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Jednotlivé športové hry zaťažujú 
kostrový a  svalový aparát rôznou 
mierou a  rôznym spôsobom. Pokiaľ 
ide o chrbticu, najviac je zaťažovaná 
jej dolná – drieková časť, ktorá má 
nosnú a pohybovú funkciu. Často sa 
dostáva do nevhodnej polohy, a  tak 
volejbal patrí k  športom s  vysokým 

výskytom LBP. Radí sa väčšinou na 
tretie miesto medzi bolesťami z pre-
ťaženia po bolesti kolien a ramenné-
ho kĺbu preferovanej paže (Verhagen 
et al. 2004; Augustsson et al. 2006). 
Deklarovalo ju napr. 48 % volejba-
listiek chorvátskej najvyššej súťaže 
(Bobić et al. 2017). U  mladých 

hráčov a hráčok dosiahol výskyt 
dokonca 57 % a  bol najčastejšie 
uvádzaným zranením z  preťaženia 
(Anza et al. 2013). Ako rizikový 
faktor sa uvádza špecifické pohybo-
vé zaťaženie pri smečovaní, podáva-
ní, obrane v poli, pre ktoré je charak-
teristická nadmerná hyperextenzia 
spojená s  rotáciou, resp. dlhodobá 
statická flexia, opakované doskoky 
a pády, prudké zrýchlenie a zastave-
nie pohybu (Schmidt et al. 2014). 
Uvádza sa aj zlý funkčný stav pohy-
bového systému, konkrétne svalová 
dysbalancia v oblasti panvy spojená 
s jej asymetrickým postavením a zní-
ženou flexibilitou bedrových kĺbov, 
malá flexibilita chrbtice a  nízka 
úroveň vytrvalostnej sily svalstva 
hlbokého stabilizačného systému 
(„core“) (Vad et al. 2003; Bussey 
2010; Abdelraouf a  Abdel-aziem 
2016; Correira et al. 2016). 

Výsledky z  pohľadu vytrvalostnej 
sily svalstva hlbokého stabilizačné-
ho systému sú vo volejbale sporadic-
ké. Ojedinelou štúdiou je výskum 
Myrera et al. (2014), ktorí u hráčok 
1. divízie NCAA zistili signifikantné 
zníženie prierezu hlbokých svalov 
chrbtice od začiatku prípravného po 
koniec súťažného obdobia na úrovni 
5. lumbálneho stavca. Hráčky s bo- 
lesťou driekovej časti chrbta mali za 
dané obdobie signifikantne menší 
prierez aj na úrovni 4. lumbálneho 
stavca. Inakšie sa musíme opierať 
skôr o  poznatky z  iných športových 
hier. Ani tie nie sú jednoznačné. 
Abdelraouf a  Abdel-aziem (2016) 
zistili významné rozdiely vo vytrva-
lostnej sile svalstva trupu hodnote-
nej McGillovými vytrvalostnými 
testami u športovcov so symptómom 
bolesti driekovej časti chrbta a  bez 
symptómu. Potvrdili vysoký a stred-
ný negatívny vzťah medzi bolesťou 
driekovej časti chrbta a  vytrvalost-
nou silou svalstva trupu vo flexii 
a extenzii. Correira et al. 2016 zistili 
v  podobných testoch u  tenistov a 
tenistiek vo veku 18,5 ± 3 roky signi-
fikantne vyššiu úroveň vytrvalostnej 
sily flexorov chrbta a pri výdrži v pod-
pore na pravom predlaktí u  hráčov 
bez LBP, ako aj signifikantné rozdie-
ly v  inervácii extenzorov chrbta 

Kľúčové slová:	 volejbal, staršie žiačky, kadetky, bolesť driekovej  
	 časti chrbta, vytrvalostná sila, svalstvo trupu

Cieľom výskum bolo zistiť, aký je výskyt bolesti driekovej časti 
chrbta (LBP)   talentovaných mladých volejbalistiek a  či súvisí 
s ich vytrvalostnou silou svalstva trupu. Výskum sme uskutočnili 
na výbere 26 volejbalistiek Centra talentovanej mládeže vo veku 

14 až 17 rokov. Na zistenie výskytu LBP sme použili neštandardizovaný 
dotazník, v ktorom sme zisťovali výskyt LBP a parametre s ním súvisiace. 
Na zisťovanie vytrvalostnej sily svalstva trupu sme použili McGillove testy 
vytrvalostnej sily svalstva trupu, ktoré sme doplnili o dynamickú vytrvalosť 
v sile extenzorov svalstva trupu a priameho brušného svalu. Volejbalistky 
boli na základe výskytu LBP rozdelené na skupinu hráčok, ktoré ešte nepo-
cítili LBP, pocítili ju jednorazovo, resp. ju nepocítili minimálne týždeň pred 
testovaním (pracovné označenie „skupina bez LBP“). Druhú skupinu (n 
= 13) tvorili dievčatá s opakovanou LBP, ktorú pociťovali aj v čase testova-
nia, resp. týždeň pred ním (pracovné označenie „skupina s  LBP“). 
Z  26-členného súboru 11,5 % hráčok uviedlo, že nikdy nepocítili LBP. 
V čase testovania LBP uviedlo 47,8 %, v poslednom týždni 60,9 % hráčok, 
v posledných 12 mesiacoch všetky hráčky, ktoré LBP uviedli. Opakovaná 
bolesť sa vyskytla v 78,3 %  prípadoch. V testoch vytrvalostnej sily svalstva 
chrbta neboli medzi výbermi bez LBP a s LBP štatisticky významné rozdie-
ly (p > 0,05). Z vecného hľadiska sa medzi výberom s LBP a bez LBP vyskyt-
li stredne veľké rozdiely v teste ľah-sed za 60 sekúnd, podpore na pravom 
predlaktí,  v rozdiele medzi vytrvalosťou v  podpore na pravom a  ľavom 
predlaktí a veľké rozdiely v podpore na ľavom predlaktí. Nižšia úroveň vytr-
valostnej sily brušných svalov a extenzorov trupu tak môže predstavovať 
rizikový faktor LBP, resp. limitovať ich vytrvalosť v sile.

Bolesť driekovej časti chrbta 
a vytrvalostná sila svalstva trupu 

mladých volejbalistiek

1Ludmila Zapletalová, 2Jaroslav Hančák

1Univerzita Komenského, Fakulta telesnej výchovy a športu, 
Katedra športových hier
2Slovenská technická univerzita, Fakulta chemickej a potravinárskej 
technológie, Oddelenie telesnej výchovy a športu
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a  svalov pri  podpore na pravom aj 
ľavom predlaktí medzi hráčmi bez 
LBP a  s bolesťou driekovej časti 
chrbta. Evans et al. (2005) v skupine 
profesionálnych golfistov za rizikový 
faktor bolesti chrbta na základe 
výsledkov výskumu označili deficit 
medzi výdržou v podpore na ľavom a 
pravom predlaktí (väčší ako 12,5 s). 
Výkony v  testoch vytrvalostnej sily 
flexorov a extenzorov trupu s boles-
ťou driekovej časti chrbta nesúviseli. 
Nadler et al. (2002) naopak nepotvr-
dili na rozdiel od športovcov zníženie 
výskytu LBP po absolvovaní špeci-
fického programu rozvoja sily svalov 
hlbokého stabilizačného systému 
vysokoškolských športovkýň. Ren- 
kawitz et al. (2006) u  amatérskych 
tenistov s bolesťou driekovej časti 
chrbta a bez nej  nezistili významné 
rozdiely v izometrickej sile extenzo-
rov trupu ani pred ani po špeciálnom 
tréningovom programe. Výskyt 
bolesti driekovej časti chrbta má 
svoje špecifiká u športujúcej mláde-
že. Uvádza sa, že prvá bolesť chrbta 
sa u  športujúcej mládeže objavuje 
okolo 13. roku života. Zatiaľ čo do 
tohto veku je jej výskyt pomerne 
zanedbateľný, vo veku 14 až 17 rokov 
sa celkovo zvyšuje až o 20 % (Schmidt 
et al. 2014; Müller et al. 2017). Ako 
hlavné rizikové faktory sa uvádzajú 
rastový špurt spojený s muskuloske-
letálnou nerovnováhou vyvolanou 
nepomerom rastu kostí, šliach 
a svalstva, znížená flexibilita a štruk-
turálne zmeny chrbtice, nedostatoč-
ná úroveň sily svalstva trupu, akútne 
zranenia,  opakované jednostranné 
zaťažovanie pohybového systému a 
včasný začiatok športovej prípravy 
(Widhe 2001; Tunås et al. 2015; Pa- 
tel a Kinsella 2017). 

V  našom príspevku sa pokúsime 
zamerať len na jeden z  rizikových 
faktorov. Jeho cieľom je analyzovať 
výskyt bolesti driekovej časti chrbti-
ce mladých volejbalistiek a  zistiť, či 
jej výskyt súvisí s  ich vytrvalostnou 
silou chrbta. 

Metodika
Výskum sme uskutočnili na súbo-

re mladých volejbalistiek ŠŠK 
Gymnázium Bilíkova, ktorý má 

doc. PaedDr. LUDMILA ZAPLETALOVÁ, PhD. – venuje sa výberu talen-
tov, športovej príprave a diagnostike pohybových schopností vo volejbale.

Mgr. JAROSLAV HANČÁK, PhD. - zaoberá sa športovou prípravou 
mládežníckych ženských kategórií vo volejbale a testovaním pohybovej 
výkonnosti vysokoškolákov.

Obr. 1 
Test statickej vytrvalostnej sily extenzorov chrbta

Obr. 2 
Test vytrvalostnej sily v podpore na predlaktí

Obr. 3 
Test dynamickej vytrvalostnej sily extenzorov chrbta 
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status CTM.  Uskutočnil sa na konci 
hlavného obdobia. Výskumu sa 
zúčastnilo A družstvo starších žiačok 
(n = 13) a družstvo kadetiek (n = 13). 
Priemerný vek výberu starších žiačok  
bol 14,62 ± 0,625 roka, priemerný 
športový vek 4,5 ± 1,55 roka a prie-
merná telesná výška 173,67 ± 5,072 
cm. Priemerný vek výberu kadetiek 
bol 16,7 ± 0,498 roka, priemerná 
telesná výška 178,2 ± 8,238 cm. 
Tréningové zaťaženie v  klube od 
kategórie starších žiačok je vysoké. 
Družstvá absolvujú 6 dní zaťaženia 
v týždni (4 tréningové jednotky  a 2 
zápasové dni). Okrem toho sú do 
tréningového procesu zaradené 
60-minútové tréningy v posilňovni, v 
kategórii starších žiačok jeden, u 
kadetiek dva.

Na testovanie vytrvalostnej sily 
svalstva trupu sme použili McGillove 

testy vytrvalostnej sily (Ambegaon-
kar et al. 2014):

–– Test statickej silovej vytrvalosti 
extenzorov chrbta (hlboké svaly 
a  vzpriamovač chrbtice) (obr. 1). 
Meria sa čas výdrže v sekundách s 
presnosťou na 0,1 s. Po 240 s test 
končí.

–– Test vytrvalostnej sily v podpore 
na predlaktí vpravo a vľavo (štvor-
hranný driekový sval, vnútorné 
šikmé brušné svaly  a priečny bruš-
ný sval) (obr. 2). Meria sa čas výdr-
že v sekundách s presnosťou na 
0,1 s.
Tieto testy sme doplnili: 

–– Testom dynamickej vytrvalostnej 
sily extenzorov chrbta (hlboké 
svaly a vzpriamovač chrbtice) 
(Moreau et al. 2001) (obr. 3). Trup 
sa spúšťa do uhla 45° a dvíha do 
vodorovnej polohy. Počíta sa počet 

opakovaní. Po 50 opakovaniach 
test končí.

–– Testom sed-ľah za 1 minútu – 
(dynamická vytrvalostná sila pria-
meho brušného svalu). (Moravec 
a kol. 1990) (obr. 4a, b). V ľahu sa 
ruky dotýkajú podložky, v sede 
lakte kolien. Počíta sa počet 
opakovaní.
Výskyt bolesti chrbta sme zisťovali 

dotazníkom, v ktorom sme sledovali 
časové parametre výskytu, vek prvé-
ho výskytu, opakovateľnosť, potrebu 
lekárskeho vyšetrenia,  absenciu na 
tréningoch a  zápasoch a  potrebné 
údaje o  športovej predchádzajúcej 
športovej aktivite hráčok.

