoduché Ci zlozitejSie otoCky, dalej pokracuju vo vertikalnych
cviCeniach, zacinajuc jednoduchymi prvkami (Splh po tyci) cez zavesenie sa dole hlavou az po
extrémne naroCné akrobacie. Aj pri tejto aktivite plati postupnost krokov. Zo zadiatoCnika sa
postupom Casu stava tanecnik s narastajucimi znamkami profesionality. Tento tanec je vhodny
najma pre Zeny, ale aj muzi sa mu mozu venovat. Aplikovanim tejto atraktivnej Sportove;j
aktivity aspon tri krat do tyzdna jedinec docieli:

e zniZzenie hmotnosti
vytvarovanie postavy
spevnenie svalstva a narast sily
ZlepSenie stability a vytrvalosti
ZlepSenie koordinacie a flexibility
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Vyuzitie tyCe pri cviCeniach sa vyuzivalo uz velmi davno. Pripisuje sa osemsto rokov starému
tradicnému indickému Sportu mallakhambh, ktory vyuziva principy vytrvalosti a pevnosti
pomocou drevenej tyCe. Tento tradicny Sport, ktory pochadza z Indie v sebe nesie prvky
gymnastiky, jogové cviCenia v letovej faze a zapasnicke chvaty vvykonavané na vertikalnej
fixnej alebo zavesnej drevenej tyci €i lane. Ty¢ je zvy&ajne vyrobena zo seeshamu — indického
dreva leSteného ricinovym olejom. Existujuce tri popularne verzie Mallakhamba sa praktizuju
pomocou stoziara, palice alebo lana. Pojem Mallakhamba pochadza z terminov Malla -
zapasnik a khamb - ty€. Doslovne to znamena zapas na tyci (Burtt, 2010).

Na prelome 19. a 20. storo€ia sa pole dance udomacnil aj v Amerike, kde sa jednalo skér o
tance v stanoch a cirkusoch spojené so show, kde boli Zeny skromne obleené, ¢o
samozrejme spoésobilo v tom Case velky rozruch. PoCas dvadsiatych rokov dvadsiateho
storoCia v Case velkej hospodarskej krizy fungovali putovné veltrhy - davy trhovnikov sa
presuvali z mesta do mesta, stavajuc mnoho malych stanov (kazdy s vlastnou atrakciou). V
niektorych zo stanov (vyhradenych dospelym) boli javiska a sporo odeté mladé zeny
provokativne tancovali okolo centralnej ty€e uprostred stanu. Mnohé diev€ata ju vyuzivali ako
oporu pri tanci a neskér ju zaclenili do tane¢nych kreacii a vytvorili tak neoby€ajnu a zabavnu
show. Oznadovali sa ako ,Hoochie Coochie” taneCnice a ich popularita rastla. Konec¢na
podoba pole dance, ako ho pozname dnes, pochadza z Kanady (80. roky minulého storocia),
kedy sa tanecnice sustredovali do strip barov a klubov. Postupom &asu sa dostali az do
Anglicka a Australi (Griffiths, 2015)

ZacCiatkom 90. rokov zaCala kanadska tane¢nica Fawnia Mondey verejne vyucovat tento tanec
ako umenie. Jej kurzy boli uréené pre Zeny, ktoré nemali ni¢ spolo¢né s umeleckym svetom.
Fawnia ako prva vo svete pole dance a pole fitness vytvorila DVD, kde zaujimavou formou
oslovila Siroku verejnost s touto Sportovou aktivitou.

Medzi dalSie priekopniCky tohto atraktivnheho Sportu patrili tane¢ni¢cky Tammy Morris, Kelly
Kayne alebo Katie Coates. Kazda z nich svojim vlastnym Stylom obohatila pole dance. Od tej
doby sa pole dance kurzy stali popularnou formou rekreaéného a sutazného Sportu (Griffiths,
2015).

Obrazok 1: Pole dance tanecnica
Zdroj: www.google.com
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Standardna tane¢na ty¢ sa sklada z dutého stipa s kruhovym prierezom, prebiehajticim od
podlahy k stropu. Upevnenie na strop poskytuje vacsiu stabilitu, ale nie vzdy sa realizuje. Vo
vacsine krajin, vratane Spojenych Statov, je priemer zvy€ajne 50 mm (2 palce), alebo teraz
viac popularny 45 mm (1,75 palca), o umozhnuje jeho pohodiné uchopenie jednou rukou. V
Azii a Australii je priemer tye zvy&ajne 45 mm alebo aj 38 mm (www.polemotion.com).
Existuju rézne typy tanecnych ty€i, mézu byt trvalé alebo prenosné. Tanecné tyCe, ktoré su
trvalé, su pripevnené k stropu podopretym nosnikom umiestnenym na streche a k podlahe
réznymi konzolami a loziskami. Prenosné stoziare su pripevnené k zakladni alebo prenosnému
stoliku a nemusia byt pripojené k stropu. Tieto tyCe sa daju lahko demontovat, st prenosné a
pouzitelné tak kdekofvek. Pole dance ty¢e sa dodavaju v réznych priemeroch - 50 mm, 48
mm, 45 mm, 42 mm, 40 mm a 38 mm. Priemery su zvyCajne zavislé od osobnych preferencii
a od toho, &o bude stip pouzivat’ (www.basicinvert78.com/main-types-dancing-poles/).

Tanecné ty€e su vyrobené z réznych materidloch a maju viaceré variacie povlakov, kde kazdy
material ma svoje vlastnosti, vyhody a nevyhody. VacésSinou su yrobené z mosadze,
titanu/zlata, nehrdzavejucej ocele a chrému. Mosadzné a titanovozlaté tyCe su zlatej farby a
pouzivaju sa na zvySenie prifnavosti tanecnikom a ty€ou a vyuzivaju ich najma skuseni
tanecnici. Chromové tyCe su najviac rozSirené vo fotness, su striebornej farby a vyuzivaju ich
zaciatoCnici. TyCe z nehrdzavejucej ocele nie su tak popularne ako ostatné typy, pretoze
nemaju ten najlepSi zaber, ale pouzivaju ich tanecnici, ktori maju citlivi pokozku. V
suCasnosti a vyrabaju aj ty€e z plastu, obshujuce vodu, trblietky a Specialne reflexné
materialy, ktoré vyniknu pri pouziti v spojeni s osvetlenim, vyuZivaju sa v kluboch. Nie vSak
nie st vhodné pre Sportové vykovy, pretoZe sa mierne ohybajui a maju sklon k vytvaraniu
neprijemného palenia pokozky pri treni (Chang, 2015)

Tanecné palice maju dva rezimy rotovania (tzv. spinning) a staticky rezim. Staticky rezim
charakterizuje ty¢, ktora sa nembze otacat, je v pevnej polohe a pravidelne sa pouziva na
vyuCovanie pri zacCiato¢nikoch. Rezim rotovania je, ked ty& pouziva na rotaciu gulkové
loziska. Tento rezim vyuzivaju v Sportovych a sutaznych formach na ulah&enie pohybu a
pridanie naroénych akrobatickych pohybov.

POLE DANCE AKO SPORT

Koncept Pole dance ako Sportu siaha do roku 2006, po tom ako sa stal popularnou formou
fithesu v roku 2000 a pole dance sutaze zacali ziskavat’ na popularite. Postupne boli vytvorené
pravidla, relizovali sa kurzy, Skolenia a worshopy trénerov a rozhodcov.

V roku 2006 uskutoCnila spolo¢nost’ Katie Coates prieskum o popularite tejto activity a jej
zaradeni medzi Sporty. V roku 2008 Tim Trautman z USA zacal pracovat s Katie Coates na
Medzinarodnej federacii a termin Pole Sports bol vytvoreny a zaradil sa medzi Sportové
disciplyny fitness. Ako nova S$portova disciplina podnietila vznik narodnych federacii a
sutaznych disciplin. Medzinarodnu federaciu ty€ovych Sportov — IPSF zalozZili v roku 2009 s
cielom propagovat pole dance ako Sport a spojit Sportovcov, trénerov, rozhodcov.V tabulke 1
uvadzame prehlad formovania atraktivej Sportovej aktivity pole dance (www.polesports.org).
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Tabulka 1 Prehlad udalosti IPSF

Rok Vyvoj Sportu — pole dance

2009 Vytvorenie IPSF — medzinarodna pole sport federacia

2011 Vytvorenie pravidiel hodnotenia — kédexu bodov

2012 Prvé majstrovstva sveta Pole dance

2013 Zavedenie program pre mladez

2014 Prvy kontakt so spolo¢nostou SportAccord (teraz GAISF — Global Association of
International Sports Federations

2014 Bol predstaveny program antidopingového programu

2015 Schvalené ako signatar WADA (Svetova antidopingova agentura)

2016 Aplikované na MOV pre Elenstvo

2016 Podpisanie trojstranej dohody s FIG a GAISF, ktora umoznila &lenstvu GAISF v
IPSF

2017 Zavedenie umeleckého Pole Dance a Para Pole

2017 Pozicia pozorovatela udelena GAISF

Zdroj: www.polesports.org

Prvych majstrovstiev sveta v pole dance sa zucastnilo 43 Sportovcov zo 14 krajin z toho pat
muzov. V roku 2013 bola spustena kategoria “Mladez” len so 7 Sportovcami, no v roku 2017,
doslo k zvySeniu ucasti v kategorii mladeze o viac ako 80%. Tuto Sportova ativitu realizuju
vacsinou Zeny, no podmienkou MOV bolo vytvorit rovhovahu medzi pohlaviami a spistupnit
tento Sport aj muzom. Do roku 2011 sa odhadovalo, Ze 95 percent v8etkych Sportovcov boli
dievC€ata a Zeny. V roku 2017 sa zacali organizovat’ sutaze juniorov ¢o prispelo k zvySeniu
ucasti muzov o viac ako 70% (www.polesports.org).

Na Slovesnku vznikla narodna federacia v roku 2016 s nazvom Slovak pole dance and art
federation, ktora sa zaobera vyvojom, popularizaciou, propagaciou, monitoringom, kontrolou
vSetkych oblasti pdélovych aktivit: pole dance, pole sport, pole art, pole fitness na
Slovensku. Hlavnym ciefom ¢&innosti SPSAF je uznanie oficidlneho Sportu Pole Sport na
Slovensku jeho podpora.

Federacia v ramci svojej €innosti realizuje nasledovné ulohy:

o Spolupraca a podpora s Ministerstvom Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenske;j
republiky.

o Medzinarodna spolupraca, budovanie medzinarodnych vztahov v podpore a rozvoji
pole Sportu a vSetkych aktivit.

o Organizacia a usporiadanie regionalnych a narodnych majstrovstiev, sutazi, festivalov,
turnajov, workshopov pre aktivity na ty€i na Slovensku, v Eurdpskej unii a v zahranici.

o Zdruzenie odbornikov, profesionalov, instruktorov, choreografov, trénerov, tanecnikov,
v jednom hnuti, ktoré podporuje rozvoj pole tanca, Sportu, umenia a posilfiuje odborné
zruénosti a spoloensku akceptaciu.

o Organizovanie a vykonavanie Skoleni, kurzov pre ¢lenov federacie.

o Podpora zdravia, podpora zdravého zivotného Stylu na Slovensku.

o Rozvoj a posilnenie vazieb medzi ostatnymi Sportovymi zdruzeniami, federaciami,
trénermi, Sportovcami, Skolami, Studiami a zastupcami inych spolo¢nosti.

o Podpora ucasti ¢lenov federacie na konferenciach, seminaroch a vystavach, ktoré
prispeju k celkovému rozvoju Sportového tane¢ného pohybu.

o Vybudovanie unikatneho tréningového systému pre Sportovcov.

o Vykonavanie pokro€ilych vzdelavacich kurzov.

o Pomoc, podpora Clenov Federacie vo vSetkych regidonoch Slovenska vo vSetkych
zalezitostiach tykajucich sa Sampionatu, Skolenia Skolitelov a vykonavanie aktivit, ktoré
sa zhoduju s pravidlami Slovenskej federacie Sportu a umenia.

o Posilnenie pravomoci pole Sportu ako nezavislého a polularneho Sportu
(www.slovakpolefederation.com)
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Obrazok 2: LOGO SPAF
Zdroj: http://slovakpolefederation.com

Boom tohto 3portového odvetvia je v sulasnosti velky. Poéet cvi€encov, ktori sa snazia
umenie tanca (cvi€enia) na tyCi ovladnut, stale stupa. Komunita okolo pole dance a pole fitness
sa rozrastla nie jen vo svete ale aj u nas. Zacali vznikat' Studia, organizovali sa amatérske i
medzinarodné sutaze, €o posilnilo snahu posunut’ tento Sport dalej. MySlienka presadit’ pole
dance na Olympiade rozputala diskusiu a tymto podciarkla vaznost pole dance ako Sportu.
Dynamika vo svete ,polle” priniesla ,Art of pole®, ide o kombinaciu pole dance a pole fitness.
Asi najznamejSou predstavitelkou art of pole je australska tane&nic¢ka Jamilla Deville. Aktualne
je pole dance jednotkou v oblasti fithess. Pole inStruktori sa zhoduju, Ze pole dance & fitness
by sa mal stat reSpektovanym Sportom. Kfu€ovou ulohou pole komunity je sfat z pole dance
,image nemravnosti“ (Black, 2010).

