TELESNA
VYCHOVA
& SPORT

Vedecky a odborny recenzovany ¢asopis

Slovenskej vedeckej spolo¢nosti pre telesni vychovu a Sport

Séfredaktor:
Ludmila Zapletalova

Zodpovedna redaktorka:
Angela Barinekova
barinekova@fsport.uniba.sk

Redakéna rada:
Branislav Antala
Gustav Argaj
Elena Bendikova
Tomas Gregor
Olga Kyselovicova
Anton Lednicky
Yvetta Macejkova
Helena Medekova
Peter Schickhofer

Vydava:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre
telesnd vychovu a Sport s podporou
Fakulty telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratisla-
ve, v spolo¢nosti END, spol. s . o.
Moravecka 22, 951 93 Topol¢ianky.

Tla¢:
Cart print, s. r. 0. Nitra

Adresa redakcie:

FTVS UK, Mgr. Angela Barinekova,
Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9,
814 69 Bratislava, tel.: 02/20669924.

Predplatné:
celoro¢né predplatné
(4 ¢isla+ postovné) 10€

Predplatné pre kolektivy (Skoly):
12€

Objednavky:

SVSTVS, Nébr. gen. L. Svobodu 9,
814 69 Bratislava, Renata Pavlovi-
Cova, tel.: 421 2/206 699 16

e-mail:

renata.pavlovicova @uniba.sk
Vychadza:

Stvrtro¢ne

Zadané do tlace:

17.6.2019

Registracné cislo:

387/91

ISSN 1335-2245
Casopis je indexovany v §portovych
databazach.

Obsah

Ludmila Zapletalova, Jaroslav Hanc¢ak » Bolest driekovej Casti
chrbta a vytrvalostna sila svalstva trupu mladych volejbalistiek

Tatiana Grznarova, Stanislav Kracek, Oliver Poor « Kompenzacné

cvicenia ako prostriedok odstrafiovania svalovej nerovnovahy
mladych hokejistov

8

Adriana Kaplanova, Tomas Gregor * VyuZitie kognitivnej techniky
reframing v psychologickej priprave §portovcov

Nikolas Nagy ¢ Nacvik a zdokonalovanie uto¢nych hernych
kombin4cii zaloZenych na vedeni lopty vo futbale

15

Nasa recenzia:
Ludmila Jan¢okova ¢ Fyzioldgia vo vedach o §porte v pojmoch

18

Ivana Ferenc, Josef Oborny, Michal Babela « Motivy cvicenia
ucastnikov kurzu Osobny tréner vo fitnes a kulturistike

19

Pozvdnka na konferenciu:
Vedecky seminar 2019 Slovenskej vedeckej spolo¢nosti pre telesnti
vychovu a Sport

24

Beata Harmadyova, Jakub Sciranka, Anna Pavlikova ¢
Sportovanie ako sti¢ast volnocasovych aktivit vysokoskolac¢ok

25

Robin Pélucha, Jaroslav Hancak ¢ Vyvojové tendencie urovne
29aerdbnej vykonnosti studentov Slovenskej technickej univerzity

29

Milos Stefanovsky, Miroslav Urban¢ok, Lenka Matejova,
Robert Ollé, Tomas Pupkay » Uroven hydratacie mladych
dzudistov v ro¢nom tréningovom cykle

34

Yvetta Macejkova, Lubomira Bencurikova ¢ Plavecka vykonnost
uchadzacov o $tidium na FTVS UK v Bratislave

37

Lubos Rupéik  Urovei gymnastickych zruénosti ziakov
zakladnych §kol

42

Karol Mikuska, Anton Lednicky ¢ Vplyv Gpolovych aktivit
na vSeobecnu pohybovt vykonnost Ziakov zakladnych §kol

46

Pozvdnka na konferencie:
Prezentacia aktudlnych poznatkov z didaktiky Sportového tréningu
plaveckych $portov a pohybovych aktivit vo vode

52

Metodické listy:
Martina Luptakova  Psychomotorické aktivity v predprimarnom
vzdelavani

L.-VII.




Phys. Educ. Sport 29, 2019, 2

_@

Bolest driekovej ¢asti chrbta
a vytrvalostnd sila svalstva trupu
mladych volejbalistiek

Ludmila Zapletalova, 2Jaroslav Hanc¢ak

1Univerzita Komenského, Fakulta telesnej vychovy a Sportu,
Katedra $portovych hier

2Slovenska technicka univerzita, Fakulta chemickej a potravinarskej
technoldgie, Oddelenie telesnej vychovy a Sportu

ielom vyskum bolo zistit, aky je vyskyt bolesti driekovej ¢asti

chrbta (LBP) talentovanych mladych volejbalistiek a ¢i suvisi

s ich vytrvalostnou silou svalstva trupu. Vyskum sme uskutoc¢nili

na vybere 26 volejbalistiek Centra talentovanej mladeZe vo veku
14 az 17 rokov. Na zistenie vyskytu LBP sme pouzili neStandardizovany
dotaznik, v ktorom sme zistovali vyskyt LBP a parametre s nim stvisiace.
Na zistovanie vytrvalostnej sily svalstva trupu sme pouzili McGillove testy
vytrvalostnej sily svalstva trupu, ktoré sme doplnili 0 dynamicku vytrvalost
v sile extenzorov svalstva trupu a priameho brusného svalu. Volejbalistky
bolina zaklade vyskytu LBP rozdelené na skupinu hracok, ktoré eSte nepo-
citili LBP, pocitili ju jednorazovo, resp. ju nepocitiliminimalne tyZden pred
testovanim (pracovné oznacenie ,,skupina bez LBP*‘). Druht skupinu (n
=13) tvorili dievcata s opakovanou LBP, ktoru pocitovali aj v ¢ase testova-
nia, resp. tyzden pred nim (pracovné oznacenie ,,skupina s LBP*).
Z 26-clenného suboru 11,5 % hracok uviedlo, Ze nikdy nepocitili LBP.
V case testovania LBP uviedlo 47,8 %, v poslednom tyzdni 60,9 % hracok,
v poslednych 12 mesiacoch vsetky hraéky, ktoré LBP uviedli. Opakovana
bolest sa vyskytlav 78,3 % pripadoch. V testoch vytrvalostnej sily svalstva
chrbta neboli medzivybermibez LBP a s LBP §tatisticky vyznamné rozdie-
ly (p>0,05). Zvecného hladiska samedzivyberom s LBP abez LBP vyskyt-
li stredne velké rozdiely v teste lah-sed za 60 sekind, podpore na pravom
predlakti, v rozdiele medzi vytrvalostou v podpore na pravom a lavom
predlakti a velké rozdiely vpodpore nalavom predlakti. NiZ$ia tiroven vytr-
valostnej sily brusnych svalov a extenzorov trupu tak moze predstavovat
rizikovy faktor LBP, resp. limitovat ich vytrvalost v sile.

Kiliicové slovd: volejbal, starsie Ziacky, kadetky, bolest driekovej
casti chrbta, vytrvalostnd sila, svalstvo trupu

Jednotlivé Sportové hry zatazuju  vyskytom LBP. Radi sa véc¢Sinou na

kostrovy a svalovy aparat roznou
mierou a réoznym spésobom. Pokial
ide o chrbticu, najviac je zatazovana
jej dolné — driekova cast, ktorda ma
nosnu a pohybov funkciu. Casto sa
dostava do nevhodnej polohy, a tak
volejbal patri k Sportom s vysokym

tretie miesto medzi bolestami z pre-
tazenia po bolesti kolien a ramenné-
hokibu preferovanej paze (Verhagen
et al. 2004; Augustsson et al. 2006).
Deklarovalo ju napr. 48 % volejba-
listiek chorvatskej najvyssej sutaze
(Bobi¢ et al. 2017). U mladych

hra¢ov a hracok dosiahol vyskyt
dokonca 57 % a bol najcastejSie
uvadzanym zranenim z pretazenia
(Anza et al. 2013). Ako rizikovy
faktor sa uvadza Specifické pohybo-
vé zatazenie pri smecovani, podava-
ni, obrane v poli, pre ktoré je charak-
teristickd nadmerna hyperextenzia
spojena s rotaciou, resp. dlhodoba
staticka flexia, opakované doskoky
a pady, prudké zrychlenie a zastave-
nie pohybu (Schmidt et al. 2014).
Uvadza sa aj zly funkény stav pohy-
bového systému, konkrétne svalova
dysbalancia v oblasti panvy spojena
sjej asymetrickym postavenim a zni-
7enou flexibilitou bedrovych kibov,
malé flexibilita chrbtice a nizka
uroven vytrvalostnej sily svalstva
hlbokého stabiliza¢ného systému
(,core“) (Vad et al. 2003; Bussey
2010; Abdelraouf a Abdel-aziem
2016; Correira et al. 2016).
Vysledky z pohladu vytrvalostnej
sily svalstva hlbokého stabiliza¢né-
ho systému st vo volejbale sporadic-
ké. Ojedinelou $tadiou je vyskum
Myrera et al. (2014), ktori u hracok
1. divizie NCAA zistili signifikantné
zniZenie prierezu hlbokych svalov
chrbtice od zaciatku pripravného po
koniec sutazného obdobia na trovni
5. lumbalneho stavca. Hracky s bo-
lestou driekovej ¢asti chrbta mali za
dané obdobie signifikantne mensi
prierez aj na Urovni 4. lumbalneho
stavca. InakSie sa musime opierat
skor o poznatky z inych $portovych
hier. Ani tie nie su jednoznac¢né.
Abdelraouf a Abdel-aziem (2016)
zistili vyznamné rozdiely vo vytrva-
lostnej sile svalstva trupu hodnote-
nej McGillovymi vytrvalostnymi
testami u Sportovcov so symptomom
bolesti driekovej Casti chrbta a bez
symptému. Potvrdili vysoky a stred-
ny negativny vztah medzi bolestou
driekovej Casti chrbta a vytrvalost-
nou silou svalstva trupu vo flexii
a extenzii. Correira et al. 2016 zistili
v podobnych testoch u tenistov a
tenistiek vo veku 18,5 + 3 roky signi-
fikantne vy$Siu troven vytrvalostnej
sily flexorov chrbta a privydrzivpod-
pore na pravom predlakti u hracov
bez LBP, ako aj signifikantné rozdie-
ly v inervacii extenzorov chrbta
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a svalov pri podpore na pravom aj
lavom predlakti medzi hra¢mi bez
LBP a s bolestou driekovej casti
chrbta. Evans et al. (2005) v skupine
profesionalnych golfistov zarizikovy
faktor bolesti chrbta na zaklade
vysledkov vyskumu oznacili deficit
medzi vydrzou v podpore na lavom a
pravom predlakti (va¢si ako 12,5 s).
Vykony v testoch vytrvalostnej sily
flexorov a extenzorov trupu s boles-
tou driekovej ¢asti chrbta nestviseli.
Nadler et al. (2002) naopak nepotvr-
dilinarozdiel od Sportovcov znizenie
vyskytu LBP po absolvovani $peci-
fického programu rozvoja sily svalov
hlbokého stabiliza¢ného systému
vysokoskolskych Sportovkyn. Ren-
kawitz et al. (2006) u amatérskych
tenistov s bolestou driekovej Casti
chrbta a bez nej nezistili vyznamné
rozdiely v izometrickej sile extenzo-
rov trupu ani pred ani po §pecidlnom
tréningovom  programe.  Vyskyt
bolesti driekovej ¢asti chrbta mé
svoje Specifika u Sportujiicej mlade-
ze. Uvadza sa, Ze prva bolest chrbta
sa u $portujucej mladeze objavuje
okolo 13. roku zivota. Zatial ¢o do
tohto veku je jej vyskyt pomerne
zanedbatelny, vo veku 14 az 17 rokov
sacelkovozvysujeazo20 % (Schmidt
et al. 2014; Miiller et al. 2017). Ako
hlavné rizikové faktory sa uvadzajua
rastovy Spurt spojeny s muskuloske-
letalnou nerovnovahou vyvolanou
nepomerom rastu kosti, Sliach
a svalstva, znizena flexibilita a Struk-
turalne zmeny chrbtice, nedostatoc¢-
na aroven sily svalstva trupu, akutne
zranenia, opakované jednostranné
zatazovanie pohybového systému a
véasny zaciatok Sportovej pripravy
(Widhe 2001; Tunas et al. 2015; Pa-
tel a Kinsella 2017).

V nasom prispevku sa poktsime
zamerat len na jeden z rizikovych
faktorov. Jeho cielom je analyzovat
vyskyt bolesti driekovej ¢asti chrbti-
ce mladych volejbalistiek a zistit, ¢i
jej vyskyt savisi s ich vytrvalostnou
silou chrbta.

Metodika
Vyskum sme uskutocnili na stibo-
re mladych volejbalistiek SSK
Gymnazium Bilikova, ktory ma

Obr. 1
Test statickej vytrvalostnej sily extenzorov chrbta

Obr.2
Test vytrvalostnej sily v podpore na predlakti

Obr. 3
Test dynamickej vytrvalostnej sily extenzorov chrbta

doc. PaedDr. LUDMILA ZAPLETALOVA, PhD. - venuje sa vyberu talen-
tov, Sportovej priprave a diagnostike pohybovych schopnosti vo volejbale.

Mgr. JAROSLAV HANCAK, PhD. - zaobera sa $portovou pripravou
mladeznickych Zenskych kategorii vo volejbale a testovanim pohybovej
vykonnosti vysokoskolakov.
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Obr. 4a

Lah-sed za 60 sekiand — vychodiskova poloha
T

Obr. 4b

Lah-sed za 60 sekind — dotyk kolien

status CTM. Uskuto¢nil sa na konci
hlavného obdobia. Vyskumu sa
zucastnilo AdruZstvo starSichZiacok
(n=13) adruzstvo kadetiek (n=13).
Priemernyvekvyberustar$ich ziacok
bol 14,62 + 0,625 roka, priemerny
$portovy vek 4,5 £ 1,55 roka a prie-
mernd telesné vyska 173,67 £ 5,072
cm. Priemerny vek vyberu kadetiek
bol 16,7 + 0,498 roka, priemerna
telesnd vyska 178,2 + 8,238 cm.
Tréningové zatazenie v klube od
kategorie starSich Ziacok je vysoké.
Druzstva absolvuju 6 dni zataZzenia
v tyzdni (4 tréningové jednotky a 2
zapasové dni). Okrem toho su do
tréningového procesu zaradené
60-minatové tréningy v posilnovni, v
kategorii starsich ziacok jeden, u
kadetiek dva.

Na testovanie vytrvalostnej sily
svalstva trupu sme pouzili McGillove

testy vytrvalostnej sily (Ambegaon-

kar et al. 2014):

— Test statickej silovej vytrvalosti
extenzorov chrbta (hlboké svaly
a vzpriamovac chrbtice) (obr. 1).
Meria sa ¢as vydrze v sekundéach s
presnostou na 0,1 s. Po 240 s test
kon¢i.

— Test vytrvalostnej sily v podpore
na predlakti vpravo a vlavo (Stvor-
hranny driekovy sval, vnuatorné
Sikmébrusné svaly a prie¢ny brus-
ny sval) (obr. 2). Meria sa ¢as vydr-
ze v sekundach s presnostou na
0,1s.

Tieto testy sme doplnili:

— Testom dynamickej vytrvalostnej
sily extenzorov chrbta (hlboké
svaly a vzpriamova¢ chrbtice)
(Moreauetal. 2001) (obr. 3). Trup
sa spusta do uhla 45° a dviha do
vodorovnej polohy. Po¢ita sapocet

opakovani. Po 50 opakovaniach

test konci.

— Testom sed-lah za 1 mindtu —
(dynamicka vytrvalostna sila pria-
meho brusného svalu). (Moravec
akol. 1990) (obr. 4a,b). VIahu sa
ruky dotykaju podlozky, v sede
lakte kolien. Podita sa pocet
opakovani.

Vyskyt bolesti chrbta sme zistovali
dotaznikom, v ktorom sme sledovali
Casové parametre vyskytu, vek prvé-
ho vyskytu, opakovatelnost, potrebu
lekarskeho vySetrenia, absenciu na
tréningoch a zapasoch a potrebné
udaje o Sportovej predchadzajucej
Sportovej aktivite hracok.

Nazaklade vyhodnotenia dotazni-
kov sme hracky rozdelili do dvoch
skupinbez ohladu navekovua kateg6-
riu. Jednu skupinu (n = 13) predsta-
vovali dievéatd, ktoré este nepocitili
bolest driekovej ¢asti chrbta, pocitili
ju jednorazovo, resp. ju nepocitili
minimalne tyzden pred testovanim.
Pracovne sme ju oznacili ako skupi-
nu bez bolesti driekovej ¢asti chrbta
— bez LBP. Druhu skupinu (n = 13)
tvorili dievéata s opakovanou boles-
tou driekovej Casti chrbta, ktort
pocitovali aj v Case testovania, resp.
tyzden pred nim. Pracovne bola
oznacena ako skupina s bolestou
driekovej casti chrbta.  Vekova
a somaticka charakteristika siborov
je prezentovanav tab. 1.

Vysledky odpovedi z dotaznika
sme charakterizovali pomocou
absolatnych a relativnych hodnét.
Rozdiely vo vykonnosti oboch
skupin sme testovali U-testom.
Vecnt vyznamnost sme posudzovali
pomocou Cohenovho d. Hladinu
Statistickej vyznamnosti sme stano-
vilina p<0,05.

Vysledky a diskusia

Z 26-Clenného suboru len 11,5 %
hracok (2 starsie ziacky a 1 kadetka)
uviedlo, Ze eSte nikdy nepocitili
bolest driekovej casti chrbta.
Zvys$nych 88,5 % sa s bolestou drie-
kovej casti chrbta uz stretlo.
Aktualne, v Case testovania, bolest
driekovej casti chrbta pocitovalo
47,8 % hracok (4 starsie ziacky a 6
kadetiek), v poslednom tyZdni
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60,9 % hracok (7 starsich ziacok a 6
kadetiek). Bolest driekovej Ccasti
chrbta niekedy v poslednych 12
mesiacoch pocitovali v8etky hracky,
ktoré sa s touto bolestou stretli.
O opakovanu bolest i8lo v 78,3 %
pripadoch (6 starsich ziacok, 11
kadetiek), vo zvySnych pripadoch
i8lo o jednorazovu bolest (4 starSie
ziacky, 1 kadetka). Priemerny vek
vyskytu prvej bolesti bol 12,9 + 1,94
roka. Jeho priemerna hodnota
u star$ich ziacok a kadetiek (13,1,
resp. 12,9 rokov) zodpoveda pribliz-
ne zisteniam, Ze prvabolest chrbta sa
u Sportujucej mladeZze objavuje
okolo 13.roku (Schmidtet al. 2014).
Tento vysledok ale musime brat
s istou rezervou. Kadetky udavali
vacsinou o 1 az 2 roky vyssi vek obja-
venia sa prvej bolesti. KedZe zrejme
sa v minulosti nad touto skuto¢nos-
tou nezamyslali, tento vek, najmé ak
iSlo o jednorazovy alebo sporadicky
vyskyt, skor odhadovali. VacSina
hraCok s bolestou driekovej casti
chrbta 69,6 % (5 starsich ziacoka 11
kadetiek) nevedela urcit pricinu
bolesti, 21,7 % dievcat uvadzalo
kombinaciu  viacerych faktorov
(péd, hyperextenzia a prudky pohyb)
a 8 % (1 starsia ziacka a 1 kadetka)
ako pric¢inu uviedli len pad. V tychto
pripadoch i§lo o jednorazovu bolest.
Kvoli bolesti driekovej ¢asti chrbta
podstupilo rehabilitaciu 34,8 % ka-
detiek. Jedna starsia ziacka sa lieci
dlhodobo (Schmorlova kyria). Na
tréningu alebo v zapase kvoli bolesti
chrbta absentovalo len 26,1 % hra-
¢ok, prevazne kadetiek.

Porovnanie oboch suborov ¢i uz z
hladiska veku, veku prvého vyskytu
bolesti alebo z hladiska vykonov vo
vytrvalostnych testoch uvadzame
v tab. 1. Z hladiska veku boli obidve
skupiny vyrovnané. Nezistili sme
Statisticky vyznamny rozdiel (z =
0,031;p>0,05) aajzvecného hladis-
ka sme zaznamenali maly rozdiel
(d=0,104). Podobna situacia bola aj
vo veku prvého vyskytu bolesti drie-
kovej casti chrbta (z = 0,205;
p > 0,05; d = 0,166). V obidvoch
siboroch sa pohyboval okolo 13
rokov, ¢o zodpoveda prvému vyskytu
bolesti driekovej ¢asti chrbta §portu-
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Tab. 1
Vysledky porovnania oboch vyberov hracok
<z —
£ = gl = | =
;: 3| #| 8 5| F| &
= 5 2 s 8 s = a B 3
[ < z o s - = a 17 °
g 2| g gl & £ = g §| =
3| 3| 2| =| 5| & & & Z| %
> > {) = = [ [ < o o
Hracky bez bolesti v driekovej ¢asti chrbta
Me 15| 12,5 4 173 50[ 87,25| 94,23 12,65 185 50
min 14 10| 1] 164 42| 61,44, 54,1 0,62 98 34
max 17 16| 7 198 60| 116,79| 134,86 32,1 240 50
VR 3 6 6 34 18 55,35 80,76 31,48 142 16|
X 15,7 13,1 4,7] 175,3 50,0 89,6/ 91,0 11,8] 185,8] 45,2
sd 1,264 1,93 1,897 8,203 4,707| 17,462| 23,865 9,489( 49,314| 6,241
Hracky s bolestou driekovej €asti chrbta
Me 16 14 4 178| 46 78,6 70,8 12,5 191 50
min 13 8| 3 162 42| 46,11 54,1 0,14 36 35
max 17 15 8| 187 57| 122,5 97,2 43,8 240 50
VR 4 U 5 25 15| 76,39 43,1 43,66 204 15
X 15,5 12,9 5,1 176,5 47,5 76,8 74,0 17,9 175,7| 45,3
sd 1,009] 1,900] 1,627| 5,956| 4,814| 18,415| 15,268] 14,277] 61,160 5,761
U-test 80 64 74,5 68,5 58,8 49| 40,5 54 77 77,5
z 0,205/ 0,031 0,487| 0,795 1,308 1,55 1,767 0,708 0,35/ 0,00
p 0,83 0,97] 0,624 0,42 0,19 0,12| 0,07 0,48| 0,72] 1,00
d 0,166/ 0,104 0,226/ 0,167| 0,525| 0,546 0,848 0, 503| 0,181| 0,017

Legenda: PP podpor na predlakti vpravo; PL podpor na predlakti v viavo

jucej mladeZe. Vybery mali aj Statis-
ticky nevyznamne rozdielnu telesnt
vysku, ktord sa ani vecne neliSila
(z=0,795; p>0,05;d=0,167), hoci
rozdiel vstrednej hodnote (Me) bol 5
cm. Vo vybere hracok sbolestoudrie-
kovej ¢asti chrbta bolo ale podstatne
viacej dievcat s telesnou vyskou 180
cm a viac ako vo vybere bez bolesti.
Ked porovname telesnu vysku oboch
vyberov s telesnou vyskou populacie
(Zapletalova a kol. 2011) je zrejmé,
Ze vo vybere s bolestou driekovej
¢asti chrbta sa nachadzali aZ na Styri
vynimky dievéata nadpriemerne
vysoké. KedZe vyskyt bolesti drieko-
vej Casti chrbta bol v naSom subore
vysoky, mohlo by to podporitzistenia
O’Sullivana et al. (2017) a inych
autorov, ktori pri skamani vyskytu
LBP v populécii uvadzaju vysoku
telesnt vysku ako rizikovy faktor
bolesti driekovej ¢asti chrbta.

Pokial ide o Statisticka vyznam-
nost rozdielov vo vykonoch v testoch
vytrvalostnej sily svalstva trupu
medzi oboma vybermi, nepotvrdili
smejuanivjednomteste. Stanovenej
hladine §tatistickej vyznamnosti p <
0,05 sa najviac pribliZil rozdiel vo

vykonnosti v testoch lah-sed za 60
sekand a podpor na predlakti vpravo
avlavo (tab. 1).

Z pohladu jednotlivych testov
v teste lah-sed za 60 sekiind bol prie-
merny rozdiel 2,5 opakovani
v neprospech vyberu s bolestou drie-
kovej casti chrbta. Ak ide o vecnu
vyznamnost, mozeme tento rozdiel
oznacit za stredne velky (d = 0,525).
Je preto mozné, Ze zistend menSia
uroven vytrvalostnej sily brusnych
svalov moZe predstavovat rizikovy
faktor LBP, pretoZe brusné svaly sa
vyrazne zap4jaju do stabilizacie drie-
kovej ¢asti chrbtice (Gurin 2016). Je
to z toho dovodu, Ze pri pdsobeni
vonkajsich sil posobia ako fixatory
hrudnika a vytvaraju tzv. ,,fixny bod“
(punktum fixum), ktory umoznuje
fixaciu branice dolezitej pri fixacii
trupu (Kociova 2008).

Ako sme uz uviedli, z hladiska
Statistickej vyznamnosti rozdielov
vo vykonoch v testoch boli najvacsie
rozdiely v teste podpor na predlakti
vpravo a vlavo, ktorymi sa hodnoti
vytrvalostn sila lateralnych svalov
trupu, ktoré stabilizuju chrbticu.
V teste podpor na predlakti vpravo
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boli hracky s bolestou driekovej ¢asti
chrbta v strednej hodnote horsie ako
hracky bez tychto symptémov v prie-
mere o 8,6 s. Z hladiska vecnej
vyznamnosti ide v pripade tohto tes-
tuostredne velky rozdiel (d=0,546).
Pri porovnéavani sme v tomto teste
museli vylucit jednu hrac¢ku bez LBP,
pretoze mala bolest v ramennom
kibe. V teste podpor na predlakti
vlavo bol priemerny rozdiel medzi
testovanymi vybermi vacsi (17 s).
Hra¢ky s bolestou driekovej casti
chrbta dosiahli v priemere horsi
vykon ako hracky bez bolesti. Tento
rozdiel nebol Statisticky vyznamny
(z=1,767; p = 0,07), ale z vecného
hladiska iSlo o velky rozdiel (d
= 0,848). Pri porovnavani stuborov
sme z vyberu s bolestou a bolestou
v poslednom tyzdni pred testovanim
museli vylacit dve hracky, jednu
z dovodu sadrového obvizu na lavej
ruke a druhud kvoli zraneniu lavého
pleca. Ako sme uviedli v tvodnej
Casti prispevku, niektori autori
(Evans et al. 2005) za rizikovy faktor
bolesti chrbta u golfistov oznadili
rozdiel medzi podporom na predlak-
ti vlavo a vpravo vacsi ako 12 s.
Rozdiel medzi vykonom v podpore
vpravo a vlavo v naSich vyberoch bol
vo vybere s bolestou driekovej ¢asti
chrbta 17,9 sekand, vo vybere bez
bolesti driekovej ¢asti chrbta 11,8 s,
¢o predstavuje rozdiel 6 sekund,
ktory je Statisticky nevyznamny (z =
0,767; p = 0,72). V naSom pripade
iSlo ale o absolutny rozdiel, takze
vysledky je nemozné s Evansometal.
(2005) porovnat, kedze autorijedno-
znacne uviedli, Ze iSlo o rozdiel medzi
podporom na lavom a pravom pred-
lakti. Z vecného hladiska v naSom
vyskume ide o stredny rozdiel (d =
0,503). Hoci bez dostatoc¢nej Statis-
tickej preukaznosti je mozné uvazo-
vat o tom, Ze niz§ia Uroven vytrva-
lostnej sily v podpore na predlakti
vpravo a vlavo, Cize Stvorhranného
driekového  svalu, vnuatornych
Sikmych bru$nych svalov a prie¢ne-
ho brusného svalu, méze predstavo-
vat rizikovy faktor bolesti chrbta.
Nemo6zeme ale vylucit to, Ze pri aktu-
alnom vyskyte bolesti nemohli hrac-
ky podat plny vykon v teste.

V testoch statickej a dynamickej
vytrvalostnej sily svalstva chrbta
medzi vyberom s bolestou driekove;j
Casti chrbta a vyberom bez tohto
symptomu neboli Statisticky vyz-
namné rozdiely (z = 0,35; p= 0,72,
resp. z=0; p = 1,0). Rozdiely neboli
ani z vecného hladiska (d = 0,118,
resp. p=0,017). Tento test nerobila
jednahracka s aktudlnou a opakova-
nou bolestou chrbta a s diagnézou
Schmorlovej  kyrie.  Minimalne
rozdiely vo vykonnosti oboch vybe-
rov mohli byt vyvolané administra-
ciou testov. Test statickej vydrze sa
nazaklade administracie testukongil
po 240 sekundach a v dynamickej
verzii po 50 opakovaniach, hoci by
mozno sledované hracky dosiahli
lepSie vykony. V pripade prvého
testu takyto vykon dosiahlo 5 dievcat
bez bolesti drickovej Casti chrbta 5 s
bolestou driekovej casti chrbta.
V druhom pripade to bolo 8 hracok
ku 7 hrackam. Velmi podobné su aj
najlepsie a najslabsie vykony. Z tejto
skutocnosti a z priemernych hodndt
sadausudzovat, Ze v tychto vyberoch
statickd ani dynamicka vytrvalost
extenzorov chrbta rizikovy fak-
tor LBP nepredstavovala.

Celkovo musime konstatovat, zZe
sme nezistili Statisticky vyznamné
rozdiely medzi oboma vybermi ani
v jednom ukazovateli. Znamena to,
Ze nase vysledky nemodzeme zovseo-
becnit. Nepotvrdili sme tak zistenia
inych autorov (Myrer et al. 2014,
Abdelraouf a Abdel-aziem 2016;
Correira et al. 2016). To, Ze sa nepre-
ukazala silova vytrvalost svalstva
trupu ako rizikovy faktor bolesti
driekovej casti chrbta, sa mdze
v naSom pripade spgjat s viacerymi
faktormi. Pravdepodobnym do6vo-
dom moze byt to, Ze v klube sa §tan-
dardne pravidelne rozvijaju silové
schopnosti brusného a chrbtového
svalstva od najranej$ich etap pripra-
vy. Okrem toho diev¢ata od vekovej
kategdrie starSich zia¢ok absolvuju
uzjedenkrat v tyzdni silovi pripravu
v posiliovni, vy$sie vekové kategorie
(kadetky a juniorky) dvakrat.
Stcastou programu posiliiovania je
pochopitelne aj rozvoj svalstva
trupu. Dal§im faktorom mohli byt aj

volové vlastnosti dievcat, ktoré ¢asto
ovplyviiuju vysledky v akomkolvek
teste vytrvalosti. A v kone¢nom dos-
ledku mohli byt vysledky testovania
ovplyvnené aj tym, ze vo volejbale sa
vyskytuje vela situacii s nadmernou
hyperextenziou chrbtice, s vela ne-
prijemnymi padmi a doskokmi
spojenymi s akutnou bolestou, ako aj
s bolestivym nérazom lopty. Hracky
tak postupne beru pritomnost boles-
ti ako bezZnu sucast Sportovej pripra-
vy a aj napriek jej vyskytu sa snazia
podat maximalny vykon, ¢o zo zdra-
votného hladiska nie je moZné pova-
Zovat za spravne.