Na základe vyhodnotenia dotazní-
kov sme hráčky rozdelili do dvoch 
skupín bez ohľadu na vekovú kategó-
riu. Jednu skupinu (n = 13) predsta-
vovali dievčatá, ktoré ešte nepocítili 
bolesť driekovej časti chrbta, pocítili 
ju jednorazovo, resp. ju nepocítili 
minimálne týždeň pred testovaním. 
Pracovne sme ju označili ako skupi-
nu bez bolesti driekovej časti chrbta 
– bez LBP. Druhú skupinu (n = 13) 
tvorili dievčatá s opakovanou boles-
ťou driekovej časti chrbta, ktorú 
pociťovali aj v čase testovania, resp. 
týždeň pred ním. Pracovne bola 
označená ako skupina s  bolesťou 
driekovej časti chrbta.  Veková 
a somatická charakteristika súborov 
je prezentovaná v tab. 1.

Výsledky odpovedí z dotazníka 
sme charakterizovali pomocou 
absolútnych a relatívnych hodnôt. 
Rozdiely vo výkonnosti oboch 
skupín sme testovali U-testom. 
Vecnú významnosť sme posudzovali 
pomocou Cohenovho d. Hladinu 
štatistickej významnosti sme stano-
vili na p ≤ 0,05.

Výsledky a diskusia
Z 26-členného súboru len 11,5 % 

hráčok (2 staršie žiačky a 1 kadetka) 
uviedlo, že ešte nikdy nepocítili 
bolesť driekovej časti chrbta. 
Zvyšných 88,5 % sa s bolesťou drie-
kovej časti chrbta už stretlo. 
Aktuálne, v  čase testovania, bolesť 
driekovej časti chrbta pociťovalo 
47,8 % hráčok (4 staršie žiačky a  6 
kadetiek), v  poslednom týždni 

Obr. 4a 
Ľah-sed za 60 sekúnd – východisková poloha

Obr. 4b 
Ľah-sed za 60 sekúnd – dotyk kolien
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60,9 % hráčok (7 starších žiačok a 6 
kadetiek). Bolesť driekovej časti 
chrbta niekedy v  posledných 12 
mesiacoch pociťovali všetky hráčky, 
ktoré sa s  touto bolesťou stretli. 
O  opakovanú bolesť išlo v  78,3 %  
prípadoch (6 starších žiačok,  11 
kadetiek), vo  zvyšných prípadoch 
išlo o  jednorazovú bolesť (4 staršie 
žiačky, 1 kadetka). Priemerný vek 
výskytu prvej bolesti bol 12,9 ± 1,94 
roka. Jeho priemerná hodnota 
u  starších žiačok a  kadetiek (13,1, 
resp. 12,9 rokov) zodpovedá približ-
ne zisteniam, že prvá bolesť chrbta sa 
u  športujúcej mládeže objavuje 
okolo 13. roku (Schmidt et al. 2014). 
Tento výsledok ale musíme brať 
s  istou rezervou. Kadetky udávali 
väčšinou o 1 až 2 roky vyšší vek obja-
venia sa  prvej bolesti. Keďže zrejme 
sa v minulosti nad touto skutočnos-
ťou nezamýšľali, tento vek, najmä ak 
išlo o jednorazový alebo sporadický 
výskyt, skôr odhadovali. Väčšina 
hráčok s  bolesťou driekovej časti 
chrbta 69,6 % (5 starších žiačok a 11 
kadetiek) nevedela určiť príčinu 
bolesti, 21,7 % dievčat uvádzalo 
kombináciu viacerých faktorov 
(pád, hyperextenzia a prudký pohyb) 
a 8 % (1 staršia žiačka a 1 kadetka) 
ako príčinu uviedli len pád. V týchto 
prípadoch išlo o jednorazovú bolesť. 
Kvôli bolesti driekovej časti chrbta 
podstúpilo rehabilitáciu 34,8 % ka- 
detiek. Jedna staršia žiačka sa lieči 
dlhodobo (Schmorlova kýria). Na 
tréningu alebo v zápase kvôli bolesti 
chrbta absentovalo len 26,1 % hrá-
čok, prevažne kadetiek. 

Porovnanie oboch súborov či už z 
hľadiska veku, veku prvého výskytu 
bolesti alebo z  hľadiska výkonov vo 
vytrvalostných testoch uvádzame 
v tab. 1. Z hľadiska veku boli obidve 
skupiny vyrovnané. Nezistili sme 
štatisticky významný rozdiel (z = 
0,031; p > 0,05) a aj z vecného hľadis-
ka sme zaznamenali malý rozdiel  
(d = 0,104). Podobná situácia bola aj 
vo veku prvého výskytu bolesti drie-
kovej časti chrbta (z = 0,205;  
p > 0,05; d = 0,166). V  obidvoch 
súboroch sa pohyboval okolo 13 
rokov, čo zodpovedá prvému výskytu 
bolesti driekovej časti chrbta športu-

júcej mládeže. Výbery mali aj štatis-
ticky nevýznamne rozdielnu telesnú 
výšku, ktorá sa ani vecne nelíšila  
(z = 0,795; p > 0,05; d = 0,167), hoci 
rozdiel v strednej hodnote (Me) bol 5 
cm. Vo výbere hráčok s bolesťou drie-
kovej časti chrbta bolo ale podstatne 
viacej dievčat s telesnou výškou 180 
cm a viac ako vo výbere bez bolesti. 
Keď porovnáme telesnú výšku oboch 
výberov s telesnou výškou populácie 
(Zapletalová a kol. 2011) je zrejmé, 
že vo výbere  s  bolesťou driekovej 
časti chrbta sa nachádzali až na štyri 
výnimky dievčatá nadpriemerne 
vysoké. Keďže výskyt bolesti drieko-
vej časti chrbta bol v  našom súbore 
vysoký, mohlo by to podporiť zistenia 
O´Sullivana et al. (2017) a  iných 
autorov, ktorí pri skúmaní výskytu 
LBP v  populácii uvádzajú vysokú 
telesnú výšku ako rizikový faktor 
bolesti driekovej časti chrbta.

Pokiaľ ide o štatistickú význam-
nosť rozdielov vo výkonoch v testoch 
vytrvalostnej sily svalstva trupu 
medzi oboma výbermi, nepotvrdili 
sme ju ani v jednom teste. Stanovenej 
hladine štatistickej významnosti p ≤ 
0,05 sa najviac priblížil rozdiel vo 

výkonnosti v  testoch ľah-sed za 60 
sekúnd a podpor na predlaktí vpravo 
a vľavo (tab. 1). 

Z pohľadu jednotlivých testov 
v teste ľah-sed za 60 sekúnd bol prie-
merný rozdiel 2,5 opakovaní 
v neprospech výberu s bolesťou drie-
kovej časti chrbta. Ak ide o  vecnú 
významnosť, môžeme tento rozdiel 
označiť za stredne veľký (d = 0,525). 
Je preto možné, že zistená menšia 
úroveň vytrvalostnej sily brušných 
svalov môže predstavovať rizikový 
faktor LBP, pretože brušné svaly sa 
výrazne zapájajú do stabilizácie drie-
kovej časti chrbtice (Gurín 2016). Je 
to z  toho dôvodu, že pri pôsobení 
vonkajších síl pôsobia ako fixátory 
hrudníka a vytvárajú tzv. „fixný bod“ 
(punktum fixum), ktorý umožňuje 
fixáciu bránice dôležitej pri fixácii 
trupu (Kociová 2008). 

Ako sme už uviedli, z  hľadiska 
štatistickej významnosti rozdielov 
vo výkonoch v testoch boli najväčšie 
rozdiely v teste podpor na predlaktí 
vpravo a  vľavo, ktorými sa hodnotí 
vytrvalostná sila laterálnych svalov 
trupu, ktoré stabilizujú chrbticu. 
V  teste podpor na predlaktí vpravo 

Tab. 1 
Výsledky porovnania oboch výberov hráčok

Legenda: PP podpor na predlaktí vpravo; PL podpor na predlaktí v vľavo

v strednej hodnote (Me) bol 5 cm. Vo výbere hráčok s bolesťou driekovej časti chrbta bolo ale 
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porovnáme telesnú výšku oboch výberov s telesnou výškou populácie (Zapletalová a kol. 

2011) je zrejmé, že vo výbere  s bolesťou driekovej časti chrbta sa nachádzali až na štyri 
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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

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 7 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

Hráčky bez bolesti  v driekovej časti chrbta

Hráčky s bolesťou driekovej časti chrbta
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boli hráčky s bolesťou driekovej časti 
chrbta v strednej hodnote horšie ako 
hráčky bez týchto symptómov v prie-
mere o 8,6 s. Z  hľadiska vecnej 
významnosti ide v prípade tohto tes-
tu o stredne veľký rozdiel (d = 0,546). 
Pri porovnávaní sme v  tomto teste 
museli vylúčiť jednu hráčku bez LBP, 
pretože mala bolesť v  ramennom 
kĺbe. V  teste podpor na predlaktí 
vľavo bol priemerný rozdiel medzi 
testovanými výbermi väčší (17 s). 
Hráčky s  bolesťou driekovej časti 
chrbta dosiahli v  priemere horší 
výkon ako hráčky bez bolesti. Tento 
rozdiel nebol štatisticky významný 
(z = 1,767; p = 0,07), ale z vecného 
hľadiska išlo o  veľký rozdiel (d 
=  0,848). Pri porovnávaní súborov 
sme z  výberu s bolesťou a  bolesťou 
v poslednom týždni pred testovaním 
museli vylúčiť dve hráčky, jednu 
z dôvodu sadrového obväzu na ľavej 
ruke a  druhú kvôli zraneniu ľavého 
pleca. Ako sme uviedli v  úvodnej 
časti príspevku, niektorí autori 
(Evans et al. 2005) za rizikový faktor 
bolesti chrbta u  golfistov označili 
rozdiel medzi podporom na predlak-
tí vľavo a vpravo väčší ako 12 s. 
Rozdiel medzi výkonom v  podpore 
vpravo a vľavo v našich výberoch bol 
vo výbere s  bolesťou driekovej časti 
chrbta 17,9 sekúnd, vo výbere bez 
bolesti driekovej časti chrbta 11,8 s, 
čo predstavuje rozdiel 6 sekúnd, 
ktorý je štatisticky nevýznamný (z = 
0,767; p = 0,72). V  našom prípade 
išlo ale o  absolútny rozdiel, takže 
výsledky je nemožné s Evansom et al. 
(2005) porovnať, keďže autori jedno-
značne uviedli, že išlo o rozdiel medzi 
podporom na ľavom a pravom pred-
laktí. Z  vecného hľadiska v  našom 
výskume ide o stredný rozdiel (d = 
0,503). Hoci bez dostatočnej štatis-
tickej preukaznosti je možné uvažo-
vať o  tom, že nižšia úroveň vytrva-
lostnej sily v podpore na predlaktí 
vpravo a  vľavo, čiže štvorhranného 
driekového svalu,  vnútorných 
šikmých brušných svalov a priečne-
ho brušného svalu, môže predstavo-
vať rizikový faktor bolesti chrbta. 
Nemôžeme ale vylúčiť to, že pri aktu-
álnom výskyte bolesti nemohli hráč-
ky podať plný výkon v teste. 

V  testoch statickej a  dynamickej 
vytrvalostnej sily svalstva chrbta 
medzi výberom s bolesťou driekovej 
časti chrbta a výberom bez tohto 
symptómu neboli štatisticky výz-
namné rozdiely (z = 0,35; p =  0,72, 
resp. z = 0; p = 1,0). Rozdiely neboli 
ani z  vecného hľadiska (d = 0,118, 
resp. p = 0,017).  Tento test nerobila 
jedna hráčka s aktuálnou a opakova-
nou bolesťou chrbta a s  diagnózou 
Schmorlovej kýrie. Minimálne 
rozdiely vo výkonnosti oboch výbe-
rov mohli byť vyvolané administrá-
ciou testov. Test statickej výdrže sa 
na základe administrácie testu končil 
po 240 sekundách a  v dynamickej 
verzii po 50 opakovaniach, hoci by 
možno sledované hráčky dosiahli 
lepšie výkony. V  prípade prvého 
testu takýto výkon dosiahlo 5 dievčat 
bez bolesti driekovej časti chrbta 5 s 
bolesťou driekovej časti chrbta. 
V druhom prípade to bolo 8 hráčok 
ku 7 hráčkam. Veľmi podobné sú aj 
najlepšie a najslabšie výkony. Z tejto 
skutočnosti a z priemerných hodnôt 
sa dá usudzovať, že v týchto výberoch 
statická ani dynamická vytrvalosť 
extenzorov chrbta rizikový fak-
tor LBP nepredstavovala.

