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AEROBNE AKTIVITY A MOZNOSTI ICH ZARADENIA DO POHYBOVEHO
PROGRAMU PRE SENIOROV

, KARIN BAISOVA', MARTIN KRUZLIAK!
1Ustav telesnej vychovy a Sportu, Technicka univerzita vo Zvolene, Slovensko

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera problematikou aerébnych cvi€eni u seniorov. Tematicky sa orientuje na
vybrané aerébne &innosti, ktoré su svojim obsahom vhodné pre vekovu kategériu seniori. Autori
postupne podrobne popisuju vybrané aerdbne cviCenia (aerobik, zumba, cviCenie na
cyklotrenazaroch a orbitrekoch) s ciefom overit ich vhodnost zaradenia do pripravovaného
aerébneho programu pre seniorov a zaujem seniorov 0 ne. Na zaklade ankety ariadeného
rozhovoru autori zistili, ze seniori neprejavuju zvySeny zaujem o dané pohybové aktivity
a vykonavaju ich len v ramci naSich vyu€ovacich hodin. Najvacsi zaujem sme v8ak zaznamenali
o turistiku a vychadzky, a preto tuto pohybovu aktivitu zaradime do programu hned v nasledujucom
semestri vyuéby predmetu Sport pre zdravie.

KLUCOVE SLOVA
Aerébne cvi¢enia. Aerobik. Zumba Gold. Cvic¢enie na orbitreku. Cvi¢enie na rotopéde. Cvi¢enie na
cyklotrenazéri.

uvoD

Pohybové aktivity v seniorskom veku tvoria vyznamnu ulohu v ich Zivote. Pre mnohych je to jedina
Sanca, ako byt svieZi, fyzicky zdatny. Zapojenie seniorov do aktivnheho Sportovania uUzko suvisi
s vyberom Sportovych aktivit, ktoré su ich veku a fyzickej pripravenosti vhodné. Aerdbne cvicenia,
ktoré v Clanku popisujeme, sa nam javia ako vhodné, veku primerané a z pohfadu zatazenia
organizmu vyznamné.

Spolo¢nost, ktorej seniori odovzdali najproduktivnejSie roky zo svojho Zivota by mala aspon
CiastoCne splacat ich osobnu investiciu a umoznit im prezit dalSiu etapu zivota v podmienkach
napifiania ich celoZivotnych predstav o obdobie, ked ostava akosi viac éasu na vsetko denné.
V prispevku sa budeme venovat obdobiu rannej staroby, ktoré je v naSich podmienkach
charakterizované hlavne prechodom od vysoko aktivneho pracovného vytazenia do obdobia utimu
hlavnej pracovnej ¢innosti.

TEORETICKE ASPEKTY
Pri vSetkych pohybovych aktivitach a fyzickom zatazeni starSieho organizmu je délezité dbat na
znizenie zdravotného rizika a to pri vybere pohybovej aktivity, ale aj pri volbe jej intenzity. Clovek
nikdy nie je dost stary na to, aby mohol zacat' s pravidelnym cvi€enim. S vekom prichadzaju
problémy vznikajuce v désledku opotrebovania organizmu alebo vedenia nespravneho
Zivotného $tylu. Sport je §anca na zmenu k lepsiemu a plnohodnotnému Zivotu. Cim je &lovek
star$i, tym viac je dolezita fyzicka aktivita. Sport oddaluje priznaky starnutia, pomaha zvladat
choroby a bolest, dodava energiu a pozitivnu naladu.
Pokial sa uz ludia v seniorskom veku rozhodnu pravidelne cvicit, mali by sa pri cviCeni riadit
zakladnymi zasadami. Pred zalatim akéhokolvek cviCeniaje potrebné konzultovat to so
svojim lekarom, nie kazdé cvienie je vhodné pre kazdého seniora. S cvi€enim zacinat
pomaly a po tyzdioch pridavat intenzitu cvi€eni. Nikdy sa v8ak nepresilovat.
V poslednom ¢ase mnoho Studii a vyskumov dokazalo, Ze pravidelna Sportova €innost’ podporuje
dobry zdravotny stav jedinca a to v rdznych smeroch aj v seniorskom veku. Napriklad podstatne sa
znizia rizika srdcovo-cievnych ochoreni alebo mozgovej prihody a jej pripadného opakovania.
Aktivni pacienti sa rychlejSie zotavia po réznych chorobach srdca a krvného obehu. Aktivni Sportovci
su tiez menej nachylni na vznik nadvahy, depresiu, zvySenie krvného tlaku, osteoporézy a cukrovky.
Samotné kardio cvienie alebo aerébna aktivita je vhodna na podporu srdca a rozprudenie kyslika v
tele. Jedna sa napriklad o chddzu - turistiku (vychadzky), plavanie, aerobik, bicyklovanie ¢i tanec
(Azor — Jusko, 2015; Baisova - Kruzliak, 2013; Junger at al, 2005;
http://www.vitalne.sk/2012/10/cvicenie-pre-seniorov/).
Intenzita zatazenia organizmu u seniorov by nemala prekro€it hodnoty srdcovej frekvencie na
hranici optimalnej — tab.1.
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Tabulka 1 Optimalna srdcova frekvencia pre vekovu kategériu nad 60 rokov podla Teplého

1990)
Intenzita Srdcova frekvencia
1 mala do 96
2 stredna 105 - 115
3 optimalna 120 — 128
5 maximalna 160

Zdroj: Teply, 1990

Svoju intenzitu zataZzenia organizmu pravidelne Sportujuci cvi¢enci vedia odhadnut aj pomocou
subjektivneho hodnotenia, ktoré sa opiera o zakladné prejavy — tab.2.

Taburka 2 Priemerna srdcova frekvencia a jej subjektivne hodnotenie (Stilec, 2004)

Priemerna srdcova frekvencia

Intenzita subjektivne hodnotenie " s
(pocet tepov za minutu)

1 bez zadychania a unavy 77
2 S miernym zadychanim 93
3 s pociato¢nym potenim 108
4 so znacnym zadychanim 127

Zdroj: Stilec, 2004

VSetci odbornici sa zhoduju na zavere, Ze kto chce byt zdravy a fit, mal by pravidelne Sportovat
aspon trikrat v tyzdni po 30 minut alebo este lepSie — suhrnne 150 minut tréningu za tyzden, ktory
dopifia zdrava Zivotosprava a zivotny $tyl. Pri cvigeniach to nikdy netreba prehanat, radsej cvigit
stale na 70 % a s radostou nez dva tyZzdne na 100 % a potom kvdli zraneniu byt na dlhsi ¢as
vyradeny z akéhokolvek Sportovania. Cvi¢enie u tzv. seniorov (myslime tym predovSetkym osoby
nad 60 rokov), by malo v prvom rade sluzit na vylepSenie telesnej aj dusevnej kondicie
(http://www.muscle-fitness.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=8339:-sp-
26140&catid=210&Itemid=187&lang=sk).

V nasom pohybovom programe pre seniorov a v priestorovych podmienkach UTVS TU vo Zvolene
sme sa zamerali z aerébnych &innosti na aerobik, Zumbu Gold, cvi¢enie na cyklotrenazéroch,
orbitrekoch a dychanie v aerobnom rezime.

Aerobik a Zumba Gold

Jednou z moznosti aerébneho zatazenia u seniorov je aerobik alebo zumba — prepojenie prijemnej
hudby s jednoduchou choreografiou. Hlavny vyznam spociva v stimulacii a v pozitivhom vplyve na
srdcovo-cievny, dychaci a pohybovy systém, zapaja do Cinnosti velké svalové skupiny a celkove
suvisi so zlepSenim telesnej a funkénej zdatnosti organizmu. NajvhodnejSia intenzita zatazenia
u seniorov je 70% maximalnej hodnoty srdcovej frekvencie, Cize mierna az stredna zataz. Tuto
hodnotu dostaneme vypocétom tzv. hranice aerébneho pasma 70% max SF — srdcovej frekvencie
nasledovne: (220-vek) x 0,7. Vysledkom je hodnota maximalnej srdcovej — pulzovej frekvencie pri
namahe.

Zumba Gold predstavuje upravenu variantu Zumby — jednotlivé pohyby, rytmus atempo su
prispdsobené tak, aby boli dostupné Sirokej Skale uc€astnikov, je plna rytmov Salsy, Merengue,
Cumbie, Reggaetonu, Flamenga, Tanga, ¢i Rock & Rollu.

Cvi€enia na rotopéde (trenazér, cyklotrenazér, rotopéd, stacionarny bicykel)

Uvedené cviCenie ma pozitivny vplyv na krvny tlak, krvny obeh, zvySuje vitalnu kapacitu pfuc a
spaluje tuky a zarover je Setrné ku kibom. Ma aj relaxaéné ucinky, ale posiliujeme nim
predovsetkym partie zadku, stehien a lytok a pri spravnej polohe spevriujeme svalstvo celého tela.
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Pri tomto cviCeni je vhodné zalat tréning s mensim zatazenim a po rozohriati svalov mézeme zataz
zvySit. Na zaver tréningu opat znizime zataz a uvolnime svaly pomocou cvi¢eni zameranych na
uvolnenie, vydychanie a ukfudnenie svalov (http://www.insportline.sk/radce/112-ako-spravne-cvicit-
na-cyklotrenazeri).

Cvic¢enia na orbitreku

Pocas cviCenia na orbitreku dochadza k zapojeniu viacerych skupin svalov. Okrem svalov dolnych
koncatin, pracuje aj svalstvo chrbta, ramien a pazi. Orbitrek je na rozdiel od klasického behu Setrny
ku kibom i chrbtici, nakolko pohyb je plynuly a bez dopadov na tvrdy povrch. Cvienie ma pozitivny
vplyv na srdcovocievny systém a celkové zvySovanie kondicie (http://wanda.atlas.sk/skusite-
zazracny-orbitrek/wellness-a-fit/fitness/569771.html).

Dychanie v aeré6bnom rezime

Spravne dychanie zabezpedi efektivnu pracu svalov, pomdze podat lepsi vykon a cviCenie ulahdi.
Pri pohybovych aktivitach, pri ktorych je pohyb cyklicky - opakuje sa, ako je napriklad rychla chédza,
turistika, beh, cyklistika, cviCenie na orbitreku, rotopéde a iné, sa dychanie prirodzene zrychluije, je
plytkejsie a nadych sa skracuje. Dychame plynulo, pravidelne a rytmicky s pohybom. Nadych nosom
a aj vydych ustami ma byt hlboky (http://freshdiet.sk/chudnutie/ako_spravne_cvicit_prakticke rady).

CIEL

Hlavnym ciefom vyskumu je pomocou ankety zistit zaujem Studentov Univerzity tretieho veku
0 vybrané aerdbne pohybové aktivity, ktoré absolvovali a boli s nimi obozndmeni po¢as hodin
Sportu pre zdravie. Zaroveri pomocou riadeného rozhovoru bezprostredne po cviéeni zistit pocity
a postoj Studentov ku konkrétnej aerdbnej pohybovej aktivite, ktora absolvovali.

METODIKA

Nasho vyskumu sa zucastnilo 32 Studentov Univerzity tretieho veku na Technickej univerzite vo
Zvolene, ktori absolvovali vopred pripraveny cviéebny program v ramci predmetu Sport pre zdravie.
Do vyskume sme v3ak zaradili len 28 z nich, pretoZe Styria sa nezucastnili celého programu poc¢as
jedného zimného semestra (2015/2016) Sportu pre zdravie zo zdravotnych dévodov. Vyskumny
subor tvorili dvaja muZi a 22 Zien s priemernym vekom 66, 27 roka. VSetci ¢lenovia vyskumného
suboru potvrdili svoj zdravotny stav ako bez vazneho zdravotného problému a oslabenia.

V ramci 14 hodin telesnej vychovy po¢as zimného semestra (28 hodin ro€ne) sme polovicu z nich
venovali aerobiku (2 hodiny), Zumbe Gold (2 hodiny) a cvi€eniu na cyklotrenazéroch a orbitrekoch
(3 hodiny). Bezprostredne po hodine sme formou riadeného rozhovoru zistovali pocity a postoj
Studentov ku konkrétnej aerébnej pohybovej aktivite, ktoru absolvovali a ich vyjadrenia zapisali do
zapisnych harkov. Na konci semestra sme Studentom odovzdali na vyplnenie anketu s tromi
uzavretymi otazkami, v ktorym mali mozZnost' vyjadrit’ svoj zaujem — nezaujem o aerébne pohybové
aktivity a ich vyuZivanie aj mimo hodin Sportu pre zdravie a tiez svoj zaujem o pohybovu aktivitu vo
svojom volnom &ase. Experimentalnym Cinitelom bol teda pripraveny cviCebny program vhodny pre
spominanu vekovu kategoriu.

Hodiny aerébneho charakteru by mali podla Stilca (2004) prebiehat nasledovne. Neodmyslitelnou
sucCastou je rozcvitenie pred zatazou v trvani 10 — 15 minut — zahriatie organizmu a natahovacie,
pripadne aj uvolfiovacie a dychacie cviCenia. V hlavnej Casti, ktora trva maximalne 30 pre
zdatnejSich 40 minut striedame pomalSie a rychlejSie Casti v ramci aerobiku, zumby, cvi€enia na
cykolotrenazéroch a orbitrekoch pri dodrziavani zataze v optimalne rovine srdcovej frekvencie pre
seniorov nad 60 rokov. Na zaver sa venujeme 10 - 15 minut ukfudneniu a relaxacnym, Ci
kompenzacnym cviCeniam. Podobnej Struktury hodiny sme sa pridrziavali aj pri zostavovani
Struktury a obsahu nasich hodin, samozrejme prihliadajuc na individualne schopnosti, zdravotny stav
a poziadavky jednotlivcov.

VYSLEDKY

Na zaklade riadeného rozhovoru a po vyhodnoteni zapisnych harkov, ktoré vypovedaju o pocitoch
seniorov bezprostredne po cviceni sme zistili, Ze hodiny aerobiku boli pre nich zaujimavé a radi sa
vratia k tomuto druhu cviCenia. Zostavy vSak musia byt jednoduché, zlozené z prvkov nizkeho
aerobiku a v pomalsom tempe (do 130 BPM). Takato hodina vSak nezaujala muzov, ktori by sa k
.fancovaniu“ uz nevracali. Vemi podobné zistenia sme zaznamenali aj pri Zumbe Gold hlavne
u muzov. Tento druh pohybovej aktivity sa zdal seniorkam zloZitejSi, pretoZe sa CastejSie striedali
jednotlivé prvky a aj na zapamatanie boli tane¢né zostavy naroCnejsie. Pri druhej hodine, kde sa
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zostava opakovala znovu boli v§ak uz spokojnejSie, kedze tieto choreografie poznali. S podobnymi
hodinami zameranymi na tanec bolo stotoznenych az 20 senioriek, dvaja muzi boli proti ich
opakovaniu, zvysné dve respondentky sa vyjadrili neutralne.

Hodiny venované cviCeniu na cyklotrenazéroch a orbitrekoch boli samozrejme prispdsobené
poziadavkam a zdravotnému stavu jednotlivcov. Nazory a pocity muzskej asti suboru sa opat’ lisili
od nazoru zien. Muzi viac inklinovali prave k cyklotrenazérom, orbitreky boli pre nich namahavejsie
a vydrzali na nich aj kratSie v porovnani s cyklotrenazérmi. Vyplyva to z faktu, Ze obaja zu¢astneni
respondenti vyuzivaju bicykel ako dopravny prostriedok velmi ¢asto na presun a maju k takejto
pohybovej aktivite bliz§i vztah. U zien prevladal nazor, ze im v podstate nevadi ani jeden druh
pohybovej aktivity, 5 z nich by vSak jednoznaéne uprednostnilo cyklotrenazeér, pripadne ho nahradilo
bicyklom a pohybovou aktivitou realizovanou vonku. V8eobecne konstatovali, Ze po tejto pohybovej
aktivite sa citili unavenejSie ako po aktivitach formou aerobiku a zumby. Vysvetlenim méze byt
samotna atmosféra pri cvi€eni. Pri prvych dvoch aktivitdch sa zameriavame na tanec sprevadzany
hudbou, €o je ovela prijemnejSie v porovnani s neustalym ,pedalovanim®, aj napriek tomu, Ze
v pozadi aj pri tychto cvi¢enia hrala hudba.

Po spracovani a vyhodnotenim ankety pozostavajucej z troch otazok mdézeme konstatovat, Ze
akymkolvek pohybovym aktivitim vo svojom volnom cCase sa viackrat v tyZzdni venuje len 5
respondentov (17,86%). NajpocletnejSia je skupina tych, ktori sa pohybu a Sportu venuju
prilezitostne — 14 opytanych (50%). Ostatni seniori (32,14%) sa aktivne hybu len v ramci hodin
Sportu pre zdravie, ktoré realizujeme raz v tyzdni.

V druhej otazke mali respondenti moznost’ vybrat' si jednu skupinu aerébnych aktivit, ktori by
uprednostnili v ramci pohybovych aktivit. Aj napriek tomu, ze sa velmi pozitivne vyjadrovali
k hodindm aerobiku a zumby, tuto mozZnost oznadili len 2 opytani. Vysvetlenim vzniknutej situacie
je moznost zvolit' si turistiku a prechadzky ako obfubenu aktivitu, ktora sa v nami vytvorenom a
pouZzitom pohybovom programe nevyskytla. Prave turistika a vychadzky su uprednostriované az 17
seniormi (60,71%). Tento fakt je oddvodnenim, preCo ostatné pohybové aktivity aerdbneho
charakteru neziskali vaési pocet hlasov. O plavanie prejavilo zaujem 5 seniorov a o cvienie na
cyklotrenazéri, orbitreku, &i bicykli len 4 z nich. Pre nas je dblezitym zistenim fakt, Ze opytani
respondenti prejavili zaujem o hodiny turistiky a vychadzok, preto tieto aktivity zaradime do
programu vyuéovania Sportu pre zdravie v nasledujicom obdobi letného semestra.

Posledna otazka sa tykala odozvy (vplyvu) aerébnych pohybovych aktivit (pohybového programu)
na jednotlivych respondentov. Len Styroch seniorov inSpiruju a motivuju nami vybrané aktivity
k dalSej podobnej pohybovej aktivite. Najviac z opytanych — 14 respondentov (50%) — vyjadrilo vplyv
ponukanych pohybovych aktivit v odpovedi, kde potvrdzuju, Ze ich vykonavaju, ale nejavia o ne hibsi
zaujem. Neuprednostiuju ich vyhradne pred ostatnymi pohybovymi aktivitami vo svojom volnom
gase. Osem respondentov vykonava tieto aktivity len v ramci nasho programu a hodin Sportu pre
zdravie a dvom z opytanych nevyhovuju vébec.

Celkove mbZeme konstatovat' vysoky zaujem o turistiku a vychadzky ako jednu z foriem pohybovej
¢innosti. Taktiez délezitym pre nas sa stava fakt, Zze spominané pohybové aktivity, ktoré su sucastou
nasho programu az 50% seniorov realizuje a vykonava aj mimo hodin Sportu pre zdravie, pretoze
aerdbne cviCenie je vefmi potrebné aj v seniorskom veku. Jeho U€inky napomahaju k stabilite
v8etkych potrebnych Zivotnych funkcii v organizme, udrziavaju svalovd hmotu v aktivhom stave
a udrziavaju celé telo v primeranej kondicii. V seniorskom veku treba volit vhodnu formu pohybu bez
zataze kibov a svalov, ktora je primerana veku. Pre minimalizaciu zdravotného rizika vsak
odporucame absolvovat lekarske vySetrenie vratane zatazového testu, ktory odhali naSe moznosti
tykajuce sa maximalnej zataze a srdcovej frekvencii, ktoré budu pre cviCiaceho seniora bezpecné.

ZAVER

Nami vybrané pohybové aktivity su adresované vSetkym seniorom, ktorym nie je lahostajny ich
zdravotny stav a celkova kondicia. Vybrané aerdbne cvienia su charakteristické tym, Zze vSetky
cviCenia su pre seniorsky vek primerané, dostupné a nie su podmienené predchadzajucou
Sportovou pripravou. Ich pravidelné vykonavanie, ktoré bolo overené v praxi v ramci hodin telesnej
vychovy Studentov Univerzity tretieho veku prinieslo prakticky pozitivny efekt a odozvu &i uz
v emocionalnom, zdravotnom, €i kondi€nom aspekte cviciacich.

Kedze sme dospeli k ur€itym vysledkom, ktoré deklaruju velky zaujem tohto suboru respondentov
o turistiku a vychadzky, upravime program aerébnych aktivit a obohatime ho o turistiku v ramci troch
semestralnych hodin uz v nasledujucom letnom semestri. Naopak upravime pocet hodin prvej
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skupiny - aerobiku, zumby a tiez v druhej skupine - cvi€enia na cyklotrenazéroch a orbitrekoch tak,
Ze ich dotaciu znizime o jednu hodinu v kazdej z menovanych skupin pohybovych aktivit.
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PODPORA POHYBOVEJ AKTiVI\'lOS’TI OBYVATELOV - AKTUALNE
TEORETICKE VYCHODISKA

_ PETER BAKALAR!
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, Ustav telesnej vychovy a $portu

ABSTRAKT

Koncept pohybovej aktivnosti so sebou prinada mozZnost terminologického ujednotenia potrebného
na zefektivnenie rieSenia problematiky vplyvu pohybovej aktivnosti na zdravie, o ktorom existuje
evidencia uz z &ias starovekych kultdr Indie a Ciny. V stu&asnosti je tato evidencia dopifiana
a prehlbovana aj o poznatky o negativhom vplyve pohybovej nedostatonosti na zdravie, vysledkom
ktorej je prirodzena snaha velkého poctu odbornikov a politikov o zvratenie procesu zvySovania
urovne pohybovej nedostatonosti u obyvatelov. K navrhovanym teoretickym konceptom javiacim
sa ako vhodnym na rie$enie tohto verejnopolitického problému patria Transteoreticky model zmeny
spravania sa, identifikacia korelatov a determinantov pohybovej aktivnosti, resp. nedostato¢nosti a
Ekologicky model. Ich aplikacia pri navrhovani a realizacii intervencii podporujucich pohybovu
aktivnost obyvatelov umozfiuje zohlfadnenie dynamického charakteru spravania sa jedincov,
multifaktorialnost a multifaktorialnu podmienenost pohybovej aktivnosti, resp. nedostatoénosti
a vyuzitie viacerych urovni pésobenia na spravanie sa jedincov vo vztahu k pohybovej aktivnosti.

KLUCOVE SLOVA
Pohybova aktivnost. Transteoreticky model zmeny spravania sa. Korelaty pohybovej aktivnosti.
Ekologicky model podpory pohybovej aktivnosti.

uvoD

S konceptom pohybovej aktivnosti a jej podpory sa mézeme stretnit vo velmi podnetnej suhrnne;j
publikacii “Zdravotni benefity pohybovych aktivit. Monitorovani, intervence, evaluace” vydanej
kolektivom autorov pod vedenim profesorov Hendla a Dobrého v roku 2011. V snahe po ujednoteni
zakladnej terminologie, ktorej nejednotnost povazuju za jednu z priin nedostatocného
napredovania rieSenia problematiky vplyvu pohybovej aktivnosti na zdravie, navrhuju o.i. pouzivanie
pojmu “pohybova aktivnost” v zmysle prekladu anglickych pojmov “physical activity”, “total physical
activity”, “accumulated physical activity”, “total amount of physical activity”, “physical activity pattern”.
Uvedeni autori ju definuju ako “naakumulovany suhrn bazalnych, zdravie podporujucich Sportovych
a inych pohybovych aktivit v ur€itej asovej jednotke vykonanych v jednom ¢asovom intervale alebo

nazhromazdenych v niekolkych oddelenych intervaloch” (Hendl, Dobry et al., 2011, s. 17).

PROBLEMATIKA

To, ze pohybova aktivnost' hra délezitu ulohu v podpore dusevného aj telesného zdravia rozpoznali
uZ viaceri vedci a lekari starovekych kultar Indie a Ciny (Pate, 2007). Sugasna vedecka evidencia
ich poznatky len potvrdzuje a zaroven prehlbuje. V oblasti duSevného zdravia tak mdézeme na
zaklade ,klinickych a epidemiologickych Studii, ako aj narativhych a meta-analytickych prehladov
konstatovat, Zze pohybova aktivita, zvy€ajne strednej intenzity, ma pozitivny vplyv na zniZenie Urovne
uzkosti, reakcie na stres a miernej az strednej depresie. Zaroven ma vplyv na sebadbveru,
sebavnimanie, naladu, subjektivnu pohodu, vybrané kognitivne funkcie a psychicku regulaciu®
(Biddle a Mutrie, 2008, s. 24). V oblasti telesného zdravia existuje ,nevyvratitelna evidencia efektivity
pravidelnej pohybovej aktivity v primarnej a sekundarnej prevencii viacerych chronickych ochoreni
(napr. kardiovaskularnych ochoreni, diabetu, rakoviny, obezity a osteopordzy) a u pred€asnych
umrti“ (Warburton, Nicol a Bredin, 2006, s. 801). Rovnako silna je aj vedecka evidencia tykajuca sa
negativnych zdravotnych désledkov pohybovej nedostato¢nosti, ktoru definujeme ako ,spravanie
jedinca prejavujuce sa nizkym objemom beznych pohybovych aktivit a deficitom Struktdrovanych
pohybovych aktivit s prevalenciou sedavého spdsobu Zivota® (Dobry a Cechovska, 2011, s. 17).
V Statoch Eurdpskej unie sa Ziadnej beznej pohybovej aktivite ako bicyklovanie z miesta na miesto
alebo zahradkarcenie vébec nevenuje 30% obyvatelov (19% obyvatelov Slovenska) a vobec necvici
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a ani sa nevenuje ziadnemu Sportu az 42% obyvatelov (na Slovensku 41%, Co predstavuje narast o
6% oproti roku 2009) (Eurobarometer, 2014). Odhadované naklady spojené s pohybovou
nedostato¢nostou suvisiacimi ochoreniami a duSevnymi poruchami su v ramci Eurdpskej unie
odhadované na 80,4 miliardy eur roCne (CEBR, 2015; Lee et al., 2012; WHO, 2010). Z pohybovej
nedostatoCnosti sa tak stal verejnopoliticky problém, ktorému sa je potrebné systematicky venovat
na narodnej urovni (Kalman a Hamfik, 2012). Dobrou spravou je, ze je tento problém
analyzovatelny, rieSitelny verejnopolitickymi nastrojmi a je mozné vymedzit jeho primarnu pric¢inu
resp. problém. Menej dobrou, no realistickou spravou je, ze jeho rieSenie nie je lahké a rychle (opak.
cit.). Pohybova aktivnost, resp. nedostatocnost su vysledkom zlozitého komplexu vztahov a vplyvov
viacerych premennych, ktoré vedu daného jedinca k ur€itému spravaniu sa vo vztahu k pohybovej
aktivnosti. Tento komplex je pritom dynamicky a mbze sa menit v ¢ase, €o najlepSie vyjadruje
Transteoreticky model zmeny spravania sa, ktory je odporuCany pre rieSenie problematiky
pohybovej aktivnosti z dévodu jeho zamerania na procesualnu stranku zmeny spravania sa (Marcus
et al.,, 1992). V tomto modeli rozliSujeme 6 Urovni zmeny spravania sa (Prochaska et al., 2008)
(upravené pre oblast pohybovej aktivnosti):

1. predzamerova uroven (precontemplation) — jedinec na tejto Urovni ani len nepremysla
o vykonavani nejakej pohybovej aktivity, resp. zmene spravania v najblizSich 6 mesiacoch;

2. zamerova uroveri (contemplation) — na tejto urovni uz jedinec zacina premyslat o vykonavani
nejakej pohybovej aktivity v najblizSich 6 mesiacoch ale eSte sa jej nevenuje;

3. pripravna droveri (preparation/decision) — na tejto urovni je uz jedinec pripraveny vykonavat
nejaku pohybovu aktivitu v priebehu najblizSich 30 dni priCom uz podnikol nejaké kroky tymto
smerom;

4. realizacna uroven (action) — jedinec uz pravidelne vykonava konkrétnu pohybovu aktivitu po
dobu menej nez 6 mesiacov;

5. udrziavacia uroveri (maintenance) — jedinec uz pravidelne vykonava konkrétnu pohybovu
aktivitu po dobu viac nez 6 mesiacov;

6. uroveri ukoncenia (termination) — jedinec nema nutkanie sa vratit k pévodnému spravaniu sa
(bez vykonavania pohybovej aktivity) a 100% si veri, Ze sa k nemu nevrati.

Poznanie, v ktorej faze sa jedinec nachadza nam umozriuje stanovit’ si optimalne ciele a aktivity tak,
aby sme ho postupne posunuli az na uroven pravidelného vykonavania pohybovej aktivity. Ako napr.
upozorfiuju Prochaska, Di Clemente a Norcross (1992), jeden z potencialnych dévodov relativne;j
neefektivity tradicnych spdsobov podporovania pohybovej aktivnosti je skuto&nost, Ze ich
poskytovatelia ¢asto pouzivaju na akciu zamerané pristupy ako napr. pohybové programy, pri¢om
vela jedincov potrebuje uskutoCnit zmenu spravania sa e&te na Urovni predzamerovej, kedy este nie
su pripraveni vykonavat pohybovu aktivitu pravidelne. Na ilustraciu nam méze posluzit Studia
Keating et al. (2005), v ktorej sa 10% — 15% vysokoSkolakov nachadzalo na predzamerovej urovni,
25% — 30% na zamerovej urovni, 15% — 20% na pripravnej urovni, 15% — 20% na realizacnej urovni
a 20% — 30% na udrziavacej urovni. Na tychto réznych urovniach je potrebné aplikovat rézne
procesy zmeny. Klasické podmiefiovacie procesy ako u¢enie sa nahradnym spravaniam sa, kontrola
stimulov nespravneho spravania sa, manazment désledkov nespravneho spravania sa mézu byt
vysoko uginné stratégie pre jedincov, ktori su na realizanej urovni ale ich pouzitie u jedincov na
predzamerovej urovni méze viest k odporu. Tymto jedincom mézu pombct v kognitivnom
a emo¢nom posune na zamerovu uroven procesy ako zvySovanie povedomia a emocné uvolnenie
(Prochaska et al., 2008).

Komplexnost problematiky podpory pohybovej aktivnosti u obyvatefov dokresluju aj viaceré
prehfadové Studie klasifikujuce korelaty pohybovej aktivnosti u deti, mladeze a dospelych do 6
skupin (Trost et al., 2002; Sallis, Prochaska a Taylor, 2000): a) demografické a biologické faktory,
b) psychologické, kognitivhe a emocionalne faktory, c) atributy spravania sa a zru€nosti, d) socialne
a kulturne faktory, e) faktory prostredia a f) charakteristiky pohybovej aktivity. Pod pojmom ,korelaty
pohybovej aktivnosti“ tu myslime ,Statistické asociacie Ci korelacie medzi meranymi premennymi a
pohybovou aktivnostou. Aj ked sa pri korelatoch predpoklada existencia pri€¢inného vztahu,
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nemo&zeme na zaklade ich zistenia odvodzovat kauzalne nasledky, ale iba poukazovat a vysvetfovat
pohybovu aktivnost, modelovat predpovede pohybovej aktivnosti rdznych populaénych skupin, tzn.
vytvarat nové hypotézy pre dalSie Studie. Kauzalne dosledky je mozné odvodzovat az v pripade
jednoznacného preukazania skuto€nosti, Ze zmena vstupnej, nezavislej premennej vyvola zmenu
vystupnej premennej“ (Bauman et al., 2002 In Fojtik et al. 2011, s. 24). Uvedeni autori (Bauman et
al., 2002) odporucaju nazyvat determinantmi len premenné, ktoré su v takomto jednoznaénom
vztahu priciny a nasledku. Zaroven odporucaju pri sledovani vplyvu intervencii rozliSovat
a zohladnovat okrem vplyvu intervenujucej premennej aj vplyvy dalSich premennych, ako su
mediatory, moderatory a matuce premenné (confounders). Mediatorom je intervenujuca
psychosocialna premenna potrebna na realizovanie pri¢inno-nasledného prepojenia medzi
intervenciou a pohybovou aktivnostou. Moderatorom je premenna vplyvajuca na smer a silu vztahu
medzi intervenciou a mediatorom alebo mediatorom a pohybovou aktivhostou. Matuca premenna je
faktor, ktory naruSa pozorovany vztah medzi intervenciou a vysledkom, ale nie je intervenujucou,
pri¢innou premennou (mediatorom).

U deti vo veku 4 — 12 rokov bol preukazany pozitivny vztah medzi pohybovou aktivhostou a
pohlavim (muzskym), umyslom venovat sa pohybovej aktivite a jej preferenciou, vykonavanim
pohybovej aktivity v minulosti, zdravym stravovanim, pristupom k zariadeniam na vykonavanie
pohybovej aktivity alebo programom, ¢asom stravenym vonku a dost prekvapivo aj
s nadhmotnostou/obezitou rodi¢a. V negativnom vztahu su vSeobecné prekazky (Sallis, Prochaska
a Taylor, 2000).

V pozitivnom vztahu k pohybovej aktivnosti je vo vekovej skupine adolescentov (13 — 18 rokov) rasa
(europoidna), pohlavie (muzské), zameranie sa na dosahovanie cielov, imysel vykonavat pohybovu
aktivitu, vnimana uroverni kompetencie v danej aktivite, vykonavanie pohybovej aktivity v minulosti,
Sport v komunite, vyhlfadavanie vzruSenia, vykonavanie pohybovej aktivity surodencom, podpora od
pre mladého C&loveka vyznamnych oséb, priama podpora rodi¢ov a prilezitosti cvicit. Naopak
samotny vek je v tejto vekovej skupine, tak ako aj depresia a sedavy spbsob travenia ¢asu po skole
a cez vikendy, v negativnom vztahu s pohybovou aktivnostou (opak. cit.).

U dospelych jedincov bol opakovane preukazany pozitivny vztah medzi pohybovou aktivnostou a
vzdelanim, pohlavim (u muzov), dediCnostou a prijmom/socioekonomickym statusom, poteSenim
Z cviCenia, oCakavanymi vyhodami cvicenia, umyslom cviCit, pocitovanou uroviiou zdravia alebo
telesnej zdatnosti, sebaucinnostou, sebamotivaciou, sebaponatim vo vztahu k cvi€eniu, urovhou
pripravenosti k zmene spravania vo vztahu k cvi€eniu, predoSlym vykonavanim pohybovej aktivity
v dospelosti, stravovacimi navykmi (kvalita), absolvovanymi cvi¢ebnymi programami a procesmi
zmeny, vplyvom lekdara, socialnou podporou zo strany priatelov, manzela/manzelky a rodiny.
Negativny vztah bol pozorovany najma medzi pohybovou aktivnostou a vekom, nadhmotnostou
a obezitou, rasou/narodnostou (pri nie europoidnej rase), prekazkami vo vykonavani pohybovej
aktivity, nedostatkom €asu a naladovostou, podnebim, sezénou a vnimanou urovrou usilia, ktora si
vykonavanie danej aktivity vyzaduje (Trost et al., 2002).

Ako uvadza Hendl (2011, s. 62) ,v su€asnosti stojime pred ulohou pripravit’ a realizovat’ intervenéné
zasahy s cielom zvySit pohybovu aktivnost obyvatelov. Aby bolo mozné zistit, Ze navrhnuté
opatrenia budu spolahlivo pésobit, pokusaju sa vedci tieto opatrenia vedecky zdévodnit’ a overit...
Cely tento proces nie je nepodobny procesu skumania o overovania terapeutickych zasahov
v medicine a pouzivaniu paradigmy praxe zalozenej na vedeckej evidencii“. Pre oblast' intervencii
podporujucich pohybovu aktivnost obyvatelov sa javi byt vhodny Ekologicky model (McLeroy et al.,
1988). Pre uvedeny model plati, Ze zelana zmena spravania sa, v naSom pripade zvySovanie urovne
pohybovej aktivnosti, bude UspesnejSia, ak sa zameriame na ovplyvnenie ¢o najvacsieho poctu
z vySSie uvedenych faktorov, resp. budeme prostrednictvom réznych intervencii pbsobit na
viacerych nasledujucich urovniach su¢asne (Hendl, 2011) (obr. 1):

1. individualna droven, teda ,individualne charakteristiky ako psychologické, vyvinové a biologické*
(Bocarro a Kanters, 2010, s. 77). Na tejto urovni su délezitou formou intervencie osobné konzultacie,
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ktoré ,poskytuju intenzivnu, individualizovanu starostlivost pomocou vyskolenych profesionalov, ¢o
v kone¢nom désledku umoziiuje to, Ze doporucené Upravy spravania jedinca sa prispdsobuju jeho
profilu a potrebam. Napriklad sa realizuju konzultacie zamerané na objasnenie moznosti realizovat
nejaku pohybovu aktivitu. ZvyCajne tieto konzultacie realizuje lekar, telovychovny odbornik alebo
Specialista na podporu zdravia a su Specialne ucinné u klinickej populacie® (Hendl, 2011, s. 64).
Dali pristup na tejto urovni je zaloZeny na médiach — elektronickych alebo tlagenych, ktoré
,POskytuju radu alebo navod jedincom, ako zacat s nejakou pohybovou aktivitou alebo v nej
pokracovat a udrzat pohybovu aktivnost na dostatoCnej Urovni. Su tiez zamerané na zmenu
osobného zivotného Stylu v situaciach, ked nie je mozné realizovat osobnu konzultaciu“ (opak. cit.).
K hlavnym vyhodam intervencii na tejto urovni patria individualizovana rada, osobna spatna vazba,
profesionalna podpora, u€enie sa 3Specifickym zru€nostiam rieSenia problémov a ucenie sa
zamedzeniu recidivy. K nevyhodam patria obmedzeny rozsah pokrytia, naro¢nost na personal,
obmedzeny ucinok, naklady, uplatnitelnost skor u dobrovolnikov a nedostatok informacii
o dlhodobom vplyve (opak. cit.);

2. interpersonalna troveri suvisiaca s rodinou, priatelmi, spoluziakmi. Na tejto urovni su realizované
intervencie ,zamerané na vzdelavanie rodiCov, priatelov, spoluziakov atd.” (Bocarro a Kanters,
2010, s. 78). ,Interpersonalne pristupy vyuzivaju na dosiahnutie zmien socialnu dynamiku.
Zameriavaju sa na ulohu, ako mézu ucitelia, fyzioterapeuti, gerontolégovia a ostatni profesionali
vytvorit vhodnu atmosféru pre zmenu v ramci urcitych planovanych osobnych a interpersonalnych
vztahov* (Hendl, 2011, s. 65). Zaoberaju sa teda jedincom v kontexte vybranej skupiny. K vyhodam
intervencii na tejto urovni patria vyhodny pomer poc¢tu klientov a profesionalov, finanéna vyhodnost,
podpora na mieste, moznost' prispdsobenia Struktury miesta a ¢asu, osobné pbésobenie instruktora,
skupinova afiliacia a podpora a skupinové rieSenie problémov. K nevyhodam patri, Ze su niekedy
drahé a nerealizovatelné, Ze maju obmedzenu Skalu aktivit, su viac normativhe nez
individualizované, spajaju sa s nimi socialne straty pri strete individualnych predpokladov a tlaku
skupiny, vyZaduju si neustale ziskavanie jedincov do skupiny a efekt veduceho skupiny (opak. cit.);

3. — 4. indtitucionalna uroveri ako politika a prostredie organizacii (Skola alebo praca), napr. cez
vytvaranie podmienok na vykonavanie nejakej pohybovej aktivity Ziakov, Studentov alebo
zamestnancov, a komunitna udroveri, ktoré zahffiaju vztahy medzi réznymi organizaciami a
socialnymi sietami v ramci urcitého uzemia, napr. prostrednictvom Skoly otvorenej programom
verejnosti (Bocarro a Kanters, 2010). Tieto urovne zahrfiuju aj ,individualnu a interpersonalnu
urovenl, ale dbéraz sa kladie na organizacnu a environmentalnu zmenu® (Hendl, 2011, s. 66).
K vyhodam patria realizovatelnost, dostupnost’ pre rézne skupiny, potencialna podpora od urcitej
skupiny, systematicky a organizacny format podpory pohybovej aktivnosti. K nevyhodam patria
najma kratkodoby vplyv a nedostatok zamerania na verejné zdravie (opak. cit.);

5. verejnospravna troveri (Statospravna a samospravna) cez ,zakony a politiky na statnej a miestnej
urovni zamerané na podporu pohybovej aktivnosti“ (Bocarro a Kanters, 2010, s. 79). K zakladnym
prvkom stratégii na tejto uUrovni patria politiky zvySovania pohybovej aktivnosti, legislativne
intervencie preferujuce zmeny, ktoré umoznuju ucast na pohybovych aktivitach a odstrariuju
prekazky obmedzujuce ucast jedinca a komunit a inStitucionalizacia programov a stratégii na
pbésobenie zmien (Hendl, 2011).

,Vo v8eobecnosti mbézeme povedat, Zze opatrenia na urovni 1 a 2 su efektivne pri dosahovani
kratkodobého navySenia pohybovej aktivnosti, a u fudi, ktori su v Stadiu pripravenosti k zmene a
urovne 3 az 5 su optimalne stratégie ovplyviiovania verejného zdravia a vacsieho poctu ludi“ (Hendl,
2011, s. 63).
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ZAVER

Problematika podpory pohybovej aktivnosti je velmi komplexna a ako uvadzaju Kalman a Hamfik
(2012) primat obyvatelov k tomu aby boli pohybovo dostatocne aktivni nie je vonkoncom lahké
a rychle. Pri navrhovani a realizacii intervencii podporujucich pohybovu aktivnost je podla nasho
nazoru vhodné zohladnit dynamicky charakter spravania sa jedincov, multifaktorialnost a
multifaktorialnu podmienenost’ pohybovej aktivnosti, resp. nedostatoénosti a vyuzit moznosti, ktoré
nam poskytuje aplikacia viacurovriového ekologického pristupu. StotoZriujeme sa pritom s nazorom
Kalmana (2012), ze si takyto pristup vyzaduje relevantnd medzirezortni spolupracu na Cele
s rezortom zdravotnictva, ktoré by malo byt zodpovedné za tvorbu a implementaciu narodnej
stratégie podpory pohybovej aktivnosti.

Zakony a politiky na Statnej a miestnej Grovni vo
) 5 o x vztahu k podpore pohybovej aktivnosti (zakony,
Verejnospravna (Statospravna koncepcie, narodné kampane, narodné odporicania,
asamospravna) financovanie, urbanne pladnovanie, zmena prostredia
— cyklo/chodniky, inriska)

Vztahy a komunikacia medzi réznymi indtitaciami
a a i v rémci urcitého Gzemia vo vztahu k
podpore pohybovej aktivnosti.

Komunitna

Politika a prostredie intitdcii a organizacii (3koly,
zdravotnicke zariadenia, ob&ianske zdruZenia, firmy)
vo vztahu k podpore pohybovej aktivnosti

_,//

Rodina, priatelia, spoluZiaci (socialne skupiny) vo

vztahu k podpore pohybovej aktivnosti.
ividua i ako psyct ické,
Vyvinové, bi ické a socialno- ické
(postoje, motivacia, vek, pohlavie, socialno-
ekonomicky status, vzdelanie)

Obrazok 1: Ekologicky model podpory pohybovej aktivnosti
Zdroj: Vlastné spracovanie, upravené podla McLeroy et al. (1988)
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HODNOTENIE SPIRALNEJ STABILIZACIE NEINVAZIVNOU METODOU

Mgr. MIROSLAVA BARCALOVA!2, Mgr. JANA HLAVACOVA!, ALENA GALAJDOVA:?
UTechnicka univerzita v Kosiciach, Katedra telesnej vychovy,
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biomedicinskeho inzinierstva a merania, KoSice, Slovensko
3Technicka univerzita v KoSiciach, Strojnicka fakulta, Katedra automatizacie, riadenia a
komunikaénych rozhrani

ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera trakCnymi cviCeniami v prvotnej faze Spiralnej stabilizacie v zakladnom
osovom postaveni postury merani neinvazivnou metdédou. Efekt trakéného cvicenia bol skimany na
vysokoskolakoch TU KosSice. Vyokoskolacii absolvovali po€as 12-tich tyzdriov trakéné cvi¢enia. Pred
zaCiatkom a ukonceni cviCeni sa uskutocnili vstupné a vystupné merania somatickych ukazovatefov
a testy stability postoja, na ktoré sa pouZila silova platha KISTLER 9286B a softvéer BioWare. Na
zaklade vyhodnotenia vysledkov doSlo u vSetkych vysokoSkolakov k destabilizacii v jednotlivych
postojoch. Priemer testov T1-T7 (stoj na Sirku ramien otvorené a zatvorené oci, stoj spojny otvorené
a zatvorené od€i, stoj na pravej a lavej dolnej konCatine, zakladny aktivny postoj v Spiralnej
stabilizacii), ukazal Statisticky vyznamné zhorsenie stability postoja na hladine vyznamnosti p < 0,
05 u dvoch Studentov. Destabilizacia poukazuje na zmeny, ktoré cvienim nastali. Z hladiska
Spiralne stabilizovaného tela nastali pozitivne zmeny. ZlepSenie u kazdého z nich nastalo v
hodnoteni parametrov podla Smiska (extenzia bedrového pletenca na 3piralne stabilizovanom tele,
extenzia v ramennom pletenci).