Zavery

Prevalencia bolesti driekovej ¢asti
chrbta bola vo vybere mladych volej-
balistiek vysoka. Len zhruba 12 %
znich nikdy nepocitilo bolest chrbta.
Aktualne ju pocitovalo 48 % a 78 %
mladych volejbalistiek  uviedlo
opakovanu bolest chrbta. Vyskyt
prvej bolesti chrbta bol v priemere
okolo 13 rokov. Z hladiska kalendar-
neho veku hracok, ich Sportového
veku a vyskytu prvej bolesti chrbta
neboli medzi vybermi, ktoré sme
pracovne oznacili ako vyber s boles-
tou a bez bolesti chrbta, Statisticky
vyznamné  rozdiely.  Statisticky
vyznamné rozdiely medzi vybermi
neboli ani v testoch silovej vytrvalos-
ti chrbta, svalov hIbokého stabilizac-
ného systému. Z vecného hladiska sa
ale medzi vyberom s bolestou a bez
bolesti driekovej Casti chrbta vyskyt-
li stredne velké rozdiely v teste lah-
sedza 60 sekind, podporenapravom
predlakti, vrozdiele medzi vytrvalos-
tou v podpore na pravom a lavom
predlakti a velké rozdiely v teste
podporu na lavom predlakti.

Z danych vysledkov vyplyva, Ze
v sledovanom vybere volejbalistiek
moZe byt niz8ia droven priameho
brusného svalu, vnatornych Sikmych
bru$nych svalov, Stvoruhlového
brusného svalu a extenzora trupu
rizikovym faktorom bolesti drieko-
vej Casti chrbta. Je ale na zvazenie, i
niektoré hracky nedosiahli niZsie
vykony v prislu§nych testoch vytrva-
losti svalstva trupu v dosledku aktu-
alnej bolesti.
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Summary

Low Back Pain and Trunk
Endurance in Young Female
Volleyball Players

Ludmila Zapletalova, Jaroslav Han¢ak

The aim of the study was to find out the
prevalence of low back pain (LBP) in
talented young female volleyball players,
andwhether itis related to trunk enduran-
ce. Research was conducted on 26 volley-
ball players from the Talented Youth
Center, 14 to 17 years old. To determine
the prevalence of LBP, anon-standardized
questionnaire was used, in which the
occurrence of LBP and related parameters
were detected. To determine the level of
trunk endurance McGill s trunk enduran-
cetests were used and supplemented by the
dynamic endurance test of the trunk musc-
le extensors and endurance of m. rectus
abdominal. The players were divided into
agroup of players who had not experienced
LBP yet, did not have a point LBP, and
LBPinthe last 7 days (labeled as “non-L-
BP group”) (n=13). The second group (n
=13) represented girls with repeated LBF,
LBP in the last 7 days, and point LBP
(labeled as “LBP group”). From the 26
athletes, 11.5 % had never felt LBP. At the
time of testing, LBP reported 47.8 %, in
the time 7 days ago 60.9 %, and all athle-
tes with LBP in the last 12 month.
Repeated LBP was reported in 78.3 % of
cases. There were not significant differen-
ces between LBP group and non-LBP
group. From the point of effect size, there
were moderate differences between LBP
group and non-LBP group in sit-ups in 60
seconds, between right and left bridge,
and high difference in the left bridge. The
endurance of corresponding muscles could
be a risk factor for LBP in this group.
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Kompenzacné cvicenia ako
prostriedok odstraniovania svalovej
nerovnovdhy mladych hokejistov

Tatiana Grznarova, Stanislav Kracek, Oliver Poor

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom vyskumu bolo zistit vplyv kompenzacnych cviceni na

dimenziu svalovej nerovnovahy mladych hokejistov.

Predpokladali sme, Ze vplyvom kompenza¢nych cvic¢eni doéjde

k signifikantnym pozitivnym zmenam v dimenzii svalovej nerov-
novahyv experimentalnej skupine po ukonceni experimentu a rovnako sa
zaznamena vyznamny rozdiel medzi kontrolnou a experimentalnou
skupinou v prospech experimentalnej. Na experimentalnu skupinu bol
pocas 6 mesiacov aplikovany intervenény program v podobe kompenzac-
nych cvic¢eni. Na porovnanie rozdielovmedzi kontrolnou (n=13) a expe-
rimentalnou skupinou (n = 13) bol pouzity neparametricky Mann-
Whitneyho U-test a na zistenie rozdielov v experimentalnej skupine bol
pouzity Wilcoxonov parovy T test. Nase predpoklady sa potvrdilina1 %
hladine $tatistickej vyznamnosti. Vysledkom rieSenia danej problematiky
je bezprostredné zapojenie kompenzaénych cviceni do tréningovych
jednotiek hrac¢ovladového hokeja vmladsich vekovych kategériach, ktoré
odporucame aplikovat do praxe.

Kliicové slovda: kompenzacné cvicenia, funkcné poruchy
pohybového systému, ladovy hokej

Podla Bukaca (2005) herna Metodika

¢innost hraca ladového hokeja zata-
Zuje kostru a kostrové svalstvo
jednostranne, pricom vysledkom je,
ze hra¢ moze nadobudnut postural-
nu svalovu dysbalanciu, ktora vedie
k zdravotnym problémom a pohybo-
vym obmedzeniam. Vdaka doteraz
nadobudnutym poznatkom autorov
o funkénych poruchach pohybového
systtmu (Thurzova 1992, 1993;
Timothy, Stephen, Campbell a
McHugh 2001; Bursova 2005;
Kotleba2011; Novak 2018; Pesan et
al. 2015; Hoska 2015; Krala 2015;
Witvrouw et al. 2003; Zakas, et al.
2003.) sme sa rozhodli podrobnejsie
zaoberat problematikou deti a
mladeZe, ktoré sa venuju ladovému
hokeju.

Priemernyvek probandovbol 8,92
+ 2,85 rokov a $§portovy vek dosaho-
val v priemere 3,50 roka. Kategoriu
sme si rozdelili na zdklade zdmerné-
ho vyberu na experimentalnu
a kontrolnu skupinu tak, aby vstup-
na uroven funkénych svalovych
poruchbolarovnakéakovekproban-
dov. V experimentalnej skupine (13

probandov) sme aplikovali experi-
ment v podobe 6-mesacného trénin-
gového programu 2x tyzdenne (60
tréningovych jednotiek), kontrolnt
skupinu tvorilo 13 hokejistov. Obe
skupiny boli z hokejového klubu HK
99 Ruzinov Bratislava.

Po konzultacii s fyzioterapeutom
sme zvolili S$pecificky program
kompenzaénych cvic¢eni. Experi-
mentalny Cinitel obsahoval 14 spev-
novacich cviceni (IZ: 20 s, 10: 10 s)
=7 min. a 36 komplexnych nataho-
vacichauvolnovacich cvic¢eni (IZ: 20
s) =asi 13 min. Tréningova jednotka
zacinala rozohriatim a rozcvicenim
probandov v trvani 10 min. a nasled-
ne sa aplikovali kompenzacné cvice-
nia v trvani 20 min. Celkovy pocet
tréningovych jednotiek bol 60,
tréningovy program sa realizoval 2x
do tyzdia, kazdy piatok a pondelok
0d 1.9.2017 do 31. 3. 2018.

Pri ziskavani empirickych udajov
sme pouzili metddu testovania
svalovej nerovnovahy podla Jandu
(1982), modifikovanu pre telovy-
chovnt prax Thurzovou (1992). Po
6 mesiacoch sme porovnali vstupné
a vystupné data oboch skupin. U
kazdého vySetrovaného sme odme-
rali spolu 22 svalov s tendenciou
skracovat sa, 10 svalov nachylnych
na oslabenie, 16 pohybovych stereo-
typov (v pocte su zahrnuté svaly a
pohybové stereotypy osobitne na
pravej alavej Castitela). Merania boli
rozdelené na 2 Casti: vstupné
a vystupné. K testom kazdého svalu
a pohybového stereotypu sme prira-
dili ¢isla a k nim hodnotenie: 0 —
norma, 1 —narusenie.

Podla poctu zistenych skratenych
svalov, oslabenych svalov a poruse-
nych pohybovych stereotypov sme
zaradili probandov do niektorého zo
Styroch  kvalitativnych  stupriov
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(Kovacova et al. 1993). Na zaklade
dosiahnutych stupriovvjednotlivych
dimenziach sme vyvodili stupen
celkovej svalovej nerovnovahy:

I. stupen —v prvom stupni je zara-
deny proband, ktory vo vSetkych
dimenzidch dosiahol hodnotu -
svalova rovnovaha,

II. stupeni—anivjednej dimenziisa
proband nenachadza v IlI., alebo IV.
stupni, aspon v jednej dimenzii je v
II. stupni — lahky stupen svalovej
nerovnovahy,

I1I. stupen — ani v jednej dimenzii
sa proband nenachadza v IV. stupni,
aspon v jednej dimenzii je v I11. stup-
ni — stredny stupen svalovej nerov-
novahy,

IV. stupeni — aspon v jednej dimen-
zii sa proband nachadza v IV. stupni
— generalizovana svalova nerovno-
vaha.

Metodika spracovania a
vyhodnocovania vysledkov

Ziskané data boli spracované
v programe IBM SPSS 23 nasledov-
ne:

— v jednotlivych skupinach pomo-
cou neparametrického Wilcoxo-
novho T-testu;

— medzi kontrolnou a experimental-
nou skupinou pomocou Mann —
Whitneyho U-testu.

Statisticki vyznamnost sme zisto-
valina 1% a5 % hladine.

Mieru zavislosti (effect size)
medzi dvoma skupinami sme vyjad-
rovali pomocou koeficientu r (Pett
1997) v tychto skalach:

r> 0,90 (extrémne silna zavislost,
suvislost vztahu)

r = 0,70 — 0,90 (silna zavislost,
suvislost vztahu)

r=0,50-0,70 ( stredné zavislost,
suvislost vztahu)

r = 0,30 — 0,50 (nizka zavislost,
suvislost vztahu)

r<0,30 (slaba zavislost, savislost
vztahu).

Mieru zavislosti (effect size)
medzi vstupnymi a vystupnymi
meraniami experimentalnej skupiny
sme vyjadrovali pomocou koeficien-
tu d (Cohen 1994) v tychto $kalach:
d > 0,8 (velky efekt); d = 0,5 - 0,8
(stredny efekt); d <0,2 (maly efekt).
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Rozdiely funkénych svalovych poriich medzi experimentalnou a kontrolnou

skupinou

Vysledky a diskusia

Vstupna troven funkénych svalo-
vych portch bola v kontrolnej aj
experimentélnej skupina rovnaka, 0
probandov (0,00 %) = I. stupen, 4
probandi (30,77 %) = Il. stupen, 8
probandov (61,54 %) =111. stupen, 1
proband (7,69 %) = IV. stupen
dimenzie svalovej nerovnovahy. Po
aplikovani experimentu sa uroven
funkénych svalovych porach v expe-
rimentalnej skupine zlepSila: 4
probandi (30,77 %) dosiahli 1.
stupen — stupeii svalovej rovnovahy,
8 probandov (61,54 %) Il. stupen —
lahky stupen svalovej nerovnovahy
a 1 proband (7,69 %) IlI. stupen —
stredny stupen svalovej nerovnova-
hy. Kontrolné skupina, v ktorej nebol
aplikovany experiment, dosiahla
takéto vystupné merania: O proban-
dov (0,00 %) I. stupenl — stupen
svalovej rovnovahy, 3 probandi
(23,08 %) I1. stupen — lahky stupen
svalovej nerovnovdhy a az 10
probandov (76,92 %) III. stupen —
stredny stupen svalovej nerovnova-
hy. Pricom ani v jednej skupine
probandi nedosiahli IV. stupen -
generalizovana svalovd nerovnova-
ha.

Rozdiely medzi experimentalnou
a kontrolnou skupinou

Po aplikovani 6-mesa¢ného expe-

rimentu sme zaznamenali Statisticky

vyznamné rozdiely (U = 20,00; p <

0,001; r = 0,35 — nizka zavislost)

v urovni funkénych svalovych
portich na 1 % hladine $tatistickej
vyznamnosti. Na obr. 1 si mdzeme
v§imnut, Ze stredn4 hodnota experi-
mentalnej skupiny je m.= 2 a modus
m,= 2, pricom max =3 a min = 1.
V kontrolnej skupine je stredna
hodnota m.= 3 ako aj modus m,= 3,
max =3 a min = 3. Vysledky potvrdi-
li na§ predpoklad, zZe vplyvom
kompenzaénych  cviceni  dojde
k signifikantnym zmenam v dimen-
zii svalovej nerovnovahy medzi
experimentdlnou a  kontrolnou
skupinou v prospech zlepSenia stavu
experimentalnej skupiny (obr. 1).

Vplyvom S$pecialneho intervenc-
ného programu na posturalnu stabi-
litu hracov ladového hokeja sa
zaoberali PeSan et al. (2015).
Aplikovali 8-tyzdiovy (2 x 40 min.)
experiment v podobe kompenzac-
nych cviceni v pripravnom obdobi.
Experimentalnu ako aj kontrolnt
vzorku tvorilo 12 extraligovych
hokejistov. Zistili Ze, pre $portovy
tréning v hokeji su tieto vysledky
dolezité, pretoze dokazuju, Ze aj
pocas pripravného obdobia moézu
mierne ovplyvnit a zlepSit pohybovy
systém hracov bez vyrazného naru-
Senia tréningovych zamerov.

Rozdiely medzi vstupom
avystupom experimentalnej
skupiny

Mozeme konstatovat, ze medzi
vstupom a vystupom experimental-
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nej skupiny sme zaznamenali rozdiel
na 1 % hladine $tatistickej vyznam-
nosti (z=3,35; p<0,001; d=0,752
— stredny az velky efekt) (obr. 2).
Z obr. 2 mézeme vycitat, Ze pri vstu-
pe bola stredna hodnota experimen-
talnej skupiny m.= 3, m,= 3, max =
4 a min = 2. Pri vystupe st hodnoty
rozdielne: m,= 2, m,= 2, max = 3,
min=1.

Vysledky porovnavame s vysled-
kami Novaka (2018), ktory aplikoval
3-mesacny pravidelny program
kompenzacénych cviceni na hra¢och
ladového hokeja 2. hokejovej ligy v
Ceskej republike. Testy hokejistov
boli vykonané pomocou vstupnych
(PRE) a vystupnych (POST) testov
fazickych a posturalnych svalov a
testov  pohyblivosti chrbtice.
Potvrdil, Ze vzniknuté svalové dysba-
lancie a posturalne odchylky sa daju
korigovat a zmiernit pomocou inter-
vencie v podobe vhodnych kompen-
zacnych cviceni.

Thurzova  (1993), Bursova
(2005), Kolar (2006) upozornuju, Ze
opakované stereotypné zatazovanie
s vyuzivanim $pecialnych prostried-
kov vedie k jednostrannému preta-
zZovaniu pohybového systému. Do
préace sa prevazne zapdjaju iba isté
svalové skupiny alebo ¢asti tela. Ak
sa takéto jednostranné zatazenie
dostatocne nekompenzuje, docha-
dza k vzniku nerovnovahy vo vnutri
svalového systému, ktora moze
¢asom viest k trvalému svalovému
skrateniu a nasledne k poruseniu
koordinécie.

Zaver

Cielom nasho prispevku bolo
roz$irit poznatky o moznostivyuzitia
kompenzaénych cviceni na odstra-
nenie svalovej nerovnovahy mladych
hokejistov. Prostrednictvom dvoj-
skupinového ¢asovo subezného ex-
perimentu bol realizovany 6-mesac-
ny experiment v podobe kompenzac-
nych cviceni (14 spevnovacich
cvi¢enia 36 komplexnych natahova-
cich a uvolnovacich cvi¢ent).

Rozdiely v dimenziach svalovej
nerovnovahy medzi kontrolnou
a experimentalnou skupinou po
skonéeni experimentu potvrdili nas

40
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Obr.2

Rozdiely funkénych svalovych portiich medzi vstupom a vystupom experimen-

talnej skupiny

predpoklad zlepsenia stavu svalovej
nerovnovahy experimentalnej sku-
piny.

Zaznamenali sme signifikantné
zmeny medzi vstupnymi a vystupny-
mi  meraniami experimentalnej
skupiny na 1 % hladine $tatistickej
vyznamnosti (p <0,001). Pravidelné
aplikovanie kompenzacénych cviceni
malo za nasledok znizenie funke-
nych svalovych poruch a celkové
zlepSenie dimenzii svalovej nerovno-
vahy experimentalnej  skupiny,
pricom modzeme konStatovat na
zaklade naSich vysledkov, Ze kontrol-
nd skupina dosiahla negativne
vysledky, a tym zhorSenie celkového
stavu v dimenziach svalovej nerov-
novahy.

Na zaver by sme chceli poukazat
na vysoky vyskyt funkénych svalo-
vych porach hokejistov uz od
najmladsich vekovych kategorii.
Preto by sme chceli odporucit zapo-
jenie priebeznej diagnostiky realizo-
vanej na zdklade funkénych svalo-
vych testov a jednoznacného a
nekompromisného zaradenie
kompenza¢nym cviceni do tréningo-
vého zatazenia hokejistov uz od deti
amladeze, a tym zabranit prehlbova-
niu funkénych svalovych portch.
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Summary

Compensatory Exercises as a
Means of Eliminating Muscle
Imbalance in Young Hockey
Players

Grznarova, Kracek, Poor

The aim of the research was to extend the
knowledge about the possibility of using
compensatory exercises to eliminate the
muscle imbalance of young hockey players
(8-10 years). Our research was based on
the assumption that, due to compensatory
exercises, there would be significant chan-
ges in the muscle imbalance dimension
between the experimental and control
groups in favour of improving the experi-
mental group. We have also assumed that
due to compensatory exercises, there will
be significant positive changes in the
dimension of muscle imbalance in the
experimental group after the end of the
experiment. We have developed a 6-month
training program to eliminate muscle
imbalance, which we subsequently applied
to the experimental group (n = 13). The
obtained results were compared with the
control group (n = 13) using the Mann-
Whitney U-test. Both hypotheses were
confirmedata 1 % level of statistical signi-
ficance (p <0.001). The result of the solu-
tion of this issue is the immediate involve-
ment of compensatory exercises in the
training units of ice hockey players in the
younger age categories, which we recom-
mend to apply in practice.
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Telesna vychova a Sport
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+ postovné), pre kolektivy 12 €.

Objednavky na ¢asopis posielajte na adresu:

Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnd vychovu a $port, Nabr. arm. gen. L. Svobodu 9, 814 69 Bratislava
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VyuZzitie kognitivnej techniky
reframing v psychologickej
priprave Sportovcov

Cielom prispevku je poukézat na
moznost vyuzivania reframingu ako
psychologickej techniky na zlepSe-
nie psychickej pripravenosti $por-
tovca na sutaz. Reframing moze
pomdoct §portovcom, ktorym nega-
tivne myslenie stazuje dosiahnutie
vyty¢enych vykonnostnych cielov.
Okrem stru¢nych navodov na prera-
movanie negativneho myslenia do
jeho  pozitivnejSich  perspektiv,
uvaddzame aj informacie o vyvoji
negativnych myslienok, zdrojoch
pesimizmu a tendencii Sportovca
vytvarat sivmysli negativne scenare.
Vyuzivanie reframingu v psycholo-
gickej priprave Sportovcov mdze
prispiet k zlepSeniu jeho fyzického
a psychického zdravia.

Kognitivna technika reframing,
Cize preramovanie sa pdvodne
pouzivala v psychoterapii zameranej
na rieSenie problému. V sti¢asnosti
sa reframing vyuziva vo viacerych
formach psychoterapie, pricom
svoje uplatnenie nachédza aj v oblas-
ti psycholdgie Sportu a psychologic-
kej pripravy Sportovcov (Mattila
2015). Reframingom moZeme nega-
tivne obsahy v mysli Sportovca
pretvorit do ich pozitivnej$ej podoby
(Jonas 2005). Ide o preramovanie
negativnych myslienok, ktoré brzdia
vyvoj$portovéhovykonudo perspek-
tivy (Shutty a Sheras 1991; Cade
1992; Louie 1999). Reframing
umoznuje nahliadat na situdciu
ziného uhla pohladu. Poméaha vidiet
suvislosti v SirSom  kontexte.
Umoznuje rozpoznat a ocenit pozi-
tivny nahlad i v zdanlivo negativnej
situacii (Watzlawick 1974; Bogdan
1984; Mattila 2015). Reframing
nementi situdciu, v ktorej sa Sporto-
vec nachédza, meni iba jej emoc¢né
prezivanie tym, Ze poukazuje na to,
ako je dolezité nevzdavat sa (Throop
2013).

Rozdiely medzi reframingom,
kognitivnou restrukturalizaciou
a kognitivnou defaziou

Reframing radime k technikam,
zaloZenym na kognitivhom pretva-
rani negativnych obsahov mysle
(Jonas 2005; Gregor 2013).
Na rieSenie iraciondlnych a mala-
daptivnych obsahov mysle mozZeme
dospiet i aplikaciou techniky kogni-
tivnej restrukturalizacie a techniky
kognitivnej defuzie. V praxi sa ¢asto
stretavame s nejednoznacnym rozli-
Senim rozdielov medzi tymito tromi
technikami.

Kognitivna restrukturalizdcia

Americky psychiater Aaron T.
Beck vytvoril techniku kognitivnej
reStrukturalizacie, ¢asto vyuzivanu
v kognitivno-behavioralnej terapii
(KBT). Vytvorenie terapeutickej
techniky, poméhajucej identifikovat
a spochybnovat iracionalne a mala-
daptivne myslienky, bolo inspirova-
néjeho pacientmi s roznym stupriom
depresie. Technika kognitivnej
restrukturalizacie umoznuje pacien-
tom rozpoznat vplyv negativnych
myslienok na vlastné preZivanie a
spravanie, detekovat iracionéalne
kognitivne skreslenia a nahradit ich
pozitivnej§im efektivnejSim spdso-
bom myslenia z hladiska fyzického
a psychického zdravia jednotlivca
(Beck 1970; Frojan-Parga, Celero-
Elvira a Montano-Fidalgo 2009;
Hope et al. 2010). Jednotllivec
kognitivne pretvara vlastné myslien-
ky za ucelom hladania alternativ-
nych perspektiv nazerania na vlast-
nusitudciu (Ivings a Khardaji 2007).
Kognitivna reStrukturalizacia je
charakteristicka vyhradne hladanim
pozitivnych variantovvnimania situ-
acie. Kognitivny reframing je
charakteristicky tym, Ze umoziuje
obojstranny proces, teda aj negativ-
ne konotacie situacie (Ivings a
Khardaji 2007; Vernooij-Dassen,

Draskovic, McCleery a Downs 2011;
Samson a Gross 2012).

Kognitivna defiizia

Kognitivhou zmenou maladaptiv-
nych modelov spravania sa zaobera
aj technika kognitivnej defuzie, Cize
odpéjania. Casto sa vyuziva v anga-
zovanej a zavazkovej terapii (Accep-
table and Commitment Therapy —
ACT). Vychadzazidey, Ze jednotlivec
ma tendenciu nadmerne sa identifi-
kovat s vlastnymi myslienkami. Ak
sajednotlivec s vlastnymi myslienka-
mi ¢asto a dlhy ¢as stotoznuje, ,,prav-
divost“ jeho myslienok akoby zosil-
nela bez ohladu na to, ¢i st naozaj
pravdivé alebo nie. Myslienky st do
tej miery pravdivé, do akej im to
jednotlivec  umozni. Zamerom
kognitivnej deftzie je eliminovat
negativny emo¢ny naboj myslienok
tym, Ze im ddme novy zmysel (Harris
2009). Rozdiel medzi kognitivnou
reStrukturalizaciou a kognitivnou
defaziou spociva predovsetkym
v spdsobe nastavenia zmeny. Pri
aplikacii kognitivnej reStrukturali-
zacie terapeut pracuje s 18 maladap-
tivnymi schémami, vyformovanymi
v detstve na podklade negativnych
zazitkov a naruSenych interperso-
nalnych vztahov (Young, Klosko a
Weishaar 2003). Pri kognitivnej
deftzii zmena nahliadania klienta
nastava prijatim skutocnosti, Ze
utrpenie alebo zlyhanie nie je nieco
neobvyklé, ale ze je prirodzenou
sucastou kazdodenného  Zivota
(Hayes 2004; Luciano a Valdivia
2006). Kognitivna defuzia, rovnako
ako kognitivna reStrukturalizacia, je
jednosmerna a funguje na principe
vytvarania iba pozitivne sytenych
emdcif, ¢im sa zésadne odliSuje od
kognitivneho reframingu (Vernooij-
Dassen, Draskovic, McCleery a
Downs 2011).

Negativne myslienky Sportovca
v zatazovej situacii

Sportové stretnutie je prirodze-
nym vyvrcholenim tréningového
procesu, v priebehu ktorého $porto-
vec vynaklada vsetky dostupné fyzic-
ké a psychické sily v boji o najlepsi
vysledok. Boj o vitazstvo kladie vyso-
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ké fyzické a psychické naroky na

aktérov sutaZe a predstavuje pre

Sportovcov  zatazovd  situaciu

(Gregor 2013). Zataz moze mat na

vykon §portovcov negativny, ale aj

pozitivny vplyv, to znamena, Ze
netreba ju vnimat iba ako negativnu
skuto¢nost. Negativny u¢inok ma
zataz vtedy, ked si §portovec uvedo-
muje, Ze jeho fyzické a psychické
predpoklady nepostacuju na splne-
nie vykonnostného ciela. V osvojo-
vani si novych zru¢nosti mu pritom
spravidla prekaza bariéra, ktora
vytvaraju negativne sytené myslien-
ky. Pozitivny vplyvzvySeného zataze-
nia na §portovcov sa prejavuje vtom,

Ze prispieva k formovaniu ziaducich

vlastnosti osobnosti  Sportovcov

(Miksik 1969; 2007).

Zataz ma v zavislosti od konkrét-
nej Sportovej discipliny rozne kvali-
tativne stupne. Miksik (2007) vyme-
dzuje Styri stupne zataze:

1. Bezna zataz — Sportovec si uvedo-
muje, Ze jeho fyzické a psychické
predpoklady mu zabezpecia Us-
pech v stretnuti.

2.Zvysena zataz - Sportovec si
uvedomuje, Ze jeho fyzické a psy-
chické predpoklady mu mozZu
alebo aj nemusia zabezpecit
uspechvstretnuti. Preto je potreb-
né, aby si okrem individudlne
zauzivaného vedenia Sportového
boja osvojoval aj nové zrucnosti
a sposobilosti.

3.Hrani¢na zataz — Sportovec si
uvedomuje, Ze jeho fyzické
a psychické predpoklady mu len
velmi tazko umoznia uspiet
v stretnuti. Preto sa uchyluje
kvyuzitiu fyzickych a psychickych
rezerv, ktorych cerpanie sivyZadu-
je znacné fyzické a psychické
napétie vyvolavajuce riziko posko-
denia organizmu.

4. Extrémna zataz — Sportovec si
uvedomuje, ze i napriek tomu, Ze
vynaloZzi extrémne  fyzické
a psychické usilie, nemdze v stret-
nuti uspiet. Naroky prostredia na
vykonv sutazi extrémne prekracu-
jujehofyzické a psychické predpo-
klady. V tychto podmienkach
pokracovanie v Sportovom boji
mozZe vyraznym spdsobom posko-

dit fyzické a psychické danosti

Sportovca.

V pripadoch, ked naroky Sportové-
ho stretnutia vyrazne prevySuju
fyzické a psychické predpoklady
$portovcov, dochadza k spustaniu
negativnych myslienok, ktoré vytva-
raju bariéru v osvojovani si novych
zrucénosti a spdsobilosti (Miksik
2007). Ak je dosiahnuty vykon $por-
tovcov v stretnuti nizsi ako ich aspi-
rac¢nd uroven, predstavuje to pre nich
neuspech. Nedostato¢né uspokoje-
nie potreby uspechu alebo zvladnutia
kritickej situécie Sportovci prezivaju
akozmarenie (frustracia) a stradanie
(deprivacia) (Gregor 2013).

Formy reframingu
v psychologickej priprave
Sportovcov

Trénerisav psychologickej pripra-
ve Casto stretavaju s tym, Ze Sportov-
ci sav priebehu stretnutia zaoberaju
negativnymi mysSlienkami. Preto
uvadzame  formy  reframingu
a konkrétne priklady na ich kognitiv-
ne preramovanie.

1. Neprimerané zovSeobecnova-
nie — je myslienkovy proces tvorenia
usudkov z pohladu, ktory nie je
podloZeny objektivnymi informécia-
mi (Norcross a Prochéaska 1999).
Napriklad Sportovec na zaklade
ostatnej chyby hodnoti svoj vykon
v zapase slovami ,,Hrdm hrozne®.
Takto negativne zovSeobecneny
usudok Sportovca nie je pravdivy
napriek tomu, Ze urobil technicka
alebo taktickd chybu v svojom $por-
tovom vykone. Rozpor medzi o¢aka-
vanym a skuto¢nym vykonom
frustruje  Sportovca.  Frustracia
z celkovej neproduktivnosti smeruje
k reaktivnej depresii, prejavuje sa
zniZzenym sebavedomim a sebadove-
rou a je zaciatkom pesimistického
spdsobu myslenia (Gregor 2013).
V Sporte sa prirodzene nachadzaju
negativne emdcie, ale ich dlhodobé
pretrvavanie v mysli Sportovca pdso-
binegativne. Preto je doleZité osvojit
si taky spdsob usudzovania, pri
ktorom §portovec sdm seba odkazuje
na buducnost a nachadza v mysli
dokaz o tom, preCo sa nevzdavat
(Throop 2013). Reframovana veta

@

by mohla mat podobu: ,Takdto
skusenost ma neméze zastavit v boji
za mojim cielom, nabudiice to urobim
lepsie*.

2. Vyberové skreslenie — ide
o selektivne upriamovanie pozor-
nosti Sportovca na ¢innost, ktoru aj
napriek  vynaloZeniu  fyzickych
a psychickych sil nie je schopny
zvladnut (Norcross a Prochéska
1999). Spravidla ide o epizodicky sa
vyskytujuci tkon v Sportovej aktivi-
te, vktorom Sportovec v minulosti uz
viackrat zlyhal. Podla Gregora
(2013) ide o stratu psychickej uvol-
nenosti, ktor4 je Castokrat spajana
sdezintegraciou pohybovych stereo-
typov, dezautomatizaciou hernych
automatizmov, pohybovou diskoor-
dinaciou, ¢i celkovou diskontinui-
tou. Psychicky diskomfort Sportovec
anticipujedobuducnosti. Napriklad:
,Nemdzem prestat mysliet, na to, ze
ked pride dalSia sanca, zas to poka-
zim“. Ddlezitou podmienkou, aby sa
$portovec naucil nové zruc¢nosti,
ktoré mu umoznia zvladnut dant
situdciu, je preZivanie pozitivnych
emocii. Stuchlikova (2007) uvadza,
Ze pozitivne emdcie posobia stimu-
la¢ne pri zvladani roznych kognitiv-
nych uloh a prispievaju k rychlejsie-
mu osvojovaniu si novych zruc¢nosti
a sposobilosti. Ak Sportovca v zata-
Zovej situacii trapi negativny spdsob
premySlania, tak vyrazne klesa jeho
Sanca naucit sa optimalne reagovat
v roznych situaciach. Reframovana
veta by mohla mat takuto podobu:
»,Ked dostanem dalSiu Sancu, budem
bojovat uz inak ako predtym, skusim
vsetko*.