Celkovo musíme konštatovať, že 
sme nezistili štatisticky významné 
rozdiely medzi oboma výbermi ani 
v  jednom ukazovateli. Znamená to, 
že naše výsledky nemôžeme zovšeo-
becniť. Nepotvrdili sme tak zistenia 
iných autorov (Myrer et al. 2014; 
Abdelraouf a  Abdel-aziem 2016; 
Correira et al. 2016). To, že sa nepre-
ukázala silová vytrvalosť svalstva 
trupu ako rizikový faktor bolesti 
driekovej časti chrbta, sa môže 
v  našom prípade spájať s  viacerými 
faktormi. Pravdepodobným dôvo-
dom môže byť to, že v klube sa štan-
dardne pravidelne rozvíjajú silové 
schopnosti brušného a  chrbtového 
svalstva od najranejších etáp prípra-
vy. Okrem toho dievčatá od vekovej 
kategórie starších žiačok absolvujú 
už jedenkrát v týždni silovú prípravu 
v posilňovni, vyššie vekové kategórie 
(kadetky a  juniorky) dvakrát. 
Súčasťou programu posilňovania je 
pochopiteľne aj rozvoj svalstva 
trupu. Ďalším faktorom mohli byť aj 

vôľové vlastnosti dievčat, ktoré často 
ovplyvňujú výsledky v  akomkoľvek 
teste vytrvalosti. A v konečnom dôs- 
ledku mohli byť výsledky testovania 
ovplyvnené aj tým, že vo volejbale sa 
vyskytuje veľa situácií s nadmernou 
hyperextenziou chrbtice,   s veľa ne- 
príjemnými pádmi a  doskokmi 
spojenými s akútnou bolesťou, ako aj 
s bolestivým nárazom lopty. Hráčky 
tak postupne berú prítomnosť boles-
ti ako bežnú súčasť športovej prípra-
vy a aj napriek jej výskytu sa snažia 
podať maximálny výkon, čo zo zdra-
votného hľadiska nie je možné pova-
žovať za správne.

Závery
Prevalencia bolesti driekovej časti 

chrbta bola vo výbere mladých volej-
balistiek vysoká. Len  zhruba 12 % 
z nich nikdy nepocítilo bolesť chrbta. 
Aktuálne ju pociťovalo 48 % a 78 % 
mladých volejbalistiek uviedlo 
opakovanú bolesť chrbta. Výskyt 
prvej bolesti chrbta bol v  priemere 
okolo 13 rokov. Z hľadiska kalendár-
neho veku hráčok, ich športového 
veku a  výskytu prvej bolesti chrbta 
neboli medzi výbermi, ktoré sme 
pracovne  označili ako výber s boles-
ťou a  bez bolesti chrbta, štatisticky 
významné rozdiely. Štatisticky 
významné rozdiely medzi výbermi 
neboli ani v testoch silovej vytrvalos-
ti chrbta, svalov hlbokého stabilizač-
ného systému. Z vecného hľadiska sa 
ale medzi výberom s  bolesťou a  bez 
bolesti driekovej časti chrbta vyskyt-
li stredne veľké rozdiely v  teste ľah-
sed za 60 sekúnd, podpore na pravom 
predlaktí, v rozdiele medzi vytrvalos-
ťou v  podpore na pravom a  ľavom 
predlaktí a veľké rozdiely v  teste 
podporu na ľavom predlaktí.

Z  daných výsledkov vyplýva, že 
v  sledovanom výbere volejbalistiek 
môže byť nižšia úroveň priameho 
brušného svalu, vnútorných šikmých 
brušných svalov, štvoruhlového 
brušného svalu a  extenzora trupu 
rizikovým faktorom bolesti drieko-
vej časti chrbta. Je ale na zváženie, či 
niektoré hráčky nedosiahli nižšie 
výkony v príslušných testoch vytrva-
losti svalstva trupu v dôsledku aktu-
álnej bolesti.
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Summary

Low Back Pain and Trunk 
Endurance in Young Female 
Volleyball Players
Ludmila Zapletalová, Jaroslav Hančák
The aim of the study was to find out the 
prevalence of low back pain (LBP) in 
talented young female volleyball players, 
and whether it is 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, a non-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-
ce tests 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 
a group of players who had not experienced 
LBP yet, did not have a point LBP, and 
LBP in the last 7 days (labeled as “non-L-
BP group”) (n = 13). The second group (n 
= 13) represented girls with repeated LBP, 
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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Podľa Bukača (2005) herná 
činnosť hráča ľadového hokeja zaťa-
žuje kostru a kostrové svalstvo 
jednostranne, pričom výsledkom je, 
že hráč môže nadobudnúť posturál-
nu svalovú dysbalanciu, ktorá vedie 
k zdravotným problémom a pohybo-
vým obmedzeniam. Vďaka doteraz 
nadobudnutým poznatkom autorov 
o funkčných poruchách pohybového 
systému (Thurzová 1992, 1993; 
Timothy, Stephen, Campbell a 
McHugh 2001; Bursová 2005; 
Kotleba 2011;  Novák 2018; Pešán et 
al. 2015; Hoška 2015; Kráľa 2015; 
Witvrouw et al. 2003; Zakas, et al. 
2003.) sme sa rozhodli podrobnejšie 
zaoberať problematikou detí a 
mládeže, ktoré sa venujú  ľadovému 
hokeju.

Metodika
Priemerný vek probandov bol 8,92 

± 2,85 rokov a športový vek dosaho-
val v priemere 3,50 roka. Kategóriu 
sme si rozdelili na základe zámerné-
ho výberu na experimentálnu 
a kontrolnú skupinu tak, aby vstup-
ná úroveň funkčných svalových 
porúch bola rovnaká ako vek proban-
dov. V experimentálnej skupine (13 

probandov) sme aplikovali experi-
ment v podobe 6-mesačného trénin-
gového programu 2x týždenne (60 
tréningových jednotiek), kontrolnú 
skupinu tvorilo 13 hokejistov. Obe 
skupiny boli z hokejového klubu HK 
99 Ružinov Bratislava. 

Po konzultácii s  fyzioterapeutom 
sme zvolili špecifický program 
kompenzačných cvičení. Experi-
mentálny činiteľ obsahoval 14 spev-
ňovacích cvičení (IZ: 20 s, IO: 10 s) 
= 7 min. a 36 komplexných naťaho-
vacích a uvoľňovacích cvičení (IZ: 20 
s) = asi 13 min. Tréningová jednotka 
začínala rozohriatím a  rozcvičením 
probandov v trvaní 10 min. a násled-
ne sa aplikovali kompenzačné cviče-
nia v trvaní 20 min. Celkový počet 
tréningových jednotiek bol 60, 
tréningový program sa realizoval 2x 
do týždňa, každý piatok a pondelok 
od 1. 9. 2017 do 31. 3. 2018.

Pri získavaní empirických údajov 
sme použili metódu testovania 
svalovej nerovnováhy podľa Jandu 
(1982), modifikovanú pre telový-
chovnú prax Thurzovou (1992).  Po 
6 mesiacoch sme porovnali vstupné 
a  výstupné dáta oboch skupín.  U 
každého vyšetrovaného sme odme-
rali spolu 22 svalov s tendenciou 
skracovať sa, 10 svalov náchylných 
na oslabenie, 16 pohybových stereo-
typov (v počte sú zahrnuté svaly a 
pohybové stereotypy osobitne na 
pravej a ľavej časti tela). Merania boli 
rozdelené na 2 časti: vstupné 
a výstupné. K testom každého svalu 
a pohybového stereotypu sme prira-
dili čísla a  k nim hodnotenie: 0 – 
norma, 1 – narušenie.

Podľa počtu zistených skrátených 
svalov, oslabených svalov a poruše-
ných pohybových stereotypov sme 
zaradili probandov do niektorého zo 
štyroch kvalitatívnych stupňov 

Kľúčové slová: 	 kompenzačné cvičenia, funkčné poruchy  
	 pohybového systému, ľadový hokej

Cieľom výskumu bolo zistiť vplyv kompenzačných cvičení na 
dimenziu svalovej nerovnováhy   mladých hokejistov. 
Predpokladali sme, že vplyvom kompenzačných cvičení dôjde 
k signifikantným pozitívnym zmenám v dimenzii svalovej nerov-

nováhy v experimentálnej skupine po ukončení experimentu a rovnako sa 
zaznamená významný rozdiel medzi kontrolnou a  experimentálnou 
skupinou v prospech experimentálnej. Na experimentálnu skupinu bol 
počas  6 mesiacov aplikovaný intervenčný program v podobe kompenzač-
ných cvičení.  Na porovnanie rozdielov medzi kontrolnou (n = 13) a expe-
rimentálnou skupinou (n = 13) bol použitý neparametrický Mann-
Whitneyho U-test a na zistenie rozdielov v experimentálnej skupine bol 
použitý Wilcoxonov párový T test. Naše predpoklady sa potvrdili na 1  % 
hladine štatistickej významnosti. Výsledkom riešenia danej problematiky 
je bezprostredné zapojenie kompenzačných cvičení do tréningových 
jednotiek hráčov ľadového hokeja v mladších vekových kategóriách, ktoré 
odporúčame aplikovať do praxe.

Kompenzačné cvičenia ako 
prostriedok odstraňovania svalovej 

nerovnováhy mladých hokejistov

Tatiana Grznárová, Stanislav Kraček, Oliver Poór

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu 
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(Kováčová et al. 1993). Na základe 
dosiahnutých stupňov v jednotlivých 
dimenziách sme vyvodili stupeň 
celkovej svalovej nerovnováhy: 

I. stupeň – v prvom stupni je zara-
dený proband, ktorý vo všetkých 
dimenziách dosiahol hodnotu – 
svalová rovnováha, 

II. stupeň – ani v jednej dimenzii sa 
proband nenachádza v III., alebo IV. 
stupni, aspoň v jednej dimenzii je v 
II. stupni – ľahký stupeň svalovej 
nerovnováhy, 

III. stupeň – ani v jednej dimenzii 
sa proband nenachádza v IV. stupni, 
aspoň v jednej dimenzii je v III. stup-
ni – stredný stupeň svalovej nerov-
nováhy, 

IV. stupeň – aspoň v jednej dimen-
zii sa proband nachádza v IV. stupni 
– generalizovaná svalová nerovno-
váha.

Metodika spracovania a 
vyhodnocovania výsledkov

Získané dáta boli spracované  
v programe IBM SPSS 23 nasledov-
ne: 

–– v  jednotlivých skupinách pomo-
cou neparametrického Wilcoxo-
novho T-testu; 

–– medzi kontrolnou a experimentál-
nou skupinou pomocou Mann – 
Whitneyho U-testu.
Štatistickú významnosť sme zisťo-

vali na 1 % a 5 % hladine. 
Mieru závislosti (effect size) 

medzi dvoma skupinami sme vyjad-
rovali pomocou koeficientu r (Pett 
1997) v týchto škálach:

r > 0,90 (extrémne silná závislosť, 
súvislosť vzťahu)

r = 0,70 – 0,90 (silná závislosť, 
súvislosť vzťahu)

r = 0,50 – 0,70 ( stredná závislosť, 
súvislosť vzťahu)

r = 0,30 – 0,50 (nízka závislosť, 
súvislosť vzťahu)

r < 0,30 (slabá závislosť, súvislosť 
vzťahu).

Mieru závislosti (effect size) 
medzi vstupnými a výstupnými 
meraniami experimentálnej skupiny 
sme vyjadrovali pomocou koeficien-
tu d (Cohen 1994) v týchto škálach: 
d > 0,8 (veľký efekt); d = 0,5 – 0,8 
(stredný efekt); d < 0,2 (malý efekt).

Výsledky a diskusia
Vstupná úroveň funkčných svalo-

vých porúch bola v  kontrolnej aj 
experimentálnej skupina rovnaká, 0 
probandov (0,00 %) = I. stupeň, 4 
probandi (30,77 %) = II. stupeň, 8 
probandov (61,54 %) = III. stupeň, 1 
proband (7,69 %) = IV. stupeň 
dimenzie svalovej nerovnováhy. Po 
aplikovaní experimentu sa úroveň 
funkčných svalových porúch v expe-
rimentálnej skupine zlepšila: 4 
probandi (30,77 %) dosiahli I. 
stupeň – stupeň svalovej rovnováhy, 
8 probandov (61,54 %) II. stupeň – 
ľahký stupeň svalovej nerovnováhy 
a  1 proband (7,69 %) III. stupeň – 
stredný stupeň svalovej nerovnová-
hy. Kontrolná skupina, v ktorej nebol 
aplikovaný experiment, dosiahla 
takéto výstupné merania: 0 proban-
dov (0,00 %) I. stupeň – stupeň 
svalovej rovnováhy, 3 probandi 
(23,08 %) II. stupeň – ľahký stupeň 
svalovej nerovnováhy a až 10 
probandov (76,92 %) III. stupeň – 
stredný stupeň svalovej nerovnová-
hy. Pričom ani v  jednej skupine 
probandi nedosiahli IV. stupeň - 
generalizovaná svalová nerovnová-
ha.