KLUCOVE SLOVA
Spirélna stabilizacia. Postura. Trakéné cvi¢enie. Stabilita postoja.

uvoD

O pohybovych vzoroch hovoria osteopati, postulografovia ako aj chiropraktici, pri€om pre vznik
vzorcov existuju rézne vysvetlenia. Mitchell jr.a Greenman tvrdia, Ze musi existovat vSeobecne
platny vzorec, pri€om svoje tvrdenie zdévodriuju faktom, Ze pri dysfunkciach pohybového aparatu
sa ostatné Casti tela prispésobuju vZdy podfa rovnakého vzoru. Vo fyzioldgii sa ur€itymi vzormi riadi
cely organizmus. Prikladom su procesy chédze alebo dychania. Dobrym prikladom je aj endokrinny
systém. Celostny princip embryologickych, fyziologickych, a neurologickych principov poskytuje
vysvetlenie takychto vzorov. Richter a Hebgen (2011) predstavuju vo svojej knihe model svalovych
retazcov, ktory vychadza z obidvoch pohybovych vzorov, flexie a extenzie. Podla Smiska (2016) je
potrebné vytvarat optimalne pohybové vzory Spiralnou stabilizaciou chrbtice.

PROBLEM

Svalova nerovnovaha je stav, kedy dochadza k poruSeniu vztahov v désledku skratenych a
oslabenych svalov. Zvy€ajne sa netyka len jedného svalu, pretoZe svaly vzdy pracuju ako funkény
celok. Povazujeme ju za jednu z hlavnych pricin chronickych bolesti pohybového aparatu a poruch
chrbtice. Svalova nerovnovaha nepriaznivo ovplyvriuje drZzanie tela, pohybové stereotypy, svalovu
koordinaciu, zvySovanie nachylnosti k zraneniu a okrem pdsobenia na zmenu postury, obmedzuje
rozsah pohybu v kiboch (Smigek, 2014). Hlavnym prvkom prevencie su aktivne telesné cviéenia,
ktoré pésobia na pohybovy systém a tvoria obsahovu bazu rieSenia uz vzniknutych vertebrogénnych
tazkosti. Zakladom akejkolvek hybnosti je reflexny svalovy tonus a na rfiom je potom vybudovany
systém postojovych a vzpriamovacich reflexov. Na jeho riadeni sa podiela retikularna forméacia,
statokinetické Cidlo a mozocek. Pre zlozité sustavy umyselnych pohybov (motoricky systém pohybu,
cielena motorika) je zakladom motoricky systém polohy, ktory je riadeny Cinnostou mozgovej kory,
bazalnych ganglii a kbrového mozocku. VSetky nervové vplyvy, ktoré spésobuju svalovu kontrakciu,
sa uplathuju pomocou motoneuronov, ktoré su ulozené v jadrach hlavovych nervov a v mieche
(Trojan et al., 1996).Pozname svaly, &i svalové skupiny tonické — ontogeneticky starSie a fazické —
ontogeneticky mladsie. Obe skupiny maju zaroven aj funkciu posturalnu. Kvalita postury je dana
tym, nakolko, kedy a ako kvalitne su jednotlivé svaly Ci celé svalové skupiny vClenené do posturalne;j
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funkcie (Janda, 2004). Schopnost pohybu sprevadza kazdého Cloveka prakticky po cely jeho zivot.
Zacina sa rozvijat od skorého intrauterinného obdobia. Prvé spontanne pohyby boli pozorované ku
koncu 6. embryonalneho tyZzdna, na konci 8. tyzdfa intrauterinného Zivota su vyvinuté vsetky svaly
a preto sa mozu rozvijat geneticky dané motorické vzory (Lenkova a kol. 2015).

Svalovy retazec je subor svalov, ktorych suhra pocas pohybu zaistuje stabilitu tela a tym dochadza
k spravnemu vykonaniu pohybu. SM systém (SPS — spiralni stabilizace patefe) pracuje s anatomicky
definovanymi Spiralnymi svalovymi retazcami. Zatial bola popisana anatomia 50 svalovych
retfazcov. Funkcia tychto svalovych retazcov sa nazyva Spiralna stabilizacia (Smisek, 2012).
Hodnotenie postury je mozné aj vizualne. Zaujima nas efekt cvi€enia Spiralnej stabilizacie. Snazime
sa verifikovat metddu trak&ného cviCenia z réznych pohladov a moznosti merania vplyvu daného
cvicenia.

Trakcéna Spiralna stabilizacia chrbtice

Funk&na stabilizacia a mobilizacia chrbtice v zapojeni Spiralnej stabilizacie pomocou svalovych
retazcov usporiadanych v jednotlivych Spiralach /Spiralnej stabilizacie chrbtice/ je usporiadané v SM
- systéme cvi€eni, €oho vysledkom je aktivha kompenzacia v snahe dosiahnut spravne posilfiovanie
a natiahnutie svalov chrbtice, trupu, kon€atin a pletencov. Uplatnenim recipro¢nej inhibicie (aktivha
relaxacia) pri natahovani svalov a aktivaciou agonistov na jednej strane vedie k relaxacii
antagonistov na strane druhej. Natahovanie svalov recipro¢ne utimenych je ovela efektivnejSie
cviCenie ako stre€ing (Smisek, 2011).

CIEL
Ciefom prispevku bolo zistit vplyv trakéného cviCenia na Spirdinu stabilizaciu tela v zakladnom
osovom postaveni postury vysokoskolakov Technickej univerzity.

METODIKA

Vyskumu sa zucastnilo 10 vysokoskolakov Studujucich na Technickej univerzite v KoSiciach, z toho
4 Zeny a 6 muzov s priemernym vekom 21,4 roka, ktori absolvovali poCas 12-tich tyzdnov 1x
tyZzdenne trakéné cviCenie (SM systém) pod odbornym dohfadom certifikovanej inStruktorky a 1x
denne trakéné cviCenie (SM systém) samostatne doma. Po€as vyskumu mali vSetci dodrzat
stanoveny €as cviCebného programu a nevykonavat' inu pohybovu aktivitu. Na zaciatku a na konci
vyskumu sme uskutoénili vstupné a vystupné merania somatickych ukazovatelov — parametre
telesnej vysky, hmotnosti, BMI index a visceralny tuk — vahou Omron. Vystupnych merani sa
zucastnili 4 vysokodkolaci, priCom jedna z nich bola Zena. Na testy stability postoja sme pouzili
silovu platiu KISTLER 9286B a softvér BioWare. Zvolili sme testy: stoj na Sirku ramien zatvorené
a otvorené oci, stoj spojny zatvorené a otvorené oci, stoj na pravej a l'avej dolnej koncatine, zakladny
aktivny postoj v Spiralnej stabilizacii. Testovany proband sa postavi bez obuvi na silovu platriu na
celé chodidla, paze volne pri tele v testoch stoj spojny a stoj na Sirku ramien. V testoch stoj na jedne;j
dolnej koncCatine sa postavi na platrfiu na celé chodidlo jednej nohy, druhu dolnu koncatinu mierne
pokr&i v kolene, ruky pri tele. Testovany zaujme poziciu na silovej platni, na ktorej stoji nehybne
30 sek. Jeho pohlad smeruje na jeden bod. Pofas merania nevykonava Ziadne pohyby ani
nerozprava, pretoze vysledné udaje by mohli byt skreslené, alebo dokonca meranie neuspesné. Po
uplynuti 30 sek. intervalu merania sa daju zobrazit vysledné namerané hodnoty (Obr. 1). Tieto
hodnoty su sily v jednotlivych osiach, ktoré zodpovedaju vychylkam taziska tela meranych ako COP
(Centre of Pressure) ¢o je posobisko vektorov reakénej sily podlozky.
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Obrazok 1: Zaznam COP
Zdroj: Pz, 2011

Jednym zo Standardnych parametrov, ktoré sa pouzivaju na hodnotemnie stability je velkost
vychyliek v smere Ax (AP) a Ay (ML). Na hodnotenie vychyliek sa vypocitava plocha elipsy, ktora
zahrna vychylky v oboch smeroch AP aj ML. Tato plocha uréuje rozptyl udajov COP. Vypocitanna
bola plocha elipsy obsahujuca 95% dat COP. Na obrazku je zndzornena plocha elipsy. (Obr. 2)

-0.015 -0.01 -0.005 1} 0.005 .01 0.015 002

Obrazok 2: Plocha elipsy zahriujucj vychylky
Zdroj: PIz, 2011

Ako parameter stability postoja sme pouZili priemernu vzdialenost pohybu taZiska od stredu
vypocitavanu z krivky pohybu centra tlaku. Tato draha pohybu taziska je jednym zo zdrojov
informacii o stabilite sledovaného objektu.Vyuziva sa aj pri funkénej diagnostike ludi s pohybovymi
problémami, umoZzhuje u jednotlivcov sledovat’ ich zmeny, ako aj porovnavat ich medzi sebou.

Stabilitu postoja mbzu ovplyvriovat’ viaceré faktory (Zemkova, 2004):
antropometrické parametre

e vplyv veku

o fyziologické faktory

o faktory doCasne ovplyviiujuce stabilitu postoja (typ zatazenia, intenzitu a trvanie)
VYSLEDKY

Vysokoskoaci sa dobrovolne zucastnili vyskumu - analyzy skumania stability postoja, napriek tomu
sme vedeli zhodnotit' len Styroch. Niektori z nich nedodrzali terminy cviCeni s lektorkou a taktiez
nevieme spolahlivo potvrdit’ u vSetkych ich denné individualne cvienie. ZlepSenie u kazdého z nich
nastalo v hodnoteni parametrov podfa Smiska (2016), extenzia bedrového pletenca na Spiralne

19



VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

stabilizovanom tele, extenzia v ramennom pletenci. Po absolvovani trakéného cviCenia sa dostali do
zakladného osoveho postavenia, svalové retazce a ich vzajomné prepojenie bolo funkénejsie, o
spbsobilo flexibilitu celého svalového aparatu v extenzii bedrového a ramenného pletenca.

Tabulka 1 Priemerna plocha elipsy

Pl _V,S toj | P2 _V,S o} T3 -Stoj | T4 - Stoj T>- Stoj. 6 ) StO.J Tv7 i Z,AP.
na Sirku na Sirku . . na pravej | nalavej | v Spiralnej
: ) spojny OO | spojny ZO I
ramien OO | ramien (cm?) (cm?) nohe nohe stabilizacii

(cm?) ZO (cm?) (cm?) (cm?) (cm?)
VS | VW [VS | VY [VS |VY|VS|VY|VS|VY|VS | VY]|VS]|VY
Student 1 | 0,37 [3,29(0,14|0,65|2,58(18,9(2,01(7,17 1,76 | 9,78 (2,86 | 13,4 (0,22 | 2,07
Student 2 | 0,87 |2,85|0,48|31,6( 1,1 | 3,4 (40,3|4,34|1,47|4,67|1,23|4,83(0,77|2,53
Student 3 | 0,64 | 1,6 [1,24|2,17|1,85| 5,3 |4,33|14,7|3,41|9,38(2,14|5,86(0,72| 2,6
Student 4 | 0,31 [1,42(0,63| 1,2 |2,04|48,6(1,01(7,17(1,92|9,61(1,79|9,05(0,76 | 1,58

Zdroj: vlastné spracovanie, 2017

Je potrebné predizit kratku dobu cviéebného procesu, ako ho aj zintenzivnit, nakolko stabilizaéné
svaly sa vytvaraju v priebehu troch az Siestich mesiacov. Tieto skutoCnosti sa potvrdili aj pri testoch
stability postoja, kde doSlo k zhor3eniu. Vysledky ukazali destabilizaciu v stoji, o sa prejavilo
zvacsenim plochy ohrani€ujucej vychylky taZiska od stredu pri v8etkych testoch (T1 - stoj na Sirku
ramien OO, T2 - stoj na Sirku ramien ZO, T3 - stoj spojny OO, T4 - stoj spojny ZO, T5,6 - stoj ha
jednej dolnej kon&atine, T7 - zakladny aktivny postoj v Spiralnej stabilizacii) u vSetkych sledovanych
vysokoSkolakov (Tab.1).

Priemer testov T1-T7 (Tab.2) ukazal Statisticky vyznamné zhorSenie stability postoja na hladine
vyznamnosti p < 0, 050 u dvoch vysokoSkolakov €.1 (0,0222) a ¢€.3(0,0221).

Tabulka 2 Statisticka vyznamnost v priemere testov T1-T7

Parovy T-Test
(priemer T1 - T7)
Oznacené testy su vyznamné
na hladine p <0, 050

Vysokoskolak 1 0,022
Vysokoskolak 2 0,882
Vysokoskolak 3 0,022
Vysokos$kolak 4 0,157

Zdroj: vlastné spracovanie, 2017

Vysokoskolak €. 1 sa v parametroch $piralnej stabilizacie v zakladnom osovom postaveni postury
(extenzia bedrového a ramenného pletenca) zlepsil. U vysokoSkolaka €.1 sa priemer testov stability
postoja vyznamne zhorSil. Domnievame sa, Zze dané zhorSenie nastalo, pretoze sa
Student intenzivne venoval cvi¢eniu vo fitnes, ¢im budoval stabilizaciu velkymi svalovymi skupinami.
Prechodom na vnuatornu stabilizaciu $piral, doslo k vyraznej destabilizacii. Jeho subjektivne
hodnotenie bolesti ramena, ktoré uvadzal na zaliatku vyskumu, ustupilo. Individualne hodnotenie

20



Vysoko$kolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

cviCenia Studentom €.2, bolo ustupenie pocitu napéatia v dolnych kon&atinach.U vysokoskolakov €.2
a .4 sa priemer testov stability postoja zhorSil, ale nevyznamne. V parametroch Spiralnej
stabilizacie v zakladnom osovom postaveni postury nastalo zlepSenie,

U vysokoSkoldka €.3 sa priemer testov stability postoja vyznamne zhorsil , napriek tomu sa
v parametroch 3piralnej stabilizacie v zakladnom osovom postaveni postury vyrazne zlepsil.
Hodnotime vyrazni zmenu v zakladnom osovom postaveni tela, zvacSenie extenzie v bedrovom a
ramennom pletenci do takej miery, ktora prispela k vyrazne va¢Siemu rozsah pohybu.

ZAVERY

Z hladiska Spiralne stabilizovaného tela pozitivne zmeny nastali, ale aby sa prejavili aj v stabilite
postoja je potrebna dlhsia stabilizatna faza programu. Kratka doba cvi¢ebného procesu poukazuje
na potrebu prediZit ho, ako aj zintenzivnit, nakolko stabilizaéné svaly sa vytvaraju v priebehu troch
az Siestich mesiacov. Vyhodnotenie centra pohybu v centranej nervovej sustave potrebuje
adaptacny €as na zmeny, ktoré su vykonavané v svalovom aparate.

Destabilizacia poukazuje na zmeny, ktoré cvienim nastali. Tato destabilizacia moze nastavat' v
prvej faze cviCenia, kedy dochadza k rozvoju posturalnych pohybovych vzorov — vertikalne svalové
retazce a prepojenia Spiralnej stabilizacie v reciproénej inhibicii. V danej faze dochadza k
prechodnému stavu zmien, k aktivacii Spiralnych svalovych retazcov a utimu vertikalnych svalovych
retazcov. Prepojenie pohybovych vzorov a koordinacie svalov je potrebné cielene viest k uplatneniu
v kazdom pohybe. Extenny pohyb v pletenci ramennom a bedrovom je dolezité zapojit do
zakladnych pohybovych vzorov kazdodenného Zivota.
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POHYB JAKO COPINGOVA STRATEGIE PRI ZVLADANI STRESU U
VYSOKOSKOLAKU

Blahutkova Marie!, Lepkova Hana'
\Vysoké uceni technické v Brné, Centrum sportovnich aktivit

ABSTRAKT

Denni rezim u vysoko$kolskych studentt se méni dle jejich zatizenosti v semestralni vyuce

i ve zkouskovém obdobi. V obou pfipadech se u studentl projevuje v urcitych ¢asovych etapach
zvySené napéti, které vyustuje ve stres. Projevy stresu jsou u kazdého vysokoskolaka individualni,
zalezi na jeho urovni a také na schopnostech ¢lovéka odolavat témto atakim. Pokud se student
nauci zvladat stres prostfednictvim copingovych strategii, zvySuje tim svoji frustracni toleranci a
soucCasné i pfispiva ke zdravi a ke kvalité Zivoté. V ramci vyuky na CESA VUT jsme realizovali
vyzkumnou studii zamérenou na aktualni droven stresu u studentd bakalafského, magisterského a
doktorského studia na VUT v Brné. Z vysledku vyplyva, ze mira stresu u vysokoSkolakl se zvySuje
s urovni studia a souCasné v zavislosti na zatézi plynouci ze studijnich povinnosti v ramci
semestralni vyuky. Na zakladé zjisténych informaci jsme do vyuky zafadili novy pfedmét Stres
management.

KLUCOVE SLOVA
Student VS. Stres. pohyb. Zdravi. Stres management. Copingova strategie.

uvoD

Soucasna generace vysokoskolak(l je ozna¢ovana jako generace Z, tedy generace, ktera zije zcela
odliSnym Zzivotem nez generace pfedchozi. Studium na vysoké Skole je v moderni spole¢nosti
zadouci a jevi se jako potfeba nebo cesta k osobnimu rozvoji a rlistu, sou¢asné vsak také jako
moznost pro zvySovani kvalifikace a studium na vysoké Skole umozriuje mladym lidem vétsi pfistup
k zahrani¢nim informacnim systémum. Studenti znaéné mnozstvi svého studijniho €asu travi v sedu
u pocitace nebo na cestach za vzdélavanim, kde poznavaji nové osoby i rizné kultury. U mnohych
Z nich je to cesta poznavanim a do ur€ité miry i ke svobodé. Vzdy se vSak projevuje dlouhy ¢as
straveny v jedné poloze, vétSinou v sedu, poruchou drZzeni téla, bolestmi zad a pfibyvanim
civilizacnich nemoci. Ubyva pfirozenych pohybovych Cinnosti i sportovnich aktivit a rozviji se tak
hypokinéza, ktera je u sou€asné mladeze zaznamenavana jiz od raného détstvi. Kromé& vadného
drzeni téla se u vysokoSkolakll objevuje obezita, poruchy pfijmu potravy, Spatna Zivotosprava a
chyby ve stravovacim rezimu apod. (Zuskova et al., 2015).

Stres je soucasti zivota a ovliviiuje nejen psychické, ale zejména fyziologické procesy. Pusobi tedy
hlavné na du8evni hygienu a na zdravi Clovéka. Vychodiskem pfi zkoumani dusevniho zdravi se
jevi vztah mezi psychickym stresem, jeho pfiCinou a pozdéji poruchou dusevniho i télesného zdravi.
V modernich rozvinutych spolecnostech se stres stava stale vice soucasti bézného Zivota. Pozitivni
stres, tedy eustres, patfi k vykonové motivaci a pokud je ¢lovék mirné pozitivné stresovan, podava
dlouhodobé vysoké vykony. Tyto vSak mohou po urcitém Case znacné vyCerpavat, pozdéji take vest
k negativnimu stresu, pfipadné mohou mit i zdravotni disledky. Naproti tomu distres plUsobi na
¢lovéka v negativnim smyslu. Po rozvinuti jeho prvotnich projevl mlze stresovana osoba vykazovat
vysokou miru frustrace, ktera se projevuje agresivitou nebo apatii. Clovék, ktery proziva stres ma
narusené drzeni téla a vétSinou je v jeho drzeni téla stres znatelny (i u déti). Organizmus zpoc&atku
na Skodlivy podnét reaguje zpevnénim, pozdéji se jakoby zhrouti dovniti a dochazi ke zménam
v napéti tkani (Keleman, 2005). Dfive se pojem stres objevoval spiSe v souvislosti s pojmy hardship
(strasti, utrapy, téZkosti), straits (obtiZzna situace, tisefl) €i adversity (protivenstvi, nestésti nebo
nepfizen osudu). V odborné literatufe (Hartl & Hartlova, 2010) se rozliSuje zatéz od stresu. Zatéz je
vnimana spise jako stimulujici faktor. Problematika stresu se objevuje v fadé odbornych publikaci a
stres je délen dle raznych kritérii nebo hledisek (napf. hypostres a hyperstres, fyzicky a psychicky
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stres apod.). Vyzkum v8ak ukazuje, ze vSe spolu velmi Uzce souvisi, napf. stres fyzicky neoddélitelné
prechazi ve stres psychicky a opaéné apod. (Kebza, 2005).

Stres je reakci organismu na zatéz. Selye (1993) pro znaceni tohoto procesu pouziva termin strain
— napéti. Vzdy, jakmile vystavime organismus zvySenému napéti, dochazi k reakci na toto napéti.
Reakce se projevuje ve vdech oblastech, tedy v oblasti psychicke, ktera jako prvni reakci oznacuje
negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen fadou procest biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich. V§echny jsou zaméfeny na zménu stavajici situace. O stresové situaci
hovofime v tom pfipadé, Zze mira intenzity stresogenni situace je vysSi nez schopnost ¢i moznost
daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obecné ji oznaCujeme jako tzv. nadlimitni zatéz
(nadhrani¢ni). Ta vede k vnitfnimu napéti a ke kritickému naruSeni rovnovahy (homeostazy)
organizmu (Kfivohlavy, 2001). Stres je popisovan také ve fyziologické sféfe (Cohen, 1978). Clovék
se mUlze stresu i stresovym situacim branit pokud je v dobrém zdravotnim stavu a je dostate¢né
"silny". Stresy nas provazeji cely Zivot a zpUsobuji u mnohych vazna onemocnéni, ktera mohou byt
zpoCatku mirného charakteru, pozdéji se vdak pfes psychosomaticka onemocnéni presouvaji do
vaznych nemoci, které mohou ohrozovat i zdravi. Sport a vSechny pohybové aktivity sehravaji
nezastupitelnou roli nejen v lidském zivoté ve vztahu harmonie a rovnovahy, nybrz mohou pUsobit i
jako fenomén zdravi a psychologické podpory (Blahutkova, et al, 2005). K obrané jsou vytvoreny
zvladaci - copingové strategie (Lazaurus, 1966). VZdy je vS8ak odolnost Elovéka dana pozitivnim
postojem k moznému zvladani stresu a stresovych situaci.

PROBLEM

Stres patfi ke studentskému Zivotu a objevuje se ve zvySené mife zejména pred zkouSkami nebo
pfi plnéni studijnich povinnosti na konci semestru, na konci Skolniho roku nebo na konci studia.
ProtoZe stres souvisi nejen s psychikou, ale také s fyzickym zdravim, ovéfili jsme si u vybraného
souboru studentd jejich miru stresu a souasné v nasledném rozhovoru jsme analyzovali pFi€iny
zvySeného stresu. Soucasti rozhovoru byla i nabidka k pravidelné sportovné pohybové aktivité. U
mnoha studentl jsme vSak neobjevili kladné postoje k pohybovym a sportovnim aktivitdm. Sport a
v8echny pohybové aktivity sehravaji nezastupitelnou roli nejen v lidském zivoté ve vztahu harmonie
a rovnovahy, nybrz mohou pUsobit i jako fenomén zdravi a psychologické podpory (Blahutkova, et
al, 2005). Proto jsme hledali cesty, jak nabidkou novych studijnich pfedméti vice motivovat
vysoko$kolaky k pohybu.

CiL PRACE

Cilem naseho vyzkumu bylo navazat na Vyzkumny zamér PF MU Brno (Rehulka, 2014) Skola a
zdravi 21 a zmapovat aktualni urover stresu u vysokoSkolské mladeze. Na zékladé vyhodnoceni
ziskanych vysledkll poté stanovit metody pro zlepSeni aktualniho stavu v drovni stresu u
vysokoSkolskych studentu.

METODIKA

Stres je do jisté miry méfitelny pomoci diagnostickych nastroju, zejména v oblasti psychickych
procesu, vétSinou se vSak jedna o subjektivni pocity, je tudiz v této oblasti tézko prokazatelny.
Z pohledu bio-medicinského vSak pfedstavuje pro odborniky zavazny problém, ktery doprovazi
onemocnéni jiz v jejich pocatcich a podili se na hor§im zdravotnim stavu pacientl. Proto je velmi
dalezité udrzovat pozitivni mysl i v pfipadé vaznych onemocnéni. Pokus o spojeni pocitové sféry
s fyziologickymi pocity se objevil v Testu stresu, ktery vefejnosti pfedlozil po mnoha diskuzich Selye
(1993). Jeho iniciativu rozvinul pro naSe podminky Kfivohlavy (1994) a predstavil Fyziologické,
emocionalni a behavioralni pfiznaky stresu. Tento test je rozdélen do tfi ¢asti (dle ndzvu) a obsahuje
celkem 32 polozek pro zjiStovani miry stresu (Kfivohlavy, 2001). Byl standardizovan pro dospélou
populaci. Normalni Uroven stresu je méfena do 12 bodl, pokud dotyény ziska mezi 12 — 16 body,
projevuje se u n&j mirny stres (nékdy je oznaovan jako zvySeny stres), pokud vykazuje 17 — 23
bodu jedna se o vysoky stres a pokud ziska v testu 24 bodU a vice, jedna se o stres patologicky a
v kazdém pfipadé musi takovy Clovék vyhledat odbornou pomoc. Pfi vyhodnoceni testu se scitaji
kladné odpovédi, v nékterych pfipadech u fyziologickych projevl stresu si dotyény zapodita za
kladnou odpovéd 2 body.
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Méreni jsme provedli u souboru vysokoskolskych studentl VUT v Brnég, ktefi v roce 2017 navstévu;ji
bakalafsky, magistersky nebo doktorsky studijni program. Celkem se testovani zucastnilo 72
zajemcl, z toho 48 studentd a 24 studentek (tab. 1). VSichni testovani s vyzkumem souhlasili a byl
pinoleti. Pfi vyzkumném Setfeni byli vSechny testované osoby zdravé. Vyzkum byl provadén
v prubéhu semestru a opakované ve zkouskovém obdobi.

Tabulka 1 Pocet testovanych osob a jejich studijni uroven

Kategorie M Z Celkem
Bc. 24 12 36

Mar. 20 9 29

DSP 4 3 7
Celkem 48 24 72

Poznamka: Bc. bakalarsky studijni program, Mgr. magistersky studijni program, DSP doktorsky
studijni program
zdroj: Blahutkova & Lepkova, 2017

VYSLEDKY

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze urovef stresu u vysokoskolské mladeze pFesahuje hranici
mirného stresu nejen ve zkouskovém obdobi (dosahuje priimérné hodnoty 12,125 bodu). Nejvyssi
méfena hodnota stresu byla v tomto obdobi 22 bodl (1 student Bc, 1 studentka Mgr.), coz ukazuje
na velmi vysokou miru stresu. V nasledném rozhovoru nejvice stresovani studenti potvrdili, Ze
souCasné prozivali stres i mimo Skolni prostfedi v dusledku vazné choroby a umrti v rodiné. Ve
zkouskovém obdobi se nejvice stresuji zeny studentky doktorského studijniho programu, vykazuji
velkou uroven stresu — 19,66 bodu. VySSi miru stresu vykazuji obecné studenti v pribéhu semestru
(13,945 bodu). Nejvice jsou stresovany studentky doktorského studijniho programu, které
vykazovaly vysokou uroveri stresu 17,66 bodu a studenti bakalafského studijniho programu, ktefi
vykazovali zvySenou Uroven stresu — 14,79 bodu (obr. 1). Primérna uroven stresu u méfeného
souboru byla 13,035 bodu, coz je zvySeny stres. NejmenSi stres pfi studiu vykazovala studentka,
ktera vykonnostné sportovala — hraje koSikovou a pravidelné 3x tydné trénuje ve sportovnim klubu,
1x tydné provadi kondicni cvi€eni a o vikendech se zuc€astnuje turnaju v kosSikové. Jeji mira stresu
se neménila, pfi studiu byla na hladiné 3 bodu (jeji mira stresu je v pasmu eustresu, vykazuje tedy
pozitivni skore, které je potfebné pro zdravou vykonovou motivaci, zejména pro aspirani uroven).
Z vysledkl vyzkumu je patrné, Ze studenti vysokoSkolaci jsou v prubéhu studia pomérné znacné
stresovani a jejich vykony se pohybuji v pasmu mirné zvySeného stresu. Tyto vysledky navazuji na
aktualni vysledky z méfeni na zakladnich a stfednich Skolach (Blahutkova, Novakova & Zeman,
2015; Blahutkova, Novakova & Zeman, 2016), ve kterych jsme zjistili, Ze se mira stresu u déti na
zakladni $kole zvysila vzhledem k vysledkiim Vyzkumného zaméru Skola a zdravi 21 (z pasma
normalniho stresu — déti ml. Skolniho véku vykazovaly v 6% vy3Si uroven stresu, nyni se u nich stres
pohybuje v pasmu zvySeného stresu - jiz 14 %, na druhém stupni zakladni Skoly bylo pfi uzavirani
vyzkumu pouze 8% déti v pasmu zvySeného stresu, v sou€asnosti je to jiz 22%). Na stfednich
Skolach jsme zjistili, ze studenti vykazuji stres vétSinou na hranici mirného pasma, kolem 10 bodu
(Blahutkova & Kelnarova, 2015), méfeni v roce 2017 v8ak ukazalo na zvySeni urovné stresu az do
pasma zvyseny stres (priimér 14,6 bodu).
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zdroj: Blahutkova & Lepkova, 2017

Studenti vysoko3kolaci, ktefi pravidelné sportuji, vykazuji niz8i miru stresu, nez studenti nesportujici
— pohybuiji se v pasmu stresu normalni urovné (8,6 bodu), zatimco studenti nesportujici se pohybuiji
v pasmu zvySeného stresu (Blahutkova, Novakova & Lepkova, 2015). Z hlediska zdravotnich potizi
jsme nasledné zjistovali, které se u studentu nejvice projevovaly pfi zvySeném napéti nebo v obdobi,
kdy si uvédomovali, Ze jsou stresovani. Odpoveédi byly sméfovany nejvice do oblasti metabolickych
potizi, zejména se jednalo o zacpu nebo prijem, vyskytovaly se ve stejné mife u muzu i u zen. Dale
se objevovaly bolesti hlavy, v nékolika pfipadech i opakovana migréna a zvySena spotfeba kavy
nebo cigarety (u mnohych i alkoholu). Pfi hlubSi analyze problematiky jsme se zaméfili i na
komparaci s vysledky z Dotazniku frustraéni tolerance, kde vysledky zvy$ené miry stresu korelovaly
s Osobni citlivosti a se Schopnosti zvladat ukoly (statisticka vyznamnost na 0,01). Tyto skuteénosti
naznacuji, Ze stresovani studenti jsou vice zranitelni a pfecitlivéli a nékteré bézné studentské obtize
vramci aktualniho psychického stavu hufe zvladaji. Soucasné v okamziku zvySeného stresu
pomaleji reaguji na pozadované aktivity a maji niz§i schopnost zvladat bézné Zivotni obtize v€etné
adaptability (jsou vysledkem adaptivniho u€eni).

ZAVERY

Z uvedenych vysledkl jednoznacné vyplyva, Zze mladi lidé, ktefi pe€uji o osobni kariéru formou
vzdélavani, maji vySSi uroven stresu, ktera mize negativné pfi dlouhodobém pusobeni ovlivnit
zdravi a kvalitu Zivota. Vysokoskolsti studenti na VUT v Brné maiji vys8i uroven stresu, nez studenti
stfedni Skoly a mira stresu kolisa dle stupné studia i studijniho obdobi. Semestralni vyuka zpusobuje
u veétSiny studentd vySSi stres, nez zkouSkové obdobi, nejvice stresovani jsou studenti
v bakalafském studijnim programu a studentky v doktorském studijnim programu. Nejméné
stresovani jsou studenti, ktefi pravidelné cvici. Z téchto poznatku vyplyva, Ze je pohyb pro ¢lovéka
dulezity v kazdém a véku a souCasné je zapotfebi hledat strategie ke zvladani stresovych situaci.
Proto jsme na Centru sportovnich aktivit zavedli svobodny pfedmét (volitelny pro vSechny typy studia
a pro vdechny zajemce) Stres management. V tomto pfedmétu se studenti seznamuji s metodikou
copingovych strategii tak, aby dokazali fesit i slozZité Zivotni situace, pfipadné v manazerskeé pozici
feSit problematiku stresu k ozdraveni firemniho prostiedi.
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GENDEROVE ROZDIELY SUBJEKTIVNEHO VNIMANIA KVALITY ZIVOTA DETI
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ABSTRAKT

Prispevok poukazuje na uroven subjektivneho vnimania kvality zivota 8 roénych chlapcov a diev&at
zo zapadoslovenského regiénu v SR. Udaje boli ziskané prostrednictvom medzinarodného
dotaznika ISCWeB pre 8 ro¢né deti. V dotazniku su vyuzZivané zovdeobecrujuce psychometrické
8kaly SLSS, OLS, PWI-SC a BMSLSS. Vysledky boli komparované s celkovym hodnotenim 8 krajin
sveta.

Slovenska populacia 8 ro¢nych Skolopovinnych deti dosahuje v porovnani so svetom relativne
vySSiu percentualnu uroven Zivotnej spokojnosti, celkovej Zivotnej spokojnosti, multidimenzionalnej
spokojnosti so Zivotom a osobnej kvality Zivota. Dal$ie posudzované oblasti (domov, ludia, peniaze,
osobné veci, priatelia, ini fudia, bydlisko, Skola, volny ¢as, zivot vSeobecne) su vSak diferencované
z pohladu pohlavia a komparacie s medzinarodnymi vysledkami.

Prispevok je stgastou vyskumnej tlohy MS SR KEGA 003UKF-4/2016.

KLUCOVE SLOVA
Kvalita Zivota. Blahobyt. Deti. Dotaznik. ISCWeB. Svet.

uvoD

Kvalita Zivota je v dnesSnej dobe €asto diskutovany problém. Zahitia v sebe mnozZstvo pojmov, ktoré
si kazdy vyklada inym spdsobom a nie je preto mozné ju exaktne definovat. Podiatky vyskumu v tejto
oblasti siahaju na zaciatok 20-teho storoCia a s postupom C&asu sa vyprofilovali prostriedky
nazerajuce na osobnu pohodu jednotlivca z viacerych hfadisk. Jednou z ciefovych skupin sa stali
deti, kde je vyskum v su€asnosti podporovany réznymi organizaciami, napr. UNICEF. Na hodnotenie
subjektivnej pohody najprv vznikol nastroj SLSS - Student's Life Satisfaction Scale. Jedna sa o
posudzovaciu Skalu, ktora ma 7 poloziek a zaujima sa o celkovu spokojnost - nespokojnost’ so
svojim zivotom. NeSpecifikuje jednotlivé oblasti, ktorych sa spokojnost’ tyka. Na jednotlivé polozky
sa odpoveda pomocou numerickej stupnice. Spociatku sa pouzivali 4 stupne, teraz sa pracuje so 6
stupfiami od "Uplne suhlasim" az po "vObec nesuhlasim”. Nastroj SLSS ma jedinu dimenziu, necleni
sa na faktory (Huebner, 1991). Neskér autori vytvorili skratenu verziu, ktort nazvali BMSLSS - Brief
Multidimensional Student 's Life Satisfaction Scale, ktora obsahuje len 5 poloziek. Ziaci hodnotia
svoju spokojnost’ s rodinou, kamaratmi, Skolou, so sebou samym a s prostredim, v ktorom Ziju. Na
jednotlivé polozky sa odpoveda numericky pomocou sedemstupriovej Skaly. Nastroj BMSLSS ma
jednu dimenziu, nedleni sa na faktory (Seligson, Huebner & Valois, 2003). Najvacsi rozmach
mdbzeme vidiet po roku 2000, kedy sa zdvojnasobil pocet vyskumov v tejto oblasti (Ben-Arieh, 2008).
Vyskumy sa sustredili &i uz na stredne a aj vysokoprijmové Staty (Heshmati, Tausch & Bajalan,
2008), alebo Eurépu (Bradshaw & Richardson, 2009) a v neposlednom rade priamo na bohaté
Staty, kde bol pouzity novy index subjektivneho pocitu Stastia (Bradshaw et al. 2013; Bradshaw
2015).

V roku 2009 spustila skupina vedcov okolo Tamara Dinismana projekt Childrens world podporovany
organizaciou Jacobs Foundation, kde sa zamerali na hodnotenie kvality zivota deti vo veku 8, 10
a 12 rokov. V Siroko koncipovanom dotazniku vyuzivaju 8kaly SLSS a BMSLSS, ktoré su doplnené
o The Personal Well-being Index - School Children (PWI-SC, Cummins & Lau, 2005), vyvinuty pre
deti Skolského veku, kde je v 7 polozkach hodnotena spokojnost’ so zdravim, uspechmi, vztahmi,
bezpecnostou atd. pomocou 5 - bodovej Skaly emotikonov. Poslednou suc¢astou je Skala OLS -
Overall Life Satisfaction.

Vo svojich reportoch Casas & Rees (2015), Dinisman & Rees (2014), Cho (2014), Rees & Main
(2015), Rees et al. (2015) konstatuju celkovu spokojnost deti so svojim Zivotom, pri€om najvysSia
a spokojne, aviak v USA a Izraeli pocituju mierny nedostatok po tichom mieste na uc€enie. Pozitivhe
hodnotia svoj vztah ku kamaratom a k ludom vo svojom okoli. Po materialnej stranke je mierny
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nedostatok iba v AlZirsku a Brazilii v pristupe k poéitadu a internetu. Co sa tyka spoloénych aktivit
stravenych s rodinou a s kamaratmi, najmenej sa spolu uc€ia radSej sa rozpravaju a zabavaju. Vo
vSeobecnosti sa deti citia v Skole bezpec€ne a suhlasia, ze ich u€itelia po€uvaju a spravaju sa k nim
spravodlivo avdak v Kanade a Izraeli je pomerne velké percento deti, ktoré neradi chodia do 3koly.
Pozitivnym zistenim je, ze vacSina z opytanych deti, ¢i uz chudobnych alebo bohatych, bola so
svojim zivotom spokojna. Deti v severnych eurdopskych krajinach ako su napriklad Velka Britania,
Nemecko, Norsko a Polsko a v Juznej Koérei su nespokojné so svojim vzhladom a sebavedomim.
Medzi jednotlivymi krajinami boli zistené zasadné rozdiely, ako deti travia svoj ¢as. Napr. deti
v Estonsku travia omnoho viac ¢asu s domacimi ulohami ako v Juznej Korei a Anglicku. Deti
v Polsku, Norsku a Izraeli zase vac¢sinu svojho volného ¢asu venuju Sportom a cviceniu.

Zistené skutocnosti odhaluju oblasti, v ktorych deti subjektivne vnimaju nedostatky. Z globalneho
ale aj regionalneho hladiska, otvara medzinarodny vyskum priestor pre dalSie skimanie a ponukaju
moznosti zapojenia dalSich krajin, ako aj Slovenska do celosvetového vyskumu.

CIEL

Cielom prace bolo poukazat na rozdiely subjektivneho vnimania kvality zivota a blahobytu u 8
roénych chlapcov a diev€at zo zapadoslovenského regionu v SR a porovnat ich s medzinarodnym
vyskumom subjektivheho vnimania kvality Zivota deti ISCWeB.

METODIKA

Prieskumu subjektivneho hodnotenia kvality Zivota a blahobytu sa zucastnilo 400 deti vo veku 8
rokov (chlapcov n = 200 a dievéat n = 200) zo zapadoslovenskej oblasti v Slovenskej republike. V
Slovenskej republike sa zo sledovanej vzorky narodilo 394 a 5 v zahraniCi. V meste z nich Zije 296
a v obci 104 deti. VSetky deti navstevuju Statne Skoly.

Na hodnotenie subjektivneho vnimania bol pouzity dotaznik ISCWeB (International Survey of
Children’s Well-Being). Medzinarodného prieskumu detskej kvality zivota (Dinisman & Rees, 2014,
S. 41-54) sa zucastnilo doposial viac ako 8000 deti vo veku 8 rokov z 8 krajin sveta (Alzirsko,
Brazilia, Kanada, Cile, Izrael, Rumunsko, JuZna Korea, USA).

Dotaznik pozostaval z 9 hlavnych €asti (spolu 73 otazok):
* ty (vek, pohlavie, krajina a miesto narodenia)
* tvoj domov a ludia s ktorymi ZijeS
* peniaze a tvoje veci
* tvoji priatelia a ini udia
* miesto kde Zije$
* Skola
* ako travis svoj volny Cas
* viac o tebe
* tvoj zivot a veci v tvojom zZivote

Pouzité boli 4 typy uzatvorenych otazok:
e Zakladne otazky sa tykali veku, pohlavia a miesta narodenia, resp. moznosti odpovedat
LAno“, |Nie“, ,Neviem®.
o Frekvencia javu bola zistovana na 4 bodovej Skale: ,Vobec", ,Raz alebo dvakrat®, ,Viackrat,
.Kazdy den*, resp. ,Neviem*.
e Suhlas s odpovedami bola zistovana na 5-bodovej stupnici tvorenej z moznosti: ,Vobec
nesuhlasim®, ,Skér nesuhlasim®, ,Trochu suhlasim®, ,Viac suhlasim®, ,Uplne suhlasim®, resp.

,Neviem®,
o Celkova spokojnost’ so zZivotom bola zistovana na 10-bodovej stupnici (0 = nespokojny,
nestastny ................... 10 = velmi spokojny, Stastny).

e Spokojnost bola zistovand na 5-bodovej stupnici (Obrazok 1) tvorenej z emotikonov
a zaSkrtavacich poli€ok, ktoré charakterizovali: "Velmi zle", "Zle", "Ani dobre ani zle",
"Dobre", "Velmi dobre".
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Obrazok 1 Stupnica spokojnosti
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How happy do you feel with ...

V dotazniku ISCWeB pre 8 rocné deti sa vyuzZivaju aj zovSeobecriujuce psychometrické Skaly.
Hodnotia Zivotnu spokojnost’ Studentov (SLSS — Student Life Satisfaction Scale, Huebner, 1991,
Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) a celkovu zivotnu spokojnost (OLS Overall Life
Satisfaction). Specifické hodnotenia si zamerané na osobnu kvalitu Zivota $kolskych deti (PWI-SC
— Personal Well-being Index-School Children, Cummins & Lau, 2005) a multidimenzionalnu
spokojnost Studentov so zivotom (BMSLSS — Brief Multidimensional Student Life Satisfaction Scale,
Seligson, Huebner & Valois, 2003).

Vysledky boli spracované do databazy v programe MS Excel a prezentované c&iselnou formou
(poCty, percenta, priemery). Rozdiely v distriblcii odpovedi medzi chlapcami a dievéatami boli
charakterizované Chi kvadratom (x?), resp. t-testom na 5 % hladine vyznamnosti. Vysledky boli
komparované s medzinarodnou vzorkou (celkové hodnotenie 8 krajin) podfa metodiky uvadzanej
v praci Dinisman & Rees (2014).

VYSLEDKY

V sledovanej oblasti ,Tvoj domov a ludia s ktorymi Zije§", dosahuje vzorka slovenskych deti
v porovnani s medzinarodnym vyskumom diferencované subjektivne hodnotenia. Obdobne ako vo
svete sa vysoké percento slovenskych deti citi vo svojej rodine bezpeéne a dobre. Velmi dobre sa
citia s lTudmi s ktorymi Ziju a stykaju sa.Vela €asu travia so svojou rodinou rozpravanim, zabavou
a ucenim sa (tab. 1).