3. Prehnana zodpovednost —
tieto typy Sportovcov sa viac sustre-
duju na pric¢iny vlastného zlyhania,
nadmerne a neobjektivne ich pripi-
suju svojim osobnostnym vlastnos-
tiam (Norcross a Prochaska 1999).
Napriklad: ,,Mal som na sebe viac
pracovat, nezasluzim si oddych“.
Takto uvazuju Sportovci, ktori maja
sklony k perfekcionizmu a vyrazne
vyvinuty zmysel pre detail. DIhodobo
posobiace negativne myslienky,
ktoré Sportovec vztahuje na seba,
sposobuju vyrazné zniZenie jeho
sebahodnotenia a moznost vzniku
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patologického strachu z netispechu
(Gregor 2013). Znizena sebadovera
zhorSuje procesy ucenia, celkovt
adaptaciu a zvladanie novych situa-
cii (Stuchlikova 2007; Fredrickson
2013). Sportovec by si v Ziadnom
pripade nemal automaticky pripiso-
vat pri¢inu zlyhania. Chyby su priro-
dzenou sucastou Sportovej aktivity.
Sportovec by si mal uvedomit, ze
Sportovy tréning je praca na odstra-
novani vlastnych chyb s cielom zlep-
Sitsvoj$portovyvykon.Reframovana
veta by mohla mat takuto podobu:
»Poucim sa z tejto skisenosti a nabu-

dtice budem lepsi“.
4. Vztahovacnost — ide o osobnu
neistotu  Sportovca  spdsobent

premenami vlastnej identity (Vag-
nerové 2000). Vztahovaény jednotli-
vec ma tendenciu nazerat na okolie
zo sebestrednej perspektivy a prisu-
dzovat udalostiam vyznam, ktory nie
je zalozeny na objektivnych doka-
zoch. Pre tohto jednotlivca je typické
situovat sa do pozicie obete (Nor-
cross a Prochaska 1999). Napriklad:
LVsetkych sklamem a budem len na
smiech®. Vztahova¢né tendencie
jednotlivca mozno taktiez vnimat aj
ako isti formu prosby o pomoc.
Spravidla ide o $portovca, ktory uz
nedisponuje dostato¢nou motiva-
ciou na zmenu situacie, minimalne
nie so zamerom, Ze by mal ti zmenu
urobit kvdli sebe. Preto kognitivnu
zmenu moze sposobit aj vplyv
druhych os6b (trénerov, rodi¢ov a
inych pre Sportovca blizkych Iudi).
Podla Vagnerovej (2000) Sportovec
prezivajici osobnu neistotu tizi po
sebauspokojeni, zZe to ¢o robi, je
spravne. Preto podpora zo strany
vyznamnych blizkych Iudi moéze
$portovcovi pomoct uverit reframo-
vanej vete: ,,Citim podporu, preto
urobim vsetko, ¢o bude v mojich
sildch“.

5. Dichotomne myslenie — je
jednymzkognitivnych omylov, ktory
sposobuje, Ze Sportovec vnima situa-
ciu iba ako pozitivnu alebo negativ-
nu, ¢o v praxi nazyvame ,cierno-
biele“ myslenie. Ide o premyslanie
v absolutnych kategériach, vztahu-
jucich sa na platnost zakona ,,v8etko
alebo ni¢* (Zibrinové a Birknerova

2015). Sportovci s tendenciou
k dichotémnemu mysleniu ¢asto
hovoria: ,,Nemd to vyznam, nie je ¢o
zachranovat“.  Podla  Zibrinovej
a Birknerovej (2015) méa Sportovec
tendenciu prispdsobovat hodnote-
nie okolitych udalosti svojmu emoc¢-
nému stavu bez ohladu na realne
skutoc¢nosti. V praxi sa stretdvame
s tym, Ze Sportovec vysiela dicho-
tdmne emocie, ze prejavy radosti po
par sekundach vystriedaju prejavy
smutku alebo prejavy hnevu vystrie-
dajaprejavystrachuapod. Sportovec
by v ziadnom pripade nemal auto-
maticky vidiet situaciu iba ako nega-
tivnu alebo pozitivnu, inymi slovami
¢iernu alebo bielu, pretoze medzi
¢iernou a bielou sa nachadza mnoz-
stvo odtienov, ktoré zavisia od citli-
vosti nasej rozliSovacej schopnosti.
Inak povedané v danej situacii by mal
vidiet i svoje menSie pokroky
a neznehodnocovat ich cierno-
bielym videnim. Reframovand veta
by mohla mat takuto podobu:,, Uz sa
zlepsujes, bojuj dalej! .

Zaver

Je preukizané, ze fyzicku a
psychicki  nepohodu spravidla
sposobuju potlacené alebo zle spra-
cované emdcie ¢loveka (Bays 2013).
Preto sa viacero psychoterapeutic-
kych smerov zaober4 technikami
zameranymi na zmenu negativnych,
iracionélnych alebo maladaptivnych
psychickych obsahov. Prerdmovanie
tychto obsahov do inej perspektivy
pomaha $portovcom néjst stratenti
sebadoveru a mobilizovat savbojiza
vitazstvo. VyuZivanie reframingu
moze zlepSit emoc¢n bilanciu Spor-
tovcov. Taktiez moze prispietik zlep-
Seniu vztahovej vdzby s trénerom.

Cldnokvysielakosticastvyskumné-
ho projektu VEGA ¢. 1/0409/19.
Sportako prostriedok ovplyvitovania
kognitivno-evaluativneho  kompo-
nentu subjektivnej pohody ludi s
poruchami zdravia. 2019 - 2021.
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Ndcvik a zdokonalovanie tutocénych
hernych kombindcii zaloZenych
na vedeni lopty vo futbale

Celkovy vyvoj futbalu a herného
prejavu elitnych druzstiev ovplyviiu-
je okrem iného aj kvalita drovne
systematického tréningového pro-
cesu. V zamerne premyslenom
tréningovom procese futbalistov
nemoZe absentovat nacvik a zdoko-
nalovanie roznych uto¢nych a obran-
nych hernych kombinécii. Pomocou
uto¢nych  hernych  kombinacii
(UHK) hraé¢i dokazu riesit rozne
jednoduché, ale aj zlozité herné situ-
cie, najmi ak hraci nie su na dosta-
to¢ne vysokej individuélnej technic-
kej trovni. Existuju herné situdcie,
ktoré nie je mozné riesit individual-
ne. SkupinovérieSenie komplexnych
hernych situacii pomocou hernych
kombinacii hraci uplatnuju pod
¢asovym a priestorovym deficitom,
pod tlakom supera.

Herna kombinacia je zamerna,
umyselna, vopred nacvicena
spolupraca minimalne medzi
dvoma alebo viacerych spoluhrac-
mi, ktorych ¢innosti s zladené v
priestoreacase (PeracekaPakusza
2011). Peraceketal. (1993) konsta-
tuje, Ze hernd kombinacia (HK) nie
jenahodn4, zivelna alebo improvizo-
vana cinnost hracov. V hernych
kombinaciach dochadza k vizbe
niekolkych hernych ¢innosti jednot-
livea prejavujucich sa vy$Sou trov-
nou rieSenia danej hernej tlohy. Aby
mohla vzniknut herna kombinécia,
skupina hracov musi identifikovat
svoju herna ulohu (Peracek et al.
2004). Medzi participujucimi hrac-
mi v HK musi dojst k casovej a
priestorovej koordindcii realizova-
nych hernych ¢innosti jednotlivca.
Kla¢omktspechu HK je, aby zti¢ast-
neni hraci videli priestor objektivne,
¢o znamend vidiet seba samého
o¢ami druhych hrécov zainteresova-
nych narieSeni hernej situécie.

Podla Peracka a Pakuszu (2011)
vlastné vykonanie HK je podmiene-

né dispozi¢nymi

faktormi:

— dispozicné faktory st uréené arov-
nou pohybovych schopnosti a
hernych zru¢nosti hraca,

— situacné faktory su dané vonkajsi-
mi podmienkami, ktoré vyplyvaju
z diania v hre.

V minulom ¢isle sme sa venovali
nacviku a zdokonalovaniu uto¢nych
hernych kombinécii zaloZenych na
prihravke, v tejto Casti sa budeme
venovat nacviku a zdokonalovaniu
uto¢nych hernych kombinécii zalo-
zenych na vedent lopty.

a situaénymi

Utoéné herné kombinacie
zaloZené na vedeni lopty

Podstatu tychto to¢nych hernych
kombinacii (UHK) tvori sti¢asna
vymena hernych priestorov medzi
dvoma spoluhraé¢mi s roznymi hrac-
skymi funkciami pomocou vymeny
miesta a nabiehania do volného
(uvolneného) herného priestoru.
Zamerom je vytvorit adekvatne
postavenie pre hraéa s loptou
ataktiez pre spoluhracabez predme-
tu hry. Technicka stranka je tu reali-
zovana vedenim a prihravanim lopty
roznymi spdsobmi a v neposlednom
rade vyberom miesta. Takticka
stranku UHK predstavuje zlozitost
rieSenia hernej situdcie. Pomocou
UHK zaloZenych na vedent lopty sa
snazime  dosiahnut racionalne
rozmiestnenie hra¢ov na hracej
ploche privzajomnom prelinani. Ich
vyuzitie v hernych podmienkach
vyzaduje poziadavku univerzalnosti
hracov. To znamen4, Ze okrem vyva-
zenych uato¢nych a obrannych
hernych ¢innosti jednotliveca hra¢
dokaze byt platnym ¢lenom druzZstva
urcity ¢as aj v inych hracskych funk-
ciach. Casta realizacia tychto UHK
sposobuje  naruSenie  obrannej
rovnovahy a defenzivnej kompakt-
nosti supera a sucasne rozSiruje
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herny priestor na stperovej polovici
ihriska.

Utoéné herné kombinacie
S vymenou miesta

V tejto UHK vidsinou realizuja
svoj herny zamer stredovi hraci
a utocnici v stredovej a Gtocnej zone
ihriska. UHK vymenou miesta sa
vyskytuje vo vzajomnych vézbach
spolo¢ne s utoénymi hernymi
¢innostamijednotlivca. Nevyhnutna
je pohybova aktivita a adekvatny
vyber miesta pri realizacii UHK
vymenou miesta. Cielom je uvolnit
herny priestor pre hraca s loptou pri
docasnej vymene hracskych funkcii.

Utoéné herné kombinacie
zaSliapnutim lopty

V tejto UHK najéastejsie ukazujt
tvorivé myslenie a konanie hréaci
stredovej forméacie a koncovi hraci.
Podstatu UHK tvori spolupraca
hraca, ktory vedie loptou réznymi
sposobmi, vicSinou vzdialenejSou
nohou od superovho hraca, aby si
mohol loptu kryt. V snahe ,,zbavit
sa“ braniaceho hraca, spolupracuje
so spoluhrac¢om takym spdsobom, Ze
zaSliapne loptu pri jej vedeni
anasledne pokracuje dalej v pohybo-
vej ¢innosti a jeho spoluhrac, ktoré-
ho dréha pretina jeho drahu, prebe-
rie loptu a vedie loptu dalej na hracej
ploche.

Utoéné herné kombinacie
prepustanim lopty

Tato UHK najéastejie realizujt
stredovi hraci spolo¢ne s uto¢nikmi
v prehustenych priestoroch v uto¢-
nejzoneihriska. Podstatu UHK tvori
spolupraca hraca, ktory vedie loptou
roznymi spésobmi va¢sinou vzdiale-
nejSou nohou od stpera. V mieste,
kde sa stretavaju drahy pohybu
spoluhrécov, hrac ktory viedol loptu
zacloni obrancu a jeho spoluhréa¢
preberie loptu. V momente prebera-
nia lopty musi hra¢ posunut loptu na
vzdialenej$iu nohu od supera, aby ju
nestratil (krytie lopty).

Tieto UHK sa zvy¢ajne spajaju do
zlozitejSich kombinacnych celkov.
Adekvatna realizacia UHK ¢asto
ulah¢i zivot ofenzivnym hracom

proti réznym obrannym hernym
kombinacidm a systémom. V trénin-
govom procese mladych futbalistov
je nevyhnutny tvorivy pristup pri
kreovani, realizacii a organizovani
tréningovych jednotiek. Mimoriadne
ddlezitad je schopnost trénera byt
empatickym ¢lenom socidlnej skupi-
ny, aby dokazal hracov zapojit do
hernych ¢innosti, ovplyvnit ich
pristup k povinnostiam a realizovat
potrebné ulohy na pozadovanej trov-
ni. RieSenie jednotlivych hernych
uloh ovplyviluja: tvorivé schopnosti
hrdcov, kvalitativna tiroven druzstva,
pocet participujucich hrdcov, vekové
zdkonitosti, materidlne zabezpecenie
ale aj klimatické podmienky.

Algoritmus (jednotlivé kroky)
nacviku utoénych hernych
kombinacii podla Slovika et al.
(1995):
— mnohonasobné opakovanie HCJ,
ktoré sa v obsahu UHK realizuju,

— pri ich opakovani klast doraz na
presnost, ispesnost, rychlost ana
istotu vykonavania HCJ,

— oboznamit hracov so zakladnym
priebehom UHK,

— vybrat vhodné osobnostné typy
hracovnajednotlivé hra¢ske funk-
cie, ktoré sa v UHK vyskytuju

a presne zadefinovat ich miesto
a herné ulohy,

— naudit zakladnt sucinnost hracov
vUHK.

Algoritmus zdokonalovania
ato¢nych hernych kombinacii:

— mnohondsobné zopakovanie zak-
ladného priebehu UHK a sucin-
nost hracov v nej,

— aplikovat UHK v maximalnej
rychlosti s akcentom na dynamic-
kost a istotu UHCJ, neskor na
presnost a uspesnost zakoncenia,

— realizovat UHK v podmienkach
usmernovaného odporu stpera,

— pouzit UHK v podmienkach aktiv-
neho odporu stpera s dorazom na
istotu, presnost a UspeSnost
zakoncenia,

— naucit hracov alternativne rieSe-
nie UHK, vzhladom na moznu
alternativnu reakciu bréniaceho
hréaca,

— uplatiiovat UHK s alternujtcimi
hraémi, ktori sa na priebehu UHK
mozu zacastnit,

— pouzit UHK proti
moznym OHK a opacne,

— realizacia UHK v tych priestoro-
vych usekoch, kde sa najcastejsie
v priebehu deja hry vyskytuja
(Slovik et al 1995).

roéznym

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 1

Nacvik UHK zaloZenych na vedeni lopty
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Metodické odporucéania a sibor
cvic¢eni na nacvik
a zdokonalovanie UHK
zaloZenych na vedeni lopty

PC - pripravné cvicenie (obr. 1)

Popis cvicenia:

Hra¢ H1 prihravaloptu na strednt
vzdialenost spoluhracovi H2, ktory
nasledne realizuje presnd a prudku
prihravku hracovi H3, ktory spracu-
jeloptu avedie ju smerom ku kuzelu.
Hrag, ktory za¢inal UHK (H1), reali-
zuje UHK vymenou miesta so spolu-
hracom H3, nasledne prihré loptu
hracovi H4, ktory vedie loptu do
centralnej Casti herného priestoru.
Stcasne HS5 vykonava pohybovu
aktivitu smerom k H4 a v mieste, kde
sa stretavaju drahy pohybu spolu-
hracov—H4 a H5 - H5 preberie loptu
a po kratkom vedeni zakonéi UHK
(prepustanim lopty) strelbou na
branku. Po tspesnom priebehu tych-
to UKH nasleduje opitovna realizé-
cia obidvoch UHK z opaéne;j strany.
Posuny hracov st v smere hodino-
vych ruciciek.

HC - herné cvicenie (obr. 2)

Popis cvicenia:

Hra¢ H1 prihravaloptu na stredna
vzdialenost spoluhracovi H2, ktory
nasledne realizuje presnu a prudku
prihravku hracovi H3, ktory spracu-
je loptu a vedie smerom k stiperovi
(H6). Hrag, ktory za¢inal UHK (H1),
realizuje UHK vymenou miesta so
spoluhra¢om H3, nésledne prihra
loptu hracovi H4, ktory vedie loptu
do centralnej ¢asti herného priesto-
ru. Braniaci hra¢ H7 sa snazi ziskat
loptu konstruktivnym spdsobom.
Stcasne HS5 vykonava pohybovu
aktivitu smerom k H4.V mieste, kde
sa stretavaju drahy pohybu spolu-
hracov (H4 a H5) H4, ktory viedol
loptu, zacloni obrancu H7. H5
preberie loptu a po kratkom vedeni
zakonéi UHK (preptstanim lopty)
strelbou na branku. Po zakonceni
uvedenych UKH, nasleduje realiz4-
cia UHK z opacnej strany. Posuny
hrac¢ov su v smere hodinovych ruci-
Ciek.

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr. 2

Zdokonalovanie UHK zaloZenych na vedeni lopty

PH - pripravna hra (obr. 3)

Popis pripravnej hry:

Pocet hracov: 4:2 + 2:1 + 4:2;
rozmery hracej plochy: 45 x 30 m
(dizka — 45 m, sirka 30).

Pravidla: hracia plocha je rozdele-
nana 3 zony. Vzéne ¢.1 hraju 4 proti
2. Cielom utociacich hracov je, aby
kazdy hra¢ realizoval aspon jednu
prihravku a potom moézu prihrat
loptudo zény 2. Braniaci hracivzone
1 sa snazia ziskat loptu. Dvojica
utociacich hracov v zéne ¢. 2 musi

realizovat UHK zaloZenu na vedeni
lopty proti 1 braniacemu hracovi
a nasledne mozu ist do zoény ¢. 3. Ak
saloptadostanedozony¢. 3, nastane
situécia 6 utociacich hracov proti 3
braniacim hra¢om. Utociaci hradi sa
snazia zakoncit uto¢nu fazu hry stre-
lou na branku. Ak bréniaci hraci
ziskaju loptu, maju za ulohu ju
prihrat brankarovi. Herny dej sa
opakuje z opacnej strany hracej
plochy. Utociace druzstvo ziska bod
za tispesnt realizaciu UHK zalozent

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Obr.3

Zdokonalovanie UHK zaloZenej na vedeni lopty
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Obr. 4
Zdokonalovanie UHK zalozZenej na vedeni lopty

navedenilopty. Ak Gto¢iace druzstvo
dosiahne gdl strelou na branku,
ziska dal$i bod. Ak bréniaci hraci
ziskaju loptu konstruktivnym spdso-
bom, maju za ulohu prihrat ju bran-
karovi, a tak ziskavaju 1 bod.
Davkovanie zatazenia: 1Z — 4
min., [0 -2 min., PO-2,PS-1.

VH -vlastna hra —hra s illohami
—obr. 4

Vyvrcholenim tréningovej jednot-
ky je samotn4 vlastné hra, kde hraci
dokazu zvySovat uroveii svojho zruc-
nostného a zdatnostného potencialu
arealizovat UHK zaloZené na vedeni
lopty. Tréner v uvedenej forme vlast-
nej hry zadava tlohy konkrétnym
hra¢om na realizaciu vyssie uvede-
nych UHK.

Zaver
V priebehu futbalového zépasu sa
vyskytne velké mnozstvo Uto¢nych

hernych  ¢innosti  jednotlivca.
Niektoré herné situécie nie je mozné
uspeSne  vyrieSit  individualne.

V takychto pripadoch je realizacia
UHK nevyhnutna na to, aby druz-
stvo ostalo v ito¢nej faze hry a doka-
zalo uplatnit svoj herny zamer.
Hraci, ktori nie su ,,technicky samo-
statni“, casto vyuzivaju a participuju
v UHK zalozenych na vedeni lopty.
Z uvedeného dovodu adekvatny cas

venovany nacviku a zdokonalovaniu
UHK tohto typu méze byt pre hracov
velmi a¢inny a dcelny, ¢o sa mdze
odzrkadlitvhernom prejave a uspes-
nosti druzstva.
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Nasa recenzia:
Fyziologia vo vedach
o Sporte v pojmoch

Publikacia  prof. = PaedDr.
Ludmily Jan¢okovej, CSc., prina-
$a mnozstvo zaujimavych infor-
macii pre odborna ako aj laicku
verejnost. Uvadza systém na seba
priamo aj nepriamo nadvizuju-
cich zakladnych pojmoyv, tykaju-
cichsafyziologie loveka a fyziolo-
gie telesnych cviceni. Strukttira
pojmov je na jednej strane v svojej
podstate  elementarna, avSak
konstruktivna na druhej strane,
¢im sa dotvara celkovy a skuto¢ny
charakter predkladanej publika-
cie.

Publikaciu tvori 210 frekvento-
vanych pojmov od A po Z, doplne-
nych bohatou obrazovou doku-
mentaciou. Vyber pojmov zachy-
tava podstatné oblasti fyziologie
vo vedach o Sporte, vyuzitelné v
SirSej praxi spolo¢enského zivota.
Pojmy maju prehladovy a infor-
macny charakter. Text nie je urce-
ny na suvislé citanie. Abecedne
zoradené pojmy umoznuju rychlu
orientaciu v hladani informécii.
Pri vyklade pojmov sa uprednost-
nil jeho primarny vyznam pred
alternativnym. Pouzity symbol v
podobe Sipky ,,—“ Citatela infor-
muje o jeho umiestnenivabecedne
zostavenom slovniku pojmov a
poskytuje tak dalSie dopliujice
informéacie, ¢im prispieva ku
komplexnému pochopeniu kon-
krétnej fyziologickej funkcie.

Publikacia vySla vo vydavatel-
stve Institutu priemyselnej vycho-
vy v Ziline. Podrobnejsie sa s fiou
mozete obozndmit na webovej
stranke, kde je mozné si ju aj
objednat:

https://ipv.sk/produkt/fyziolo-
gia-vo-vedach-o-sporte-v-poj-
moch/
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Motivy cvicenia ucastnikov kurzu
Osobny tréner vo fitnes
a kulturistike

Ivana Ferenc, Josef Oborny, Michal Babela

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom pilotného vyskumu bolo zistit motivy respondentov

k uicasti na kurze Osobny tréner vo fitnes a kulturistike I. kvali-

fikaéného stupna a motivy venovat sa fitnes a kulturistike.

Vo vyskume sme sa in$pirovali zisteniami renomovanych auto-
rov, ktoré preukazali, Ze ,,fitnes a wellness sa u mnohych ludi stal neod-
delitelnou suiéastou ich kazdodenného zivota® (Ciz 2003). Vyskumny
subor pilotného vyskumu tvorili i¢astnici Skolenia osobnych trénerov vo
fitnes: 77 respondentov, z toho 25 Zien a 52 muzov. Z hladiska veku preva-
Zovali skupiny 21 — 29 rokov (45 %) a 30 — 35 rokov (23 %). Najmenej
zastipeni boli Géastnici vo veku 46 rokov a viac. Ziskané data sme vyhod-
nocovali Standardnymi matematicko-Statistickymi metédami, overova-
nie dat sme uskutocnovali prostrednictvom frekven¢nej analyzy a hypo-
tézy posudzovali chi-kvadratom testu nezavislosti. Mieru asociacie medzi
premennymi sme zistovali Cramerovym V a Goodmanovo-Kruskalovou
gamou. NajcastejSimi motivmi a dovodmi, pre ktoré sa respondenti
rozhodli stat trénermi fitnes a kulturistiky, st poloZky je to mdj Zivotny
styl (73 %), predovsetkym respondenti do 35 rokov, a je to moj konic¢ek
(40 %), predovsetkym respondenti do 45 rokov. Na otazku, ¢im je pre
respondentov fitnes a kulturistika najcastejSie sa vyskytujucimi, boli
odpovede celozivotna perspektiva (44 %), dlhodoba perspektiva Sporto-
vych aktivit (32 %), jedna z mnohych zalub (19 %). Najmenej ¢astou bola
odpoved ¢innost, ktora nadvizuje na moju predchadzajicu Sportova
aktivitu a po fitnes a kulturistike mozno vyskasam nieco iné (1 %). Na
otazku, comu sa chca respondenti venovat po skonéeni kurzu Osobny
tréner vo fitnes a kulturistike, najcastejSie uvadzali: chcem sa venovat
pravidelnému cviceniu (49 %), trénerstvu (28 %), resp. trénerstvu aj
pravidelnému cviceniu (19 %). O zaloZeni vlastnej praxe uvazuje 1 %
z opytanych. Zeny sa chcii vo vii¢Sej miere ako muzi venovat trénerstvu,
resp. trénerstvu aj pravidelnému cviceniu, muzi sa chct v porovnani so
Zenami radsej venovat pravidelnému cvic¢eniu. Zistili sme, Ze so zvySuja-
cim sa vekom respondentov sa zvySuje ich zaujem venovat sa pravidelné-
mu cvic¢eniu, kym v pripade trénerstva je to skor naopak, ¢im je vek vyssi,
tym je menSia tGizba venovat sa trénerstvu.

Kiliicové slovd: fitnes, kulturistika, osobny tréner, motivdcia,
Zivotny Styl

Otazkou krésy ludského tela sa
zaoberali z estetického, ale aj z prag-
matického hladiska uz staroveki filo-
zofi a dnes je estetika tela samostat-

nym prudom v estetike a vumenove-
de.Telopredstavujeprostrednictvom
svojich prejavov, teda prostrednic-
tvom telesnosti, spojenie a komuni-

@

kaciu ¢loveka so svetom, ¢im vyrazne
ovplyviiuje sebadefinovanie (urcuje
telesna identitu ¢loveka). Vo feno-
menologii hra telo a telesnost v zZivo-
te cloveka dokonca prim ,na
vsetkych Urovniach od vnimania az
po re¢*“ (Jakubovska 2012). Krasa
ludského tela je vysledok vrodenych
dispozicii, kulturnych i spolocen-
skych vplyvov, ktoré uréuju estetické
idealy a normy (Fialova 2006) a je aj
efektom konkrétnych ,telotvor-
nych“ aktivit konkrétneho jednotliv-
ca. Vdaka niektorym vonkaj$im vply-
vom je mozné ludské telo estetizovat
a formovat. Tu si naslo uplatnenie aj
fitnes, ktoré sa sustreduje nielen na
telo Sportovca (ako to bolo kedysi
v kulturistike), ale aj na jeho zdravie
afyzickt kondiciu. Prave ktomuto sa
vyjadruje aj Ferenc (2007), ktory
piSe o prinose hodndt poznat seba
samého a svoje telo, vyzdvihuje pozi-
tivny vplyv na psychicka stranku
osobnosti Sportovca, pretoze kladné
sebahodnotenie nesie so sebou zdra-
vé sebavedomie, sebauctu, ako dole-
zité predpoklady duSevnej harmodnie
¢loveka. Fitnes vyznamne prispel aj
k poznaniu Ziaducich trendov
v oblasti vyZivy a v metodike rozvoja
sily.

Fitnes a jeho vyznam

Podla Sekota (2015), rovnako ako
podla mnohych inych autorov, zacal
$port v dnesnej spolo¢nosti vyjadro-
vat svojraznu Zivotnd orientdciu,
Specificky a eticky svetonazor ludi.
Predstavuje urcity spOsob Zivota,
hodnoty a okrem usilia o docielenie
konkrétnej dokonalosti, pokial ide
o telesnt zdatnost, je uZ v sucasnosti
pevne spojeny s predstavou nového
zivotného $tylu a hodndt (Mosz
2013). Prave fitnes je podla Ostena
(2005) sucastou zdravého zivotného
Stylu, ktory zahfnia komplex sprav-
nych navykov smerujucich k dobrej
telesnej kondicii a k holisticky pona-
tému zdraviu. Aj napriek tomu, Ze
pojem fitnes“ ma rozne interpreta-
cie moZeme pre potreby tohto ¢lanku
podciarknut, Ze fitnes st Sportové
aktivity a celkovy Zivotny §tyl, ktory
ma za ciel v§eobecnu telesnt kondi-
ciu, zdatnost, zlepSenie drzania tela,
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zlepSenie konceptu postavy a pod.
pri sa¢asnom pdsobeni na upevio-
vanie zdravia a rozvoj sily. Osten
(2005) v tychto relaciach klasifikuje
fitnes hlavnych kategérii: Health
related fitness, ktoré sazameriava na
prevenciu a udrzanie zdravia a fitnes
zamerané na rozvoj pohybovych
schopnosti, Skill related fitness.

Khlavnym benefitom fitnes moze-
me zaradit aj rozvoj funkénosti celé-
ho organizmu (Zrubak a kol. 1999).
Tato skuto¢nost mé velmi pragma-
ticky efekt. Vyssia funkénost ludské-
ho organizmu pozitivne ovplyviiuje
plnenie kazdodennych tloh ¢loveka.
Z pohladu kultarnej antropolégie
cvicenie ,,50 sebou prindsa aj zmenu
esteticke;j ... formy nasho tela, ¢ije to
svalovd hmota, Uprava telesnych
proporcii, odstranenie nedostatkov
alebo tazba vyzerat pritazlivo.
Kladnyvplyvnana$e sebavedomie to
urcite m4, citime sa silnejsi, viac si
verime a nas Zivot nadobuda nové
rozmery* (Ciz 2003).

Zo vsetkych uvedenych benefitov
moézeme sumarizovat, Ze prinos
fitnes spociva v udrziavani prospes-
ného Zivotného $tylu, ktory v sebe
zahfna spravnu vyZzivu a pravidelna
pohybovu aktivitu, ktor4 je preven-
ciou pred¢asného starnutia a vzniku
roznych chor6b. Ludia, ktori Ziju
tymto Zivotnym Stylom st podla
Statistik zdravsi a doZivaju sa vysSie-
ho veku (Tulisova 2009).

Uloha osobného trénera

Osobny tréner je osoba, ktora
pomaha rozvijat potencial kazdého,
kto sa chce zdokonalit v svojom Spor-
te, ¢iuz technicky alebo vykonnostne.
Podla Martensa (2006) je trénovanie
proces ucenia, v ktorom S$portovy
odbornik vedie svojho zverenca
k zvladnutiu technickych prvkov
vdanom §portovom odvetvi. Svoboda
(2003) pouziva pojem tréner ,na
oznacenie funkcie cloveka, ktory
zabezpecuje a hlavne vedie tréning
$portovca“. Kocourek aKovar (2012)
zdoraznuju, zZe trénerova profesijna
rola a jeho poslanie sa modifikuju
v savislosti s meniacou sa podobou
Sportového sveta, pricom vzrasta
pedagogicka zodpovednost trénera.

Ulohou kazdého osobného tréne-
ra je demonstrovat a naucit svojich
zverencov, ako ziskané zrucénosti
najlepSie uplatiiovat vo vlastnej
praxi (sutaz, Sportovy vykonainé).V
odborne organizovanych kurzoch
moze ich ucastnik najst metodicka
oporu v svojej trénerskej praci. Ciz
(2017) v analogickych suvislostiach
podciarkol vyznam osoznych infor-
macii napr. o optimalnom nastaveni
a spravnej technike vykonania cvice-
ni v posililovni, ktoré modze ziskat
¢itatel v odbornej literature alebo v
odborne organizovanych kurzoch na
zvy$enie svojej trénerskej a Sportovej
arovne.

Osten (2005) konstatuje, zZe
zakladnou funkcioutréneraje predo-
vSetkym dozor, vedenie a riadenie
cvicenca. Medzi hlavné faktory
uspesnéhovedeniazverenca uvadza:
— schopnost tvorivého a kritického

pohladu na rieSenie problému

(organiza¢né schopnosti, vykon-

nost a pod.),

— uvazlivost (socialna citlivost, uz-
nanie, porozumenie potrebam
druhého).