Rozdiely medzi experimentálnou 
a kontrolnou skupinou

Po aplikovaní 6-mesačného expe-
rimentu sme zaznamenali štatisticky 
významné rozdiely (U = 20,00; p < 
0,001;  r = 0,35 – nízka závislosť) 

v  úrovni funkčných svalových 
porúch na 1 % hladine štatistickej 
významnosti. Na  obr. 1 si môžeme 
všimnúť, že stredná hodnota experi-
mentálnej skupiny je me = 2 a modus 
mo = 2,  pričom max = 3 a min = 1. 
V  kontrolnej skupine je stredná 
hodnota me = 3 ako aj modus mo = 3, 
max = 3 a min = 3. Výsledky potvrdi-
li náš predpoklad, že vplyvom 
kompenzačných cvičení dôjde 
k signifikantným zmenám v dimen-
zii svalovej nerovnováhy medzi 
experimentálnou a  kontrolnou 
skupinou v prospech zlepšenia stavu 
experimentálnej skupiny (obr. 1).

Vplyvom špeciálneho intervenč-
ného programu na posturálnu stabi-
litu hráčov ľadového hokeja sa 
zaoberali Pešán et al. (2015). 
Aplikovali 8-týždňový (2 x 40 min.) 
experiment v  podobe kompenzač-
ných cvičení v  prípravnom období. 
Experimentálnu ako aj kontrolnú 
vzorku tvorilo  12 extraligových 
hokejistov. Zistili že, pre športový 
tréning v hokeji sú tieto výsledky 
dôležité, pretože dokazujú, že aj 
počas prípravného obdobia môžu 
mierne ovplyvniť a zlepšiť pohybový 
systém hráčov bez výrazného naru-
šenia tréningových zámerov.

Rozdiely medzi vstupom 
a výstupom experimentálnej 

skupiny
Môžeme konštatovať, že medzi 

vstupom a  výstupom experimentál-

Obr. 1 
Rozdiely funkčných svalových porúch medzi experimentálnou a kontrolnou 
skupinou
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nej skupiny sme zaznamenali rozdiel 
na 1 % hladine štatistickej význam-
nosti (z = 3,35;  p < 0,001; d = 0,752 
– stredný až veľký efekt) (obr. 2).  
Z obr. 2 môžeme vyčítať, že pri vstu-
pe bola stredná hodnota experimen-
tálnej skupiny me = 3, mo = 3, max = 
4 a min = 2. Pri výstupe sú hodnoty 
rozdielne: me = 2, mo = 2, max  =  3, 
min = 1.

Výsledky porovnávame s  výsled-
kami Nováka (2018), ktorý aplikoval 
3-mesačný pravidelný program 
kompenzačných cvičení na hráčoch 
ľadového hokeja 2. hokejovej ligy v 
Českej republike.   Testy hokejistov 
boli vykonané pomocou vstupných 
(PRE) a výstupných (POST) testov 
fázických a posturálnych svalov a 
testov pohyblivosti chrbtice. 
Potvrdil, že vzniknuté svalové dysba-
lancie a posturálne odchýlky sa dajú 
korigovať a zmierniť pomocou inter-
vencie v podobe vhodných kompen-
začných cvičení.

Thurzová (1993), Bursová 
(2005), Kolář (2006) upozorňujú, že 
opakované stereotypné zaťažovanie 
s využívaním špeciálnych prostried-
kov vedie k  jednostrannému preťa-
žovaniu pohybového systému. Do 
práce sa prevažne zapájajú iba isté 
svalové skupiny alebo časti tela. Ak 
sa takéto jednostranné zaťaženie 
dostatočne nekompenzuje, dochá-
dza k vzniku nerovnováhy vo vnútri 
svalového systému, ktorá môže 
časom viesť k  trvalému svalovému 
skráteniu a  následne k  porušeniu 
koordinácie.

Záver
Cieľom nášho príspevku bolo 

rozšíriť poznatky o možnosti využitia 
kompenzačných cvičení na odstrá-
nenie svalovej nerovnováhy mladých 
hokejistov. Prostredníctvom dvoj-
skupinového časovo súbežného ex- 
perimentu bol realizovaný 6-mesač-
ný experiment v podobe kompenzač-
ných cvičení (14 spevňovacích 
cvičení a 36 komplexných naťahova-
cích a uvoľňovacích cvičení).

Rozdiely v  dimenziách svalovej 
nerovnováhy medzi kontrolnou 
a  experimentálnou skupinou po 
skončení experimentu potvrdili náš 

predpoklad zlepšenia stavu svalovej 
nerovnováhy experimentálnej sku-
piny. 

Zaznamenali sme signifikantné 
zmeny medzi vstupnými a výstupný-
mi meraniami experimentálnej 
skupiny na 1 % hladine štatistickej 
významnosti (p < 0,001). Pravidelné 
aplikovanie kompenzačných cvičení 
malo za následok zníženie funkč-
ných svalových porúch a  celkové 
zlepšenie dimenzií svalovej nerovno-
váhy experimentálnej skupiny, 
pričom môžeme konštatovať na 
základe našich výsledkov, že kontrol-
ná skupina dosiahla negatívne 
výsledky, a tým zhoršenie celkového 
stavu v  dimenziách svalovej nerov-
nováhy.

Na záver by sme chceli poukázať 
na vysoký výskyt funkčných svalo-
vých porúch hokejistov už od 
najmladších vekových kategórií. 
Preto by sme chceli odporučiť zapo-
jenie priebežnej diagnostiky realizo-
vanej na základe funkčných svalo-
vých testov a  jednoznačného a 
nekompromisného zaradenie 
kompenzačným cvičení do tréningo-
vého zaťaženia hokejistov už od detí 
a mládeže, a tým zabrániť prehlbova-
niu funkčných svalových porúch. 
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Summary

Compensatory Exercises as a 
Means of Eliminating Muscle 
Imbalance in Young Hockey 
Players
Grznárová, Kraček, Poór
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 
confirmed at a 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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Cieľom príspevku je poukázať na 
možnosť využívania reframingu ako 
psychologickej techniky na zlepše-
nie psychickej pripravenosti špor-
tovca na súťaž.  Reframing môže 
pomôcť športovcom, ktorým nega-
tívne myslenie sťažuje dosiahnutie 
vytýčených výkonnostných cieľov. 
Okrem stručných návodov na prerá-
movanie negatívneho myslenia do 
jeho pozitívnejších perspektív, 
uvádzame aj informácie o  vývoji 
negatívnych myšlienok, zdrojoch 
pesimizmu a  tendencií športovca 
vytvárať si v mysli negatívne scenáre. 
Využívanie reframingu v  psycholo-
gickej príprave športovcov môže 
prispieť k  zlepšeniu jeho fyzického 
a psychického zdravia. 

Kognitívna technika reframing, 
čiže prerámovanie sa pôvodne 
používala v psychoterapii zameranej 
na riešenie problému. V  súčasnosti 
sa reframing využíva vo viacerých 
formách psychoterapie, pričom 
svoje uplatnenie nachádza aj v oblas-
ti psychológie športu a psychologic-
kej prípravy športovcov (Mattila 
2015). Reframingom môžeme nega-
tívne obsahy v  mysli športovca 
pretvoriť do ich pozitívnejšej podoby 
(Jonas 2005). Ide o prerámovanie 
negatívnych myšlienok, ktoré brzdia 
vývoj športového výkonu do perspek-
tívy (Shutty a Sheras 1991; Cade 
1992; Louie 1999). Reframing 
umožňuje nahliadať na situáciu 
z iného uhľa pohľadu. Pomáha vidieť 
súvislosti v  širšom kontexte. 
Umožňuje rozpoznať a oceniť pozi-
tívny náhľad i v zdanlivo negatívnej 
situácii (Watzlawick 1974; Bogdan 
1984; Mattila 2015). Reframing 
nemení situáciu, v  ktorej sa športo-
vec nachádza, mení iba jej emočné 
prežívanie tým, že poukazuje na to, 
ako je dôležité nevzdávať sa (Throop 
2013). 

Rozdiely medzi reframingom, 
kognitívnou reštrukturalizáciou 

a kognitívnou defúziou
Reframing radíme k  technikám, 

založeným na kognitívnom pretvá-
raní negatívnych obsahov mysle 
(Jonas 2005; Gregor  2013). 
Na  riešenie iracionálnych a  mala-
daptívnych obsahov mysle môžeme 
dospieť i aplikáciou techniky kogni-
tívnej reštrukturalizácie a techniky 
kognitívnej defúzie. V praxi sa často 
stretávame s nejednoznačným rozlí-
šením rozdielov medzi týmito tromi 
technikami. 

Kognitívna reštrukturalizácia 
Americký psychiater Aaron T. 

Beck vytvoril techniku kognitívnej 
reštrukturalizácie, často využívanú 
v  kognitívno-behaviorálnej terapii 
(KBT). Vytvorenie terapeutickej 
techniky, pomáhajúcej identifikovať 
a spochybňovať iracionálne a mala-
daptívne myšlienky, bolo inšpirova-
né jeho pacientmi s rôznym stupňom 
depresie. Technika kognitívnej 
reštrukturalizácie umožňuje pacien-
tom rozpoznať vplyv negatívnych 
myšlienok na vlastné prežívanie a 
správanie, detekovať iracionálne 
kognitívne skreslenia a nahradiť ich 
pozitívnejším efektívnejším spôso-
bom myslenia z hľadiska  fyzického 
a  psychického zdravia jednotlivca 
(Beck 1970; Frojan-Parga, Celero-
Elvira a Montano-Fidalgo 2009; 
Hope et al. 2010). Jednotllivec 
kognitívne pretvára vlastné myšlien-
ky za účelom hľadania alternatív-
nych perspektív nazerania na vlast-
nú situáciu (Ivings a Khardaji 2007). 
Kognitívna reštrukturalizácia je 
charakteristická výhradne hľadaním 
pozitívnych variantov vnímania situ-
ácie. Kognitívny reframing je 
charakteristický tým, že umožňuje 
obojstranný proces, teda aj negatív-
ne konotácie situácie (Ivings a 
Khardaji 2007; Vernooij-Dassen, 

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

Kognitívna defúzia 
Kognitívnou zmenou maladaptív-

nych modelov správania sa zaoberá 
aj technika kognitívnej defúzie, čiže 
odpájania. Často sa využíva v anga-
žovanej a záväzkovej terapii (Accep-
table and Commitment Therapy – 
ACT). Vychádza z idey, že jednotlivec 
má tendenciu nadmerne sa identifi-
kovať s vlastnými myšlienkami. Ak  
sa jednotlivec s vlastnými myšlienka-
mi často a dlhý čas stotožňuje, „prav-
divosť“ jeho myšlienok akoby zosil-
nela bez ohľadu na to, či sú naozaj 
pravdivé alebo nie. Myšlienky sú do 
tej miery pravdivé, do akej im to 
jednotlivec umožní. Zámerom 
kognitívnej defúzie je eliminovať 
negatívny emočný náboj myšlienok 
tým, že im dáme nový zmysel (Harris 
2009). Rozdiel medzi kognitívnou 
reštrukturalizáciou a  kognitívnou 
defúziou spočíva predovšetkým 
v  spôsobe nastavenia zmeny. Pri 
aplikácii kognitívnej reštrukturali-
zácie terapeut pracuje s 18 maladap-
tívnymi schémami, vyformovanými 
v  detstve na podklade negatívnych 
zážitkov a  narušených interperso-
nálnych vzťahov (Young, Klosko a 
Weishaar 2003). Pri kognitívnej 
defúzii zmena nahliadania klienta 
nastáva prijatím skutočnosti, že 
utrpenie alebo zlyhanie nie je niečo 
neobvyklé, ale že je prirodzenou 
súčasťou každodenného života 
(Hayes 2004; Luciano a Valdivia 
2006). Kognitívna defúzia, rovnako 
ako kognitívna reštrukturalizácia, je 
jednosmerná a  funguje na princípe 
vytvárania iba pozitívne sýtených 
emócií, čím sa zásadne odlišuje od 
kognitívneho reframingu (Vernooij-
Dassen, Draskovic, McCleery a 
Downs 2011).