Relativne nizke percento slovenskych deti v porovnani s medzinarodnym vyskumom uvadza, Ze
nemaju doma tiché miesto na ucenie,rodi€ia ich menej po€uvaju, resp. nezaujimaju ich nazory a su
ku nim menej spravodlivi (tab. 1 a 7). Odpovede chlapcov a diev€at su rozdielne v zavislosti od
otazok. Vyrazné genderové rozdiely v neprospech chlapcov nachadzame pri hodnoteni tichého
miesta na u€enia, rodiCovského vypocutia a zaujmu o ich nazor, resp. spolo€nej zabavy.
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Tabul'ka 1 ,Tvoj domov a ludia s ktorymi Zijes*

. : . . .| Dinisman & Genderové rozdiely
Otazka Chlapci | Dievéata )
Rees (2014) v odpovediach
Doma sa citim bezpecne. 82,0 91,0 89,4 x(5, N =400) = 48.63 p =.000

E Doma mam tiché miesto na ucenie. 54,95 59,5 78,0 x(5,N=400)=12.78 p=.026
N
= P a = 5 Moji rodicia (opatrovatelia) ma
E Do akej miery sthlasi3 s kazdou z ,], s, ( p o h_) i 68,50 71,86 81,60 X(5, N =400) =37.34 p =.000
= ty"chto viet? pocuvaju a zaujima ich moj nazor.
E V nasej rodine sa méme dobre. 94,0 93,5 88,0 x2(5, N =400) =6.64 p =.249
n Moji rodiéia (opatrovatelia) st ku mne
< - 82,5 86,5 88,0 x2(4, N = 400) = 4.03 p =.546
a spravodlivi.
=) V dome alebo v byte kde byvas? 3,67 3,64 3,60 x2(4, N=400)=12.81p=.012
;‘ Ako sa citi .2 S fudmi, s ktorymi byvas? 3,73 3,73 3,50 x2(4, N =400) = 1.54 p =.819
g S ostatnymi ludmi v tvojej rodine? 3,67 3,63 3,50 X2(4, N =400)=2.47 p=.651
8 Vo svojej rodine? 3,80 3,84 - x2(4, N=400)=13.08p=.011
S |Ako Easto za posledny tyZdeii si stravil| Spolocné rozpravanie. 80,0 83,1 83,0 x2(4, N =400)=3.57 p=.468
= €as so svojou rodinou pri Spologné zabavanie sa. 74,0 80,0 77,9 x2(4, N=400)=11.71p=.020

nasledovnych €innostiach? Spolo¢né uéenie sa. 86,0 78,5 70,0 x2(4, N =400) =10.87 p =.028

zdroj: vlastné spracovanie

V sledovanej oblasti ,Peniaze a veci ktoré patria tebe®, dosahuje sledovana vzorka priblizne rovnaké
subjektivne hodnotenia ako celkovy medzinarodny vyskum (tab. 2). Slovenské deti preukazuju
vysoku spokojnost’ s vecami, ktoré vlastnia. Vysoky podiel deti mapravidelne Cisté obleCenie, resp.
rodina vlastni rodinné auto, pocitac, pristup na internet a televiziu. V mensej miere sa slovenské deti
zajimaju o finanénu politiku rodiny. Diev€ata v porovnani s chlapcami uvadzaju nizsi pristup k PC
a internetu, resp. nizSi zaujem o financie v rodine.

Tabul'ka 2 ,Peniaze a tvoje veci®

. B . . .| Dinisman & Genderové rozdiely
Otdzka Chlapci | Dievéata )
Rees (2014) v odpovediach
w Oblecenie do Skoly v dobrom stave. 97,5 94,0 96,20 ¥(2, N =400)=4.75 p =.093
E w Doma pristup na pocitac. 80,5 71,0 84,10 X2, N =400)=9.04 p =.011
] fa'j Ktoré z nasledujucich veci ma8:  |pristup na internet. 82,50 75,12 81,70 X’(2, N =400) = 6.65 p =.036
E E Rodinné auto. 82,5 82,9 - ¥(2, N=400)=2.46 p=.117
E = TV, ktort mdZe§ doma pozerat. 95,0 94,0 X2, N =400)=0.59 p =.744
E Spokojnost s vecami, ktoré vlastnis. 3,74 3,69 3,68 X(4, N = 400) = 4.35 p = .360
e Ako tasto sa zaujimas o to, kolko pefiazi ma tvoja rodina. 32,50 28,50 36,70 X2(4, N =400) = 10.75 p =.030

zdroj: vlastné spracovanie

Vysoké percento slovenskych deti, obdobne ako vo svete, poukazuje na dobré socialne vztahy so
svojimi priatelmi a fudmi vo svojom okoli (tab. 3). VySe 80 % deti ma vefa milych kamaratov,
s ktorymi sa citi dobre, udrzujeme s nimi verbalnu komunikaciu a zabava sa s nimi. Spolo¢né ucenie
mimo Skoly uvadza iba nie€o vy3e 30 % opytanych. NiZSie percento diev€at pritom udava kamaratov,
ktori su na ne mili.

Tabul'ka 3 ,Tvoji priatelia a ini ludia“

. .| .. . .|Dinisman & Genderové rozdiely
Otazka Chlapci | Dievéata .
Rees (2014) v odpovediach
— o P Moji kamarati su zvycajne na mna
= Do akej miery shlasis s il 81,31 77,50 81,9 X2(5, N = 400) = 13.32 p = .021
, - mili.

« 'E nasledovnymi tvrdeniami? = — =
=i~ Mam dost vela kamaratov. 81,84 82,0 82,8 x2(5, N =400) =5.70 p = .337
w
E 2 < S tvojimi kamaratmi? 3,65 3,57 3,40 X2(4, N = 400) = 3.06 p = .548
E = g Ako sa citis ...? S ludmi, ktori Ziju v tvojom okoli? 3,29 3,52 3,20 ¥2(4, N = 400) = 17.96 p = .001
5 < = S fudmi vo vieobecnosti? 3,03 3,10 3,50 X2(4, N = 400) = 6.04 p = .197
= g Ako Casto si robil nasledovné Rozprévanie sa. 77,0 81,6 73,9 X2(4, N =400)=9.95 p=.041

g cinnosti so svojimi priatelmi v Zabavanie sa. 79,0 84,5 76,7 X2(4, N = 400) = 10.08 p = .039

minulom tyZdni vo volnom ¢ase  |Spolo¢né ucenie sa mimo skoly. 32,5 31,3 34,6 X2(4, N = 400) =5.92 p = .205

zdroj: vlastné spracovanie

Slovenské deti uvadzaju v porovnani so svetom relativne vy$Sie percento spokojnosti s miestom,
kde ziju (tab. 4). Vy3e 80 % deti ma v mieste bydliska pristup k detskym ihriskam na hranie a vyuzitie
volného €asu. Zaujimavostou je, Zze iba 70 % chlapcov a 59,50 % diev€at suhlasi s tvrdenim, ze sa
citia bezpecne v mieste bydliska a iba okolo 35 % sa neboja ist k lekarovi.
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Tabul'ka 4 ,Miesto kde Zijes"

. : . . ., | Dinisman & Genderové rozdiely
Otéazka Chlapci | DievEata )
Rees (2014) v odpovediach
V mojom okoli je dost miest na hranie
- o ., |alebo moZnosti na kvalitné (dobré) 71,22 75,62 77,0 x2(5, N =400)=8.63p=.125
" Do akej miery suhlasis s nasledovnymi Uitie voného £asu
= tvrdeniami? W T P
N Citim sa v bezpedi, ked'sa prechadzam
w i . 70,04 59,50 73,4 x2(5, N =400) =12.54 p=.028
g v mieste kde Zijem.
o Ked'ide$ k lekdrovi? 2,01 2,02 3,28 X2(4, N =400)=13.25p=.010
(%)
§ S detskymi ihriskami v tvojom okoli? 3,29 3,15 3,40 x2(4, N =400)=6.94 p=.139
V mieste, v ktorom zijes? (vo vseobecnosti). 3,60 3,60 3,20 X2(4, N =400)=6.34p=.175

zdroj: vlastné spracovanie

V sledovanej oblasti ,Skola* sa zaoberame re$pektovanima spravodlivostou zo strany ugitelov,
radostou z chodenia do Skoly, personalnym bezpec€im, fyzickym nasilim aignoraciou zo strany
spoluziakova celkovymi vztahmi v Skole (tab. 5).

Relativhe vysoké percento 8 rocnych slovenskych deti ma dobry az velmi dobry vztah s ucitelmi
(CH: 87,56 %; D: 92,46 %) a ucitelia su ku nim spravodlivi (CH: 88,27 %; D: 79,50 %). V porovnani
so0 medzinarodnym vyskumom evidujeme niZSie percentovo vypocuti a reSpektovani nazorov
slovenskych deti (hlavne chlapcov 75,75 %).

ReSpektovanie detskych prav dospelymi si je vedomych iba 59,41 % chlapcov a 53,27 % diev¢at.
Medzinarodny vyskum uvadza az 61,70 % respondentov. AZ polovica deti uvadza, Ze vedia aké su
ich detské prava ale iba v 11 — 17 % poznaju dokument, v ktorom sa o nich piSe (tab. 8).

Fyzické nasilie ,2-3 x do tyzdna a viac* uvadza 42,29 % chlapcov a 33 % dievcat, resp. 20 % deti
sa stretlo s ignoraciou od spoluziakov. Napriek tomu, sa citi v S8kole bezpeéne az 81,33 % chlapcov
a 76,50 % diev€at. Medzinarodny vyskum uvadza az 85,30 % respondentov.

Viac ako 85 % deti sa subjektivne citi dobre az velmi dobre so spoluziakmi v triede (CH: 89,05 %;
D: 86,50 %), uvadza dobré a velmi dobré znamky (CH: 85,50 %; D: 85,0 %), maju dobré a velmi
dobré Skolské zazZitky a skusenosti (CH: 86,07 %; D: 92,0 %).Tieto vysledky su porovnatelné s
medzinarodnym vyskumom.

Tabulka 5 ,Skola“

; .| .. . .|Dinisman & Genderové rozdiely
Otazka Chlapci | Dievéata .
Rees (2014) v odpovediach

Moji ucitelia ma po€uvaju a bert do

. . : 72,75 | 74,13 82,70 X2(5, N = 400) = 15.30 p = .009
. R uvahy to o poviem.
Do akej miery suhlasis s = = =

ledovnymi turdeniami? Réd chodim do gkoly. 63,70 73,00 78,50 ¥2(5, N = 400) = 47.59 p = .000
: Moji ucitelia su ku mne spravodlivi. | 88,27 79,50 87,50 ¥2(5, N = 400) = 26.66 p = .000
V skole sa citim bezpecne. 81,33 76,50 85,30 %2(5, N =400)=6.23 p =.258
Ta udrel nejaky Ziak zo dkoly? 41,29 33,00 29,80 %2(4, N =400) =9.08 p =.059

< Ako casto, ak vobec, za posledny [ - ) -
) Si bol ignorovany alebo si zostal
[6) mesiac? > ) L 20,10 | 20,00 26,20 ¥2(4, N = 400) = 4.01 p = .404
e nepovsimnuty spoluziakmi v triede?
Ako sa citi$ s ostatnymi detmi v
) 3,51 3,35 3,43 x2(4, N = 400) = 14.80 p = .005
triede?
Na vyjadrenie odpovede vyberz |Aké su tvoje zndmky v $kole? 3,39 3,37 3,30 %2(4, N = 400) = 2.95 p =.566
ponuky smajlikov: Aké sui tvoje skolské zazZitky a
; - 3,44 3,63 3,53 X2(4, N = 400) =6.30 p =.178
skisenosti?
Aky je tvoj vztah s uéitelmi? 3,46 3,57 - ¥2(4, N =400) = 26.54 p = .000

zdroj: vlastné spracovanie

Diferencie v ,traveni volného ¢€asu“ u chlapcov a diev€at je v zavislosti od preferovanych
genderovych aktivit (tab. 6). Chlapci kazdy defi alebo skoro kazdy der navstevuju rézne krazky (41
%), pozeraju TV (38,19 %) a vyuzivaju PC (38,19 %). Diev€ata kazdy den alebo skoro kazdy den
¢itaju (50 %), pomahaju v domacnosti (57,71 %), resp. viac cvi€ia alebo vykonavaju Sportové aktivity
(59,30 %).V porovnani s medzinarodnym vyskumom si vacSie percento slovenskych chlapcov a
diev€at robi ulohy kazdy deri.
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Tabulka 6 ,Travenie volného ¢asu*

. ) . . ., | Dinisman & Genderové rozdiely
Otazka Chlapci | Dievéata B
Rees (2014) v odpovediach

Néviteva réznych kriZkov (taneény,

hudobny, vytvarny, jazykovy...) alebo
Z . D )_ 41,00 | 32,34 35,70 x2(4, N =400)=19.57 p =.001
,s sportovych klubov (futbal, hokej,
g karate...).
& Citani ba, dost (ni
Z | Ako Casto travis vofng Eas robenim | Coe Pre seba, pre radost (nie 39,00 | 51,00 48,80 | x2(4, N =400)=18.38 p =.001
o . . . . Citanie ucebnic na domacu ulohu).
= | tychto €innosti, ked nie si v 3kole? = =
" Pomoc v domacnosti. 45,00 57,71 49,60 x2(4, N=400)=15.21 p=.004
E Robenie domacej ulohy. 78,89 83,50 70,20 Xx2(4, N=400)=3.29p=.510
‘é Pozeranie TV. 73,87 66,50 65,90 Xx2(4, N =400)=9.34 p=.053
= Cviéenie alebo Sportovanie. 55,28 59,30 53,70 X2(4, N =400)=9.53 p=.049

VyuZivanie poitada. 38,19 21,00 49,90 ¥2(4, N =400) = 49.01 p =.000

zdroj: vlastné spracovanie

Pri hlbSom skumani subjektivnej spokojnosti doplriujucimi otazkami v oblasti ,Viac o tebe” su
odpovede chlapcov adiev€at prevazne zhodné a porovnate/né s medzinarodnym vyskumom.
Vysoké percento respondentov odpovedalo na otazky ,dobre a velmi dobre”. Deti su spokojné so
svojou volnostou (CH: 92,5 %; D: 89,0 %), so svojim zdravym (CH: 89,0 %; D: 92,5 %), so svojim
vyzorom (CH: 84,92 %; D: 92,0 %), so svojim telom (CH: 86,57 %; D: 90,55 %), s travenim volného
¢asu (CH: 92,5 %; D: 91,54 %).

Tabulka 7 ,Viac o tebe”

Otizka Chiapci | Dievéat Dinisman & Genderové rt?zdiely
Rees (2014) v odpovediach
Ako si spokojny so svojou volnostou? 3,57 3,51 3,50 X2(4, N =400)=4.39p=.294
Ako si spokojny so svojim zdravim? 3,54 3,58 3,60 X2(4, N =400)=6.78 p =.148
w Ako si spokojny so svojim vyzorom? 3,39 3,48 3,48 X2(4, N =400) =22.11 p = .000
E Na vyjadrenie odpovede vyber z  |Ako si spokojny so svojim telom? 3,43 3,48 - X2(4, N =400)=7.15p=.128
g ponuky smajlikov: Ako si spakojny s travenim svojho volného asu? 3,66 3,57 3,60 X2(4, N =400)=5.63p=.228
= Ako si spokojny s tym, ako ta pocuvaju dospeli? 3,27 3,30 3,40 X2(4, N =400)=6.38 p=.172
Ako bezpetne sa citis? 3,51 3,49 - Xx2(4, N =400)=5.27 p = .261
Ako hodnoti$ celkovo svoj Zivot? 3,67 3,65 3,57 X2(4, N =400) =24.91 p =.000

zdroj: vilastné spracovanie

Slovenska populacia 8 ro¢nych Skolopovinnych deti dosahuje v porovnani s medzinarodnym
vyskumom Dinisman & Rees (2014) relativne vysSiu percentualnu uroven Studentskej Zivotnej
spokojnosti, multidimenzionalnej spokojnosti so Zivotom, osobnej kvality Zivota a celkovej Zivotnej
spokojnosti (tab. 9).

DievCata uvadzaju vysSiu uroven subjektivnej spokojnosti ako chlapci v poslednych troch testoch
(BMSLSS, PWI-SC, OLS). Chlapci hodnotia zasa vyS3ie svoju zivotnu uroven (SLSS4, tab. 8).
Hodnotenie celkovej subjektivnej spokojnosti s doterajSim zivotom je u chlapcov a diev€at rovnaké
(t=.548, p=.600).

Tabul'ka 8 ,Tvoj zivot a veci v tvojom zivote*

. . . . .. | Dinisman & Genderové rozdiely
Otdzka Chlapci | Dievcata )
Rees (2014) v odpovediach

V Zivote sa mdm dobre. 91,63 92,04 x2(5, N=400)=6.98 p = .222
z Zij j i a 88,02 82,50 SLSS4 2(5, N=400)=15.12 p=.010
=} 51554: Do akej miery suhlasi§ s Zljem svoj Zivot spravne. - i x2(5, ) 12p =
5] o o Mam dobry Fivot. 91,81 | 92,50 + ¥2(5, N = 400) = 20.30 p = .001
F= nasledovnymi tvrdeniami: = = =
= Mam v Zivote to, Co chcem. 79,56 78,50 SWLS ¥2(5, N =400) =19.16 p = .002
oK Veci v mojom Zivote su skvelé. 91,06 89,50 X2(5, N =400) =11.42 p = .044
E g Viem, aké su detské prava. 50,00 46,00 39,40 X2(2, N=400)=1.33 p=.514
= ™| Prosim odpovedzte na tieto otazky |Viem o dokumente, ktory sa vold "Dohovor o
[} B ) : i o 17,17 11,94 30,90 X2(2, N =400) = 9.56 p = .008
E tykajuce sa detskych prav: pravach dietata".
ol
) V na3ej krajine dospeli re3pektuju prava deti. 59,41 53,27 61,70 x2(2, N =400) =3.17 p = .205
F Ako si doteraz spokojny/a so svojim celkovym Zivotom? 9,26 9,18 - 1(199)=.548, p = .600

zdroj: vlastné spracovanie
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Tabulka 9 ,Skaly celkovej subjektivnej pohody*

Celkova subjektivna pohoda Chlapci | Dievcata Dinisman &

Rees (2014)
SLSS4 + SWLS - Student Life Satisfaction Scale (21a-21e) 88,42 87,01 79,29
BMSLSS - Brief Multidimensional Student Life Satisfaction Scale (6d, 12a, 18c, 20d, 15¢) | 88,23 90,28 86,43
Adapted PWI-SC - Personal Well-being Index-School Children (9, 20b, 12¢, 20g) 86,88 88,71 84,89
OLS - Overall Life Satisfaction (20h) 90,91 95,50 87,77

zdroj: vlastné spracovanie

ZAVERY

Realizovany prieskum na vzorke slovenskych deti poukazal na silné ale aj slabé stranky oblasti
kvality zivota.

Slovenska populacia 8 ro¢nych 3kolopovinnych deti subjektivne vnima vy3Siu Uroven Zivotnej
spokojnosti, celkovej zivotnej spokojnosti, multidimenzionalnej spokojnosti so zivotom a osobnej
kvality zivotav porovnani s celkovymi medzinarodnymi vyskumami.

Posudzované oblasti ako domov, fudia, peniaze, osobné veci, priatelia, ini ludia, bydlisko, 3kola,
volny €as, Zivot vSeobecne, su diferencované z pohladu pohlavia a komparacie s medzinarodnymi
vysledkami.

Ako slabé stranky subjektivneho vnimania kvality zivota sa u slovenskej vzorky javia: ,.,tiché miesto
na ucenie“;,rodi€ia a ucitelia menej po€uvaju, resp. ich nezaujimaju nazory deti“; ,rodi€ia su k detom
menej spravodlivi“; ,fyzické nasilie a ignoracia od spoluziakov®; ,nezaujem deti o finanénu politiku
rodiny*.

Ako silné stranky subjektivneho vnimania kvality Zivota sa javia: ,rodina, priatelia a fudia, s ktorymi
detiziju“; ,socialne vztahy“; ,materialne zabezpecenie“, ,miesto bydliska a detské ihriska;
»Skola, vzdelavanie,mimoskolské a volnoCasové aktivity“; ,bezpeénost”; ,spokojnost so samym
sebou®.

MozZnosti dalSieho skumania subjektivneho vnimania kvality Zivota deti, vidime v rozSireni vzorky
z celej Slovenskej republiky a najnovsich komparacii s medzinarodnymi vyskumami ISCWeB.
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SUMMARY

GENDER DIFFERENCES IN SUBJECTIVE PERCEPTION QUALITY OF LIFE IN 8 YEARS OLD
CHILDREN

The Article shows the level of subjective perception of quality of life in 8 year old boys and girls from
western region in Slovakia. Data were obtained through international questionnaire ISCWeB for 8
year old children. The questionnaire used generalizing psychometric scales SLSS, OLS, PWI-SC
and BMSLSS. The results were compared with the overall evaluation of 8 countries.

Slovak population of 8 years old school children range in comparison with the world relatively higher
percentage level of life satisfaction, overall life satisfaction, multidimensional life satisfaction and
personal quality of life. Other considered areas (home, people, money, personal belongings, friends,
other people, home, school, leisure, life in general) are differentiated in terms of gender and
comparisons with international results.

KEY WORDS:
Quiality of life. Well-being. Children. Questionnaire. ISCWeB. World.
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ANALYZA NABEHOVYCH RYCHLOSTI FINALISTU MCR VE SKOKU DO
DALKY V KATEGORII JUNIORU

PAVEL CERVINKA!, JAN FEHER?
!Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, Katedra atletiky
2Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu, Katedra atletiky

ABSTRAKT

V pfispévku prezentujeme vysledky méFeni nab&hovych rychlosti finalistdi MCR ve skoku do dalky v
kategorii juniord v letech 2000, 2004, 2012, 2014 a 2015. Sou€asné jsme analyzovali nabéhové
rychlosti ve vztahu k vykonu a oddélené soubor tvofeny vykony lepSich sedmi metri. Namérené
hodnoty jsme porovnali s modelovymi charakteristikami, uvadénymi v literatufe. Vysledky byly
ziskany méfenim fotoburikami, doplnénou o analyzu zaznamu pofizeného vysokofrekvencni
kamerou v programech Dartfish a Kinovea. Provedenou analyzou nabéhovych rychlosti jsme
potvrdili, Ze uroven nabéhové rychlosti ma vztah k vykonu, pfedevsSim vSak na elitni drovni.
Soucasné se ukazalo, ze jen malo ¢eskych juniord ma potencial dosahnout vykonu Urovné svétové
elity, jelikoz jejich nabéhova rychlost je nedostate¢na. Zavodnici, ktefi nasledné v dospélém véku
dosahli vykonu osmi metrQ a lepsiho jiz v juniorském véku, dosahovali potfebné nabéhové rychlosti.

KLICOVA SLOVA )
Skok daleky. Nabéhova rychlost. Juniofi. Finalisté MCR. Vybér talentu.

uvoD

Skok daleky je disciplinou, ktera ma tradici sahajici az k antickym olympijskym hram.
K mezinarodnimu uspéchu musi souc€asny elitni skokan podavat vykony za hranici osmi metru.
Ktomu, aby této vykonnosti dosahl, potfebuje kromé dokonalého zvladnuti techniky také
dostate€nou zasobu rychlosti a odrazové sily.

PROBLEM

Skok daleky patfi mezi rychlostné silové discipliny, pficemz ve fazi cyklické — rozbéhové zalezi
predevSim na akceleraCni a maximalni rychlosti, ve fazi acyklické — odrazové a letové, prfedevsim
na vybusné sile ve fazi odrazu a koordina¢nich schopnostech a obratnosti ve fazi letu a doskoku.
Dostate€na nabéhova rychlost je jednim z primarnich pfedpokladd kvalitniho koneéného vykonu. V
juniorském véku by se jiz nabéhové rychlosti méli blizit u nejlepSich juniort, pokud chtéji dosahnout
mezinarodni elitni vykonnosti, hodnotam okolo 10 m.s™. Soucasné musi pfi této nabéhové rychlosti
zvladnout dobfe techniku odrazu.

ciL

Cilem naseho méfeni bylo analyzovat nab&hové rychlosti jednotlivych pokust finalistd MCR ve
skoku do dalky juniorské kategorie v letech 2000, 2004, 2012, 2014 a 2015 ve vztahu k vykonim a
porovnat je s modelovymi charakteristikami uvadénymi v literatufe. Dale zhodnotit, zda |ze méfeni
nabé&hovych rychlosti v této vékové kategorii pouzit jako jeden z faktorl umozZhujici urcit dalSi
potencial vykonnostniho vyvoje.

METODIKA

Nabéhové rychlosti jsme méfili fotoburikami (s pfesnosti na 0,01 s), souCasné bylo snimano
odrazové prkno vysokofrekvencni kamerou. Nabéhové rychlosti byly méfeny ve standartnich
vzdalenostech 1-6-11 m, pro tuto praci jsme pouzili interval 1-6 m od odrazového bfevna.
Fotobunky byly umistény na stativech ve vySce jeden metr nad povrchem. Vzdalenosti od
odrazového bfevna byly zméfeny ocelovym pasmem. Zaznam byl pofizovan vysokofrekvenéni
kamerou Casio Exilim High Speed FH-25, nastavena frekvence byla 240 snimkl za sekundu pfi
rozliSeni 480 x 240 px. Kamera byla umisténa kolmo na odrazové prkno, které snimala pod uhlem
cca 60°. Nasledné byly tyto zaznamy analyzovany v programech Dartfish a Kinovea.

36



Vysoko$kolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

V kontextu zaznamu byly stanoveny matematicky nejistoty v méfeni nabéhové rychlosti na 0,15 m.s
!, Tato hodnota je pIné v kontextu méreni provadénymi jinymi autory (Bridgett, Linthorne 20086,
Seyfarth et al, 2000).

Pro vlastni analyzu péti soubor( &iselnych fad naméFenych hodnot z jednotlivych MCR jsme pouZili
zakladni statistické metody a vypocitali jsme korelaéni koeficient. Kromé& toho jsme vytvofili
prifezovy soubor vykon( pFesahujicich hranici sedmi metrd a u tohoto souboru hodnoatili vztah
vykonu a naméfené nabé&hové rychlosti zvlast, stejné jako korelaci mezi témito faktory. Nasledné
jsme v kategorii seniort vybrali zavodniky, jejichz vykonnost presahla uroven elitni mezinarodni
vykonnosti osmi metrll a analyzovali jejich nabéhové rychlosti v juniorském véku. Namérené
vysledky jsme prehledné zpracovali do grafu.

VYSLEDKY

Vysledky jsou pfehledné zpracovany v tabulce 1 a za jednotliva MCR v grafech 1-5. Pfi zpracovani
zakladnich statistik jsme eliminovali nepovedené pokusy jednotlivych finalistli, aby nedochazelo ke
zkresleni vysledkd.

Tabulka 1 Primérné nab&hové rychlosti a vykony a vzajemna korelace u finalistd na MCR
juniort ve skoku dalekém

Rok 2000 2004 2012 2014 2015
\Y vykon v vykon (m) | v vykon (m) | v vykon (m) | v vykon (m)
(ms?) | (m) (m.s?) (m.s?) (m.s™) (m.s?)
Pramér 9,34 6,79 9,82 6,93 9,21 6,74 9,52 6,77 9,51 6,88
SD 0,33 0,23 0,2 0,25 0,34 0,18 0,44 0,35 0,38 0,24
COR 0,466 0,215 0,571 0,579 0,519
7,40 75
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Obrazek 1: Vztah nabéhové rychlosti a vykonu u finalistd MCR v roce 2000
Obrazek 2: Vztah nabé&hové rychlosti a vykonu u finalistd MCR v roce 2004
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Obrazek 3: Vztah nab&hové rychlosti a vykonu u finalisti MCR v roce 2012
Obrazek 4: Vztah nab&hové rychlosti a vykonu u finalistdl MCR v roce 2014
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Obrazek 5: Vztah nab&hové rychlosti a vykonu u finalisttt MCR v roce 2015

Z vysledkll je patrné, Ze nelze jednoznacné v této kategorii, pfesnéji v téchto konkrétnich
zpracovavanych pfipadech fici, ze vykon vyznamné zavisi na nabéhové rychlosti. Nejvétsi primérny
vykon byl dosaZen v roce 2004, a to 6,93 m, pfi primérné nabéhové rychlosti 9,82 m.s. Naopak
v roce 2012 byla primérna nabéhova rychlost pouhych 9,21 m.s?, ¢emuz odpovidal i niz§i pramér
vykonu 6,74 m. Variabilita hodnot a tudiz nizka korelace je dana tim, ze vétSina zavodnik( neméla
zvladnutou celou techniku skoku, pfedevsim pak vlastniho odrazu. Vzhledem k relativné vysokému
rozdilu v nabéhovych rychlostech a vykonech jsme zpracovali dale vykony nad hranici sedmi metru.
U nich byla korelace dokonce jesté nizSi pfi vy$Si pramérné nabéhové rychlosti.

Tabulka 2 Pokusy del$inez 7 m

Rok Cetnost | Nejdel$i | Median
pokust |vykon vykonut
2000 5 7,3 7,17
2004 9 7,44 7,18
2012 3 7,09 7,02
2014 12 7,5 7,22
2015 12 7,32 7,08
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Obrazek 6: VVztah nab&hové rychlosti a vykonu u pokusti del$ich 7 m u finalistd MCR

Tabulka 3 Statistické parametry u pokust del$ich 7 m u finalistt MCR

Vykon (m) | Nabéhova rychlost (m.s™?)
Primér 7,18 9,73
SD 0,14 0,358
COR 0,233

Z vysledkl uvedenych v tab. 2 a 3 je patrné, Zze u sedmimetrovych skokant (medailistl) je dosazena
primérna nabé&hova rychlost vyssi nez u finalistd, coz potvrzuje, Zze k dosazeni vys$Si vykonnosti je
urcita uroven nabéhove rychlosti potfebna. V tab. 2 jsme pouzili median vykonu misto priméru, ktery
dava v tomto pfipadé vérnéjsi pfedstavu o vykonu. Naopak u celkového zpracovani jsme opét pouZili
primér. Vysoka je vSak i variabilita jednotlivych naméfenych rychlosti, coz svéd&i o tom, Ze vykonu
kolem 7 m — 7,30 m Ize dosahnout, pfi dobfe zvladnuté technice i s nizSi ndb&hovou rychlosti. Pfi
dalSim zvySovani vykonnosti je vS8ak nabéhova rychlost jednim z limitQ, proto néktefi z téchto
skokanu jiz dale nezvySovali svoji vykonnost, €i jen nepatrné, v seniorské kategorii.

Porovname-li zjisténé hodnoty s hodnotami uvadénymi v literatufe, které jsou uvedeny v tabulce 4,
zjistime, ze vysledky za modelovymi charakteristikami vyrazné zaostavaji a potfebné nabéhové
rychlosti dosahlo jen nékolik juniord, a to nikoliv ve vSech pokusech.

Tabulka 4 Modelové charakteristiky dle literatury (vybér)

Parametr Pramér SD Zdroj
Vykon 789 cm + 16 cm Briggett, Linthorne, 2006
Nabéhova rychlost 10,4 m.s-1 0,3 m.s-1
Vykon 800 cm Linthorne, nedatovano
Nabéhova rychlost 10,6 m.s-1
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Bridgett, Linthorne 2006, Arampatzis at al. 1999 uvadi, Ze nejlepsi svétovi dalkafi maji nejrychlejSich
poslednich 6-8 krokld. To u nich odpovida vzdalenosti v priméru 14 m, které probéhnou za 1,4
sekundy, coz odpovida rychlosti 10 m.s™. Posledni krok je rychly a kratky. Dulezité jsou i
samoziejmé dalSi faze skoku. Odraz je velmi kratky, dosahuje hodnot kolem 0,11-0,12 sekundy a
zavisi na rozb&hové rychlosti. Pfi vys$8i rozbéhové rychlosti se doba odrazu zkracuje.

Bridgett a Linthorne (2006) sledovali tyto parametry u $pi¢kovych skokanu s primérnym vykonem
789 cm. Uroven nabéhové rychlosti uvadéji 10,4 m.s™ (viz tab. 4). Tyto udaje jsou nepatrné odligné
od modifikovaného Alexanderova modelu, zpracovaného Syefarthem a kol. (2000). Ten uvadi
rychlost 10,0 m.s. Pro soubor skokan( s vykonem 8 m to je pak dokonce 10,6 m.s™.

To, ze je rozbéhova rychlost dulezitym pfedpokladem dosazeni elitni vykonnosti, ukazalo i sledovani
vykonnosti juniort v seniorské kategorii. Nikdo z téch, co nedosahli urovné rozbé&hové rychlosti 10
m.s1, se neprosadil v seniorech. A pouze tfi juniofi dosahli vykonnostné na Grover mezinarodni elity
a prekonali hranici 8 m s osobnimi rekordy 8,22, 8,21 a 8,15. Jejich nabéhové rychlosti se pohybovali
v rozmezi 9,84-10,42 m.s, 9,78-10,16 m.s* a 10,00 m.s* (hodnoceny pouze dva platné pokusy).
Dal§i dva skokani, ktefi této hranice dosahli, nepokracovali ve vyrazném vykonnostnim rdstu,
protoZe se jejich hlavni disciplinou stal viceboj a jejich vykonnost se pohybuje v intervalu 7,40-7,80
m.

Na zakladé provedenych analyz se proto domnivame, Ze méfeni nabéhovych rychlosti v juniorské
kategorii ma svidj vyznam i pfi ur€eni mozného vykonnostniho potencialu skokana. Pokud se jeho
nabéhové rychlosti nepohybuji okolo uvedené hranice 10 m.s?, téZko dosahne elitni vykonnosti
v zavislosti na prfedchozim tréninku a rychlostnich predpokladech, které by méli umoznit dalsi
zvySeni nabéhové rychlosti. Pfi méfeni nabéhovych rychlosti by mélo byt nedilnou soucasti i
hodnoceni techniky, idealné za pomoci synchronizovaného zaznamu pfi pouZziti vysokorychlostnich
kamer.

ZAVERY
1. Provedené analyza nab&hovych rychlosti u finalistd MCR junior ve skoku do dalky ukazala, Ze
v této kategorii nelze prokazat jednoznacnou korelaci mezi nab&hovou rychlosti a vykonem. Vysoka

variabilita téchto parametrd je ovlivnéna dalSimi faktory, rozhodujicimi o vysledné délce skoku,
predevsim stupném zvladnuti techniky odrazové faze.

2. Soubor pokusu delSich 7 m mél dokonce niz8i korelaci vykonu s nabéhovou rychlosti nez celkovy
soubor. To opét vysvétlujeme technickymi nedostatky v dalsi fazi skoku.

3. Z juniorské kategorie se mezi seniory prosadili pouze ti, co byli schopni dosahnout nabé&hové
rychlosti vy$$inez 10 m.s™. Z celkového poctu 37 hodnocenych juniort tfi dosahli vykonu pfesahujici
hranici 8 metrl v seniorské kategorii v pribéhu 15 hodnocenych let.

4. Lze tedy shrnout, Ze méfeni nabéhovych rychlosti pfedstavuje U¢innou pomucku pro uréeni
potencialu mladych skokant stim, Ze musi byt souCasné& posuzovany dalSi biomechanické
parametry skoku.
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PROFESE SPORTOVNIHO MANAZERA Z HLEDISKA SOFT SKILLS

5 IRENA DURDOVA!
1VSB-Technicka univerzita Ostrava, Katedra télesné vychovy a sportu

ABSTRAKT

Autorka pfispévku vyétem nékterych konkrétnich faktort zdlirazriuje sou€asny socialné-ekonomicky
vyznam sportu, nejen jeho zdravotni, formujici Ci rekreacni aspekty. V Clanku je poukazano na
dynamicky rozvoj profese sportovni manazer. Na zakladé vyzkumného Setfeni jsou vytipovany
hlavni ¢&innosti, vlastnosti a dovednosti sportovniho manazera s durazem na ,soft skills®.
Vyzkumného Setfeni, které probéhlo v letech 2014-2016, se zucastnilo 98 respondentl —
sportovnich manazerd CR. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, co si respondenti
predstavuji pod pojmem soft skills, provést vyCet charakteristik typu soft skills, které dle
dotazovanych sportovnich manazer(i, nejvice ovliviuji vykon profese. Hlavnimi metodami
vyzkumného Setfeni byla metoda kvalitativni analyzy, metoda dotazovani, konkrétné individualni
polostandardizovany rozhovor a metody statistického zpracovani dat.

KLICOVA SLOVA )
Sport. Sportovni manazer. Cinnosti. Vlastnosti. Hard skills. Soft skills.

uvoD

Sport, jako soucast télesné kultury, se dotyka Sirokého okruhu lidi vénujicich se sportu aktivné, pres
rekreané sportujici az po pasivni konzumenty. Roste vyznam lidského faktoru v fidicim procesu
spojeném se sportovnim prostfedim, zvlasté pak vyznam profese sportovni manazer. Vyzkumného
Setfeni v letech 2014 az 2016 se zucastnilo 98 respondentl. Na zakladé vytyCenych cili a vhodné
zvolenych metod vyzkumu byly vytipovany hlavni ¢innosti, vlastnosti a dovednosti sportovniho
manazera s durazem na soft skills a také hlavni problémy sou¢asného managementu sportu, tak,
jak je respondenti v pribéhu Setfeni uvadéli.

PROBLEMATIKA

Sport se stal na pocatku 21. stoleti jednim z nejpozoruhodnéjsSich fenoménl sou¢asné etapy vyvoje
lidstva. Sport predstavuje velmi riznorodou oblast lidské Cinnosti. Je soucasti télesné kultury,
profiluje se v podobé vyznacného socializaéniho jevu s vyraznym formujicim a zdravotnim aspektem
a v neposledni fadé s velkym ekonomicko-politickym pfinosem. Existuje cela fada faktoru, které tuto
mysSlenku potvrzuji:

¢ vznikaji nova sportovni zafizeni a novi provozovatelé téchto zafizeni,

e jsou organizovany kurzy dovednosti nutnych ke zvladani sportovni discipliny,

¢ vyrabi se sportovni nafadi, nacini, pomucky, sportovni vyzbroj a vystroj nutné k provozovani toho
kterého sportu,

organizuji-li si lidé svuj volny ¢as, pak roste i zajem o sport,

sport je ve stale vétSi mife je spojovan se zdravym zivotnim stylem populace,

roste nabidka sluzeb v oblasti sportu,

velky duraz je kladen na management sportu,

roste vyznam sportovniho marketingu,

sport se stale vice jevi jako pole plsobnosti pro podnikatelskou &innost,

pFijmy z nabidky reklamnich sluZzeb tvofi vyznamnou a nezanedbatelnou poloZzku vSech pfijmu
télovychovnych a sportovnich organizaci,

¢ roste nabidka pracovnich mist vdzanych na télesnou vychovu a sport.

Pokud jsme vySe uvedli, Ze je v souCasnosti pfisuzovan zvlasté velky vyznam rozvoji sportovniho
managementu a marketingu, pak nas nutné musi zajimat i problematika vykonu profese ,sportovni
manazer®.

Zpusobilost manazera pro vykon fidici prace je dana nejen jeho odbornymi, technickymi a profesnimi
dovednostmi a znalostmi (oznaCovanymi jako hard skills), ale téZ souborem jeho osobnich vlastnosti
a schopnosti, které vyrazné ovliviuji vykon profese a podminuji pracovni Uspéchy.
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Soft skills, které vychazeji z osobnich a charakterovych vlastnosti jedince jsou pro své specifické
zaméreni velmi obtizné méfitelné ¢i jinak kvantifikovatelné. Dobry manazer musi umét jasné, pfesné
a srozumitelné vymezit cile, zfetelné vyjadfovat pokyny, umét jednat s riznymi typy lidi, ale také
rozumét podfizenym, tolerovat je, motivovat, byt empaticky. V neposledni fadé pak musi manazer
umét feSit krizové situace, rychle a spravné se rozhodovat, dobfe organizovat a kontrolovat praci
v Casto se ménicich podminkach. Ne jinak je tomu i pfi vykonu profese sportovni manazer.
Vyznam hard skills - Sirokych védomosti a znalosti riznych védnich obor( a rovnéz dulezitost
celozivotniho vzdélavani, je pro vykon profese sportovnim manazerim zcela jasny. Vyznam soft
skills je stale ponékud opomijen.

CIL

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, co si respondenti pfedstavuji pod pojmem soft skills,
provést vyCet charakteristik typu soft skills, které dle dotazovanych sportovnich manazer( nejvice
ovliviuji vykon profese a zjistit, co povazuji dotazovani za nejvétsi problém sou¢asného sportovniho
managementu.

METODY

Hlavnimi metodami vyzkumného Setfeni byly zvoleny: metoda kvalitativni analyzy, metoda
dotazovani, konkrétné individualni polostandardizovany rozhovor a metoda statistického zpracovani
dat.

VYSLEDKY

Vyzkumné Setfeni probéhlo v letech 2014-2016 a uc€astnilo se ho celkem 98 sportovnich manazeru,

76 muzt a 22 Zen z celé CR. V dobé dotazovani se jednalo o 29,2 % manazer( fotbalovych klubf,

18,2 % manazerl hokejovych klubl, 8, 9 % manazertd tenisovych klubd, 6,3 % manazerd

florbalovych klubt, 7,0 % manazert basketbalovych klubd, 6,9 % manazer( volejbalovych kluba.

Zbyvajici ¢ast oslovenych manazer( tvofili zastupci dalSich sportt (atletika, golf, krasobrusleni,

veslovani).

S respondenty byl proveden individualni polostandardizovany rozhovor. Tazateli byli pfevazné

studenti Ekonomické fakulty Vysoké Skoly bariské - Technické univerzity Ostrava studijniho oboru

(pfipadné specializace) Sportovni management. Tazatelé byli fadné pouceni o tom, jak se na

rozhovor pfipravit, jak ho vést, jak zajistit standardizaci podminek a mit na zfeteli také etickou stranku

dotazovani.

Rozhovor se konal v misté sidla toho kterého sportovniho klubu, doba trvani rozhovoru nepfesahla

45 minut. Polostandardizovany rozhovor obsahoval 5 uzavienych a 5 otevienych otazek. Odpoveédi

respondentl na uzaviené otazky byly podrobeny statistickému tfidéni dat, odpovédi na oteviené

otazky byly vyhodnoceny podle zakonitosti zpracovani dat kvalitativniho vyzkumu.

Skupina uzavienych otazek byla zaméfena na:

e ziskani demografickych udajli o respondentech,

e zjiSténi typu sportu a urovné soutéze,

o to, zda se manazer dfive sam vénoval sportovni €innosti a na jaké urovni,

e délku pasobeni sportovniho manazera v praxi,

¢ vyznam vysokoskolského vzdélani pro profesi sportovni manazer.
V prubéhu vyzkumného Setfeni se sportovni kluby ucastnily pfevazné soutézi na vykonnostni
urovni (85%), ostatni republikové nejvysSich soutézi. 86% dotazovanych manazeru sportovnich
klubl, se dfive vénovalo aktivni sportovni ¢innosti, at na vykonnostni nebo vrcholové Urovni a
tvrdili, ze zkuSenosti z vlastniho sportovani, jim velmi pomahaji pfi vykonu profese, pfedevsim,
co se znalosti problematiky sportovniho prostiedi tyCe. Vice nez polovina (62%) dotazanych
sportovnich manazerd se své profesi vénuje v rozmezi 5 az 10 let, praxi do 5 let uvadélo 27%
dotazanych, ostatni pracuji v oblasti sportu jiz vice nez 10 let. 20% dotazanych manazeru se
domniva, Ze vysokoSkolské vzdélani neni vibec dllezité pro vykon profese. Ostatni respondenti
se shodli, Ze vysokoskolské vzdélani je velkou vyhodou, néktefi dokonce tvrdili, Ze je pro vykon
profese nezbytné. Byly vyzvedavany pFevazné znalosti z ekonomiky, managementu a
marketingu, prava, duraz byl kladen na znalost alespon jednoho svétového jazyka.
V dal$i ¢asti rozhovoru byly oteviené otazky s volnymi odpovédmi respondentu:

43



VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

Co rozumite pod pojmem soft skills?

Jak byste charakterizoval(a) uroveh vasich soft skills?

Jmenujte nékteré soft skills a sefadte je do poradi podle vyznamu pro vykon profese.

Existuje néjaka moznost doSkolovani v oblasti soft skills?

V &em vidite nejvétsi problémy soudasného sportovniho managementu v CR?

PFi zadosti o definovani (vysvétleni) pojmu soft skills (do €estiny volné prekladano jako mékké

dovednosti) a pojmu hard skills tazatelé Casto nedostali spravnou odpovéd. Pfesto 68 %

odpovédi bylo mozno povazovat za spravné, ostatni respondenti odpovidali nepfesné nebo

»nevim* (32%).