Z uvedeného vyplyva, Ze Gspesny
tréner by mal disponovat tymito
vlastnostami (Tulisové 2009):

— sebaistotou, emocionalnou kon-
trolou, uvolnenostou a nenute-
nostou,

— mal by mat zmysel pre humor, byt
zartovny, priatelsky a ochotny,

— nemaliby mu chybat aniinteligen-
cia, rozhodnost a empatia.
Trénerska praca je povolanie

zamerané na vedenie a poradenstvo

druhému, menej skisenému, a preto
na plecia $portového odbornika pada
obrovskd zodpovednost. Stat sa

UspeSnym trénerom znamena zozna-

mit sa so vSetkymi dostupnymi

poznatkami vo svojom odbore.
Uspech ¢i nedspech trénera nie je
vysledkom len jeho znalosti a meto-
dického zvladnutia ur¢itej discipliny,
ale musi disponovat okrem inych aj
vybornymi komunika¢nymi schop-
nostami, mal by vediet cvi¢encovi
vysvetlit, ¢o sa od neho o¢akava a tiez
vypocut, ¢o on ocakéva od neho.
Dolezité je ziskat si kredit, pretoze
cvicenci musia svojmu trénerovi
doverovat (Martens 2006). Taktiezje
nevyhnutnd dostatond oddanost
svojmu povolaniu (Macko 2009).
Suhrnne mozZeme teda povedat, Ze
odborny profil osobnosti trénera je
zdkladom jeho uspesSnej préace.
Vzhladom na velké psychické vytaze-
nie je velmi dolezité, aby za kazdych
okolnosti zachoval chladnt hlavu
aspraval sa podla zasad profesional-
nej Sportovej etikety a etickych
noriem.

Ciel, ulohy a metodika vyskumu

Pilotny vyskum sme uskutoc¢nili
na Skoleni osobnych trénerov vo
fitnes a kulturistike, ktoré celoro¢ne
organizuje  Skoliace  zariadenie
sakreditaciou Ministerstva Skolstva,
vedy, vyskumu a §portu SR s ndzvom
Sportové poradenstvo — Inform, s. r.
0. vo viacerych miestach Slovenska.
Cielom nasho vyskumu bolo zistit
vybrané osobnostné a motiva¢né
vlastnosti respondentov a hladat
odpoved na otazku, preco sa zucast-
nili kurzu Osobny tréner vo fitnes
a kulturistike I. kvalifika¢ného stup-
na. Predpokladali sme, Ze vicSina
respondentov sa kurzu zucastnila zo
zadujmu o fitnes, ale nezavrhovali
sme aj ind moznost. Zakladnym
zadmerom v teoretickej a empirickej
Casti vyskumu bolo poukézat na
dolezitost ~ osobného trénera
vo fitnes, ako aj na jeho osobnostné

Mgr. IVANA FERENC (*1988) — externa doktorandka v odbore $portova
humanistika, venuje sa vyskumu fitnes a kulturistiky v intenciach Sporto-

vej kultirnej antropologie.

Prof. PhDr. JOSEF OBORNY, PhD. (*1949) - venuje sa humanologic-

kym vyskumom v Sporte.

Mgr. MICHAL BABELA (*1985) — venuje sa zdravotnym benefitom
pohybovych aktivit a tvorbe Narodnej encyklopédie Sportu.
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a motivacné vlastnosti, ktoré su
nevyhnutnym predpokladom stat sa
dobrym trénerov a vzorom pre
svojich buducich zverencov.
Vzhladom na poZadované mnoz-

stvo relevantnych informacii nut-
nych k formulovaniu istych ¢iastko-
vych zaverov, priklonili sme sa k
metddam, ktoré garantovali co
najviac faktov pre analyzu danej
problematiky. S ohladom na stano-
veny ciel a z neho vyplyvajice tlohy
na ziskanie, spracovanie a vyhodno-
tenie dat, sme vyuzili nasledujuce
metddy:

1. Tematicky zamerané S$tadium
domacej a zahrani¢nej Sportovej
literatary, kde sme vyuzili ex-
cerpénit a tvorivad kompila¢na
metddu pocas Studia odbornych
zdrojov a publikacii.

2. Dotaznikovi metddu na overenie
platnosti (v tomto ¢lanku nepubli-
kovanych) hypotéz zo Statistické-
ho aspektu. Dotaznikom sme
zistovali zaujem o fitnes u naSich
respondentov a dovody, preco si
budtci tréneri zvolili prave tento
Sport ako svoje poslanie, ¢i sa
konkrétnej praxi chcu venovat aj
po skonceni Skolenia, alebo prisli
zo0 ziStného dovodu ziskania licen-
cie pre administrativne ucely.
Dotaznik obsahoval zatvorené
otazky, o ktorych vsak vieme, Ze
v nich dochadza k strate Casti
informacii. V polootvorenych
otazkach sme umoznili respon-
dentom volne odpovedat podla
svojej predstavy. Dotaznik bol
distribuovany a zozbierany v ¢aso-
vom horizonte dva roky na Skole-
niach trénerov fitnes a kulturisti-
ky s vysokou névratnostou.
Zozbierané dotazniky sme vyhod-

nocovali prostrednictvom kvalitativ-
nych a kvantitativnych matematic-
ko-$tatistickych metdd a overovania
sme uskutoc¢novali prostrednictvom
frekvenénej analyzy a hypotézy
posudzovali chi-kvadratom testu
nezavislosti. Mieru asociacie medzi
premennymi sme zistovali:

— Cramerovym V —v pripade dvoji-
ce nomindlnych premennych,
resp. v pripade jednej nominalnej
a jednej ordinalnej premennej,

@

Tab. 1
Relativne pocetnosti vyskytu jednotlivych moznosti kategorizované podla
pohlavia
Preto ste sa rozhodli stat sa osobnym pohlavie

trénerom vo fitnes a kulturistike? Muii Zeny Spolu
je to mdj Zivotny styl 73% 72% 73%
je to mbj konigek 37% 48% 40%
je to moje zamestnanie 10% 8% 9%
chcem sa nauéit cvicit 14% 24% 17%
Iné 12% 16% 13%
Tab. 2
Relativne pocetnosti vyskytu jednotlivych moznosti kategorizované podla
veku

Preco ste sa rozhodli Vek
staf sa osobnym
trénerom vo fitnes a

kulturistike? 15-20r 21-29r 30-35r 36-45r >46T Spolu
je to méj Fivotny syl 83% 74% 78% 60% 67% 73%
je to méj konitek 0% 37% 39% 73% 0% 40%
je to moje zamestnanie 0% 11% 6% 7% 33% 9%
chcem sa nauéit cviit 17% 0% 39% 27% 33% 17%
iné 0% 9% 17% 13% 67% 13%
Spolu 100% (6) 100% (35) 100% (18) 100% (15) 100% (3) 100% (77)

tzn. pre situécie, v ktorych jedna
premennd mala viac ako dve kate-
gorie;

— Goodmanovo-Kruskalovou
gamou v pripade dvojice ordinal-
nych premennych.

Metodu logickej a vecnej analyzy
asyntézy sme aplikovali privyhodno-
teni dat a formulacii zaverov. Tymito
postupmi sme odhalili dalSie poznat-
ky o fitnes a osobnych tréneroch na
kvalitativne novej urovni.
Porovndvacou  (komparativnou)
metddou sme konfrontovali viacero
javov a faktov v rozli¢nych fazach
a Casoch pilotného vyskumu. Pri
tvorbe  zdverov  vyplyvajucich
z dosiahnutych vysledkov sme vyuzi-
li metodu indukcie (zovseobecnenia),
nazaklade ktorej sme vedeli postupit
od ¢iastkovych udajov k vSeobecnej-
$im.

Nas§ vyskumny subor (Gcastnici
vy$sie uvedeného kurzu) tvorilo 77
respondentov, z ktorych bolo 25 Zien
a 52 muzov. Vo vyskumnom stbore
tak mali prevahu muzi (68 %).
Z hladiska vekovej Struktary respon-
dentov bola najviac zastipena veko-
va kategoria 21 — 29 rokov (45 %),
nasledovala vekova kategoria 30 —
35 rokov (23 %). Najmenej zastupe-
ni boli Gcastnici vo veku 46 rokov

a viac, z ktorej pochadzali len 4 %
respondentov. Ulohou  vsetkych
respondentov bolo vyplnenie dotaz-
nika, v ktorom ndm odpovedali na
otazky, na zaklade ktorych sme
nasledovne dokazali vyhodnotit ich
osobnostné a motivacné vlastnosti
ucasti na kurze.

Vybrané vysledky vyskumu

Cielom jednej z vybranych otazok
z dotaznika bolo zistit od responden-
tov, preco sa rozhodli stat osobnymi
trénermi? 'V uvedenej polozke
respondentivyberaliz moznosti:jeto
mdj zivotny Styl; je to moj konicek; je to
moje zamestnanie; chcem sa naucit
cvicit; iné. Kedze respondenti mali
moznost oznacit viacero ponuka-
nych odpovedi, vypocitali sme
percentudlne zastipenie kazdej
z moznosti v jednotlivych odpove-
diach (napriklad odpoved je to mdj
konicek savyskytlav31 pripadoch zo
77 moznych, preto percentudlne
zastupenie je 31/77=40 %). Vtab. 1
vidime, Ze jednoznacne najcaste;jsi-
midovodmi, pre ktoré saresponden-
ti rozhodli stat trénermi fitnes
a kulturistiky, sa polozky je to méj
zivotny styl (73 %) aje to mdj konicek
(40 %).

Takmer tri Stvrtiny muZzov i Zien
uvadzaju, ze dovodom, preco sachcu
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stat osobnym trénerom vo fitnes
a kulturistike je to, Ze je to ich Zivotny
$tyl, u Zien v porovnani s muzmi je
Castejsie uvadzanym dévodom to, ze
je to ich konicek, resp. Ze sa chcu
naucit cvicit. Z vysledkov vyskumu
vyplyva, Ze Zeny uvadzaju viac dovo-
dov nez muzi.

Analogickym sp6sobom sme
analyzovali odpovede respondentov
vzhladom na ich vek (tab. 2). Je to
méj zivotny S$tyl je najcastejsie
uvadzanym dovodom vo vekovych
kategoriach do 35 rokov (78,3 %),
chcem sa naucit cvicit' je najcastejsie
uvadzanym doévodom vo vekovej
kategorii nad 30 rokov (33 %), je to
mdjkonicekje pomerne ¢astouvadza-
nym dovodom vo veku od 21 do 45
rokov (49,6 %).

Chi-kvadrat testom nezavislosti
sme pre kazdu z moZnych odpovedi
overili, ¢i sa podiel jej vyskytu medzi
jednotlivymi vekovymi kategériami
Statisticky vyznamne nelisi. Neza-
vislost nezamietame v pripade kate-
gorii je to moj zivotny Styl, je to moje
zamestnanie, iné, ale zamietame ju
v pripade je to moj konicek a chcem sa
naucit cvicit, v ktorych sa ukazuje, ze
¢im je vyssivek, tym je vdc¢sia tenden-
cia uviest prislusny dovod (v pripade
Jetomoj konicek je V=0,41av pripa-
de chcem sa naucit cvicit je V=0,44,
¢o predstavuje stredne silnu asocia-
ciu).

V dalsej z otazke Fitnes a kulturis-
tika st pre Vds? simohli respondenti
vybrat jednu z moznosti: celoZivotnd
perspektiva; urcite dlhodobd perspek-
tiva Sportovych aktivit; cinnost, ktord
nadvdzuje na moju predchddzajiicu
Sportovu aktivitu; po fitnes a kulturis-
tike mozno vyskusam nieco iné; jedna
z mnohych zdlub; iné.

Najcastejsie sa vyskytujucimi boli
odpovede celoZivotnd perspektiva
(44 %), dlhodobd perspektiva Sporto-
vych aktivit (32 %), jedna z mnohych
zdlub (19 %). Najmenej ¢astou bola
odpoved ¢innost, ktord nadvizuje na
moju predchddzajicu Sportovi akti-
vitu a po fitnes a kulturistike mozno
vyskusam nieco iné (1 %). Pre Zeny,
ktoré sa zti¢astnili Skoleni trénerstva
je fitnes a kulturistika najmi celoZi-
votna perspektiva (58 %), umuzovje

60,0%

50,0%)

20.0%

10,0%

trénerstvu  pravideinému Zalodim viastnu
cviteny Shokacu prax

Pohlavie

| T
Hiena

trénerstvu o
pravidenémy

cvitenu

Comu by ste sa cheeli venovat' po skonéeni

gkolenia "

Obr. 1

sobny tréner vo fitnes a kulturistike"?

Kategorizovany stipcovy graf odpovedi respondentov v polozke Comu by ste
sa chceli venovat po skonéeni Skolenia ,,Osobny tréner vo fitnes a kulturisti-

ke“? podla pohlavia

Tab. 3

Relativne poéetnosti odpovedi respondentov v polozke Comu by ste sa chceli
venovat po skonceni §kolenia ,,Osobny tréner vo fitnes a kulturistike“? podla

veku vyskumnej vzorky
Preéo ste sa rozhodli Vek
stat sa osobnym
trénerom vo fitnes a
kulturistike? 15-20r 21-29r 30-35r 36-45r >46T Spolu
je to mdj Fivotny iyl 83% 74% 78% 60% 67% 73%
je to mdj konitek 0% 37% 39% 73% 0% 40%
je to moje zamestnanie 0% 11% 6% 7% 33% 9%
checem sa naudit cvidit 17% 0% 39% 27% 33% 17%
iné 0% 9% 17% 13% 67% 13%
Spolu 100% (6) 100% (35) 100% (18) 100% (15) 100% (3) 100% (77)

to priblizne v rovnakej miere celozi-
votna perspektiva (37 %) adlhodoba
perspektiva  Sportovych  aktivit
(39 %).

Posledna vybrané otazka v dotaz-
niku, ktord sme polozili nasim
respondentom, znela: domu by sa
chceli venovat po skonceni Skolenia
Osobny trénervo fitnes a kulturistike?
Vyplnajaci si mohli zvolit jednu z
moznosti: trénerstvu; pravidelnému
cviceniu; zalozim si vlastnu skoliacu
prax; Skolenia som sa zucastnil zo
zvedavosti; nebudem sa dalej venovat
tejto oblasti; iné.

Respondenti najcastejsie uvadza-
li, Ze po skonceni skolenia by sa chce-
livenovat pravidelnému cvic¢eniu (49
%), trénerstvu (28 %), resp. tréner-
stvu aj pravidelnému cvic¢eniu
(19 %). O zalozeni vlastnej praxe
uvazuje 1 % z opytanych. Zaujimavé

je, Ze Zeny by sa vo vdcSej miere ako
muzi rady venovali trénerstvu, resp.
trénerstvu aj pravidelnému cviceniu,
kym muZi by sa v porovnani so Zena-
mi radSej venovali pravidelnému
cviceniu (obr. 1).

Z  vyhodnotenych  vysledkov
moZeme prezentovat, Ze so zvySuju-
cim sa vekom respondentov sa
zvySuje aj zaujem v buducnosti sa
venovat pravidelnému cvi¢eniu, kym
vpripadetrénerstvajeto skornaopak
— ¢im vys$si je vek respondentov, tym
mensia je tazba venovat sa tréner-
stvu (tab. 3).

Diskusia a zaver
Vysledky, ktoré sme nasim vysku-
mom zistili, mozno povazovat za
vyhranené. Na zaklade zisteni uz
terazvieme, ze vzdelanie, vek, pohla-
vie ani zamestnanie nie st determi-
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nujuce faktory, ktoré by ovplyviiova-
li zalubu vo fitnes ako Sporte, ani vo
vyznavani zivotného $tylu, akym je
fitnes. Rovnaké zavery vyskumu
prezentuje aj vyskum z USA
(Pasman-Thomson 1988), podla
ktorého st muzi a Zeny venujici sa
kulturistike a fitnes ovela viac
spokojnejsi s vlastnym telom ako
Sportovci, ktorych cinnost nie je
zamerana na priame budovanie
alebo posilnenie svalovej hmoty, ale
tieZ Iudia s neaktivnym Zivotnym
Stylom.

Na zaklade vyhodnotenia vys-
ledkov sa ndm podarilo potvrdit, Ze
hodnoty tohto $portu budd pros-
trednictvom respondentov Sirené
odborne vhodnym sposobom, kedZe
vo vicSine pripadov je pre naSich
buducich trénerov celoZivotnou
perspektivou, koni¢kom a vyjadruje
ich ur¢ity sposob zivota. Cvicenci aj
tréneri si uvedomuja hibku filozofie
fitnes: ,Ucelom fitnes tréningu je
dosiahnut taky stav organizmu, v
ktorom je schopny optiméalne reago-
vat a odolavat narokom aerdbneho a
kostrovo-svalového zatazenia roznej
intenzity. Dosiahnut vysoku uroven
zdatnosti v somatickej, funkénej i
mentalnej oblasti“ (Ciz 2011). Pre
oblast fitnes rovnako ako pre iné
Sporty plati, Ze Sport ,,ako celok je
v mnohych ohladoch dosledkom,
inicidtorom a rovnako aj prejavom
dynamiky zivota sucasného cloveka,
dynamiky zmien dnesného sveta (...)
Je vyznamnym a vplyvnym spolocen-
skym a ludskym fenoménom sucas-
nosti. Stal sa ndpliiou pracovného
i volného casu, stal sa teda profesiou
aj zdbavou velkého poctu ludi“
(Oborny 2015). Vyber Sportu zo
strany konkrétneho cloveka nie je
jednoduchy a mnohokrat primerany,
preto by sme mali dokézat prostred-
nictvom nasich trénerov, Ze sa pri
svojom vybere kulturistiky dany
jednotlivec rozhodol spravne.

Sucastou vyvoja Sportu ako celku
je aj skutoc¢nost, Ze tento vyvoj para-
lelne ovplyviiuje aj jednotlivé Sporto-
vé discipliny, do ¢oho spadé aj fitnes
a kulturistika. Celkovy vyznam tejto
Sportovej aktivity vyplyva z jej
podstaty, je si¢astou zivota a kultary

nielen spolo¢nosti, ale aj kultary
jednotlivca. K obdobnym zaverom
dospel aj vyskum autorov Prystupa,
Chekhovska, Zhdanova a Chek-
hovska (2019), ktori konstatuju, ze
,nebude velmi tazké predvidat dalsi
vyvoj a Sirenie fitness po celom svete
a nejestvuje ani najmensi predpo-
klad na to, aby vySiel z mody. Prave
naopak, stale viac ludi si uvedomuje
potrebu cvicenia a zdravého Zivotné-
ho $tylu“. Samotny pohyb je priro-
dzenym prejavom ¢loveka, méa Zivot-
ne dolezita funkciu, ktora je zaklad-
nou podmienkou telesného, ale
i mentalneho zdravia. Nase poznat-
ky o tréneroch (Gcastnikoch kurzu)
prispievaju k aktualizécii povodnej
Maslowovej pyramidy zakladnych
ludskych potrieb o potrebu (kultar-
neho) pohybu. Dévody su pragma-
tické: pohyb je pre jednotlivca velmi
prinosnyzivotnystyl. ,, Systematicky,
dlhodoby, dosledny fitnes tréning
mé antidepresivny efekt, zniZuje
mentalnu tenziu, podporuje mental-
ne zdravie, je to zivotna cesta® (Ciz
2005).

Pravideln4 fyzicka aktivita posobi
v prospech jednotlivych aspektov
zivota, zvySuje jeho  kvalitu.
Skusenosti hovoria, ze sofistikovana
pohybova aktivita dava rokom Zivot,
nie nutne zivotu roky. Ciz zdéraziiuje
(vsulade s nasimi ndzormi a zistenia-
mi), Ze fitnes tréning ,,ma umoznit
cvi¢encovi prijemny, spokojny Zivot
bez zdravotnych komplikacii, a to az
do ¢o najvy$Sieho mozného veku,
zabezpedit dlhovekost“ (Ciz 2005).
V tomto zmysle pozitivne akceptuje-
me nase ziskané kognitivne vysledky,
v ktorych sa ukazalo, Ze zaujem
o fitnes a kulturistiku je u nasich
respondentov nepredstierany, ¢o je
vyborny osobnostny predpoklad a
potencial vykonavat poslanie trénera
svedomito, odborne a adekvatne
poziadavkdm moderne chapanej
podstaty pohybovej aktivity vo fitnes.
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Summary

The Motives to the Sport
Activity of the Participants of
the Course Personal Trainer in
Fitness and Bodybuilding

Ivana Ferenc, Josef Oborny, Michal
Babela

The purpose of this pilot research was to
find out respondent’s motivation to parti-
cipate in the course ,,The personal fitness
trainer and the trainer for the body-buil-
ding “with 1st level qualification certifica-
te. Further, we have tried to find out
respondent’s motivation to practice the
fitness and the body-building in general.
We were inspired by renowned author’s
findings, proving the fitness and the well-
ness have become inseparable part of every
day’s life of many people (Ciz 2003). The
choice of respondents was deliberate. The

group consisted of 77 participants (25
females, 52 males) who completed the
personal  fitness  trainer  course.
Respondent’s age varied from 21 to 29
years (45 %) and from 30 years to 35 years
(23 %). The rest of the participants were
46 years of age and more. The collected
data has been processed using a standard
methods of mathematical statistics. The
data has been verified using a frequency
analysis. We have used a chi-square test of
the independence to verify the hypotheses.
The measure of the association between
variables has been determined by Cramer
V and Goodman-Kruskal gamma. The
respondents have identified the following:
It is my lifestyle (73 % of the respondents,
the respondents under the 35 years) and it
is my hobby (40 % of the respondents, the
respondents under the 45 years) as the
most frequent motivation and reason to
become a professional fitness trainer and
trainer for body-building. The most frequ-
ent respondents answers to the question
SWhat really does the fitness and the body-
building mean for you? ,, were as follows:

— Itis alifelong perspective for me (44 %

of the respondents)
— Itis my lifelong perspective to do sports
activities (32 % of the respondents)

— [tisoneof my many hobbies (19 % of the

respondents)

The least frequent respondent’s answer
from the questionnaire was: “The fitness
and the body- building is the continuation
of my previous sports activities”. I am
ready to try something different after the
fitness and the body-building (1 % of the
respondents). The most frequent respon-
dents answers to the question: “What do
you plan to do after completion the fitness
and body-building trainer course?” were
as follows:

— I want to do sports activities regularly
(49 % of the respondents)

— Iwanttowork (become a) as a professi-
onal fitness trainer (28 % of the respon-
dents)

— I want to do sports activities regularly
as well as to be a professional fitness

trainer (19 % of the respondents)

Based on the outcome of the questionnaire
we have found, only 1 % of the respondents
plantoestablishtheirownfitnesscentrum.
More women than men want plan to train
professionally, or train as well as to do
other sports activities regularly. Men
incline to do other sports activities regu-
larly, more than the women do.

Slovenska vedecka spoloc¢nost
pre telesna vychovu a $port (dalej
Spolo¢nost) v spolupréci s Fakul-
tou telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bra-
tislave organizuje prvy celoStatny
vedecky seminadr z Cciastkovych
vystupov  vedeckych projektov
VEGA, KEGA, APVV, Erasmus+
atd. so zaciatkom rieSenia v roku
2016, na ktory Vas srde¢ne pozyva-
me. Vitané su vSetky témy z oblasti
telesnej vychovy Sportu.

Cielom vedeckého seminara je
rozsirit vedeckovyskumné poznat-
ky zréznych oblasti telesnej vycho-
vy a Sportu a vzajomne sa obozna-

mit s vysledkami vedecko-
vyskumnych domacich a zahra-
ni¢nych projektov.

Vystupom vedeckého semindra
bude recenzovany vedecky zbornik

Pozvdnka na konferenciu

1. Vedecky seminar 2019 Slovenskej vedeckej spoloénosti pre telesnii vychovu a Sport

v elektronickej podobe vydany
Spolo¢nostou. Pre ¢lenov
Spoloc¢nosti je ucast na seminari,
ako aj publikovanie prispevku vo
vedeckom zborniku zadarmo. Pre
neclenov Spolocnosti je ucast na
semindri za poplatok vo vyske 5 €.
Spolo¢nost planuje kazdoroc¢ne,
pravidelne organizovat takyto
vedecky seminar, aby sa spopulari-
zovali vysledky naSej vedecko-
vyskumnej cinnosti z domacich
a zahrani¢nych projektov.
Seminar sa uskuto¢ni 11. 10.
2019 0d 10,00 do 13,00 hod. vaule
prof. Stranaia na Fakulte telesnej
vychovy a Sportu UK v Bratislave.
Zavaznu prihlasku s aktivnou
ucastou (prezentaciou) na semina-
ri zasielajte do 15.9. 2019 na adre-
su: dagmar.nemcek@uniba.sk
Plné znenie prispevkov zasielaj-
te do 30.9.2019.

Dakujeme a tesime sa na vasu
tcéast.  Struktdra  prispevku
a formular na zavaznu prihlas-
ku budu zverejnené na webovej
stranke spolo¢nosti www.sportve-
da.sk

Mgr. Dagmar Nemcek, PhD.,
predsednicka Spoloc¢nosti
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Sportovanie ako sucast
volnocasovych aktivit
vysokoskoldcok

Beata Harmadyova, Jakub Sciranka, Anna Pavlikova

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

ielom prispevku je roz$irit poznatky o nazoroch na $portovanie
vo volnom ¢ase Studentiek vybranych fakult Univerzity

Komenského.

Vyskumny subor tvorilo 200

Studentiek

z Prirodovedeckej fakulty a Filozofickej fakulty Univerzity

Komenského v Bratislave. Na ziskavanie empirickych udajov sme vyuzili
nesStandardizovany dotaznik. Na spracovanie vysledkov sme pouzili vzta-
hovu analyzu Chi-kvadrat (y2). Na zaklade vysledkov sme zistili, Ze medzi
najcastejSie volnocasové aktivity patri ¢itanie knih, posedenia s priatelmi
a pocuvanie hudby, Sportovanie si Studentky vyberali na §tvrtom mieste.
Najéastejsim motivom $portovania bol aspekt zdravia. Statisticky
vyznamny rozdiel sme zistili v urovni Sportovania, v oboch stiiboroch

prevladala rekrea¢na aroven.

Studentky

Kiliicové slovd: volny cas, Sportovanie, pohybovd aktivita,

Problematika volného ¢asu a $por-
tovania je velmi dolezity aspekt Zivo-
takazdéhojednotlivca, nevynimajic
Studentky vysokych gkol. Studentky
byvaju casto pod psychickym stre-
som kvoli vysokym narokom §tudia,
a preto je Sport a pohybové aktivity
vhodnym doplnkom volného ¢asu.
Pojmu volny ¢as a jeho presnej defi-
nicii sa uZ v minulosti venovalo vela
autorov. Jednou z poprednych je
Kratochvilovd (2004), ktora ho
charakterizuje: ,Volny ¢as je ¢as na
oddych, regeneraciu fyzickych a
psychickych sil, na relaxaciu po
skonéenti v8etkych povinnosti, ktoré
vyplyvaju zo socialnych roli kazdého
¢loveka. Volny ¢as znamena priestor
pre oddych, rekredciu, zéabavu,
spolo¢enské kontakty, pre sebareali-
z4ciu na zaklade vlastnych potrieb,
zaujmov a podla vlastnych slov.“

Mozeme vSak siahnut aj do dalekej
minulosti, a teda ako v minulosti
vnimali volny c¢as Rimania. Aj

napriek tomu, zZe naSi predkovia
nemali vela volného ¢asu a véacsinu
dna travili pracou, predsaim aj po jej
skonc¢eni zostaval ¢as, ktory venovali
zveladovaniu svojho okolia a svojho
tela. Uz Rimania si dokazali dobre
zadelovat svoj volny ¢as a popri
spomenutom zlepSovani a skraslo-
vani svojho tela a ducha si uvedomo-
vali dolezitost hry a Sportovych akti-
vit, ktorym sa venovali vo volnom
Case. ,Rimania neSportovali pre
vykony, sutaze ¢i dokonalost ako
Gréci,alelenprezabavu.“ (Tamasova
2008).
Podla

Maschtovskej  (2008)

@

mozeme volny ¢as chapat ako opak
nevyhnutnej prace a povinnosti na
obdobie, ked'si urcitu ¢innost mdze-
me slobodne vyberat. Prinaa nam
pocit uspokojenia a uvolnenia. Pod
pojmom volny ¢as sa bezne ponima
odpocinok, rekredcia, zabava, zauj-
mové ¢innosti, dobrovolné vzdelava-
nie, dobrovolnd  spolocensko-
prospesna Cinnost atd. Z hladiska
deti a mladeZe sem nepatri vyucova-
nie, ¢innosti s tym suvisiace, zaklad-
na starostlivost o svoj zovnajsok
a osobné veci, povinnosti spojené
s chodom rodiny, domacnosti
a vychovného zariadenia. Sucastou
volného ¢asu nie st ani ¢innosti
zabezpecujuce biologicku existenciu
¢loveka (jedlo, spanok, hygiena
atd.).

Hoffbauer (2004) vidi volny cas
podobne, a teda Ze je to ,,Cas, kedy
¢lovek nevykondva cinnosti pod
tlakom zavdzkov, ktoré vyplyvaju
z jeho socialnych roli, zvlast z delby
préce a nutnosti zachovat a rozvijat
svoj zivot. Niekedy sa vymedzuje ako
¢as, ktory zostava po splneni pracov-
nych a nepracovnych povinnosti.“

Slepickova (2000) hovori, ze
volny ¢as nie je len zaleZitostou
jednotlivca, ale savisi so Zivotom
celej spolo¢nosti. Kazdy osobne sa
musinaucit dobre prezit volny ¢as. Je
preto potrebné sa venovat volnoca-
sovym aktivitam Iudi nielen pri
vychove v rodine, ale aj v ramci celej
spolo¢nosti, ktora sa musi zacastio-
vat na vytvarani podmienok na jeho
zmysluplné vyuZitie. Kvalitaa mnoz-
stvo volného ¢asu jednotlivcov totiz
vypoveda o Grovni rozvoja a o kvalite
celej spolocnosti.

Jednym z charakteristickych
znakov vyuzivania volného Casu je
dobrovolnost, ktord moze vyznamne
ovplyviiovat motivaciu ¢innosti vo
volnom ¢ase. Mladi ludia st vo velkej
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miere ponechani vplyvu ulice a Zivel-
nosti. Casto ho potom travia na ulici,
v roznych pohostinstvach alebo sa
dostavaju pod vplyv réznych asociél-
nych skupin. Neraz sa toto vSetko
premietne aj v dalSom Zzivote. Ako
nasledok tychto vplyvov sa moze
objavit moralna zanedbanost, zavis-
lost od alkoholu, agresivita a pod.
(Pavlikova 2007).

loriova-Alexyova a  Pavlikova
(2009) hovoria, ze aj v Zivote vysoko-
Skolac¢ok zohrava volny cas velkt
rolu. Je to priestor na slobodnt
volbu, aktivitu, c¢innost, ktoru si
zvolia samé a dobrovolne bez ohladu
na pracovné povinnosti a sucasne
moze poskytovat radost, prijemné
z4zitky a uspokojenie. Denny rezim
Studentiek vysokej Skoly sa sklada
z dvoch casti — Cas, ktory venuja
povinnostiam spojenym so §tudiom
avolny ¢as. Dalsim aspektom, ktory
moze toto travenie volného casu
ovplyvnit, je region, v ktorom sa
dané aktivity vykonavaju. KedZe
jednotlivei pocas §tudia vysokej
Skoly dozrievaju, aj toto moze urcit
smerovanie aktivit. Volny ¢as a Spor-
tovanie mozu v zZivote vysokoskola-
¢ok predstavovat vzdjomné prepoje-
nie medzivychovnou asocializaénou
ulohou Sportu. Volny cas je teda
rozdeleny na pracovny ¢as, v ktorom
sa Studentky venuju aktivitam spoje-
nym so Studiom, Skolou a volnym
¢asom, pocas ktorého sa venuju
¢innostiam, ktoré majua rady.