Negatívne myšlienky športovca 
v záťažovej situácii

Športové stretnutie je prirodze-
ným vyvrcholením tréningového 
procesu, v priebehu ktorého športo-
vec vynakladá všetky dostupné fyzic-
ké a  psychické sily v  boji o najlepší 
výsledok. Boj o víťazstvo kladie vyso-

Využitie kognitívnej techniky 
reframing v psychologickej  

príprave športovcov
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ké fyzické a  psychické nároky na 
aktérov súťaže a  predstavuje pre 
športovcov záťažovú situáciu 
(Gregor 2013). Záťaž môže mať na 
výkon športovcov negatívny, ale aj 
pozitívny vplyv, to znamená, že 
netreba ju vnímať iba ako negatívnu 
skutočnosť. Negatívny účinok má 
záťaž vtedy, keď si športovec uvedo-
muje, že jeho fyzické a  psychické 
predpoklady nepostačujú na splne-
nie výkonnostného cieľa. V  osvojo-
vaní si nových zručností mu pritom 
spravidla prekáža bariéra, ktorú 
vytvárajú negatívne sýtené myšlien-
ky. Pozitívny vplyv zvýšeného zaťaže-
nia na športovcov sa prejavuje v tom, 
že prispieva k formovaniu žiaducich 
vlastností osobnosti športovcov 
(Mikšík 1969; 2007).   

Záťaž má v závislosti od konkrét-
nej športovej disciplíny rôzne kvali-
tatívne stupne. Mikšík (2007) vyme-
dzuje štyri stupne záťaže:
1.	Bežná záťaž – športovec si uvedo-

muje, že jeho fyzické a  psychické 
predpoklady mu zabezpečia ús- 
pech v stretnutí. 

2.	Zvýšená záťaž - športovec si 
uvedomuje, že jeho fyzické a psy-
chické predpoklady mu môžu 
alebo aj nemusia zabezpečiť 
úspech v stretnutí. Preto je potreb-
né, aby si okrem individuálne 
zaužívaného vedenia športového 
boja osvojoval aj nové zručnosti 
a spôsobilosti. 

3.	Hraničná záťaž – športovec si 
uvedomuje, že jeho fyzické 
a  psychické predpoklady mu len 
veľmi ťažko umožnia uspieť 
v  stretnutí. Preto sa uchyľuje 
k využitiu fyzických a psychických 
rezerv, ktorých čerpanie si vyžadu-
je značné fyzické a  psychické 
napätie vyvolávajúce riziko poško-
denia organizmu. 

4.	Extrémna záťaž – športovec si 
uvedomuje, že i napriek tomu, že 
vynaloží extrémne fyzické 
a psychické úsilie, nemôže v stret-
nutí uspieť. Nároky prostredia na 
výkon v súťaži extrémne prekraču-
jú jeho fyzické a psychické predpo-
klady. V  týchto podmienkach 
pokračovanie v  športovom boji 
môže výrazným spôsobom poško-

diť fyzické a  psychické danosti 
športovca. 
V prípadoch, keď nároky športové-

ho stretnutia výrazne prevyšujú 
fyzické a  psychické predpoklady 
športovcov, dochádza k spúšťaniu 
negatívnych myšlienok, ktoré vytvá-
rajú bariéru v  osvojovaní si nových 
zručností a  spôsobilostí (Mikšík 
2007). Ak je dosiahnutý výkon špor-
tovcov v stretnutí nižší ako ich ašpi-
račná úroveň, predstavuje to pre nich 
neúspech. Nedostatočné uspokoje-
nie potreby úspechu alebo zvládnutia 
kritickej situácie športovci prežívajú 
ako zmarenie (frustrácia) a strádanie 
(deprivácia) (Gregor 2013). 

 
Formy reframingu 

v psychologickej príprave 
športovcov

Tréneri sa v psychologickej prípra-
ve často stretávajú s tým, že športov-
ci sa v priebehu stretnutia zaoberajú 
negatívnymi myšlienkami. Preto 
uvádzame formy reframingu 
a konkrétne príklady na ich kognitív-
ne prerámovanie.   

1. Neprimerané zovšeobecňova-
nie –  je myšlienkový proces tvorenia 
úsudkov z pohľadu, ktorý nie je 
podložený objektívnymi informácia-
mi (Norcross a Procháska 1999). 
Napríklad športovec na základe 
ostatnej chyby hodnotí svoj výkon 
v  zápase slovami „Hrám hrozne“. 
Takto negatívne zovšeobecnený 
úsudok športovca nie je pravdivý 
napriek tomu, že urobil technickú 
alebo taktickú chybu v svojom špor-
tovom výkone. Rozpor medzi očaká-
vaným a  skutočným výkonom 
frustruje športovca. Frustrácia 
z celkovej neproduktívnosti smeruje 
k  reaktívnej depresii, prejavuje sa 
zníženým sebavedomím a sebadôve-
rou a  je začiatkom pesimistického 
spôsobu myslenia (Gregor 2013). 
V  športe sa prirodzene nachádzajú 
negatívne emócie, ale ich dlhodobé 
pretrvávanie v mysli športovca pôso-
bí negatívne. Preto je dôležité osvojiť 
si taký spôsob usudzovania, pri 
ktorom športovec sám seba odkazuje 
na budúcnosť a  nachádza v mysli 
dôkaz o  tom, prečo sa nevzdávať 
(Throop 2013). Reframovaná veta 

by mohla mať podobu: „Takáto 
skúsenosť ma nemôže zastaviť v  boji 
za mojím cieľom, nabudúce to urobím 
lepšie“.

2. Výberové skreslenie – ide 
o  selektívne upriamovanie pozor-
nosti športovca na činnosť, ktorú aj 
napriek vynaloženiu fyzických 
a  psychických síl nie je schopný 
zvládnuť (Norcross a Procháska 
1999). Spravidla ide o epizodicky sa 
vyskytujúci úkon v  športovej aktivi-
te, v ktorom športovec v minulosti už 
viackrát zlyhal. Podľa Gregora 
(2013) ide o stratu psychickej uvoľ-
nenosti, ktorá je častokrát spájaná 
s dezintegráciou pohybových stereo-
typov, dezautomatizáciou herných 
automatizmov, pohybovou diskoor-
dináciou, či celkovou diskontinui-
tou. Psychický diskomfort športovec 
anticipuje do budúcnosti. Napríklad: 
„Nemôžem prestať myslieť, na to, že 
keď príde ďalšia šanca, zas to poka-
zím“. Dôležitou podmienkou, aby sa 
športovec naučil nové zručnosti, 
ktoré mu umožnia zvládnuť danú 
situáciu, je prežívanie pozitívnych 
emócií. Stuchlíková (2007) uvádza, 
že pozitívne emócie pôsobia stimu-
lačne pri zvládaní rôznych kognitív-
nych úloh a prispievajú k rýchlejšie-
mu osvojovaniu si nových zručností 
a  spôsobilostí. Ak športovca v  záťa-
žovej situácii trápi negatívny spôsob 
premýšľania, tak výrazne klesá jeho 
šanca naučiť sa optimálne reagovať 
v  rôznych situáciách. Reframovaná 
veta by mohla mať takúto podobu: 
„Keď dostanem ďalšiu šancu, budem 
bojovať už inak ako predtým, skúsim 
všetko“.

3. Prehnaná zodpovednosť – 
tieto typy športovcov sa  viac sústre-
ďujú na príčiny vlastného zlyhania, 
nadmerne a  neobjektívne ich pripi-
sujú svojim osobnostným vlastnos-
tiam (Norcross a Procháska 1999). 
Napríklad: „Mal som na sebe viac 
pracovať, nezaslúžim si oddych“. 
Takto uvažujú športovci, ktorí majú 
sklony k  perfekcionizmu a  výrazne 
vyvinutý zmysel pre detail. Dlhodobo 
pôsobiace negatívne myšlienky, 
ktoré športovec vzťahuje na seba, 
spôsobujú výrazné zníženie jeho 
sebahodnotenia a  možnosť vzniku 
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patologického strachu z  neúspechu 
(Gregor 2013). Znížená sebadôvera 
zhoršuje procesy učenia, celkovú 
adaptáciu a zvládanie nových situá-
cií (Stuchlíková 2007; Fredrickson 
2013). Športovec by si v  žiadnom 
prípade nemal automaticky pripiso-
vať príčinu zlyhania. Chyby sú priro-
dzenou súčasťou športovej aktivity. 
Športovec by si mal uvedomiť, že 
športový tréning je práca na odstra-
ňovaní vlastných chýb s cieľom zlep-
šiť svoj športový výkon. Reframovaná 
veta by mohla mať takúto podobu: 
„Poučím sa z tejto skúsenosti a nabu-
dúce budem lepší“.

4. Vzťahovačnosť – ide o osobnú 
neistotu športovca spôsobenú 
premenami vlastnej identity (Vág- 
nerová 2000). Vzťahovačný jednotli-
vec má tendenciu nazerať na okolie 
zo sebestrednej perspektívy a prisu-
dzovať udalostiam význam, ktorý nie 
je založený na objektívnych dôka-
zoch. Pre tohto jednotlivca je typické 
situovať sa do pozície obete (Nor- 
cross a Procháska 1999). Napríklad: 
„Všetkých sklamem a  budem len na 
smiech“. Vzťahovačné tendencie 
jednotlivca možno taktiež vnímať aj 
ako istú formu prosby o  pomoc. 
Spravidla ide o  športovca, ktorý už 
nedisponuje dostatočnou motivá-
ciou na zmenu situácie, minimálne 
nie so zámerom, že by mal tú zmenu 
urobiť kvôli sebe. Preto kognitívnu 
zmenu môže spôsobiť aj vplyv 
druhých osôb (trénerov, rodičov a 
iných pre športovca blízkych ľudí). 
Podľa Vágnerovej (2000) športovec 
prežívajúci osobnú neistotu túži po 
sebauspokojení,  že to čo robí, je 
správne. Preto podpora zo strany 
významných blízkych ľudí môže 
športovcovi pomôcť uveriť reframo-
vanej vete: „Cítim podporu, preto 
urobím všetko, čo bude v  mojich 
silách“.

5. Dichotómne myslenie – je 
jedným z kognitívnych omylov, ktorý 
spôsobuje, že športovec vníma situá-
ciu iba ako pozitívnu alebo negatív-
nu, čo v  praxi nazývame „čierno-
biele“ myslenie. Ide o  premýšľanie 
v  absolútnych kategóriách, vzťahu-
júcich sa na platnosť zákona „všetko 
alebo nič“ (Zibrinová a Birknerová 

2015). Športovci s  tendenciou 
k  dichotómnemu mysleniu často 
hovoria: „Nemá to význam, nie je čo 
zachraňovať“. Podľa Zibrinovej 
a  Birknerovej (2015) má športovec 
tendenciu prispôsobovať hodnote-
nie okolitých udalostí svojmu emoč-
nému stavu bez ohľadu na reálne 
skutočnosti. V  praxi sa stretávame 
s  tým, že športovec vysiela dicho-
tómne emócie, že prejavy radosti po 
pár sekundách vystriedajú prejavy 
smútku alebo prejavy hnevu vystrie-
dajú prejavy strachu a pod. Športovec 
by v  žiadnom prípade nemal auto-
maticky vidieť situáciu iba ako nega-
tívnu alebo pozitívnu, inými slovami 
čiernu alebo bielu, pretože medzi 
čiernou a bielou sa nachádza množ-
stvo odtieňov, ktoré závisia od citli-
vosti našej rozlišovacej schopnosti. 
Inak povedané v danej situácii by mal 
vidieť i  svoje menšie pokroky 
a  neznehodnocovať ich čierno-
bielym videním. Reframovaná veta 
by mohla mať takúto podobu: „Už sa 
zlepšuješ, bojuj ďalej!“.

Záver
Je preukázané, že fyzickú a 

psychickú nepohodu spravidla 
spôsobujú potlačené alebo zle spra-
cované emócie človeka (Bays 2013). 
Preto sa viacero psychoterapeutic-
kých smerov  zaoberá technikami 
zameranými na zmenu negatívnych, 
iracionálnych alebo maladaptívnych 
psychických obsahov. Prerámovanie 
týchto obsahov do inej perspektívy 
pomáha športovcom nájsť stratenú 
sebadôveru a mobilizovať sa v boji za 
víťazstvo. Využívanie reframingu 
môže zlepšiť emočnú bilanciu špor-
tovcov. Taktiež môže prispieť i k zlep-
šeniu vzťahovej väzby s trénerom. 