Aj na Slovesnku vzniklo mnozZstvo Studii a zariadeni, kde si méZete vyskuSat pole dance a
pole fithess. Ich zastupenie je v kazdom kraji, €o prezentuje nasledujuci obrazok 3. Najvyssi
% podiel Studii 27% je zastupeny v Bratislavskom kraji, nasleduje KoSicky z 19,5 %. Najmenej
prezentovany pol dance formou $tudii je v PreSovskom a Banskobystrickom kraji (5%). Tieto
Studia poskytuju potrebné kvalitné sluzby.

POLE DANCE STUDIA NA SLOVENSKU

Obrazok 3: Pole dance Studia na Slovensku
Zdroj: vlastné spracovanie
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ZAVER

Aj ked v ranom $tadiu vyvoja pole dance nemal prili§ pozitivne predpoklady pre akceptovanie
Sirokou verejnostou, vdaka svojej estetickosti a umeleckému nadychu bol nadSencami
presadzovany do tej miery, Ze sa mohol roz8irit az k nam.

V zavere mbézeme konStatovat, Ze pole dance je atraktivna Sportova aktivita, ktora si ziskava
stale viac priaznivcov. V su€asnosti ponukaju existuje na Slovensku 41 registrovanych pole
dance a pole fitness Studii, kde sa sustreduju zaciatoCnici i pokrocili jedinci, ktorych tato
Sportova aktivita motivovala k realizacii svojich pohybovych aktivit.
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ABSTRAKT

Stres a stal fenoménom sucasnej doby. Vela ludi si mysli, Ze su stresovani stale viac a viac.
Pracovna &innost vyvolava u ludi psychicku zataz vo viacerych profesiach. Avsak nielen praca
mobze byt zdrojom psychickej zataze, ale v Zivote €loveka dochadza k réznym Zivotnym
udalostiam pozitivnym ¢&i negativnym ktoré vyZaduju uréitd mieru adaptacie alebo zvladania.
Aj preto sa autarky vo svojom ¢lanku zamerali na problematiku stresu. Poukazuju na to, ako
stres pdsobi na psychicku i fyzicku stanku Eloveka, na jeho podoby, ale tieZ na spésoby jeho
zvladania. Zaroven sa venuju reakciam Cloveka v réznych zivotnych zatazovych situaciach.

KLUCOVE SLOVA
Stres. Stresor. Zataz. Zatazové situacie.

uvoD

Niet pochyb o tom, Ze Zivotné podmienky ludstva sa menia v stale rychlejom tempe. Clovek
suCasného civilizovaného sveta si Casto kladie otazku, ¢i ma dostatok ,prirodzenych®
adaptaCnych schopnosti nevyhnutnych k tomu, aby bez negativnhych nasledkov obstal
v socialnom prostredi, ktoré vzniklo ako vedlajSi produkt jeho vlastnej prace, technickej
vynaliezavosti, organizaénych opatreni a ovplyviiovani prirodnych dejov (Rackova, 2017, s.
83).

V Zivote Cloveka, si rdzne zivotné udalosti €i uz pozitivne alebo negativne, vzdy vyzaduje urcitu
mieru adaptacie alebo zvladania. Zazivanie, i kumulacia viacerych udalosti su¢asne (najma
tych negativnych) mézZe u Cloveka viest nielen k depresii ale aj k inym zavaznym ochoreniam,
ktoré predstavuju prekazku v jeho kazdodennom pracovnom i osobnom Zivote. V prezivani
Zivotnej udalosti sa tak vyznamne uplatiiuju interindividualne diferencie. Je potrebné ale
poznamenat, ze aj pozitivne Zivotné udalosti vyvolavaju urdity stres a potrebu jeho zvladania.
ZjednoduSene mozno konStatovat, Ze stres sa stal fenoménom sucasnej doby. Aj tato
skuto¢nost nas podnietila zaoberat sa danou problematikou. Predchadzat, zmierfiovat, Ci
uplne eliminovat stres sa snazia niektori jedinci aj prostrednictvom zdravého Zivotného Stylu,
do ktorého sa okrem iného snazia zakomponovat nielen zdravu stravu, ale aj Sport a pozitivny
pristup. My sa vSak v nasledujucom texte budeme zameriavat' na stres a jeho pésobnost, na
jeho podoby, ako aj na spdsoby jeho zvladania.

PROBLEMATIKA

Stres a jeho pdsobnost’. Slovo stres v nas vacsinou evokuje nejaku neprijemnu situaciu. Je
Casto chapany ako nadmerna zataz zvyCajne veduca k stavu vyCerpanosti organizmu, ktory
zvacSa nastava spotrebovanim energetickej rezervy (Kiczko, 2007, s. 294). Zataz teda vznika
pdsobenim nejakého rudivého faktora (stresor). To, aky velky dopad bude mat stres na nas
organizmus zalezi aj od toho, ako dokazeme znasat zataz, teda od odolnosti nasho organizmu
voéi zatazi. Cim vadésia zataz, tym vacsi stres, ¢im vacsia odolnost organizmu tym mensi
stres. Stres spajany s prezivanim neprijemnych zazitkov povazZujeme za negativny - je
oznacovany ako Distres. Podfa R. HruSkovej (2010) distres sa mobze objavit tam, kde
prestavame veci zvladat, citime sa pretazeni a pod., teda aj v praci. Pracovna cinnost
vyvolava psychicku zataz vo viacerych profesiach. NajCastejSie sa objavuje u rizikovych
profesii, kde pdsobi nadmerna zodpovednost a asovo naro¢né terminované ulohy. Ak je
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Clovek navySe vyCerpany, akukolvek zataz vnima eSte citlivejSie, ¢im znizuje odolnost
organizmu vysporiadat’ sa so zatazou. DIhodoba pracovna zataz teda oslabuje psychicku
odolnost pracovnika vo&i stresu a znizuje kvalitu jeho pracovného vykonu. Casto sa prejavuje
v zhorSeni psychickej a fyzickej kondicie. AvSak na druhej strane, existuju stresujuce situacie,
ktoré nevnimame ako nebezpecné, ale naopak vnimame ich ako pozitivhe, pretoze nas
stimuluju, podnecuju. Tento tzv. pozitivny stres nazyvame eustres. Eustres je nevyhnutnou
sucCastou zivota, akymi hnacim motorom. Stimuluje nas a vyzyva. Je spajany s prekonavanim
prekazok (Sport, reakcia na nebezpecenstvo), s prijemnym oCakavanim (napr. vyhra v lotérii,
objavovanie nového). Pésobenie pozitivnheho (primeraného) stresu vyvolava u aktivnejSich
pracovnikov zvy$enie pracovného vykonu, rozvoj profesijnej kariéry, o pésobi ako motivujuci
faktor na dosahovanie maximalnych vykonov.

Podoby stresu. Stres méze mat rézne podoby. Na Cloveka mdze pdsobit motivacne, ale

mobze mat aj negativny dopad na jeho psychické Ci fyzické zdravie. Vo vSeobecnosti su

rozliSované tieto typy stresu:

— Stres situacny - je zataz v danom okamihu, napr. pri dopravnych  nehodach, urazoch
a pod.

— Stres chronicky - vznika pdsobenim jedného &i viacerych faktorov (stresorov). Pretrvava
dihSiu dobu. Chronicky stres mézu vyvolat napr. narudené medzifudské vztahy na
pracovisku, praca v hluku a pod. Chronicky stres pdsobi nepriaznivo aj na pracovnu
vykonnost.

— Stres anticipacny- je stresom prameniacim z obav z buducnosti. Ide o urcitu predstavu,
predpokladanie udalosti zo zretelom na mozné dosledky.

— Stres psychicky - je spdsobeny psychickymi stimulmi, napr. pocitom zodpovednosti,
pocitom nemohucnosti a pod.

— Stres postraumaticky - je stresom prameniacim z neschopnosti vyrovnat sa s minulostou.
Objavuje sa ako nasledna, oneskorena reakcia na stresovu situaciu.

Co sa tyka distresu mozno ho rozdelit do dvoch velkych skupin podla toho, aké intenzivne su
stresové reakcie:

— Akutny stres (hyperstres) - predstavuje neschopnost vyrovnat sa so stresom (napr.
rozvod). Clovek sa nedokaze prispdsobit situacii, musi sa s flou urgitd dobu vyrovnavat.

— Chronicky stres (hypostrese) - je stres nedosahujuci obvyklu toleranciu stresu napr.
dlhodobé nezhody v manzelstve, dlhodobé ponizovanie v praci a pod. (Hrudkova, 2010).
Je v8eobecne zname, Ze rdzni [udia reaguju na stres odliSne. Niektori sa dostanu do stresu
pomerne rychlo, ini su odolnejSi. Inokedy zas rovnaky stresor méze pésobit’ na toho istého
Cloveka inou intenzitou, podfa toho, v akej celkovej situacii sa nachadza. Napr. dostaneme
ulohu zorganizovat Skolenie. Zvy€ajne je naSim stresorom €as. Avsak pri organizovani tohto
Skolenia sa citime vyCerpani a unaveni pretozZe ,nieCo na nas lezie“. NedokaZeme sa poriadne
koncentrovat, byt pohotovi a pod. Dostavame sa do situacie, kedy nam rovnaka uloha zoberie
ovela viac energie a €asu, a preto €as ako stresovy faktor na nas posobi ovela intenzivnejsie.
Podla M. Rackovej (2017 s. 89), ¢lovek v zaréznych zataZovych situaciach prechadza

niekolkymi fazami stresu. Uvadza tieto:

1. Prvé faza varovna . Najprv sa objavia telesné reakcie, ktoré ¢loveka varuju a su¢asne ho
vyzyvaju na obozretnost. Pocity skutoéného stresu sa prihlasia vtedy, ak situacia zacne
.prerastat” ¢loveku cez hlavu a on si uvedomi, Ze uz nema dostatok potrebnej sily ragovat
na danu situaciu.

2. Ak stres prakroCi pociato¢nu varovnu fazu, jedinec sa dostava do druhej fazy, ktorou je
odolavanie.

3. Tretia faza, vyCerpanie, sa prejavuje stavmi uzkosti a depresiou. Za noralnych okolnosti
stres prichadza a mizne. Ak vSak stresory (sitacie, ktoré spésobuju stres) pésobia dalej,
dochadza k zavaznému poklesu vykonnosti imunitnej sustavy Cloveka. Nasledkom su
menej zavazné posSkodenia vyustujuce do prechladnutia, pocitu tlaku na prsiach, migrén,
pripadne prepukaju niektoré druhy alergickych reakcii & koznych chordb.