Po pfipadném zavedeni a upfesnéni pojmu soft skills tazatelem, byl vznesen dotaz na

zhodnoceni vlastni urovné soft skills, jak ji vnimaji jednotlivi respondenti. Vlastni uroveri soft skills

hodnotili sportovni manazefi nasledovné:

e je vyborna (28 %),

e je prumérna (49 %),

¢ je nedostacujici (23 %).

Ti, ktefi uvadéli primérnou a nedostacujici uroven svych soft skills si uvédomovali, ze je tfeba

vtomto smyslu na sobé pracovat. Zddraznovali, Zze zménit nékteré své osobni vlastnosti a

charakteristiky je velmi tézké a zada si znacné usili. Na otazku, zda manaZzefi védi, Ze existuji Skoleni

nebo kurzy zaméfené na rozvoj soft skills, odpovédéla vétsina (83 %), Zze o téchto kurzech nékdy
slySeli nebo Cetli na internetu. Zajimavosti je, Zze téchto kurzi se nezucastnil ani jeden dotazany
sportovni manazer.

Dotazovani sportovni manazefi byli v pribé&hu rozhovoru pozadani, aby sestavili ZebFicek soft skills,

které podle jejich minéni nejvice ovliviuji vykon manazerské profese. Byla provedena nize uvedena

kategorizace odpovédi respondentl a sestaveno nasledujici pofadi soft skills.

1. Komunikativnost (umét komunikovat s podfizenymi, nadfizenymi, se sportovci, trenéry,
sponzory, se zastupci mést a obci, umét komunikovat alespoi v jednom cizim jazyce, umét
naslouchat, vyuzivat spravné pisemné formy komunikace, pfesné pisemné vyjadfovani,
prezentace dat a informaci).

2. Flexibilita (schopnost nalézat ruzné varianty feSeni, vést sportovni klub v obdobi krizovych
situaci, rozhodovat se jasné, rychle, samostatné, korektn&, umét improvizovat a ménit styl prace,
motivovat lidi).

3. Kooperace, tymova spoluprace (vytvaret pfijemnou atmosféru, podnécovat k tymovému feseni
ukoll, respektovat nazory jinych, davéfovat schopnostem jinych, poukazovat na jedinecnost
osobnosti, umét zadavat ukoly, delegovat pravomoci, ocenit praci jedince pro tym, nalézat
spole¢na feseni).

4. Samostatnost a vykonnost (pracovat samostatné, ochota plnit ukoly, asertivita, sebemotivace,
orientace na vysledky — sportovni, ekonomické, socialni, vytrvalost a houzevnatost).

5. Socialni empatie (diplomatické vystupovani, korektnost, ¢estnost, tolerantnost, smysl pro fair
play).

Kromé vySe uvedenych soft skills, jesSté respondenti zduraznovali dalSi vlastnosti, schopnosti ale i

¢innosti, které povazovali za zasadni pro vykon profese sportovni manazer. Vyjmenovavali

pfedevsim Cinnosti spojené s pInénim jednotlivych manazerskych funkci (organizovani, planovani,
vedeni lidi, vybér spolupracovnikl, kontrola) a ty Cinnosti, které vedou k ziskavani dodatecnych

zduraznovali, ze vysoka uroven soft skills kazdého manazera vede k uspéchim na tomto Useku
fidici prace.

V zavéru rozhovoru se respondenti vyjadfovali k hlavnim problematice sou¢asného managementu
sportu. Naprosta vétdina dotazovanych uvedla jako hlavni problém souasného sportovniho
managementu nedostatek financi pro zajisténi sportovni Cinnosti svého sportovniho klubu. S tim
souvisi problematika ziskavani novych sponzort a spoluprace se stavajicimi, pfipadna uskali pfi
ziskavani grantd a dotaci, vyznam komunikace se zastupiteli kraju, mést a obci a vyznam
marketingové komunikace v praci sportovniho manazera obecné.
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ZAVER

V pribéhu vyzkumného Setfeni se dotazovani sportovni manazefi shodli na tom, ze hlavnim
uskalim, kterému musi kazdodenné celit, je zajisténi dodateCnych financnich zdroja nutnych pro
plnéni, hlavné sportovnich cili klubu. Zdurazrovali, Ze sou€asny sport si nelze predstavit bez
podpory sponzorl. Pfitom je v sou€asné dobé velmi tézké ziskat nového sponzora, ale i udrzet si
toho stavajiciho. Respondenti se shodovali, Ze €asto vyuzivaji osobnich kontaktd a znamosti pfi
hledani novych sponzorl, vzdy zalezi na diplomatickém jednani, na sluSném vystupovani a zaruceni
Cestnosti a fair play jednani. Tedy i zde zalezi na urovni soft skills, kterymi manazer disponuije.
Sportovni manazefi prokazali zakladni informovanost v oblasti soft skills a byli si védomi jejich
vyznamu pro samotny vykon své profese. Respondenti provedli pomérné Siroky vyc&et soft skills. Po
nasledné kategorizaci jejich odpovédi a sefazeni do poradi, je mozné konstatovat, ze jako
nejdllezitéjsi ze soft skills vybrali dotazovani komunikaci jak Ustni tak pisemnou, flexibilitu
v rozhodovani, samostatnost a vykonnost, vedeni tymu pro kooperaci a v neposledni Ffadé
schopnost manazera fesit krizové situace.

Dotazovani manazefi dale uvadéli, ze problémem soucasného sportovniho managementu je
nedostatek odborné vzdélanych sportovnich manazert. Tedy manazerq, ktefi se mohou opirat o
hard skills, ale téZ chapou velky vyznam soft skills. Oboji typ dovednosti ma obrovsky vyznam pro
vykon fidici prace.

Uroven hard skills pro vykon Fidici prace je obecn& znam. VVyznam soft skills pro vykon této profese
jakoby zatim nebyl docenén. Jednim z dlvodd, pro¢ je tomu tak, mlze byt také fakt, Ze soft skills
vychazeji z osobnich a charakterovych vlastnosti jedince a do urcité miry jsou vrozené. Viastnim
zvySenym usilim je ale mozné uroven osobnich soft skills rozvijet. V sou€asnosti se dokonce nékteré
agentury a Skolici centra zaméfili na rozvoj soft skills a nabizeji celou fadu kurzu a aktivit, které maji
posilit aroven soft skills fidicich pracovnikll v ramci jejich sebezdokonalovani.

Umét odbourat stres, dbat na dobré mezilidské vztahy, umét se rychle a spravné rozhodovat, ucelné
komunikovat, umét nabadat ke spolupraci v tymu, pfitom byt empaticky, to jsou velmi cenné atributy
uspésného manazera, tedy i manazZera vykonavajici svoji profesi v oblasti sportovniho prostredi.
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BENEFITY PILOXINGU

NORA HALMOVA!, ALEXANDRA VEIS
!Katedra telesnej vychovy a $portu, PF UKF, Nitra

ABSTRAKT

V prispevku rieSime benefity cviCenia Piloxing. V uvode sa zaoberame problematikou zdravia,
struéne charakterizujeme cvicenie Piloxing a jeho vyhody. V empirickej Casti popisujeme testovanie
drzania tela, vybranych motorickych schopnosti a somatickych ukazovatelov. Na subore 20
probandiek zistujeme udroven flexibility, rovnovahy, spravneho drZzania tela a somatickych
ukazovatelov. V zavere analyzujeme a interpretujeme vysledky prace. Po absolvovani
experimentalneho Cinitela v trvani 12 tyzdfiov porovnavame vysledky na zaciatku a na konci
vyskumu. Hodnoty su Statisticky spracované pomocou tabuliek a grafov. Vysledky ukazuju, Ze
Piloxing je vhodnym cviCenim na rozvoj motorickych, somatickych ukazovatelov a tak isto zlepSuje
drzanie tela. Vo vSetkych ukazovateloch sa probandky zlepsSili, avSak tieto vysledky sa nam
Statisticky nepotvrdili.

KLUCOVE SLOVA
Zdravie. Piloxing. Motorické schopnosti. Drzanie tela. Somatické ukazovatele.

uvoD

Sucasny spbsob zivota je velmi hekticky, ¢o spbsobuje mnozstvo zdravotnych problémov. Mnoho
ludi si zaCina uvedomovat, Ze pohybova aktivita je jednym zo spdsobov, ako sa s tymito problémami
vyrovnavat, ako ich odstranovat, pripadne im spravnou a dostatoénou pohybovou aktivitou
predchadzat. Fyzicky inaktivny ¢lovek je vystaveny 2-3x vyS$Siemu riziku vzniku srdcovo-cievnych
ochoreni ako $portujuci (Simonek 2015). Primerana pohybova aktivita by mala byt prirodzenou
suCastou zivotného Stylu vSetkych ludi. Za predpokladu, Ze tato ¢innost je pravidelna, dlhodoba a
realizovana s dostato¢nou intenzitou a v primeranom objeme ma pozitivny vplyv na zdravie Cloveka
(Spilio,Gordon, 2015).

V dnednej dobe vela fitnescentier zaznamenava velky zaujem o rézne pohybové aktivity, ¢i uz
individualneho, alebo skupinového charakteru.

PILOXING® je fithess program, ktory spaja cviCenia z pilatesu, boxu atanca do jednotného
intervalového cvienia s vysokymi narokmi na energiu. Na zaklade najnovsich vedeckych poznatkov
v sebe PILOXING® spéja formy intervalového tréningu a tréningu naboso pre spalenie maximalneho
mnozstva kaldrii, ¢o spdsobuje striedanie rychlych a intenzivnych faz s pomalSimi a menej
intenzivnymi. Predstavuje idedlne cviCenie pre tvarovanie svalov. Pravidelnym cviCenim
PILOXING® mézeme zlepsit celkovu svalovu vydrz, tvarovanie svalov, pomer svalovej a tukovej
hmoty a hmotnost, pohyblivost kibov a rozsah pohybu, dynamicku flexibilitu, drzanie tela, rovnovahu
a stabilitu, koordinaciu a obratnost’ (Jensen,2013)

PROBLEM

V suc€asnosti sa vykonava vo fithess centrach mnozstvo skupinovych cvi€eni, ktoré jednoznacne
vplyvaju na zlepSenie zdravia, avSak podrobna analyzu vplyvu tychto cvi€eni na rézne ukazovatele
nie je eSte podrobne preskumana. Pri vybere zdravotnych (drzanie tela), motorickych a somatickych
ukazovatelov sme vychadzali zo stavby hodiny Piloxing, vplyvu na konkrétne ukazovatele a celkovej
charakteristiky cviCenia.

CIEL

Cielom tohto prispevku bolo zistit, ako vplyva Piloxing na vybrané ukazovatele motorickych,
somatickych a funkénych ukazovatelov, a aké su vyhody tohto cvienia.
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METODIKA

Vyskumu sa zucastnilo 20 probandiek, ktoré absolvovali 12 tyzdhov 2x do tyzdha cviCenia Piloxing
pod odbornym dohladom certifikovanej inStruktorky. Vek diev€at bol 21,1 roka. VSetky probandky
boli Studentky vysokoSkolacky v Nitre. Probandky nevykonavali inu pohybovu aktivitu.

Na zaciatku a na konci experimentu sme uskutoCnili vstupné a vystupné merania motorickych
ukazovatelov, spravneho drzania tela a vybranych somatickych ukazovatelov. VSetky merania boli
vykonané na zaCiatku hodiny. Experiment trval 12 tyzdiov (17.2.-14.5.2016).

V ramci merania sme pouzili 2 motorické testy — jeden na ohybnost’ a jeden na rovnovahu, 5 testov
na zistenie drzania tela a na zistovanie somatickych ukazovatelov sme pouzili vahu TANITA,
z ktorej sme vyuzili pre naSe ucely hmotnost, BMI index, rozsah tuku v tele a vodu v tele. Ziskané
udaje sme spracovali vyuzitim F-testu na zistenie rozdielu rozptylov dvoch nezavislych skupin a na
zaklade ziskanych vysledkov sme pri porovnavani zmien v ramci jedného suboru pouzili Wilcoxonov
t-test (t-test) pre zavislé vybery. V teste posudzujeme Statisticki vyznamnost' sledovanych zmien
a rozdielov na 5% -nej hladine vyznamnosti. Test na drzanie tela (podla Matthiasa) sme vyhodnotili
Statistickym testom chi- kvadrat. Vysledky prace su prezentované formou slovného komentara,
tabuliek a stipcovych grafov.

VYSLEDKY
Tabulka 1 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov — drZanie tela
ybnost’ chrbticihybnost’ chrbtic
pravne drzanie tela - olovnic{ driek.obl. driek. a hrud. phybnost driek. ¢asti chrbtice bokon

kréna lord
kréna lord
driekova
driek.lord
choberov prizng
Stiborov priznak
vpravo
vpravo
vlavo
VIlavo

n=10 | vstup | vyst | vyst | vyst | vstup | vyst | vstup | vyst | vstup | vstup Vyst Vyst
priem 2,86 | 390 | 6,15 | 5,83 2,55 5,00 | 3,65 4,45 | 23,60 | 24,15 26,50 26,65
p value 0,0658 0,6269 0,0767 0,0984 0,3622 0,4924

pravne drZanie te

flatiasova metod|
P value| 0,02534732*
CHi 5

zdroj: vlastné spracovanie

Vstup-vystup-drzanie tela

24 1540,0 20,060
23,6 -

3,65 445 vstup
— = = vystup
K O
AQ(O A\(b

Obrazok 1: Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych udajov — drzanie tela
zdroj: vlastné spracovanie
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Pri vyhodnoteni vstupnych a vystupnych udajov u probandiek sme zistili, ze vSetky vysledky testov
drzania tela (okrem testu Mathiasa) su Statisticky nevyznamné, ale pri logickom hodnoteni takmer
u vSetkych ukazovateloch doslo k ich zlepSeniu. Spravne drzanie tela je uréené 2,5 cm u krénej
lordozy a 2,5- 4 cm u driekovej lordézy. Vo vystupnych meraniach sa sice zlepsili, aviak stale to
neznamena spravne drzanie tela. To isté plati aj o vysledkoch v teste Schoberov priznak a Stiborov
priznak. Test podfa Matthiasa patri sice k subjektivnemu testu, av3ak prave tento test na hodnotenie
drzania tela je Statisticky vyznamny na 5% hladine vyznamnosti — p-value=0.02534732** (tabulka
a obrazok 1).

Tabulka 2 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov — motorické ukazovatele

lah-sed phybnost -predklol vydrz v zhybe Plameniak
n =10 vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | vystup | vstup | Vystup
priemer 27 29,6 9,00 10,45 16,44 21,07 30,51 35,25
p value 0,21199852 0,27014548 0,30748662 0,36946568
zdroj: vlastné spracovanie
Vstup-vystup-motorické ukazovatele
40 35,25
35 20.6 30,5
30 27
25 21,07
20 16,4 myvstup
15 910,45 = vystup
10
5
0
lah-sed ohybnost -  vydrz v zhybe plameniak
predkion

Obrazok 2: Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych udajov — motorické
ukazovatele
zdroj: vlastné spracovanie

Vo v8etkych testov motorickych schopnosti sme namerali Statisticky nevyznamné hodnoty. AvSak
vo v8etkych testoch sa probandky zlepSili. Pri vstupnom testovani probandky v teste lah-sed
zaznamenali hodnotu 27 pokusov a pri vystupnom testovani sa zlepSili na 29,6 pokusov, ¢o je
zlepSenie o0 2,6 pokusov. V teste ohybnost v sede sa zlepsili z vstupnych 9 cm na 10,45 cm. V tomto
teste sa nachadzaju pod uroviiou dolnej hranice pre dospelych (Simonek, 2015).

V teste vydrz v zhybe, ktora hodnoti silu hornych koncatin dosiahli probandky probandky 16,44
s avo vystupnych testoch 21,07 s. V koordinatnom teste statickej rovnovahy Plameniak sa
z vstupnej hodnoty 30,51 zlepSili na 35,25 s (tabulka a obrazok 2).

Tabul'ka 3 Porovnanie vstupnych a vystupnych udajov - somatické ukazovatele

3
: " g £
%™
8 g < g
..g = o S ©
£ = S B 3
< 0 [ c >

n=10 vstup vyst vstup vyst vstup vyst vstup vyst vstup Vyst

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

p value 0,71680486 0,5513109 0,5069876 0,5069876 0,71728116
zdroj: vlastné spracovanie
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Vstup-vystup- somatické ukazovatele (Piloxing)

180 1682 1682

160
140
120
100

80

mvstup

60,22 5o vystup

60 32,7

40 22,457 23692365 1522

20

vySka  hmotnost BMIlindex Rozsah netuéna voda
tuku hmota

Obrazok 3: Grafické spracovanie porovnania vstupnych a vystupnych udajov — somatické
ukazovatele
zdroj: vlastné spracovanie

VSetky vstupné a vystupné hodnoty somatickych ukazovatefov namerané pristrojom TANITA boli
Statisticky nevyznamné, znova vSak doSlo k zlepSeniam vo vSetkych parametroch (tabulka
a obrazok 3). Co sa tyka hmotnosti, v priemere sa probandky zlepsili z 60,22 kg na 52 kg. Zlepsili
sa aj v ukazovateli BMI index. Pri vstupnom merani sme namerali 22,42 a pri vystupnom merani
21,75. Tak isto sa im zniZilo mnozZstvo tuku z 23,89 kg na 23,65 kg a netu¢na hmota z 16,31 kg na
15,22 kg. MnozZstvo vody sa tiez znizZilo 33,37 kg na 32,7 kg.

ZAVERY

Z vysledkov vidime pozitivny vplyv Piloxingu na v3etky zistované parametre. Piloxing predstavuje
formu intervalového tréningu, kde sa striedaju rychle a intenzivne fazy s pomalSimi a menej
intenzivnymi. Piloxing buduje vytrvalost, ale sucasne podporuje aj spalovanie tukov. V intervalovom
tréningu sa striedaju intervaly vysokej intenzity (nad 80% maximalnej pulzovej frekvencie) trvajuce
do 1.30 min. s Castami aktivnheho odpocinku, kedy pulzova frekvencia klesne na hranicu 60%
maxima. Tieto intervaly trvaju priblizne 3 minuty. Intervalovy tréning dokaze nasStartovat
metabolizmus rychlejSie ako kardiocviCenie.

Probandky, ktoré absolvovali experimentalne cvi¢enie Piloxing sa zlepSili vo v3etkych motorickych,
somatickych ukazovatelov a v drzani tela. Statisticky vyznamné zlep$enie sme docielili v teste podla
Matthiasa. M6Zeme teda suhlasit s Hnizdilom (2005), ktory tvrdi, Ze pohyb je najlepSou prevenciou
na spravne drzanie tela. Tak isto HoSkova (2012) hovori, Ze idealne prevencia na spravne dranie
tela pravidelna pohybova aktivita. Podla nej je idealna kombinacia ré6znych pohybovych aktivit.
Bursova (2005) tiez tvrdi, Ze pri u€elovo zameranych pohybovych programoch, teda aj Piloxingu by
sa mala ovplyviiovat svalova rovnovaha a kvalita drzania tela optimalnou stimulaciou jednotlivych
svalovych skupin.

NaSe vysledky koreSponduju s tvrdeniami Posluchovej (2014), Ze porovnani s popularnou Zumbou
je Piloxing vhodnejsi na spalovanie tukov, ale hlavne ¢ast box v Piloxingu. Nohy a paze neustale
pracuju, ¢im sa zvySuje pulzova frekvencia a telo zacne spalovat tuky.
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POHYBOVA AKTIVITA STUDENTU FAKULTY SPOR]‘OVNiCH STUDII
MASARYKOVY UNIVERZITY V BRNE

TEREZA HAMMEROVA!, JAN CACEK?, JAN ONDRACEK®, TEREZA KRALOVA!, ZUZANA
HLAVONOVA!
IMasarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, Katedra atletiky, plavani a sportt v pfirodé

ABSTRAKT

Vyzkum pohybové aktivity studentld Fakulty sportovnich studii Masarykovy univerzity
je uskuteénén za wvyuziti dlouhé verze mezinarodniho dotazniku IPAQ. Soubor hodnot
(N = 106) je rozdélen dle nasledujicich kritérii: pohlavi, kufactvi a BMI. Cilem vyzkumu je
u vybranych kategorii postihnout rozdily v pohybové aktivité. Stfedni hodnoty vybranych skupin jsou
navzajem porovhavany prostfednictvim Kruskal-Wallisova testu, protoZze data nepochazeji
z normalniho rozloZeni pfi hladiné vyznamnosti a = 0,05. Statisticky vyznamné rozdily pozorujeme
pouze mezi skupinami respondentll snormalni vahou a nadvahou, a to
u stfedné zatézujici PA (p = 0,0402; n? = 0,06), intenzivni PA (p = 0,0149; n® = 0,11), celkovém
skore IPAQ (p = 0,0197; n? = 0,11) a u 1. casti IPAQ (p = 0,0037; n? = 0,12) pii
a = 0,05. Respondenti s nadvahou vykazuji vice C€asu straveného pohybovou aktivitou
[MET-min-tyden™]. Z hlediska pohlavi travi muzi vice ¢asu intenzivni PA jak Zeny a pfi celkovém
vyhodnoceni dotaznik( bylo zji§t&no, Ze dosahuji rovnéz lepsich vysledkl. Zeny ve srovnani s muzi
travi vice Casu stfedné zatézujici PA a chuzi. Dané vysledky jiz ovSem nejsou statisticky vyznamné.

KLICOVA SLOVA
Pohybova aktivita. Intenzivni zatéz. Stredni zatéz. Chize, IPAQ long. Body Mass Index (BMI).

uvoD

Pohybovou aktivitu (PA) definuji Pokyny EU pro pohybovou aktivitu jako ,jakykoli t&€lesny pohyb
spojeny se svalovym stahem, ktery zvySuje vydaj energie nad klidovou urovefn®. Zminéna
charakteristika zahrnuje PA ve volném Case, PA souvisejici se zaméstnanim, PA odehravajici se
doma nebo v blizkosti domova a PA spojenou s dopravou. (Pokyny EU pro fyzickou aktivitu, 2008,
p. 3) VSechny slozky PA, které nam Pokyny EU pro PA pfedkladaji, reflektuje dlouha verze dotazniku
,International Physical Activity Questionnaire” (IPAQ — www.ipaqg.ki.se).

PA muzZeme povazovat za neodmyslitelnou soucast lidského Zivota. Jeji absence s sebou pfinasi
negativni dopad v oblasti télesné, dusevni a rovnéz psychosocialni. Pravidelna PA je soucasti
prevence pred nemocemi, jako jsou kardiovaskularni choroby, diabetes, rakovina, vysoky krevni
tlak, obezita, deprese, osteoporéza a pfed pfed€asnou smrti. Mezi pravidelnou PA a dobrym nebo
postupné se zlepSujicim zdravotnim stavem existuje linearni vztah. (Smolka In Blahutkova, 2008;
Warburton, Nicol; Bredin, 2006) Rozvoj novych technologii
narokl na fyzicky pracovni vykon a zapficifuje sedavy zplsob Zivota. Celodenni stres ¢asto neni
odbouravan v ramci sportovnich aktivit, ale byva u znaéné €asti populace kompenzovan relaxaci u
televiznich obrazovek. (Muzik, Suss, 2009; Mékota, Cuberek, 2007) Snizeni energetického vydeje,
ktery s sebou sedavy zplsob Zivota pfinasi, se stava hlavnim didvodem epidemie obezity nejen v
Evropé. (Martinez-Gonzalez, et al. 1999)

PROBLEM

V roce 2011 probéhl rozsahly vyzkum PA u studentd Masarykovy univerzity (N = 962) pod zastitou
J. Nykodyma, M. Zvonare a M. Sebery. Do vyzkumu bylo zafazeno 8 fakult MU, tedy v8echny fakulty
kromé Fakulty sportovnich studii. Proto je zamérem této studie provést obdobny vyzkum za vyuziti
dlouhé verze dotazniku IPAQ a vysledky alespon ¢astecné komparovat s vyzkumem z roku 2011.
Realizace Setfeni spada pod specificky vyzkum studentd MU Biomechanicka analyza pohybové
¢innosti specifickych skupin populace (ROZV/24/FSpS/01/2016), kde jednim z dil€ich cild bylo
vysetfit aroven PA studentd FSpS MU.
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ciL
Cilem pfispévku je pomoci dotazniku IPAQ zjistit, zda existuji rozdily v PA u studentd FSpS MU,
ktefi jsou rozdéleni do skupin dle nasledujicich kritérii: BMI, kufactvi a pohlavi.

METODIKA
Vyzkumny soubor

Dlouha verze dotazniku IPAQ byla rozdavana studentim FSpS MU prezenénich bakalafskych a
magisterskych studijnich programu v pridbéhu jarniho a podzimniho semestru v roce 2016. Jednalo
se o studenty od 19. do 28. roku véku. Celkem bylo rozdano 142 dotaznikl, navratnost Cinila 98 %.
Navracené dotazniky byly ve shodé s oficialnim manualem pro vyhodnocovani IPAQ dotazniku
redukovany, a to na kone¢ny pocet 106 dotaznikd (N = 106). Z hlediska grupovacich promé&nnych
byl vyzkumny soubor tvofen 78 muzi (74 %) a 28 Zenami (26 %), 7 kufaky (7 %) a 99 nekufaky (93
%), konkrétné 3 Zenami kufackami (2,8 %) a 4 muzi kufaky (3,8 %), 25 Zenami nekufackami (23,6
%) a 74 muzi nekufaky (69,8 %). DalSim sledovanym ukazatelem je hodnota BMI (Body Mass Index).
79 respondentu (75 %) spada do kategorie ,normalni vaha“ a 27 respondentu (25 %) bylo zafazeno
do kategorie ,nadvaha“. Podrobné&jSi prehled slucujici rozdily v pohlavi, kufactvi
a BMI je uveden v tabulce 1.

Tabulka 1 Popis zkoumaného souboru z hlediska pohlavi, kufactvi a BMI

normalni vaha (BMI € (18,5; 25))

muz - kufak 2 (1,90 %)
muz - nekufak 50 (47,20 %)
Zena - kufacka 4 (3,80 %)
Zena - nekuracka 23 (21,70 %)
nadvaha (BMI € (25; 30))

muz - kufak 1 (0,90 %)
muz - nekufak 25 (23,60 %)
Zena - kufacka 0 (0,00 %)
Zena - nekuracka 1 (0,90 %)

zdroj: vlastni zpracovani

Metodika vyhodnoceni dlouhé verze dotazniku IPAQ

Dlouha verze dotazniku IPAQ je rozdélena na pét €asti, jez zahrnuji otazky tykajici se chize, stfedné
zatézujicich a intenzivnich pohybovych aktivit, které respondent vykonaval v pribéhu uplynulych
sedmi dni. Jednotlivé &asti dotazniku obsahuji aktivity realizované v ramci pracovni doby, popf.
Skoly, pfesunu, ¢innosti doma a na zahradé, volného €asu a Casu straveného sezenim, ktery se
nezapocitava do celkového skére [MET-min-tyden?]. Oficialni verze dotazniku je doplnéna
demografickymi a doplnujicimi otazkami.

Kazdé &innosti byla pfifazena urcita hodnota metabolického ekvivalentu dle doporu&eni oficialniho
privodce zpracovanim dat ziskanych z dotaznikd IPAQ. K zavére¢nému vyhodnoceni muzeme
pFistoupit dvéma zplUsoby. Jedna moznost je tvofena souctem navzajem si odpovidajicich aktivit
napfi¢ vSemi ¢astmi dotaznikl, druha spociva v individualnim vyhodnoceni kazdé ¢asti dotazniku.
Celkové skore ziskané souhrnem jednotlivych ¢innosti vyjadiené v MET-min-tyden* (chlze, stfedné
zatézujici a intenzivni pohybova aktivita) je ekvivalentni sumé &tyr €asti dotazniku rovnéz vyjadiené
v MET-min-tyden™ a vypovida o nizké, stfedni nebo vysoké urovni fyzické aktivity.

Statistické zpracovani dat

Data byla zpracovana a vyhodnocena programem STATISTICA CZ 12. Nejprve byla ovéfena
normalita rozlozeni dat a posléze byla pro vypocty a komparaci stfednich hodnot zvolena Kruskal-
Wallisova ANOVA.
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VYSLEDKY
Ho: Data pochazeji z normalniho rozlozeni (a = 0,05).

Tabulka 2 Normalita rozloZeni dat
Normalita rozlozeni dat — Shapiro-Wilktyv test
chiize stfedné zatézujici P4 intenzivni PA celkové skore

w=089 p=000 W=087| p=000| W=082 p=000 W=0,82 p=0,00

zdroj: vlastni zpracovani

U v8ech skupin je patrny vztah p < a, proto Hozamitdme. Data nepochazeji z normalniho rozlozeni
a dale budou vyhodnocovana dle neparametrickych alternativ vypoctd, o jejichz vysledcich nam
poskytuje pfehled tabulka 3.

Tabulka 3 Kruskal-Wallisova ANOVA

Kruskal-Wallisova ANOVA
Pohlavi Kuractvi BMI (normalni vaha, nadvaha)
S H(1,N=106)=1,09] H(1,N=106)=0,14; H(1,N=106)=0,11;
p = 0,2954 p=0,7122 p = 0,7387
Stredné H(1,N=106)=0,48] H(1,N=106)=1,67; H(1,N=106)=4,21;
zatdzujici PA p = 0,4892 p = 0,1966 p = 0,0402: 12 = 0,06
intenzivni pA|  H(LN=106)=1,59|  H(1,N=106)=0,13; H(1,N=106)=5,93:
p = 0,2068 p=0,7215 p =0,0149: 12 = 0,11
Colkové skord H(LN=106)=0,18]  H(1,N=106)=1,27; H(1,N=106)=5,43:
p =0,6672 p = 0,2602 p=0,0197; n? = 0,11
» H(1,N=106)=1,72| H(1,N=106)=1,68; H(1,N=106)=8,41;
s Gl p=0,1897 D =0,1944 b = 0,0037; 1% = 0,12
o H(1,N=106)=0,15] H(1,N=106)=2,76; H(1,N=106)=0,04
o EEBsllRAE p = 0,696 p = 0,0967 p = 0,8447
» H(1,N=106)=1,85] H(1,N=106)=3,25; H(1,N=106)=1,06;
B el p =0,1734 p = 0,0714 p = 0,3041
o H(1,N=106)=0,04] H(1,N=106)=0,004 H(1,N=106)=0,90:
oo Rl p = 0,8438 p = 0,9493 p = 0,344
w H(1,N=106)=0,35] H(1,N=106)=0,41; H(1,N=106)=0,002;
2 Gl p = 0,554 p = 0,9949 D = 0,9624

zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka poukazuje na existenci pouze Ctyr statisticky vyznamnych rozdild stfednich hodnot na
zvolené hladiné vyznamnosti a = 0,05, a to u déleni na skupiny dle BMI. Ke kazdé vyznamné
pravdépodobnostni hodnoté je dle Morse (1999) vazan stfedni efekt
0,06< 1n?<0,13. Respondenti byli na zakladé vypocta rozdéleni do skupin ,nadvaha“ a ,normailni
vaha“. Vyrazné rozdily muzeme sledovat u stfedné zatézujici a intenzivni PA, pfi celkovém skore a
v ramci 1. ¢asti dotazniku IPAQ. Podrobné vysledky uvadi obrazek 1.
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Obrazek 1: Krabicovy graf z vice proménnych seskupeny dle BMI (normalni vaha, nadvaha)
zdroj: viastni zpracovani
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U stfedné zatézZujici PA je patrné, Ze respondenti s nadvahou dosahuiji vy$Sich stfednich hodnot jak
respondenti s normalni télesnou hmotnosti. Obdobné je tomu u intenzivni PA, celkového skére a 1.
¢asti dotazniku IPAQ tykajici se pohybové aktivity v ramci prace nebo studia. Studenti FSpS MU,
které jejich antropometrické Udaje zafazuji do kategorie ,normalni vaha“, travi pohybovou aktivitou
méné Casu nez studenti, jiz diky své télesného vysce
a hmotnosti spadaji do kategorie ,nadvaha“. Dany trend muze byt zapfi¢inén povrchnosti vypodctu
BMI a nezohlednénim slozeni téla, coz by mohlo byt ovéfeno podrobnéjSim antropometrickym
mérenim a naslednou komparaci vysledka.

Celkem 103 (97 %) student spada do kategorie 3 ,vysoka fyzicka aktivita“, 2 (2 %) studenti, ktefi
nespliuji potfebna kritéria pro kategorii 3, dosahuji kategorie 2 ,stfedni fyzicka aktivita“, a 1 (1 %)
student provozuje fyzickou aktivitu v ramci kategorie 1 ,nizka fyzicka aktivita“.

Komparace vysledku studentti FSpS MU se studenty z ostatnich osmi fakult MU

Vyzkum ,Pohybové aktivity studentll Masarykovy univerzity“ (Nykodym, Zvonaf¥, Sebera, 2011)
prinasi informace o vysSi aktivité Zen ve srovnani s muzi v nasledujicich oblastech: chlze, stfedné
zatézujici PA a PA vykonavana ve volném Case (4. ¢ast dotazniku IPAQ). Muzi naopak provozuji
vice intenzivni PA, a tudiz maji vy$Si i celkovou PA. Dle obrazku 2 muzeme tvrdit, Ze Zeny studujici
FSpS prevySuji muze z FSpS souhlasné v chuzi, stfedné zatézujici PA, rovnéz muzi z FSpS
dosahuji vétsiho celkového skoére oproti opacnému pohlavi a vice provozuji intenzivni PA. Jedinym
rozdilem tedy zUstava PA vykonavana ve volném Case (obrazek 3: 4. ¢ast dotazniku IPAQ), kde u
studentl FSpS dosahuji vy$Sich hodnot muzi, pfiemz u zbyvajicich osmi fakult MU ziskavaiji vysSi
skore Zeny.
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Obrazek 2: Krabicovy graf z vice proménnych seskupeny dle pohlavi (muz, Zena)
Obrazek 3: Krabicovy graf z vice proménnych seskupeny dle pohlavi (muz, Zzena)
zdroj: viastni zpracovani
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Z vyzkumu (Nykodym, Zvonaf, Sebera, 2011) se dozvidame, Ze prakticky neexistuje vyznamny
rozdil mezi muzi a zenami v dobé stravené sezenim. Pouze v pracovnich dnech je Cas straveny
sezenim u Zen vétsi jak u muza (H(1,N=962)=0,18, p=0,66, n?=0,001). Z obrazku 4 je patrné, ze
stfedni hodnoty mezi muZzi a Zenami v ramci €asu straveného sezenim jsou prakticky zanedbatelné
(viz tabulka 3, 5. ¢ast dotazniku IPAQ).
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Obrazek 4: Cas straveny sezenim
Obrazek 5: Celkové skore
zdroj: vlastni zpracovani

ZAVERY

Z komplexniho pohledu mizeme konstatovat, ze muzi travi pohybovou aktivitou vice ¢asu jak zeny.
Zeny zase travi vice asu sezenim. Ani jeden z rozdilG stfednich hodnot v8ak neni statisticky
vyznamnou informaci, mezi muzi a Zzenami tedy neexistuji v ramci pohybové aktivity podstatné
rozdily. Statisticky vyznamné rozdily byly nalezeny pfi rozdéleni souboru dle klasifikace hodnot BMI
do skupin s normalni vahou a nadvahou. Konkrétné se jedna o stfedné zatézujici PA (p = 0,0402;
n2 = 0,06), intenzivni PA (p = 0,0149; n? = 0,11), celkové skore dotazniku (p = 0,0197; n2=0,11) a
1. ¢ast dotazniku (p = 0,0037; n? = 0,12), ktera je zamérena na PA v ramci prace nebo studia.
Celkem 97 % studentd FSpS vykazuje vysokou PA (kategorie 3), 2 % stfedni PA (kategorie 2) a 1
% studentl nizkou PA (kategorie 1).

PFi komparaci rozdilu stfednich hodnot z vyzkumu z roku 2011 (studenti MU, ktefi nestuduji na
FSpS) a 2016 (studenti FSpS) pozorujeme shodu u pfevahy muzl v oblasti intenzivni PA, celkového
skére  pfi  vyhodnoceni dotazniku a zarovenn prevahu Zen voblasti chlze
a stfedné zatézujici PA. Jediny rozdil mizeme spatfit u PA provozované ve volném Case, kdy vice
Casu travi PA studenti FSpS oproti studentkdm FSpS ve srovnani s vyzkumem z roku 2011.
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ROZSAH A OBSAH POHYBOVYCH AKTIVIT ZIAKOV ZAKLADNYCH SKOL
V MESTE VELKY KRTiS A JEHO OKOLI

ANNA KOZANAKOVA!, STEFAN ADAMCAK?
IKatedra telesnej vychovy a $portu, Akadémia PZ v Bratislave, SR
?Katedra telesnej vychovy a $portu, FF UMB v Banskej Bystrici, SR

ABSTRAKT

V prispevku prezentujeme vysledky prieskumu zameraného na zistenie rozsahu a obsahu pohybovych
a Sportovych aktivit Ziakov zakladnych 8kél. Prieskumnu vzorku tvorilo 304 Ziakov (147 dievéat a 157
chlapcov) 6smych a deviatych rocnikov zakladnych 8kl v meste Velky KrtiS a okoli. Nosnou metddou
bola anketa, ktora pozostavala z 14 otazok, ktord sme vyhodnocovali prostrednictvom programu TAP3
firmy GAMO Banska Bystrica. Rezultaty prieskumu poukazuju na skutoénost, Ze 43,95% chlapcov a
36,73% dievcat disponuje cez tyzderi volnym €asom viac ako 3 hodiny denne a cez vikendy ho ma viac
ako 6 hodin denne 40% ziakov. V pohybovych aktivitdch z pohladu kolektivnych Sportov previada u
chlapcov Sportova hra futbal, ktori uviedlo 61,15% a u diev€at Sportova hra volejbal 35,97%.
Zindividualnych Sportov dominuje uoboch pohlavi tenis. Najviac motivujucou osobnostou
k vykonavaniu pohybovo-8portovych aktivit pre Ziakov oboch pohlavi -frekvencia odpovedi vysSia ako
40% su rodinny prislusnici.

KLUCOVE SLOVA
Motivécia. Pohybové a $portové aktivity. Volny éas. Zakladné skola. Ziaci.

uvoD

Problematika zdravého Zivotného Stylu a dostato&nej pohybovej aktivity je Coraz CastejSie diskutovanou
témou. Je vSeobecné zname, Ze pohyb, ktory je prirodzenym prejavom Cloveka, je v mnohych ohladoch
prospesny. Ako uvadza medzinarodna vyskumna studia HBSC (The Health Behavior in School-aged
Children) velka &ast Skolakov je nedostatocne pohybovo aktivnych. Podfa uvedenej studie takmer 50%
dievCat sa intenzivne pohybuje menej ako 5 dni v tyzdni a ich pohybova aktivita s rastucim vekom klesa.
U chlapcov pohybova aktivita rastie od 11 do 13 rokov, ale v 15 rokoch klesa na uroven jedenastrocnych.
Studia nasledne uvadza, Ze az 25 % péatnastroénych travi pri poditadi 6 a viac hodin denne (HBSC,
2010).

Z uvedenych skutoCnosti vyplyva, Zze v poslednych rokoch klesa pohybova aktivita u Skolakov, a
to napriek tomu, Ze prinasa telu viacero pozitiv. Ako uvadza Stejskal (2004) zvySuje kondiciu, pracovnu
kapacitu, podporuje psychické funkcie, zmen3uje depresiu a meni naladu na pozitivhu. Pohybova
aktivita Skolaka sa odraza na jeho zdravi. Objavuju a zhromazduju sa poznatky o zdravotnych benefitoch
pohybovych aktivit mladeze a dospelych, na ich zaklade sa napr. zdGvodriuje potreba Skolskej telesne;j
vychovy, ktora
sa v mnohych pripadoch stava ich jedinou pohybovou aktivitou. Hendl-Dobry a kol., (2011) uvadzaju, ze
pravidelna pohybova aktivita a zdrava vyziva su vyznamnymi faktormi v prevencii Castych ludskych
ochoreni. Jednym z vaznych problémov suvisiacich s nizkou pohybovou aktivitou je vyskyt nadvahy a
obezity mladistvych. Obezita je jednym z faktorov vyrazne prispievajucim ku zvySeniu pravdepodobnosti
vzniku niektorych chronickych civilizacnych ochoreni. Je dbleZité si uvedomit, Ze v pripade detskej
nadvahy a pohybovej inaktivity sa problém u vacsiny presunie do dospelosti o Com svedCi Studia
Rustona a kol. (2004), ktora poukazuje na znepokojivy narast obezity vo Velkej Britanii - az dve tretiny
dospelych muzov a viac nez polovica dospelych Zien trpi nadvahou alebo obezitou.

CIEL

Cielom prieskumu bolo zistit rozsah a obsah pohybovych aktivit Ziakov zakladnych 3kél
v meste Velky Krti§ a jeho okoli. Ciel vychadzal z grantovej ulohy KEGA 002UMB-4/2014 rieSenej na
Katedre telesnej vychovy a Sportu FF UMB v Banskej Bystrici ,Inovacia pohybovych aktivit Ziakov
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zakladnych $kdl realizovanych v prirodnom prostredi prostrednictvom hravych aktivit s vyuZzitim
globalneho polohového systému®.

METODIKA

Prieskumna vzorku tvorili Zziaci 6smeho a deviateho ro¢nika v meste Velky Krtis
a jeho okoli. Celkovy pocet tvorilo 304 Ziakov, z toho 147 diev€at a 157 chlapcov. Vek Ziakov bol v rozpati
od 14 do 15 rokov. Prieskum sme realizovali v mesiacoch december 2015
az januar 2016. Anketa obsahovala 14 otazok vytvorenych v programe TAP 3 od firmy Gamo Banska
Bystrica. Vysledky sme vyhodnocovali z aspektu intersexualnych rozdielov.

VYSLEDKY

Uvodnou otézkou nasej ankety sme sa snazili zistit &i Ziaci nasho prieskumného suboru v stigasnosti
vykonavaju aktivne Sportovu €innost. Vyhodnotenim tejto otazky sme zistili, ze 61,78 % chlapcov
vykonava aktivnu Sportovu €innost’ a 38,22% ju nevykonava (obr. 1). U dievCat sa len 33,33% aktivne
venuju Sportovym &innostiam. Vacsina dievCat vSak aktivnu Sportovu €innost' nevykonava - 66,67%.
Prieskum zamerany na objem a kvalitu pohybovych aktivit u Ziakov strednych Skol v meste Liptovsky
Mikula$ realizovala aj Bendikova (2014). Zistila, Ze z hladiska tyZdennej frekvencie sa v uvedenej
skupine Ziakov venuju nepravidelne Sportovo-rekreaénym aktivitam 24% opytanych, 1x tyzdenne 17%,
2x tyzdenne 12% a 3 a viackrat tyzdenne 8 % opytanych. Na zaklade jej prieskumu sa zaroven zistilo,
Ze az 39% opytanych Ziakov sa vébec nevenuje Sportovo-rekreaénym &innostiam.