Článok vyšiel ako súčasť výskumné-
ho projektu VEGA   č. 1/0409/19. 
Šport ako prostriedok ovplyvňovania 
kognitívno-evaluatívneho kompo-
nentu subjektívnej pohody ľudí s 
poruchami zdravia. 2019 - 2021. 
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Celkový vývoj futbalu a  herného 
prejavu elitných družstiev ovplyvňu-
je okrem iného aj kvalita úrovne 
systematického tréningového pro-
cesu. V  zámerne premyslenom 
tréningovom procese futbalistov 
nemôže absentovať nácvik a zdoko-
naľovanie rôznych útočných a obran-
ných herných kombinácií. Pomocou 
útočných herných kombinácií 
(ÚHK) hráči dokážu riešiť rôzne 
jednoduché, ale aj zložité herné situ-
ácie, najmä ak hráči nie sú na dosta-
točne vysokej individuálnej technic-
kej úrovni. Existujú herné situácie, 
ktoré nie je možné riešiť individuál-
ne. Skupinové riešenie komplexných 
herných situácií pomocou herných 
kombinácií  hráči uplatňujú pod 
časovým a priestorovým deficitom, 
pod tlakom súpera.

Herná kombinácia je zámerná, 
úmyselná, vopred nacvičená 
spolupráca minimálne medzi 
dvoma alebo viacerých spoluhráč-
mi, ktorých činnosti sú zladené v 
priestore a čase (Peráček a Pakusza 
2011).  Peráček et al. (1993) konšta-
tuje, že herná kombinácia (HK) nie 
je náhodná, živelná alebo improvizo-
vaná činnosť hráčov. V herných 
kombináciách dochádza k väzbe 
niekoľkých herných činností jednot-
livca prejavujúcich sa vyššou úrov-
ňou riešenia danej hernej úlohy. Aby 
mohla vzniknúť herná kombinácia, 
skupina hráčov musí identifikovať 
svoju hernú úlohu (Peráček et al. 
2004). Medzi participujúcimi hráč-
mi v HK musí dôjsť k časovej a 
priestorovej koordinácii realizova-
ných herných činností jednotlivca. 
Kľúčom k úspechu HK je, aby zúčast-
není hráči videli priestor objektívne, 
čo znamená vidieť seba samého 
očami druhých hráčov zainteresova-
ných na riešení hernej situácie.

Podľa Peráčka a  Pakuszu (2011) 
vlastné vykonanie HK  je podmiene-

né dispozičnými a situačnými 
faktormi: 

–– dispozičné faktory sú určené úrov-
ňou pohybových schopností a 
herných zručností hráča,

–– situačné faktory sú dané vonkajší-
mi podmienkami, ktoré vyplývajú 
z diania v hre.
V  minulom čísle sme sa venovali 

nácviku a zdokonaľovaniu útočných 
herných kombinácií založených na 
prihrávke, v tejto časti sa budeme 
venovať nácviku a  zdokonaľovaniu 
útočných herných kombinácií zalo-
žených na vedení lopty.

Útočné herné kombinácie 
založené na vedení lopty

Podstatu týchto útočných herných 
kombinácií (ÚHK) tvorí súčasná 
výmena herných priestorov medzi 
dvoma spoluhráčmi s rôznymi hráč-
skymi funkciami pomocou výmeny 
miesta a  nabiehania do voľného 
(uvoľneného) herného priestoru. 
Zámerom je vytvoriť adekvátne 
postavenie pre hráča s  loptou 
a taktiež pre spoluhráča bez predme-
tu hry. Technická stránka je tu reali-
zovaná vedením a prihrávaním lopty 
rôznymi spôsobmi a v neposlednom 
rade výberom miesta. Taktickú 
stránku ÚHK predstavuje zložitosť 
riešenia hernej situácie. Pomocou 
ÚHK založených na vedení lopty sa 
snažíme dosiahnuť racionálne 
rozmiestnenie hráčov na hracej 
ploche pri vzájomnom prelínaní. Ich 
využitie v  herných podmienkach 
vyžaduje požiadavku univerzálnosti 
hráčov. To znamená, že okrem vyvá-
žených útočných a  obranných 
herných činností jednotlivca hráč 
dokáže byť platným členom družstva 
určitý čas aj v iných hráčskych funk-
ciách. Častá realizácia týchto ÚHK 
spôsobuje narušenie obrannej 
rovnováhy a  defenzívnej kompakt-
nosti súpera a  súčasne rozširuje 

Nácvik a zdokonaľovanie útočných 
herných kombinácií založených  

na  vedení lopty vo futbale



Phys. Educ. Sport 29, 2019, 2

16

herný priestor na súperovej polovici 
ihriska.

Útočné herné kombinácie 
s výmenou miesta

V  tejto ÚHK väčšinou realizujú 
svoj herný zámer stredoví hráči 
a útočníci v stredovej a útočnej zóne 
ihriska. ÚHK výmenou miesta sa 
vyskytuje vo vzájomných väzbách 
spoločne s  útočnými hernými 
činnosťami jednotlivca. Nevyhnutná 
je pohybová aktivita a  adekvátny 
výber miesta pri realizácií ÚHK 
výmenou miesta. Cieľom je uvoľniť 
herný priestor pre hráča s loptou pri 
dočasnej výmene hráčskych funkcií. 

Útočné herné kombinácie 
zašliapnutím lopty

V tejto ÚHK najčastejšie ukazujú 
tvorivé myslenie a  konanie hráči 
stredovej formácie a  koncoví hráči. 
Podstatu ÚHK tvorí spolupráca 
hráča, ktorý vedie loptou rôznymi 
spôsobmi, väčšinou vzdialenejšou 
nohou od súperovho hráča, aby si 
mohol loptu kryť. V  snahe „zbaviť 
sa“ brániaceho hráča, spolupracuje 
so spoluhráčom takým spôsobom, že 
zašliapne loptu pri jej vedení 
a následne pokračuje ďalej v pohybo-
vej činnosti a jeho spoluhráč, ktoré-
ho dráha pretína jeho dráhu, prebe-
rie loptu a vedie loptu ďalej na hracej 
ploche. 

Útočné herné kombinácie 
prepúšťaním lopty

Túto ÚHK najčastejšie realizujú 
stredoví hráči spoločne s útočníkmi 
v  prehustených priestoroch v  útoč-
nej zóne ihriska. Podstatu ÚHK tvorí 
spolupráca hráča, ktorý vedie loptou 
rôznymi spôsobmi väčšinou vzdiale-
nejšou nohou od súpera. V  mieste, 
kde sa stretávajú dráhy pohybu 
spoluhráčov, hráč ktorý viedol loptu 
zacloní obrancu a  jeho spoluhráč 
preberie loptu. V momente prebera-
nia lopty musí hráč posunúť loptu na 
vzdialenejšiu nohu od súpera, aby ju 
nestratil (krytie lopty).

Tieto ÚHK  sa zvyčajne spájajú do 
zložitejších kombinačných celkov. 
Adekvátna realizácia ÚHK často 
uľahčí život ofenzívnym hráčom 

proti rôznym obranným herným 
kombináciám a systémom. V trénin-
govom procese mladých futbalistov 
je nevyhnutný tvorivý prístup pri 
kreovaní, realizácií a  organizovaní 
tréningových jednotiek. Mimoriadne 
dôležitá je schopnosť trénera byť 
empatickým členom sociálnej skupi-
ny, aby dokázal hráčov zapojiť do 
herných činností, ovplyvniť ich 
prístup k povinnostiam a  realizovať 
potrebné úlohy na požadovanej úrov-
ni. Riešenie jednotlivých herných 
úloh ovplyvňujú: tvorivé schopnosti 
hráčov, kvalitatívna úroveň družstva, 
počet participujúcich hráčov, vekové 
zákonitosti, materiálne zabezpečenie 
ale aj klimatické podmienky.

Algoritmus (jednotlivé kroky) 
nácviku útočných herných 

kombinácií podľa Slovíka et al. 
(1995):

–– mnohonásobné opakovanie HČJ, 
ktoré sa v obsahu ÚHK realizujú,

–– pri ich opakovaní klásť dôraz na 
presnosť, úspešnosť, rýchlosť  a na 
istotu vykonávania HČJ,

–– oboznámiť hráčov so základným 
priebehom ÚHK,

–– vybrať vhodné osobnostné typy 
hráčov na jednotlivé hráčske funk-
cie, ktoré sa v  ÚHK vyskytujú 

a  presne zadefinovať ich miesto 
a herné úlohy,

–– naučiť základnú súčinnosť hráčov 
v ÚHK.

Algoritmus zdokonaľovania 
útočných herných kombinácií:

–– mnohonásobné zopakovanie zák- 
ladného priebehu ÚHK a  súčin-
nosť hráčov v nej,

–– aplikovať ÚHK v  maximálnej 
rýchlosti s akcentom na dynamic-
kosť a  istotu ÚHČJ, neskôr na 
presnosť a úspešnosť zakončenia,

–– realizovať ÚHK v  podmienkach 
usmerňovaného odporu súpera,

–– použiť ÚHK v podmienkach aktív-
neho odporu súpera s dôrazom na 
istotu, presnosť a  úspešnosť 
zakončenia, 

–– naučiť hráčov alternatívne rieše-
nie ÚHK, vzhľadom na možnú 
alternatívnu reakciu brániaceho 
hráča,

–– uplatňovať ÚHK s  alternujúcimi 
hráčmi, ktorí sa na priebehu ÚHK 
môžu zúčastniť,

–– použiť ÚHK proti rôznym 
možným OHK a opačne,

–– realizácia ÚHK v  tých priestoro-
vých úsekoch, kde sa najčastejšie 
v  priebehu deja hry vyskytujú 
(Slovík et al 1995).

Obr. 1 
Nácvik ÚHK založených na vedení lopty
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Metodické odporúčania a súbor 
cvičení na nácvik 

a zdokonaľovanie ÚHK 
založených na vedení lopty

PC - prípravné cvičenie (obr. 1)
Popis cvičenia: 
Hráč H1 prihráva loptu na strednú 

vzdialenosť spoluhráčovi H2, ktorý 
následne realizuje presnú a prudkú 
prihrávku hráčovi H3, ktorý spracu-
je loptu a vedie ju smerom ku kužeľu. 
Hráč, ktorý začínal ÚHK (H1), reali-
zuje ÚHK výmenou miesta so spolu-
hráčom H3, následne prihrá loptu 
hráčovi H4, ktorý vedie loptu do 
centrálnej časti herného priestoru. 
Súčasne H5 vykonáva pohybovú 
aktivitu smerom k H4 a v mieste, kde 
sa stretávajú dráhy pohybu spolu-
hráčov – H4 a H5 - H5 preberie loptu 
a  po krátkom vedení zakončí ÚHK 
(prepúšťaním lopty) streľbou na 
bránku. Po úspešnom priebehu tých-
to ÚKH nasleduje opätovná realizá-
cia obidvoch ÚHK z opačnej strany. 
Posuny hráčov sú v  smere hodino-
vých ručičiek.

HC - herné cvičenie (obr. 2)
Popis cvičenia:
Hráč H1 prihráva loptu na strednú 

vzdialenosť spoluhráčovi H2, ktorý 
následne realizuje presnú a prudkú 
prihrávku hráčovi H3, ktorý spracu-
je loptu a  vedie smerom k  súperovi 
(H6). Hráč, ktorý začínal ÚHK (H1), 
realizuje ÚHK výmenou miesta so 
spoluhráčom H3, následne prihrá 
loptu hráčovi H4, ktorý vedie loptu 
do centrálnej časti herného priesto-
ru. Brániaci hráč H7 sa snaží  získať 
loptu konštruktívnym spôsobom. 
Súčasne H5 vykonáva pohybovú 
aktivitu smerom k H4. V mieste, kde 
sa stretávajú dráhy pohybu spolu-
hráčov (H4 a  H5) H4, ktorý viedol 
loptu, zacloní obrancu H7. H5 
preberie loptu a  po krátkom vedení 
zakončí ÚHK (prepúšťaním lopty) 
streľbou na bránku. Po zakončení 
uvedených ÚKH, nasleduje realizá-
cia ÚHK z opačnej strany. Posuny 
hráčov sú v smere hodinových ruči-
čiek.

PH - prípravná hra (obr. 3)
Popis prípravnej hry:
Počet hráčov: 4:2 + 2:1 + 4:2; 

rozmery hracej plochy: 45 x 30 m 
(dĺžka – 45 m, šírka 30). 