Podla Knorre-Vlasakovej (2003)
pohyb a Sportové aktivity vo volnom
¢ase navySuju pocit duSevnej svie-
Zosti a obmedzuju pocity depresie.
Ucast na $portovych aktivitach ulah-
Cuje aj socialne kontakty. Kazdy vie,
Ze so §portovymi aktivitami sa zivot
kazdého jednotlivca stava plnohod-
notnejsi a krajsi, rovnako aj zdravsi
¢i optimistickej$i. V podstate moze-
me povedat, Ze vSetci, vratane zdra-
votne znevyhodnenych os6b, mézu
primerane k svojim telesnym schop-
nostiam, finanénym a priestorovym
moznostiam vykonavat pohybové
aktivity, Sportovat. Je tu vSak mnoz-
stvo podmienok, ktoré by sa pri tvor-
be dokumentov ohladne telesnej
kultary mali realizovat (Dian 2002).

Zadarko a kol. (2010) sa proble-
matike pohybovej aktivity vysoko-
Skolacok a vysokoskolakov venovali
na univerzitich v Polsku. Autori
zistili, Ze k najpopularnej$im pohy-
bovym aktivitam patril aerobik,
cvicenie v posiliiovni a timové Sporty.

Korvinova (2003) hovori, ze
sucasny trend vyvoja populacie vyso-
koskolacok vyzaduje, aby sme hlbsie
poznali a reSpektovali fakt, ze ak
chceme podporovat zdravy vyvoj
jednotlivca, je potrebné zodpoveda-
juca kvalitnd a zamerné pohybova
aktivita aj v prirode s vyluc¢enim
nevhodnych stimulov. Vychova
avzdelavanie moze ovplyvnit nazory
na pohybové aktivity v prirode, ale aj
na pohybovy rezim a Zivotny Styl
Studentiek. Ako najcastejsie pohybo-
vé aktivity vysokoskolacok v prirode
oznacuje peSiu a vodnu turistiku.

Na dolezity fakt poukazali
VitariuSové akol. (2009), ktori hovo-
ria: ,,V poslednom desatroci sa vply-
vom socidlnych zmien zmenili vyZivo-
vé a tak isto aj pohybové ndvyky. Cas
vyhradeny na pohybovi aktivitu sa
redukuje a uprednostriuje sa trdvenie
volného casu pasivnym spdésobom.
Pokles fyzickej aktivity je zaznamena-
ny najmd u dievéat.“

Cielom naSej prace je zistit, aké
volnocasové aktivity prevladaju
u vysokoskolacok vybranych fakault.
Zaroven zistit, aké motivy prevlada-
ju u Studentiek pri vybere $portovej
aktivity.

Metodika

Sktimany subor tvorilo 200
Studentiek prvého az piateho rocni-
ka  vybranych  fakult  Uni-
verzity Komenského v Bratislave.
Vyskum bol kombinovany, zamerny
vyber prebehol pri vybere fakulty
a ndhodny pri vybere Studentiek. Vo
vyskume  boli  zapojené  Pri-
rodovedecka fakulta, kde dotaznik
vyplnilo 100 $tudentiek a Filozoficka
fakulta s poc¢tom 100 Studentiek.
Priemerny vek S$tudentiek oboch
fakult bol 22,42 (£ 3,81) rokov.

Na zistenie nazorov S$tudentiek
Prirodovedeckej a Filozofickej fakul-
ty UK sme vyuzili modifikovany
nestandardizovany dotaznik podla

Mendelovej (2012), ktory sme upra-
vili podla potrieb nasho vyskumu.
Na zistenie Statistickej vyznamnosti
sme pouzili vztahovd analyzu
Chi-kvadrat (y 2). Hladinu Statistic-
kej vyznamnosti sme stanovili na
p<0,05.

Vysledky a diskusia

Do Struktury volného casu si
$tudentky mohli zvolit viacero odpo-
vedi. NajcastejSie bola medzi
Studentkami Prirodovedeckej fakul-
ty (PRIF) oznacovana odpoved¢. 11
— pocuvanie hudby (14,63 %)
a rovnako aj odpoved ¢. 5 — posede-
nie s priatelmi, kamaratmi (14,63
%). Studentky Filozofickej fakulty
(FIF) oznacovali najcastejsie odpo-
ved 4 — Citanie (15,76 %), na Grovni
14,63 % sa pohybovali odpoved 5 —
Posedenie s priatelmi a odpoved 11
— Poctvanie hudby. MozZnost ,,Spor-
tovanie“bolavnasomsubores 12,12
% (FIF), respektive s 13,13 % (PRIF)
na Stvrtom mieste. Najzriedkavejsie
sa objavovala vSeobecne medzi
oboma vybranymi fakultami odpo-
ved 7 — Ni¢ nerobim, pasivne odpo-
¢ivam a odpoved 9 — Navsteva Spor-
tovych podujati. Tieto moZnosti ani
na jednej fakulte nepresiahli 3 %.
Rozdielnost odpovedi medzi S$tu-
dentkami Prirodovedeckej a Fi-
lozofickej fakulty sa nepreukézali
ako Statisticky vyznamné.

Na porovnanie uvadzame vyskum
Rumanovej (2013), ktora konstatu-
je, ze vysokoskolaci maju vSeobecne
pravdepodobne viac volného casu
(ako ludia pracujtci), v ktorom
aktivne uplatiiuju aj svoj Zivotny §tyl.
Treba savsak zmienit aj o vysokosko-
lakoch, ktori pracuju popri svojom
§tadiu. V tomto pripade sa objem
volného ¢asu stava relativny.

Rumanovd (2013) v svojom
vyskume tak isto v spojitosti volno-
¢asovych aktivit so zivotnym Stylom
vysokoskolakov zistila, Ze vécSina
Studentov Zijucich v internatnom
mestecku VM L. Sttra, kde Zije aj
Cast respondentiek nasho vyskumu,
sa vo svojom volnom ¢ase venuje IT
zivotnému S§tylu (podla typologie,
ktorej sme sa venovali bliZSie v teore-
tickej casti nasej préace). Predstavuje
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to osoby, u ktorych dominuje vyuzi-
vaniepocitacaainternetuvmnohych
sférach zivota — vo vybranom
vyskume teda volnému casu bez
ohladu na to, ¢i sa venuje sledovaniu
filmov, cetovaniu na socidlnych
sietach alebo hraniu pocitacovych
hier.

Statisticky vyznamné rozdiely na
5 % hladine sa nam preukazali
v urovni, v akej sa Studentky venuju
Sportu. Odpoved ¢. 1, ktora bola
oznacovana najcastejSie, znamena-
la, Ze Studentky sa Sportu venuju na
rekreacnej arovni. Oznacilo ju 78 %
Studentiek Prirodovedeckej fakulty
a 60 % Studentiek Filozofickej fakul-
ty. Odpoved ¢islo 2 — profesionalnu
uroven oznacilo iba 1 % Studentiek
Filozofickej fakulty a rovnako 1 %
Studentiek Prirodovedeckej fakulty.
Odpoved ¢. 3, ktord znamena, Ze
Studentka sa Sportu nevenuje, ozna-
¢ilona Prirodovedeckej fakulte 21 %,
zatial ¢o na Filozofickej fakulte 39 %
Studentiek (obr. 2).

Dalsim skimanym aspektom
v nasom prispevku bol motiv §porto-
vania Studentiek Univerzity
Komenského.  Rozdiely —medzi
motivmi Sportovania Studentiek
vybranych fakult sa ndm vSak nepre-
ukazali ako Statisticky vyznamné.
Respondentky mohli pri tejto otazke
oznacitajviacodpovedi. NajcastejSie
oznacovana v tomto pripade bola
moznost ¢. 1 — zdravie. Oznacilo ju
az 28,26 % Studentiek
Prirodovedeckej fakulty a 25,56 %
Studentiek  Filozofickej  fakulty.
Pomerne casto bola oznacovana aj
odpoved ¢. 3 — dobra postava, ktora
skon¢ila na druhom mieste medzi
Studentkami. Oznacilo ju 25 %
Studentiek Prirodovedeckej fakulty
a 24,43 % Studentiek Filozofickej
fakulty. Naopak, ani raz nebola
oznacena odpoved ¢. 5 — finan¢né
zabezpecenie. Odpoved, ktora bola
oznacena medzi Studentkami, avsak
najmenej Casto, bola odpoved 7 —
socidlne vztahy, ktoru oznacilo len
6,77 % Studentiek Prirodovedeckej
fakulty a 3,62 % Studentiek
Filozofickej fakulty (obr. 3).

Na porovnanie uvadzame vyskum
Cibickovej (2008), ktora zistila, ze

@
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Obr. 1

Struktiira volnoéasovych aktivit studentiek vybranych fakilt UK (v %).
Legenda:1. Sledovanie televizie. 2. Sportovanie (aktivne — v klube, sam a pod.). 3.
Umelecké aktivity ( spev, taneca pod.). 4. Citanie (knihy, ¢asopisy). 5. Posedenie s pria-
telmi, kamaratmi. 6. Praca s poc¢itacom, mobilom (hry, surfovanie — internet). 7. Ni¢
nerobim pasivne oddychujem. 8. Sebavzdelavanie (ucenie, tadium, aj z internetu). 9.
Navsteva Sportovych podujati (ako divak). 10. Domace prace, prace v zahrade. 11.
Pocuavanie hudby.

90 x?=1,74783
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Obr. 2
Uroven, na akej sa Studentky venuju Sportu (v %)
Legenda: 1. Rekreacne. 2. Profesionalne. 3. Nevenuju sa $portu.
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Obr. 3

Motiv $portovania Studentiek vysokych $kol (v %).
Legenda: 1. Zdravie. 2. Psychicka regeneracia. 3. Dobra postava. 4. Relaxacia. 5.
Finanéné zabezpecenie. 6. Zabava. 7. Socilne vztahy. 8. Sposob ako vyuzit volny ¢as.
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najcastej$Sim dovodom Sportovania
zien (skumany subor tvorili aj vyso-
koskolacky) je formovanie postavy.
Ako dalsiu v poradi uvadza radost
z pohybu, ¢o vySlo podobne
aj vnaSom vyskume, kde po odpove-
diach — zdravie a dobra postava boli

oznac¢ované odpovede ako relax
a psychicka regeneréacia.

Zavery

Na zaklade vysledkov mozeme
konstatovat, Ze medzi najcastejsie
volnocasové aktivity Studentiek
vybranych fakualt UK bolo po¢avanie
hudby, posedenie s priatelmi a ¢ita-
nie. Sportovanie ako stiéast volnoéa-
sovych aktivit bola v oboch nasich
suboroch na Stvrtom mieste.
Statisticky vyznamné rozdiely sme
zaznamenali v Urovni, na akej sa
$tudentky venuju $portu. Studentky
Prirodovedeckej a Filozofickej fakul-
ty sa najcastejSie venuju Sportu na
rekreacnej Grovni, pricom rozdiely
v Urovni Sportovania sa ukazali ako
Statisticky vyznamné. Najcastej$im
motivom, preco Studentky Sportuju,
je zdravie, ktoré si oba stibory vybe-
rali spomedzi moznosti najcastejsie.

Konstatujeme, Ze problematika
volného ¢asu a pohybovej aktivity je
velmi dolezita a Studentky — ako
dospelé Zeny by jej mali venovat
zvySenu pozornost. K tomuto by ich
mala viest aj Skola, kde by katedry
telesnej vychovy mali dostavat
priestor a pozornost vo va¢Sej miere.
Myslime si, Ze telesnd vychova by
mohla byt povinnym predmetom pre
kazdy Studijny odbor minimalne
vramci prvého (bakalarskeho) stup-
na Studia. Mohlo by to prispiet
k zlepSeniu v oblasti kvality Zivota
a zdravého zivotného $tylu.
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Summary

Sport as a Part of Free-Time
Activities of the Students of
Selected Faculties of
Comenius University

Beata Harmadyova, Jakub Sciranka,
Anna Pavlikova

The aim of study is to extend findings
about free time activities of the female
students of selected faculties of Comenius
University. 200 female students of Faculty
of Natural Sciences and Faculty of Arts of
Comenius University in Bratislava parti-
cipated. To obtain empirical data, we used
a non-standardized questionnaire. To
process data the Chi-quadrate (y?) was
used. Based on the results, we found out
that the most frequent leisure activities
include reading books, hang out with
friends and listening to music, and sports
was chosen for the fourth place. The most
important aspect of sport was the health
aspect. We found a statistically significant
difference in the level of sports, with both
groups dominating recreational levels.
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Vyvojové tendencie tirovne aerobnej
vykonnosti Studentov Slovenskej
technickej univerzity

Robin Pélucha, Jaroslav Hanc¢ak

Slovenska technicka univerzita Bratislava, Fakulta chemickej a potravinar-
skej technologie, Samostatné oddelenie telesnej vychovy a $portu

ielom prace bolo zistit vyvojovi tendenciu aerébnej vykonnosti

v sedemro¢nom obdobi Studentov FCHPT STU v Bratislave

a rozdiely medzi muZzmi a Zenami. Vyskumnu vzorku tvorili

Studenti 1. roénika FCHPT STU v poéte 3 330 (967 muzZov a 2
363 zien). Aerébnu vykonnost VO,max sme vypocitali na zaklade vyko-
nov vo vytrvalostnom élnkovom behu (20 m tiseky na signal) (Moravec et.
al. 2002). Vyvojové tendencie aerébnej vykonnosti st podobné u muzov
aj u zien. Obe vykazujua kolisavy charakter, pricom trend je klesajuci. Pri
hladani rozdielov v aerébnej vytrvalosti medzi jednotlivymi rokmi (2011
—2017) sme zistili signifikantné rozdiely (p < 0,01). Pri zistovani vztahu
medzi jednotlivymi rokmi testovania a kategériami Grovne aerdbnej
vykonnosti sme zaznamenali vyznamné vztahy tak u muzZov ako aj aj
u zien (2= 39,59; p < 0,05; 2 = 86,9; p < 0,01). Pri hladani rozdielov
v hodnotach aerébnej vykonnosti medzi muzmi a Zenami sme Statisticky
vyznamné rozdiely zistili vo vSetkych kategériach aerébnej vykonnosti

(< 0,01).

Kiliicové slovd: vysokoskolski studenti, maximdlna spotreba
kyslika, trend vyvoja intersexudlne rozdiely

Jednou zo zakladnych biologic-
kych potrieb c¢loveka je pohybova

aktivita. To plati aj v sucasnosti, ked

celospolo¢enské zmeny zasahuju
takmer do vSetkych oblasti ludského
zivota. Vhodne zvolené pohybové
aktivity maju pozitivny vplyv na
upevnenie zdravia a zlepSenie teles-
nej zdatnosti dospelej populacie
(Moravec et al. 2002).

Uroveri pohybovej vykonnosti
Studentov vysokej $koly je determi-
novana jednak ,vychodiskovym®
stavom, t. j. vykonnostou, s ktorou
vstupuju do $tudia a jednak moznos-
tami na upravu, resp. udrzbu dispo-
nibilného potencialu, ktort im vyso-
k4 Skola poskytuje. Zlepsit nizku
urovenn a podporit udrZanie dobrej
urovne telesnych dispozicii a zéro-

venl poskytnat Siroké spektrum
moznosti relaxdcie po vysokom
dusevnom, intelektualnom zatazeni,
su rozhodujuce ciele telesnej vycho-
vy na FCHPT STU v Bratislave
(Bobrik et al. 2012). Do pedagogic-
kej prace je potrebné neustéle zava-
dzat nové programy a formy $porto-
vo-rekrea¢nych  aktivit, a tym
dosiahnut, aby Studenti nechapali
hodinu telesnej vychovy v Studijnom
programe ako povinnost, ale ako
vychodiskovt bazu na $ir§iu pohy-
bovu aktivitu, s ktorou sa vnutorne

@
absolttne stotoziuju. Zakladom je
poznanie Urovne pohybovej vykon-
nosti $tudentov a poznanie ich zauj-
mov orientovanych na rdzne druhy
pohybovych aktivit. Tri S$tvrtiny
Studentov ¢eskych vysokych $kol
neplnia odporucané ,sedemkrat
tyzdenne 60 minut suhrnnej pohy-
bovej aktivity,“ ¢o potvrdzuje dlho-
doby trend v nedostato¢nej pohybo-
vej aktivite a narastu sedavého
sposobu Zivota. Vo vysokoskolskom
prostredi je ddlezité podporovat
vyraznejSie zapojenie dievéat do
pohybovej aktivity (Simtnek et al.
2017).

Jednym z vysledkov civiliza¢nej
degeneracie je aj zvySovanie obezity
mladych ludi a zniZovanie ich pohy-
bovej vykonnosti. Dokazujua to
vysledky  viacerych  vyskumov.
Zaccagnietal. (2014) vo svojej Studii
skumali telesné zloZenie a fyzicku
aktivitu talianskych vysokoskolakov.
Zistili, ze fyzicka aktivita hra dolezi-
ta rolu v zlozeni tela. Najaktivne;jsi
muzi mali najmen$ie mnoZstvo
telesného tuku a najaktivnejsie Zeny
zlozky (FFM). Rovnako Sevagnago
et al. (2014) vo svojej Stadii skamali
vztah medzi telesnou skladbou
a telesnou aktivitou ¢ilskych vysoko-
Skolakov. Zistili velkti nepravidel-
nost v oblasti telesnej aktivity
Studentov, ktora sa spajala vyS$§imi
hodnotami telesného tuku. Pribis et
al. (2010) zistili v priebehu trinast-
ro¢ného pozorovania pokles aerdb-
nej vykonnosti a medziro¢ny narast
telesného tuku americkych Studen-
tov. Taktiezzistili Statisticky vyznam-
ny vztah medzi poklesom aerébnej
vykonnosti a narastom telesného
tuku. ZvySeny podiel telesného tuku
ma nepriaznivé uc¢inky na zdravotny
stav ¢loveka a znizuje jeho pohybovt
vykonnost. Tento stav pozorujeme
uz dlh&i ¢as a ma stapajuacu tenden-
ciu. V najvicsej miere ho ovplyviiuje
nedostatok pohybovej aktivity a zlé

Mgr. JAROSLAV HANCAK, PhD. (¥1985) — sa venuje hernému vykonu

a Sportovej priprave vo volejbale.
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stravovacie navyky, ktorych vysled-
kom je nizka aerébna vykon-
nost. Aerébna vykonnost hodnotena
na zaklade VO,max predstavuje
najvysSie mnozstvo kyslika, ktoré je
organizmus pri intenzivnhom teles-
nom cvi¢eni schopny prijat za 1
minutu. Mnozstvo Kkyslika, ktoré je
jednotlivec schopny vyuZit, urcuje
mnozstvo energie, ktoré bude
kdispozicii pre svalovi pracu. Vyssia
maximalna spotreba kyslika pred-
stavuje lep8i vytrvalostny vykon
(Hamar a Lipkova 2001). Popula¢né
hodnoty VO,max sa pohybujti u Zien
okolo 35 ml/kg/min. a u muzov
okolo 45 ml/kg/min. (Dovalil et. al.
2002). Predbezne musime konstato-
vat, Ze Uroven aerobnej vykonnosti
Studentov FCHPT STU v Bratislave
je na kritickej urovni, kedZe drviva
vacSina Studentov pravidelne dosa-
huje slabu az velmi slabu aerébnu
vykonnost (Bobriketal. 2012). Preto
sme sav prispevku zbatérie somatic-
kych parametrov a testov motorickej
vykonnosti, ktort pravidelne apliku-
jeme na Studentoch od roku 2011,
zamerali len na vysledky testovania
aerdbnej vytrvalosti. Osobitne sme
sa zamerali na vyvoj aerobnej vykon-
nosti v sedemroé¢nom obdobi sledo-
vania§tudentov a Studentiek FCHPT
STU a na zistovanie rozdielov medzi
muzmi a Zenami.

Metodika

Vyskumnu vzorku tvorili $tudenti
1.ro¢nika FCHPT STU v pocte 3330
(967 muzov a 2 363 zien), ktori boli
zo zdravotného hladiska schopni
absolvovat testy pohybovej vykon-
nosti. Vyskum prebiehal vzdy v $por-
tovom aredli Pavla Gleska na Mladej
garde v Bratislave. Vyskum sme
realizovali na zaciatku zimného
semestra  akademickych  rokov
2011/2012 az 2017/2018 (septem-
ber a oktdber). Zdravotny stav
Studentov bol zistovany priamo pri
merani formou dotaznika. Studenti
boli informovani o merani a nésled-
nom vyuZiti nameranych hodnot na
publikacné ucely.

Aerébnu vykonnost VO,,,, sme
vypocitali na zaklade vykonov vo
vytrvalostnom  ¢lnkovom  behu

Obr. 1

Vyvoj aerébnej vykonnosti muzov v sedemro¢nom cykle

(20-metrové useky s narastajucou
intenzitou na signal) (Moravecet. al.
2002).

Jednotlivé premenné sme charak-
terizovali v absolatnych a nasledne
vyjadrilivrelativnych hodnotach. Pri
zistovani vztahu medzi rokmi mera-
nia a kategdriou aerébnej vykonnos-
ti sme pouzili y>-test nezavislosti.
Rozdiely v  aerdbnej vykonnosti
medzi jednotlivymi rokmi testovania
sme zistovali pomocou analyzy
rozptylu (ANOVA) v programe
Statgraphic. Pri hladani rozdielov
medzi relativnymi  hodnotami
ukazovatelov muzov a Zien sme
pouzili test vyznamnosti rozdielu
dvoch relativnych hodno6t (Hendl
2009). O signifikantnosti rozdielov
smerozhodovalinal %a5 % hladine
Statistickej vyznamnosti.

Vysledky

Vyvojové tendencie a vyskyt
Studentov v jednotlivych kategori-
ach aerdbnej vykonnosti v sedem-
ro¢nom obdobi

Aerébna vykonnost Studentov
FCHPT STU pocas sledovaného
obdobia mala kolisavi a mierne
klesajucu tendenciu (obr. 1).
Najvyssie hodnoty sme zaznamenali
(35,7 ml/kg/min., 30,9 ml/kg/
min.). Pri hladani Statisticky
vyznamnych rozdielov vo vykonoch
medzi jednotlivymi rokmi sme zistili
signifikantné rozdiely. Najviac
vyznamnych rozdielov sme zazna-

menali pri porovnavani roku 2011,
kdebolahodnotaaerébnej vytrvalos-
tinajvyssia, so zvy$nymirokmi testo-
vania, t.j.2012az2017 (p<0,01). Aj
v roku 2012 bola hodnota aerdbnej
vytrvalosti vysok4 a iba v porovnani
s rokom 2015 sme nezaznamenali
vyznamné rozdiely (p > 0,05).
Vrokoch2013 a2017 sme zazname-
ml/kg/min.; 30,9 ml/kg/min.)
a rozdiely oproti ostatnym rokom
(2011,20122a2015) boli signifikant-
né (p<0,01).

V roku 2011 sme zaznamenali
najniz8i pocet Studentov a v roku
2017 najvy$siv katego6rii velmi slaba
aerébna vykonnost (31 % oproti
53 %). V kategoriivelmislaba aerdb-
na vykonnost percentudlny vyskyt
Studentov od roku 2012 narastal.
Dochédzalo prevazne k presunu
z kategoérii slaba a podpriemerna
aerébna vykonnost. V kategorii
dobra aerébna vykonnost sme zistili
najvy$$ipocet Studentovvroku 2011
a najnizsi v roku 2017 (8,5 % oproti
1,5 %). S vynimkou roku 2015
a 2016 percentudlny vyskyt Studen-
tovvtejtokategdrii pravidelne klesal.

Pri zistovani vztahu medzi rokmi
merania a kategériou aerébnej
vykonnosti pomocou y2-testu neza-
vislosti sme zaznamenali vyznamny
vztah (x%=39,59; p <0,05) (tab. 1).
Na celkovej hodnote y?sa v najvacsej
miere podielali vykony v roku 2011
vkategoriivelmislabaadobra aeréb-
na vykonnost (y.2=4,92, resp. y.2 =
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8,58). Je to preto, Ze percentualny
vyskyt v kategorii velmi slaba aerob-
na vykonnost bol v tomto roku
a v kategorii dobra aerébna vykon-
nost najvyssi. Dalej to boli vykony
v roku 2013 v kategorii velmi slaba
aerébna vykonnost (y.2 = 2,85)
a v roku 2017 v kategorii dobra
vykonnost (y2 = 2,46).V roku 2013
patril percentualny vyskyt Studentov
v kategorii velmi slaba aerébna
vykonnost k najvy$s§im a vroku 2017
bol percentualny vyskyt v kategorii
dobra aerdbna vykonnost najnizsi.

Vyvojové tendencie a vyskyt
Studentiek v jednotlivych
kategoriach aerébnej vykonnosti
v sedemro¢nom obdobi

Aerébna vykonnost Studentiek
FCHPT STU pocas sledovaného
obdobia mala podobne ako u §tuden-
tov, kolisavi a mierne klesajucu
tendenciu (obr. 2). Najvyssie hodno-
ty sme zaznamenali v roku 2011
(26,2 ml/kg/min.; 22,4 ml/kg/
min.). Pri hladani Statisticky
vyznamnych rozdielov vo vykonoch
medzi jednotlivymi rokmi sme zistili
vyznamné rozdiely. Najviac vyznam-
nych rozdielov sme zaznamenali pri
porovnavani roku 2011, kde bola
hodnota aerdbnej vytrvalosti podob-
ne ako u Studentov najvyssia a zvys-
nymi sledovanymi rokmi, t. j. 2012
az 2017 (p <0,01). V rokoch 2012,
2015 a 2016 boli namerané hodnoty
aerobnej vykonnosti na podobnej
urovni (24 ml/kg/min.; 23,8 ml/kg/
min. a 23,7 ml/kg/min.) a v porov-
nani s rokmi 2013, 2014 22017 sme
zistili Statisticky vyznamne vyssie
hodnoty (p <0,01).

Podobne, ako u Studentov aj
u Studentiek, smevroku 2011 zazna-
menali najnizsi vyskyt a v roku 2017
najvyssi vyskyt v kategérii velmi
slabd aerébna vykonnost (71,5 %
oproti 92,5 %). V kategorii dobra
aerébna vykonnost sme zistili
najvy$si vyskyt Studentiek v roku
2011 a najnizsi v roku 2017 (3,5 %
oproti 1,4 %). Celkovo v roku 2011
bolo zo vetkych rokov najmenej
dievéat s velmi slabou a slabou

@

Tab. 1
Vztah medzi jednotlivymi rokmi testovania a kategériami aerébnej vykonnos-
tiStudentov
VO,max Velmi slaba| Slaba |Podpriemerna | Priemerna Dobra
% 31 31 21,1 8,5 8,5
2011
%2 4,9 0,08 1,8 0,55 8,5
% 36 33 19,5 7,3 4,3
2012 : ; .
b 1,99 0,58 0,9 0,06 0,1
2013 % 51,3 29,4 12,8 43 2,1
%2 2,85 0,005 1,55 1,8 1,3
% 45 26,3 17,5 9,4 1,9
2014 : . : .
1 0,1 0,6 0,09 1,5 1,5
so1s |8 41 32,6 16 5,6 4,9
%2 0,17 0,4 0,03 0,34 0,5
% 51 26,9 12,5 6,7 2,9
2016 > . ’ .
Y| 1,44 0,27 1 0,001 0,2
% 53 25,8 15,2 6,1 0,25
2017
%2 1,47 0,3 0,08 0,06 2,46
Tab. 2
Vztah medzi j rokmi testovania a kategoriami aerobnej vykonnosti Studentiek
VO,max Velmi slaba | Slaba |Podpriemerna|Priemerna Dobra
% 71,5 17,8 8,9 1,6 0,2
2011 ) ) , ) )
12 7,74 18,2 21,4 7,2 0,5
% 82,5 12,3 4.4 0,5 0,2
2012
%2 0,2 1,02 0,06 0,009 0,5
% 90,2 6,6 2,4 0,49 0,2
2013 ) ) , ) )
12 1,6 6,3 2,7 0,03 0,4
2014 % 88,2 9 2,5 0,2 0,2
%2 0,6 0,9 2,5 0,6 0,5
% 86,4 9,9 3,3 0,3 0,2
2015 ) ) , ) )
X 0,1 0,1 0,4 0,3 0,4
2016 % 84,1 11,6 4,2 0,2 0,2
%2 0,01 0,3 0,01 1,6 0,4
% 92,5 4,9 2 0,5 0,2
2017 - - ; -
% 1,5 6,1 2,2 0,01 0,3
Obr.2 ‘ ' ‘ k2014  Rok " :

Vyvoj aerébnej vykonnosti vsedemro¢nom cykle u Zien

a najviac s podpriemernou a prie-
mernou vykonnostou. V ostatnych

rokoch sledujeme presun z kategorii
slaba, velmi slaba, podpriemerna
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a priemerna aerébna vykonnost do
kategdrie velmi slaba vykonnost.

Pri zistovani vztahu medzi rokmi
merania a kategériou aerdbnej
vykonnosti pomocou y2-testu neza-
vislosti sme zaznamenali vyznamny
vztah (y2? = 86,9; p <0,01) (tab. 2).
Na celkovej hodnote y?sa v najvacsej
miere podielali vykony v roku 2011
v kategoriach velmi slaba, slaba,
podpriemerné a priemerné aerébna
vykonnost (3 .2=7,7;x2=18,2; x 2=
21,4; % 2=7,2).V tomto pripade islo
0 to, Ze realny vyskyt Studentiek
v tychto kategériach bol nizsi ako vo
zvy$nych rokoch. Dalej to boli vyko-
ny v kategorii slaba aerébna vykon-
nostvrokoch2013a2017 (y.2=6,3,
resp.y.2=6,1),zktorejdoslokvyraz-
nému presunu do kategérie velmi
slaba aerdbna vykonnost.

Rozdiely v aerébnej vykonnosti
v sedemro¢nom obdobi medzi
muzmi a Zenami

Pri hladani rozdielov v hodnotach
aerobnej vykonnosti medzi muzmi
a Zenami sme §tatisticky vyznamné
rozdiely zistili vo vSetkych kategori-
ach aerobnej vykonnosti (p < 0,01)
(tab. 3). V pripade priemernych
a vysokych (,,dobrych®) hodnot
VO,,..x Sme zaznamenali nizky pocet
Studentiek. Najvyraznej$i rozdiel
sme zistili v kategdrii velmi slaba
aerdbna vykonnost, kde rozdiel vo
vyskyte Studentiek a Studentov bol
na urovni 41,3 % v neprospech
Studentiek. Opacnu situaciu sme
pozorovali v kategoériach slaba,
podpriemerna, priemerna a dobra
aerdbna vykonnost. Az takmer 95 %
zien dosiahlo velmi slabu a slabu
aerdbnu vykonnost, ¢o povazujeme
za kritické. U muzov dosiahlo tieto
urovne aerdbnej vykonnosti 73 %
probandov. PovaZzujeme to taktiez za
kriticky vyskyt, ale predsalen o0 22 %
niz$i ako v pripade Studentiek.