70.00% 66.67%
61.78%

60.00%
50.00%

38.22%
33.33% dievéatd

40.00%
30.00% chlapci
20.00%
10.00%

0.00%
dano nie
Obrazok 1: Aktivna Sportova ¢innost Ziakov zakladnych kol z pohladu intersexualnych rozdielov
(chi- Statisticky vyznamné na hladine p < 0,01; p=6,99E-07)
zdroj: vlastné spracovanie

Volny C€as v sebe vo vSeobecnosti zahffia odpocinok, rekreaciu, zabavu, zaujmové cinnosti,
vzdelavanie, dobrovolnictvo (Pavkova a kol., 2002). Podla naSich vysledkov (obr. 2) ma 36,73%
dievCat a 43,95% chlapcov volny €as cez tyzden v rozsahu va¢som ako 3 hodiny denne, 53,74%
dievCat a 43,95% chlapcov ma pocas tyzdfa volny ¢as v rozsahu 1 az 3 hodiny denne.
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Obrazok 2: Objem volného €asu u ziakov zakladnych kol cez pracovny tyzden v hodinach z aspektu
intersexualnych rozdielov(chi- Statisticky nevyznamné p=0,230)
zdroj: vlastné spracovanie

V nasledujucej otazke sme zistovali, kolko volného ¢asu maju chlapci a diev&ata poc€as vikendu, pricom
sme oCakavali, Ze ho maju vo vacsej miere ako cez tyZdef. Tento predpoklad sa nam na zaklade
vysledkov z ankety aj potvrdil. Viac ako 6 hodin volného ¢asu poc¢as vikendu ma 56,69% chlapcov a
44,22% dievc¢at. Od 3 do 6 hodin volného €asu cez vikend uviedlo 42,86% diev¢at a 33,12% chlapcov.
Za negativum povazujeme vysledok, Ze menej ako 3 hodiny volného Casu po€as vikendu uvadza
12,93% diev€at a 10,19% chlapcov (obr. 3).
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3 aZ 6 hodin menej ako 3 hodiny viac ako 6 hodin

Obrazok 3: Objem volného €asu u Ziakov zakladnych Skdl po€as vikendov (sobota — nedefa) z
aspektu intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky nevyznamné p=0,094)
zdroj: vlastné spracovanie

Objem volného &asu pocCas prazdnin v rozsahu vacSom ako 6 hodin uviedla vaéSina nami
dotazovanych Ziakov - 54,42% diev€at a 57,96% chlapcov. Len 34,69% dievCat a 30,57% chlapcov
ma volny ¢as v rozsahu 3 az 6 hodin denne, zostavajuce percento ziakov (10,88% dievC€at a 11,46%
chlapcov) uviedlo, Ze ho ma menej ako 3 hodiny. Z nami zistenych skuto¢nosti z pohladu volného
Casu ziakov poc€as pracovného tyzdfa, vikendu &i poCas prazdnin vyplyva, Zze objem ich volného
Casu je vo vacsine pripadov primerany. DolezitejSia je vSak skuto€nost, ako svoj vofny €as vyuzivaju.
Mnohé prace z poslednych rokov, ktoré boli zamerané na denny rezim Ziakov, Ze napr. Nemec-
Nemcova, 2012, Nevolna, 2013 a pod.) poukazuju na skuto¢nost, Ze ziaci sa vo svojom vofnom
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C¢ase dominantne venuju sedavym, fyzicky nenaroénym aktivitam-pocitatovym hram, pocuvaniu
hudby, sledovaniu televizie a pod. Z uvedeného dévodu sme nasledujucou otazkou chceli zistit akou
formou Ziaci najCastejSie travia svoj volny €as.

70.00%
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60.00% 54.42%
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40.00% 34.60%
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Obrazok 4: Objem volného ¢asu u ziakov zakladnych $kol po€as prazdnin z aspektu
intersexualnych rozdielov (chi- tatisticky nevyznamné p=0,745)
zdroj: vlastné spracovanie

Ziaci najcastejSie travia volny &as rovnako pasivne ako aj aktivne uviedlo to 55,10% dievéat a
chlapcov 43,95%. Aktivhe volny €as vyuZziva len 19,73% diev€at a 34,39% chlapcov. Pasivne
travenie vofného Casu uprednostriuje 25,17% diev€at a 21,66% chlapcov. Tento fakt mbze viest k
ich zdravotnym problémom (obr. 5) a podla Svacinu (2010) mdze byt faktorom, ktory vyznamne
suvisi s obezitou a jej désledkami - vySSi tlak krvi, cukrovka, ateroskleréza a nadorové ochorenia
a pod.

60.00% 55.10%
43.95%
40.00% 34.39%
19.73% 25.17%  21.66% dievéats
20.00% chlapci
0.00%
aktivne pasivne rovnako pasivne aj aktivne

Obrazok 5: Forma travenia volného Casu Ziakmi zdkladnych k&l z aspektu intersexualnych
rozdielov (chi- Statisticky vyznamné na hladine p < 0,05; p=0,015)
zdroj: vlastné spracovanie

Nasim prieskumom sme zistili, Ze v pohybovych aktivitdch Ziakov previadaju aktivity rekreaéného
charakteru, ktoré v ankete oznacilo az 73,47% diev¢at a 57,96% chlapcov. Aj Blahutova a kol. (2007)
zistili pri vyhodnocovani nazorov 47 Ziakov 7. a 8. ro¢nikov zékladnej Skoly v Slovenskej republike,
Ze sa ziaci dominantne venuju rekreacnému Sportu (73,2% odpovedi), priCom preferovali najma
Sporty realizované v prirodnom prostredi. Aktivity vykonnostného charakteru preferuje iba 14,97%
diev€at a 26,11% chlapcov. Ostavajuce percento Ziakov, t.z. 11,56% dievC€at a 15,92% chlapcov,
ma obidve aktivity rovhomerne zastupené (obr. 6).
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Obrazok 6: Charakter pohybovych aktivit ziakov zakladnych 8$kél z aspektu
intersexualnych rozdielov (chi- tatisticky vyznamné na hladine p < 0,05; p=0,015)
zdroj: vlastné spracovanie

Prieskumom sme dalej zistili, Ze az 58,50% diev€at a 43,31% chlapcov dominantne realizuju svoju
pohybovu aktivity ,von* v blizkosti svojho bydliska. Pohybové aktivity realizované na Sportoviskach
uvadza 49,04% chlapcov a 37,41dievcat. Studia Reedsa-Philpsa (2006) poukazuje na skuto&nost,
Ze pohybovo aktivnejsi boli Studenti, ktori maju blizko Skoly telovychovné zariadenia, alebo maju
dostatoéné Sportové vybavenie priamo v mieste svojho bydliska. V nasom prieskume sa v3ak nasli
aj taki ziaci, ktori nevykonavaju Ziadne pohybové aktivity-7,64% chlapcov a 4,08 % dievcat (obr. 7).
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Obrazok 7: NajCastejSie miesto realizacie pohybovych aktivit Ziakmi zakladnych $kol z aspektu
intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky vyznamné na hladine p < 0,05; p=0,024)
zdroj: vlastné spracovanie

Nemec-Adamcak (2013) vo svoje praci uvadzaju, ze zZiaci si v kolektivnych hrach nachadzaju nielen
spoluhracov, ale aj protivnikov. S nimi mézu spolupracovat, ale i superit. Kolektivne hry im prinasaju
vzrusujuce a radostné zazitky, pri ktorych prezivaju napatie boja, ale aj blazené chvile vitazstva.
Z uvedeného dovodu sme chceli zistit, ktoré Sporty (individualne alebo kolektivne) Ziaci vo svojich
Sportovo-pohybovych aktivitdch uprednostriuju, nakofko podfa Sigmunda a kol. (2007) je strategické
poznat Strukturu pohybovych zaujmov. Vysledky naSich zisteni poukazuju na fakt, ze az 59,87%
chlapcov a 36,05% diev&at preferuje kolektivne Sporty (obr. 8). Aj Studia Kubisa (2014) potvrdila,
Ze Ziaci druhého stupria zakladnych 3kél v regidone Detva (n=224) maju pozitivny vztah najma ku
kolektivnym Sportovym a pohybovym hram. Individudlne Sporty oblubuje 28,57% dievCat a iba
17,20% chlapcov.
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Obrazok 8: Oblubenost individualnych a kolektivnych $portov v pohybovych aktivitach ziakov
zakladnych $kél z pohladu intersexualnych rozdielov (chi-Statisticky vyznamné na hladine p < 0,01;
p=1,75 E-04)

zdroj: vlastné spracovanie

Nasim prieskumom sme dalej zistili, Ze z kolektivnych Sportov chlapci dominantne uprednostriuju
tradi¢né kolektivne Sportové hry 61,15%, priCom najoblubenejSim bol futbal. Tradi¢né kolektivne
Sportové hry uprednostriuje 35,37% diev€at a ako najoblubenejSiu hru uvadzali volejbal, ¢o je
v zhode so zisteniami Formankovej-Fréomela (1999), ktori zistili vyznamny zaujem diev&at o volejbal.
Menej zname Sporty, ako napriklad hokejbal, florbal dominantne oblfubuje 13,38% chlapcov a
21,09% dievcat.
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hokejbal, volejbal, l'adovy hokej a pod.

Obrazok 9: NajoblubenejSie kolektivne Sporty v pohybovych aktivitach Ziakov zakladnych 8kél z
pohladu intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky vyznamné na hladine
p <0,01; p=4,03 E-05)
zdroj: vlastné spracovanie

V nasledujucej otazke sme zistovali, ktoré individualne Sporty Ziaci preferuju. Dospeli sme
k nasledovnym zisteniam: az 40,82% dievéat a 36,31% chlapcov uprednostiiuje Sporty
a aktivity realizované v Sportovych arealoch (tenis, bedminton a pod.). Individuéalne Sportové aktivity
realizované v prirodnom prostredi priorizuje 32,48% chlapcov a 24,49% diev&at (obr. 10), pricom

Watkins-Dalal (1995) sa zhoduju na tom, Ze priroda poskytuje mnohokrat tazsie podmienky na cvicenie,
Ci pohybovu aktivitu ako telocvicria alebo ihrisko.
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Obrazok 10: NajoblubenejSie individualne Sporty v pohybovych aktivitach Ziakov zakladnych Skol
z pohladu intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky nevyznamné p=0,304)
zdroj: vlastné spracovanie

NajCastejSimi spolo¢nikmi pri pohybovych aktivitach Ziakov su ich priatelia-frekvencia odpovedi bola
u chlapcov 80,25% a u diev€at 73,47%. S rodinou Sportuje len 11,56% chlapcov a iba 8,92% dievcat.
Cast' respondentov uviedla-10,83% chlapcov a 14,97% dievéat, Ze realizuje pohybové aktivity
najcastejSie sama (obr.11).
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Obrazok 11: NajCastejSi spolo¢nici pri realizacii pohybovych aktivit Ziakov zakladnych 3$kél
z aspektu intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky nevyznamné p=0,369)
zdroj: vlastné spracovanie

Podla Miklankovej (2009) rodina a jej zivotny Styl ovplyviuju naplfiou volného €asu a mierou
pohybové aktivity deti v S8kolskom veku v najva¢sej miere. Aj my sme v naSom prieskume zistili, Ze
rodinu ako najviac motivujucu ,0sobu® k vykonavaniu pohybovych aktivit uviedlo az 44,90% dievcat
a 40,13% chlapcov (obr. 12).

>0.00% 44.90%

45.00% 40.13%
40.00%

35.00% 28.57% 29-94% 29.94%
30.00% 26.53%

25.00% Cldievéats
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%
0.00%

chlapci

priatelia, kamarati rodina (rodicia, surodenci, ucitel telesnej a Sportovej
stary rodi€ia) vychovy, tréner

Obrazok 12: Najviac motivujuca osoba pre vykonavanie pohybovych aktivit z pohfadu Ziakov
zakladnych 8kél z aspektu intersexualnych rozdielov (chi-statisticky nevyznamné p=0,681)
zdroj: vlastné spracovanie
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Viaceri autori, Bartik (2006), Michal (2010), Gorner-StarSi (2001), sa zhoduju v nazore,
Ze zaradovanie novych netradi€nych foriem pohybovych aktivit a Sportov do Skolskej telesnej vychovy
je motivaénym Cinitelom k vykonavaniu pravidelnych pohybovych aktivit. Motivaciu ako nosny faktor
vykonavania pravidelnej pohybovej aktivity uvadza vo svojej praci aj Roskova (2010) a zaroven uvadza,
Ze kvalita Zivota suvisi so Sportom natolko, Ze uz u deti je potrebné vnimat pohybovu aktivitu ako sucast’
ich zdravého Zivotného Stylu. Vysledky nasho prieskumu ukazali, ze az 52,87% opytanych chlapcov
odpovedalo, Ze ich nosnym motivom pri vykonavani pohybovych aktivit je upevnenie zdravia a telesnej
zdatnosti (obr. 13). V skupine diev€at dominuje odpoved znizenie svojej telesnej hmotnosti a vylepSenie
si svojej postavy - 50,34% odpovedi. Vyskum Littovej-lannottino-Wangu (2011) uvadza, Zze az 94%
respondentiek v adolescentnom veku uvadza, ze hlavnhym motivom k realizacii pohybovych aktivit je
motiv zlepSenia zdravia.

60.00% 52.87%
50.00%

50.34%

40.00% 34.69% 36.31%
30.00% dievéatd

20.00% 14.97% .
o 10.83% chlapci

10.00%

0.00%
nadvézovanie spolocenskych zlepZenie a upevnenie svojho ZniZenie svojej telesnej
kontaktov, psychicka relaxacia zdravia a telesnej zdatnosti hmotnosti a zlepSenie postavy

Obrazok 13: Hlavny motiv Ziakov zakladnych $kél pre vykonavanie pohybovych aktivit z aspektu
intersexualnych rozdielov (chi- tatisticky vyznamné na hladine p < 0,01; p=0,006)
zdroj: vlastné spracovanie

Ako fundamentalny dévod nevykonavania pohybovo-Sportovych aktivit uviedlo 53,74% diev€at a
56,69% chlapcov slabu dostupnost’ priestorov. Dal$im najéastej$im dévodom boli zdravotné problémy a
iny spbsob travenia volného Casu-24,20% chlapcov
a 31,29% diev¢at. Aj podla zisteni Paugschovej-Kubas¢&ika, (2002) su prave zdravotné problémy &asto
uvadzany dévod braniaci k vykonavaniu pohybovych aktivit. Menej ako 20% respondentov uviedlo ako
dévod nevykonavania pohybovo-Sportovych aktivit finanénu naro¢nost (obr. 14).

56.69%
60.00% 53.74% °

50.00%
40.00%
31.29%

30.00% 24.20% dievéata

19.11%
20.00% 14.97% chlapci

10.00%

0.00%
slaba dostupnost priestorov v  vysoka finanéna naroénost zdravotné problémy a iny
blizkosti bydliska sposob travenia volného ¢asu

Obrazok 14: Hlavné dévody nevykonavania pohybovo-Sportovych Ziakov zakladnych 8kél z
aspektu intersexualnych rozdielov (chi- Statisticky nevyznamné p=0,322)
zdroj: vlastné spracovanie
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ZAVER

Hypokynéza je v su€asnosti charakteristickym rysom su¢asného zivotného Stylu, priCom ani pozitiva
pocitaCovej gramotnosti nie je mozné v su¢asnosti spochybriovat’ (Antala, a kol. 2012). Je potrebné
si vSak uvedomit, Ze najma dospeli jedinci (rodi¢ia) by mali byt v traveni volného ¢asu déslednejsi.
Ich spravanie je Castokrat vzorom pre deti a na zaklade nich aj oni hodnotia kvantitu a kvalitu svojich
pohybovych aktivit.

Samotna realizacia pohybovych aktivit by mala byt nenutena, mala by umoznit’ jedincovi chovat sa
prirodzene a prinasat mu uspokojenie z €innosti, ¢i uz ide o aktivitu individualnu alebo skupinovu.
Vyhodnotenim nasho prieskumu sme zistili nasledovné skutocnosti:

v Ziaci zakladnych $kél disponuju cez tyZden volnym ¢asom viac ako 3 hodiny denne- 43,95%
chlapcov a 36,73% dievat;

v cez vikendy ma volného €asu viac ako 6 hodin denne 40% Ziakov a cez prazdniny tento
rozsah uviedlo viac ako 50% Ziakov;

v pohybovo-Sportové aktivity u viac ako 50% Ziakov sa uskutoCriuju v blizkosti svojho bydliska,
kde Ziaci uprednostnuju kolektivne Sporty;

v z pohladu kolektivnych Sportov prevliada u chlapcov Sportova hra futbal, ktord uviedlo
61,15% chlapcov a u diev&at 35,97% Sportova hra volejbal;

v Z pohladu individualnych Sportov dominuje u ziakov tenis-uviedlo to 36,31% chlapcov a
40,82% dievcat;

v rodina a surodenci su najvacsim motivaénym cCinitelom pre vykonavanie pohybovej aktivity,
¢o uviedlo az 40% ziakov;

v hlavnym dévodom nesSportovania je pre viac ako 50% ziakov ,slaba dostupnost priestorov
vo svojom bydlisku®.
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OUTPUT AND CONTENT OF PHYSICAL ACTIVITIES OF ELEMENTARY SCHOOL PUPILS IN
VELKY KRTIS AND SURROUNDING AREA

ABSTRACT

In this article we are presenting results of a survey aimed at finding results in the field of output and
content of physical and sports activities. This survey will drawl from elementary age school children.
The survey samples consisted of 304 pupils (147 females and 157 males) of the eighth and ninth
grades in Velky Krtis and surrounding area. The main method was inquiry which consisted of 14
guestions. We evaluated it via TAP3 program by GAMO Banska Bystrica. Survey results suggest
that 43,95 % of boys and 36,73 % of girls dispose of more than 3 hours daily of their free time during
a work week and 40% of pupils dispose of more than 6 hours daily during weekend. The most
preferred collective sport for boys (61.15%) is soccer and for girls (35.97%) it is volleyball. Both
genders prefer tennis as an individual sport. More than 40% children specified family members
motivate them doing sports and physical activities.

KEY WORDS
Motivation. Physical and sports activities. Free time. Elementary school. Pupils.
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OBSAHOVA INOVACIA VYUCBY PREDMETU TELESNA VYCHOVA NA
FARMACEUTICKEJ FAKULTE UK V BRATISLAVE V ROKOCH 2007 — 2017

DALIBOR LUDVIG?, MARTINA TIBENSKA?, LENKA NAGYOVA!
lUniverzita Komenského, Farmaceuticka fakulta, Katedra telesnej vychovy a $portu

ABSTRAKT

Autori po kratkom oboznameni s histériou katedry dalej v prispevku predkladaju informacie o nové
pohybové aktivity, ktoré Katedra telesnej vychovy a Sportu na Farmaceutickej fakulte Univerzity
Komenského zaradila do svojej vyu€bovej ponuky. Od roku 2007 k tradicnému futsalu, basketbalu,
volejbalu, aerobiku, kondiénym cvi¢eniam a vodnej turistike postupne pribudli florbal, frisbee ultimate,
stolny tenis, bedminton, tabata, crossfit, kruhovy tréning, fitlopty, bodyArt, curling, peSia turistika,
turisticky kurz, lyZiarsky kurz, cyklistické vylety. Kazda nova pohybova aktivita je v prispevku v kratkosti
charakterizovana. Zaradenie prednasok v prvom roku magisterského Studia je inovaciou z hladiska
teoretického zakladu o pohybe, tréningu, zdravom stravovani, Ci historie svetového a slovenského
Sportu. V bakalarskom programe je telesna vychova povinnym predmetom. V magisterskom povinne
volitelnym hodnotenom dvomi kreditmi za semester. Délezitym medznikom vo vyucbe bola komplexna
rekonstrukcia velkej telocvi¢ne. Katedra je iniciatorom novych moznosti na Sportovanie pre Studentov
a zamestnancov v ¢ase mimo vyucéby. Kreuje a participuje na fakultnych i celouniverzitnych Sportovych
aktivitach. Katedru tvoria Styria ¢lenovia.

KLUCOVE SLOVA
Telesna vychova. Inovacia. Nové pohybové activity. Testovanie. Blokova forma vyucby.

uvoD

V akademickom roku 1960/61 bol zaloZeny Institut telesnej vychovy a Sportu ako fakulta Univerzity
Komenského (UK), pri ktorom spolu s odbornymi katedrami boli vytvorené aj kabinety vSeobecne;j
telesnej vychovy (TV) pre jednotlivé fakulty UK. Vtedy vznikol aj kabinet TV FaF UK. Veducim
kabinetu sa stal Milan Vyparina, jeho nastupcom sa v roku 1981 stal J. Hubka a v roku 1986 Mgr.
Jozef Stowasser, ktory vo funkcii pésobil az do roku 2010. Potom nasledovalo obdobie so
zastupujucou veducou katedry PaedDr. Martinou Tibenskou, PhD. a v roku 2013 bola vymenovana
do funkcie veducej katedry. PoCas 65 roCnej existencie katedry sa viackrat menil nazov (kabinet,
oddelenie), ale aj Struktura vyucby. Nazov Katedra telesnej vychovy a Sportu, ktory plati dodnes sa
pouziva od roku 1990. Dnedna podoba vyucby sa datuje do roku 2005. V3etci Studenti si sami mbzu
zvolit pohybovu aktivitu na dany semester. Katedra ponukala zvolit' si aerobik, volejbal, basketbal,
futsal, kondi¢né cvi€enie (v posilfiovni), vodnu turistika. Vyuc€ba prebieha v malej a velkej telocvicni,
posilfiovni a v priestoroch lodenice FaF UK (v Karloveskej zatoke — pri ramene Dunaja). Po zavedeni
kreditného systému mala TV nulovu hodnotu kreditov, ¢o sa zmenilo v akademickom roku
2005/2006, ked sa stala povinne volitelnym predmetom s dvomi kreditmi za semester primarne pre
1. a 2. roénik magisterského $tudia v slovenskom aj anglickom programe. Studenti si TV mézu zvolit
Styrikrat po€as svojho Studia a ziskat tak spolu osem kreditov. Pre 1. a 2. ro€nik bakalarskeho Studia
sa TV stala povinnym predmetom s udelenim zapoctu. Tento system plati dodnes. Akademickym
rokom 2011/2012 je prakticka vyuc€ba v prvych dvoch semestroch pre magisterské Studium doplnena
o teoreticku Cast, t.j. prednaSkami, ktoré sa venuju zdravému Zzivotnému Stylu, vyzive, formam
tréningu, turistike, ale i dejinam Sportu a olympizmu. Vyucba je ukon€ena pisomnym testom. Fakultu
reprezentuju Studenti vo vysokoSkolskych ligach florbalu, volejbalu (muzi, Zeny) a futsalu. (Tibenska,
2012, s. 132 — 136). Od akademického roka 2014/2015 kazdy kto si zvoli predmet TV musi
absolvovat povinné testovanie vSeobecnej pohybovej vykonnosti (funkéné, somatické,
biochemické). V ramci testovania spolupracujeme s Katedrou farmakolégie a toxikolégie (odber
glukézy, cholesterol, meranie EKG). Testovanie prebieha v septembri, decembri a maji. Délezitym
medznikom vo vyucbe bola aj komplexna rekonstrukcia velkej telocviéne a prifahlych Satni v roku
2013. Zvysil sa Standard, celkova vizualizacia a aj bezpe€nost samotnej vyucby. V poslednej dekade

67



VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

uspesSne uspesne obhdjili svoje dizertaéné prace a ziskali titul PhD. traja ¢lenovia katedry Tibenska
(2010), Ludvig (2013), Nagyova (2015).

Nové pohybové aktivity v ponuke katedry

Florbal: Uplne prvym $portom, ktory sme zaradili ako novinku bol v akademickom roku 2008/2009
florbal. Predpokladali sme, ze Studenti i Studentky budu mat' s florbalom skusenost z hodin telesnej
vychovy ako Ziaci ZS a SS lebo florbal zaznamenal v poslednych desiatich — patnastich rokoch
expanziu a ziskal aj na popularite. Predpoklad bol spravny. Zaujem o florbal bol a v su¢asnosti stale
aj trva. Kedze Studenti si vytvaraju rozvrh sami, tak uroven hernych €innosti u jednotlivcov je na
rozdielnej vyske. Z tohto dévodu pedagog na prvej hodine zisti vSeobecnu uroveh hernych Cinnosti
jednotlivca (vedenie lopty, prihravka, strefba) a v dalSich tyZzdfioch sa na zaciatku hodin venuje ich
zdokonalovaniu. Zakladom hodin (75-90minut) je, ale samotna hra. Pri po€etnejSich skupinach (viac
ako dvanast [udi) je organizacia hodiny riadena turnajovym spésobom. Studenti vytvoria druzstva,
ktoré proti sebe hraju cca v 4 minutovych intervaloch. Na fakulte, kde Studuje vySSie percento zien
je samozrejmostou, Ze v tychto zapasoch hraju spolu resp. proti sebe Studenti aj Studentky. AvSak
nie je vzdy pravidlo, Ze Student je na vy3Sej hernej urovni ako jeho spoluziacky, kedze mame
skusenosti, Ze si do rozvrhu florbal zaradila reprezentantka Slovenska vo florbale, ligové hracky, €i
dievéata, ktoré reprezentovali svoje ZS a SS v okresnych a krajskych florbalovych sataziach. Florbal
bude mat v rozvrhovej ponuke urcite | nadalej pevné miesto lebo aj upini zaciatoCnici, ktori maju
motivaciu napredovat a najdu Caro florbalu, tak emotivne prezivaju svoje zlepSenia, ktoré sa
postupne v zapasoch pretavuju do vydarenych hernych kombinacii, prinravok i gélov. Vyucéuju: Mgr.
Ludvig, PhD. a Mgr. Cechovig.

Frisbee ultimate: Tento eSte stale netradi¢ny Sport sme zaradili v upravenej podobe na skusku v
akademickom roku 2013/2014 aka bude odozva u Studentstva. Upravena podoba znamena, ze ho
hrame vo velkej telocvi¢ni s rozmermi 27x16m. Prvé hodiny sa venuju pravidlam a najma nacviku
hernych ¢innosti jednotlivca. Prihravky z bekhendu a forhendu na mieste a neskér prihravky v
pohybe a taktiez spracovanie, chytanie letiaceho taniera. Po ich zvladnuti sa pristupuje k samotnej
hre. Najprv riadenej a neskér ked maju pravidla zvladnuté uz k samotnej nepretrzitej hre. Spatna
vazba od Studentstva je pozitivha a zhoduju sa, Ze frisbee ultimate je na kondiciu naroéna hra.
Vyucuje: Mgr. Nagyova, PhD.

Stolny tenis: Dva starSie stolnotenisové stoly boli suastou materidlovo-technického vybavenia
katedry, ale naro¢nost ich rozkladania nevyhovoval pre potreby vyucby. Postupne sme z rozpoctu
katedry a z financii ziskanych z prispevkov 2% dane cez VysokoSkolsky Sportovy klub Farmacie
(VSKF), ktory sme pri katedre zaloZili v roku 2010, zakupili $tyri moderné stolnotenisové stoly. Su
mobilné, fahko skladovatelné i rozlozitefné. Vyucba na zacliatku semestra je tak ako pri florbale
zamerana na zistovanie zakladnych hernych Cinnosti. Déraz je na zlepSovani jednotlivych uderov
avSak vacsinu Casu tvoria samotné vzajomné zapasy vo dvojhre i Stvorhre. Stolny tenis sme do
rozvrhu zaradili v akademickom roku 2014/2015. Vyuc€oval Mgr. Stowasser, v sucasnosti Mgr.
Cechovié.

Bedminton: V zimnom semestri roku 2010 sme pilotne zaradili bedminton. Jedno ihrisko namalované
v malej telocvicni bolo limitujice na pocet Studentov aj samotnu zataz na organizmus, ktora nebola
dostatocna. Rekonstrukciou velkej telocvicne, polozenim polyuretdnovej podlahy sme dali okrem
volejbalovych a basketbalovych &iar namalovat &iary na tri bedmintonové ihriska. Zakupenim
prenosnych stojanov na bedminton tak vznikli kvalitné podmienky na vyucbu tohto Sportu (vid foto).
Na prvej hodine v semestri pedagdg overi uroven hry jednotlivych Studentov a postupne ukazuje
spravne prevedenie uderov (forhend, bekhend, sme¢€, podanie), ktoré potom Studenti vo dvojiciach
nacvicuju i s ucitefovym usmerfiovanim. Daldim krokom je vysvetlenie pravidiel a najmé
porozumenie principu ak mam parny pocet bodov podavam z pravej strany a ak neparny, tak z favej.
NajlepSie sa to Studenti ucia priamo po€as samotnej hry. Zdokonalenim hernych €innosti jednotlivca
postupne v dalSich tyzdhoch semestra najvacsiu Cast hodin tvoria samotné zapasy (dvojhra,
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Stvorhra) medzi Studentmi (opat je atraktivny model turnaja kazdy s kazdym). Mnoho krat si Studenti
zvolia bedminton so zamienkou, Ze je to fahky, nenarony Sport. UcCitefovou motivaciou,
povzbudzovanim a usmerfiovanim v taktike poas zapasov tato zamienka méze rychlo ustupit’ do
Uzadia a Student svojou vnutornou motivaciou, entuziazmom, emotivnym vloZenim sa do hry zvySuje
svoju pohybovu aktivitu. Aj pre samotného pedagoga je povzbudenim do dalSej pedagogickej prace
ked vidi zvySujuci sa zaujem Studentov o progres. Vyucuje: Mgr. Ludvig, PhD.

Intervalovy tréning — tabata: Zamestnanci katedry mimo svojej vyuéby zaradili do svojho
tréningového programu tabatu a toto bolo impulzom, aby ho pridali do rozvrhovej ponuky ako novu
pohybovu aktivitu. “Objavenie” tabaty kondiénymi trénermi, fitthescentrami, ktoré ju zacali zaradovat
do svojej ponuky nebola tato pohybova aktivita medzi Studentstvom uplne neznama. Niektori aviak
nevedia ¢o sa pod pojmom tabata skryva, a tak pre tieto Studentky byva prva hodina naro¢nou po
fyzicku ale aj psychickej stranke. Princip striedania dvoch cvikov 20 sekundového intenzivneho
zataZenia s kratkym 10 sekundovym odpocinkom, ktory sa opakuje 8 krat (spolu 4min) je najma v
prvych tyZdfioch semestra zatazkavajucou skuskou pre netrénovany organizmus. Tento
Stvorminutovy blok s inymi dvoma cvieniami sa opakuje 5-8 krat. (GajdoSikova, 2015, s. 6 — 10)
Pedagog voli cvi€enia s vlastnou vahou a dba na technicky spravne prevedenie cvikov. Neskér
pouziva aj nacinia ako jednoruc¢né Cinky (1-2kg), medicinbal (max. 4kg), expandery, kettlebell (max.
6kg). Podla urovne fyzickych schopnosti jednotlivych skupin pedagdg pristupuje neskér k asovému
predizeniu zataZenia a prestavky v pomere 30:15 a 40:20. Hodina tabaty samozrejme zadina
rozohriatim a kon¢i ukludnenim organizmu, streCingom. Vyuc€uju: PaedDr. Tibenska, PhD., Mgr.
Nagyova, PhD.

Crossfit ako silovy kondi¢ny program vytvoreny v 70tych rokoch 20. storoCia byvalym Sportovym
gymnastom Gregom Glassmanom prenikol pred par rokmi aj do Eurdpy. Crossfit ma za ciel
rovnomerne rozvijat’ fudsky organizmus prostrednictvom cvi¢eni so zavaZim (napr. vzpieratské
cviCenia, tlaky na ramena), gymnastickych cvi¢eni (napr. zhyby, kfuky) a cyklickymi pohybmi
aerdébneho charakteru (beh, preskoky cez Svihadlo, Sprinty). (JanCikova, 2011, s. 7 — 15). Na katedre
vyu€bu realizujeme v upravenej forme, kedZe nas limituju priestorové a materialne podmienky. Na
rozdiel od tabaty si crossfit volia aj Studenti. Do rozvrhu sme ho zaradili v zimnom semestri
2015/2016. Vyuéuje: Mgr. Cechovié.

Kruhovy tréning sme zaradili ako dalSi druh intervalového tréningu, ktori medzi Sirokou verejnostou
zacina byt popularny preto lebo za pomerne kratky ¢as je precviené celé telo. Taktiez v naSich
podmienkach je to alternativa ku crossfitu a tabate. Podla poctu jedincov na hodine (max.16) cviCia
na stanovistiach v dvojiciach alebo kazdy sam. Opat sa kombinuju cviky s vlastnou vahou v
kombinacii s naginiami. Cas cvienia s prestavkami sa postupom semestra predlZzuje z 20 sekund
az na 40. Je to individualne podla zdatnosti Studentov a je to na odhade ucitela ako si tu svoju
skupinu pozna a ako ich méze zatazit. Vyuduje: Mgr. Cechovi.
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CviCenie na fitlopte a BodyArt: Vzhladom k zistenému nepriaznivému stavu svalov hlbokého
stabilizatného systému u naSich Studentiek sme od roku 2016 zallenili do vyucby balanéné
a stabilizacné cviCenie s fitloptami a vd'aka uspeSnému absolvovaniu kurzu bodyArt Mgr. Lenkou
Nagyovou, PhD., od roku 2017 aj koncept cvicenia bodyArt. CviCenie s fitloptami je zamerané na
obnovu svalovej rovnovahy a sily, ¢im dochadza k celkovému zlepSeniu funkcie stabilizaCného
systému chrbtice. Cvi€enie prechadza v priebehu semestralnej vyucby niekofkymi fazami v ktorych
sa Studentky oboznamuju s cvi¢enim na fitlopte, ucia sa pracovat s rovnovahou a v konecnej faze
sa pri réznych modifikaciach spojenych so zmenou taziska tela pridava k cvi€eniu na fitlopte aj dalSie
nacinie (jednoruéky, dyna-band a pod.). Vyu€uje: PaedDr. Tibenska, PhD.

BodyArt je funkény tréning kombinovany s mentalnou relaxaciou. NajdélezitejSi smer konceptu
cviCenia bodyART je spravne a korektné fungovanie celého ludského tela cez funk&nu silu a
stabilizany systém [udského pohybového systému. Z fyziologického pohladu BodyART dava
svalom spravny tonus a silu, dizku a flexibilitu, fyziologicky spravny, ale i krasny tvar. Komplexnost
cviCenia zaruCuje rovnomerny rozvoj celého tela: rozvoj sily, flexibility, funk&nosti pohybového
aparatu ako celku. (Steinbacher, 2017, s. 2 - 4). Koncept cviCenia prechadza v priebehu
semestralnej vyucby jednotlivymi fazami v ktorych sa Studentky oboznamuji so zakladnymi
polohami, ugia sa pracovat s vahou vlastného tela. V zaverecCnej faze sa predlzuje doba zotrvania
v danych polohach a zvacsSuje sa rozsah pohybu ¢im sa zvySuje naro¢nost cviCenia. Vyucuje: Mgr.
Nagyova, PhD.

Curling: V roku 2013 sme spolu s ostatnymi fakultami a univerzitami boli osloveni Slovenskym
curlingovym zvézom, &i by sme mali zaujem dat’ do ponuky vyuébu curlingu. Studentom vzdy pred
zaCiatkom semestra dame tuto moznost. PocCas piatich rokov sa vytvorili tri skupiny studentov,ktori
mali zaujem o tento netradiCny Sport. VyuCba prebieha v curlingovej hale na Zimnom Stadiéne
Vladimira Dzurillu pod vedenim inStruktora/ky. Su to vzdy reprezentanti Slovenka v curlingu.
Curlingovy zvaz poskytuje zadarmo fadovu plochu a Studenti sa skladaju inStruktorovi na odmenu
15€/hodinu. Postupuje sa od zakladnych hernych Cinnosti jednotlivca (sklz na fade, odhod kameriov,
zametanie) az postupne k samotnej hre a taktike hry.

Pesia turistika: Bratislavsky lesopark, Devinska Kobyla, Malé Karpaty ponukaju aj v Bratislave
miesta na turistické vychadzky. Od roku 2011 sme jendnorazovu turisticki vychadzku zarad'ovali
pocCas semestra, aby si Studenti mali moznost' nahradit vymesSkané hodiny telesnej vychovy. V
letnom semestri 2016/2017 sme turistiku zaradili do ponuky ako blokovi formu vyudby. Styrikrat
poCas semestra absolvujeme turisticky vylet v trvani 3-4 hodin. Sme radi, ze spatna vazba od
mimobratislavskych Studentov je vysoko pozitivha. PresvedCia sa, Ze aj v Bratislave a okoli su
réznorodé turistické trasy s rozmanitou naro¢nostou a terénom. Vyucuju: Mgr. Nagyova, PhD. a Mgr.
Ludvig, PhD.

Turisticky kurz: V minulosti boli letné telovychovné sustredenia povinné. Zmenou Studijneho
programu na prelome tisicro€i boli zrusené. V roku 2013 sme vypisali moznost absolvovat’ telesnu
vychovu v ramci blokovej formy vyuCby u€astou na patdriovom turistickom kurze. Prvy rok bola
ucast v pocte 13. V dalSich rokoch sa podty pohybovali od 15 az do 27. Kurz absolvujeme tyzden
pred zacatim semestra vo Vysokych Tatrach. Ubytovanie s polpenziou je zabezpecené v malom
rodinnom hoteli v Starom Smokovci, ktory je situovany blizko zastavky Tatranskej elektrickej
Zeleznice. Absolvovali sme tuary napr. na: Predné Solisko, Rysy, Krivan, Slavkovsky §tit, Hincové
plesa, Zbojnicku &i Téryho chatu (vid foto). V treti deri zaradujeme oddychovu, relaxaénu aktivitu v
Aquacity Poprad, ktora nie je povinnou, ale Studenti ju radi vyuzivaju. Zodpovedny za kurz: Mgr.
Ludvig, PhD.
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Lyziarsky kurz: Histéria lyziarskych kurzov siaha hlboko do minulosti. ZruSenim Zimnych
telovychovnych sustredeni (Cize lyZiarskych kurzov) nebol lyZiarsky kurz organizovany pravidelne
kazdy rok. Obnova nastala v roku 2011. Kurz s ubytovanim a polpenziou absolvujeme z juznej strany
Chopku. Studenti, ktori maju zvoleny predmet Telesna vychova ho mézu blokovou formou
absolvovat aktivnou u€astou na lyziarskom kurze. PocCet u€astnikov sa pohybuje v rozmedzi 35 —
55 0s6b. Zodpovedna za kurz: Mgr. Nagyova, PhD.

Cyklistické vylety: Nie je to blokova forma vyucby avsak je to aktivita katedry, ktora istu ¢as Studentov
zaujme. Je to aj forma nahradenia si vymeskanych hodin. Vysoké percento Studentstva je z mimo
Bratislavy a tak ked sme ponukli moznost cyklovyletu, tak zaujem aj bol avSak problém bol samotny
bicykel. V roku 2012 sme z prijmov 2% dane cez uz spominany VSKF nakupili desat kusov bicyklov,
ktoré Studentom pozi¢iavame za symbolicky 5€ poplatok. V letnom semestri v aprili a maji, v zimnom
v septembri a oktébri davame moznost’ absolvovat cykloturu na trase Bratislava — Hainburg a spat.
V Hainburgu, v blizkom hrani¢nom rakuskom mestecku je nasim cielom zracanina hradu. Minuly rok
sme boli aj na Trojmedzi, o je miesto kde sa stretavaju hranice troch krajin (Slovenska, Rakuska a
Madarska). Oba cyklovylety maju dizku 50-55km. Zodpovedny: Mgr. Ludvig, PhD.

Ostatné aktivity katedry

Okrem v rozvrhu stalych aktivitach katedra organizuje uz dve desatrocia raz za semester Aerobic
day (3h) a Mikuladsky a Velkono¢ny futsalovy turnaj. V poslednych rokoch pribudli turnaje v stolnom
tenise a bedmintone. Od roku 2009 sme iniciovali a obnovili pre zamestnancov univerzity tenisovy
turnaj o pohar rektora UK, ktory Clenovia katedry organizuju pod zastitou rektora UK. V roku 2012
sme v ramci oslav 60. vyro€ia zaloZenia fakulty zorganizovali s podporou vedenia pokus o zapis do
Knihy slovenskych rekordov. Pred fakultou v discipline 60 minut hadzania “basketbalovych Sestiek”
v bielych plastoch, sme rekord ustanovili v po¢te 165 uspednych hodov. Do rekordu sa zapoijilo spolu
presne 150 Studentov a zamestnancov fakulty. Pre lepSiu a rychlejSiu komunikaciu so Studentami
sme v roku 2011 zalozili katedrové konto na Facebooku pod nazvom Ktvs FaFUK. Je to vyborny
nastroj na komunikovanie oznamov a aktivit katedry a taktiez Studentov s nami.

Od roku 2015 je pravidelne kazdy piatok cviCenie pre zamestnancov (kruhovy tréning, tabata), ktoré
vedie vzdy jeden z ¢lenov katedry. Poslednou vyznamnou akciou, ktora mala celofakultny ohlas bola
v decembri 2016 v aule FaF beseda s majstrom sveta a olympijskym vitazom v chédzi na 50km
Matejom Tothom. (Ludvig, 2017, s. 14). Besedy sa zu€astnilo 300 Studentov a zamestnancov.

ZAVER

Pridanim novych pohybovych aktivit (a nielen ich) sme rozSirili a zatraktivnili obsah TV pre
Studentov. Maximalne sa snazime vyuzivat priestory a materialno — technické zabezpec&enie, ktoré
mame k dispozicii, reflektovat na nové trendy v cvi€eni a implementovat ich do vyu€by v nasich
podmienkach. Bez stalej sebareflexie, invencie, novych napadov a teda samotného zaujmu &lenov
katedry uéit sa novym veciam by toto vSetko, o bolo spomenuté nebolo mozné. Postavenie Katedier
(ustavov, oddeleni) telesnej vychovy a Sportov na fakultach ¢asto zavisi aj od vedenia fakulty (nam
v poslednych rokoch pozitivne naklonené), ale aj aktivit samotnej katedry. KTVS FaF UK sa snazi
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byt iniciatorom fakultnych i univerzitnych Sportovych aktivit. Byt inSpiraciou pre Studentov, ktori si
osvoja Sport ako prirodzenu sucast’ Zivota a ako faktor aktivneho oddychu pri psychicky naro€nom
zamestnani je vyborny motiv, aby sme k nasej praci pristupovali zodpovedne.
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PRIJEM PODANIA V PLAZOVOM VOLEJBALE

PETER MURIN', DANIEL VASILISIN*
!Katedra telesnej vychovy, Technicka univerzita v KoSiciach

ABSTRAKT

Plazovy volejbal sa vyvinul z klasického Sestkového volejbalu, od ktorého prevzal aj velmi vela
pravidiel, ktoré boli doplnené urcitymi Specifikami platnymi len pre plazovy volejbal. Rovnaké
konstatovanie plati aj pre taktiku a techniku jednotlivych hernych &innosti jednotlivca (HCJ), prijem
podania nevynimajuc. V plaZzovom volejbale neexistuje moznost vystriedat’ hraéa po neuspesnych
prijmoch podania, preto je velfmi dblezité, aby kazdy hra¢ plazového volejbalu ovladal taktiku
a techniku prijmu podania v maximalne mozZnej miere.

Predmetny c&lanok sa zaobera prave problematikou prijmu podania v plazovom volejbale. Opisuje
dblezité Casti prijmu podania a to koncentraciu pred podanim, komunikaciu pred podanim a po
podani, vychodiskovu poziciu, zakladny postoj tela, presun na miesto prijmu, €innost hornych
koncatin, ako aj dolnych kon€atin pri prijme podania a taktiku podania. Textovy opis jednotlivych
Casti prijmu v plazovom volejbale je doplneny obrazkami. V &lanku su opisané aj rozdiely medzi
prijmom podania v klasickom Sestkovom a plazovom volejbale. V zavere ¢Clanku su pomenované
kfu€oveé body pri prijme podania v plaZzovom volejbale.

KLUCOVE SLOVA
Prijem podania. Koncentracia. Komunikacia. Taktika. Technika.

uvoD

Aj ked sa plazovy volejbal dostal do povedomia verejnosti az niekedy v 90-tych rokoch minulého
storoCia, pravdou je Ze vznikol uz dvadsiatych rokoch minulého storolia na plazach v americkej
Kalifornii. V suCastnosti patri medzi geograficky najrozSirenejSie Sporty, Ako ukazkovy Sport sa
beachvolejpal na OH predstavil po prvykrat vroku 1992 v Barcelone. Velka popularita
beachvolejbalu vyvrcholila v roku 1996, kedy sa tento Sport stal plnohodnotnou sucastou OH
v Atlante a to v muZskej aj Zenskej kategorii.

Rovnako, ako Sestkovy volejbal aj plazovy volejbal preSiel svojim vyvojom, ¢o sa tyka pravidiel,
sutazi, techniky a taktiky. Typovo najblizS§im Sportom k beachvolejbalu je samozrejme prave
Sestkovy volejbal, avdak pravidla, technika a taktika st odlisné. Plati to o vdetkych HCJ, prijem
podania nevynimajuc. Kaplan, Dzavoronok (2001) definuju prihravku a teda aj prijem podania ako
odbitie lopty letiacej od supera, zamerne usmernenej na spoluhraca (alebo do priestoru, kde sa
spoluhraé presunie) tak, aby mohol previest nahravku, alebo ind HCJ. Vlach, Pinzik, Turnerova
(2010) chapu prihravku ako prvé odbitie pri prelete lopty od supera cez siet’ po podani, po utoénom
udere, alebo po odrazenej lopte od bloku supera. Problematike prijmu podania sa v metodickom
liste &. 35/2014 venovala aj trénersko — metodicka komisia Ceského volejbalového zvazu (2014).
Presnu a nepresnu prihravku po podani, v jednotlivych €astiach setu a jej vplyv na kvalitu ito¢ného
uderu analyzovali aj BartoSova, Pfidal (2013).