Z uvedeného vyplyva, Ze negativne uCinky stresu sa mézu prejavit na zdravi i psychike

Cloveka. Medzi najCastejSie fyziologické prejavy stresu patria napr. zvySeny krvny tlak,
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zvySeny srdcovy tep, buSenie srdca, problémy s dychanim — nepravidelné dychanie, svalové
napatie, zaludo&ne problémy - bolesti zalidka, nechutenstvo a pod., bolesti hlavy a dalSie. Na
druhej strane, medzi psychické prejavy stresu patria napr. poruchy pozornosti,
nesustredenost, zabudlivost, nizSia sebaistota a sebakontrola, neschopnost rozhodovat,
nervozita, podrazdenost, uUzkost, depresie, agresivita, precitlivenost voli nadriadenym,
pracovné neuspokojenie.

K vys8ie uvedenému mozno podotknut, Ze Clovek pod vplyvom stresu ovela CastejSie siaha
po cigaretach i alkohole, o ma nepriaznivy dopad na fyzicku, psychicku i socialnu stranku
Cloveka.

Na podoby stresu, ¢i na skuto¢nost, ze Clovek v zatazovych situaciach prechadza jednotlivymi
fazami stresu sme uz upozornili, avSak chceli by sme sa tiez pozastavit' pri vztahu stres —
osobnost a pokusit sa odpovedat na otazku - Aky typ osobnosti zlvada stres ,lepSie, Ci
horSie“?. V suvislosti so stresom sa v literature (Hruskova, 2010) mozno stretnut’ s delenim
osobnosti na typ A a typ B. Hovorime teda o type osobnosti A a type B.

Osobnosti typu A su osoby silne sutazivé, ochotné riskovat, orientované na vykon, robia vela
veci naraz, a preto su stale v ¢asovej tiesni, neschopné uvolnenia a odpocinku. Tieto osoby
su Casto netrpezlivé, fahko sa stavaju podrazdenymi, zlostnymi €i dokonca agresivnymi. Je
pre nich tazké len tak sediet a ni¢ nerobit.

Osobnosti typu B su osoby vnutorne pokojné. Dokazu pracovat v pokoji, nie su pod stalym
Casovym tlakom, pretoZe su si vedomé €asu, ktory maju k dispozicii. Dokazu sa uvolnit, su
trpezlivejsie k druhym, lahSie sa prispésobia. Su opatrnejSie a neriskuju zbytoéne.

Sposoby zvladania stresu
Pri zvladani stresu poméZze, ak sa na stres dokazeme pripravit, ¢i dokonca vyrovnat sa s nim.
Spbsoby zvladania stresu je tak mozné rozdelit na kratkodobé a dihodobé. Kazdému
samozrejme vyhovuju iné techniky. Medzi kratkodobé spésoby zvladania stresu mozno
povazovat napr. masaz trapézového svalu, poskoky na mieste s uvolnenim kostrového
svalstva, prehibenie dychania, oplachnutie spankov a zapastia vlaznou vodou, zvolna sa
napit, prejst sa - napr. po chodbe, buchnut si do nieCoho — ak je to mozné bez svedkov,
porozpravat sa s niekym, alebo aj sam so sebou, poplakat’ si, nepotlacat’ prilis svoje emdcie,
pocuvat hudbu, snaZzit sa navodit pozitivhe myslienky, lahnut si spat’ a iné.

Medzi dihodobé spdsoby zvladania stresu mozno povazovat napr. dlhodobu pravidelnu

relaxaciu s fyziologickymi sugesciami, zvySovanie fyzickej aj duSevnej kondicie, zdravy

spanok, dodrziavanie zdravej vyzivy, prechadzky do prirody, vediet kontrovat' svoje myslienky

— nacvik pozitivneho myslenia, byt trpezlivy, vediet si najst odzu pokoja, snaZzit' sa objektivne

a pozitivne uvazovat nad sebou samym, snaZit sa na veci pozerat s humorom, pozerat sa na

problémy s odstupom, prili§ od inych ludi neoCakavat, organizovat si svoj ¢as, stanovovat’ si

dosiahnutelné ciele a iné.

Rackova (2017, s. 90) uvadza tieto vedomé spdsoby (kontrolu) zvladania stresu

— Relax — spanok, sauna, odpocinok, meditacia, hibkové dychanie ucinne pomahaju
upokaoijit a harmonizovat' telo a dusu.

—  Unik — vetko o pomoze mysli odputat sa od stresora je G&inné. Pod&uvanie hudby,
venovanie sa konickom a pod.

— CviCenie — hladinu stresu zniZzuje akakolvek fyzicka aktivita, najlepSie je v8ak cvicenie
s velkymi narokmi na spotrebu kyslika.

— Striedma strava (pitie) — rozumné mnozZstvo lahko stravitelnej stavy po€as dna
a nealkoholické napoje pomahaju znizit kyslost, ktora je pri strese zvySena.

— Vizualizacia — meditativne pozorovania so sustredenou pozornostou.

— Smiech - desat minut srde€ného smiechu zaisti dve hodiny pokojného spanku. Smiech
je vyraznou zlozkou pomahajicou pri regeneracii, prehibuje dychanie, ale aj zvy$enie
poctu imunitnych buniek a pokes hladiny kortizolu.

— Vyhladavanie ulavy — aktivne vyhladavat spOsoby, ako stresu uniknut (Uroven stresu
znizuje napriklad aj istota, Zze pozname niekoho, kto nam poméze).

—  Pravidelné lekarske prehliadky.
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— Starostlivost o seba, inych — dalSim overenym spésobom je aj starostlivost o domace
zvieratko.

ZAVER

Vo vztahu k danej problematike by sme v zavere ¢lank chceli poznamenat, Ze na stres je
potrebné nazerat ako na fenomén sucasnej doby, Ze sa stal su¢astou nasho kazdodenného
Zivota. Casto ho vnimame ako zataz, ktora na nas posobi a brani nam v uskutoéhovani nasich
cielov. Stresorom méze byt Cokolvek, napr. hluénost pracovného prostredia, ¢i monoténnost
prace. AvSak stres nemusi mat na ¢loveka len negativny dopad, ale méze narn pdsobit’ aj
pozitivne - pozitivny stres pbsobi ako hnaci motor, podnecuje nas a vyzyva. Rozni ludia
reaguju na stres odliSne. Jedni sa dostanu do stresu rychlejSie ako druhi. To, ako na Cloveka
stres pdsobi zaleZi od odolnosti jeho organizmu. Ak na Cloveka pdsobi stres dlhodobo, jeho
negativne uc€inky sa mozu prejavit na fyzickom i duSevnom zdravi Cloveka, pricom dopad
stresu na Cloveka zavisi aj od jeho osobnosti. Existuju vSak spésoby, ako tento dopad
eliminovat. Vo v8eobecnosti je mozné konstatovat, Ze fyzicka aktivita, zdrava strava, snaha o
vyvazenost osobného a pracovného Zivota, o zdravy Zivotny Styl, dokazu ak nie predchadzat,
tak aspon eliminovat Ci lepSie zvladat stres a rdzne zatazové situacie ktoré nam kazdodenny
Zivot prinasa.

Prispevok je Ciastkovym rieSenim vyskumnej ulohy KEGA ¢. 049TUKE-4/2019 pod nazvom
Edukacia zahraniénych Studentov s dérazom na kreovanie klu€ovych kompetencii v kontexte
budovania pracovnej kariéry a inkluzie do trhu prace na Slovensku.
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FYZICKA NECINNOST PROBLEM VEREJNEHO ZDRAVIA

Renata TKACOVA!, Janka PORACOVA?,
Technicka univerzita, Katedra spolo¢enskych vied
2PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta humanitnych a prirodnych vied, Katedra bioldgie

ABSTRAKT

Pohyb je charakteristickym znakom zivota. Je jednym zo spbsobov, ako zlepSit celkovy fyzicky
a psychicky stav a zdravie. Aj preto sa autrorky v prispevku zaoberaju problematikou fyzickej
aktivity. Venuju sa jej prinosom pre fyzické a duSevné zdravie Cloveka ako aj nasledkom
fyzickej necinnosti. Poukazuju na skutoCnost narastajucej fyzickej necinnosti v europskej
populacii vo vSetkych vekovych kategériach, pricom nedostatoénu fyzicku aktivitu vnimaju ako
globalny problém ohrozujuci verejné zdravie. V zavere prispevku akutorky vyzdvihuju potrebu
zvysSenia fyzickej aktivity populacie.

KLUCOVE SLOVA
Fyzicka aktivita. Fyzicka neéinnost. Pohyb.Verejné zdravie.

UvoD

Fyzicka aktivita je prirodzenou sucastou zivota Cloveka. Je jeho zakladnou biologickou
potrebou. Aj z toho dbvodu je nedostatolna pohybova aktivita pre €loveka vyznamnym
rizikovym faktorom. Riziko spajané s nedostatoénou pohybovou aktivitou je predovsetkym
zdravotné. S nedostato¢nou fyzickou aktivitou sa spaja nielen riziko obezity ale aj
srdcovocievnych ochoreni, niektorych onkologickych ochoreni ale aj dalSich chronickych
neprenosnych ochoreni. Nedostato¢na fyzicka aktivita ludi sa tak stava problémom verejného
zdravia a teda aj zatazou pre zdravotny systém tej ktorej krajiny. Vzhlfadom k tomu, Ze fyzicka
necinost’ sa stava v eurdpskej spolo¢nosti fenoménom sucasnej doby, je potrebné proti tomuto
stupajucemu trendu zakro€it. Aj to je dévodom pre€o sa v nasledujucom texte budeme
zaoberat’ fyzickou necinnostou a jej rizikami, ale tiez prinosom fyzickej aktivity pre fyzické aj
duSevné zdravie Cloveka.