Diskusia
V prvej Casti naSej prace sme sa
zamerali na zistenie vyvojovych
tendencii aerdbnej vytrvalosti §tu-
dentov a Studentiek FCHPT STU,
hodnotenej na zaklade VO,,,,, urce-
ného z vytrvalostného ¢lnkového

Tab. 3

Rozdiely relativneho vyskytu studentov a Studentiek v jednotlivych kategori-

ach aerobnej vykonnosti (%)

VO,max | Velmi slaby Slaby Podpriemerny | Priemerny | Dobry
Zeny 84,5 10,7 4,1 0,6 0,1
Muzi 43,2 29,7 16,5 6,8 3,7

z 23,05 11,9 9,85 7,6 5,9
p 0,01 0,01 0,01 0,01 0,01

behu (Moravec 2002) v sedemroc-
nom obdobi. Najvy$Sie hodnoty
VO,,.x SMme zaznamenali v roku
2011, a to tak u muzov ako aj zien
(35,7 ml/kg/min., resp. 26,2 ml/kg/
min.). Dovalil (2002) uvadza prie-
merné hodnoty aerébnej vykonnosti
u muzov 45 a u zien 35 ml/kg/min.
Nase namerané hodnoty st vyrazne
niz§ie. Muzi dosiahli priemerny
vykon na urovni slaba a Zeny velmi
slaba uroven aerdbnej vykonnosti.
Urc¢ité odchylky v zistovani maxi-
malnej spotreby kyslika pri velkych
skupinach mdzeme pripisat nedo-
stato¢nej motivacii probandov.
Avsak aj s prihliadnutim na tento
fakt moZeme konStatovat asi
o 10 ml/kg/min. niZ§iu Groven
VO,,..x U Studentov a Studentiek 1.
ro¢nika vysokej Skoly ako dosahova-
la populacia zhruba spred 20 rokmi.

Vyvojové tendencie aerdbnej
vykonnosti Studentov a Studentiek
FCHPT STU st podobné. Vykazuju
kolisavy charakter a klesajtci trend.
u muzov v roku 2017 (30,9 ml/kg/
min.) a u Zien v rokoch 2013 a 2014
(22,4 ml/kg/min.). Pri hladani vzta-
hu medzi jednotlivymi rokmi mera-
nia a kategoériami aerébnej vykon-
nosti sme zaznamenali vyznamné
vztahy tak u muzov aj u zien (x? =
39,59; p<0,05; x2=86,9; p<0,01).
V oboch pripadoch sa na vztahu
v najvacsej miere podielal rok 2011,
v ktorom dosiahli muZi aj Zeny
najvy$sie hodnoty VO,,.. Zeny
celkovo dosahovali v kazdom sledo-
vanom roku velmi nizke hodnoty
VO, MOZe to byt spdsobené nedo-
stato¢nou pohybovou aktivitou v
strednej a zakladnej Skole, ako aj
malou popularitou aerébnych pohy-
bovych aktivit. V naSich predoslych
pracach (Pélucha et.al. 2015;
Pélucha a Hanc¢ak 2016) sme zisto-

vali Uroven ¢i uZz vybu$nej sily
hornych alebo dolnych koncatin,
avSak v tychto parametroch boli
dosiahnuté hodnoty na arovni rele-
vantnej populécie, ¢o v tomto pripa-
de mozeme tazko porovnat, pretoze
nemame k dispozicii porovnatelné
udaje.

V dal3ej ¢asti prace sme sa zame-
rali na zistenie rozdielov strednych
hodnot aerdbnej vykonnosti muzov
azien pocas sedemro¢ného obdobia.
Najvyraznejsi rozdiel sme zazname-
nali v kategoérii velmi slaba aer6bna
vykonnost. U S$tudentiek dosiahlo
tato troven az 84,5 % probandiek, u
Studentov 43,2 % probandov. Aj vo
zvySnych  kategoériach  skorovali
muzi vy$Sie ako Zeny. Fakt, Ze az
95 % zien dosiahlo hodnotu VO,
v kategdrii velmi slaba a slabé aer6b-
na vykonnost, je alarmujtci a znac-
nym sposobom moze ovplyvnit
kvalituich dalSieho zivota. Je to prav-
depodobne spdsobené aj stale sa
zvySujucou telesnou hmotnostou a
mnozstvom podkozného tuku
(Pélucha et.al. 2015; Pélucha
aHanc¢ak 2016), ako aj narastajucim
sedavym spOsobom Zivota.

Zavery

1. Vyvojové tendencie aerdbnej vy-
konnosti st podobné u muzov aj
u zien. Obe vykazuju kolisavy
charakter a klesajuci trend.

2. U StudentovisStudentiek sme zisti-
li isty stvis medzi jednotlivymi
rokmi testovania a kategdriami
aerobnej vykonnosti. V oboch
pripadoch sa navztahu v najvicsej
miere podielal rok 2011, v ktorom
dosiahli muZi aj Zeny najvysSie
hodnoty VO,

3. Pri hladani rozdielov v hodnotach
aerdbnej vykonnosti medzi Stu-
dentmi a Studentkami sme Statis-
ticky vyznamné rozdiely zistili vo
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vSetkych  kategériach aerdbnej
vykonnosti. Najvyraznejsi rozdiel
sme zistili v kategorii velmi slaba
aerébna vykonnost, kde rozdiel
relativnych hodnét bol na trovni
41,3 % v neprospech Studentiek.
Ako sa ukazuje zeny vysokosko-
lacky st dlhodobo kritickou skupi-
nou, kedze vo vysledkoch testu
vytrvalostny ¢Inkovy beh a z neho
rezultujucej hodnoty VO,,,,, dosa-
huju azv95 % hodnoty velmi slaby
a slaby aerébny vykon.
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Summary

Developmental Trends in the
Level of Aerobic Performance
in the Seven-Year Period of
Students STU in Bratislava

Robin Pélucha, Jaroslav Han¢ak

The aim of our work was to find out the
developmental trends of aerobic perfor-
mance in the seven-year period of 1st year
students of FCHPT STU in Bratislava and
to find out the differences between men
and women. The research sample consis-
ted of 3330 students of FCHPT STU (967
men and 2363 women). The aerobic
performance was calculated based on
endurance Beep test (20 m sections per
signal) (Moravec et. al. 2002).

The developmental tendencies of aerobic
performance are similar in men and
women. Both show a variable character,
with a decreasing trend. When determi-
ning the effect of a seven-year period on
aerobic performance, we found out signifi-
cant relationships in both men and women
(*=39.59; p <0.05; y*=86.9; p <0.01).
When looking for the relationship between
the levels of aerobic performance in the
seven-year period, we found out a signifi-
cant relationship in both men and women
?=39.59; p<0.05; y* =86.9; p <0,01).
Looking for differences in aerobic perfor-
mance between men and women, we found
out statistically significant differences in
all categories (p <0,01).
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Urovern hydratdcie mladych
dzudistov v rocnom
tréningovom cykle

Milos Stefanovsky, Miroslav Urbanéok, Lenka Matejova,
Robert Ollé, Tomas Pupkay

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

yskum je zamerany na sledovanie trovne hydratacie organiz-

mu dzudistov v réoznych obdobiach ro¢ného tréningového

cyklu. DZudisti st ¢asto niiteni pocas stitaznej sezony upravovat

svoju telesnit hmotnost, pricom sa vystavuju viacerym rizikam
a jednym z nich je aj dehydratacia. Mnoho $portovcov nema informacie
ovlastnom stupni zavodnenia a taktiez o mozZnych negativnych dopadoch
naich zdravie a vykon v pripade silnej a ¢asto sa opakujucej dehydratacie
organizmu. V nasej $tadii sme zistovali a nasledne porovnavali Groven
hydratacie dZzudistov v §tyroch roznych obdobiach ro¢ného tréningového
cyklu. Vyskumny suibor tvorilo 10 aktivnych dZudistov, muzov (priemer-
ny vek 17,20 £ 0,92 rokov; telesna vyska 177 * 7,76 cm; hmotnost 76 *
10,77 kg; Sportovy vek 9,5 + 1,434 rokov). Uroven hydratacie sme zisto-
vali nepriamo, analyzou vzorky mocu, pomocou digitalneho refraktomet-
ra ATAGO PAL10S vmimosutaznom, predsiitaznom, sitaznom a v posu-
taznom obdobi. Na porovnanie uidajov medzi jednotlivymi obdobiami
sme pouzili Friedmanovu ANOVA .Na porovnanie udajov z jednotlivych
obdobi s referencnymi hodnotami sme pouzili neparametricky
Wilcoxonov T-test a Cohenove r. Medzi jednotlivymi sledovanymi obdo-
biami sme nezistili Ziadne vyznamné rozdiely v irovni hydratacie (y2(3)=
0,241, W =0,140; n.s.). Pri porovnani urovne hydratacie s referenénymi
hodnotami sme zistili vyznamny rozdiel v mimosiitaznom obdobi
a v sitaznom obdobi, v oboch pripadoch boli probandi mierne hypohyd-
ratovani. Dzudisti vmimosataznom obdobi by mali venovat viiéSiu pozor-
nostspravnej hydratacii organizmu, ktora je jednym z dolezitych faktorov
optimalnej stratégie regeneracie organizmu po tréningovom zatazZeni.
V sutaznom obdobi odporucame vyhybat sa zamernej hypohydratacii
a vyberat vhodnejSie metody apravy telesnej hmotnosti.

X

Kliicové slova: dzZudo; hypohydratdcia; Specifickd hmotnost
mocu; obdobie pripravy

Dzudo zaradujeme medzi tipolové | vych Sportoch, aj v dzude Sportovci

olympijské Sporty. Ddlezitu ulohu
pri nom zohrava mnozstvo faktorov,
ako st rychlostno-silové schopnosti,
spravna technika, taktika, ktoru
jednotlivec vyuziva priamo v zapase
za ucelom prekonat svojho supera
a dosiahnut tak vitazstvo (Durech
2000). Tak ako v mnohych upolo-

sutaZia v hmotnostnych kategori-
ach, pri¢om na dosiahnutie cielenej
hmotnosti Sportovci ¢asto vyuzivaju
rychly ubytok telesnej hmotnosti
roznymi drastickymi metoédami,
akymi sa uplné vyluenie prijmu
potravin, tréning v gumenom odeve,
nadmerné saunovanie, ciasto¢né

alebo uUplné obmedzenie prijmu
tekutin. Tieto procedury ¢asto veda
k dehydratacii organizmu.

Dehydratacia sa vyznacuje naru-
Senim acidobazickej rovnovahy,
zvySenim kyslosti v organizme, resp.
zniZenim pH spésobenym narastom
produkcie kyslych metabolitov, ¢o je
spdsobené znizenim objemu krvi -
hypovolémiou. Pri dehydratacii
dochadza k néarastu zvySkového
dusika, koncentracie aminokyselin
a plazmy (Hulin 2002). Mnohi $por-
tovci si neuvedomuju mozné rizika
a negativne dopady dehydratacie na
organizmus ¢i uZ po zdravotnej
alebo vykonnostnej stranke. Pri
prehnanej dehydratacii moze dojst k
poskodeniu telesnych funkcii, ¢o
nasledne moze spdsobit zlyhanie
obliciek, prehriatie organizmu
a v najhorSom pripade az infarkt.
Dehydratacia taktiez spdsobuje
narast termoregulacného stresu,
rychlejSie  vycerpanie svalového
glykogénu, ¢o vedie k rychlej unave
Sportovca pri vykone a taktiez
k zmenam psychického stavu napri-
kladkznizeniumotivacie (Cheuvront
etal. 2003). Podla Jeukendrupa et al.
(2010) moze dehydratacia pri ubyt-
ku -5 % z celkovej telesnej hmotnosti
Sportovca spdsobit zniZenie Sporto-
vého vykonu az o 30 %. Cheuvront et
al. (2005) zistili, Ze pri 3 % strate
telesnej hmotnosti prostrednictvom
dehydratacie dochadza k zhorSeniu
$portového vykonu len v prostredi
s miernou vonkajSou teplotou
(20°C). V chladnom prostredi (2 °C)
sa nepreukazal negativny vplyv
dehydratacie na Sportovy vykon.
Podla Artioliho et al. (2010) nedo-
chadza k zniZeniu $portovej vykon-
nosti dzudistov v pripade, Ze reduk-
ciu telesnej hmotnosti realizuje
niekolkokrat ro¢ne a neprekroci 5 %
ubytku telesnej hmotnosti.

V  niektorych pripadoch silovi
alebo tupolovi Sportovci pozivaju
diuretika na podporu odstranovania
objemu vody z organizmu. Tieto
lieky sa vSak nachadzaju v zozna-
moch zakazanych latok organizacie
World Anti-Doping Agency, kde ich
povazujt za doping (Stefanovsky et
al. 2012).
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Viacero vedeckych prac z oblasti
upolov sa zaobera Uroviou hydrata-
cie Sportovcov pred sutazou. Napr.
Stadia Zubaca et al. (2015) preuka-
zala u 21 reprezentantov v olympij-
skom boxe pred sutazou vyraznu
dehydrataciu v lahkych (USG test
1,027 £ 0,004 g.ml?) a strednych
hmotnostnych kategdriach (1,028 +
0,003 g.ml?). Jetton et al. (2013)
preukazaliv svojej Studii hypohydra-
taciu (USG test 1,020£0,001 g.ml?)
u39 % (n=40) MMA zéapasnikov 22
hodin a 2 hodiny pred vykonom.
Podobné data prezentuja aj dzudisti
(Stefanovsky et al. 2012) a tackwon-
disti (Petterssson a Berg 2014).
Vyskumov, ktoré sazaoberaju hydra-
taciou aj v ostatnych obdobiach
ro¢ného tréningového cyklu, je vSak
nedostatok. Znalost stavu hydrata-
cie v roznych obdobiach moze
pomdct Upolistom ako aj ich tréne-
rom predist neZelanym stavom,
zdravotnym rizikdm a vykonnostné-
mu poklesu.

Rocny tréningovy cyklus dzudis-
tov trva zvycajne od septembra do
juna. Pocas tohto obdobia absolvuju
dzudisti na narodnej Urovni 6 — 8
turnajov, pricom vrcholom s M-SR
jednotlivcov a M-SR druzstiev.
Niektori z nich zamerne zniZuju
hmotnost, alebo st nuteni ju udrzia-
vat pred kazdym turnajom. Cielom
nasho vyskumu bolo zistit Groven
hydratacie dzudistov v rdznych
obdobiach ro¢ného tréningového
cyklu.

Metodika

Nasu vyskumnu vzorku tvorilo 10
aktivnych dzudistov, muZov z oddie-
lu Slavia STU Bratislava. Priemerny
kalendarny vek suboru bol 17,20 +
0,92 rokov, telesna vyska 177 £7,76
cm, telesna hmotnost 76 £10,77 kg
a priemerny Sportovy vek bol 9,5
+1,434 rokov. Uéastnici boli pisom-
ne informovanio obsahu, ako aj prie-
behu vyskumu a podpisali informo-
vany suhlas o Ucasti na testovani.
Vyskum bol schvaleny taktiez etic-
kou komisiou (€. 5/2018).

Meranie Urovne hydratacie sme
vykonavali pocas Styroch rdznych
obdobi ro¢ného tréningového cyklu.

Mimosutazné meranie hustoty mocu
znamenalo vykonat odbery v obdobi,
v ktorom nasledujucich 6 tyzdnov
nie je v programe zZiadna sutaz. Ide o
obdobie, v ktorom dzudisti nemusia
zdmerne upravovat/drzat svoju
telesnd hmotnost. V mimosutaz-
nom obdobi sme probandov podro-
bili meraniu hustoty mocu (skr.
USG) 10 minat pred zaciatkom
tréningovej jednotky, pricom tréning
mal trvanie 90 minut a zacinal vzdy
0 18.30 hod. Testovanie v predsttaz-
nom obdobi sa uskutocnilo 48 hodin
pred oficidlnym vazenim M-SR
druzstiev. Sttazné meranie hustoty
mocu sa uskutocnilo 1 hodinu pred
oficidlnou kontrolou hmotnosti.
Posttazné meranie sme uskuto¢nili
66 hodin od ukonéenia sutaze.

Uroveni hydratécie sme zistovali
zovzorky stredného pradu mocu. Na
zistovanie hustoty mocu bol pouzity
digitalny refraktometer ATAGO
PAL-10S (vyrobeny v Japonsku),
ktory v priebehu niekolkych sekind
poskytne examinatorovi vysledok
testovania. Zariadenie bolo kalibro-
vané podla inStrukcii vyrobcu.
Hodnota USG nizsia ako 1,010 g.ml!
znaci dobry stuper hydratécie, zatial
¢o hodnota medzi 1,010 az 1,019 g.
ml! oznacuje miernu hypohydrata-
ciu. Hodnota USG presahujica
1,020 g.ml! znamena hypohydrata-
ciuahodnotavyssiaako 1,030 g.ml!
je indikatorom vaznej hypohydrata-
cie (Chapelle et al. 2017).

Na zistenie rozdielov v urovni
hustoty moc¢u medzi jednotlivymi
obdobiami sme pouZili neparamet-
rickdl porovnavaciu metédu Fried-
manovu ANOVA. Velkost ucinku
pre Friedmanov test bola posudzo-
vana ako: mala (W = 0,1), stredna

@
(W =0,3) a velkd (W = 0,5). Pri
porovnavani hodnoét z jednotlivych
obdobi s referenénymi hodnotami
(USG = 1,010 g.ml!) sme pouzili
Wilcoxonov T-test a Cohenove r.
Statistickd vyznamnost bola posu-
dzované na 5 % hladine. Empirické
udaje sme spracovali a vyhodnotili
v programe IBM SPSS Statistics 23.

Vysledky

V mimosutaznom obdobi sme
namerali priemerné hodnoty USG
1,017 £ 0,009 g.ml, ¢o predstavuje
podla klasifikacie Chapelle et al.
(2017) miernu hypohydrataciu.
V predsutaznom obdobi dosahovali
priemerné hodnoty USG 1,016 +
0,007 g.ml! a taktiez iSlo o miernu
hypohydrataciu. V sitaznom obdobi
dosahovali priemerné hodnoty USG
1,018 + 0,010 g.ml! (mierna hypo-
hydratécia) a po sutazi USG 1,014 +
0,012 g.ml! (opat mierna hypohyd-
ratacia). Tieto rozdiely medzi jednot-
livymi obdobiami boli preukdzané
ako Statistiky nevyznamné (x2(3) =
0,241, W=0,140; n.s.) (obr. 1).

Pri porovnavani nameranych
hodnot s referenénymi hodnotami
sme zistili vyznamny rozdiel v mimo-
sutaznom obdobi (z = 2,1993; p =
0,0278; r = 0,695) a v sutaznom
obdobi (z = 2,1405; p=0,0323; r =
0,676). Naopak, ziadne Statisticky
vyznamné rozdiely sme nezistili
v predsutaznom (z = -1,8857; p =
0,0587; r=-0,5963) a aniv posutaz-
nom obdobi (z=-0,051; p=0,9601;
r=-0,0161).

Diskusia
Na zaklade vysledkov merania
hydratacie méZeme konstatovat, ze
sledovani dzudisti st pocas celého

Mgr. MILOS STEFANOVSKY (*1980) — sa venuje problematike tipolov.

Mgr. MIROSLAV URBANCOK (*1994) - absolvent FTVS UK.

Mgr. LENKA MATEJOVA (*1990) - absolventka FTVS UK.

Mgr. ROBERT OLLE (¥1990) - interny doktorand, venuje sa kondiénej

priprave.

Mgr. TOMAS PUPKAY (¥1991) - interny doktorand, venuje sa kondi¢-

nej priprave.
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ro¢ného tréningového cyklu v stave
miernej hypohydratacie. Rozdiely
v hydratacii organizmu v jednotli-
vych obdobiach neboli Statisticky
vyznamné. Z pohladu jednotlivych
obdobi sme ocakavali, ze v sitaznom
obdobi bude hustota moc¢u vyznam-
ne vy$Sia v porovnani s ostatnymi
obdobiami i referenénymi hodnota-
mi. Dzudisti beZne neprijimaju
v obdobi 12 — 24 hodin pred sutazou
takmer ziadne tekutiny. Toto su
bezné praktiky aj v pripade, ked dras-
ticky neupravuju hmotnost
(Stefanovsky et al. 2012). Rovnako
to platilo aj pre nasich probandov, ¢o
potvrdzuji nami namerané hodnoty
USG 1 hodinu pred sutaznym vaze-
nim. Zistené hodnoty sice neboli
vyznamne odliSné pri porovnani
s ostatnymi obdobiami, no vyznam-
ny rozdiel sme zistili pri porovnani
S referenénymi hodnotami.
Naopak, v mimo-sutaznom obdobi
USG. To sa nam vsak nepotvrdilo
a dokonca namerané hodnoty boli
vyznamne vysSie ako referencné.
Chapelle et al. (2017) sledovali
uroven hydratacie profesionalnych
futbalistiek, pricom zistili, Ze najhor-
Sie hodnoty USG boli prekvapivo
vdnoch odpoc¢inku. Autori konstatu-
ju, Ze futbalistky nepoznaju vyznam
spravnej hydratacie organizmu
pocas regeneracie a zrejme si
ani neuvedomuju zdravotné rizika
spojené s hypohydrataciou.
Rivera-Brown a De Félix-Davilla
(2011) v svojej studii zistovali stav
hydratacie pred, tesne po a 24 hodin
po tréningu mladych dzudistov,
pri¢om kons§tatuju, Ze dospievajuci
dZudisti maju nespravne navyky
v pitnom rezime, prichadzali na
tréning s nedostatkom tekutin,
pocas tréningu neprijali dostatok
tekutin a neskdr sa u nich objavili
priznaky dehydratacie, ktoré mozu
ohrozit kvalitu tréningu a celkové
zdravie. Zubac et al. (2016) sa veno-
vali problematike hydratacie orga-
nizmu juniorskych elitnych boxerov,
pri¢om poukazuju, Ze v boxe sa obja-
vuju problémy s hydrataciou Spor-
tovcov pomerne casto. Zistili, Ze
boxeri v nizkych a strednych hmot-

Hustota mocu

1,035
1,030
1,025
1,020
1,015
1,010
1,005
1,000
0,995
0,990
0,985

[g.ml-1]

‘ p=0.241, W=0.140; n.s.

Obdobiav RTC
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Obr. 1

Porovnanie USG v mimosataznom,
nom obdobi

nostnych kategériach s nachylnejsi
na hypohydrataciu ako Sportovci
vy$§ich hmotnostnych kategérii,
pri¢om poukazujinapotrebuzaviest
systematické monitorovanie stavu
hydratécie v Sportoch s hmotnostny-
mi kategériami.

V predsutaznom obdobi (48 hod.
pred M-SR druzstiev), resp. v post-
taznom obdobi (66 hodin od skonce-
nia sutaze) sa hodnoty USG nasho
suboru vyznamne neliSili a taktiez
sme nezistili Ziadne rozdiely ani pri
porovnani s referenénymi hodnota-
mi. Z rozhovoru s testovanymi
probandmi sme usudili, Ze 48 hodin
pred sutazou zZiaden z nich nepouzil
metédu dehydratacie a taktieZ
ziaden z nich drasticky a dlhodobo
neupravoval  svoju  hmotnost.
sme zaznamenali v posutaznom
obdobi, no aj tieto povaZujeme podla
klasifika¢nej stupnice za hodnoty
miernej hypohydratécie.

Limitaciou nasho vyskumu je, ze
sme okrem hustoty mocu nesledova-
li aj dalSie parametre, ktoré mozu
objektivne poslazit k urcovaniu
stavu zavodnenia organizmu $por-
tovcov. V dalsich pracach podobné-
ho zamerania preto odportcame
okrem USG sledovat aj zmeny teles-
nej hmotnosti pred a po tréningu,
mnozstvo a druh prijatej tekutiny,
ako aj teplotu tréningového prostre-
dia.

predsataznom, sitaznom a v posutaz-

Zavery

Vo vsetkych S$tyroch obdobiach
ro¢ného tréningového cyklu sme
zistili, Ze priemerné hodnoty USG
mladych dzudistov boli na urovni
miernej  hypohydratacie.  Tieto
hodnoty sa vyznamne nelisili medzi
obdobiami, no pri porovnani s refe-
renénymi hodnotami sme zistili
rozdiel v mimosutaznom obdobi
a v sutaznom obdobi. V mimosutaz-
nom obdobi trpia dzudisti miernou
hypohydrataciou, a to aj napriek
tomu, Ze nie st nuteni siahat k dras-
tickym metédam upravy telesnej
hmotnosti. Dévody mozno hladat
zrejme v nesprdvnom dennom
pitnom rezime, ¢o médzZe mat za
nasledok nespravnu regeneraciu
azdlhodobého hladiska aj zdravotné
problémy.

Prispevok vznikol s podporou
Vedeckej grantovej agentiiry (VEGA)
Ministerstva skolstva, vedy, vyskumu
a Sportu Slovenskej republiky c.
1/0607/18.
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Summary

The Level of Hydration of
Young Judokas at the Annual
Training Cycle

Milos Stefanovsky, MiroslavUrbanéok,

Lenka Matejova, Robert Ollé, Tomas
Pupkay

The research is aimed to monitor
the hydration status changes of young
Jjudo athletes during different periods

of the one-year training cycle. Judo
athletes quite often reduced their
body weight prior to the competitions,
exposing themselves to several risks,
and one of them is dehydration.
Athletes usually don 't know anything
about their hydration status, as well
as about negative impacts on their
health and performance during
multiple dehydration. In our study, we
investigated the level of hydration in
Sfour different periods of the annual
training cycle. The research sample
consisted of 10 active judokas (age
17.20£0.92years; body height 177 +
7.76 cm; weight 76 + 10.77 kg; sports
age of 9.5 £+ 1.434 years). The level of
hydration was determined indirectly,
by analyzing the urine sample, using
the ATAGO PAL 10-S digital refrac-
tometer in the off-season period, pre-
competitive, competitive and post-
competitive period. The data between
seasons was processed and compared

@

using Friedman’s ANOVA and the
Kendall coefficient of concordance
was used to calculate the effect size.
The Wilcoxon’s T-test was used to
compare data from each period with
reference values. There were no signi-
ficant differencesin the level of hydra-
tion (2= 0,241, W = 0,140; n.s.)
between the training periods. When
comparing the level of hydration with
the reference values, we found a signi-
ficant difference in the non-competi-
tive period and in the competition
period. In the off-season period, judo-
kas should pay more attention to the
proper hydration of the organism,
which plays the most important role
in the optimal strategy of regenera-
tion. In the competition period, we
recommend avoiding  deliberate
hypohydration and judokas should
choose more appropriate body-weight
reduction methods.

Plaveckd vykonnost uchddzacov
o Stidium na FTVS UK v Bratislave

Z hladiska profilu Studenta
Fakulty telesnej vychovy a $portu
jestvuje vo vzdeldvacom systéme
symbidza medzi teoretickymi a prak-
tickymi predmetmi. V praktickej
vyucbe je nevyhnutné zvladnut Siro-
ky komplex profesionalno-pedago-
gickych zruénosti a navykov, ktorych
rozvoj a upevnenie sa realizuje
v podmienkach §tudia na fakulte,
pricom sa zvySuje a formuje kvalita
pohybového  profilu  S$tudenta
v nadvidznosti na pohybové poZia-
davky v jednotlivych roé¢nikoch
Stadia. Model obsahu konkrétnych
predmetov vychadza z potrieb Spor-
tovej praxe, ktoré sa za ostatné obdo-
bie v plavani vyrazne zmenili.
Potreby praxe sa preorientovali na
zdravotnu stranku vplyvu vodného
prostredia a plavania na organizmus
¢loveka, na zachranu vlastného zivo-
ta a na podporu aktivneho zdravia
v zivotnom S§tyle populacie bez
obmedzenia veku a vykonnosti.

Plaveckd vykonnost Studentov

vysokych $kdl sa dlhodobo sleduje
dominantne z hladiska jej zmien
v konkrétnom casovom obdobi
testom 100 m. Predovsetkym fakulty
s telovychovnym zameranim majt
zaujem mat prehlad o jej dynamike
zviacerych dovodov. Ten hlavny je vo
veku uchéadzacov a motorickej zruc-
nosti vediet plavat. Naucit plavat
dospelého ¢loveka za 1 semester (13
hodin) je prakticky nemozné.
Plavecké vykonnost je siborom sys-
témovych Cinitelov, okrem iného aj
odrazom obsahu a organizacie kur-
zov zakladného plavania v zaklad-
nych 8kolach, podmienok na plava-
nie na Slovensku atd.

Problematike plaveckej vykon-
nosti uchadzacov na vysoké Skoly
s telovychovnym zameranim boli
venované dve vyskumné ulohy. V r.
1993 v ramci RU MS SR, Telesnd
kultira a zdravy rozvoj ¢loveka“ sa
rieSila plavecka vykonnost uchadza-
¢ov o $ttidium na FTVS UK za obdo-
bieodr. 1987 dor. 1993 (Macejkova
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1993, 1994). Vykonnost uchadzacov
savyhodnocovalav4 vykonnostnych
pasmach. Autorka konstatuje zvySo-
vanie plaveckej vykonnosti za sledo-
vané obdobie u muZov a Zien a najvy-
raznejsie u Zien v discipline 100 m
prsia. Sledovany subor tvorilo 3 958
uchadzacov, pri najvy§Som pocte vr.
1992 1 115 uchadzacov. Ziskané
vysledky sa premietli do vypracova-
nia novej bodovacej stupnice na
hodnotenie plaveckej vykonnosti
uchadzacov o §tadium na FTVS UK,
ktora sa pouziva do su¢asnosti.

Vo vyskumnej ulohe VEGA
“Optimalizdcia plaveckych vykono-
vch Standardov na slovenskych
univerzitdch®“ riesSitelia hodnotili
plavecka vykonnost uchédzacov na
slovenskych vysokych §kolach s telo-
vychovnym zameranim na Sloven-
sku (Cheben a kol. 2010). Spolu-
rieSitelia v jednotlivych prispevkoch
v konkrétnom obdobi sledovania
konstatuju zhorSujucu sa uroven
plaveckej vykonnosti uchéadzacov
o telovychovné vzdelanie, podobne
ako autori Bence (2008, 2012),
Bence a kol (2008), Kale¢ik a
Bencurikova (2009). Okrem iného
rieSitelia grantovej tlohy v zaveroch
odporucaju prijimat na vysoké Skoly
s telovychovnym zameranim ucha-
dzacov, ktori splnili plavanie mini-
malne na 1 bod. Moznosti kompara-
cie zmien plaveckej vykonnosti
v konkrétnom ¢asovom obdobi na
urovni vysokych §kol umoziuju
rovnaké vyberové poziadavky, ale
s rozdielnym bodovacim systémom.
Vysledky za poslednych 20 rokov
nepriamo poukazali na zmeny
v systéme riadenia Skolskej telesnej
vychovy. Na prijimacich talentovych
skaskach sa prejavili v neustalom
poklese trovne plaveckej vykonnosti
a nielen na vysokych $kolach s telo-
vychovnym zameranim (Bencu-
rikova a kol. 2002; Krajcovi¢ a
Cheben 2009; Bence 2012; Kalecik a
Bencurikov4 2011).

Cielom prispevku bolo zhodnotit
uroven plaveckej vykonnosti Studen-
tov za obdobie 4 akademickych
rokov avysledky porovnat v stvislos-
ti s predpokladmi udspes$ne plnit
kreditové poziadavky z plavania v 1.