Realizovat kvalitny prijem v plazovom volejbale je tazSie ako v Sestkovom volejbale, nakolko
plazovy volejbal sa €asto hra aj v tazkych klimatickych podmienkach (vietor, dazd', sinko smerujuce
do oci) a na nestabilnom pieskovom podklade.

PROBLEMATIKA

Kvalitny prijem podania je rovnako ddleZity pre Sestkovy aj plaZzovy volejbal. Bez kvalitného prijmu
podania je velmi tazké vyhrat’ akykolvek volejbalovy zapas. Nekvalitny prijem podania v plazovom
volejbale znamena vacsiu energeticku naro¢nost na Cinnost nahravajuceho hraca. Spoluhra¢ ma
problémy s nahravkou (nahravka nesmeruje na optimalne miesto utoku), €o ma za nasledok mene;j
razantny utok, resp. odbitie lopty k superovi ,zadarmo®. NajhorSim désledkom nekvalitného prijmu
podania je ,eso“ supera. Na to, aby sa v maximalnej moznej miere minimalizovali tieto negativa
nekvalitného prijmu podania, je potrebné dodrzat niekolko zasad taktiky a techniky prijmu podania..
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1. Koncentracia a komunikacia

Po predchadzajucej prehratej rozohre je nevyhnutné upokojit emécie a mysel a maximalne sa
sustredit’ na prijem podania (obr.1). Je potrebné si uvedomit, Ze v plazovom volejbale neexistuje
striedanie, neexistuje taktické zakrytie hraca na prijme a zaroven prijimajuci je aj utoCiacim hraCom.
Na mysli treba mat aj fakt, ze taktikou podavajuceho druzstva je nasmerovat podanie na
emocionalne labilnejSieho hraca.

Jasna a jednoducha komunikacia pred a po€as podania vyrazne minimalizuje nevynutené chyby pri
prijme podania. Komunikacia pred podanim znamena dohodnut sa, ktory z dvojice hraCov bude
prijimajucim hracom, v pripade ak lopta bude po podani smerovat do stredu ihriska. Komunikacia
pocas podania musi vychadzat z jasnych a vopred dohodnutych kratkych slov ako napr. ,mam®,
.oer,

London <.

Obrazok 1: Koncentracia na podanie
Zdroj: www.fivh.com

2. Vychodiskova pozicia a zakladny postoj tela

Vychodiskova pozicia na prijem podania je priblizne 1,5 -2 m od zakladnej €iary, pricom jednotlivy
hraci stoja na stredovej osi svojej polovice ihriska. V zavislosti na viacerych premennych, ktoré mozu
nastat’ pri prijme podania je mozné vychodiskovu poziciu posunut priblizne o polovicu kroku
dopredu alebo dozadu, resp. dolava alebo doprava.

Pri zakladnom postoji musi byt vaha na prednej ¢asti chodidiel, dolné kon¢atiny su v postaveni na
Sirku ramien, kolena su ohnuté, ramena su mierne za kolenami, horné koncatiny su natiahnuté pred
telo, ruky su na urovni pasa, pricom nesmu byt spojené (obr.2). Prijimajuci hra€ sa musi ,aktivovat™
tesne pred superovym podanim.

Obrazok 2: Zakladny postoj
Zdroj: www.fivb.com
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3. Presun na miesto prijmu podania

Aj ked je lopta pri prijme kontaktovana predlaktiami hornych kon&atin - zakladom kvalitnej prihravky
je ¢innost dolnych koncatin, stabilita a minimalny alebo Ziadny pohyb pazi. Praca dolnych kon¢atin
je pri prijme podania délezita pri presune na miesto prijmu, ale aj pri samotnom prijme podania. Cim
bude pohyb dolnych kongatin pred prijmom, ale aj po¢as samotného prijmu vacési a zaroven pohyb
hornych kon¢&atin pri samotnom prijme menSi, tym bude prijem podania kvalitnejsi.

Nakolko taktika podania v plazovom volejbale je jednoznacna (donutit’ prijimajuceho hraca urobit
pred samotnym prijmom jeden az dva velké kroky) je pre prijem podania velmi dblezité dostat sa ¢o
najrychlejSie na miesto prijmu podania. Ddlezity je aj fakt, Ze prijem podania v plazovom volejbale
sa na rozdiel od Sestkoveho volejbalu nesmie robit’ prstami. Zo zakladného postoja sa hra¢ na miesto
prijmu pohybuje behom, ukrokom (obr.3), alebo kriznym krokom (obr.4). Pri ukrokoch a prekrokoch
vpravo vykroci ako prva prava noha a pri ukrokoch a prekrokoch vlavo vykro€i ako prva lava noha.
Pre pravakov je prirodzenejsi ukrok do lavej strany a pre lavakov do pravej strany. Tento fakt ma
suvis s trojkrokovym systémom pri rozbehu na smeé (I-P-L). TaZisko prijimajuceho hrada je stale
v rovnakej vyske.

Obrazok 3: Presun na miesto prijmu ukrokom
Obrazok 4: Presun na miesto prijmu kriznym krokom
Zdroj: www.fivh.com

4. Poloha ruk a néh pri prijme podania

Zakladnou podmienkou uspesného prijmu je dostat’ sa pokial mozno do ¢o najoptimalnejSiej polohy
na prijem podania t.j. odbijat’ loptu v ose tela. Pri tomto odbiti su nohy v kolenach pokréené, lakte
tlaCené k sebe, zapastie smeruje dole, tak aby sa pre prijem lopty vytvorila maximalna mozna
plocha, pricom lopta sa kontaktuje predlaktim, nie zapastim. Paze su ,vytiahnuté” z ramien, hrudnik
tlaceny dozadu (obr.5). Tato poloha vytvara najstabilnejSie postavenie na prijme a zaroven najlepSiu
vychodiskovu poziciu pre nasledujucu €innost a sice rozbeh na uto€ny uder. Zaroven treba mat' na
pamati fakt, Ze prijem podania je timenie lopty, nie uder do lopty (vynimkou je prijem podania
letiaceho tesne za siet). Je potrebné povedat, Ze nie vzdy je mozné dostat sa do tejto optimalnej
polohy na prijem, takZe Castokrat sa prijem podania realizuje v ovela tazSich poziciach a sice mimo
osu tela, v klaku, v pade, vo vyskoku (obr.6, obr.7). Cim nizsie dostane hrag svoje telo pri prijme
podania, tym lepSie. Zakazdym ked je to mozné, je treba mat zadok nizSie, nez je Uroven, v ktorej
dochadza ku kontaktu ruk s loptou.
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Obrazok 5: Optimalny postoj na na prijem podania
Zdroj: www.fivb.com

Obrazok 6: Prijem podania v poklaku do osi tela
Obrazok 7: Prijem podania v poklaku mimo osi tela
Zdroj: www.fivb.com

-3

KLAF “TURT
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Obrazok 8: Prijem podania smerujuci pred nahravaca
Zdroj: www.fivb.com
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4. Taktika prijmu podania

Prijem podania nesmie byt prili§ vysoky z dévodu zhorSenych poveternostnych podmienok (vietor,
dazd, sinko) aani prili§ nizky z dévodu Casovej tiesne pre nahravajuceho hraca na zaujatie
postavenia na nahravku. Chybou je aj prili§ velka rotacia lopty po prijme podania, pretoZe rotovana
lopta Uplne znemoznuje nahravku prstami a znaéne komplikuje aj nahravku bagrom. Prihravka musi
smerovat cca 2 m od miesta, z ktorého bude realizovany uto¢ny uder a zaroven 1 - 3 metre od siete,
nie na nahravaca (obr.7).

Vo vynimocnych pripadoch je mozné vyuzit prilem podania na odbitie lopty cez siet. Podla
dohodnutej taktiky Utoku, je nutné realizovat aj prihravku. V pripade, ze utok ma byt realizovany od
antény, je nevyhnutné, aby prijem smeroval priblizne 2 m od antény a v pripade utoku stredom siete
musi prihravka smerovat do 2 metrov od pozdiZnej osy ihriska Na vrcholovej Grovni sa vyuziva velmi
malo. Jedna sa o pripady zlého postavenia, ked super nie je pripraveny na obranu.

ZAVER

Kru¢ové body prijmu podania v plazovom volejbale

. Kvalita prijmu vyznamne ovplyvhuje aj vykon spoluhraca.

. Zakladnym predpokladom uspe3ného prijmu je praca néh.

. Upokoj svoje emdcie a mysel po predchadzajucej prehratej rozohre.

. Postav sa do optimalnej vychodiskovej pozicie sleduj podavajuceho hraca.

. ,Aktivuj“ sa tesne pred podanim supera.

. Snaz sa dostat do ¢o najoptimalnej$ej polohy na prijem podania a to aj v pripade
pomaly letiacej lopty.

. Pre uspesdnost prijmu je dblezité aj zvladnutie prijmu mimo osu tela, v poklaku, v pade, vo
vyskoku a to aj v staZzenych podmienkach (vietor, sinko, dazd).

8. Prijem podania je timenie lopty, nie uder do lopty (vynimkou je prijem podania

letiaceho tesne za siet).
9. Okamzite po prijme podania nasleduje dalSia ¢innost- rozbeh na uto¢ny uder
10. Lopta po prijme podania musi smerovat 2 metre od miesta z ktorého bude
realizovany uto¢ny uder a zaroven 1 - 3 metre od siete, nie na nahravaca.

OB WNPRE
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VOLNOCASOVE AKTIVITY A ZDRAVY ZIVOTNY STYL
VYSOKOSKOLAKOV BEZ ZAVISLOSTI

MARIANA RACKOVA!
Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra spolo¢enskych vied,
Centrum protidrogovych a poradenskych sluZieb TUKE

ABSTRAKT

Zdravy zivotny Styl a uc¢inné programy zamerané na eliminaciu rizikového drogového spravania
vysokoSkolakov ostavaju aj nadalej v optike zaujmu odbornikov, hoci sa uz tradicne stretavaju
s nedostatoénou mierou akademického a spolo¢enského konsenzu. K markérom zavislosti patria aj
volnoCasoveé aktivity. Optimalne travenie volného €asu predstavuje vyznamnu alternativu v boji proti
rizikovemu spravaniu. Z vysledkov pravidelného monitoringu, realizovaného CPPS TUKE,
prevalencia drogového spravania Studentov technického univerzitného vzdelavania je konstantne
vysoka. Autorka prispevku uvadza niektoré vysledky aktualnych Setreni tabakizmu a uzivania
alkoholu vysokoSkolakmi za sledované obdobie.

KLUCOVE SLOVA )
Prevencia, Zavislost. Vysoko$kolaci. Volny ¢as. Zivotny Styl.

uvoD

Dynamika zivota a Cas, ktory zZijeme je iny, ako pred niekolkymi rokmi. Poziadavky na kvalitu zZivota
sa zvySuju, rovnako tak, ako na osobnostné fungovanie, Studium, pracu, kariéru, zvladanie
problémov. Dnesna postmoderna doba prinasa Casto citelné vykyvy a z nich vyplyvajuce negativne
ddsledky nielen pre spolo¢nost, ale aj pre samotného Eloveka. Spochybriovanie tradiCnych hodnét,
zmena idedlov, ohrozenie bazalnych fudskych istot, ako aj nastup pochybnych vzorov akcentujucich
neprirodzené hodnotové Standardy mézu pbsobit zmatoCne a viest k maladaptivnemu, &i az
rizikovému spravaniu. V snahe zmiernit neprijemné pocity z neistoty s ciefom dosiahnut osobnu
pohodu, nachadzame aj u mladych fudi nielen odlisné spbésoby reagovania, ale aj pestru paletu
rizikovych foriem spravania.

Boj proti rizikovému spravaniu a s tym spojenu naro¢nost preventivnej prace ovplyviiuje na jednej
strane potreba transformacie interdisciplinarneho vedeckého poznania do konkrétnej adiktologicke;j
praxe, a na strane druhej samotna praca.

V na8ich podmienkach neexistuje jednotny pohlad na uskutoChovanu prevenciu v akademickom
prostredi, €o najCastejSie spdsobuje odliSne konotovany vyznam toho, aky vyznam sa kladie na:

a) kvalitu Zivota (jej jednotlivé dimenzie), sposob travenia volného ¢asu a zdravie Cloveka,

b) zmysel, miesto a ulohu prevencie v systéme edukaclnej prace vysokej Skoly (prieniku
vertikalnej a horizontalnej urovne preventivnej prace, pdsobenia protektivnych a rizikovych
faktorov), zapojenia verejnosti, Casovej trvacnosti, kontinualnosti a roznorodosti prevencie,

c) mieru u€innosti existujucich modelov, programov prevencie,

d) vyznam osobnej zodpovednosti adresatov intervencie za vlastné spravanie a zdravie,

e) odbornu spésobilost preventivnych pracovnikov,

f)  ulohu Statnej medialnej politiky vo vztahu k primarnej prevencii, legislativneho zakotvenia
prevencie.

Studium na vysokej Skole zahffia priblizne vekové obdobie 18-25 rokov. K typickym rysom
vysokos$kolskych Studentov patri experimentovanie a skimanie vlastnej identity, a to hlavne v oblasti
zamestnania a partnerskych vztahov (Aldridge, 2008). K zatazovym momentom Studia na vysokej
Skole patria problémy spojené s adaptaciou na iny Zivotny stereotyp, ktory kladie vysoké naroky na
regulaciu, samostatnost, zodpovednost, uc€elné planovanie a vyuZivanie c¢asu, schopnost
koncentracie i relaxacie mladého cloveka.
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Volny Cas aspOsob jeho travenia vysokoskolakmi predstavuje individualnu, vefmi réznorodu
zalezitost. NajcitovanejSia definicia volného €asu je od J. Dumazediera (Krizanova, 2005, in
Birknerova, 2014): ,Volny Cas je Cas, ked Clovek vykonava &innosti podla svojej vole, bud aby si
oddychol, zabavil sa, alebo rozvinul svoje povolanim nezainteresované znalosti, tvorivé schopnosti
Ci svoju dobrovofnu ucast na spoloenskom Zivote, potom, ked si splnil vSetky svoje pracovné,
rodinné a spolocenské povinnosti“. Definicia chape volny ¢as ako Cast dna po splneni povinnosti,
ako mnozstvo a druhy c&innosti, ktoré Clovek vykonava podla svojej vole, urCitym spbsobom.
Priblizuje tiez principy, na ktorych je potrebné stavat pri ziskavani fudi, aby aktivne travili svoj volny
¢as. Cielom pre jedinca by malo byt, podla Csikszentmihalyi (1975, in Birknerova, 2014), aby mu
volny Cas prina$al pozitivhe hodnoty. Prave nezdravé a nedostato¢ne zodpovedné byva prezivanie
vofného Casu spajané s niCnerobenim, konzumom, orientaciou na hédonizmus, €i drogy.

Zavislost na navykovych latkach sa Casto objavuje ako reakcia na nezvladnutie adaptaénych
faktorov, ktora sa u mladeze vytvara podstatne rychlejSie ako u dospelych (je tu aj vySSie riziko
tazkych otrav vzhladom na nizSiu toleranciu, menSiu skusenost a sklon k riskovaniu, ktory je v
dospievani a mladSej dospelosti ¢asty. Z podobnych dévodov sa zvySuje aj riziko nebezpecného
konania pod vplyvom navykovej latky). Samotné experimentovanie s navykovymi latkami prinasa
problémy v rbéznych oblastiach Zivota. Ako Casta sa javi tendencia zneuzivat SirSie spektrum
navykovych latok a prechadzat od jednej drogy k druhej, €i uzZivat viac latok su€asne. Zavislost je
jednym z mnohych rizik, ktoré navykové latky spdsobuju. Do uvahy je potrebné brat aj smrtelné
otravy, dopravné nehody pod vplyvom drogy, ubliZzenie na zdravi, nasilna kriminalita alebo tazké
urazy pri intoxikacii. V uvedenom kontexze je vyznam adiktologickej prace nespochybnitelny.
Protidrogova prevencia by mala byt celoplo$na a kontinualna (t. j. mala by pokraovat’ aj na vysokej
Skole a mala by byt zaloZena na objektivhom vysvetlovani toho, ako vznika rizikové spravanie, ako
taZzko sa odstranuje prodrogovy navyk). D. Kova¢ (in Rackova, 2014) povazuje rizikové spravanie
za produkt konzumnej spolo¢nosti, v ktorej viadne emocna chudoba a citova asténia. K dnes uz
tradicnym formam rizikového spravania - suicidium, alkoholizmus, prostiticia, rozvodovost,
nezamestnanost, vojna, pribudli novsie - abuzus navykovych latok (tabakizmus, alkohol, tvrdé drogy,
pocitatové hry, automaty), nezdravy zivotny Styl, nasilie, Sikana, agresia, rizikové adrenalinové
Sporty, vandalizmus, kradeze, klamstva, podvody, predCasné a promiskuitné sexualne spravanie,
nereSpektovanie socialnych noriem, tendencia zit' Zivot ako suhru navzajom nesuvisiacich okamihov.

PROBLEM

Alkoholizmus a tabakizmus patria k rizikovym formam spravania, ktoré pomerne s velkou oblubou
vyhladava aj naSa vysokoskolska mladez (navy$e su spoloCensky tolerované, akceptované
v rodinach). Vyskumy z minulych rokov (in Rackova, 2007, 2014, napr. Benowitz, 1998, Kyasova,
2003, Orosova, 2008), ako aj z tych poslednych (Steliar, 2014)! poukazuju na vysoku predispoziciu
nikotinu vyvolavat u konzumentov zavislost (porovnatefna s heroinom a kokainom). Aj naSe
vysledky potvrdili skutoénost, Ze vysoko$kolaci faj¢ia tabakové cigarety a piju alkohol i napriek tomu,
Ze su pre organizmus Skodlivé. Bagatelizuju mozné rizika spojené s ich uzivanim.

CIEL

Predmetom vyskumu bola analyza vybranych faktorov Zivotného Stylu vysokoskolskych Studentov.
Pomocou dotaznikovej formy boli verifikované, sumarizované a analyzované teoretické vedomosti
Studentov Technickej univerzity v KoSiciach (dalej len TUKE).

METODIKA

Vyskum bol realizovany dotaznikovou (2006-2010 rok) a online dotaznikovou formou (2016) poc¢as
ZS alLS na vybranych fakultdch TUKE. V prispevku uvadzame niektoré vysledky empirického
vyskumu z oblasti behavioralnych charakteristik spojenych s fajéenim cigariet a pitia alkoholu
vysokoskolakmi, ktorych sme podrobili opakovanému testovaniu v rokoch: 2006 — 2010 — 2014 -

Lhttp://www.infodrogy.sk/index.cfm?module=ActiveWeb&page=WebPage&s=drogova_situacia_v_s 3
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2016 na vybranych fakultach Technickej univerzity v KoSiciach. Priemerny vek opytanych bol 20,2
roka.

Epidemiologicky prieskum priniesol vysledky potvrdzujuce vzrast tolerancie na navykoveé latky
(tabak, alkohol) zvlast u Zien, s miernym narastom u muzov.

Vyskum sa realizoval prostrednictvom dotaznika vlastnej proviniencie, response rate 100 %.
Dotaznik obsahoval zakladné demografické udaje (vek, pohlavie, navstevovana fakulta) a otazky
suvisiace s konzumaciou tabakovych cigariet, alkoholu a ostatnych drog. Ziskané udaje boli
nasledne spracované v programe Microsoft Excel do tabuliek a grafov.

VYSLEDKY

Vzhfadom na velky subor Statistickych premennych, ktoré sme analyzovali v ramci vyskumu,
uvadzame pre potreby tohto prispevku len dielCie vysledky. Ide o namerané udaje v ramci
komparacie pitia alkoholu a fajéenia tabakovych cigariet za konkrétne sledované obdobie.

Pitie alkoholu

Nekontrolované a nedmerné pitie alkoholu je vaznym spoloCenskym i zdravotnym problémom.
Spotreba alkoholu sa neustale zvySuje a s tym narastaju aj negativne doésledky jeho uzivania
(Kimakova a kol., 2014).

V r. 1990 sa v SR spotrebovalo na jednu osobu 14,2 litra 40 % alkoholu, 95,6 litrov piva a 15,9 litrov
vina (Rovny a kol., 1995, in. Kimakova a kol. 2014). Oproti r. 1996 narastol pocet fudi, ktori vbbec
nekonzumuju destilaty, z 28 % na 33 %. Slovensko patri ku krajinam s najvys$3ou spotrebou Cistého
alkoholu na osobu a rok. Naproti tomu vo Francuzsku ma spotreba alkoholu trvalo klesajucu
tendenciu, podobne mierne klesa spotreba v krajinach Eurdpskej unie (in. Kimakova a kol. 2014).
Podla prieskumu zdravotného uvedomenia a spravania sa obyvatefov Slovenska, konzumacia
destilatov je vo vekovej skupine 15-24 ro¢nych alarmujuca, je totiz vy$Sia ako u 25-64 ro¢nych
(Gitner, 2003, tamtiez). Riziko spojené s konzumaciou alkoholu je ¢asto medzi mladezou silne
podcenovana a moze viest k poskodeniu telesného i duSevného zdravia jednotlivca (tamtiez).
Konzumacia alkoholu u respondentov technického vzdelavania je vysoka — takmer %2 alebo 1/3
opytanych. Namerané udaje za sledované roky su takmer identické a z celkového poctu opytanych
alkohol nikdy nekonzumovalo len maly zlomok opytanych respondentov Tab. 1 uvadza zastupenie
respondentov za jednotlivé roky (absolutne hodnoty.

Tabulka 1 Porovnanie vyskumnych vzoriek za sledované roky

Rok 2006 | = 430
Namerané absolutne hodnoty Rok 2010 381
Rok 2014 | messssm— 445
Rok 2016 I 348

Zdroj: Rackova, 2017

V kontexte konzumovania alkoholu (viac tab. 2) sme sa snazili vo vyskumnej vzorke o pomerné
zastupenie respondentov v zavislosti od pohlavia ( v roku 2016 sme opytovali len 28 Zien, z ktorych
az 22 uviedlo konzumacia alkoholu, ¢o je najvysSie zastupenie vzhfadom na posudzované roky).
Podobne sme zaznamenali diferencie v neprospech Zien aj v predchadzajucich rokoch, ale aj
celkovy narast neprimeraného a frekventovanejSieho pitia alkoholu u obidvoch pohlavi. Vysledky za
sledované obdobia uvadzame v tab. 2.
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Tabulka 2 Konzumovanie alkoholickych napojov v zavislosti od rodu za sledované obdobie

Rod 2006 2010 2014 2016

N Alkohol N Alkohol N Alkohol N Alkohol
Muzi 330 161 270 188 340 202 320 195
Zeny 100 23 111 36 105 39 28 22
Spolu 430 184 381 224 445 241 348 217

Legenda: N = vyskumna vzorka (absolutne hodnoty), Pitie alkoholu=priemerne 1-7 krat za
mesiac
Zdroj: Rackova, 2017

Konzuméacia alkoholu u vysokoskolakov rastla. Kym v roku 2006 pila destilaty len 2 muzov,
Studujucich technické odbory, v roku 2014 to uz bolo viac ako 2/3 (u zien bol rovnako zaznamenany
narast).

DetailnejSie diferencie v piti alkoholu prinasame v tab. 3, kde sme odlisili problematické — najvyssie
pitie od jeho najnizSej urovne.

Tabulka 3 Pitie alkoholickych napojov v zavislosti od rodu za rok 2014 (absolutne hodnoty)

Urovne Muzi Zeny Spolu
pitia alkoholu (%) (%) (%)
NizsSia Groven 70,3 81,4 74,3

rizikového pitia

Stredna uroven 16,2 9,7 14,8
rizikového pitia

Najvyssia uroven 13,5 8,9 10,9
rizikového pitia

Zdroj: Rackova, 2017

Problematické pitie alkoholu udavalo 13,5 % muzov aaz 10,9 % Zzien, ¢o suU v porovnani
s vysledkami eurépskeho prieskumu (z 28 krajin, SR na 5. mieste, zdroj: ESPAD) naozaj vysoké
hodnoty. Uvedené potvrdzuje, Zze nasi vysokoskolski Studenti zneuzivaju alkoholické napoje, pricom
si neuvedomuju riziko poskodenia vlastného zdravia, ako aj dalSich komplikacii a vedlajSich
negativnych u€inkov (agresivne spravanie, obtazovanie, osobnostné a Studijné problémy apod.).

Tabakizmus - fajéenie tabakovych cigariet

Fajcenie patri v su€asnosti k najrozSirenejSim negativnym navykom, ktory €asto vedie az k fatalnym
nasledkom v podobe tazkych ochoreni (zapal priedusiek, karcindbm hrtana, pluc). Odhaduje sa, ze
skoro cela 1/5 umrti vo svete je zapriCinena fajéenim. Zavislost na tabaku skracuje Zivot ¢loveka v
priemere o sedem rokov. Na Slovensku je v su€asnosti priblizne 38 % faj€iarov, z toho je asi 20 %
pravidelnych uzivatelov tabakovych vyrobkov (Kimakova a kol., 2014).
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Nikotin, hlavna zlozka tabakovych vyrobkov, je najrozSirenejSou drogou uZivanou vo forme
vdychovania dymu z horiacich Ci tlejucich tabakovych vyrobkov. Samotny tabakovy dym i
bezdymoveé tabakové vyrobky su podla kritérii IARC (International Agency for Research on Cancer)
zaradené do skupiny 1, teda medzi dokazané karcinogény pre ¢loveka (tamtiez).

Tabulka 4 Vyskyt fajéenia tabakovych cigariet v zavislosti od rodu za sledované obdobie

Rod 2006 2010 2014 2016

N N Fajciari N Fajciari N

Fajciari Fajciari
Muzi 330 69 270 65 340 82 320 81
Zeny 100 18 111 25 105 31 28 19
Spolu 430 87 381 90 445 113 348 100

Legenda: N = vyskumna vzorka, absolutne hodnoty, Faj€iari = ti, ktori uviedli faj¢enie
tabakovych cigariet priemerne 1- 7 krat tyZdenne.
Zdroj: Rackova, 2017

Namerané udaje potvrdzuju relativne stabilni uroven fajéenia tabakovych cigariet v populacii
vysokoskolakov — muzov. VysSSie hodnoty boli zistené u Zien — vysokoskolacok, z ktorych takmer
kazda tretia opytana potvrdila fajéenie cigariet v roku 2014 (Co je vzrast oproti roku 2006 a 2010,
ked v subore udavalo faj¢enie tabaku len 2/5 respondentiek). Rok 2016 bol zo vSetkych komparacii
najhorsi. Z 28 opytanych Zien uviedlo omnoho viac ako 2 opytovanych fajéenie tabakovych cigariet
(n=19). Negativny trend v smere vzostupu fajCenia cigariet u Zien vysokoSkolaCok teda nebol
zastaveny (zdéraziuje potrebu usmernenia preventivnej adiktologickej prace v buducnosti prave na
tuto rizikovu skupinu).

ZAVERY

V druhom miléniu, presnejSie od 90. rokov minulého storoCia, kedy sa u nas v nebyvalej miere
rozsirila konzumacia drog (ne/legalnych) sa drogova problematika stala ¢asto prezentovanou témou.
Odborny diskurz akcentuje potrebu interdisciplinarity. Ide o organické zaclefovanie drogovej
prevencie do SirSieho kontextu socialno-zdravotnych preventivnych stratégii, v ktorych ma svoje
dolezité miesto — zmysluplné a adekvatne travenie volného €asu v ramci zdravého nerizikového
Zivotného Stylu. Ako vyplynulo aj z nasho porovnavacieho vyskumu drogova problematika uz davno
nie je len problémom ohranic¢enej skupiny konzumentov drog. Stimulacné latky a ich distribucia
predstavuju fenomén prekracujuci hranice krajin a kontinentov, ktory vedie k vyraznym
medicinskym, Ci socialno - ekonomickym dosledkom, s nikdy nekonciacou snahou na najdenie
univerzalneho rieSenia. Jednou z moznosti je poskytnut vysokoSkolakom a Sirokej verejnosti ¢o
najpravdivejSie informacie o marnom hladani chemického raja, o tom, Ze drogy tu su, boli a budu,
a ze je to prave Clovek a kvalita jeho osobnostnej regulacie, osobnej zodpovednosti, ktora preveri,
ako dokaze s drogami koexistovat. Edukacny proces spolu s preventivnou praxou v prostredi
vysokej Skoly by mal akcentovat vyznam utvarania inkonzistentnych postojov Studentov
k akejkolvek droge, nielen ku konzumacii alkoholu a tabakovych cigariet. Mali by rovnako napoméct
pri prekonavani chyb a nedostatkov socialnej percepcie (celospolo¢enska prodrogova klima
v zmysle akceptovanie alkoholu a cigariet, relativna platnost’ socialnych rodovych konvencii), ktoré
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Casto pod vplyvom zavedenych, €i tradovanych stereotypov mézu spolupdsobit aj ako faktor
rizikoveho spravania. Zaroven si uvedomujeme, Ze orientacia pozornosti vysokoskolakov na aktivne
a zmysluplné travenie volného ¢asu napomaha redukcii rizikového spravania. Kreuje individualny
zivot mladého ¢loveka, robi ho bohat§im a zdravsim. Mladez prostrednictvom aktivit volného ¢asu
osobnostne dozrieva, utvara si vlastny hodnotovy svet, osvojuje si navyky prenasané aj do dalSieho
zivotného Stylu a pripravuje sa na postupné preberanie socialnych roli v spolo¢nosti v suvislosti s
prechodom do dalSieho vzdelavacieho alebo pracovného procesu (Birknerova, 2014). Spbsob
travenia volného Casu je ovplyvneny nielen moznostami v prostredi, kde mladi ludia ziju, ale aj
mierou ich sebauvedomenia. Podpora zdravého zivotného Stylu bez navykovych latok je
prilezitostou k zamysleniu, ako aj konkrétnym zlomom v preventivnych snahach adiktologov i
samotnych vysoko$kolskych Studentov.
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ABSTRAKT

Autori v ¢lanku poukazuju na vztah Studentov prvého roénika Lekarskej fakulty v Bratislave
k pohybovym aktivitim a Sportu. Snahou je zistit, & ma zaujem dneSnych Studentov o Sport
stupajucu alebo naopak klesajucu tendenciu v porovnani so Studentmi predoslych ro¢nikov. Cielom
je tiez poukazat na mozné problémy spojené s nepriaznivym zdravotnym stavom Studentov uzko
suvisiacich s oslobodenim Studentov od povinnej telesnej vychovy uz na strednej Skole.

Udaje sme ziskavali dotaznikovou metédou od budticich $tudentov prvého roénika Lekarskej fakulty
v odboroch vSeobecné lekarstvo a zubné lekarstvo. Ziskané udaje sme vyhodnocovali pomocou
matematicko- Statistickych metdd, metddy porovnavania a metddy indukcie a dedukcie.

KLUCOVE SLOVA ) )
Pohybové aktivity. Sport. Studenti. Sportovci. NeSportovci. Telesna vychova.

uvoD

Narastajuci nezaujem o pohybové aktivity, nespravny Zivotny styl a vydobytky modernej doby, ktoré
mnohokrat ulahcuju ludom Zzivot, pésobia nepriaznivo na fudské zdravie a davaju priestor pre
rozrastajuce sa civilizané ochorenia. Pritom pohyb predstavuje jeden z nenahraditelnych
prostriedkov zabezpecenia zdravia (Soos a kol., 2010, Pavlikova, 2006 a i.).

Aktualnym problémom dnesnej doby je znizovanie telesnej zdatnosti uz u deti. Pravidelnym
vykonavanim ¢€innosti telovychovného a Sportového charakteru mézeme tento problém eliminovat.
Pre zdravy vyvoj jedinca je potrebna priemerna pohybova aktivita (Medekova, 1995).

Podla Bartika (2009) ma aj dnes telesna vychova nezastupitefné miesto v systéme vychovy
a vzdelavania deti a mladeze. Je jedinym vyznamnym predmetom, so zameranim na
zdokonalovanie tela, pohybovu Cinnost, telesny rozvoj a zdravie, teda vyznamny vyucovaci predmet
na integrovany a komplexny rozvoj mysle, tela a ducha Ziaka. S tvrdenim Bartika suhlasime, a prave
preto je v naSom zaujme skumat vztahy dnesnych Studentov k pohybu, Sportu a telesnej vychove.

PROBLEM

Uz v roku 1965 sa Mé&kota—Sorm pokusili vo svojom vyskume nastupujicich vysoko$kolakov
vypracovat normy pohybovej vykonnosti na vysokych S$kolach. Od zaciatku 90-tych rokov
upozorfiuju autori na slabu pohybovu vykonnost Studentov vysokych Skol, Casto zapriCinenu
nedostatoénym pocétom vyucovacich hodin, materidlnym a priestorovym vybavenim a v poslednom
obdobi aj samotnym nezaujmom Studentov o pohybové aktivity.

Studenti Lekarskej fakulty Univerzity Komenského (dalej LFUK) absolvuji 6 semestrov predmetu
telesna vychova, ktory je zaroven povinnym predmetom pocas tejto doby, €ize po dobu prvych troch
rokov Studia. Predmet telesna vychova (dalej TV) je zahrnuty do rozvrhu v rozpati jednej 90
minutovej vyu€ovacej hodiny v tyZdni, priCom maju Studenti druhych a tretich ro€nikov mozZnost
vyberu z viacerych $portov. Studenti prvého roénika tuto moZnost nemaju. Cielom hodin TV v prvom
ro¢niku je suvisle nadviazat na hodiny TV na strednej Skole a samozrejme rozS$irit ich obsah o rézne
iné pohybové aktivity, ktoré sa na strednych Skolach nerealizuju a su pre Studentov LFUK
atraktivnejSie.

Coraz CastejSie sa stretavame na hodinach TV so Studentmi, ktori su CiastoCne alebo uplne
oslobodeni od TV. Je to priam paradoxné, pretoZze mozno predpokladat, Ze buduci lekari budu javit
zaujem o hodiny TV v o najvacSej moznej miere s ciefom podpory vlastného zdravia prave
vykonavanim pohybovych alebo Sportovych aktivit, ale bohuzial sa Castokrat stretavame prave
s opacnym pristupom Studentov uz od samého zacliatku Studia, a to nie len v pripade Studentov
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s oslobodenim zo zdravotnych dévodov, ale aj Studentov, ktori neuvadzaju zdravotné dévody, no
napriek tomu navstevuju hodiny TV takzvane povinne.

Zistovali sme postoj nastupujucich prvakov LFUK k pohybovym aktivitam a Sportu vo vofnom Case,
ale aj v ramci hodin TV. V &lanku vyhodnocujeme a porovnavame zaujem o pohybové aktivity
Studentov spred Styroch rokov a aktualneho Skolského roku.

CIEL

Nasim cielom bolo zistit, respektive porovnat Uroven zaujmu o Sport a pohybové aktivity u Studentov
prvého ro¢nika LFUK dnes a spred Styroch rokov. Tiez je v naSom zaujme vyhodnotit’ ¢i ma zaujem
klesajucu alebo stupajucu tendenciu v priebehu Styroch rokov a tym mozno prispiet k dalSiemu
moznému vyskumu, ktory by odhalil dévody a pri¢iny zaujmu resp. nezaujmu dnednych Studentov
o Sport.

METODIKA

Vyskumné stbory tvorili buduci $tudenti prvého roénika LFUK v Bratislave. Udaje sme od $tudentov
ziskavali dotaznikovou metddou. Na uvodnej hodine telesnej vychovy vyplnil kazdy Student dotaznik.
Otazky v dotazniku boli zostavované ucitelskym kolektivom s ciefom ziskat informacie tykajuce sa
zaujmu o Sport vo vofnom ¢ase avramci hodin TV , o pripadnych zdravotnych problémoch
Studenta, o oslobodeni z TV na strednej Skole a v su€asnosti a o vykonavani Sportovych aktivit
v minulosti. Kazdy Student uviedol svoje meno, vek, vysku, vahu a miesto odkial pochadza. Okrem
dotaznikovej metdédy sme vo vyskume pouzili aj metddu porovnavania, metédu indukcie a dedukcie
a v neposlednom rade zakladné matematicko-Statistické metody.

Informacie so ziskanych dotaznikov sme porovnavali a vyhodnocovali zo 3kolskych rokov
2013/2014, 2014/2015, 2015/2016, 2016/2017. V Skolskom roku 2013/2014 vyplnilo dotaznik 368
Studentov, v Skolskom roku 2014/2015 333 Studentov, v Skolskom roku 2015/2016 346 Studentov
a v poslednom Skolskom roku 2016/2017 vyplnilo dotaznik 350 Studentov.

Jednotlivé hodnoty udajov budeme zobrazovat v niz8ie uvedenom obrazku.

VYSLEDKY

Z dotaznika sme vyhodnocovali Styri zdkladné, pre nas najzaujimavejSie udaje, ktoré sme znazornili
v niz8ie uvedenom obrazku 1. Prvym udajom bola informacia, &i Studenti vykonavaju $portovu alebo
pohybovu aktivitu vo volnom €ase a to v rozmedzi aspon jednej hodiny v tyzdni.
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Obrazok 1: vztah Studentov prvého ro¢nika k pohybovym aktivitam a Sportu
Zdroj: vlastné spracovanie

V Skolskom roku 2016/2017 uvadza 59,86% opytanych Studentov, Ze sa venuju aspori raz do tyzdna

Sportovej aktivite. V predoslom roku je to o nieCo menej Studentov z celkového poctu opytanych a to
presne 57,23%. V roku 2014/2015 uvadza az 60,06% opytanych vykonavanie pohybovej aktivity
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a eSte o nieco viac je to vroku 2013/2014 ato z celkového poctu az 65,76% opytanych. Z toho
vyplyva, Zze najvySsi pocCet neSportujucich Studentov zaznamenavame v minulom Skolskom roku
2015/2016 ato az 42,77% z celkového poctu opytanych, a naopak najniz8i pocet neSportujucich
Studentov v rokoch 2013/2014 a 2014/2015 a to az takmer s 10% niz8im poétom ako v predoslych
rokoch.

Zaujimalo nas, ¢i boli Studenti poc¢as Studia na strednej Skole trvalo oslobodeni z predmetu Telesna
vychova. V roku 2016/2017 uvadza upline oslobodenie od TV az 30 Studentov. V roku 2015/2016 to
bolo 21 Studentov, vroku 2014/2015 o nie€o menej ato 19 Studentov a pred Styrmi rokmi
Studentov. V tomto pripade médZeme jednoznaéne potvrdit, Ze ide o stdle sa zvySujuci pocet
Studentov, ktori na strednej Skole uvadza trvalé oslobodenie z TV.

V dotazniku sme sa pytali aj na zdravotny stav Studentov a to konkrétne na zdravotné problémy,
ktoré im Ciasto€ne alebo uplne zabrarnuju vo vykonavani akejkofvek pohybovej aktivite. UZ podla
obrazku mézete vidiet, Ze hodnoty maju klesajuci charakter a to smerom rokmi dozadu. Aktualne
uvadza zdravotné problémy 15,71% Studentov. V predoslom Skolskom roku 2015/2016 to bolo
11,27% Studentov, v roku 2014/2015 to bolo len o nie¢o menej a to 10,51% Studentov a napokon
v roku 2013/2014 to bolo uz len 7,88% z celkového podtu Studentov.

Neda sa jednoznacne urcit, ze by Slo o klesajucu tendenciu zaujmu vysokoskolakov o Sportové Ci
pohybové aktivity, pretoZze pocet Sportujucich Studentov od roku 2013/2014 neklesa priamoumerne
s narastajucimi rokmi, ale skér koliSe. Je pravda, Zze v Skolskom roku 2013/2014 bolo neSportujucich
Studentov len nie€o viac nez 34% a v poslednom roku to bolo nie¢o vySe 40% celkového poctu
opytanych, no v roku 2015/2016 boli hodnoty neSportovcov edte vy3Sie a to az 42,77%.

Mame v8ak zato, Ze vSetky ostatné nami ziskané udaje tykajuce sa oslobodenia Studentov od
povinnej TV pocas Studia na strednej Skole a zdravotného stavu umoZhujucemu resp.
neumoznujucemu vykonavat pohybové aktivity a zuCastriovat sa na povinnej TV maju stupajuci
charakter a to v zmysle narastajuceho poctu studentov od roku 2013/2014 az po su€asnost.

ZAVERY

V €lanku sme nerieSili mozné priciny narastajuceho poctu oslobodenych Studentov od povinnej TV,
Studentov uvadzajucich urcité zdravotné tazkosti a Studentov, ktori nejavia zaujem o Sportové
aktivity, pretoze pri€in méze byt velmi vefa. Je nam zname, Ze samotné Studium na LFUK zabera
Studentom nie malo €asu straveného nad knihami. TaktieZ mnoZstvo Studentov cestuje za Studiom
denno-denne, €o stoji taktiez mnozstvo ¢asu.

Pistlova a Sedlacek (2009) tvrdia, Ze na vykonavanie pohybovych aktivit ma najvyraznejsi vplyv
emocionalna zlozka postojov, a to najma u Studentov z FChPT.

Clankom sme chceli poukazat na stdpajuci poget tudentov so zdravotnymi tazkostami, na stupajici
pocet Studentov, ktori neabsolvuju na strednej Skole telesnu vychovu a v su€asnosti ¢oraz mene;j
prejavuju zaujem o pohybovu aktivitu.

Telesna a Sportova vychova je najdblezitejSi Skolsky predmet, v ktorom sa rozvijaju motorické
predpoklady deti a mladeze. Tu ziskavaju Ziaci pohybové vzdelanie a potrebné vedomosti
k starostlivosti o svoje zdravie a formuje sa vztah k celozivotnej pohybovej aktivite, ako jednému
z najucinnejSich prostriedkov prevencie poruch zdravia a zvySovanie kvality zivota. Tu sa
Specifickymi telovychovnymi a Sportovymi prostriedkami rozvijaju socialne, etické a moralne
vlastnosti Ziakov a Studentov a vStepuju sa im hodnoty potrebné pre Zivot v spolo¢nosti i uplatnenie
sa v zivote. Ekonomické prepocty Kleina a Hardmana (2008) taktiez ukazuju, Ze v investovanie 1
eura do telesnej vychovy deti a mladeze na Skolach uSetri v buducnosti 3 eura potrebné na lie€enie
poruch zdravia a civilizacnych ochoreni vyplyvajucich z ich pohybovej inaktivity.

Mame za to, ze predmet Telesna vychova je nevyhnutnym predmetom na vysokej Skole, tak ako aj
na strednej Ci zakladnej Skole. Sluzi ako prostriedok upevriovania zdravia a pre Studentov LFUK ako
ista forma relaxu a oddychu od naro¢ného studia.
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SOUCASNA PRAXE CVICENI VE FITNESS CENTRECH Z
AKADEMICKEHO POHLEDU

DANIELA STACKEOVA!
Vysoka skola télesné vychova a sportu Palestra s.r.o., Katedra pedagogiky a psychologie

ABSTRAKT

Prispévek se zabyva problematikou souCasné praxe cvi€eni ve fithess centrech, které se stalo
masovou a nejrozSifenéjsi pohybovou aktivitou souCasné populace. Na jedné strané je
neoddiskutovatelny jeji pfinos k vy8Si urovni zdatnosti v€etné jejich zdravotnich benefitd, na druhé
strané s sebou nese i ur€ita rizika, jez spocivaji pfedevsim v poSkozovani pohybového aparatu a
rovnéz v rozvoji psychopatologie v oblasti télesného sebepojeti a pfijmu potravy u disponovanych
jedincu. Kvalitni vzdélavani odborniki v oblasti fitness je dle autorky pfispévku rozhodujicim
faktorem v prevenci vzniku zminénych negativnich jevl spojenych s praxi fitness. Soucasna
legislativni uprava v Ceské republice vyZzaduje pro vykon této profese absolvovani minimainé kurzu
o rozsahu 150 hodin, coz je pfi tak vysokych narocich na teoretické znalosti i praktické dovednosti,
jaké jsou na fitness trenéry a instruktory v sou¢asné dobé kladeny, velmi malo, a je otdzkou, zda
mohou byt tak adekvatnim zplsobem pfipraveni na svou profesi.