Pravidlá: hracia plocha je rozdele-
ná na 3 zóny. V zóne č.1 hrajú 4 proti 
2. Cieľom útočiacich hráčov je, aby 
každý hráč realizoval aspoň jednu 
prihrávku a  potom môžu prihrať 
loptu do zóny 2. Brániaci hráči v zóne 
1 sa snažia získať loptu. Dvojica 
útočiacich hráčov v  zóne č. 2 musí 

realizovať ÚHK založenú na vedení 
lopty proti 1 brániacemu hráčovi 
a následne môžu ísť do zóny č. 3. Ak 
sa lopta dostane do zóny č. 3, nastane 
situácia 6 útočiacich hráčov proti 3 
brániacim hráčom. Útočiaci hráči sa 
snažia zakončiť útočnú fázu hry stre-
lou na bránku. Ak brániaci hráči 
získajú loptu, majú za úlohu ju 
prihrať brankárovi. Herný dej sa 
opakuje z  opačnej strany hracej 
plochy. Útočiace družstvo získa bod 
za úspešnú realizáciu ÚHK založenú 

Obr. 2 
Zdokonaľovanie ÚHK založených na vedení lopty

Obr. 3 
Zdokonaľovanie ÚHK založenej na vedení lopty
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na vedení lopty. Ak útočiace družstvo 
dosiahne gól strelou na bránku, 
získa ďalší bod. Ak brániaci hráči 
získajú loptu konštruktívnym spôso-
bom, majú za úlohu prihrať ju bran-
károvi, a tak získavajú 1 bod. 

Dávkovanie zaťaženia: IZ – 4 
min., IO – 2 min., PO – 2, PS – 1.

VH – vlastná hra – hra s úlohami 
– obr. 4 

Vyvrcholením tréningovej jednot-
ky je samotná vlastná hra, kde hráči 
dokážu zvyšovať úroveň svojho zruč-
nostného a zdatnostného potenciálu 
a realizovať ÚHK založené na vedení 
lopty. Tréner v uvedenej forme vlast-
nej hry zadáva úlohy konkrétnym 
hráčom na  realizáciu vyššie uvede-
ných ÚHK. 

Záver
V priebehu futbalového zápasu sa 

vyskytne veľké množstvo útočných 
herných činností jednotlivca. 
Niektoré herné situácie nie je možné 
úspešne vyriešiť individuálne. 
V  takýchto prípadoch je realizácia 
ÚHK nevyhnutná na to, aby druž-
stvo ostalo v útočnej fáze hry a doká-
zalo uplatniť svoj herný zámer. 
Hráči, ktorí nie sú „technicky samo-
statní“, často využívajú a participujú 
v  ÚHK založených na vedení lopty. 
Z uvedeného dôvodu adekvátny čas 

venovaný nácviku a zdokonaľovaniu 
ÚHK tohto typu môže byť pre hráčov 
veľmi účinný a účelný, čo sa môže 
odzrkadliť v hernom prejave a úspeš-
nosti družstva.
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Obr. 4 
Zdokonaľovanie ÚHK založenej na vedení lopty

Naša recenzia:
Fyziológia vo vedách 

o športe v pojmoch
Publikácia prof. PaedDr. 

Ľudmily Jančokovej, CSc., priná-
ša množstvo zaujímavých infor-
mácií pre odbornú ako aj laickú 
verejnosť. Uvádza systém na seba 
priamo aj nepriamo nadväzujú-
cich základných pojmov, týkajú-
cich sa fyziológie človeka a fyzioló-
gie telesných cvičení. Štruktúra 
pojmov je na jednej strane v svojej 
podstate elementárna, avšak 
konštruktívna na druhej strane, 
čím sa dotvára celkový a skutočný 
charakter predkladanej publiká-
cie.

Publikáciu tvorí 210 frekvento-
vaných pojmov od A po Z, doplne-
ných bohatou obrazovou doku-
mentáciou. Výber pojmov zachy-
táva  podstatné oblasti fyziológie 
vo vedách o športe, využiteľné v 
širšej praxi spoločenského života. 
Pojmy majú prehľadový a infor-
mačný charakter. Text nie je urče-
ný na súvislé čítanie. Abecedne 
zoradené pojmy umožňujú rýchlu 
orientáciu v hľadaní informácií. 
Pri výklade pojmov sa uprednost-
nil jeho primárny význam pred 
alternatívnym. Použitý symbol v 
podobe šípky ,,→“ čitateľa infor-
muje o jeho umiestnení v abecedne 
zostavenom slovníku pojmov a 
poskytuje tak ďalšie doplňujúce 
informácie, čím prispieva  ku 
komplexnému pochopeniu kon-
krétnej  fyziologickej funkcie.

 
Publikácia vyšla vo  vydavateľ-

stve Inštitútu priemyselnej výcho-
vy v Žiline. Podrobnejšie sa s ňou 
môžete oboznámiť na webovej 
stránke, kde je možné si ju aj 
objednať: 

https://ipv.sk/produkt/fyziolo-
gia-vo-vedach-o-sporte-v-poj-
moch/	
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Otázkou krásy ľudského tela sa 
zaoberali z estetického, ale aj z prag-
matického hľadiska už starovekí filo-
zofi a dnes je estetika tela samostat-

ným prúdom v estetike a v umenove-
de. Telo predstavuje prostredníctvom 
svojich prejavov, teda prostredníc-
tvom telesnosti, spojenie a komuni-

káciu človeka so svetom, čím výrazne 
ovplyvňuje sebadefinovanie (určuje 
telesnú identitu človeka). Vo feno-
menológii hrá telo a telesnosť v živo-
te človeka dokonca prím „na 
všetkých úrovniach od vnímania až 
po reč“ (Jakubovská 2012). Krása 
ľudského tela je výsledok vrodených 
dispozícií, kultúrnych i  spoločen-
ských vplyvov, ktoré určujú estetické 
ideály a normy (Fialová 2006) a je aj 
efektom konkrétnych „telotvor-
ných“ aktivít konkrétneho jednotliv-
ca. Vďaka niektorým vonkajším vply-
vom je možné ľudské telo estetizovať 
a formovať. Tu si našlo uplatnenie aj 
fitnes, ktoré sa sústreďuje nielen na 
telo športovca (ako to bolo kedysi 
v kulturistike), ale aj na jeho zdravie 
a fyzickú kondíciu. Práve k tomuto sa 
vyjadruje aj Ferenc (2007), ktorý 
píše o prínose hodnôt poznať seba 
samého a svoje telo, vyzdvihuje pozi-
tívny vplyv na psychickú stránku 
osobnosti športovca,  pretože kladné 
sebahodnotenie nesie so sebou zdra-
vé sebavedomie, sebaúctu, ako dôle-
žité predpoklady duševnej harmónie 
človeka. Fitnes významne prispel aj 
k  poznaniu žiadúcich trendov 
v oblasti výživy a v metodike rozvoja 
sily.   

Fitnes a jeho význam
Podľa Sekota (2015), rovnako ako 

podľa mnohých iných autorov, začal 
šport v dnešnej spoločnosti vyjadro-
vať svojráznu životnú orientáciu, 
špecifický a  etický svetonázor ľudí. 
Predstavuje určitý spôsob života, 
hodnoty a okrem úsilia o docielenie 
konkrétnej dokonalosti, pokiaľ ide 
o telesnú zdatnosť, je už v súčasnosti 
pevne spojený s  predstavou nového 
životného štýlu a  hodnôt (Mosz 
2013). Práve fitnes je podľa Ostena 
(2005) súčasťou zdravého životného 
štýlu, ktorý zahŕňa komplex správ-
nych návykov smerujúcich k dobrej 
telesnej kondícii a k holisticky poňa-
tému zdraviu. Aj napriek tomu, že 
pojem „fitnes“ má rôzne interpretá-
cie môžeme pre potreby tohto článku 
podčiarknuť, že fitnes sú športové 
aktivity a celkový životný štýl, ktorý 
má za cieľ všeobecnú telesnú kondí-
ciu, zdatnosť, zlepšenie držania tela, 

Kľúčové slová: 	 fitnes, kulturistika, osobný tréner, motivácia, 		
	 životný štýl

Cieľom pilotného výskumu bolo zistiť motívy respondentov 
k účasti na kurze Osobný tréner vo fitnes a kulturistike I. kvali-
fikačného stupňa a  motívy venovať sa fitnes a kulturistike. 
Vo výskume sme sa inšpirovali zisteniami renomovaných auto-

rov, ktoré preukázali, že „fitnes a wellness sa u mnohých ľudí stal neod-
deliteľnou súčasťou ich každodenného života“ (Číž 2003). Výskumný 
súbor pilotného výskumu tvorili účastníci školenia osobných trénerov vo 
fitnes: 77 respondentov, z toho 25 žien a 52 mužov. Z hľadiska veku preva-
žovali skupiny 21 – 29 rokov (45 %) a 30 – 35 rokov (23 %). Najmenej 
zastúpení boli účastníci vo veku 46 rokov a viac. Získané dáta sme vyhod-
nocovali štandardnými matematicko-štatistickými metódami, overova-
nie dát sme uskutočňovali prostredníctvom frekvenčnej analýzy a  hypo-
tézy posudzovali chí-kvadrátom testu nezávislosti. Mieru asociácie medzi 
premennými sme zisťovali Cramerovým V a Goodmanovo-Kruskalovou 
gamou. Najčastejšími motívmi a  dôvodmi, pre ktoré sa respondenti 
rozhodli stať trénermi fitnes a kulturistiky, sú položky  je to môj životný 
štýl (73 %), predovšetkým respondenti do 35 rokov, a  je to môj koníček 
(40 %), predovšetkým respondenti do 45 rokov. Na otázku, čím je pre 
respondentov fitnes a  kulturistika najčastejšie sa vyskytujúcimi, boli 
odpovede celoživotná perspektíva (44 %), dlhodobá perspektíva športo-
vých aktivít (32 %), jedna z mnohých záľub (19 %). Najmenej častou bola 
odpoveď činnosť, ktorá nadväzuje na moju predchádzajúcu športovú 
aktivitu a po fitnes a kulturistike možno vyskúšam niečo iné (1 %). Na 
otázku, čomu sa chcú respondenti venovať po skončení kurzu Osobný 
tréner vo fitnes a  kulturistike, najčastejšie uvádzali: chcem sa venovať 
pravidelnému cvičeniu (49 %), trénerstvu (28 %), resp. trénerstvu aj 
pravidelnému cvičeniu (19 %). O  založení vlastnej praxe uvažuje 1 % 
z opýtaných. Ženy sa chcú vo väčšej miere ako muži venovať trénerstvu, 
resp. trénerstvu aj pravidelnému cvičeniu, muži sa chcú v porovnaní so 
ženami radšej venovať pravidelnému cvičeniu. Zistili sme, že so zvyšujú-
cim sa vekom respondentov sa zvyšuje ich záujem venovať sa pravidelné-
mu cvičeniu, kým v prípade trénerstva je to skôr naopak, čím je vek vyšší, 
tým je menšia túžba venovať sa trénerstvu.    

Motívy cvičenia účastníkov kurzu  
Osobný tréner vo fitnes 

a kulturistike 

Ivana Ferenc, Josef Oborný, Michal Bábela

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu 
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zlepšenie konceptu postavy a pod. 
pri súčasnom pôsobení na upevňo-
vanie zdravia a rozvoj sily. Osten 
(2005) v týchto reláciách klasifikuje 
fitnes hlavných kategórií: Health 
related fitness, ktoré sa zameriava na 
prevenciu a udržanie zdravia a fitnes 
zamerané na rozvoj pohybových 
schopností,  Skill related fitness.

K hlavným benefitom fitnes môže-
me zaradiť aj rozvoj funkčnosti celé-
ho organizmu (Zrubák a kol. 1999). 
Táto skutočnosť má veľmi pragma-
tický efekt. Vyššia funkčnosť ľudské-
ho organizmu pozitívne ovplyvňuje 
plnenie každodenných úloh človeka. 
Z pohľadu kultúrnej antropológie 
cvičenie „so sebou prináša aj zmenu 
estetickej ... formy nášho tela, či je to 
svalová hmota, úprava telesných 
proporcií, odstránenie nedostatkov 
alebo túžba vyzerať príťažlivo. 
Kladný vplyv na naše sebavedomie to 
určite má, cítime sa silnejší, viac si 
veríme a náš život nadobúda nové 
rozmery“ (Číž 2003).

Zo všetkých uvedených benefitov 
môžeme sumarizovať, že prínos 
fitnes spočíva v udržiavaní prospeš-
ného životného štýlu, ktorý v  sebe 
zahŕňa správnu výživu a pravidelnú 
pohybovú aktivitu, ktorá je preven-
ciou predčasného starnutia a vzniku 
rôznych chorôb. Ľudia, ktorí žijú 
týmto životným štýlom sú podľa 
štatistík zdravší a dožívajú sa vyššie-
ho veku (Tulisová 2009).   

Úloha osobného trénera
Osobný tréner je osoba, ktorá 

pomáha rozvíjať potenciál každého, 
kto sa chce zdokonaliť v svojom špor-
te, či už technicky alebo výkonnostne. 
Podľa Martensa (2006) je trénovanie 
proces učenia, v  ktorom športový 
odborník vedie svojho zverenca 
k  zvládnutiu technických prvkov 
v danom športovom odvetví. Svoboda 
(2003) používa pojem tréner „na 
označenie funkcie človeka, ktorý 
zabezpečuje a  hlavne vedie tréning 
športovca“. Kocourek a Kovář (2012) 
zdôrazňujú, že trénerova profesijná 
rola a  jeho poslanie sa modifikujú 
v  súvislosti s  meniacou sa podobou 
športového sveta, pričom vzrastá 
pedagogická zodpovednosť trénera. 