FYZICKA NECINNOST/ FYZICKA AKTIVITA

Vo v8eobecnosti je mozné fyzicku aktivitu charakterizovat’ ako akykolvek telesny pohyb, ktory
je vysledkom aktivity kostrového svalstva. Tento pohyb zahffia mnozZstvo &innosti, ktoré sa
Casto nepovazuju za cviCenie (Physical activity strategy ...). Podla Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO) je cviCenie podskupinou fyzickej aktivity, ktora je naplanovana,
Strukturovana, opakujuca sa a ma za ciel zlepsit' alebo udrzat jednu alebo viac zloZiek telesne;j
zdatnosti. (Pojem fyzicka aktivita by teda nemal byt zamiefiany s cvi€enim.) Fyzicku aktivitu
chapeme ako kazdu jednu pohybovu €innost, €i uz beznu, dennu, zaujmovu, telovychovnu
alebo Sportovu. Fyzicku aktivitu teda mozno vykonavat napr. v zamestnani v ramci vykonu
pracovnych ¢innosti alebo doma ako pracu v domacnosti napr. upratovanie, starostlivost o deti
a pod. ¢i ako formu dopravy napr. pesSia, cyklisticka pri presune z jedného miesta na druhé.
Fyzicka aktivita mbéze mat tiez podobu viac alebo menej aktivnej rekreacie ako je napr.
prechadzka, yoga, tanec, alebo fyzicky aktivny mozno byt prostrednictvom cyklistiky, ch6dze
a roznych Sportov (WHO, 2018). V8etky formy fyzickej aktivity mdZu priniest ¢loveku zdravotné
vyhody, ak sU vykonavané pravidelne a maju dostatoén diZku a intenzitu. A naopak
nedostato¢na fyzicka aktivita je pre zdravie Cloveka vysokym rizikovym faktorom.
Nedostato¢na fyzicka aktivita resp. fyzicka necinnost’ je jednym z fenoménov su€asnej doby
ato nielen v euro-americkej kulture. Je preto jednym z rizikovych faktorov pre cely rad
neprenosnych, choréb, ktoré mézu viest az k smrti. Tak ako uz bolo vySSie zmienené,
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u Cloveka s nedostato¢nou fyzickou aktivitou sa zvySuje riziko napr. cievnej mozgovej prihody,
cukrovky, réznych druhov rakoviny, srdcovych choréb ale aj depresii a dalSich ochoreni. Podla
Svetovej zdravotnickej organizacie fyzicka necinnost’ skracuje Zivot o 3-5 rokov. Paralelne
s fyzickou necinnostou obyvatefov sa zataZuje spoloCnost prostrednictvom skrytych
a rastucich nakladov na lekarsku starostlivost a stratu produktivity. V su€asnosti ma vela ludi
pomerne sedavé zamestnanie. Ich fyzicka aktivita preto pravdepodobne sluzi na presun alebo
ma skor rekreacny charakter. Sedavé spravanie Cloveka sa vyznacuje velmi nizkym vydajom
energie, cely organizmus akoby zlenivel a vnutorné organy funguju horsie. Nedostatok pohybu
prispieva aj k roznym Zivot zneprijemfiujucim problémom akymi su napr. ¢asté bolesti chrbta
a krcnej chrbtice, traviace tazkosti alebo pocit chronickej unavy.
Mozno teda konstatovat, Ze sedavé spravanie sa negativne podpisuje na zdravi Cloveka, ¢o
zvySuje nachylnost’ na rézne ochorenia. Aj podfa prieskumu Eurobarometra Eurépania Coraz
menej obfubuju pohyb a sedavy spdsob zivota sa stava normou. PoCet Eurépanov, ktori sa
nevenuju nijakej fyzickej aktivite sa zvysil a od roku 2009 sa aj nadalej neustale zvySuje.
Narodny akény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017-2020 (2017, s. 9) uvadza,
ze prieskum Eurdpskej komisie ,Eurobarometer o Sporte a pohybovej aktivite* z roku 2013
odhalil, Zze az 60 % Eurdpanov Sportuje alebo cvici len zriedka alebo nikdy, pricom 41 %
$portuje aspon raz za tyzden. Co sa tyka Slovenska prieskum odhalil, Ze na Slovensku je:

= 6 % $portovo aktivnych == (priemer EU 8 %),

= 28 % $portuje s mensou pravidelnostou === (priemer EU 33 %),

= 21 % $portuje iba obéas === (priemer EU 17 %),

= 41 % nesportuje vObec === (priemer EU 42 %)
Kolko fyzickej aktivity pre dobré zdravie v skutoCnosti potrebujeme? Globalne odporucania
Svetovej zdravotnickej organizacie o fyzickej aktivite pre zdravie (2010). uvadzaju, ze dospeli
by mali po€as celého tyZzdna vykonavat najmenej 150 minut aerdébnej fyzickej aktivity s
miernym stupriom intenzity alebo po&as celého tyzdna najmenej 75 minut aerébnej fyzickej
aktivity s intenzivnou intenzitou alebo ekvivalentnou kombinaciou aktivity s miernou a
intenzivnou intenzitou.
Deti by mali zhromaZdovat denne aspori 60 minut dennej a strednej intenzity fyzickej aktivity.
Starsi ludia so zlou pohyblivostou by mali vykonavat fyzicku aktivitu, aby zlepsili rovnovahu a
predchadzali padom tri alebo viac dni v tyzdni. U starSich ludi sa ¢asto prejavuje tendencia k
ubytku svalovej hmoty a teda aj sily, rovnovahy a flexibility. Prejavuje sa to najma u tych, ktori
su malo fyzicky aktivni. Je dbélezité ostat aktivny aj v obdobi starnutia, aby si vase telo
zachovalo mobilitu a schopnost samostatne vykonavat kazdodenné ulohy aj vo vy$Som veku.
Ludia vSetkych vekovych kategérii by mali vykonavat posilfovanie aktivit zahffiajacich hlavné
svalové skupiny po€as dvoch alebo viacerych dni v tyzdni (WHO, 2018).
O fyzickej aktivite plati, Ze akykolvek pohyb je lepSi ako Ziaden. Podla WHO vS8etky zdravé
osoby potrebuju byt fyzicky aktivne. To plati aj pre osoby s telesnym postihnutim a tiez pre
osoby s chronickymi chorobami akym je vysoky krvny tlak alebo cukrovka. U oséb, ktoré su
fyzicky ne€inné je vhodné zacCat s pohybovou aktivitou postupne. Vhodné je postupne
zvySovat dobu trvania aktivity a tiez jej intenzitu. Vo vSeobecnosti, pokial fyzicky necinné
osoby zvySia svoju pohybovu aktivitu mali by pocitit’ aj zlepSenie svojho zdravotného stavu.
To, aky prinos bude mat fyzicka aktivita na nas organizmus suvisi s celkovym mnozstvom
aktivity teda s tym, ako dlho, ako Casto a tiez s akou intenzitou ju vykonavame. Prinos pre
organizmus mozno ziskat’ aj z nenaro¢nych (fahkych) aktivit akymi su napr. statie ¢i chédza,
pretoze fyzicka necinnost v podobe sedenia alebo lezania si vyzaduje velmi maly vydaj
energie. Stredna uroven fyzickej €innosti, resp. stredna aktivita vyvolava rychlejSie dychanie.
Intenzivha pohybova aktivita je uroveri, ktora je dostatoCne intenzivna na to, Zze spdsobi
potenie, rychle dychanie (zlepSuje sa vymena dychacich plynov), zvysi tepovu frekvenciu
(zvy8uje sa krvny obeh). Intenzivne pohybové aktivity patria medzi tzv. aerébne aktivity, t.z.,
Ze ide o vytrvalostné pohybové &innosti. Intenzivne pohybové aktivity prispievaju k zlepSeniu
celkovej odolnosti organizmu, pomahaju udrziavat stav sviezosti a mladosti a znizuju riziko
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posSkodenia srdcovocievneho aparatu. Organizmus znovu nadobuda energetickl rovnovahu a
psychicku pohodu (Narodny akény plan ..., 2017, s. 16; Global action plan ... ).

Lahke sktivity

Stredns aktivity

[ NEEnzivng shtIVIty | e—

Obrazok 1: Priklady fyzickej aktivity podfa jednotlivych stupriov zataze

Pravidelna fyzicka aktivita je dblezita pre zdravie a duSevnu pohodu ¢loveka. Ma viaceré

priaznivé ucinky a prispieva napr. k:

- zdravému rastu a vyvoju v detstve,

- udrziavaniu zdravia srdca (fyzicka aktivita spbdsobuje vzostup maximalnej spotreby kyslika
a srdcového minutového objemu; pokles srdcovej frekvencie pri danej maximalnej
spotrebe kyslika; pokles tlaku krvi na unosnu mieru; efektivnejdia praca myokardu
(srdcového svalu); lepSie prekrvenie myokardu; znizenie pravdepodobnosti
srdcovocievnych ochoreni),

- znizeniu rizika vzniku viacerych druhov rakoviny,

—  znizeniu rizika vzniku cukrovky typu 2,

- upraveniu pomeru ,dobrého” a ,zlého* cholesterolu (HDL a LDL),

— udrziavaniu zdravych kibov a svalov (fyzicka aktivita spdsobuje vzostup aktivity aerébnych
enzymatickych systémov svalu; zlepSenie Struktury a funkcie vaziv, Sliach a chrupaviek;
zlepSenie hustoty a sily kosti; zvySenie svalove; sily),

- znizeniu citlivosti na ndmahu pri danej zatazi,

- ZlepSeniu vytrvalosti,

—  ZlepSeniu latkovej premeny,

- udrziavaniu spravnej hmotnosti a teda aj k efektivnemu suboju s obezitou,

- lepSeniu zvladaniu (&i neutralizovaniu) stresu a redukcii pocitov Uzkosti,

- pocitom Stastia a radosti — pravidelna fyzicka aktivita zniZzuje priznaky a symptomy
depresie, €asto vedie ku socialnej interakcii, zvySeniu sebavedomia a pocitu sebadévery,

- ZlepS$eniu termoregulacie organizmu,

- posiliuje imunitu (Global recommendations ....,2010; Narodny akény plan ..., 2017).

Je fyzicka necinnost’ problémom verejného zdravia? Verejné zdravie mozno charakterizovat

ako uroven zdravia spolocnosti, ktora zodpoveda urovni poskytovanej zdravotnej starostlivosti,

ochrany a podpory zdravia a ekonomickej trovni spoloénosti (Urad verejného zdravotnictva,

2018). Slovenska legislativa vo vztahu k verejnému zdraviu pozna Zakon €. 355/2007 Z.z. o

ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia. Pre eurdpskych ob&anov, teda aj pre Slovakov,

ktori o€akavaju dlhy a zdravy Zivot a tiez ochranu proti chorobdm a nehoddm a adekvéatnu
zdravotnu starostlivost ma zdravie vysoku prioritu. Vo vztahu k verejnému zdraviu je nutné
spomenut Svetovu zdravotnicku organizaciu (WHO), ktora riadi a koordinuje medzinarodné
zdravie v ramci systému OSN. Spoluprauje so svojimi 194 Clenskymi Statmi a jej poslanim je
podporovat zdravie, udrzat svet bezpecny a sluzit tym zranitefnym (pozri bliZSie:
https://mww.who.int/). Co sa tyka Slovenska, so Svetovou zdravotnickou organizaciou
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spolupracuje Narodné centrum zdravotnickych informacii (NCZI), ktoré ma pre spolupracu s
WHO vytvoreny referat na zabezpeCovanie uloh a poZiadaviek z oblasti zdravotnicke;j
Statistiky. Narodné centrum zdravotnickych informacii kazdoro€ne prispieva udajmi z vlastnych
aj externych datovych zdrojov a tieto su spolu s vysledkami spolocného zberu udajov
oecd/eurostat/who-europe zverejnené spravidla s dvojroénym posunom voc&i aktualnemu
kalendarnemu roku.

Strategickymi cielmi zdravotnej politiky EU su:

1. Podpora dobrého zdravotného stavu — predchadzanie chorobam a podpora zdravého
zivotného Stylu rieSenim otazok, ako su vyziva, fyzicka aktivita, alkohol, uzivanie
tabaku a drog, environmentalne rizika a urazy. Kedze obyvatelstvo starne, osobitné
zdravotné potreby starsSich ludi si tiez vyzaduju viac pozornosti.

2. Ochrana ob&anov pred zdravotnymi hrozbami — zlepSenie dohladu a pripravenostina
epidémie a bioterorizmus a posilnenie schopnosti reagovat na nové vyzvyv oblasti
zdravia, ako je zmena klimy.

3. Podpora  dynamickych  systémov  zdravotnictva — pomoc  systémom
zdravotnejstarostlivosti  ¢lenskych Statov pri reakcii na vyzvy sulvisiace so
starnutimobyvatelstva, zvySujucimi sa o€akavaniami ob&anov a s mobilitou pacientova
kvalifikovanych zdravotnickych pracovnikov (Narodny akény plan, 2017;.
http://www.europarl.europa.eu). ]

Podpora fyzickej aktivity je teda jednym zo strategickych cielov zdravotnej politiky EU.

V sucasnosti nedostato¢nu pohybovu aktivitu riesSi 56% ¢Elenskych Statov spolupracujucich so
Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHO, 2018, s.3).

Aké su priciny fyzickej ne¢innosti? Existujuce Studie uvadzaju ako najCastejSie prekazky, ktoré
brania dodrziavaniu odporuc¢ani pre pohybovu aktivitu, nedostatok ¢asu, celkovu unavu,
preferovanie odpocinku pred aktivitou a obavy o osobnu bezpecnost.