KLICOVA SLOVA
Fitness. Fitness centrum. Posilovani. Zivotni styl. Kondice.

uvoD

Cviceni ve fitness centrech se stalo za posledni desetileti u nas masovym fenoménem. Tato aktivita
navazovala po roce 1989 na kulturistiku do té doby organizovanou v ramci CSTV a postupné se
stala daleko “univerzalnéjsi”, a to ve v8ech smérech: fitness centra navstévuji kromé déti vSechny
vékové skupiny, kromé posilovacich cvi€eni se zde nabizi i dalSi pohybové aktivity, jejichz zaméreni
uz neni jen na narust svalové hmoty, a lidé sem pfichazi s rdznymi cili, zdaleka jiz neni tato aktivita
spojena pouze se snahou 0 maximalni narust svalové hmoty a sily. Da se Fici, Ze sou€asna fithess
centra jsou skute¢né misty slouzicimi k rozvoji kondice (fitness v angli¢tiné znamena zdatnost,
kondici) v€etné télesné kompozice a misty, kde peCujeme o své télo, jeho vzhled, funkci a zdravi.
Nicméné i pfesto pretrvava urcité spojeni s kulturistikou a dalSimi soutéznimi disciplinami, jez z ni
vychazeji, a to nejen vlivem historické navaznosti, ale i vivem komercnim, kdy firmy obchodujici
s fithess produkty maji spojeni s timto soutéznim sportem, jako tvafe svych firem uzivaji uspésné
soutézici novych fitness disciplin (men’s physique, bikini fitness) apod. Hlavnim motivem, pro¢
pfichazi lidé do fitness center, je u vétSiny z nich stale touha I1épe vypadat ve smyslu vy3si atraktivity
a zménit svou télesnou kompozici. Zaklad fitness centra stale tvofi posilovaci trenazéry a &inky,
doplnéné o aerobni trenazery, a tréninkové postupy, jez jsou zde aplikovany, maji svij pavod
v kulturistice, ktera méla a ma nejlépe propracovany pravé cesty vedouci ke zméné télesné
kompozice. Tyto postupy vedou i ke zlepSeni zdravi a zvySeni kondice, ale pro vétSinu navstévnikd
fitness center jsou tyto benefity sekundarni a berou je jako jistou ,samoziejmost” provazejici jejich
snahu zménit svou postavu.

PROBLEMATIKA

Cviceni ve fitness centrech je dynamicky se rozvijejici kondi¢ni pohybovou aktivitou, jez si zaslouZzi
pozornost odbornikd ze sportovni i medicinské oblasti (a nejen to, cvi€eni ve fithess centrech se
stava také predmétem zajmu humanitnich véd — psychologie, sociologie, gender studies a dalSich).
Na odborniky pusobici v této oblasti jako trenéfi, instruktofi ¢i konzultanti jsou v sou¢asné dobé
kladeny velké naroky jak na jejich teoretické znalosti, tak praktické dovednosti, coZ ne pIné
koresponduije s legislativnimi pozadavky na jejich vzdélani.

V roce 2008 vstoupil v Ceské republice v platnost zakon &. 130/2008 Sb., ktery novelizuje zakon &.
455/1991 Sb. o zivnostenském podnikani. Tato novela zivhostenského zakona zavedla pouze jednu
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zivnost volnou ,Vyroba, obchod a sluzby neuvedené v pfilohach 1 az 3 zivnostenského zakona“ s
osmdesati obory €innosti. Kromé jedné zivnosti volné upravila novela zivnostenského zakona i
seznamy zivnosti femeslnych, vazanych a koncesovanych. V pfiloze €. 1 k zakonu €. 455/1991 Sb.
jsou uvedeny v oblasti sportu a fitness nové tyto vazané zivnosti:

1. Poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb v konkrétni oblasti

2. Masérskeé, rekondi¢ni a regeneraéni sluzby

3. Provozovani solarii.

Pro ziskani zivnostenského listu v oboru Poskytovani télovychovnych a sportovnich sluzeb v urcité
oblasti (napf. trenér kulturistiky, instruktor fithess apod.) musi uchaze¢ prokazat:

a) vysokoskolské vzdélani ve studijnim programu a studijnim oboru zaméfeném na télesnou kulturu,
télovychovu a sport, nebo

b) vy$Si odborné vzdélani v oboru zaméfeném na télesnou kulturu, télovychovu a sport, nebo

c) osvédé&eni o rekvalifikaci nebo jiny doklad o odborné kvalifikaci pro pfislusnou pracovni ¢innost
vydany zafizenim akreditovanym podle zvlastnich pravnich predpisid, nebo zafizenim
akreditovanym Ministerstvem S$kolstvi, mladeze a télovychovy, nebo ministerstvem, do jehoz
pusobnosti patfi odvétvi, v némz je Zivnost provozovana.

Mezi Zivnosti volné byla zafazena Cinnost Provozovani télovychovnych a sportovnich zafizeni a
organizovani sportovni €innosti. Pro samotné provozovani fithess a wellness center jiz tedy neni
tfeba Zadného vzdélani.

Udélovani akreditovanych odbornosti v oblasti sportu, kam u nas patfi i fitness, spada do
kompetence Ministerstva $kolstvi, mladeze a télovychovy CR, které v prehledu akreditovanych
odbornosti v oblasti sportu uvadi pro oblast fithess tyto (http://www.msmt.cz/file/17575):

e pro odvétvi aerobik tyto vzdélavaci programy: instruktor aerobiku, trenér soutéznich forem
aerobiku, instruktor cvi€eni Pilates, instruktor Bodystyling, instruktor Body and Mind;

e pro odvétvi vdeobecna sportovni Cinnost uvadi vzdélavaci program instruktor kondi¢niho
posilovani a cvicitel kulturistiky;

e v seznamu rekvalifikaci uvadi vzdélavaci program instruktor fitness.

Rozsah vzdélavacich programl je u osob se zakladnim vzdélanim 200 hodin, u osob se

stfedoskolskym vzdélanim 150 hodin. U uchazecl se zakladnim vzdélanim se navySeni poctu hodin

tyka obecné &asti vzdélavaciho programu.

Ucebni osnova vzdélavaciho programu musi obsahovat obecnou a specialni ¢ast s obsahovym
rozsahem minimalné& 150 nebo 200 hodin + zkouSkové poZadavky.

Povinny obsah obecné &asti (min. 50 hodin):

e anatomie (slozeni téla, slozeni kosti, klouby, svaly (slozeni svalu, svalova prace, funkéni svalové
tendence), obéhovy systém, dychaci systém, vylu€ovani, traveni, ostatni systémy) — 10 hod.;

o fyziologie (ATP a CP, energeticky metabolismus, hormonalni systém, CNS, latkové fizeni, nervy
a micha, reflexy — receptory — analyzatory, termoregulace, stres a adaptace) — 10 hod.;

e sportovni trénink (schopnosti a dovednosti, vykon a vykonnost, rana specializace, periodizace,
tréninkova jednotka, tréninkova dokumentace) — 6 hod.;

e psychologie (osobnost, struktura osobnosti, temperament, skupin — role ve skuping —
komunikace, motivace — vile — emoce) - 4 hod.;

e pedagogika (vyvoj ¢lovéka, vychova a jeji role, vékové zvlastnosti, osobnost a styl trenéra) - 4
hod.;

e prvni pomoc (Urazy — charakter a prevence, bezvédomi a 3ok, resuscitace, techniky oSetfeni,
bezpec€nost a ochrana zdravi pfi praci) — 2+2 hod.;
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 dopingova problematika (zdravotni aspekty, antidopingova imluva a CAV, dopingové skupiny a
krevni doping, smérnice) - 2 hod.;

¢ hygiena sportu a vyziva (biologicky a kalendarni vék, regenerace, masaze a zabaly, zaklady
vyzivy, pitny rezim, tvorba jidelniCku, suplementace) - 8 hod.;

e pravo a sport (struktura sportu v CR, CSTV a sportovni svazy, Zivnostensky zakon) - 2 hod.

Povinny obsah vyuky specializace (min. 100 hodin):

¢ metodika sportovniho tréninku (tréninkova jednotka pro za¢atecniky, zvlastnosti tréninku seniord,
trénink déti, trénink v gravidité, strecink, silovy trénink, vytrvalostni trénink, rychlostni trénink,
regeneracni tréninkova jednotka, aerobni a anaerobni prah, a dalSi, zalezi na konkrétnim
sportovnim odvétvi €i druhu cvi¢eni) — min. 20 hod.;

e organizace sportovniho tréninku — min. 20 hod.;

e praxe —min. 60 hod.

Formy zkouskovych pozadavk:

o Teoreticka zkouska (pisemna a ustni)

o Metodicky vystup (prokazat schopnost vést cvi€ebni &i praktickou ¢ast)

e Prakticka zkouSka (prokazat pozadovanou pohybovou urover).
Zatimco Rozhodnuti o akreditaci jsou vydavana s platnosti tfi roky, osvédceni, které absolvent
ziska v akreditovaném vzdélavacim zafizeni, jsou vydavana na dobu neurcitou.

(http://www.msmt.cz/file/18935)

Z vySe uvedenych informaci jasné vyplyva, ze vzdélavani odbornik(l v oblasti fitness nejenze
vychazi z tradi¢niho trenérského a instruktorského systému vzdélavani ve sportu, ale je stale tak
pojimano, ackoliv se nejedna o tradi¢ni sportovni odvétvi ani jeden uceleny druh kondi¢niho cvi¢eni,
jako je to tfeba v aerobiku, ale o daleko komplexnéjsi aktivitu.

Pro vykonavani profese trenéra &i instruktora ve fitness tedy staci absolvovat kurz, jehoz délka
prakticky je dva tydny (s moznosti i individualniho studia), bez jakychkoliv pozadavki na
dovzdélavani.

Profese instruktora &i osobniho trenéra ve fithess se stala velmi atraktivni a pocet absolvent(
takovych kurz(l a i pocCet instituci, jez mohou kurzy pro jejich vzdélavani pofadat, kazdym rokem
roste.

Nabizi se otazka, jak erudovana a kvalitni miaze prace takovych odbornikt byt z odborného hlediska,
neboli jaké vzdélani je mozné ziskat v pribéhu dvou tydn(?

Ptejme se z druhé strany, co by mél fitness trenér €i instruktor zvliadat? Mél by zvladnout individuaini
diagnostiku klienta pfichazejiciho do fitness centra, a to nejen pfistrojovou diagnostiku télesné
kompozice apod., ale podrobny anemnesticky rozhovor, diagnostiku pohybového systému,
pfedevsim funk&niho stavu svalového systému - zhodnotit pfitomné svalové dysbalance a drzeni
téla a na zakladé toho stanovit hlavni cile cvi€eni a pfedevsim vytvofit optimalni individualni cvi€ebni
plan, co se tyka frekvence i intenzity zatéze a predevsim vybéru cvikd. Mél by zvladnout instruktaz
spravné techniky cvi€¢eni a umét vhodnym zpisobem pribézné cvi€ebni plan korigovat, po urcitém
C¢asovém obdobi diagnostiku zopakovat a zhodnotit efektivitu zvoleného postupu. Pro cely tento
proces je tfeba velmi podrobna znalost pohybového systému, pfedevs§im funkéni anatomie svall a
kineziologie, takovy odbornik by mél pfesné znat, které svaly a v jakych vzajemnych vztazich se u
jednotlivych cvikll zapojuji a jak maze tento proces ovlivnit poloha téla, jednotlivych segmentu a také
dychani. Tato problematika je podrobné zpracovana ve zdravotni télesné vychové, jejiz znalost je
pro soucasnou fitness praxi velmi cenna, ne-li nezbytna. Musime pocitat s faktem, Zze sou€asna
klientela fithess center pfichazi se Spatnym funkénim stavem svalového systému, s vyraznymi
svalovymi dysbalancemi a s vadnym drZzenim téla. NejenzZe je jeji uroveh kondice Casto velmi nizka,
ale pfedevSim diky v posledni dobé& velmi kritizované nedostate¢né urovni Skolni télesné vychovy
ma za sebou minimalni pohybové a sportovni zkuSenosti, ma velmi nizkou uroveri pohybové
koordinace a nezvlada zakladni pohybové stereotypy. Jednoduché pokyny jako ,stahnout ramena
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dolll“, ,podsadit panev*“ apod. neni schopna zvladnout. Idealni by byl pro vétsSinu takovych jedincu
postup, kdy by alespon dva mésice cvicili cviky ze zdravotni télesné vychovy, nez by postoupili k

predevSim bfiSnich svall, pro protazeni zkracenich svalu s prevazujici posturalni funkci atd.

Jednoduchy pfiklad: mlady muz se zkracenymi bedry a oslabenymi bfiSnimi svaly pfijde do fitness
centra a zaCne s posilovanim zad pritahy velké €inky v pfedklonu, jak se to Casto bézné déje.
NejenZe dojde k prohloubeni této dysbalance a mohou ho zaéit bolet spodni zada, zadove svaly v
horni poloviné zad se v takovém pfipadé aktivuji velmi malo nebo viibec, pokud nedojde k aktivaci
bfiSnich svalli, nedojde ani k depresi lopatek a ramen a Zzadoucimu posileni dolnich fixatort lopatky,
naopak k jejich elevaci a podpofi se tak hypertonus a zkraceni hornich fixator( lopatky. Tento efekt
se projevi i na vzhledu téla — mlze dojit k Zadouci svalové hypertrofii a zvySeni sily — vykon v tomto
cviku je ale vy$Si diky Spatnému pohybovému stereotypu a k hypertrofii dojde pouze v pretizenych
posturalnich svalech, v téch, na které by mélo byt cvi¢eni primarné zaméfeno, bude hypertrofie mala
nebo zadna.

Odpovéd na puvodni otazku je nasnadé, po dvoutydennim kurzu dobfe zvladat cely tento postup
prosté neni mozné. Je mozné naucit se pouze elementarni teorii, osvojit si zasobnik cvikd, ale hlubsi
pochopeni mozné neni. Pfi koncepci vySe popsanych kurzi se plvodné nepocitalo s tim, Ze jejich
absolventi budou pracovat s takovou klientelou, kterd do soucasnych fitness center pfichazi.
Zminéné kurzy by mély pfipravovat odborniky pro oblast kondiénich aktivit, nikoliv terapeuty pro
oblast pohybového systému. Tim, Zze vétSina populace trpi minimalné ob&asnymi bolestmi zad &i

kilentelu jejich odstranéni, aniz by k tomu méli erudici a opravnéni.

Cela oblast cviceni ve fitness centrech je velmi silné ovlivnéna komeréni sférou. Fitness centra jsou
soukroma zafizeni a jejich zajmem je maximalizace finan¢niho zisku. Vyrobci fithess pomucek slibuji
benefity cvieni s nimi, jez jsou €asto na prvni pohled velmi nadnesené. Instituce Skolici trenéry a
instruktory jsou také soukroma zafizeni usilujici o maximalizaci zisku. Vychazi fada publikaci
zabyvajicich se problematikou cviCeni ve fitness centrech, jejichz obsah neni nikym odborné
posuzovan. Mladi navétévnici fitness center hledaji informace o cvi€eni na internetu, na diskuznich
férech, webech zaméfenych na tuto problematiku, které jsou spojeny s e-shopy, na Facebooku Ci
na Youtube, kde nabizi sva tréninkova videa sportovci sponzorovani firmami na sportovni vyzivu
apod. Na akademické pidé je odbornik(l specializujicich se na oblast fitness ne mnoho, ¢asto je
tedy problém odkazovat na seriozni odborné informace. Vznika prostor pro ,informacéni dzungli®,
neexistuje zadna kontrola, zda informace poskytované navstévnikim fitness center jsou pravdivé a
zda nemohou potencionalné poskodit i jejich zdravi.

Pfiklad z tréninkové poradny zvefejfiované na jednom z webU spojenych s e-shopem:

Otazka: Dobry den, cvi€im uz asi 3 roky, nikdy jsem necvicil mrtvy tah z obavy o svoje zada, mam
posunutou ploténku L 5/6 - sice jenom o0 2 mm, ale natrapilo mé to uz tolik, Ze mam strach z dalsiho
zranéni. Chtél jsem se zeptat, jestli je vhodné tento cvik zapojit a také na techniku a na co si dat
pozor. Dékuiji.

Odpovéd: Na takovou otazku nelze jednoznaéné odpovedét. Jsou lidé, ktefi pfi vyhfezu 2 mm trpi
velkymi bolestmi a jsou lidé, ktefi pfi dvakrat vétSim vychyleni ploténky sportuji na vysoké
vykonnostni urovni, aniz by pocitovali vétSi obtize. Jedina rada, kterou mohu v tomhle ohledu
poskytnout, je - sledovat reakce téla. VyzkouSejte mrtvy tah s malou zatézi. Objevi se po takovém
tréninku néjaké komplikace? Pokud ne, mizete zkusit mrtvé tahy pravidelné zaradit do tréninku.
Ostatni doporuceni jsou stejna, jako u kteréhokoliv jiného cviku - pouzivat pfiméfenou zatéz a
dobrou techniku cviceni.

CviCeni mrtvého tahu pfi vyhfezu meziobratlové ploténky je nevhodné, navic obecné poskytovani
podobnych rad anonymné bez osobniho kontaktu a znalosti detailll tykajicich se stavu dané osoby
muze byt zavadeéjici. Podobnych pfikladl z praxe se najde mnoho, bézné narazite na ,pét nejlepSich
cvikll na bficho®, ,pét cvikl, jez vas zbavi bolesti zad” apod.
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Nevhodné voleny postup pfi vybéru a provedeni cviki ve fithess centrech mize mit zavazné
nasledky:

e rozvoj svalovych dysbalanci se vSemi jejich kratkodobymi i dlouhodobymi dlsledky, predvsim
bolesti zad,;

akutni trauma;

zvySenou kloubni instabilitu, a tudiz zvySené riziko Urazu pfi jakékoliv jiné pohybové aktivité;

pfi skoliotickém drzeni patefe a stranové asymetrii jejich dalSi progresi;

u zen dysbalance v oblasti panve s dopadem na funkci organl ulozenych v panvi (nejcastéji se
jedna o gynekologické obtize, zmény stfevni peristaltiky a dal$i) neboli vznik &i progresi syndromu
kostrée a panevniho dna;

psychicky dyskomfort.

Soucasna praxe fitness s sebou nese i urcita psychologicka rizika. Jedna se o aktivitu spojovanou
se zménou vzhledu téla, a tudiz mlize u disponovanych jedincl podpofit potencionalni
psychopatologii. Je pfimo spojovana s poruchou ozna¢ovanou jako muskularni dysmorfie (Leone,
Sedory, Gray, 2005 a dal3i), u mentalni anorexie byva Casto obsedantni cviCeni ve fithess centrech
soucasti symptomatologie a existuje i zavislost na cviCeni jako samostatna porucha (Marzano-
Parisoli, 2001 a dalsi). Posledni dobou je psychology zkouman fenomen oznacovany jako ,drive for
muscularity“ (Edwards, Tod, Molna, 2014). Se cvi¢enim ve fitness centrech je spojovana i ortorexie
neboli posedlost zdravym stravovanim, nova porucha pfijmu potravy, jez zatim nebyla zafazena do
klasifikace psychickych poruch, nicméné jeji dopady nehou byt velmi zavazné.

Fitness trenéfi a instruktofi by méli byt i vtomto sméru erudovani, soucasti jejich kompetenci je
podpora zdravému vztahu k pohybové aktivité, popf. rozpoznani prvnich signall pfitomnosti
poruchy.

ZAVER

Soucasna situace podle mého nazoru prameniciho z dlouholetych zkudenosti ve vzdélavani fithess
odbornikd na v8ech urovnich i ve vlastni praxi vyZzaduje zménu, a to daleko vy3Si naroky na
vzdélavani odbornikd zde pusobicich, a to pfedevSim v zajmu zdravi navstévnikl fitness center a
dosazeni co nejvyssi efektivity této aktivity.

Vyznamnou roli v procesu zmény by mohly sehrat vysoké Skoly té€lovychovného zaméreni, jez by
mély podporovat rozvoj vzdélavani odbornik(l specializovanych na oblast fitness. Jejich ukolem do
budoucna je prace na seriozni ,evidence based® podpofené metodice cviCeni ve fitness centrech.
V tomto sméru chapejte prosim predlozeny text jako impuls k navazani odborné spoluprace v této
oblasti, kde se autorka textu snazi na vytvofeni podobnych odbornych materiald dlouhodobé
pracovat (Stackeova, 2014 a dalsi).

BIBLIOGRAFICKE ODKAZY

EDWARDS, CH., TOD, D., MOLNAR, G. A systematic review of the drive for muscularity research
area. In International Review of Sport and Exercise Psychology, ro¢€. 2014 &. 1, s. 18-41. ISSN
1750-984X

LEONE, J.E., SEDORY E.J., GRAY K.A. Recognition and Treatment of Muscle Dysmorphia and
Related Body Image Disorders. Journal of Athletic Training, ro€. 2005, €. 4, s. 352-359. ISSN
1062-6050

MARZANO-PARISOLI, M. M. The Contemporary Construction of a Perfect Body Image:
Bodybuilding, Exercise Addiction, and Eating Disorders. Quest, ro¢. 2001, €. 2, s. 216-230.
ISSN 0033-6297

92



Vysoko$kolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

Prehled akreditovanych odbornosti v oblasti sportu [online]. [cit.2017-02-05] dostupné z:
http:/mww.msmt.cz/file/17575.

Podminky udéleni akreditace MSMT [online]. [cit. 2017-02-05] dostupné z:
http://www.msmt.cz/file/18935

STACKEOVA, D. Fitness programy z pohledu kinantropologie. Praha : Galén, 2014. 243 s. ISBN
9788074921155

doc. PhDr. Daniela STACKEOVA, Ph.D.

VSTVS Palestra s.r.0., Katedra pedagogiky a psychologie, Pilska 9, 198 00 Praha 14 — Hostavice,
Ceska republika

stackeova@volny.cz

93



VysokoSkolska telesna vychova a Sport, pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl - Recenzovany zbornik vedeckych prac

ZJISTENi ZAJMU K SPORTOVNE POHYBOVYM AKTIVITAM STUDENTU
MASARYKOVY UNIVERZITY V RAMCI PREDMETU WELLNESS FIT PROGRAM

RADKA STRESTIKOVA!, ALENA POKORNA!, RENATA VYCHODILOVA!
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, Centrum univerzitniho sportu

ABSTRAKT

V prispévku predkladame vysledky zjiSténi zajmu k sportovné pohybovym aktivitam studentu
Masarykovy Univerzity v ramci pfedmétu Wellness FIT program nabizeného v povinné i volitelné
formé celouniverzitni télesné vychovy. Vramci tfidenniho aktivniho pohybového programu
v Luhacovicich - Pozlovice, pofadaného pravidelné 4x ro¢né (2x vjarnim semestru a 2x
v podzimnim semestru), nabizime cvi€ebni programy, které vedou k harmonizaci télesné i dusevni
slozky, k podpofe zdravého Zivotniho stylu, inspiruji a zvy3uji motivaci k pravidelné volnoasové
pohybové aktivité. Cilem naSeho Setfeni bylo zjiSténi zajmu studentl o pohybové aktivity,
spokojenosti s vlastnim zivotnim stylem a motivace k vybéru kurzu wellness fit program.

KLICOVA SLOVA )
Pohybové aktivity. Studenti. Wellness. Zivotni styl. Motivace.

uvoD

Wellness Zivotni styl vyzaduje pozménit chovani a postoje, coz vede ke zlepSeni zdravi a kvality
Zivota, k prodlouzZeni zivota a k celkové zZivotni pohodé. Wellness zahrnuje cestu, postup, pfistup,
ktery jsme zaujali k sobé samému a ke svému okoli. Je to pojem komplexni, jedna se o pohled na
kvalitu naseho stravovani, nasi vnitfni rovnovahu, nas vztah k pfirodé, nase osobni navyky, pohled
na péci, kterou vénujeme naSemu télu a nasemu osobnimu rdstu. Tim, Ze se snazime o kompenzaci
kazdodenni zatéZe a snazime se najit harmonii téla a duse, neprospivame pouze svému zdravi,
nybrz také zvySujeme kvalitu svého Zivota a radost ze Zivota (BlahuSova, 2005).

Pravidelné& provadéna pohybova aktivita je oznaCovana jako hlavni prvek zdravi a zdravého
zivotniho stylu a je dulezita pro udrzovani télesnych funkci a struktur. Pohybova aktivita (t€lesna
vychova a sport ve Skolach) byla doposud spole€nosti vnimana zejména v oblastech vykonovych
tendenci. Je dullezité si uvédomit, Ze pohybova aktivita, pfedevsim na kondi¢ni urovni (fyzické
zatizeni) se v souCasnosti stava kompenzaci nedostatku pohybového zatizeni a psychického tlaku
jako dusledku sougasného zpusobu zZivota (Bunc, 2006).

Pohybové aktivity jsou vhodnym prostfedkem pro zkvalitnéni Zivota €lovéka, pozitivné ovliviuji
celkové sebepojeti pusobenim sebedlvéry, pocitu vlastni hodnoty, povédomi o sebekazni a
sebekontrole, pfinasi subjektivni pocity zdravi, dobrého vzhledu, napomahaji zachovavat Zivotni
energii a vitalitu (Pokorna & Strestikova, 2015).

PROBLEMATIKA

V pfispévku predkladame vysledky zjisténi zajmu k sportovné pohybovym aktivitam studentd
Masarykovy Univerzity (MU) v rdmci pfedmétu Wellness FIT program (WFP) nabizeného v povinné
i volitelné formé celouniverzitni télesné vychovy (TV). V ramci tfidenniho aktivhiho pohybového
programu v Luhacovicich - Pozlovice, pofadaného pravidelné 4x ro¢né (2x v jarnim semestru a 2x
v podzimnim semestru), nabizime cvi€ebni programy, které vedou k harmonizaci télesné i dusevni
slozky, k podpore zdravého zivotniho stylu, inspiruji a zvySuji motivaci k pravidelné volnoCasové
pohybové aktivité. Cilem WFP je i souCasné podpofit kulturné vzdélavaci &innost prohlidkou
lazenského mésta Luhalovic v malebné krajiné Bilych Karpat a ochutnat 1é€ebné prameny
Vincentka, Amandka, Ottovka, dr.ét‘astny a také pomoci komplexniho cvi¢ebniho programu ziskat
emocialni prozitek z pohybu u studenta.

CIL

Cilem naSeho Setfeni bylo zjisténi zajmu studentl o pohybové aktivity (PA), spokojenosti s vlastnim
zivotnim stylem a motivace k vybéru kurzu Wellness fit program. Sou€asné jsme hledaly odpovéd
na otazku, zda se nam podafilo pomoci nabidky pohybovych aktivit WFP splnit oéekavani z tohoto
kurzu, ziskat emocialni prozitek z pohybu a motivovat studenty k pravidelnym celoro¢nim PA.
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METODIKA

Wellness Fit program (WFP)

Harmonogram PA a cviCebniho programu zahrnuje celkem 22 cvi¢ebnich jednotek (60 min), 2
prednaskové lekce na téma aktivni a zdravy Zivotni styl. Souc€asti WFP je i wellness program
s nabidkou bazénu se slanou vodou, finska sauna, vifivka a individualné masaze.

Patek (7h): 1 hodina pilates, 3 hodiny nordic walking, jogging nebo in line kolem pfehrady + kondi¢ni
cviCeni (outdoor fitness), 30 min. + 30 min.aqua aerobic a kondi¢ni plavani, 1 hodina stolni tenis.
Sobota (10h): 1 hodina bodybalance, 4 hodiny Nordic walking + kulturné poznavaci €innost
Luhacovice, 1 hodina Zumba nebo Movida, 1 hodina kompenzaéni a relaxaéni cvi¢eni, 1 hodina
fitness jéga, 2 hodiny - wellness

Nedéle (5h): 1 hodina pilates, 1 hodina bodyform + funk&ni trénink, 1 hodina kondi¢ni plavani, 2
hodiny Fit for fun.

Popis a charakteristika souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 84 studentl celouniverzitni TV primérné ve véku 22 let. Do zkoumaného
vzorku byli zafazeni vSichni studenti, ktefi se aktivné zucastnili WFP v ramci svych studijnich
povinnosti na Masarykové univerzité k ziskani zapo€tu z povinné nebo volitelné TV v podzimnim
semestru 2016.

Anketa

Zakladem celého vyzkumného Setfeni se stala pro tyto ucely vytvofena anketa. Obsahovala 6 otazek
(zaviené a oteviené) na zjisténi zakladnich udajl charakterizujicich sledovany soubor respondentu
— vék, pohlavi, dale frekvenci pohybové aktivity, motivaci ke zvoleni WFP pobytu, subjektivniho
posouzeni vlastniho zivotniho stylu a hodnoceni vikendového pobytu.

VYSLEDKY

1. Zakladni charakteristika souboru

Tabulka 1 nam ukazuje vékové rozdéleni studentl, nejvice studentu je v rozmezi véku 20 — 23 let,
coz odpovida pramérnému veéku studentl. Primérny vék vSech dotazujicich je 22. Kurz wellness fit
program je pro Zeny i pro muze, ale pravdou je, Ze téchto kurzl se ucastni vétSinou zeny. V tabulce
2 predkladame vysledky rozlozeni pohlavi na WFP, kde jsou Zeny zastoupeny 88% a muzi pouze
12%.

Tabulka 1 Vékové zastoupeni student(l

Vék Celkem
19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
N 3 16 21 13 17 7 3 2 1 0 1 84
% |4 19 25 16 20 8 4 2 1 0 1 100
Zdroj: autor

Tabulka 2 Pohlavi

Pohlavi Celkem
Zeny Muzi
N 74 10 84
% 88 12 100
Zdroj: autor

2. Vysledky a diskuze ankety
V této Casti se budeme zabyvat konkrétnimi vysledky vyzkumu, ktery jsme provedly na sportovné
relaxacnim vikendu v Luhacovicich. Zjistovaly jsme, jaky vztah maji studenti k pohybovym aktivitam,
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zda je provadéji a pokud ano, tak v jaké frekvenci. Dale jsme se zabyvaly otazkou motivace vybéru

tohoto kurzu a také subjektivnim hodnocenim vlastniho zZivotniho stylu.

Tabulka 3 Frekvence pohybovych aktivit

Frekvence pohybovych aktivit Celkem
denné 3-4x 2X 1x nékolikrat 1x obéas | zadna
tydné | tydné | tydné | mésiéné | mésiéné
N 1 16 11 13 15 3 16 9 84
% 1 19 13 15 18 4 19 11 100
Zdroj: autor

Tabulka 3 a obrazek 1 nam dava prehled frekvence pohybovych aktivit probandu. Nejvice
studentl sportuje 3 — 4x tydné, ale stejny pocet studenl zvolil i moznost obéasné pohybové
aktivity a to 19%. Dale pak 18% dotazovanych sportuje jen nékolikrat mési¢né. Pravidelnou
pohybovou aktivitu 1x tydné uvedlo 15% a 13% uvedlo 2x tydné. Pfekvapivé bylo zjisténi, ze 11%
neprovadi zadnou pohybovou aktivitu. 4% studentd cvi€i 1x za mésic. Denné se vénuje
pohybovym aktivitam pouze 1% z dotazovanych.

Pravidelnou pohybovou aktivitu lze u studentd povazovat za nedostateCnou, vzhledem
k porovnani s mnohymi tvrzenimi autort jako napfiklad Novotna (2006), Téthova (2006), Stejskal
(2004) a Novotny (2009), ktefi se shoduji na tom, ze pohybova aktivita, aby byla dostate¢na, musi
byt provadéna pravidelné, 3-4x tydné po dobu nejméné 30 minut, optimalné 45 — 60 minut
(Strestikova, 2011). Dostatec¢nou pohybovou aktivitu vykonava pouze 20% dotazanych studenta.

Frekvence pohybovych aktivit
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Obrazek 1 Frekvence pohybovych aktivit
Zdroj: autor

V dal8i otazce jsme se zabyvaly motivy, které vedly studenty pro vybér WFP kurzu. Studenti musi
bé&hem studia ziskat 2 kredity za spInéni télesné vychovy a mohou si zvolit, zda budou navstévovat
pravidelnou télesnou vychovu (vybér z vice nez padeséti druhl sportd na MU) nebo si mohou zvolit
letni Ci zimni vycvikovy kurz. DalSi moznosti jsou jednodenni akce a vikendové pobyty. Nas zajimalo,
pro€ si z uvedenych moznosti vybrali pravé tento kurz.

V ramci ankety jsme nabidly vybér z péti moznosti a posledni moznosti byl jiny divod, kde studenti
mohli napsat davod vlastni, pokud nebyl uveden v nabidce. V odpovédi mohli zvolit vice moznosti.
Tabulka 4 dava prehled absolutnich ¢etnosti jednotlivych sledovanych kategorii divoda vybéru
kurzu a procentualni relativni Cetnosti vztazené k celkovému poctu respondentu. Z tabulky Ize vycist,
ze témér 50% studentd zvolilo jako hlavni motiv splnéni zapoctu a shodné procento studentl zvolilo
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moznost, Ze chté&ji udélat néco pro své zdravi. Vzhledem k tomu, Ze vétSina studentl na kurzu byla
Z povinné télesné vychovy, pak je pochopitelné, Ze je vysoké procento potfeby zapoctu. Naopak je
pro nas prekvapivé procento (49%) zvolené moznosti, Ze chtéji udélat néco pro své zdravi. Vékovy
primér respondentl je 22 let, bylo proto mozno ocekavat diivody spoleCenské nebo zajem o sport,
ale ne odpoveéd tykajici se zdravi. Dale jsou shodné 36% zastoupeny kategorie, aktivni traveni
volného ¢asu a zajem o sport. Kurz mGze byt pro nékteré taky moznosti seznameni se s novymi
lidmi a tedy spoleCenskou udalosti, tuto variantu zvolilo 27%. Nejméné je zastoupena kategorie jiny
divod (15%). Témi ddavody bylo predevSim straveni vikendu s kamarady, zajem o mésto
Luhacdovice, ale také zména zivotniho stylu.

Tabulka 4 Motivace k vybéru kurzu WFP

Motivace k vybéru kurzu WFP Celkem
Sport mé Aktivni Spolecenska | Néco pro Potieba Jiny
bavi traveni Casu udalost zdravi zapoctu davod
N 30 30 23 41 41 13 178
% 36 36 27 49 49 15 212
Zdroj: autor

DalSi otazkou, kterou jsme se zabyvaly, bylo subjektivni hodnoceni vlastniho Zivotniho stylu. Kurz je
koncipovan jako wellness — tj. soulad téla a duSe, jsou zde zastoupené jak pohybové aktivity, tak
prednasky o Zivotnim stylu a také relaxaéni sloZzka — sauna, vifivka, bazén.

Tabulka 5 nam ukazuje, ze vice nez 50% student( neni spokojeno se svym Zivotnim stylem, ale
snazi se to zlepsit. 33% je spokojeno a 13% je nespokojeno.

Tabulka 5 Posouzeni zivotniho stylu

Zivotni styl - spokojenost Celkem
ANO NE NE, snaha o
zlepseni
N 28 11 45 84
% 33 13 54 100
Zdroj: autor

Posledni otazka v anketé byla oteviend, ptaly jsme se na splnéni oCekavani z tohoto kurzu, co se
studentim libilo nebo naopak nelibilo. Reakce na tuto otazku byly pfedevSim pro nas, abychom
védély, zda je tfeba néco zménit, zlepsit, upravit, tak aby o tento kurz byl i nadale zajem.

Z reakci jsme byly pfijemné prekvapené, protoze vétSina studentu byla z kurzu nadSenda, dodaly
jsme jim motivaci pro pravidelné pohybové aktivity, libila se jim variabilita programu, vyzkou$eni si
novych pohybovych aktivit, l&zeriské prostfedi i moznost vyuZiti hotelové wellness zény. Studenti
byli mile pfekvapeni, Zze povinna télesna vychova muze byt zabavna a inspirativni, kladné hodnotili
alternativu k semestralni vyuce.

ZAVER

V pfispévku jsme se zabyvaly zjiStovanim zajmu o pohybové aktivity studentl v ramci sportovné
relaxacniho vikendu v Luhacovicich.

Cilem naSeho Setfeni bylo zjisténi pfistupu k pohybovym aktivitdam, Zivotnimu stylu a motivaci
k vybéru tohoto kurzu. Zakladem celého vyzkumného Setfeni se stala pro tyto uCely vytvorena
anketa.

Ve studii jsme dospély k nasledujicim zavériim. Studenti maji nedostateénou pohybovou aktivitu,
vzhledem k odpovédim na frekvenci pohybovych aktivit. Pouze 20% sportuje pravidelné a
dostatecné. Zjistily jsme, ze kurz WFP v Luhacovicich si témér 50% studentl vybralo kvuli splnéni
zapoCtu z povinné télesné vychovy, ale také proto, Ze chtéji udélat néco pro své zdravi. |
v hodnoceni viastniho Zivotniho stylu odpovida vice nez 50% vSech respondentU, Ze jsou se svym
Zivotnim stylem nespokojeni, ale snazi se o zlepSeni.
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V otadzce oteviené jsme naopak zjistily, ze kurz splnil jejich oekavani a dodal jim motivaci,
k pravidelnym pohybovym aktivitam a zméné svého postoje k zivotu. Studenti pfiznali, Zze si kurz
zapsali predevsim kvali zapoctu, ale byli pfekvapeni, Zze provadéni pohybovych aktivit mize byt
zabavné a variabilni.

Vysledky ankety potvrdily, Ze poradani wellness pobytt v ramci nabidky sportovnich aktivit na MU
je opodstatnéné a jsou pro nas velkou motivaci k poradani dalSich WFP at uz v Luhacovicich nebo
i v jiné lokalité.
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VYZNAM OUTDOOROVYCH AKTIVIT V PREVENCI SYNDROMU VYHORENI U
UCITELU

) MARKETA SVAMBERK SAUEROVA!
WVSTVS PALESTRA - katedra pedagogiky a psychologie

ABSTRAKT

Outdoorové aktivity podle fady vyzkumu (napf. Neuman, 2010, 2013, Pretty a kol. 2005) pfinaseji
vyznamneéjsi benefity pro zdravi nez indoorové aktivity, tedy je vhodné je cilené vyuzivat v
programech prevence syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovnikl. Soucasti pFispévku je
prezentace vysledkl analyzy preferovanych pohybovych aktivit mezi uditeli jako vychodiska pro
sestavovani preventivnich programl. Vyznamnou soucasti preventabilniho efektu outdoorovych
aktivit je plisobeni konceptu flow.

KLICOVA SLOVA
Syndrom vyhoreni. Ucitelé. Pohyb. Outdoorové aktivity.

UvoD

Problematiku syndromu vyhoteni je nutné vnimat holistickym pohledem jako soubé&h psychickych a
posléze fyzickych problému, kde spoustééem onemocnéni je soubor predevsim psychickych faktord,
které kdyz se v€as neidentifikuji a nezastavi, prerustaji az ve fyzické problémy, a ty mohou vyvrcholit
az celkovym vyCerpanim a zhroucenim organismu. Pro miru ohroZeni a vznik onemocnéni se jako
klicové jevi predevSim osobnostni faktory. Patfi sem schopnost snaset a feSit stresové situace,
spokojenost v profesnim zivoté, komunikativnost, bohatost zajmu, zejména s moznosti emocialniho
zapojeni do Cinnosti (flow), ,self-efficacy”.

Syndrom vyhofeni je pfedevSim reakci na pracovni stres, i kdyz se v poslednich letech mizeme
s timto syndromem setkat i u jinych cilovych skupin, napf. u rodi¢d. Vyznamnym prvkem je zivotni
styl, ktery hraje zasadni roli pfi vzniku syndromu.

Projevy a pfiznaky syndromu vyhofeni
Kazda nemoc i porucha ma své symptomy, které jsou pro ni charakteristické. Toto plati v plné mife
i o syndromu vyhofeni. Syndrom vyhofeni ma kumulativni prdbéh. Zacina malymi, Casto
zaménitelnymi pfiznaky, které, kdyz se ponechaji bez povSimnuti, pfertstaji v hluboké a trvalé
problémy, jez vyraznym zplUsobem zasahuji do vSech sfér Zivota postizeného ¢lovéka.
Pro syndrom vyhofeni je charakteristické velké mnozstvi symptomd, které spolu zdanlivé nesouvisi.
Nejvice ohrozeni jsou lidé vykonavajici profese, kde je kliCovy kontakt s lidmi (ucitelé, lékafi,
zdravotnici, socialni pracovnici a Fidici pracovnici).
Diagnostika syndromu vyhofeni na zakladé pfiznakl je obtizna. PFiznaky burnout jako jsou
nespavost, bolesti hlavy, bolesti zad a kloub(, zazivaci potize, napéti, snizena vykonnost, nervozita,
nechut do prace a mnoho jinych, |ze Casto opomenout a zaménit. Je tfreba védét, ze pfiznaky
samotné jsou pouze jednou (Uvodni) fazi procesu, na konci kterého je vyhoreni.
Odborna literatura nejCastéji rozdéluje pfiznaky syndromu vyhoieni podle téchto urovni:
. psychicka uroven — celkové vyCerpani, jak dusevni, tak emocionalni, ztrata motivace, pocity smutku
a beznadéje;
. fyzicka droven — celkova unava organismu, poruchy spanku, apatie, brzky nastup unavy, zvySeny
krevni tlak, potize se srdcem, potiZze s dychanim, sklon ke vzniku zavislosti na navykovych latkach
a celkové zvySena nemocnost;
. uroven socialnich vztahi — celkovy utlum sociability, omezeni kontaktu, pokles angazovanosti,
ubytek empatie a celkova nechut k vykonu povolani.
Kfivohlavy pak rozdéluje pfiznaky syndromu vyhoreni dle miry objektivity do dvou skupin na:
subjektivni pfiznaky — velka unava, nizké sebevédomi, snizena profesionalni kompetence (néco
délat, udélat), dale sem patii problémy s koncentraci (Spatné soustfedéni a pozornost, snadné
podrazdéni a negativismus) a dale cela fada pfiznakl stresového stavu pfi absenci organického
onemocnéni;
objektivni pfiznaky — patfi sem Fada meésicl trvajici snizena vykonnost. Tato okolnost je dobie
Zjistitelna okolim - rodina, spolupracovnici, zakaznici, klienti (Kfivohlavy, 2009).
Syndrom vyhofeni u pedagogu
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Jak jiz bylo uvedeno, je syndrom vyhofeni jednim ze zavaznych spoleCenskych jevl a je nejcastéjsi
pfiCinou selhavani pedagoga. U itelské povolani zcela nepochybné patfi mezi nejrizikovéjsi
povolani z hlediska mozného vzniku syndromu vyhofeni, nebot ucitelé se kazdy den setkavaji s
rizné silnymi stresory. Ugitel je pfi vykonu svého povolani ve styku s mnoha lidmi a jeho povinnosti
je neustale sledovat, kontrolovat a odpovidat na jejich dotazy, reakce a pozadavky. Musi pribézné
fesit nesCetné mnozstvi dil¢ich Ukoll a probléma a pfitom nesmi ztratit ze zietele hlavni cil. Zaroven
je ve Skole neustale sledovan a kontrolovan zaky, vedenim Skoly a mimo Skolu se pfidava rodi¢ovska
vefejnost a Siroka vefejnost.

V této souvislosti je nutné konstatovat, ze stres ve skolstvi Ize z typologického hlediska hodnotit jako
stresu se stresem akutnim, navic €asto vyvolavanym odliSnymi faktory. Tato situace v podstaté
neumozfiuje ucitellim, aby si vytvofili obranné mechanismy viéi konkrétnimu faktoru, nebot’ jsou
vystavovani stresordm dal$im — a to v rizné intenzité, délce i sméru pusobeni.

PFi plsobeni stresu dochazi ke spusténi stresové reakce tim, Ze u ucitell typicky nachazime oba
druhy stresu (tedy jak chronicky, tak akutni), dochazi i ke kombinované aktivaci obou stresovych os.
Osa sympatoadreno-medularni (SAM) okamzité spousti sekreci adrenalinu a ovliviiuje kratkodobé
metabolismus jedince. Druhd osa je osa hypothalamopituarné-adrenalni (HPA), jejiz funkci je
predevsim udrZeni dlouhodobé zvySeného metabolismu. Za takové situace v podstaté neni mozné
dosahnout potfebné homeostazy a jedinec se dostava do bludného kruhu neustale pusobicich
stresovych faktoru, které pak neumi vlastnimi silami pfiméfené zvladat, nebot jeho metabolismus
signalizuje permanentni ohroZeni. Na zakladé téchto vychodisek je vhodné hledat cesty vedouci k
preventivnimu feSeni mnoha stresovych situaci, zejména na urovni volby vhodnych pohybovych
aktivit, s ohledem na pozitivni u€inky outdoorového prostfedi, na volbu vhodnych aktivit v pfirodé.