Tab. 1
Pocet studentov, ktori absolvovali pohybovi éast prijimacej skuiSky z plavania
Plavecka disciplina | 2015/16 | 2016/17 | 2017/18 | 2018/19 | pocet
100 m prsia muzi 155 148 152 118 573
100 m volny sposob muzi 225 207 230 185 847
100 m prsia Zeny 89 74 116 77 356
100 m volny spdsob Zeny 37 35 45 34 151
1927
140,0
120,0 —
1000 = =l il i) sane
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60,0
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20,0
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Obr.2

Plavecka vykonnost uchadzaciek

ro¢niku $tadia. Uroven plaveckej
vykonnosti uchadzacov v plavani
vyhodnocujeme za 4-ro¢né obdobie
v akademickych rokoch 2015/16 az
2018719, ked'sa zucastnilo plaveckej
Casti praktickych prijimacich skasok
(PP) na FTVS UK v Bratislave 1 927
Studentov strednych §kol, z toho 1
420 muzov a 507 zien (tab.1). Pri
vyhodnocovani vysledkov vyuziva-
me percentudlnu analyzu.

Vysledky nasho vyskumu prezen-
tujeme v troch rovinach: z hladiska

dynamiky plaveckej vykonnosti za
obdobie 4 ostatnych akademickych
rokov, z hladiska po¢tu uchadzacov,
ktori nesplnili minimalne poziadav-
ky a z hladiska predpokladov na
splnenie kreditovych poziadaviek
z plavania v 1. ro¢niku $tudia.

Dynamika plaveckej vykonnosti

Za posledné 4 roky ma plavecka
vykonnost v siboroch muZov a Zien
relativne  vyrovnand  vykonnost
v oboch spdésoboch (obr. 1, 2).
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Neuspesnost uchadzacov v pohybovej ¢asti z plavania na prijimacich skus-
kach na FTVS UK
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Obr. 5
Porovnanie plaveckej vykonnosti uchadzacov s hodnotou kreditovCaEv 1.
roc¢niku FTVS UK v discipline 100 m prsia

Uchadzac¢i dominantne preferovali
pri plavani volny sp6sob (od 59,1 %

po 61,1 %), uchadzacky prsia (od
67,9%po72%),cojenapohybovych

@
prijimacich  skuskach dlhodoby
trend. Mierne zhorSovanie zaplava-
nych priemernych c¢asov suborov
nepovazujeme za zavazné.
Pripisujeme ich technickym nedo-
statkom v obratkach a Startoch.
Muzi mali relativne vyrovnanu prie-
merna vykonnost v oboch spdso-
boch, Zeny mali lepSiu vykonnost
v discipline 100 m volny sposob.
Priemerné ¢asy u muzov v discipline
100 m volny spdsob boli na tirovni 5
bodov. V discipline 100 m prsia
vykonnost koli$e v konkrétnom roku
sledovania medzi 4 az 7 bodmi.
Subory zien v discipline 100 m volny
sposob dosahovali v priemere 5 — 6
bodov, v discipline 100 m prsia
v priemere 3 body. Vo vSeobecnosti
sme zistili mensSie vykonnostné
rozdiely medzi muzmi a Zenami
vo volnom spdsobe a vySSie pri
prsiach, ¢o vyplyva z anatomicko-
fyziologickych rozdielov a techniky
plaveckych sposobov.

Podiel neaspesnosti plnenia
Standardov na prijimacich
skaskach z plavania

V S$tyroch Sportoch pohybovej
¢asti prijimacej skasky na FTVS UK
je dlhodobo najvacsi pocet nesplne-
nych $tandardov z gymnastiky a z
plavania. Tieto Sporty zahrfnaju
Specidlne  pohybové  zrucnosti,
ktorym sa na hodinach telesnej
a §portovej vychovy v povinnej §kol-
skej dochadzke nevenuje nélezita
pozornost. Komplexnejsi pohlad na
plaveckavykonnostdokresluje pocet
uchadzacov, ktori nesplnili minimal-
nyvykonovy §tandardz plavania, a to
u muzov na 100 m volny sposob ¢as
2 min. ana prsia 2:10 min., u zien na
100 m volny spdsob 2:20 min. a 100
m prsia 2:30 min. Vysledky st alar-
mujuce do r. 2017/2018. Vyssie
percento nesplnenych Standardov
v suboroch muzov bol v teste 100 m
prsia (od 24,5 % do 36,2 %) (obr. 3).
V stiboroch zien, naopak, v teste 100
m volny sposob (od 37,8 % do 48,6
nesplnenych Standardov bol v r.
2016/2017 v stbore zien na 100 m
volny sposob (48,6 %). Pokial prvé
tri roky sledovania sa percentudlny
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podiel nesplnenych Standardov
zvySoval vo vsetkych sposoboch
a suboroch, v aktualnom akademic-
kom roku sa vyrazne zniZil. V tomto
akademickom roku bol najvyssi
podiel nesplnenych S$tandardov
u muzov v discipline 100 m prsia
22,9 % (obr. 3) a najnizsi za celé
sledované obdobie 8,8 % (obr. 4)
v discipline 100 m volny sposob.
Doévody nesplnenia Standardov
vplavanisimnohostrannéavzgjom-
ne sa ovplyvnuju. Z nasho pohladu
najzavaznejsie vychadzaju z obdo-
bia povinnej Skolskej dochéadzky
a nedodrziavania Smernice MSVS
SR o0 Organizacii kurzov zakladného
plavania v 8koléch, v ktorej je pozia-
davka organizovania aj zdokonalo-
vacich plaveckych vycvikov.

Porovnanie plaveckej vykonnosti
na PP s hodnotou kreditu Ca E
v L.roéniku $tudia na FTVS UK v
Bratislave

Technicky velmi slaba uroven
prijatych Studentov je problematicka
pri plneni kreditovych poziadaviek
v predmete Plavanie. Obsahom
predmetu je nacvik a zdokonalova-
nie troch plaveckych spdsobov, z
ktorych robi Studentom najvacsie
problémy znak. Tento je z hladiska
zdravia vhodnejsi ako napriklad
prsia. Vykonnostna uroven v plavani
na PP m4 rozdielny aproximativny
charakterplneniav 1. ro¢niku $tadia.
Najproblematickejsie plnenie kredi-
tov na urovni E sa javi u muZov na
100 m volny spdsob od 59,6 % do
71,1 % (obr. 6) a rovnako u zien od
44,4 % do 76,5 % (obr. 8). V tychto
disciplinach zo saborov muzov
zucastnenych na PP vykazuju podiel
kreditu C od 34 % do 39,6 % (obr. 6)
a subory Zien od 31,4 % po 51,4 %
(obr. 8). Naroc¢nost kraulovej techni-
ky spociva v praci dolnych koncatin
avdychani. Kredit E vdiscipline 100
m prsia by splnilo 46,6 % az 50,0 %
zo suborov muZov (obr. 5) a 49,4 %
az 36,4 % zo suborov zien (obr. 7).
Splnenie kreditu C ma vyrazne nizsie
zastupenie u uchadzacov o stadium,
umuzov 16,4 % az 20,4 % v subore
zien 12,2 % az 20,8 %.

Nielen naucit, ale aj zdokonalit
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Porovnanie plaveckej vykonnosti uchadzacov s hodnotou kreditovCaEv 1.
ro¢niku FTVS UK v discipline 100 m volny spdsob

(%)
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0

0,0

OC % celkom M®E % celkom

2018/19

2015/16

2016/17 201718

Obr.7
Porovnanie plaveckej vykonnosti uchadzaciek s hodnotou kreditovC a Ev 1.
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Porovnanie plaveckej vykonnosti uchadzaciek s hodnotou kreditovC a E v 1.
roéniku FTVS UK v discipline 100 m volny sposob
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techniku troch plaveckych spdsobov
za 1 semester na zdklade aktudlne
plaveckej pripravenosti je dlhodobo
prakticky nemozné. Slaba turoven
plaveckej vykonnosti v pociatkoch
Stadia sposobuje, Ze velky pocet
Studentov si preklada plavanie az po
3. ro¢nik bakalarskeho studia.

Zaver

V akademickych rokoch 2015/16
az2018/19 bola plavecka vykonnost
uchadzacov o $ttdium na FTVS UK
priemerna az podpriemerna. Je alar-
mujuci vysoky pocet uchadzacov,
ktori nesplnia minimalny vykonovy
Standard. Na zaklade nizkej plavec-
kej vykonnosti uchéadzacov nie je
mozné predvidat dalsi rozvoj zruc-
nosti. V r. 2020 bude FTVS UK
pripravovat podklady na akredita-
ciu, ked mozu katedry v svojich pred-
metoch inovativne vstupovat do ich
obsahu. Na zaklade prezentovanych
vysledkov, ktoré stt zhodné s dlhodo-
bo sledovanou problematikou uvede-
nych autorov, odporuc¢ame v praktic-
kej asti obsahu predmetov z plava-
nia vyraznejSie sa orientovat na
zruénosti vo vode suvisiace so
zachranou zivota uz od prvého ro¢ni-
ka studia. Namiesto techniky troch
plaveckych spdsobov orientovat sa
na techniku dvoch spésobov a vytvo-
rit va¢Si priestor na nacvik a zdoko-
nalovanie roznych S$pecidlnych
plaveckych zrucnosti, v kombindcii
plaveckych spdsobov. Je potrebné
zvazit znizenie vykonovych poziada-
viek v 1. ro¢niku §tidia na FTVS UK
a poziadavky rozsirit o nové prvky
zru¢nosti vo vode bez vykonovych
kritérii. Modernizacia obsahu vo
vyucbe plavania sa moZe uberat
dvoma smermi. Velkou koncentra-
ciou obsahu, ¢o z hladiska motoric-
kého ucenia vo vode nepovazujeme
zaoptimalne, alebo vyberom obsahu.

Literatara
1. BENCURIKOVA,L.,I. CECHOVSKA,
S. KAZIKOVA, Y. MACEJKOVA a T.
MILER, 2002. Plavecka troven
soucasné vysokoskolské populace
v Ceské a Slovenské republice. In:
Puilstoleti télesné vychovy na vysokych
Skoldch. Sbornik prispévku védecké
konference konané ve dnech 24.-26.4.
2002, Praha : Karolinum, s. 66-72,

10.

ISBN 80-246-0558-9.

. BENCE, M., 2008. Plavecka vykon-

nost uchadzacov o §tudiu telesnej
vychovy na FHV UMB v Banskej
Bystrici. In: O vyskume pohybovych
aktivit vo vodnom prostredi. Vedecka
monografia. Bratislava: FTVS UK,
Katedra SPP,s.166-175,ISBN 978-80-
86197-1.

. BENCE, M., 2012. Porovnanie zmien

plaveckej vykonnosti uchadzacov
o Studium telesnej vychovy v Banskej
Bystrici v rokoch 2007-2012. In:
Pldvanie 2012, Banskd Bystrica:
Partner, s. 93-100, ISBN 978-80-
89183-87-6.

. BENCE, M., L. KALECIK a D.

CHEBEN, 2008. Porovnanie plaveckej
vykonnosti uchadzacov o §tadium
telesnej vychovy na Slovensku. Tel.
Vych. Sport. 18(1), s. 14-19. ISSN
1335-2245.

. CHEBEN, D. a kol., 2010. Plavecka

vykonnostuchadzacov o stadium teles-
nej vychovy na UKF v Nitre. In:
Optimalizdcia plaveckych vykonovych
Standardov na slovenskych univerzi-
tdch. Zbornik vyskumnej tlohy VEGA
1/4482/07. Nitra: UKFE. ISBN 978-80-
8094 631-9.

. KALECIK, L. a L. BENCURIKOVA,

2009. Plavecké vysledky uchadzacov
na FTVS UK v Bratislave. In: Sport a
zdravie 2009. [CD ROM]. Nitra : UKE
2009, s. 108-113, ISBN 978-80-8094-
578-7.

. KALECIK, L. a .. BENCURIKOVA,

2011. Plavecka pripravenost uchadza-
&ov o bakalérske $tadium na FTVS UK
v Bratislave. Tel. Vyich. Sport. 21(4), s.
23-26.ISSN 135-2245.

. KRAJCOVIC J. a D. CHEBEN, 2009.

Vstupna Groven zruénosti, udaje z
oblasti plavania u Studentov telesnej
vychovy na UKF Nitra. In: Pedagogika
kinantropologie. Soubor referatu z me-
zinarodniho seminare. Tribun EU 1.
-.3.4.2009.ISBN 978-80-7399-863-9.

. MACEJKOVA,Y., 1993. Analyza pla-

veckej vykonnosti uchddzacov o Stidium
na FTVS UK v Bratislave. Zavere¢na
sprava cCiastkovej Uulohy rezortnej
vyskumnej tlohy MSaV SR “Telesna
kultara a zdravy rozvoj cloveka“.
Bratislava: FTVS UK.

MACEJKOVA, Y., 1994. Analyza
plaveckej vykonnosti uchadzacov o
§tddium na FTVS UK. In: Acta
Facultatis Educationis physicae Univ.
Comenianae. 34, Bratislava: UK, s.
43-49.ISBN 80-223-0846-3.

prof. PaedDr. Yvetta
Macejkova, PhD.,

doc. PaedDr. Lubomira
Bencurikova, PhD.
FTVS UK Bratislava

4

41



Phys. Educ. Sport 29, 2019, 2

_@

Uroven gymnastickych zrucnosti
Ziakov zdkladnych skol

Lubos$ Rupéik
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej vychovy a $portu

asim cielom bolo zistit iroven vybranych gymnastickych zru¢-
nosti ziakov 8. roénika Zakladnej $koly Stefana Smalika a
ZakladnejSkoly Marie MedveckejvTvrdosine. Vykonavali sme
prierezovy ex post facto vyskum. Na zistovanie gymnastickych
zrucnosti sme pouzili metédu pozorovania. Testovali sme Styri cvicebné
tvary: kotul'vpred, kot vzad, stojka na rukach a premet bokom. Pri posu-
dzovani Grovne gymnastickych zrucnosti dosiahli probandi zo Zakladnej

Skoly Marie Medveckej kvalitativne lepsie vysledky v cvicebnom tvare kotal

vzad, stojka na rukach a premet bokom. Len v teste kotul vpred boli pro-
bandi zo Zakladnej $koly Stefana Smalika na vy$sej Girovni. Sledovanie
gymnastickych zruénosti je siicastou grantovej ulohy 1/0798/18 ,,Ino-
vativne prostriedky na osvojenie si gymnastickych zrucnosti Ziakov

zakladnych $kol.

tvary

Kiliicové slovd: gymnastika, gymnastické zrucnosti, cvicebné

Gymnastika je prostriedok, ktory
sa uplatiuje v Skolskej telesnej
a Sportovej vychove, kde pdsobi
predovsetkym na rozvoj kondi¢nych
a pohybovo-koordina¢nych schop-
nosti a zaroven na zdravie cvi¢encov
prostrednictvom prostnych cvicent,
cvi¢enisnacinimacvic¢enimnanéra-
di.Ciele,obsahaprostriedkyréznych
druhov gymnastiky a gymnastickych
Sportov dokumentuju velké mnoz-
stvo cviceni, ktoré st systematicky
usporiadané a sluzia predovsetkym
na rozvoj kondi¢nych a koordinac-
nych schopnosti i zdravia cvi¢encov.
Prostriedky gymnastiky st obsahom
vyucovacich hodin podla osnov §kol-
ského vzdelavacieho programu
ISCED a uplatiiuju sa v predskolskej
a v Skolskej telesnej a Sportovej
vychove na vSetkych jej stupnioch.

Kristofic et. al. (2003) chape
gymnastiku v najs$irSom slova zmys-
le ako otvoreny systém usporiada-
nych, presne uréenych gymnastic-
kych c¢innosti s cielom pozitivne

ovplyviiovat a rozvijat pohybovy
prejav cvienca, podielat sa na pohy-
bovej, estetickej a spolocenskej kulti-
vécii ¢loveka.

Gymnastika je  neoddelitelnou
sucastou vzdeldvaniadeti a mlade-
ze v Skolach. Medzi zakladné ciele,
ktoré sa maju vo vyuc¢ovani gymnas-
tiky dosiahnut, patri vytvorenie
zdkladnej predstavy o vyzname
gymnastiky pre zdravie, spravne
drZanie tela, pre celkovy telesny a
pohybovy rozvoj (Skopova a Zitko
2005). Tonkovi¢ova a Rupcik (2006)
tvrdia, Ze gymnastika ma v celom
systéme naSej telesnej vychovy
vyznamne  postavenie.  Svojimi
mnohotvarnymi prostriedkami
aformaminapomaha velmi ti¢inne k
plneniu zakladnych cielov telesnej
vychovy — vSestrannému a harmo-
nickému vyvoju mladeze.

Statny vzdelavaci program v
oblasti ,,Zdravie a pohyb“ vy¢leniuje
rozvoju gymnastickych pohybovych
zruénosti v zadkladnych Skolach
dostato¢ne velky priestor. Ziaci by
mali zvladat zakladné gymnastické
cvicebné tvary, ich narocnejSie
varianty a kombinacie cvicebnych
tvarov a cvicenie na roznom naradi,
ako su kladina, koza, hrazda, kruhy.

Kremnicky et al. (2013) zistovali
vystupnd Uroven gymnastickych
zrucnosti v zakladnej Skole, kde
subor tvorili ziaci Styroch tried 9.
ro¢nika Zakladnej Skoly Spojova v
Banskej Bystrici. Spolu 53 ziakov, z
toho 26 chlapcov a 27 dievc¢at, mali
za Ulohu vykonavat cvicebné tvary
ako kotul'vpred, kotul'vzad, stojkana
rukach a premet bokom. U chlapcov
bola priemerna hodnota cvicebného
tvaru kotdl vpred 2,08 + 1,08 z
hodnotiacej 8kaly. Cvic¢ebny tvar
kotul'vzad vykonéavali o nieco horsie,
atovpriemere 2,65+ 1,26 hodnotia-
cej Skaly. Nakoniec posledné dva
cvicebné tvary boli na podstatne
niz8ej drovni, a to stojka na rukach,
ktora bola hodnotena v priemere
3,88 = 1,37 a premet bokom bol
hodnoteny 3,62 + 1,50 stupia
hodnotiacej Skaly. U dievcat boli
cvicebné tvary kotdl vpred a vzad
zvladnuté priemerne lepSie ako
u chlapcov, a to kotudl vpred 1,59 +
0,69 a kotul'vzad 2,37 £ 1,04 stupna
hodnotiacej $kaly. Cvicebny tvar
stojka na rukach bol v priemere na
rovnakej urovni ako u chlapcov 3,70
+ 1,32 stupnia hodnotiacej skaly, ale
posledny cvic¢ebny tvar zvladli diev-
¢ata v priemere o stupen lepSie ako
chlapci 2,74 + 1,48 stupnia hodnotia-
cej Skaly. Na zaklade analyzy vysled-
kov dospeli k zaveru, Ze hodnoteni
ziaci a ziacky maju najvicsie nedo-
statky vo vykonani stojky na rukach,
ktord zvladli iba uspokojivo. Ziacky
zvladli premet bokom dobre, ale
ziaci len uspokojivo. Pri vykonani
kotula vzad sa Ziaci aj ziac¢ky dopus-
tili viacerych chyb. Ich hodnotenie
bolo medzi chvalitebne aZ dobre.

Mgr. LUBOS RUPCIK, PhD. (*1980) — venuje sa vyu¢be gymnastiky,
tedrie a didaktiky Sportovej gymnastiky na katedre gymnastiky FTVS UK.
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Hodnoteni Ziaci najlepSie zvladli
kotul vpred, chvalitebne pricom sa
dopustili v jeho predvedeni len
mensich chyb.

Gymnastikou v 8kolach sa zaobe-
rala aj Majc¢ikova (2009), ktora sa
zameriavala na zistenie rovne gym-
nastiky v zakladnych Skolach Tren-
¢ianskehokraja. Analyzovala vysled-
ky z okresnych kol sutaZe z gymnas-
tiky, kde porovnanim vysledkov
z poslednych dvoch rokov zistila, ze
uroven vyucovania gymnastiky ako
vyberového predmetu je pomerne
slaba. Tychto pretekov sa pravidelne
zucastiiuje 4 — 5 8kol, pricom
v Trenc¢ianskom kraji je okolo 20
zéakladnych 8kol. Zostavy boli urobe-
né podla uc¢ebnych osnovvspolupra-
ciso Slovenskou gymnastickou fede-
raciou, no tychto sttazi sa zacastiu-
ju len 8koly, kde je gymnastika ako
vyberovy predmet alebo kruZok.
Dospela k zaveru, ze rieSenim prob-
lematiky by mohlo byt dokladné sa
venovanie gymnastike na hodinach
telesnej a Sportovej vychovy podla
ucebnych osnov, zlepSenie material-
nych podmienok a taktiez aj odbor-
nosti ucitelov.

Cielom nasho vyskumu bolo zistit
uroven vybranych gymnastickych
zruénostiziakov8.ro¢nikaZakladnej
Skoly Stefana Smalika a Zakladnej
Skoly Marie Medveckej v Tvrdosine.

Metodika

V nasom vyskume sme realizovali
dvojskupinovy prierezovy ex post
facto vyskum na zaklade jednorazo-
vého merania, kde sledovany subor
predvadzal 4 cvicebné tvary.
Sledovany subor chlapcov tvorilo 15
chlapcov, ktorf mali priemerny deci-
malny vek 13,73 0,46 a 15 dievcat,
ktoré mali priemerny decimalny vek
13,47 +0,52.

Na kvalitativne bodové hodnote-
nie urovne predvedenia gymnastic-
kych zruénosti sme pouzili metédu
pozorovania. I$lo o expertizne posu-
dzovanie, ktoré realizoval vyskoleny
rozhodca Slovenskej gymnastickej
federacie. Pri vykonavani cviceb-
nych tvarov sme hodnotili spravnost
predvedenia cviebnych tvarov,
gymnastické drzanie tela, pohybli-

Tab. 1

4

Skalové hodnotenie gymnastickych zruénosti

Cvicebny tvar

Skala hodnotenia

kotul vpred

kotul'vzad

stojka na rukéach

=== =
NN NN

premet bokom
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B B B
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Tab. 2

Hodnotenie gymnastickych zruénosti chlapcov v Zakladnej $kole S. Smalika

Meno | Vek (roky) | Kotal vpred | Kotul' vzad |Stojka na rukach| Premet bokom
X 13,73 2,33 2,93 4,20 3,93
max 14 4 4 5 5
min 13 1 2 3 1
S 0,46 0,72 0,46 0,68 1,28
Tab. 3
Hodnotenie gymnastickych zrucnosti chlapcov v Zakladnej Skole M.
Medveckej
Meno |Vek (roky) [Kotul'vpred | Kotul' vzad |Stojka na rukach| Premet bokom
X 13,69 2,56 2,69 4,25 4,25
max 15 4 4 5 5
min 13 1 1 2 2
s 0,66 0,96 0,87 0,86 1,06
Tab. 4
Hodnotenie gymnastickych zruénosti dievéat v Zakladnej $kole Stefana
Smalika
Meno |Vek (roky) | Kotal vpred |Kotul vzad|Stojka na rukach|Premet bokom
X 13,47 2,27 3,27 4,33 4,20
max 14 4 5 5 5
min 13 1 1 3 1
s 0,52 0,96 1,10 0,72 1,32
Tab. 5

Hodnotenie gymnastickych zruénosti dievéat v Zakladnej $kole M. Medveckej

Meno |Vek (roky) [ Kotul'vpred | Kotul vzad | Stojka na rukach|Premet bokom
X 13,88 2,06 2,81 4,25 3,81
max 15 3 4 5 5
min 13 1 1 4 1
s 0,5 0,85 0,66 0,45 1,38
vost a rozsah pohybu v rozpati | li ~ Skdlu  hodnotenia  podla

patstupnovej Skaly. Najlepsia znam-
ka 1 je stupen najlepSieho bodového
hodnotenia a znamka 5 stupen
najhorsieho bodového hodnotenia.
Do hodnotenia sme vybrali zdkladné
cvi¢ebné tvary, ktoré tvoria obsah
tematického  celku  $portovej
gymnastiky v ISCED 2. Z akrobacie
sme hodnotili kotdl vpred, kotul
vzad, stojku na rukach, premet
bokom. Navyhodnotenie sme pouZi-

Kremnického a Bellu (2002).

Kotul vpred

1. technicky dobre zacviceny s isto-
tou a spravnym drzanim tela,

2. s miernym pokréenim a roznoZe-
nim noh,

3.roznozené nohy, po kotule dohmat
rukami o podlozku, s dokonéenim
na nohy postupne,

4. vykonanie kottla vpred do Siroké-
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ho roznozenia, skrcenie ndh,
5. nezvladnutie cvi¢ebného tvaru.

Kotul' vzad

1. technicky dobre zacviceny s isto-
tou a spravnym drzanim tela,

2. s miernym pokréenim a roznoze-
nim noh,

3. skréené a roznozené nohy, dokon-
Cenie na kolena,

4. nespravne postavenie pazi a rak
vedla hlavy, dopad na kolena,
roznozené nohy,

5. nezvladnutie cvi¢ebného tvaru.

Stojka na rukach

1. technicky dobre zacvicena s isto-
tou a dobrym drZanim tela,

2. horsie drzanie tela, zacvicena bez
plynulosti,

3. pokrcenie ndh a pazi,

4. roznozenie noh, skréenie ndh a
pazi,

5. tplné nezvladnutie stojky.

Premet bokom

1. technicky dobre zacviceny s isto-
tou a so spravnym drzanim tela,

2. neplynule zacvi¢eny a horsie drza-
nie tela, nohy mierne pokréené,

3. prechod mimo stojky, malé rozno-
Zenie ndh, vybocenie zo smeru,
pokréené nohy,

4. prechod mimo stojky, velké vybo-
Cenie zo smeru, skréené nohy,

5. nezvladnutie cvi¢ebného tvaru.

Vysledky

Na zéklade sledovania a analyzy
mozeme konsStatovat, zZe uroven
gymnastickych zru¢nosti chlapcov v
oboch zakladnych §kolach je pribliz-
ne rovnaka (tab. 2 a tab. 3).

Ako mozeme vidiet na obr. 1, tak
chlapci oboch ZS mali najvicsie
problémy s predvedenim obtaznych
cvic¢ebnych tvarov —stojka narukach
a premet bokom. Za predvedenie
cvicebného tvaru stojka na rukach u
chlapcovbolo priemerné hodnotenie
4,20 £+ 0,68 bodu hodnotiacej Skaly
u chlapcov v Zakladnej $kole MS. Za
predvedenie  cvicebného  tvaru
premet bokom u chlapcov bolo prie-
merné hodnotenie 3,93 + 1,28 bodu
hodnotiacej $kaly. Najhorsie bodové
hodnotenie dosiahlo 6 chlapcov,

stojka na rukach ~ premet bokom

cvicebny tvar

4
>3
Ee]
o
Q2
: I
0
Kotul vpred kotul vzad
mZSMS
Obr.1
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Uroveii pohybovych zruénosti chlapcov v oboch ZS

stojka narukdch  premet bokom
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Obr. 2

Uroven pohybovych zruénosti dievéat sledovanych $kol

ktori nezvladli alebo odmietli vyko-
nat cvicebny tvar. To, Ze chlapci
odmietali vykonavat cvi¢ebny tvar
vyplyvalo z toho, Ze ho precvi¢ovali
velmi malo a nevenovali mu dostatok
pozornosti.

Pri sledovani a naslednej analyze
hodnotenia gymnastickych zru¢nos-
tidievcatvobochzakladnychskolach
moézeme rovnako konstatovat, Ze
uroven gymnastickych zrucnosti je
na priblizne rovnakej urovni (tab. 4
a tab. 5). Opit sa vsak ukazalo,
vykonavani cvi¢ebnych tvarov stojka
na rukach a premet bokom (obr. 2).

Zaver
Na zaklade sledovania urovne
gymnastickych zru¢nosti Ziakov sme
zistili, Ze uroven sledovanych subo-
rov je na velmi nizkej Grovni. Pri
porovnavani cvicebnych tvarov
kotul' vpred a kotdl vzad dosiahli

sledované subory kvalitativne lepSie
vysledky oproti cvicebnym tvarom
stojka na rukach a premet bokom,
ktoré boli kvalitativne na velmi
nizkej trovni. V podobnom vyskume
Kremnicky a kol. (2002) dosiahli
podobné vysledky, kde ziaci 9. ro¢ni-
kov zékladnych 8kol mali kotule
zvladnuté chvalitebne, ale taktiez
stojku a premet bokom len dobre
az uspokojivo. V dalsom vyskume
autor Kremnicky a kol. (2013) sledo-
valivystupnu Groven Ziakov 9. ro¢ni-
kov zéakladnych 8kol a dospeli
v porovnani k rovnakym vysledkom.
Na zaklade tychto vyskumov moze-
me konStatovat, Ze narocnej$im
cvi¢ebnym tvarom, ako je stojka na
rukach a premet bokom sa v $kol-
skej telesnej a Sportovej vychove
venuje velmi malo ¢asu a pozornosti.
Podobny nazor ma aj Majc¢ikova
(2009), ktora v svojom vyskume
zistila, Ze uUroven gymnastickych

44



Tel. Vyich. Sport, 29, 2019,2

zruénosti  ziakov v zakladnych
Skolach je slaba a dospela k zaverom,
Ze rieSenim tejto problematiky by
mohlo byt dokladné venovanie sa
gymnastike na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy podla u¢ebnych
osnov, nezanedbavat ju, zlepsit
materidlne podmienky a taktiez
zabezpecit odbornost ucitelov.
Kremnicky akol. (2002) konstato-
vali, Ze dovodom castych chyb
v predvadzani cvi¢ebnych tvarov,
ako su napriklad problematické
cvicebné tvary stojka na rukach
a premet bokom, je slaba troven
skupiny svalov v oblasti brucha
,core®), nizka uroven kibovej
pohyblivosti a elastickost svalstva.

Odporucania pre prax:

— Na hodinéch telesnej a Sportovej
vychovy venovat vic§iu pozor-
nost gymnastike.

— Vyuzivat demonstracné metddy
prostrednictvom ukazky. Je dole-
zité predviest kladnu, ale aj zapor-
nu ukazku, aby si to Ziaci vedeli
predstavit.

— Vyuzivat pri nacviovani priamu
dopomoc ucitela, aby nedoslo
k zraneniu, neskor vyuzivat
nepriamu dopomoc v podobe
zineniek, rebrin, odrazového
mostika atd.

— Na kazdej hodine zaradit do
vyucovania niekolko cviceni na
rozvoj kondi¢nych schopnosti
a na rozvoj flexibility. Pri vykona-
vani gymnastickych cvi¢eni méa
vyS$Sia uroven kondi¢nych schop-
nosti a flexibility pozitivny vplyv.

— Pravidelne testovat Ziakov na
hodinach telesnej a Sportovej
vychovy ¢i uZ v ramci priebezného
alebo zavere¢ného hodnotenia,
ktoré modze ovplyvnit motivaciu
ziakov pri dokladnejSom a pravi-
delnejSom precvi¢ovani gymnas-
tickych zru¢nosti a taktiez zdoko-
nalovani kondi¢nych schopnosti.
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Summary

The Level of Gymnastic Skills
of Primary School Pupils

Lubos Rupéik

The goal of this work was to determine the
level of selected gymnastic abilities and
skills of pupils 8th grade in elementary
school of Stefan Smdlik and in the elemen-
taryschoolofMaria Medveckdin Tvrdosin.
Studied group consisted of pupils Sth
grades of primary schools, the content of
lessons, according to the curriculum of
school education ISCED. Testing was
performed in primary school of Stefan
Smdlik and in the elementary school of
Mdria Medveckd. We performed a cross-
sectional ex post facto research, which was
based on a single measurement. For the
detection of gymnastic skills we used the
method of observation. We tested four
forms of exercise: roll forward, roll
backward, handstand and cartwheel side-
ways. The measured values for each test
performances we put into tables and
graphs. To evaluate these empirical data
we used basic mathematical characteris-
tics as the arithmetic mean, standard
deviation, maximum and minimum. In
assessing the level of gymnastic skills
among the groups studied reached the
elementary shool of Maria Medvecka
qualitatively better results in the form of a
practice roll backwards, handstand and
cartwheel. In the only test of roll forward
was elementary school of Stefan Smdlik at
a higher level. The monitoring of gymnas-
ticskillsispartofthegranttask 1/0798/18

@

Innovative sports equipment for acquiring
the gymnastic skills in pupils at elementa-
ry school.
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Vplyv apolovych aktivit na
v§eobecnii pohybovu vykonnost
Ziakov zdkladnych skol

Karol Mikuska', Anton Lednicky?