Na ziskanie realnejSieho obrazu sa odporuca zohladnit’ okrem aktivit vykonavanych vo vofnom
Case aj tie, ktoré suvisia s plnenim kazdodennych pracovnych uloh (Narodny akény plan, 2017,
s.12).

NozZno konStatovat, Ze ekonomicky rozvoj a s nim suvisiace zmeny smerom k sedavym
povolaniam a rekreacii, ako aj rastuce vyuzivanie motorizovanej dpravy mézu pomoct vysvetlit
vyS8ie urovne necinnosti, hlavne v niektorych krajinach s vysokym a stredym prijmom. V tomto
pripade vlady a komunity musia konat tak, aby vyvazili tieto trendy a pskytli prostredie,
zariadenia a sluzby, ktoré podporuju fudi, aby boli aktivni vdaka vacsej chddzi a cyklistike,
Sportu a aktivnemu oddychu, ako aj prostrednictvom nahodnej fyzickej aktivity po€as celého
dia.

Avsak pri odpovedani na otazku - Aké su priciny fyzickej ne€innosti? - musime brat do uvahy,
Ze ucCast & neuCast na fyzickej aktivite je ovplyviiovana individualnymi a rodinnymi
charkakteristikami, ako su vedomosti, motivacia a socialna podpora, ale aj SirSie socialne a
kulturne hodnoty, ako aj enviromentalne a ekonomické podmienky. Pochopenie tychto pricin
necinnosti v komunite je nevyhnutné pre vypracovanie efektivnych a na mieru prispésobenych
politickych reakcii (WHO, 2018).

Vo vztahu k vysSie uvedenému Svetova zdravotnicka organizéacia (WHO) vydala "Globalne
odporucania pohybovej aktivity pre zdravie". Ich cielom je poskytnut' navod tvorcom narodnych
a regionalnych politik pre podporu pohybovej aktivity vo vztahu k frekvencii, intenzite, trvaniu,
typu a odporuaného celkového mnozstva pohybovej aktivity v prevencii chronickych
neinfek&nych ochoreni. Odporucania sa tykaju osobitnych vekovych skupin a to: 5 - 17 rokov;
18 - 64 rokov a 65 rokov a viac. Zameriavaju sa na pohybovu aktivitu ako nastroj primarnej
prevencie (pozri bliz8ie: Global recommendations ....,2010). Na zaklade odporu€acich
medzinarodnych dokumentov sa Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky (UVZ SR)
s podporou Ministerstva zdravotnictva SR (MZ SR) a WHO rozhodol vypracovat formou
multisektorového pristupu Narodny akcény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017 -
2020.
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AkEny plan teda okrem narodnych dokumentov vychadza aj zo Stratégie pohybovej aktivity
pre WHO Eurdpsky regidn na roky 2016 - 2025, prijatej na 65. zasadnuti (2015) WHO
regionalneho vyboru pre Europu vo Vilniuse. Stratégia je zalozena na multisektorovom
pristupe, ktory presahuje zdravotnicky sektor, s cieflom vytvarania koordinaénych
mechanizmov s viacerymi rezortmi (Skolstva, dopravy, kultary...). Odporuca zacat' s aktivitami
najoptimalnejSie uz od utleho detstva, so zamerom poskytovat informacie buddcim rodicom.
Napriek modernizacii a komputerizacii nezabuda na dospelu populaciu nielen formou podpory
cyklistickej dopravy, ale aj prostrednictvom systému zdravotnej starostlivosti s odporu¢anim
zabezpecenia vhodnych opatreni pre zdravé pracoviskd a umozfiovanie pohybovej aktivity
pocas pracovného dnia.
Narodny akcény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017 - 2020 sa opiera o prioritné
oblasti, ciele a nastroje Stratégie pohybovej aktivity pre WHO Eurdpsky region 2016 - 2025:
1. Poskytovanie vedenia a koordinacie pre podporu pohybovej aktivity.
2. Podporovanie rozvoja deti a adolescentov.
3. Podporovanie pohybovej aktivity pre vSetkych dospelych ako sucast kazdodenného
zivota,
vratane transportu, vo volnom c¢ase, na pracovisku az po systém zdravotnej
starostlivosti.
4. Podporovanie pohybovej aktivity medzi star§imi fudmi.
5. Podporovanie pohybovej aktivity prostrednictvom sledovania, dohlfadu, poskytovanim
nastrojov, podpornymi platformami, hodnotenie a vyskumom (Narodny akény plan,
2017, s. 4-6).

ZAVER

V zavere mozno suhrne skonstatovat’ uz vysSie zmienené, Ze nedostatoéna fyzcka aktivita je
jednym z hlavnych rizikovych faktorov pre neprenosné ochorenia na svete. U ludi
s nedostato¢nou fyzickou aktivitaou sa v désledku toho zvySuje riziko ochoreni akymi su napr.
mozgova prihoda, cukrovka, srdcové choroby a dalSie. Priiny nedostatku telesného pohybu
mozu mat rézne pramene - médze ist o nedostatok Casu, preferovanie odpodinku pred
aktivitou, o obyvy o0 osobnu bezeCnost, ale tiez neulast na fyzickej aktivite mbze byt
ovplyvnena socialnymi, kultirnymi, enviromentalenymi ¢&i ekonoimickymi podmienkami.
Pohybova aktivita je tak vysledkom pdsobenia celého radu faktorv biologickej, socialnej
a ekonomickej povahy. Aj preto jednotlivé krajiny EU prijali opatrenia na rieSenie tohoto
celoeurdpskeho problému. Slovenska republika prijala na roky 2017-220 Narodny akény plan
pre podporu pohybovej aktivity, ktorého hlavhym zamerom je zlepSenie urovne verejného
zdravia prostrednictvom podpory pohybovej aktivity naprie€¢ sektormi atiez podpora
vzdelavania odbornikov v oblasti pohbovej aktivity. Cielom ak&éného planu je podporovat
udrzanie primeranej formy pohybovej aktivity v prebehu celého Zivota a relativne znizenie
prevalencie pohybovej aktivity o 10% v sulade s globalnymi ciefmi (Narodny akény plan, 2017,
s.4-8). Mozno teda poznamenat, Ze rastuca fyzicka aktivita si vyZaduje celospoloCensky a
kultarne relevantny pristup, a preto si vyzaduje spoloéné usili v réznych disciplinach.

BIBLIOGRAFICKE ODKAZY

Global action plan for the prevention and control of noncommunicable diseases 2013—-2020.
Geneva: World Health Organization, 2013 [online]. [cit. 2018-04-10]. Dostupné na: http://
www.who.int/nmh/publications/ncd-action-plan/en/ http://europarl.europa.eu/

Global recommendations on physical activity for health [online]. 2010 [cit. 2018-04-10].
Dostupné na: https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/
ISBN: 9789241599979.

234


https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/

Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

Narodny akény plan pre podporu pohybovej aktivity na roky 2017-2020 [online]. Bratislava:
2017 [cit. 2018-04-10]. Dostupné na:
http://www.uvzsr.sk/docs/info/podpora/Narodny_akcny_ plan _pre_podporu
_pohybovej_aktivity_na_roky_2017_2020.pdf

PASTERNAKOVA, L. Spoloéenské zmeny a ich vplyv na rodinni vychovu. In: Andragogické
revue: Cesko-slovensky védecky &asopis zaméfeny na teorii vzdélavani dospélych,
andragogiku a rozvoj lidskych zdroju. ro€. 7, €. 2 (2015), s. 52-63, ISSN 1804-1698.

Physical activity strategy for the WHO European Region 2016-2025 [onling]. [cit. 2018-04-10].
Dostupné na:  http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0010/282961/65wd09e
_Physical ActivityStrategy_150474.pdf

PORACOVA, J. a kol. Zékladné zloZky potravy a ich vyznam pre zdravie ¢loveka. Pre$ov: PU
v PreSove, 2017, 163 s. [online]. [cit. 2018-02-18]. Dostupné na:
http://ww.pulib.sk/web/kniznica/elpub/dokument/Poracoval

RACKOVA, M. Psychohygiena hrou. Ko$ice: Technicka univerzita, 2017. 197 s. ISBN 978-
80-553-2836-2.

ROHACOVA, T. Charakteristika mladej dospelosti. In: Problémy a perspektivy adptaéného
procesu na vysokosSkolské Studium. KoSice: TU, 2014, s. 204-232.- ISBN 978-80-553-
1871-4.

STEINGARTNER, W.- TKACOVA, R. Use of information and communication technologies in
business and households in context of the digital economy. In: Knowledge for Market Use
2017. Olomouc: Palacky University, 2017. p. 600-605. ISBN 978-80-244-5233.

Strategicky ramec pre zdravie na roky 2013-2030 [online]. [cit. 2018-04-10]. Dostupné na: http:
/I www .health.gov.sk/?strategia-v-zdravotnictve

Urad verejného zdravotnictva SR. Verejné zdravie. [online]. [cit. 2018-04-10]. Dostupné na:
http:/www.uvzsr.sk/

World Health Organization. ACTIVE : A technical package for increasingphysical activity.
[online]. 2018. [cit. 2018-04-10]. Dostupné na: https://apps. who.int/ iris/bitstream/handle
/10 665/275415/ 9789241514804-eng.pdf? sequence= 1&isAllowed=y. ISBN 978-92-4-
151480-4.

ZAHATNANSKA, M. — KUSNIROVA, E. Metddy podporujiice aktivne vyudovanie. PreSov :
Vydavatelstvo PreSovskej univerzity, 2017. 178 s.. ISBN 978-80-555-1959-3.

Zakon ¢&. 355/2007 Z.z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného zdravia a o0 zmene a doplneni
niektorych zakonov

Prispevok je Ciastkovym rieSenim vyskumnej ulohy KEGA &. 049TUKE-4/2019 pod nazvom
Edukacia zahranicnych Studentov s dérazom na kreovanie kfu€ovych kompetencii v kontexte
budovania pracovnej kariéry a inklizie do trhu prace na Slovensku.

Renata TKACOVA, Mgr. PhD, MBA
Technicka univerzita, Katedra spolo¢enskych vied, Vysokoskolska 4, 040 02 KoSice, SR
renata.tkacova@tuke.sk

Janka PORACOVA, prof. MVDr., PhD., MBA
PreSovska univerzita v PreSove, Fakulta humanitnych a prirodnych vied, Katedra biolégie, ul.
17. novembra €.1, 081 16 PreSov, Slovenska republika, janka.poracova@unipo.sk

235



Recenzovany zbornik vedeckych prac - VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl 2019
Technicka univerzita v Ko$iciach, 2019 ISBN TLAC: 978-80-553-3306-9, ISBN CD: 978-80-553-2720-4

PRIZNAKY, PRICINY A ZDROJE UCITELSKEHO STRESU

Maria ZAHATNANSKA!, Tatiana ROHACOVA 2, Anzhela KYRYCHUK?
1 Pre$ovska univerzita, Ustav pedagogiky, andragogiky a psycholégie, Katedra pedagogiky
2 Technicka univerzita, KoSice, Katedra spolo¢enskych vied
3 Kyjevska narodna obchodno-ekonomicka univerzita, Vinnicky
obchodno-ekonomicky institut, Katedra prava

ABSTRAKT

Od ucitefa sa oCakava velké osobné nasadenie, zodpovednost za novu generaciu mladych
ludi, ich mravny vyvin, vedomosti, repektovanie individuality Ziakov a $tudentov, spifianie
poZiadaviek modernej doby, €o je vSak mimoriadne naroCné. Z tohto dbévodu je ucitel
vystaveny nadmernej zatazi, ktora vyvolava stres. Zvladanie stresu a odolavanie stresu je
kaZzdodennou sucastou prace ucitela. Stres a vysoka psychicka zataz zaraduje ucitelsku
profesiu k najnaro¢nejsim povolaniam.Cielom prispevku je poukazat na problematiku stresu
v praci ucitela, jeho priznaky, pri€iny a zdroje.