Vliv osobnostnich faktort

O pIném rozvinuti syndromu vyhoreni u ucitelt ve velké mife rozhoduji osobnostni faktory. Vnitfni
nastaveni, ktere jim dovoli se stresory se |épe vyrovnat. Vzdy se jedna o vztahy, kdy mira vyhofeni
odpovida dispozi€nim a osobnostnim faktorim. Mezi témito osobnostnimi faktory se jevi jako
klicove:

self-efficacy (osobni zdatnost, uc€innost) — je to schopnost ovliviiovat svdj Zivotni prostor, planovat,
organizovat a realizovat aktivity, které jsou nutné k dosazeni vzdélavacich cili. Projevuje se
vytrvalosti v obtiznych situacich, kladenim si vy$Sich cili. Kdo pocituje ztratu kontroly nad svym
zivotnim prostorem (praci) ma vySsi sklon k negativnim reakcim, které se projevuji obvifiovanim
okoli;

emocni regulace — emocni regulaci je minéno predevsim zvladnuti konflikti. Samotné projevovani
emoci je dulezité jako zpétna vazba v pedagogickém procesu. UCitelé, ktefi maji schopnost emo¢&ni
regulace, vytvareji pfijemné skolni klima, coz posiluje pozitivni interakci mezi zaky navzajem a i mezi
ucCitelem a zaky;

socialni podpora - socialni podpora se jevi jako jazycek na vahach. Pocit vyhofeni se dostavuje u
téch vyudlujicich, ktefi pokladaji investice do vztahu s zaky, kolegy, rodi¢i za vySSi nez zisky
v podobé spoluprace, pozornosti a opory.

Prevence syndromu vyhoreni

Zakladni doporuceni prevence syndromu vyhofeni vychazi ze zasad duSevni hygieny, ktera
zahrnuje pfedevsim pravidelnou pohybovou aktivitu, relaxacni cvi¢eni a dodrzovani denniho rezimu.
Tyto aktivity ve svém dusledku zvySuji celkovou odolnost ¢lovéka. PFi planovani fyzickych aktivit se
jevi jako vhodné spojeni téchto aktivit i s dalSimi zajmy (konicky). Pfikladem muze byt pési, cyklo
nebo vodni turistika, kdy pohyb v pfirodnim prostfedi je spojen s poznavanim kulturnich a
historickych pamatek, coz zvySuje atraktivitu pohybové aktivity téch, ktefi maji své zajmy nastaveny
mimo oblast sportu (srov. Sauerova, 2014). Dal$im prikladem muze byt v Cechach tolik popularni
zahradkareni a chalupareni, kde je fyzicka Cinnost spojena s relaxaci a pfirodou. Jisté by se dalo
najit mnozstvi dalSich pfikladu. Klic¢ové pro UspésSné zarazeni jakékoliv pohybové aktivity je jeji
pfiméfenost a propojeni s pfijemnymi zazZitky. Z psychologického hlediska je velmi duleZita
atraktivita provozované aktivity, diky niz je jedinec pIné aktivitou pohlcen.

Csikszenthmihalyi (1997) v oblasti lidského prozivani zdUraznuje specificky vyraz ,flow“, do ¢estiny
pfekladany jako stav plynuti (srov. HoSek, Hatlova 2011). Je to stav, ve kterém jsou lidé tak ponofeni
do urcité Cinnosti, Zze nic jiného se jim nezda dullezité. Da se chapat jako pfijemny prozitek pfi
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optimalné uskutecnované aktivité. ,Smysl je v tom, plynout pofad dal, nemyslet na vrchol nebo na
néjaky vysnény cil, ale zUstat v pohybu.” (1996, s. 86)

Pusobeni principu flow ma vyznamné terapeutické Gcinky, kterych mizeme vhodné vyuzivat ve
vSech fazich prevence — jak primarni, tak sekundarni i terciarni (kde jiz budeme uvazovat vyslovené
léCebny efekt pohybové aktivity). Podle autora tohoto konceptu muze Clovék ucinit sam sebe
Stastnym nebo nestastnym bez ohledu na to, co se pravé déje ,venku®, jen tim, ze zméni obsah
svého védomi.“ (Csikszentmihalyi, 1996, s. 44).

Jedna se o stav, kdy se ¢lovék podda €innosti, kterou déla. Nic jiného nevnima. Dulezité je pouze
tady a ted. V takové chvili ¢lovék ztraci pojeti sebe a existuje jen pro danou aktivitu. A v neposledni
fadé béhem procesu plynuti nesledujeme zadny cil. Vykonavame urcitou aktivitu pro ni samotnou.

Hlavni podminky pro dosazeni stavu plytnuti (flow)

Obecné se uvadi osm zakladnich podminek, které stav plynuti charakterizuji. V zavislosti na
konkrétnim pfipadé mohou nékteré prvky vymizet. Jadro ale zlstava stejné. Vzdy se jedna o aktivitu,
kterou jsme schopni realizovat, umime ji nebo se ji chceme naucit. Také je dulezité umét se na
danou aktivitu dostateCné soustfedit (tato dovednost se da trénovat konkrétnim cvicenim). Zaujeti
zpusobuje, ze ztracime pojem vlastniho ja a pojem o ¢ase.

NejCastéji lidé uvadi prozivani stavu plynuti b€hem sportovnich aktivit, proto jsou také pohybové
aktivity v centru naseho zajmu?.

Doporuceni k volbé pohybovych aktivit v prevenci vzniku syndromu vyhofeni vychazi z prokazanych
udinki  pohybové aktivity na organismus®. Pfi pohybu dochazi k pozitivnim biochemickym
pochodum, které celkové pfispivaji ke zlepSeni fyzického stavu jedince, ale ik psychickému
vyladéni. Dochazi k vyplavovani endorfini — télem produkované a opiatim podobné substance,
ktera zmirfiuje bolest, vyrovnava, uklidnuje, zveda naladu. Prokazatelné se zvySuje pfi extatickych,
radostnych, veselych zazitcich — tedy kromé sportovnich vykont napfiklad i pfi poslechu hudby,
sexualni stimulaci, dychacich cvi€enich, meditaci, tanci, masazi reflexnich zén, masazich obecné.
Dale jsou pfi sportovni aktivité vyplavovany metabolity z téla, ¢imz dochazi ke zbavovani Skodlivin,
a tedy k rychlejsi regeneraci organismu.

Velmi cenné jsou aktivity realizované v outdoorovém prostfedi, které maji prokazatelny vliv zejména
na zlepseni kognitivnich funkci (blize napf. Faber, Kuo, 2009, Némcova, 2002, Stackeova, 2016).

Benefity pobytu na ¢erstvém vzduchu jako soucast prevence

V ramci prevence syndromu vyhofeni plsobi jako zasadni preventabilni faktor vliv Cerstvého
vzduchu. Nejen Ze tak podporujeme pfirozeny pohyb, ktery uciteldm €asto chybi a jehoz absence
pfispiva ke vzniku fady civilizaCnich obtizi, ale cilené vyuzivame pozitivni faktory outdoorového
prostfedi ke zmirnéni psychickych obtizi vyplyvajicich z projevl tohoto syndromu.

Pobyt venku pfinasi nové zdroje prozitki, moznost uvolnéni, naruseni stereotypu daného Zivotniho
stylu.

PFi pobytu venku se zdlrazniuje pozitivni vliv zelené barvy pfirody (prokazatelné zpomaluje tepovou
frekvenci). Presto, Ze nize uvedené pruzkumy sleduji vliv outdoorového prostiedi u jinych cilovych
skupin, je zajimavé na tyto vysledky upozornit. Jde napf. o vyzkumy sledujici vliv outdoorového
prostfedi na vysledky reedukace déti s rGznymi obtizemi - napf. ADHD, ADD (napf. Faber, Kuo,
2004, 2009). Rodi¢e hodnotily chovani déti pfi aktivitach, které byly provozovany venku a v pfirodé,
nez u aktivit provozovanych v télocvicné. Také bylo prokazano, ze se déti s poruchou pozornosti
dokazou lépe soustiedit po prochazce v parku (Faber, Kuo, 2009). Zajimavé vysledky pfinesla studie
Amerického institutu pro vyzkum (AIR), v niz byl sledovan vliv programt vychovy v pfirodé na 12leté
zaky. Z vysledkd vyplynulo, Ze sledovani zaci si zlepSili prospéch témér o tfetinu (27 %)
v pfedmétech pfirodovédné povahy (matematika a pfirodni védy), zaroven prokazatelné se zlepsily
jejich socialni a osobnostni dovednosti. Jiné studie dokazuji vliv pfirody na rychlejSi uzdraveni
nemocnych pacientd (Kaplan, Kaplan, 1989). V Ceském odborném prostfedi patfi mezi zastance
vlivu outdoorovych aktivit (outdoorové edukace a vyznamu dobrodruzstvi) na zvySeni kvality Zivota

2 Z pasivnich aktivit je nej¢ast&jsi aktivitou zaloZzenou na fungovani flow ¢etba. Chvile, kdy nevnimame nic kolem sebe, protoze jsme
myslenkami v Uplné jiném svété. Stavu plynuti mazeme dosahnout i chvili samoty, nebo naopak intenzivnim rozhovorem s prateli.

3 Napf¥. neurofyziologické studie prokazujici rozvoj neuron(i a dendritd spojujicich neurony na zakladé stimulace télesnou aktivitou
(napt. Ekblom, Astrand, 2000), jiné studie dokazuji zlepeni koordinace (Grahn a kol, 1997), &i zlep$eni prospéchu (Kaplan, Kaplan,
1989).
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zejména J. Neuman (napf. Neuman, 2007, 2010, 2013), propagujici mimo jiné v poslednich letech
tzv. Green exercise (pohyboveé aktivity, které se konaji v pfirodé nebo v prostfedi parku &i pfirodnich
cvicebnich arealt). Pivodné se jednalo o projekt zkoumany tymem University of Essex ve Velké
Britanii (Pretty a kol., 2005).

S pobytem venku Uzce souvisi tzv. dobrodruzna terapie (Kirchner, Hatlova, HoSek, 2010).

CIL

Cilem pfispévku je analyzovat miru vyskytu syndromu vyhofeni u pedagogickych pracovniki a
subjektivni hodnoceni sily ptisobeni tohoto syndromu. Dil¢im cilem pFispévku je pak analyza aktivit,
jichz respondenti vyuzivaji ve volném case, a které mohou pUsobit jako prevence vzniku syndromu
vyhofeni. Soucasti analyzy ziskanych dat je také zjistit, zda respondenti (pedagogicti pracovnici) ve
volném Case preferuji takovy typ aktivit, ktery Ize povazovat z hlediska prevence za nejvice zadouci.

METODY A VYCHODISKA

PFi zpracovani daného tématu bylo vyuZito praci vénovanych oblastem syndromu vyhofeni (napf.
Stranska, Poledriova, 2005, Kebza, Solcova, 2003, Bartova, 2011, Kfivohlavy, 2012) a vlastniho
prizkumu zaméfeného na analyzu nazorli pedagogickych pracovnik( tykajicich se hodnoceni
syndromu vyhofeni, jeho vlastnich projevu u respondentl a preferenci aktivit jako zplsobu prevence
syndromu vyhoreni.

Prizkum byl realizovan pomoci polouzavieného dotazniku. V Gvodni ¢asti byly uvedeny zakladni
otazky tykajici se pohlavi, véku, délky praxe. Dale byli respondenti dotazovani zda u sebe pocituji
pfiznaky syndromu vyhorfeni a jak silné tyto pfiznaky pocituji. Dale byli dotazovani na aktivity, které
ve volném Case realizuji a kde tyto aktivity realizuji (pro mozné rozdéleni aktivit na outdoor a indoor).
Rovnéz byli dotazovani na nazor, které z uvedenych aktivit povazuji za prevenci z hlediska vzniku
syndromu vyhoteni.

Setfeni probihalo v ramci vzdélavaciho kurzu Vychovatelstvi v obdobi 11/2015-02/2017, celkem
bylo osloveno 221 respondentd (vychovateld, asistentll pedagoga, uciteld prvniho stupné). Ziskana
data byla s ohledem na nizky pocet respondentl vyhodnocena procentualné a slouzi jako
vychodisko pro zdivodnéni volby pohybovych aktivit v pfirodé.

VYHODNOCENI ZISKANYCH DAT

Vysledky Setfeni ukazuji na zajimavy rozpor ve vypovédich respondentl. Pfesto ze az 60%
respondentl uvadi, Ze nepocituji pfiznaky syndromu vyhofeni, zaroven 53% ze vSech respondentu
na dalSi otazku uvadi, ze pocituji slabé pfriznaky syndromu vyhofeni a 8% z celkového poctu pocituje
stfedné silné pfiznaky syndromu vyhofeni.

Otazkou v tomto pfipadé je, nakolik si ucitelé umi v prvnim okamziku pfipustit, ze syndromem
vyhofeni trpi. Poukazat Ize na prlizkumy, které hovofi o neochoté, obaveé, uditell pfiznat jakykoliv
problém, at' uz se jedna o zdravotni obtiZe &i obtiZze ve vyuce, nebot se domnivaji, Zze pfiznanim
problému by jako profesionalové selhali a ukazali by svoji slabost (Bendl, 2006, 2010, Svamberk
Sauerova, 2017). Naopak se Ize domnivat, ze ucitelé, ktefi si umi v ramci zdravé sebereflexe
pripustit n&jaké obtize, umi na vzniklou situaci reagovat (srov. Bieleszova, 2012) a pfiméfené hledat
copingové strategie, které jim lépe pomahaji udrzovat télesné i dusevni zdravi.

Z analyzy aktivit vyplynulo zajimavé zjisténi, a to, Z s naprostou pfevahou u ucitelt vedou aktivity
pasivniho charakteru (celkem 78% z celkového poctu), pficemz Cetbé se vénuje 56% respondentd,
nasleduji aktivity kreativni - ruéni prace, tvofivé aktivity (42%), néktefi ucitelé se ve volném Case
vénuji dou€ovani (13%). Respondenti méli moznost uvést vice aktivit najednou, u nékterych vidime
soubéh nékolika pasivnich aktivit, celych 48% se ale nevénuje ani jedné pohybové aktivité. Toto
zjisténi Ize vnimat jako velmi varovny signal, a to nejen z pohledu prevence syndromu vyhofeni, ale
i z pohledu dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu.

Zhruba polovina ucitell se vénuje pohybovym aktivitam (52%), pfi¢emz témeér tfetina z celkového
poctu respondentl preferuje outdoorové aktivity - béh, prochazky, sezonni aktivity — lyzovani (30%).
Zbyld Cast se pak vénuje indoorovym aktivitam - cvi€eni, aerobiku, cviCi jogu. Dale uvadéji
respondenti jako dulezité aktivity vedouci k prevenci syndromu vyhofeni spoleCné traveny cas
s pfateli (21%), s rodinou (27%). Pouze 13% uvadi sebepécli, 4% uvadi oblibu sledovani TV,
doucovani, nakupy. Vysledky jsou zobrazeny v tabulce €. 1.
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Tabulka 1 Aktivity realizované uciteli

Aktivity realizované ve volném ¢ase
procentni pocet | absolutni pocet
Aktivity pasivnil
charakteru
Cetba 56% 124
kreativni aktivity - ruéni prace 42% 93
doucovani 13% 29
Aktivity pohybové
outdoorové aktivity - b&h, lyzovani, turistikg 30% 66
indoorové aktivity - cvi€eni, aerobik, joga | 22% 49
Aktivity ostatni
Cas trdveny s pratel 21% 46
Cas traveny s rodinou 27% 60
sebepéce 13% 29
sledovani TV, nakupy 4% 9

Zdroj: viastni

Zajimavé je data analyzovat i z kvalitativniho hlediska, tedy nakolik respondenti preferujici konkrétni
volno&asovou aktivitu pocituji pfiznaky syndromu vyhoteni.

Lze konstatovat, Ze respondenti, ktefi preferuji jako hlavni volno€asovou aktivitu ¢etbu, zaroven
uvadéji, ze pocituji stfedné silné pfiznaky syndromu vyhofeni - jen dva respondenti ze skupiny
.cetba“ nepocituji zadné pfiznaky syndromu vyhofteni.

Zaroven lze konstatovat, ze nikdo ze skupiny uvadéjici jako nejdilezitéjsi ,aktivity s prateli“, vabec
nepocituji pfiznaky syndromu vyhoreni. Ze skupiny ,pohybové aktivity“ pocituji respondenti pouze
slabé pfiznaky syndromu vyhoreni (jen 7%), nikdo z této skupiny nepocituje pfiznaky silnéjsi.
Zaroven ti, ktefi uvadéji jako nejdulezitéjsi volnoCasoveé aktivity Cetbu a pohyb zaroven, pocituji slabé
pfiznaky v 12%, opét nikdo z této skupiny nepocituje pfiznaky silng;si.

Na zakladé porovnani realizovanych aktivit ve volném Case a miry subjektivhé pocitovanych
pFiznakd syndromu vyhofeni Ize uvazovat (samozifejmé s ohledem na mozné dalSi vlivy ovliviujici
dané hodnoty), ze se €etba u skupiny respondentl nejevi jako Uc¢inna metoda prevence syndromu
vyhoreni, naopak Ize konstatovat, Ze respondenti, ktefi uvadéli zejména pohybové aktivity, neuvadéli
témér zadné subjektivné pocitované pfiznaky syndromu vyhoreni. Jako pozitivni faktor je mozné
v dané skupiné vnimat komunikaci s prateli, komunikaci s rodinou, a i kdyz bylo velmi malo
respondentd, ktefi by uvedli zajem o sebe sama (sebepéfe — masaze, manikura), i zde vidime
pozitivni benefity. Ziskané vysledky |ze dat do souvislosti s vysledky jiz vySe uvedenych studii, které
jednoznacné prokazuji pozitivni vyznam pohybovych aktivit, s vyraznéjSim benefitem aktivit
outdoorovych.

ZAVER

Z daného prizkumu nelze jednomysiné uzavfit, Ze by outdoorové aktivity byly jednoznacnym
pfinosem v prevenci syndromu vyhofeni, nicméné, ziskané vysledky umozfuji uvazovat, Ze
outdoorové pohybové aktivity jsou dulezitou soucasti prevence syndromu vyhofeni. Rovnéz Ize
uvazovat, Ze je dulezité edukovat pedagogické pracovniky v oblasti prevence syndromu vyhofeni a
nabizet jim programy, které vice posili aktivni slozky prevence, vyraznéji podpofi zapojeni do
pohybovych aktivit a zdUrazni zdravotni benefity pohybovych outdoorovych aktivit. NejCastéji
preferované aktivity nelze jednoznacné povazovat za nejvhodnéjsi a nejucinnéjsi, pedagogové by
s ohledem na druh stresovych podnétd méli pravidelné zafazovat do denniho rezimu pohybové
aktivity mirné az stredni intenzity.

V centru pozornosti, vyjdeme-li z vysledk( daného Setfeni, tedy neni sestavovat pro ucitele konkrétni
cviCebni program, ale vénovat pozornost primarné edukaci o vyznamu jakéhokoliv pohybu a pohybu
v pfirodé zejména. Jak ukazuji vysledky, ucitelé nedokazi volit pfimérfené efektivni techniky redukce
stresu, coz mize plos$né prispivat i k vysokému poctu ucitelt, ktefi syndromem vyhoreni realné trpi.
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VYUZITIE MOBILNYCH APLIKACII PRI SLEDOVANi POHYBOVEHO REZIMU
VYSOKOSKOLAKOV

LUBOS VOJTASKO!2, MATEJ TIMKOVIC?
PreSovska univerzita, Fakulta $portu, Katedra Sportovej kinantropolégie, PreSov, Slovensko
2Technicka univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy, Kosice, Slovensko

ABSTRAKT

Uvedena c¢lanok sa zaobera pohybovym rezimom vysokoskolakov vyjadrenym objemom
vykonanych krokov v priebehu tyzdna. Vyskumny subor tvorilo 90 Studentov Technickej univerzity v
KoSiciach (n muzi:79, n zeny:11, priemerny vek: 21,0 = 1,5 roka), ktori zimnom semestri AR
2016/2017 absolvovali povinnu alebo vyberovu telesnd vychovu. Vyskumné udaje boli zistované
vyuzitim mobilnej aplikacie Pedometer a pomocou dotaznika. Boli zistené intersexualne rozdiely v
pohybovom reZime v neprospech Zenského pohlavia a v niz§ej pohybovej aktivnosti vo vikendovych
drioch u oboch pohlavi. Odporuéany denny objem krokov na drovni 10 000 spifialo v pracovnych
drioch len 24% muzov a 17% zien. Alarmujucim udajom sa zda byt zistenie, Ze az pre 52% Studentov
zo skumanej vzorky vysokoskolakov bola telesna vychova jedinou zamernou pohybovou aktivitou v
tyzdennom reZime.

KLUCOVE SLOVA
Pohybova aktivita. Chddza. Pedometer.

uvoD

Stav telesného a funkéného rozvoja mladych fudi, vysoko8kolakov nevynimajuc, ma zhorsujucu sa
tendenciu. Priiny su vSeobecne zname a spocivaju v zmene globalneho Zivotného Stylu, ktory je
charakterizovany neustale sa zniZujucim objemom prirodzenej pohybovej aktivity. Degradujuci stav
telesného a funkéného rozvoja potvrdzuju viaceré vyskumy. Hréka (2009) tvrdi, Ze u Studentov
vysokych 8kdl sa telesna zdatnost postupne zniZzuje, naopak sa zvySuje u nich narast zdravotnych
poruch, klesa ich motoricka vykonnost. Az 33% Studentov koSickych univerzit (n=1993) v roku 2012
subjektivnou vypovedou uviedlo, Ze trpi bolestami chrbta, priCom u Zzenského pohlavia su tieto
hodnoty este vys8ie (Barcalovda 2015). Hodnotenim pohybového reZzimu vysokoSkolakov
prostrednictvom objemu €asu, ktory vysokoSkolaci travia sedavou ¢innostou sa zaoberali napriklad
Varela-Mato (2012), Tibenska et. al (2014) a Zuskova et. al (2015). Boli zistené vy3Sie hodnoty
sedavej Cinnosti u Zien a taktieZz vySSi podiel sedavej Cinnosti v pracovnych dnoch ako pri
vikendovych dfioch. Vo viacerych vyskumoch zaoberajucich sa frekvenciou a pravidelnostou
pohybovej aktivity u vysokoSkolakov zistujeme, Ze prevladaju ti, ktori uvadzaju, ze sa venuju
pohybovej aktivite nepravidelne. Vo vyskume na Technickej univerzite v KoSiciach (2012) na zaciatku
semestra sme zistili, Zze az 34% Studentov a 56% Studentiek sa venuje pohybovej aktivite
nepravidelne. Uplne pohybovo inaktivnych je 5% muzov a 7% zien. Intersexualne rozdiely v urovni
pohybovej aktivity potvrdzuju viaceré vyskumy. Studentky su véeobecne menej pohybovo aktivne
ako Studenti. Negativny trend v pohybovej inaktivite zistila medzi Studentkami Baisova (2013), ked
v priebehu jedného roka stupol takmer dvojnasobne pocet Studentiek, ktoré nevykonavaju ziadnu
pohybovu aktivitu vo svojom tyzdennom rezime. Zistenia tykajuce sa zmien pohybového rezimu u
vysokoSkolakov v priebehu Studia sa rbznia, ¢o méze byt zapriCinené rozlicnou metodikou
posudzovania, pripadne hodnotenim réznych typov vysokych $kél. Bernasovska (2007) zistila, ze
v priebehu Studia mézu nastat’ pozitivne zmeny v pohybovom rezime vysokosSkolskej populacie.
Pohybovy rezim je mozné vyjadrovat viacerymi spésobmi. Zistovanim frekvencie, objemu a
Struktury pohybovych &innosti, objemu pohybovej inaktivity vyjadrenej napriklad mnozstvom Casu
venovaneého sedavej ¢innosti. Objem prirodzenej pohybovej aktivity je mozné vyjadrit’ aj mnozstvom
krokov vykonanych v priebehu dna. Tully (2011) analyzovala mnozZstvo krokov vykonanych
Studentami v priebehu dfia a zistila priemerné hodnoty tohto parametra na urovni zhruba 7500
krokov/den. Intervenciou zameranou na zvySenie denného objemu vykonanych krokov poukazala
na pozitivne u€inky dennej pohybovej aktivity v minimalnom pocte 10 000 krokov. Viaceri autori sa
priklanaju k tomuto cislu, aku o minimalnom odporu¢anom dennom objeme krokov pre danu
populaénu skupinu (Sigmundova et al 2013, Tully 2011, Hackmann, Mintah 2010). Lenkova a
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Borzikova (2013) analyzou poctu krokov diagnostikovanych pedometrami u vysokosSkolacok
PresSovskej univerzity zistili vyrazné rozdiely v ich hodnotach v priebehu semestralnej vyucby, kedy
zaznamenali v priemere 8 900 krokov a v skuskovom obdobi 5 300 krokov, ¢o bolo vyrazne pod
minimalnymi zdravotnymi odporu¢aniami 9 000 krokov denne pre dievcata.

Moderné technolégie v podobe inteligentnych smart telefénov su kazdodennym a neoddelitelnym
spolo¢nikom sucasnych Studentov vysokych Skél. Jednou z rozsiahlej Skaly funkcii a moznych
aplikacii v tychto telefonoch je aj moznost monitoringu objemu vykonanych krokov — funkcia
krokomera. Poskytuju mnozstvo cennych Udajov o mnozstve vykonnanych krokov, spotrebovanych
kilokaldriach, prejdenych kilometrov v priebehu zvoleného ¢asového intervalu.

PROBLEM

Dodrziavaju Studenti Technickej univerzity v KoSiciach minimalny denny odporucany objem
prirodzenej pohybovej aktivity vyjadreny mnozstvom vykonanych krokov (10 000/deri) v priebehu
dna? Su Studenti pohybovo menej aktivny vo vikendovych drioch?

CIEL

Zamerom vyskumu je identifikovat’ denny objem vykonanych krokov vysokoSkoldkov a pokusit sa
popisat pripadné rozdiely v pracovnych dfioch a diioch vikendu. Sekundarnym cielom je aj overenie
moznosti vyuZitia inteligentnych telefénov na diagnostiku pohybovej aktivity vysoko3kolakov.

METODIKA

Vyskum bol realizovany poas zimného semestra AR 2016/2017 v novembri a decembiri.
Vyskumny subor tvorili Studenti 1.-5. ro€nikov fakult Technickej univerzity v KoSiciach v
priemernom veku 21,0 £ 1,5 roka. Intersexualna diferenciacia bola nasledovna: 79 muzov a
11 Zien. Do merania sa dobrovolne zapojili Studenti, ktori absolvovali v semestri povinnu
alebo volitelnu telesnu vychovu. Do svojich telefonov si pred zaciatkom experimentu
nainsStalovali volne dostupnu aplikaciu PEDOMETER a nechali ju aktivhu v priebehu
jedného Uplného tyzdia. Studenti boli upozorneni aby nemali telefén pri sebe poé&as
zamernej pohybovej aktivity, telesnej vychovy, ani pri inej Sportovej €innosti. Po absolvovani
tyzdnového merania odcitali z aplikacie namerané udaje po jednotlivych dioch a nasledne
ich nanasali do elektronického formularu. Vo formulari zadavali nasledovné udaje: Ro¢nik
Studia, Pohlavie, Fakultu, Bydlisko (domal/internat/podnajom), Ako sa najCastejSie
dopravujete na vyu€ovanie, Vykonavanie inej pohybovej ¢innosti v priebehu tyzdna.

Week Month

. & START & START

Wod

Obrazok 1: Nahlad aplikacie pedometer a odosielanie ziskanych udajov Studentami.
Zdroj: https://play.google.com, viastné spracovanie 2017
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VYSLEDKY
Z tabulky 1 mézeme jasne identifikovat vy$Siu Uroven prirodzenej pohybovej aktivity — chédze u
muzského pohlavia a zrejmé su tiez rozdiely v pracovnych drioch a dfioch vikendu.

Tabulka 1 Objem vykonanych krokov u Studentov Technickej univerzity v KoSiciach v priebehu
jednotlivych drioch tyzdna.

Pohlavie/den Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedel'a
Muzi (n=79) 6661 7071 7539 7841 6768 5976 5690
Zeny (n=11) 4835 7334 5093 5629 7882 5202 3411
Spolu (n=90) 6438 7103 7240 7571 6904 5881 5411
Rozdiely Muzi/Zeny 1826 -262 2445 2212 -1114 774 2279

Zdroj: Vlastné spracovanie, 2016

Priemerné hodnoty objemu krokov u muzov v pracovnych drioch boli na urovni 7180 a priemerna
hodnota vo vikendovom dni bola 5830. OCakavané zistenia o nizSej urovni pohybovej aktivity u zien
sa potvrdili, priCom v pracovnych dfioch to bolo 6160 a priemerny objem vo vikendovom dni bol
4310. Intersexualne rozdiely medzi priemernymi hodnotami v pracovnych dfoch boli teda na urovni
1020 krokov a v dioch vikendu na urovni 1530 v prospech muzského pohlavia. Rozdiel v prospech
zenskeho pohlavia bol len v piatku, kde sme zaznamenali vy$Sie hodnoty u zien o 1110 krokov. Pri
hodnoteni odporu¢aného minimalneho objemu pohybovej aktivity (10 000 krokov) vyjadrenej
mnozZstvom vykonanych krokov sme zistili, Ze v priemere len 24% muZov a 17% Zien spifalo
poziadavky v procovnych dnioch. V dfioch vikendu boli zistené priemerné podiely u muzov na urovni
17% a u Zien na nulovej Urovni. Zistené udaje koreSponduju so zisteniami Varela-Mato (2012),
Zuskova et. al (2015) a Lenkova Borzikova (2013), ktoré analyzou poctu krokov vysokoskolacok PU
v PreSove zistili, Ze poCet krokov vyrazne stupal po€as semestralnej vyucby v prvych troch drioch
tyzdna, lebo pocas tychto dhoch absolvovali hodiny telesnej vychovy, koncom tyzdna hodnoty
klesali, pretoze sa vébec, alebo len minimalne venovali pohybovym aktivitam.

Z vysledkov zhodnotenia dotaznika, ktory bol sucastou tejto prace sa dozvedame, Ze az pre 52%
Studentov je pohybova aktivita v ramci povinnej telesnej vychovy vo zvolenom Sporte jedinou
zamernou pohybovou c&innostou v ramci denného pohybového rezimu. Tento fakt mozeme
povazovat za alarmujuci. Na druhej strane telovychovni pedagoégovia v prostredi vysokej skoly
dostavaju do svojich ruk vyznamny argument v prospech povinného zaradzovania pohybovych
aktivit do Studijnych programov vysokych Skol.

Porovnanim Studentov podfa najCastejSieho spdsobu presunu na vyu€ovanie sme zistili, Ze len 29%
vyuzZiva na tento ucel chédzu a az 63% uprednostriuje hromadnu dopravu. Tieto vysledky vSak
skresfuje mnozZstvo neziaducich faktorov ako vzdialenost miesta vyuCovania, byvania a iné. Z
najcastejSich volno€asovych aktivit Studenti v dotazniku uviedli fitness, beh a futbal, o zodpoveda
zisteniam inych autorov.

Treba poznamenat Ze velkost vyskumného suboru muzZov (n=79) mbZzeme povazovat za
dostato€ny, avSak u Zenského pohlavia (n=11) Statistické spracovanie nie je mozné zrealizovat v
intenciach potrieb empirického vyskumu.
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Je pravdepodobné, Ze presnejSie vysledky pohyboveého “spravania”, €i inaktivity by sme zistili
vyuzitim klasickych krokomerov. AvSak inteligentné telefony a mobilné aplikacie maju v dnesnej
dobe u danej populacnej skupiny nezastupitelné miesto a ich dostupnost' pre potreby vyskumu v
sebe zahffia viacero vyhod. Su nimi dennodenne vyuZivané a dovolime si tvrdit, Ze ich maju pri sebe
v prevaznej vacsine Casu. Takmer vSetci Studenti prejavili zaujem zapojit sa do vyskumu a pri
monitorovani ich pohybového rezimu nepocitovali relativne ziadne obmedzenie.

ZAVERY

Aj ked tento spdsob ziskavania udajov o pohybovom rezime eSte nie je Standardizovany, priniesol
nam zistenia, ktoré su pre hodnotenie aktualneho stavu z tohto pohladu velmi prospesné. Zistili sme
intersexualne rozdiely v pohybovom rezime v neprospech zZenského pohlavia a Udaje o nizSej
pohybovej aktivnosti Studentov vo vikendovych diioch u oboch pohlavi. Odporu¢any denny objem
krokov na urovni 10 000 spifialo v pracovnych diioch len 24% muzov a 17% zien. Alarmujicim
udajom sa zda byt zistenie, Zze az pre 52% Studentov zo skumanej vzorky vysokoskolakov bola
telesna vychova jedinou zamernou pohybovou aktivitou v tyZdennom rezime. Skusenosti z nasho
vyskumu naznacili znany zaujem Studentov o vyskum v takejto podobe. Aspekty zdravého
Zivotného stylu, spravneho pohybového reZzimu v spojitosti s vyuzitim modernych technologii v
podobe aplikacii v mobilnych telefénoch vzbudili u Studentov zaujem o svoje zdravie. Aj to mbéze u
nich v buducnosti prispiet k osvojeniu poznatkov o pohybovo aktivnom zivotnom Style a ich transferu
do dalSich rokov.
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NOHEJBAL, JEDEN Z NAJUSPESNEJSICH NEOLYMPIJSKYCH SPORTOV NA
SLOVENSKU

MARIAN ZIGALA'
Technicka Univerzita v KoSiciach, Katedra telesnej vychovy

ABSTRAKT

Nohejbal, ako neolympijské Sportové odvetvie so Specifickym vyznamom pre Uzemie sucasnej
Slovenskej republiky po roku 1987 zaznamenal vyrazny rozvoj na Slovensku. Nohejbal je
nekontaktnym Sportovym odvetvim, v ktorom su superi od seba oddeleni sietou, ma vsetky
predpoklady rozvijat pohybové aktivity pre zdravy zivotny Styl fudi bez ohfadu na vek a pohlavie. Na
akademickej péde sa sutazny nohejbal predstavil po prvykrat v ramci premiérovych turnajov
muzskych dvojic a trojic po¢as Ceskych akademickych hier 2008 v Brne aj so slovenskou G&astou.
Kvality slovenského nohejbalu potvrdili na I. univerzitnych hrach FIFTA (Federation International
Footballtennis Association) 2011 reprezentanti Technickej univerzity KoSice, ktori pre Slovensko
vybojovali vSetky tri zlaté medaily v sutaZiach jednotlivcov, dvojic a trojic. Autor ¢lanku poukazuje
na skuto¢nost, Zze napriek dlhorocnym uspechom slovenského nohejbalu, vysokoskolska telesna
vychova a Sport v Slovenskej republike akoby tieto skutoénosti nebrali na vedomie. Hoci ide o
Sportové odvetvie, ktoré ma vsetky predpoklady pre Uspedné zaradenie medzi akademické Sporty,
doposial sa tak nestalo.

KLUCOVE SLOVA )
Nohejbal. Majstrovstva sveta. Sport pre vietkych.

uvoD

Jednym z neolympijskych 3portovych odvetvi so Specifickym vyznamom pre Uzemie sucCasnej
Slovenskej republiky je nohejbal. V zadiatkoch tohto Sportového odvetvia, ktoré sa traduje do
medzivojnového obdobia dvadsiatych rokov 20. Storogia, tento $port bol v byvalej Ceskoslovenskej
republike ako spestrujuci doplnok tréningov prazskych futbalistov s oznalenim “fotbal pres
provazek”. Jeho letny rozvoj na ¢eskych kupaliskach a najma v povojnovych trampskych osadach v
udoliach riek mal povzbudzujuci u€inok na Slovensko prostrednictvom pobytov Eeskych Sportovcov
v kupelnych mestach, najma v PieStanoch. Ako pbvodny C&esko-(slovensky) Sport je teda
pozoruhodnym prispevkom nasich bratskych krajin do eurépskeho kultirneho dedi€stva.

Po vzniku organizovanych sutazi v CSSR a presadeni sa nohejbalu na medzinarodnej scéne v
suvislosti so zaloZzenim Medzinarodnej nohejbalovej (footballtennisovej) asociacie [IFTA
(Medzinérodné nohejbalova asociacia) v roku 1987 vo Svajgiarsku, bol zaznamenany vyrazny rozvoj
nohejbalu na Slovensku.

V samostatnej Slovenskej republike sa KoSice stali dejiskom premiérovych majstrovstiev sveta IFTA
1994 muzov i spoloénych majstrovstiev sveta IFTA 2000 zien a juniorov. Vrcholové uspechy
Slovenska na svetovych a eurépskych Sampionatoch obzvlast v prvom desatroci nového milénia
zaradili nohejbal medzi Tatrami a Dunajom k najuspesnejSim neolympijskym Sportom.

KedZe nohejbal je nekontaktnym Sportovym odvetvim, v ktorom su superi v disciplinach jednotlivcov,
dvojic a trojic od seba oddeleni sietou, ma vSetky predpoklady rozvijat pohybové aktivity pre zdravy
zivotny Styl ludi bez ohladu na vek a pohlavie. Takmer tri desiatky titulov z majstrovstiev sveta
nielenze zviditelnili Slovensko, ale su aj neocenitelnou motivaciou pre dalSie generacie Sportovcov.
O tom, Ze je skuto&nym Sportom pre vSetkych, svedc&i aj mimoriadny uspech poetického filmového
dokumentu Nohejbal (...)lympijsky v slovensko-bielorusko-Ceskej koprodukcii na najvyznamnejSom
festivale Sportovych filmov na svete v Milane 2007 pod patronatom Medzinarodného olympijského
vyboru.

V danom dokumente autori poukazuju na popredné postavenie Slovenska na medzinarodnej scéne.
Vysokoskolska telesna vychova a Sport v Slovenskej republike vSak akoby tieto skuto€nosti nebrali
na vedomie. Predstavitelia a funkcionari akademického Sportu, zial, nezaregistrovali nové Sportové
odvetvie, v ktorom nasi Sportovci zaznamenali vyrazné uUspechy. Jedna sa o Sport, ktory méze byt
uspeSne zaradeny medzi akademické Sporty.
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PROBLEMATIKA

MEDZINARODNY NOHEJBAL

Napriek v Uvode konstatovanym pozitivam a nespornym uspechom sa nohejbal na Slovensku
nedokaze v SirSom Sportovom meradle presadit. Odrody nohejbalu sa sice v roznych modifikaciach,
ako su sepak takraw (obr.1), jokgu, footvolley, pad-ball, a iné, sa objavuju po celom svete.

Obrazok 1 Sepak takraw — azijska obdoba nohejbalu
Zdroj: internet

Namiesto zjednocovania sa nohejbal na narodnej i medzinarodnej scéne triesti. V roku 2010 doslo

k rozkolu v Medzinarodnej federacii footballtennisovych asociacii FIFTA pévodne [IFTA

(Medzinarodna nohejbalova asociacia). Pod Ceskym vedenim boli zaloZzené nové organizacie UNIF

(Svetovej nohejbalovej unie) a EFTA (Eurépska nohejbalova asociacia).

V dosledku tychto rozporuplnych krokov sa v poslednych rokoch uskuto&riuju:

o majstrovstva sveta a Eurdpy FIFTA v nohejbale (footballtennise) muzov, Zien, juniorov, mixov
dospelych a mixov U-21

e majstrovstva sveta a Europy UNIF/EFTA v nohejbale (futnete) muzov, Zien, juniorov a druZstiev.

O poprednom postaveni Slovenska v historickej medailovej bilancii svetovych a eurdpskych

Sampionatov FIFTA (pévodne IFTA), EFTA aj UNIF svedcia Statistické prehlady medailistov z MS

a ME v nohejbale v celom doterajSom obdobi medzinarodnych kontaktov (Tab.1, 2, 3).
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Tabulka 1 Slovenski Majstri sveta v nohejbale muzov

1994 Trojice
1996 Dvojice
1998 | = Jednotlivci
Szolnok
2000 | hm Trojice
Prostéjov
Dvojice
2002 | == Trojice
Szombathel
2004 | bm Trojice
Prostéjov
Jednotlivci
2006 Trojice
Dvojice
2008 | hm Trojice
Nymburk
2012 |hm Trojice
Nymburk
Dvojice
Jednotlivci
2016 | b Dvojice
Brno

Zdroj: autor
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Tabulka 2 Slovenské majsterky sveta v nohejbal

Em Trojice

KoSice

(Slovensko) .
Dvojice

2002 | =— Trojice
Szombathel
Dvojice
2004 |1 Trojice
Bukurest
Dvojice
2006 | Do Dvojice
Opava
2008 | Dvojice
Prerov

Zdroj: autor

Tabulka 3 Slovenski juniorski majstri sveta v nohejbale

Dvojice

Kosice

2002 | == Trojice
Szombathel

2004 (R Dvojice

Jednotlivci
Bukurest

2008 | o

Prerov

Dvojice

Zdroj: autor
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VYSOKOSKOLSKY NOHEJBAL

Na akademickej pdde sa sutazny nohejbal predstavil po prvykrat v ramci premiérovych turnajov
muzskych dvojic a trojic poas Ceskych akademickych hier (CAH) 2008 v Brne, ato aj so
slovenskym zastupenim. Ani Uuc¢ast niekolkonasobného majstra sveta a Eurdpy Jana Brutovského
v druzstve Technickej univerzity KoSice, ktoré dostalo od usporiadatelov ,divoku kartu®, vSak
Slovensku medailu nezabezpecila.

Hned v priebehu nasledujiceho roénika CAH 2009 v Plzni sa cenny kovovy lesk na slovenskej hrudi
predsa len objavil. Takisto viacnasobny svetovy a eurépsky Sampion Richard Makara reprezentoval
prazsku Karlovu univerzitu, ktorej vyraznym spdsobom dopomohol k zisku zlatej medaily v trojiciach
a striebornej medaily v dvojiciach. To v8ak nebolo zo strany tejto dlhoro¢nej opory slovenskej
muzskej reprezentacie vo vysokoskolskom drese vSetko. O rok neskdér na CAH 2010 v Prahe uz
Karlova univerzita ziskala prvenstvo v oboch akademickych sutaznych disciplinach. Richard
Makara si vybojoval zlaty hattrick, ktory pripojil k najcennej§im medailam z majstrovstiev sveta
a Europy (obr.2).

Obrazok 2 Historicky Uspech slovenského timu — zisk vSetkych troch titulov na
majstrovstvach sveta UNIF v nohejbale (Nymburk, 2012).
Zdroj: autor

Zatial poslednou slovenskou hviezdigkou v ramci Ceskych akademickych hier, na ktorych sa muzsky
nohejbal od svojej premiéry v roku 2008 predstavuje kazdoroCne, sa celkom neCakane stala zena.
Sportové kvality jednej z najlepsich hragok nohejbalovej histérie Daniely Peruriskej, mnohonasobnej
majsterky sveta a Eurdpy v drese s dvojkrizom na troch viskoch, jej zabezpecili u€ast v muzskom
druzstve VUT Brno s vyslednym 6. miestom na CAH 2012 poéas jej $tudijného pdésobenia v Brne.
Na velku pritazlivost Sportovych sviatkov s oznaCenim Svetova univerziada zareagovala v roku
2011 Medzinarodna federacia nohejbalovych (footballtennisovych) asociacii FIFTA zorganizovanim
premiérového roCnika Univerzitnych hier FIFTA v severocyperskej Nikozii. Kvality slovenského
nohejbalu dokonale potvrdili reprezentanti Technickej univerzity KoSice Jaroslav Krizan, Michal
Brinzik a Igor Hulin, ktori pre Slovensko vybojovali vetky tri zlaté medaily v sutaziach jednotlivcov,
dvojic a trojic v meraniach sil s akademikmi z Turecka a Severného Cypru.
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ZAVER

Napriek uvedenym uspechom akademickych reprezentantov Slovenska v nohejbale a
kazdoro&nému predstavovaniu nohejbalu v ramci Ceskych akademickych hier je $portovou realitou
Slovenskej republiky, Zze ani Akademické majstrovstva SR, ani Letné univerziady SR nohejbal vo
svojom sutaznom programe zaradeny nemaju. Rokovania predstavitefov Technickej univerzity
KoSice so zastupcami Slovenskej asociacie univerzitného Sportu zatial viditelné vysledky nepriniesili.
Potencialna pritazlivost nohejbalu ako Sportu pre vsetkych s pohybovymi aktivitami zdravého
zivotného Stylu ma podporu v doterajSich vyraznych medzinarodnych uspechoch slovenskych
reprezentantov. Vysokoskolska telovychovna realita vSak skér poukazuje na dlhorony spanok
jedného z najuspesnejsich neolympijskych Sportov na Slovensku.
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