1Sportové gymnazium Bratislava
2Fakulta telesnej vychovy a $portu UK Bratislava, Katedra atletiky

rispevok sa zaobera vplyvom tpolovych cvi¢eni na rozvoj pohy-

bovych schopnosti Ziakov na prvom stupni zakladnej skoly vo

veku 8 az 9 rokov. Vytvorenim a aplikovanim experimentalneho

¢initela, upolového programu na hodinach telesnej vychovy,
sme sa pocas Stvormesacného obdobia snazili preukazat pozitivny vplyv
na vSeobecnui pohybovii vykonnost Ziakov. Experimentalnu skupinu
tvorili chlapci tretieho roénika zakladnej $koly Rajc¢ianska 3, ich priemer-
ny vek bol 9,04 (£ 0,40) rokov, telesna vyska 138,00 (+ 6,48) cm, telesna
hmotnost 33,78 (* 8,94) kg. Kontrolnu skupinu tvorili Ziaci tretieho
ro¢nika tej istej Skoly. Priemerny vek bol 9,01 (£ 0,41) rokov, telesna vyska
135,3 (= 5,89) cm, telesna hmotnost 29,08 (+ 4,91) kg. Statisticky
vyznamné rozdiely medzi skupinami sme zaznamenali vtestoch predklon
vsede (p <0,01) a hod plnou loptou (p <0,01). V dalSich dvoch sledova-
nych testoch (skok do dialky z miesta, vydrz v zhybe) sme nezaznamena-
li Statisticky vyznamné zmeny. Experimentalny ¢initel pouzity v naSom
vyskume v§ak vyvolal pozitivne zmeny aj v tychto ukazovateloch, ked sme
zaznamenali zlepSenie vykonnosti v obidvoch testoch. Pozitivne bolo
vyuzitie nau¢enych technik v ipolovej hre Pasovacka.

Kliicové slovd: vyucbovy program zdkladnych tipolov,
upolové hry, zdpasenie

Pohybova aktivita v Zivote ludi
zohrava  nezastupitelnd  Glohu.
Vsetky pohybové orgéany sa vplyvom
pohybu a rastu rozvijaju urcitym
sposobom asmerom. Vstupom dieta-
ta do Skolského systému nastupuje
v oblasti pohybovej vychovy vplyv
Skoly a ucitela. Telesna vychova by
mala tvorit dominantny podnet pre
rozvoj  pohybovych  schopnosti.
Upolové cvitenia tvoria jeden zo
zakladnych pohybovych predpokla-
dov pre zdravy vyvoj jednotlivca.
Napoméahaju sebazdokonalovaniu
aohodnoteniu vlastnych schopnosti,
ktoré je dolezité nielen pri aplikacii
upolovych telesnych cviceni, ale aj
v kazdodennom zivote (Bartik 1999;

Durech 2000). Obsahovo sa viak
musia neustale dotvarat a prispdso-
bovat tak, aby zvySovali motivaciu
deti k pohybu. Pomocou cviceni sa
ucia psychohygiene, vyhodnocova-
niu primeranej a neprimeranej reak-
cie na zatazové situacie a zasadam
zdravého zivotného $tylu vo svojom
spravani ¢i konani.

Ziak moze uplatiiovat ziskané
zruénosti a prijaté pravidla pri

mnohych pohybovych ¢innostiach
v Zivote.

Vplyvom upolovych cvi¢eni na
rozvoj schopnosti deti mladSieho
Skolského veku sa venovali vo svojej
praci mnohi autori. Sledovali hlavne
vplyv Upolovych cvi¢eni na rozvoj
silovych schopnosti deti mladSieho
Skolského veku (Adamcak a Bartik
1999), resp. ich vyuzitie v Skolskej
telesnej  vychove  (Stefanovsky
2006). Vo svojom vyskume vyuzivali
upolové cvicenia na hodinach teles-
nej vychovy. VSetky namerané
hodnoty porovnavali s populaciou
(Moravec, Kampmiler, Sedlacek
akol. 1996). Porovnanim vstupnych
avystupnych hodndt testovych polo-
ziek zistili, ze takmer vo vsetkych
triedach v jednotlivych testovych
polozkach doslo k zlepSeniu vykon-
nosti ziakov. Pripominali v§ak ddle-
zitost spravnej motivacie a odbor-
nosti ucitela. DodrZiavanie didaktic-
kych zé&sad a pouzitie upolovych
cviceni prispelo k spestreniu hodin
telesnej vychovy hravou formou
a splnilo svoj ciel. Problematike
vyucby upolov sa venuju viaceri
autori (Reguli, Durech a Vit 2007)
avyuzivaju sa poznatky zo Sportovej
pripravy (Peri¢ 2004).

Podobnym problémom sa zaobe-
rali aj Michalov a Kukacka (2008).
Autori sa venovali vplyvu zaklad-
nych tpolov na rozvoj pohybovych
schopnosti Ziakov vo veku 8 — 9
rokov. V $tvormesa¢nom experi-
mente pouzili program zakladnych
upolov vo vyucbe telesnej vychovy.
Vyuzitim testov z Eurofitu zistili
zlepSenie v priemernych hodno-
tach ziakov experimentalnej skupiny
v teste predklon v sede, skok do dial-
ky z miesta, lah-sed. V testoch vydrz
vzhybe a ¢Inkovy beh nezaznamena-
li zlepSenie. Celkovo sa im potvrdilo
zvySenie Urovne telesnej zdatnosti
v priebehu §tvormesa¢ného vyucbo-
vého programu zdkladnych upolov

Mgr. KAROL MIKUSKA, PhD. - byvaly reprezentant SR v zapaseni,
venuje sa priprave mladych zapasnikov.

doc. PaedDr. ANTON LEDNICKY, PhD. (¥1957) — venuje sa problema-

tike kondi¢nej a koordinacnej pripravy mladych Sportovcov.
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vexperimentalnej skupine ako vecne
tak aj Statisticky. ZlepSenie pripiso-
vali aj narastu telesnej hmotnosti
atelesnej vysky ziakov. Pre deti tohto
veku je odporucany najmi rozvoj
rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti.

Cielom prace bolo overit pozitivny
vplyv upolovych cviceni a prvkov
zdpasenia na rozvoj vSeobecnej
pohybovej vykonnosti Ziakov na
prvom stupni zakladnej §koly.

Metodika

Vo vyskume sme sa zamerali na
sledovanie ~ vplyvu  upolovych
prostriedkov na vSeobecnt pohybo-
va vykonnost 8- az 9-ro¢nych Ziakov
prvého stupna zakladnej Skoly na ul.
Rajc¢ianska. Vyber experimentalnej
a kontrolnej skupiny bol v uvedenej
zakladnej Skole nahodny. Chlapci
experimentalnej skupiny (n = 8; vek
9,04 +0,40; telesnd vyska= 138,00 +
6,48 cm; telesnd hmotnost=33,78 +
8,94 kg) savenovali ipolovym cvice-
niam na hodinach telesnej vychovy
dvakrat do tyzdiia. Ziaci v kontrolnej
skupine (n = 10; vek 9,01 £ 0,41;
telesna vyska = 135,3 + 5,89 cm;
telesnd hmotnost =29,08 £ 4,91 kg)
absolvovali rovnaky pocet hodin
telesnej vychovy v rovnakych
podmienkach  podla  ucebnych
osnov, ale bez upolovych cviceni.
Nosnou pohybovou ¢innostou v tejto
skupine bol nacvik hry vybijana.
Okrem nej sa venovali cvi¢eniam
zdkladnej gymnastickej pripravy a
atletickym behom.

Nasa praca mala charakter dvoj-
skupinového, casovo subezného
pedagogického experimentu v priro-
dzenych podmienkach. Podla cha-
rakteru ciela to bol overovaci experi-
ment. Dizka experimentu bola
4 mesiace s tyzdennou frekvenciou
2 vyucovacie hodiny.

Experimentalnym ¢initelom bol
nami vytvoreny subor upolovych
cviceni. Obsahoval cvicenia upolo-
vych prietahov, pretlakov a odporov.
Celkovy pocet hodin telesnej vycho-
vy s experimentalnym cinitelom bol
tridsatpdat. Po absolvovani vstup-
nych testov ziaci absolvovali tri hodi-
ny nacviku zameraného na zakladny

Tab. 1

Priemerné hodnoty v teste predklon v sede

@

Hibka predklonu v sede [cm]

Experimentalna skupina
chlapci (n=28)

Kontrolna skupina

chlapci (n=10)

Diferencia Diferencia
Vstup xts Vystup | Vstup xts Vystup
T-test T-test
x | 14,38 17,38 | 16,90 14,60
M 13,00 3,00 16,50 | 18,00 -2,30 15,50
i : +2,20 J J +3,77 J
s 5,01 4,75 2,96 5,25
X | 22,00 20,86 % 25,00 | 22,00 |-13,61% 23,00
X | 9,00 p<0,05 10,00 | 13,00 s, 7,00
Vr | 13,00 15,00 9,00 16,00
Tab. 2

Priemerné hodnoty v teste skok do dialky z miesta

Skok do dialky z miesta [cm]

Experimentalna skupina Kontrolna skupina
chlapci (n=8) chlapci (n=10)
Diferencia Diferencia
Vstup xts Vystup Vstup xts Vystup
T-test T-test

X 143,50 148,00 137,00 134,30
M 144,00 4,50 148,00 141,00 -2,70 140,50

¢ ’ +2,98 ’ ’ +6,17 :

s 15,46 15,31 25,97 27,02
Xmax 170,00 3,14 % 175,00 171,00 -1,97% 174,00
Xinin 116,00 p<0,05 121,00 96,00 s 89,00
Vr 54,00 54,00 75,00 85,00

Tab. 3

Priemerné hodnoty v teste hod plnou loptou 1 kg

Hod plnou loptou [m]
Experimentalna skupina Kontrolna skupina
chlapci (n=28) chlapci (n=10)
Diferencia Diferencia
Vstup xts Vystup Vstup xts Vystup
T-test T-test
X 5,19 5,05 4,47 4,83
M 4,95 (014 5,05 4,50 0,36 4,95
¢ > +0,95 ’ J +0,86 >

s 0,77 0,34 0,98 1,00

Ximax 6,20 -2,70% 5,70 5,90 8,05 % 6,40

Xmin 4,20 4,60 3,10 3,30

n.s. n.s.
Vr 2,00 1,10 2,80 3,10
Tab. 4
Priemerné hodnoty v teste vydrz v zhybe
Vydrzv zhybe [s]
Experimentalna skupina Kontroln4 skupina
chlapci (n=38) chlapci (n=10)
Diferencia Diferencia
Vstup xts Vystup Vstup xts Vystup
T-test T-test

X 10,09 11,50 9,59 13,08

M 9,20 141 10,15 8,60 3,49 13,70
€ ’ +1,39 J J +3,90 J

S 7,49 8,38 4,46 4,52
Ko 23,40 13,97 % 25,00 17,10 36,39 % 21,00

Xmin 0,60 p<0,05 0,00 5,20 p<0,05 5,60
Vr 22,80 25,00 11,90 15,40
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postoj pri tpoloch, pohyb do bokov,
vpred a vzad v postoji, dalej na ovla- Hibka predklonu v sede
danie vlastného tela vdanom postoji
apohybuviiom. Celkovy ¢as venova- 30 A p<0,05
ny tymto cvi¢eniam bol 60 minut.
Zvysnych 60 minut sa Ziaci venovali
planovanym ¢innostiam podla uceb-
ného planu. Po zvladnutizakladnych
pohybovych ¢innosti nasledoval
nacvik padov, ktory mal zabezpecit
vyhnutie sa zbytoénym turazom.
Spolu s pripravnymi cviceniami
probandi absolvovali celkovo Styri
hodiny nacviku padov. Po nacviku 0 -

Hibka predklonu v sede [cm]

16,90

zékladnych pohybov a padov sme ES-CH ES-CH KS-CH KS-CH

pristapili k cviéeniam vo dvojiciach. vyshp Y0P yshp Eup

Pouzili sme pritom osved¢ené tipolo- | Obr. 1
veé pretahovanie, pretlaky, odpory. | Statisticka vyznamnost nameranych priemernych hodnét chlapcov v teste
Cvicenia boli vyuzivané pocas hlav- | predklonv sede

nej ¢asti hodiny v trvani 30 minut z
vyucovacej hodiny pocas desiatich p<0,01
vyucovacich hodin, ¢o predstavovalo
300 minut. Nacvik technik zo zapa-
senia bol pouzity v celkovom objeme
204 minut. Pasovacka ako zjednodu-
Send Upolova hra s charakteristikou
zapasnickej techniky bola realizova-
na v celkovom objeme 211 minut.
Zavere¢na hodina bola vyuzita na
testovanie probandov po skonceni
experimentu. -5

Hibka predklonu v sede [cm]

Metody ziskavania udajov
Na ziskanie udajov o pociato¢-
nychakoncovychstavoch pohybovej | Obr.2
vykonnosti sme pouzili metodu | Statisticka vyznamnost diferencii nameranych priemernych hodnét chlapcov
merania a testovania. Na testovanie | vteste predklonvsede
zdatnosti sme pouzili 4 testy podla

Eurofitu (predklon s dosahovanim Skok do dial’ky z miesta
v sede, skok do dialky z miesta, hod 180 1 p<0,05 n.s.
plnou loptou 1 kg a vydrz v zhybe). — . .

Dosiahnuté a namerané hodnoty
v jednotlivych testoch v experimen-
talnej a kontrolnej skupine sme
zaznamenali na zaciatku a po skon-
¢eni experimentu. Data sme charak-
terizovali pomocou Statistického
spracovania zakladnych udajov prie-
meru (x), maxima (max.), minima
(min.), smerodajnej odchylky (s),
variacného rozpétia (Vr) a rozptylu
(s?). Po overeni normality rozdele-
nia skupin, sme zhodnocovali Statis-
ticktt vyznamnost rozdielov stred-
nych hodnot medzi testami pomo- | Obr.3

cou T —testu pre nezavislé vyberyna | Statisticka vyznamnost nameranych priemernych hodnét chlapcov v teste
zistenie rozdielov medzi stibormi. | skok do dialky z miesta
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Skok do dialky z miesta [em]

Obr. 4
Statisticka vyznamnost diferencii v skoku do dialky z miesta chlapcov

Hod plnou loptou

00 4
6,00

5,00

4,00

3,00

Hod plnou loptou [m]

ES-CH
vstup vystup vstup

ES-CH KS5-CH

KS-CH
v¥stup

Obr. 5
Statisticka vyznamnost priemernych hodnét v teste hod plnou loptou 1 kg

1,50 1

p<0,01
+— >

1,00 1

ES-CH
difer.

0,50

0,00 -0,14
KS-CH

difer.

-0,50

Hod plnou loptou [m]

-1,00

-1,50

Obr. 6

Statisticka vyznamnost diferencii nameranych priemernych hodnét v teste
hod pInou loptou 1 kg

Signifikantnost narastu vykonnosti
v testoch a vyznamnost rozdielov
vykonnosti sme posudilinal%a5 %
hladine vyznamnosti.

Vysledky
7 vecného hladiska, ¢i doslo
k vykonnostnému zlep$eniu pocas
vyucbového programu, sme vypoci-
tali priemerné vykony Ziakov

v jednotlivych testoch a vSetkych
meraniach.

Uroveii pohybovej vykonnosti

testovanych suiborov

Vykonnost v teste 1 (predklon
v sede) v experimentalnej skupine
chlapcov v kibovej pohyblivosti na
zaciatku experimentu bol 14,38 cm,
¢obolslabsivykon oproti priemernej
populécii (04,47 cm) podlaMoravca,
Kampmilera, Sedlacka akol. (1996).
Po skonceni experimentu sa tento
rozdiel znizil, ale stale bol v prospech
priemernej populacie na 2,81 cm
(tab. 1). ZlepsSenie chlapcov o 3,0 cm
bolo statisticky vyznamné na Grovni
p<0,05.

Kontrolna skupina chlapcov mala
pri vstupnom merani priemerny
vykon horsi o 2,52 cm ako experi-
mentalna skupina chlapcov (obr. 1).
Na konci experimentu sa priemerny
vykon este zhorsil o 2,30 cm, ale
tento rozdiel nebol Statisticky
vyznamny. Klesanie vykonnosti
v kibovej pohyblivosti v rozpati 1 az
3 cm povazuji aj Moravec,
Kampmiler, Sedlacek a kol. (1996)
za nevyznamné.

Pri porovnani diferencii skupin
chlapcov  preukazali Statisticka
vyznamnost prirastky v experimen-
talnej a pokles v kontrolnej skupine
(obr. 2). Statistickd vyznamnost
v skupinach chlapcov bola na trovni
p <0,01. Predpokladame, Ze experi-
mentalny ¢initel vyZadujuci si pravi-
delné opakovanie cvi¢eni na kibova
pohyblivost prejavil svoj vplyv.
Zaroven potvrdil, ze ak sa tejto
schopnosti nevenuje dostato¢na
pozornost, uz v tomto mladom veku
sa jej aroven znizuje a vo vysSich
vekovych kategoéridch jej nizka
uroven moze byt problémom. Pre
nacvik Upolovych a zapasnickych
cvigeni je kibova pohyblivost dolezi-
tym faktorom. Zo zisteného vyplyva,
ze nacvik apolovych cvicenia pripra-
vananeformou stre¢ingovych cvice-
ni, napoméaha v udrzovani a zlep$o-
vani kibovej pohyblivosti.

V dalSom teste, skok do dialky
z miesta (tab. 2) sme na vstupnom
merani v experimentélnej skupine
zistili, Ze uroven vybusnej sily
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dolnych koncatin v tejto skupine ma
priemernt vykonnost v porovnani s
vysledkami Sedlacka a Lednického
(2010). Zistili sme vsak vyssiu prie-
mernu hodnotu (0 7,28 cm) ako bola
vykonnost populacie (Moravec,
Kampmiler, Sedlacek a kol. 1996).
Porovnanie vykonnosti experimen-
talnej skupinyvo vstupnom a vystup-
nom testovani bola Statisticky
vyznamna na urovni p < 0,05 (obr.
3).

Kontrolna skupina chlapcov v
tomto teste pri vstupnom testovani
dosiahla vykony blizke vykonnosti
priemeru populdacie. Rozdiel bol len
0,78 cm v prospech kontrolnej
skupiny. Po obdobinasho sledovania
ziaci tejto skupiny stagnovali a
zaostavali za priemernou popula-
ciou az o 15 cm. Statistick4 vyznam-
nost v priemernych hodnotach
kontrolnej skupiny sa nepreukazala
a podla Sedlacka a Lednického
(2010) dokonca klesli z priemernej
vykonnosti na podpriemernd.

Pri Statistickom vyhodnocovani
diferencii v skupinach chlapcov nam
nevysla ziadna Statistickd vyznam-
nost (obr. 4). Vhodnotenivykonnos-
ti diev€at sme zaznamenali Statistic-
ka vyznamnost na trovni p < 0,01.
Vzhladom na zistené skutocnosti
moézeme potvrdit, ze Gpolové cvice-
nia zaradené do experimentalneho
¢initela mali vplyv na rozvoj vybus-
nej sily dolnych koncatin.

Dalsi test, hod plnou loptou
s hmotnostou 1 kg, sme pouzili na
zistenie vybu$nej sily hornych
koncatin chlapcov. Aj ked vicsina
autorov pouziva hod plnou loptou 2
kg, my povaZujeme niz8iu hmotnost
plnej lopty pre nasu kategdriu za
adekvatnu. Tento nazor nam potvr-
dzuje aj Sportové gymnazium
v Bratislave, ktoré testuje deti mlad-
Sieho Skolského veku od roku 1988
apouziva test hod plnou loptou 1kg.

Experimentalna skupina chlap-
cov dosiahla na zaciatku vyskumu
priemerny vykon 5,19 m (tab. 3).
Tento vysledok bol na urovni stred-
nej hodnoty z 20-bodovej S$kaly
pri hodnoteni uchadzacov na talen-
tovych skuskach na Osemrocné
Sportové gymnazium v Bratislave.

e Vydrz v zhybe
p<0,05
20,00 1 p<0,05
E 15,00
: X
™NO10,00 4
=
S‘\
5,00 9,59
0,00 - -
ES-CH ES-CH KS-CH KS-CH
vstup vysiup vstup vystup
Obr. 7
Priemerné hodnoty experimentalnej a kontrolnej skupiny v teste vydrz
v zhybe (s)
8,00 1
n
£ 6,00 1
N
>
§ 4,00 1
2
2,00 1
0,00 -
ES-CH KS-CH
difer. difer.
Obr. 8

Statisticka vyznamnost diferencii nameranych priemernych hodnét chlapcov

v teste vydrz v zhybe

Po skonceni experimentu sme zistili,
Zeichvykonnost stagnovala (zhorse-
nie 00,14 m). Je zaujimavé, zZe takyto
trend  vykonnosti  zaznamenali
Moravec, Kampmiler, Sedlacek
akol. (1996).

Kontrolna skupina chlapcov dosa-
hovala v teste priemernd hodnotu
4,47 m. Hodnota bola v priemere
niz8ia od experimentalnej skupiny
chlapcov 0 0,72 m. Po sledovanom
obdobi saich vykonnostv teste mier-
ne zlepsila (o 0,36 m). Priemerné
hodnoty v skupinach chlapcov pri
porovnani vstupnych a vystupnych
hodnoét vysli ako Statisticky nevy-
znamné (obr. 5).

Pri hodnoteni jednotlivych dife-
rencii medzi experimentalnou a
kontrolnou skupinou chlapcov nam
vySla Statistickd vyznamnost na
urovni p < 0,01 (obr. 6). Chlapci
v experimentélnej skupine sa sice
zhordili o 0,14 m a v kontrolnej
skupine zlepsili o 0,36 m, napriek
tomu dosiahli v experimentalnej
skupine lepsi vysledok. Rozdielna
vykonnost v diferenciéch testu ndm
stupla na 0,50 m, ale vykonnost
v experimentalnej skupine bola
na vyssej urovni.

Testom vydrz v zhybe sme vstup-
nymi meraniami v experimentalnej
skupine zistili, ze Groven statickej

50



Tel. Vyich. Sport, 29, 2019,2

vytrvalostnej sily hornych koncatin
v tejto skupine (tab. 4) dosiahla
podla Sedlacka a Lednického (2010)
priemernt vykonnost. Bola vSak
niz§ia (o 3,01 s) ako namerali prie-
merné hodnoty populacie Moravec,
Kampmiler, Sedlacek a kol. (1996).
Privystupe bol rozdiel oproti popula-
cii eSte vac¢si (o 7,67 s). Porovnanie
vykonnosti experimentalnej skupiny
vo vstupnom a vystupnom testovani
bola $tatisticky vyznamna na trovni
p<0,05 (obr. 7).

Testom vydrz v zhybe sme vstup-
nymi meraniami v experimentalnej
skupine zistili, Ze Uroven statickej
vytrvalostnej sily hornych koncatin
v tejto skupine (tab. 4) dosiahla
podla Sedlacka a Lednického (2010)
priemernt vykonnost. Bola vsak
niz§ia (o 3,01 s) ako namerali prie-
merné hodnoty populacie Moravec,
Kampmiler, Sedlacek a kol. (1996).
Privystupebol rozdiel oproti popula-
cii eSte vacsi (o 7,67 s). Porovnanie
vykonnosti experimentalnej skupiny
vo vstupnom a vystupnom testovani
bol Statisticky vyznamné na Urovni
p<0,05 (obr. 7).

Kontrolna skupina chlapcov mala
hodnoty v teste na vstupe niz8ie ako
priemerna populécia (03,51 s) podla
Moravca, Kampmilera, Sedlacka
akol. (1996). Po obdobinasho sledo-
vania sa ziaci tejto skupiny zlepsili
0 3,49 s, napriek tomu sa rozdiel
oproti priemeru populécie zvacsil na
6,09 s. Statistickd vyznamnost
vpriemernych hodnotach kontrolne;j
skupiny sa preukazala na urovni
p<0,05 (obr. 7).

Porovnanie diferencii sledova-
nych skupin chlapcov (obr. 8) nepre-
ukdzalo Statistickl vyznamnost.
Obidve skupiny chlapcov sice zazna-
menali mierne zlepSenie, ale nebolo
Statisticky vyznamné.

Z doterajsich vyskumov vieme, Ze
citlivost mladeze tohto veku na
rozvoj statickej sily je minimalna.
Nasledny zaznamenany narast
hmotnosti cvi¢encov v oboch skupi-
nach je predpokladanym faktorom
zniZenej vytrvalosti v teste vydrz
v zhybe. V experimentélnej skupine
doslov priemere k ndrastu hmotnos-
tio 1,4 kg.

Zavery

Vybrané motorické testy splnili
poziadavky na meranie urovne
sledovanych pohybovych schopnos-
ti. Na zistovanie a zhodnotenie
zmien v ohybnosti a kibovej pohybli-
vosti sme pouzili test predklon
v sede. V experimentalnej skupine
doslo k zlep$eniu (p <0,05) a v kon-
trolnej k zhorSeniu tohto ukazovate-
la, Statisticky vS§ak vyznamné nebolo.
Pri Statistickom porovnani diferencii
v obidvoch skupinach sa preukazal
pozitivny vplyv experimentalneho
Cinitela (Statistickd vyznamnost na
urovni p<0,01).

V teste vybu$nej sily dolnych
koncatin sa zlepsili chlapci experi-
mentalnej skupiny (p <0,05). Vkon-
trolnej skupine doslo k miernemu,
Statisticky nevyznamnému poklesu
vykonnosti. Pokles v§ak nebol Statis-
ticky vyznamny. Podobny vysledok
sme zaznamenali aj pri porovnani
diferencii.

Pri teste vybus$nej sily hornych
koncatin a trupu, hod plnou loptou 1
kg, savovykonnostianijednej skupi-
ny nepreukazala Statisticka vyznam-
nost zmien vykonnosti, napriek
tomu, Ze v experimentalnej skupine
doslo k miernemu zhorSeniu
a v kontrolnej skupine k miernemu
zlepSeniu priemerného vykonu. Vo
vysledkoch testovania statickej sily
vydrzou v zhybe sme zaznamenali
zlepSenie vykonnosti v obidvoch
skupinach, Statisticky vyznamné
(p < 0,05). Vysledky v tomto teste
mohli byt ovplyvnené aj zmenou
somatickych ukazovatelov (narast
telesnej hmotnosti) na konci experi-
mentu.

Odporucéania pre prax

Smesivedomi, ze pocetnostnasich
suborov nam nedovoluje formulovat
vSeobecne platné zavery pre tuto
vekovi kategdriu. Okrem vplyvu
nasho experimentalneho ¢initela mal
na vysledky testovania vplyv aj priro-
dzeny rast deti. Porovnanim vstup-
nych a vystupnych hodnét jednotli-
vychtestovanych poloziek sme zistili,
7e v oblasti kibovej pohyblivosti
ziakov experimentalnej skupiny nam
vySli Statisticky vyznamné rozdiely.

@

Tento fakt, popri zhorSeniu vysled-
kov kontrolnej skupiny, potvrdzuje
nevyhnutnost venovat sa tejto pohy-
bovej schopnosti aj v mladSom obdo-
bi, aby sme zabranili jej postupnému
zhorSovaniu. Realiz4cia cviceni
upolového charakteru ma vyznam
okrem rozvoja pohybovych schop-
nosti aj pri rozvoji vélovych schop-
nostiZziakov. Prejavilo sa to v zaverec-
nej ¢asti experimentalneho obdobia,
v ktorom sme vyuzivali pasovacku na
zurocenie toho, ¢o sa chlapci naudili
v predchadzajicom obdobi. Okrem
toho ich pasovacka ucila superit fair-
play, taktiku a nepriamo aj koordina-
ciu pohybu. Slabsie vysledky
v niektorych testoch mézu byt spoje-
né ajskratkostoudaného experimen-
tu. Na vyraznejSie zmeny v pohybo-
vej vykonnosti by potrebovali
probandi absolvovat dlhsiu pohybo-
vli pripravu s danym obsahom.
Frekvencia dvoch hodin tyzdenne
pocas Styroch mesiacov nie je dosta-
to¢nd na preukazanie predpoklada-
ného rozdielu vo vykonnosti.

Pomaly pohyb s vydrZzou je pre deti
tohto veku naro¢nym cvicenim, ale
napriek tomu jevhodné hozaradovat
na hodiny telesnej  vychovy.
Strec¢ingové cvi¢enia podporuju
spravne drZanie tela a kompenzuju
dlhé sedenie v laviciach. Zaroven
vytvaraju predpoklad na zniZenie
nachylnosti na zranenia a poskodzo-
vania pohybového aparatu (Sivak et
al. 2001).

Momentalny stav v $kolskom
programe ISCED 1 (2 hodiny teles-
nej a Sportovej vychovy za tyzden)
nie je dostatocny pre pohybovy
rozvoj ziakov. Odportac¢ame nasledo-
vat krajiny, ktoré uz pristapili
k narastu poctu hodin telesnej
vychovy na prvom stupni zakladne;j
Skoly. Zazitkové ucenie pre ISCED 1
je dobré, ale Ziaci podla nas musia
mat aj dostatok ¢asu, aby sa u nich
mohli nielen rozvijat pohybové
schopnosti, ale aj upeviiovat ziskané
pohybové navyky a zruénosti.
V tomto veku je to velmi potrebné,
lebo Ziaci v senzitivnom obdobirych-
le absorbuju nové cvicenia, ale ich aj
rychlo zabudaju.
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Summary

The Impact of Combat
Activities on the General
Locomotor Performance of
Pupils of Elementary School
Karol Mikuska, Anton Lednicky

The paper deals with the impact of comba-
tive exercises on the development of pupils*
physical abilities at the first grade of
primary school at the age of 8 to 9years. By
creating and applying an experimental
factor — a combative program in physical
education lessons, we have been trying to
demonstrate apositiveimpact onthe gene-
ral locomotor performance of pupils
during the four-month period. The experi-
mental group consisted of boys of the third
year of elementary school Rajcianska 3,

their average age was 9.04 (£ 0.40) years,
body height 138.00 (+ 6.48) cm, body
weight 33.78 (+ 8.94) kg. The control
group consisted of pupils of the third year
ofthe same school. The mean age was 9.01
(% 0.41) years, body height was 135.3 (+
5.89) cm, body weight was 29.08 (+4.91)
kg. Statistically significant differences
between groups were observed in the
forward bending sitting test (p<0.01) and

medicine ball throw test (p<0.01). There
were no significant changes in the next two
tests (long-distance jump, stamina).
However, the experimental factor used in
our research has also caused positive
changes in these indicators, when we have
seen improvement of performance in both
tests. Using of learned techniques in the
combative game “Pasovacka” was positi-
ve.
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