KLUCOVE SLOVA
Stres. Priznaky stresu. Priciny a zdroje stresu. UCitelsky stres.

uvobD

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie spbésob Zivota (suhrn typickych spésobov Zivotnych
ginnosti) na 50 az 60 percent ovplyviiuje zdravie &loveka. Ako uvadza Sarmirova (2016) medzi
najvyznamnejSie faktory pozitivne vplyvajuce na zdravy spésob zZivota a teda na zdravy zivotny
Styl patria: spravna vyzZiva a zdravé stravovanie, fyzicka aktivita prispbsobena veku a
zdravotnému stavu, sledovanie krvného tlaku, optimalne hodnoty cholesterolu a triglyceridov,
absencia fajCenia, alkoholu a inych navykovych latok a zvladanie stresu. Zvladanie stresu a
odolavanie stresu je kazdodennou sucastou prace ucitela. Stres a vysoka psychicka zataz
zaraduje ucitelsku profesiu k najnarocnejSim povolaniam. V su€asnej dobe praca ucitela
vyzaduje omnoho dbéraznejSie pdsobenie na Ziakov, ako len sprostredkovanie informacii a ich
diagnostiku. UcCitelia musia kazdodenne zvladat' viaceré Skolské kritické situacie, na arovni
vztahov, nezaujem o Studium, ignorovanie autorit, vyskyt socialno-patologickych javov,
komunikacia s nadriadenymi, s rodiémi Ziakov a mnohé dalSie, ktoré vedu u ucitelov k
vyCerpaniu, nielen v duSevnej sfére, ale aj fyzickej. Ak pocituju ucitelia stres a vyCerpanie z
prace v dlhodobom horizonte, méZe sa u nich prejavit syndrom vyhorenia (Hanuliakova, 2016).
Preto sa tento prispevok zameriava na problematiku ucitelského stresu ako vyznamného
faktora ovplyvnujuceho jeho zdravy Zivotny Styl.

UCITEL'SKY STRES JEHO PRIZNAKY, PRICINY A ZDROJE

Anglicky pojem coping (z gr. colaphos - priamy uder - direkt - na ucho) znamena ,vediet’ si
poradit a vyrovnat sa s mimoriadne tazkou, takmer nezvladnutelnou situaciou, stacit na
nezvyCajne tazku ulohu. Inak povedané, znamena s niekym bojovat, doslova ,bit sa “, snazit
sa ho preméct, a tak sa s nim poratat, zviadnut ho, skrotit a podrobit’ vlastnej véli - v tom
zmysle aj zvladnut' Zivotnu krizu, konfliktné napatie a spor nepriatelskych sil. (Kfivohlavy,
1994, s.42).

Zvladanie (coping) sa vo vSeobecnosti definuje ako ,subor kognitivnych a behavioralnych
snaZeni zameranych zvladnut, redukovat’ alebo tolerovat’ vnutorné a vonkajSie poZiadavky,
ktoré ohrozuju alebo prevySuju zdroje individua “(Lazarus-Folkman, 1984, s.141). Coping
predstavuje zvladanie narocnych a stresovych situacii. Zvladanie je proces riadenia vonkajsich
a vnutornych faktorov, ktoré su v strese u Cloveka hodnotené ako ohrozujice (Dobrikova,
2007). Lazarus spolu s Folkmanovou ponukaju novsiu definiciu, ktora zvladanie charakterizuje
ako: ,neustale sa meniace kognitivne a behavioralne snahy riadit a ovladat’ $pecialne externé
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a interné faktory, ktoré su hodnotené ako nieco, ¢o kladie prilis velké poziadavky na daného
Cloveka, pripadne ako niec¢o, ¢o prekraluje zdroje danej osoby “(Lazarus-Folkmanova, 1984,
s.178, podla Krivohlavy, 1999). Podla Céapa a Mare$a zvladanie mozno definovat ako:
svedomé adaptovanie sa na stresor. Tym sa li§i od obrannej reakcie, ktora byva
neuvedomovana. Zvladanie zahrriuje bud’ reakciu na bezprostredny stresor (ide o zvladaciu
reakciu), alebo konzistentny spdsob, ktorym sa jedinec vyrovnava so stresormi pdsobiacimi v
réznej dobe a v réznych situaciach (zvladaci Styl). Stresory zahfhaju ako kaZzdodenné potiaze
a problémy, tak traumy a zévazné negativne udalosti “(Cép—Mares, 2001, s.185).
Anglické slovo ,,stress pochadza z francuzskeho vyrazu ,,estrecier‘(pouzit nasilie), ktoré je
odvodené z latinského slova strictus, €ize “utiahnut, zovriet® (Melgosa, 1998). V roku 1936
vypracoval tedriu stresu kanadsky endokrinoldg Hans Selye, rodak z Komarna. Jeho teéria
vychadza z predpokladu, ze kazdy organizmus ma isté zasoby energie, ktoré st nevyhnutné
na adaptaciu (Konéekova, 2005).
Stres mozno chapat ako stav nadmerného zatazenia i ohrozenia (Vagnerova, 2000). Existuje
mnoho réznych definicii stresu. Pod pojmom stres sa najCastejSie podla Baumgartnera (2001)
rozumie:

- celkova tazka situacia, okolnost alebo nepriaznivy faktor (stresor) pdsobiaci na

Cloveka;
- odpoved organizmu na stresujuce Cinitele;
- celkovy fyzicky a psychicky stav €¢loveka, ktory sa nachadza v nepriaznivych
okolnostiach.

Kfivohlavy uvadza zhrfiujuce vymedzenie: ,Stresom sa obvykle rozumie vnutorny stav
Cloveka, ktory je bud’ priamo nieCim ohrozovany, alebo také ohrozenie oCakava a pritom sa
domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostato¢ne silna“ (Kfivohlavy,
1994, s.10). Pribuzny termin k pojmu stres je — zataz. Bratska chape zataz ako nadradeny
pojem pre: ,sthrnné pomenovanie réznych psychickych stavov a s nimi spétych psychickych
a fyziologickych reakcii vyvolanych zataZzovymi situaciami“ (Bratska, 1991, s.20). Pojem stres
ponechava: ,pre pomenovanie krajnych foriem zatazovych stavov, ktoré zapriCiriuju extrémne
poziadavky prostredia® (Bratska, 1991, s.20). Suc€astou zivota je stres, ktory méze byt
motivujuci, ako i neprijemny a ohrozujuci.
V kategorizacii profesii podla zlozZitosti prace, patri ¢innost uciteflov medzi prace vysoko
zlozité, kvalifikované s obmedzenou samostatnostou. Pri zlozitosti ich prace mbéze byt
obmedzena samostatnost’ jednym z potencionalnych ¢initelov stresu. Podla Kyriacou (2004)
hlavné zdroje ucitelského stresu su:

- Ziaci s nevhodnymi postojmi a motivaciou k praci;

- nevhodné pracovné podmienky;

- Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizacie Skoly;

- Casovy tlak;

- konflikty s kolegami a pocit, Ze spolo¢nost nedocenuje pracu ucitela.
Zdroje psychickej zataze nemusia zakonite viest ku vzniku stresu. Dolezité je kognitivne
hodnotenie stresorov. Kvalita kognitivneho hodnotenia je zavisla od mnohych osobnostnych,
socialno - psychologickych a kulturnych faktorov. K zatazi spésobujucej stres dochadza vtedy,
ak ucitelia vnimaju poziadavky prostredia ohrozujuco (Kyriacou, 2004).
Dlhodobym prezivanim stresu sa méze prejavit jeho negativny dopad na osobnost ucitela, ale
stres prezivany ucitelom moéze negativne ovplyvnit aj priebeh pedagogického procesu
(Kyriacou, 2004). ,,UCitelia vykonavaju taku pracu, kde su vystaveni Zivotnym udalostiam, z
ktorych plynt naroky na psychicku odolnost’ a vy$Siu pravdepodobnost’ ohrozenia dusevného
zdravia“ (Langova-Kodym, 1987, s.36).
V zékladnych oblastiach ako su fyziologicka, emocionalna a behavioralna oblast mézme
vyClenit mnozstvo priznakov stresovanosti a intenzity prejavov stresu. Ako sa prejavuiju, aké
su fyziologické, emocialne a behavioralne priznaky stresu popisuje (Kfivohlavy, 1994):
1. Fyziologiké priznaky stresu

- palpitacia- busenie a nepravidelna €innost’ srdca;

- bolest a zvieranie na hrudnej kosti;

- plynatost a nechutenstvo;
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- zvierajuce kfcovité bolesti v dolnejCasti brucha;

- Casté nutkanie na mocenie;

- silné bolesti hlavy;

- zmeny v menstruacnom cykle;

- neprijemné pocity v krku;

- nedostatok sexualnej tuzby.
2. Emocionalne- citoveé priznaky stresu

- neschopnost prejavit sympatiu ¢i emocionalnu naklonnost;

- nadmerné pocity unavy;

- vyrazné a prudké zmeny nalad;

- tazké sustredenie pozornosti;

- nervozny, neprirodzeny smiech;

- nadmerné trapenie sa vecami, ktorédzaleka nie su tak délezité, ustaranost;

- nadmerné starosti o0 svoj zdravotny stav a fyzicky z jav, pocity menejcennosti;

- nadmerné denné snenie, obmedzenie kontaktu s inymi,nutkanie plakat, utiect;

- zvySena podrazdenost;

- impulzivne spravanie, agresivita;

- zvySena uzkostnost;

- pocity bezmocnosti, beznadeje, strata radosti zo Zivota, depresivita.
3. Behavioralne priznaky stresu

- zmeny v zivotnom $&tyle a rytme;

- strata chuti k jedlu alebo opak - prejedanie sa;

- nerozhodnost;

- zvy8ena absencia v praci;

- zvySena nehodovost’ a nepozorné riadenie vozidla;

- zvySena konzumacia alkoholu, tabaku a inych drog;

- zniZzena kvalita prace zajakavost, r6zne re ové obtiaze spbsobené stresom;

- Skripanie zubov;

- nadmerna pohyblivost’ a nadmerna gestikulacia.
Zdroje stresu sa najcastejSie tykaju zamestnania a v3etkého, ¢o s nim suvisi, ako je uspech a
cesty, smerujuce k jeho dosiahnutiu, denny program, organizacia prace a vztah podriadeného
k nadriadenému a naopak (Rackova, Tkacova, 2016). Zdrojmi stresu su najma poruchy
medziludskych vztahov, kde najCastejSimi chybami je nedostatok schopnosti stru¢ne, jasne
povedat, to o chcem, neschopnost nacuvat druhym, neschopnost vzit' sa do potrieb, motivov,
zaujmov ludi okolo nas. Délezitym zdrojom stresu je nedostatok spoloenského uznania,
nedostatok ocenenia vlastnej prace alebo uspechu. Kazdy je jedine¢ny a reaguje na rovnaké
podmienky inak. Niektori jedinci sa lepSie dokazu vyrovnat’ s naroénymi poziadavkami nez ini
(Fontana, 2003). Konkrétne zdroje stresu, ktoré prezivaju jednotlivi ucitelia sa od seba lidia.
Spoloénym ukazovatelom je, Ze zazitok stresu spusta pocit ohrozenia sebaucty, pohody.
Podla Kyriacou najCastejSie stres nastava ked pocitujeme, Ze okolnosti v ktorych sa ucitel
nachadza na neho kladu velké naroky a poziadavky a nedokaze splnit tu kvalitu primerane
(Kyriacou, 2004, s.152). Podstatou stresu je tu pocit ohrozenia. Taktiez mézZe nastat situacia,
ked uprostred hodiny sa ziak sprava hrubo, ucitel zaCne byt nervézny a situacia sa moze
vyhrotit. Tento stav ohrozuje sebauctu a sebaddveru ucitefa. Stres mdze ucitel pocitovat aj
vtedy, ak ma nedostatok ¢asu na skuSanych zZiakov, stretavanie sa s problémovymi rodi¢mi a
podobne. UCitefsky stres moze znizovat kvalitu jeho prace, ale aj znizovat kvalitu vztahov so
ziakmi v triede. Uditel nie je uspokojeny pracou a straca zaujem o tuto ¢innost (Kyriacou,
2004). Vznik stresu je v sucasnej dobe ovplyviiovany vyS§Sim poctom problémovych Ziakov
v triedach a tradi€né postupy a vychovné prostriedky nestacia zabezpe it disciplinu. Zdrojom
stresu mbdze byt aj naruSena komunikacia a kooperacia ucitefského zboru, ked chyba
vzajomna pomoc a podpora kolegov. Dal$im stresorom méZe byt vedenie $koly, ktoré
nevyjadruje svojim pedagogom podporu a doveru, nevytvara vhodné zazemie. Vyznamnym
zdrojom stresu mobze byt aj nespokojnost ucitefov v zamestnani z dévodu malého
predpokladu profesionalneho postupu ako aj zlé finanéné odmenovanie (Hennig-Keller, 1996).
Povolanie ucitela zabera podstatnu Cast' ich Zivota. Vela povinnosti vyplyvajucich z tohto
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povolania spbésobuje nadmernu zataz, s ¢im sa mnohi nevedia vysporiadat atak vznika
pracovny stres. UCitel by mal poznat svoje emdcie ich prezivanie, aby vedel s nimi
zaobchadzat, mal by byt schopny sebareflexie a vediet zmierriovat svoje prezivanie stresu
(Hupkova-Petlak, 2004).

Definicie ucitelského stresu su viaceré. Kyriacou popisuje ucitelsky stres takto: ,ucitelsky
stres moze byt definovany ako ucitefov zazitok neprijemnych, negativnych emacii, ako hnev,
uzkost, tenzia, frustracia alebo depresia, vyplyvajuci z niektorej stranky jeho ucitelského
povolania “(Kyriacou, 2004, s.28). Osobnost ucitela, ktora trpi pocitom nezmyselnosti,
marnosti zo svojej kazdodennej prace v Skole alebo z ucitelského povolania, ocitne sa v
zaCarovanom kruhu. Praca pre neho stratila zmysel. Kyriacou model ucitelského stresu
vychadza z definicie, v ktorej stres chape ako: ,negativny emocionalny zazitok spusteny
ucitelovym vnimanim toho, ze jeho pracovna situacia tvori hrozbu pre jeho sebahodnotenie a
duSevnu pohodu “(Kyriacou, 2004, s .28).

Ucitelia musia vynalozit' na zvladnutie beZzného dfia ovela viac energie, preto sa v nich zaroven
zvySuje pocit stereotypu, monotonnosti z prace. Negativne reakcie zo strany ziakov, rodi¢ov a
kolegov narastaju, a tym sa podporuje vznik stresovych situacii, u ktorych je vysledkom strata
zmyslu Zivota (OnderCova, 2003). U itelsky stres ako stres, ktory ,vychadza zo silného
aktualneho alebo dlhodobého pretazovania pracovnej kapacity ucitela, narokmi vyplyvajacimi
Z jeho profesie. UcCitel'sky stres mbéze nastat i v situaciach charakteristickych tym, Ze ich naroky
dlhodobo nevyuZzivaju skutoCnu pracovnu kapacitu ucitela a nedosahuju urovne jeho
stimulaénych potrieb. Za tychto okolnosti sa ucitel mdéze citit nedostatoéne vytazeny s
naslednymi pocitmi nudy, jednotvarnosti, nezazivnej rutiny a pod. “(Kubani, 2002, s.59-60).
Autori Henning a Keller (1996) konstatuju, Ze ucitelska profesia patri k najrizikovejSim
skupinam z hladiska vyskytu stresu. Stres u uCitefla mdzZe mat niekolko pri€in (Hennig
a Keller,1996):

Psychické pri¢iny stresu u ucitefa - negativne myslenie, re-aktivny - pro-aktivny zakladny
postoj, stracanie zmyslu z kazdodennej prace, osobnost typu A, deficitné stratégie zvladania
stresu (uzivanie alkoholu, liekov, nadmerna konzumacia jedla), nahromadenie Zivotnych
stresorov (osobné rany osudu, postoj k Zivotu).

Fyzické pri¢iny stresu u ucitefov - nedostatok odolnosti voci stresu, nezdravy spésob Zivota
(nadvaha, nedostatok pohybu, nadmerna konzumacia alkoholu, fajéenie),

InStitucionalne priciny stresu ucitelov - negativny vplyv Skolského prostredia ako pracoviska
(nedostatocné priestory, zlé osvetlenie, vysoka hladina hluku, zla vnatorna klima), zataz
plyntca z 8asového faktoru (dizka pracovnej doby, ktora prekraduje stanovené limity, taktiez
Struktura a organizacia vyu€ovacieho dna, nedostato¢na prilezitost na odpocinok a pripravu
na dalSiu hodinu), nova generacia ziakov (narast problémovych Zziakov), kooperacia a
naruSena komunikacia v ucitelskom zbore, zlé finanéné ohodnotenie ucitefov, systém pripravy
na ucitelské povolanie, program dalSieho vzdelavania (ignorovanie potrieb realneho Zivota
ucitefa, nedostacujuca psychologicka kvalifikacia).

Spoloc¢enské priciny stresu ucitefov - CastejSie rozpady manzelstiev a rodin (zvySeny vyskyt
vyvojovych poruch, porach ucenia), negativny vplyv médii (manipulacia, prejavy agresivity),
neexistencia vychovného konsenzu medzi jednotlivymi spoloCenskymi skupinami, negativne
spoloCenské hodnotenie ucitelského povolania.

Kacémarova a Kravcova (2011) vo svojom vyskume zistili nazory ucitefov na frekvenciu vyskytu
stresorov u uciteliek a ucitelov. Vysledky uvedené v tabulke su poradim stresorov. Ktoré
uCitelia a ucCitelky oznacili na jednej z prvych piatich pozicii dotaznika.

Z daného prieskumu je vidno, Ze stres je v podstate sucastou kazdodennej prace ucitelov.
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Tabulka 1 Frekvencia vyskytu jednotlivych stresorov u ucitelov a uciteliek

Poradie | Stresory Pocet
1 Naroky na psychiku (neustalesledovanie, hodnotenie 36
2 Nizky plat 29
3 Casovy tlak 28
4 Nedocenenie prace ucitela 25
5 Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizacie $koly 24
6 Nizke spoloenské postavenie a prestiz 22
7 Zodpovednost za bezpe€nost a zdravie inych 18
8 Pribudajuci pocet ziakov s poruchami ucenia v triedach 17
9 Nedisciplinovanost’ Ziakov 16
10 Nezaujem zo strany Ziakov 15
11 Nizka motivacia ziakov 14
12 Faktory prostredia 12
13 Konflikty medzi kolegami 11
14 Ucenie v triedach s velmi rozdielnou urovriou Ziakov 10
15 Ucenie v triedach s velkym po&tom Ziakov 9
16 Chybajuca opora zo strany kolegov 8
17 PouZivanie mobilov Ziakmi na hodinach, naroky na improvizaciu 7
18 Problémovi rodiCia 4
19 Nizka moznost profesionalneho rastu, vyuZzitia inovativnych metéd na | 3
vyucovani

Zdroj: https://www.pulib.sk/web/kniznica/elpub/dokument/Istvanl/subor/Kacmarova.pdf

ZAVER

Povolanie ucitela patri k jednym z najstresujucejSich z dévodu velkého mnozZstva poZiadaviek
na neho kladenych. Toto povolanie si vyZaduje neustale nasadenie, ktoré negativne pbsobi
na psychicku i fyzicku stranku ucitela a teda na jeho zdravie. UCitel je denne podrobovany
psychickej, mentalnej aj emocionalnej zatazi a preto by si mal uvedomit, Ze je v prvom rade
Clovek, ktory ma aj svoje vlastné potreby, ako aj urcité limity, ktoré je nevyhnutné akceptovat,
lebo iba tak bude schopny podavat kvalitné pracovné vykony bez ovplyvnenia svojho
zdravotného stavu. Suhlasime s tvrdenim Jencovej (2017), Ze poznanie toho, €o je stres, je
len jednym zo zakladnych kamenov, ako za¢at so zmenou, nachadzanim a vylepSovanim
stratégii zvladania, ktoré umozfiuju naplno vyuzit na$ potencial pre dobro nas samotnych,
nasich najblizSich, ako aj celej spoloCnosti.

Prispevok je ciastkovym rieSenim vyskumnej ulohy Kega Projekt & 049TUKE-4/2019
Edukacia zahraniénych Studentov s dérazom na kreovanie klu€ovych kompetencii v kontexte
budovania pracovnej kariéry a inklGzie do trhu prace na Slovensku.
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ABSTRAKT

Predmetny clanok oboznamuje slovensku akademicku verejnost s novym netradiCnym
Sportom headis, ktory je kombinaciou stolného tenisu a hlavickovania. Zaobera sa jeho
histériou od vzniku v Nemecku cez rozmach do Eurdpy a celého sveta. Popisuje celkovy
koncept Sportu, ktory je chraneny ochrannou znamkou zakladatela Reného Wegnera.
Venuje sa rozvoju headisu na Slovensku, vzniku prvych headisovych centier, zavedeniu tohto
Sportu do vyuéby na vysokych skolach. Prvymi na Slovensku, ktori sa zoznamuju s metédami
a vysledkami v Nemecku zrodenej kombinacie stolného tenisu s hlavickovanim, su skupinky
nadSencov z Katedry telesnej vychovy Fakulty matematiky, fyziky a informatiky Univerzity
Komenského (dalej KTV FMFI UK) v Bratislave a z Katedry telesnej vychovy Technickej
univerzity v KoSiciach (dalej KTV TUKE). Informuje o zakladnych pravidlach a dalSich
zaujimavostiach modernej hry headis s perspektivou moznosti rozvoja tohto nového
Sportového odvetvia nielen na slovenskej akademickej péde.

KLUCOVE SLOVA
Headis. Hlava. Lopta. Stolny tenis.

uvoD

Zrychlenie vyvoja ludskej spolo¢nosti na prelome tisicroCi a v prvych desatroCiach nového
milénia nachadza svoj odraz aj v oblasti Sportu. Vznik a rozvoj netradi¢nych Sportovych odvetvi
ovplyvruje skladbu sutazi na olympijskych hrach, mimoriadny nadbytok moznosti travenia
svojho €asu v sieti roznych nepohybovych aktivit kompenzuje ta dynamickejSia ¢ast’ mladych
ludi hfadanim pohybového prejavu “na svoj obraz”.

PROBLEMATIKA

Headis - novy Sport. V Sportovej terminoldgii poslednych rokov sa objavil novy pojem Headis.
Jeho zaklad tvori anglické slovo head, Cize hlava, kym pripojena koncovka —is vyjadruje
posledné dve pismenka znameho Sportového odvetvia Table-tennis (v anglictine), resp.
Tischtennis (v nemcine), ktoré je na Slovensku zname pod nazvom stolny tenis.

Headis je novy netradi¢ny Sport, ktory je kombinaciou stolného tenisu a hlavi¢kovania. Vznikol
v roku 2005 v Nemecku v blizkosti prirodného kupaliska v Kaiserslauterne. Susedné futbalové
ihrisko bolo obsadené atak Student Sportovej univerzity René Wegner (obr.1)
zo Saarbruckenu vzal futbalovu loptu a Siel si s kamaratom zahlaviCkovat — na stolnotenisovy
stdl cez sietku. Namiesto stolnotenisovych rakiet im posluzili hlavy, namiesto malej
celuloidovej lopticky futbalova lopta. Tato udalost sa poklada za zrod nového Sportu headisu,
ktory sa neCakane rychlo zacal v Nemecku rozSirovat.

V ramci svojho Sportového Studia René Wegner zacal novu myslienku rozvijat' v spolupraci so
spoluziakom Felixom Weinsom. Vdaka ich iniciative v roku 2008 headis zahrnuli do Sportovo-
vzdelavacieho programu Univerzity Sportu v Saarbriickene so sibeznou expanziou do celého
Nemecka.
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Obrazok 1 René Wegner — zakladatel a tvorca marketingového konceptu pre Headis
Zdroj: internet, 2019

Mimoriadny ohlas zaznamenal headis v roku 2010 v ramci najvacSej medzinarodnej sutaze
start-up v Sportovom priemysle, ISPO Brand New Award v Mnichove, a do povedomia SirSej
verejnosti vstupil vdaka zaradeniu do jednej z najsledovanejSich relacii Schlagden Raabv
nemeckej televizii Pro7. Prostrednictvom veltrhov YOU v Berline, alebo gamescom v Koline
nad Rynom sa headis dostal medzi mladych ludi. O zakladatefovi nového Sportového odvetvia
Ceska internetova stranka HEADIS — Hearts, Heads & Balls (HEADIS - srdcia, hlavy a lopty)
uvadza: “V sucasnej dobe piSe vynalezca headisu a drZitel celosvetového patentu René
Wegner dizertaént pracu na tému ,Rozvoj trendovych Sportov’ a skuma problematiku
z vedeckého hladiska.”

Headis, pravidla

Headis sa hra na stolnotenisovom stole s pevnou kovovou deliacou sietkou. Speciélna
gumena lopta Headis Match Point vazi 100 gramov a jej obvod pri spravnom nafuknuti meria
50 cm. Pravidla vychadzaju z pravidiel stolného tenisu s tym rozdielom, ze namiesto rakety
pouziva hraé na odrazanie lopty vlastni hlavu. Dal$ou odchylkou od stolného tenisu je
moznost dotyku stola. Hraci sa mézu dotykat stola, dokonca nar vyskocit a odohrat loptu
z voleja. Po kazdom takom udere su povinni dotknut’ sa aspon jednou Castou tela zeme,
predtym, ako znova odrazia loptu.

Zapas sa hra na sety, kazdy do 11 bodov. Podanie sa strieda po troch bodoch. Pri stave 10:10,
podanie sa strieda po dvoch bodoch dovtedy, az kym jeden z hracov nedosiahne rozdiel dvoch
bodov. Hrag (alebo dvojica), ktory ako prvy (alebo prva) ziska dva vyhraté sety, vyhrava zapas.
Podobne ako v stolnom tenise sa hraju dvojhry a Stvorhry, priCom Stvorhry zatial nemaju
oficialne sutazny charakter.

Mimoriadne vyznamnym charakteristickym pilierom headisu je fair-play. V pripade, Ze sa hradi
nemdzu zhodnut na tom, &i bola lopta dobra, alebo nie, hra sa nova vymena.
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Headis, rozvoj

V poslednych rokoch sa headis stal velmi oblubenym nielen v Nemecku, ale aj v eurépskych
statoch (Cesko, Svajéiarsko, Belgicko, Holandsko, Slovensko) a to najmé na univerzitach.
Zacal si podmariovat aj $tudentov v Australii, Juznej Afrike, Brazilii, Japonsku, Cine, Novom
Zélande, alebo Dominikanskej republike. Turnaje Svetového pohara (obr.2) sa neustale
rozrastaju, v roku 2016 na nich Startovalo vyse tisic u€astnikov.

Obrazok 2 Svetovy pohar v Héadise, Schvarzwald 201‘9
Zdroj: internet, 2019

O tom, aky vyznam prikladaju headisu na akademickej pdde v rodnom Nemecku, svedci
vynatok z oficialnej komunikacie medzi univerzitou v Géttingene a diplomovanym ucitelom
Sportu Maxom Sprengerom (Technische Universitat Kaiserslautern):

,0amy a pani, headis je suCastou interdisciplinarneho vyuc€ovania a univerzitného Sportu,
ktoré univerzita v Goéttingene ponuka uz niekolko rokov. Téma headis, najma integracia
Headisu do 3kolskych osnov spolu s vyvojom trendov v Sporte vSeobecne, bola adresovana
Studentom v niekolkych zavereCnych pracach (,Master and Bachelor®). Berieme headis ako
moderny doplnok k Sportovému svetu na zaklade existujucich podmienok (stolny tenis, stoly),
ktory ponuka novacikom fahky odrazovy mostik pre vstup. V tejto suvislosti mame velky
zaujem o rozSirenie spoluprace so Sportovym riaditelom pre headis a nadalej chceme
pristupovat k Sportu ako k predmetu vedeckého vyskumu. V ramci cieleného obdobia
financovania sa uz pripravuju viaceré projekty. Okrem prierezovych prieskumov sa vykonaju
aj dlhodobé Studie, ktoré budu odrazat’ kvalitu a mnozstvo opatreni vykonavanych na zaklade
vedeckych udajov. Hlavné zameranie je na zdravie, to znamena na podporu ucinkov trendov
takych Sportov, ako je headis. PoCas obdobia financovania sa planuju rézne vyskumné aktivity
S0 snahou 0 medzinarodné rozSirenie a vymenu nazorov so zdruzeniami headisu z ostatnych
krajin a s partnerskymi univerzitami. Z tychto dévodov sme podporili Ziadost o financovanie
a teSime sa na zintenzivnenie spoluprace s Headis Association v suvislosti so sprievodnym
vyskumom tohto velmi rychlo sa rozvijajuceho Sportu.*

Bohagkova K. (2016)vo svojej roénikovej praci s ndzvom Headis uvadza: ,Ceska republika je
uplné prvnim statem, kam se Headis rozsifil. Prvnim méstem naseho statu, ve kterém se
headis zadal hrat, jsou Slapanice. Tim, kdo pro Ceskou republiku headis objevil, je podnikatel
AleS Karasek. Diky jeho zapalu a aktivité se tento sport rozSifuje do jinych mést, ina
Slovensko,*
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Prvy impulz k tomu, aby sa dostal headis na Slovensko a teda na slovenské univerzity priSiel
z Ceska v roku 2016. Katedra telesnej vychovy a Sportu Fakulty matematiky, fyziky a
informatiky Univerzity Komenského v Bratislave ako prva obohatila svoj program vyucby o
headis a zalozZila vysoko$kolsku ligu v Sportovom klube matematikov, fyzikov a informatikov
pod vedenim Mgr. Martina Dovi¢aka PhD. Prvé stretnutie s headisom zaznamenala vyprava
KTV FMFI UK na univerzitnych hrach v Konstanz (5/2016), kde sa konali suasne aj
majstrovstva Eurdpy v headise. Ale$ Karasek a Martin Dovi¢ak za podpory FMFI UK priviedli
oficialne headis na Slovensko 3.11.2016, kedy sa konala prva headisova exhibicia na
Slovensku za ucasti aj jej zakladatefa Reného Wegnera. V akademickom roku 2018/2019 aj
Katedra telesnej vychovy Prirodovedeckej fakulty UK (dalej KTV PRIF UK) zaradila headis do
svojej Sportovej ponuky. Studenti UK sa zadali zGgastfiovat turnajov svetového pohara s
vybornymi vysledkami.

Obrazok 3 Reprezentacia SR, Bratislava 2018
Vpravo hore: Robert Kuklica, Peter Sas, Martin Doviéak, Mikulag Sevec, Pavol Mo$at.
Vpravo dole: Denis Kurek, Adam Greénar, Jozej Karnaj, Juraj Zabka, fanusik.
Zdoj: Dovicak, 2018

Slovensko sa v priebehu kratkej doby v ramci Eurdpy prepracovalo medzi najlepsSie krajiny v
headise. V roku 2018 Svetova federacia headisu, zverila organizaciu Svetového pohara prave
Bratislave. Kompletna svetova SpiCka headisu, ako v kategérii muzZov, tak aj Zien sa
predstavila 2.11.2018 v priestoroch KTV FMFI UK v Bratislave (Obr. 3).

Premiérovy kosicky turnaj: Otvorené majstrovstva TUKE v Headise

V akademickom roku 2017/2018 Katedra telesnej vychovy Technickej univerzity v KoSiciach
rozSirila ponuku telesnej vychovy o headis, pod vedenim ¢lena KTV TUKE Mgr. Mariana
Zigalu zaradila novy $port do vysoko$kolského klubu Akademik TU. Dta 30.11. 2018 KTV
v spolupraci s ATU KoSice a Slovenskou asociaciou univerzitného Sportu zorganizovala
Otvorené majstrovstva TUKE v headise. Okrem Studentov a zamestnancov Technickej
univerzity v KosSiciach prijali pozvanku na tento premiérovy koSicky turnaj aj zahranicni hraci:
Pavel Stejskal (DuckBetty), uCastnik MS muzov a drZitel bronzovej medaily z ME; Ales
Karasek (Baldhead), prezident Headisovejasociacie pre Cesku a Slovensku republiku; Ludék
Bohacgek (DJ Bohys), reprezentaény tréner hracov Ceskej republiky a Slovenskej republiky.

Prvé univerzitné stretnutie UK a TUKE: Otvorené Majstrovstva KSK v headise 2019
Vyznamnym podujatim, v ktorom si prvykrat zmeralo sily 20 reprezentantov z dvoch
headisovych centier na Slovensku, sa stali Otvorené Majstrovstva KoSického samospravneho
kraja 2019 (obr.4).
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Rastislav Trnka predseda KoSického samospravneho kraja: ,Headis sa vo svete velmi rychlo
rozvija a jeho Clenovia pribudaju geometrickym radom. Citime potencial aj z pohfadu nasho
kraja, a preto sme sa rozhodli podporit tento koSicky klub. Verim, Ze aj vdaka premiérovym
Majstrovstvam KSK si headis najde novych priaznivcov.”

MAS OVETVA ASN

EIHEADIS

Obrazok 4 Otvorené majstrovstva KSK v headise, TUKE 2019
Zdroj: autori, 2019

Obrazok 5 Najlepsi hraci Slovenska v Héadise Denis Kurek (vlavo) a Juraj Zabka (vpravo)
Zdroj: autori, 2019

NajlepSim hra€om sa stal 24-ro¢ny hlavny favorit Denis Kurek z Bratislavy (obr.5), bronzovy
medailista z eurépskeho Sampionatu, ktory presiel celou sutazou bez jedinej prehry. Na turnaji
sa predstavilo 9 hraCov z Univerzity Komenského v Bratislave a 11 hraCov z domace;j
Technickej univerzity v KoSiciach.

ZAVER

Prezentacia nového Sportu bola su€astou oslav najstarsej univerzity na Slovensku Univerzity
Komenského v Bratislave pod nazvom 100 rokov s Amosom. Headisovy klub UK Bratislava
v rozvijajucej sa spolupraci s Headisovy klubom ATU KoSice zabezpecuju dalSiu propagaciu
nového Sportu, nielen v akademickej obci, ale aj v Sirokej verejnosti.
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V sucasnosti zaradili do vyucby Sport headis Univerzita Komenského v Bratislave a Technicka
univerzita v KoSiciach.

Vzhladom na skuto€nost, Ze headis je velmi jednoduchy Sport s minimalnymi narokmi na
priestor a Sportovo-technické vybavenie, mézu ho hrat zaujemcovia vSetkych vekovych
kategorii, vdlaka Comu popularita headisu velmi rychlo rastie.

Headis, ako moderny prirastok univerzitného Sportu vo svete, zacina prenikat aj na
Slovensko. Presadi sa v 8irSom meradle?
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