Úlohou každého osobného tréne-
ra je demonštrovať a  naučiť svojich 
zverencov, ako získané zručnosti 
najlepšie uplatňovať vo vlastnej 
praxi (súťaž, športový výkon a iné). V 
odborne organizovaných kurzoch 
môže ich účastník nájsť metodickú 
oporu v svojej trénerskej práci. Číž 
(2017) v analogických súvislostiach 
podčiarkol význam osožných infor-
mácií napr. o optimálnom nastavení 
a správnej technike vykonania cviče-
ní v posilňovni, ktoré môže získať 
čitateľ v odbornej literatúre alebo v 
odborne organizovaných kurzoch na 
zvýšenie svojej trénerskej a športovej 
úrovne.  

Osten (2005) konštatuje, že 
základnou funkciou trénera je predo-
všetkým dozor, vedenie a riadenie 
cvičenca. Medzi hlavné faktory 
úspešného vedenia zverenca uvádza: 

–– schopnosť tvorivého a  kritického 
pohľadu na riešenie problému 
(organizačné schopnosti, výkon-
nosť a pod.),

–– uvážlivosť (sociálna citlivosť, uz- 
nanie, porozumenie potrebám 
druhého).

Z uvedeného vyplýva, že úspešný 
tréner by mal disponovať týmito 
vlastnosťami (Tulisová 2009):

–– sebaistotou, emocionálnou kon- 
trolou, uvoľnenosťou a  nenúte-
nosťou,

–– mal by mať zmysel pre humor, byť 
žartovný, priateľský a ochotný, 

–– nemali by mu chýbať ani inteligen-
cia, rozhodnosť a empatia. 
Trénerská práca je povolanie 

zamerané na  vedenie a  poradenstvo 
druhému, menej skúsenému, a preto 
na plecia športového odborníka padá 
obrovská zodpovednosť. Stať sa 
úspešným trénerom znamená zozná-
miť sa so všetkými dostupnými 

poznatkami vo svojom odbore. 
Úspech či neúspech trénera nie je 
výsledkom len jeho znalostí a meto-
dického zvládnutia určitej disciplíny, 
ale musí disponovať okrem iných aj 
výbornými komunikačnými schop-
nosťami, mal by vedieť cvičencovi 
vysvetliť, čo sa od neho očakáva a tiež 
vypočuť, čo on očakáva od neho. 
Dôležité je získať si kredit, pretože 
cvičenci musia svojmu trénerovi 
dôverovať (Martens 2006). Taktiež je 
nevyhnutná dostatočná oddanosť 
svojmu povolaniu (Macko 2009). 
Súhrnne môžeme teda povedať, že 
odborný profil osobnosti trénera je 
základom jeho úspešnej práce. 
Vzhľadom na veľké psychické vyťaže-
nie je veľmi dôležité, aby za každých 
okolností zachoval chladnú hlavu 
a správal sa podľa zásad profesionál-
nej športovej etikety a  etických 
noriem.  

Cieľ, úlohy a metodika výskumu
Pilotný výskum sme uskutočnili 

na školení osobných trénerov vo 
fitnes a kulturistike, ktoré celoročne 
organizuje školiace zariadenie 
s akreditáciou Ministerstva školstva, 
vedy, výskumu a športu SR s názvom 
Športové poradenstvo – Inform, s. r. 
o. vo viacerých miestach Slovenska. 
Cieľom nášho výskumu bolo zistiť 
vybrané osobnostné a  motivačné 
vlastnosti respondentov a  hľadať 
odpoveď na otázku, prečo sa zúčast-
nili kurzu Osobný tréner vo fitnes 
a kulturistike I. kvalifikačného stup-
ňa. Predpokladali sme, že väčšina 
respondentov sa kurzu zúčastnila zo 
záujmu o  fitnes, ale nezavrhovali 
sme aj inú možnosť. Základným 
zámerom v  teoretickej a  empirickej 
časti výskumu bolo poukázať na 
dôležitosť osobného trénera 
vo fitnes, ako aj na jeho osobnostné 

Mgr. IVANA FERENC (*1988) – externá doktorandka v odbore športová 
humanistika, venuje sa výskumu fitnes a kulturistiky v intenciách športo-
vej kultúrnej antropológie.

Prof. PhDr. JOSEF OBORNÝ, PhD.  (*1949) - venuje sa humanologic-
kým výskumom v športe.

Mgr. MICHAL BÁBELA (*1985) – venuje sa zdravotným benefitom 
pohybových aktivít a tvorbe Národnej encyklopédie športu. 
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a  motivačné vlastnosti, ktoré sú 
nevyhnutným predpokladom stať sa 
dobrým trénerov a  vzorom pre 
svojich budúcich zverencov.  

Vzhľadom na požadované množ-
stvo relevantných informácií nut-
ných k formulovaníu istých čiastko-
vých záverov, priklonili sme sa k 
metódam, ktoré garantovali čo 
najviac faktov pre analýzu danej 
problematiky. S  ohľadom na stano-
vený cieľ a z neho vyplývajúce úlohy 
na získanie, spracovanie a vyhodno-
tenie dát, sme využili nasledujúce 
metódy:
1.	Tematicky zamerané štúdium 

domácej a  zahraničnej športovej 
literatúry, kde sme využili ex- 
cerpčnú a  tvorivú kompilačnú 
metódu počas štúdia odborných 
zdrojov a publikácii. 

2.	Dotazníkovú metódu na overenie 
platnosti (v tomto článku nepubli-
kovaných) hypotéz zo štatistické-
ho aspektu. Dotazníkom sme 
zisťovali záujem o fitnes u našich 
respondentov a dôvody, prečo si 
budúci tréneri zvolili práve tento 
šport ako svoje poslanie, či sa 
konkrétnej praxi chcú venovať aj 
po skončení školenia, alebo prišli 
zo zištného dôvodu získania licen-
cie pre administratívne účely. 
Dotazník obsahoval zatvorené 
otázky, o  ktorých však vieme, že 
v  nich dochádza k  strate časti 
informácií. V polootvorených 
otázkach sme umožnili respon-
dentom voľne odpovedať podľa 
svojej predstavy. Dotazník bol 
distribuovaný a zozbieraný v časo-
vom horizonte dva roky na škole-
niach trénerov fitnes a  kulturisti-
ky s vysokou návratnosťou. 
Zozbierané dotazníky sme vyhod-

nocovali prostredníctvom kvalitatív-
nych a  kvantitatívnych matematic-
ko-štatistických metód a  overovania 
sme uskutočňovali prostredníctvom 
frekvenčnej analýzy a  hypotézy 
posudzovali chí-kvadrátom testu 
nezávislosti. Mieru asociácie medzi 
premennými sme zisťovali: 

–– Cramerovým V – v prípade dvoji-
ce nominálnych premenných, 
resp. v prípade jednej nominálnej 
a  jednej ordinálnej premennej, 

tzn. pre situácie, v  ktorých jedna 
premenná mala viac ako dve kate-
górie;

–– G o o d m a n o v o - K r u s k a l o v o u 
gamou v prípade dvojice ordinál-
nych premenných.
     
Metódu logickej a  vecnej analýzy 

a syntézy sme aplikovali pri vyhodno-
tení dát a formulácii záverov. Týmito 
postupmi sme odhalili ďalšie poznat-
ky o fitnes a osobných tréneroch na 
kvalitatívne novej úrovni.  
Porovnávacou (komparatívnou) 
metódou sme konfrontovali viacero 
javov a  faktov v  rozličných fázach 
a  časoch pilotného výskumu. Pri 
tvorbe záverov vyplývajúcich 
z dosiahnutých výsledkov sme využi-
li metódu indukcie (zovšeobecnenia), 
na základe ktorej sme vedeli postúpiť 
od čiastkových údajov k všeobecnej-
ším.

Náš výskumný súbor (účastníci 
vyššie uvedeného kurzu) tvorilo 77 
respondentov, z ktorých bolo 25 žien 
a 52 mužov. Vo výskumnom súbore 
tak mali prevahu muži (68  %). 
Z hľadiska vekovej štruktúry respon-
dentov bola najviac zastúpená veko-
vá kategória 21 – 29 rokov (45 %), 
nasledovala veková kategória 30 – 
35 rokov (23 %). Najmenej zastúpe-
ní boli účastníci vo veku 46 rokov 

a  viac, z  ktorej pochádzali len 4 % 
respondentov. Úlohou všetkých 
respondentov bolo vyplnenie dotaz-
níka, v  ktorom nám odpovedali na 
otázky, na základe ktorých sme 
nasledovne dokázali vyhodnotiť ich 
osobnostné a  motivačné vlastnosti 
účasti na kurze.

Vybrané výsledky výskumu
Cieľom jednej z vybraných otázok 

z dotazníka bolo zistiť od responden-
tov, prečo sa rozhodli stať osobnými 
trénermi? V  uvedenej položke 
respondenti vyberali z možností: je to 
môj životný štýl; je to môj koníček; je to 
moje zamestnanie; chcem sa naučiť 
cvičiť; iné. Keďže respondenti mali 
možnosť označiť viacero ponúka-
ných odpovedí, vypočítali sme 
percentuálne zastúpenie každej 
z  možností v  jednotlivých odpove-
diach (napríklad odpoveď je to môj 
koníček sa vyskytla v 31 prípadoch zo 
77 možných, preto percentuálne 
zastúpenie je 31/77 = 40 %). V tab. 1 
vidíme, že jednoznačne najčastejší-
mi dôvodmi, pre ktoré sa responden-
ti rozhodli stať trénermi fitnes 
a  kulturistiky, sú položky  je to môj 
životný štýl (73 %) a je to môj koníček 
(40 %).

Takmer tri štvrtiny mužov i  žien 
uvádzajú, že dôvodom,  prečo sa chcú 

Tab. 1 
Relatívne početnosti výskytu jednotlivých možností kategorizované podľa 
pohlavia

Tab. 2 
Relatívne početnosti výskytu jednotlivých možností kategorizované podľa 
veku
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stať osobným trénerom vo fitnes 
a kulturistike je to, že je to ich životný 
štýl, u  žien v  porovnaní s  mužmi je 
častejšie uvádzaným dôvodom to, že 
je to ich koníček, resp. že sa chcú 
naučiť cvičiť. Z výsledkov výskumu 
vyplýva, že ženy uvádzajú viac dôvo-
dov než muži.

Analogickým spôsobom sme 
analyzovali odpovede respondentov 
vzhľadom na ich vek (tab. 2). Je to 
môj životný štýl je najčastejšie 
uvádzaným dôvodom vo vekových 
kategóriách do 35 rokov (78,3 %), 
chcem sa naučiť cvičiť  je najčastejšie 
uvádzaným dôvodom vo vekovej 
kategórii nad 30 rokov (33 %), je to 
môj koníček je pomerne často uvádza-
ným dôvodom vo veku od 21 do 45 
rokov (49,6 %).

Chí-kvadrát testom nezávislosti 
sme pre každú z možných odpovedí 
overili, či sa podiel jej výskytu medzi 
jednotlivými vekovými kategóriami 
štatisticky významne nelíši. Nezá-
vislosť nezamietame v prípade kate-
górií je to môj životný štýl, je to moje 
zamestnanie, iné, ale zamietame ju 
v prípade je to môj koníček a chcem sa 
naučiť cvičiť, v ktorých sa ukazuje, že 
čím je vyšší vek, tým je väčšia tenden-
cia uviesť príslušný dôvod (v prípade 
je to môj koníček  je V = 0,41 a v prípa-
de chcem sa naučiť cvičiť  je V = 0,44, 
čo predstavuje stredne silnú asociá-
ciu).

V ďalšej z otázke Fitnes a kulturis-
tika sú pre Vás? si mohli respondenti 
vybrať jednu z možností: celoživotná 
perspektíva; určite dlhodobá perspek-
tíva športových aktivít; činnosť, ktorá 
nadväzuje na moju predchádzajúcu 
športovú aktivitu; po fitnes a kulturis-
tike možno vyskúšam niečo iné; jedna 
z mnohých záľub; iné.

Najčastejšie sa vyskytujúcimi boli 
odpovede celoživotná perspektíva 
(44 %), dlhodobá perspektíva športo-
vých aktivít (32 %), jedna z mnohých 
záľub (19 %). Najmenej častou bola 
odpoveď činnosť, ktorá nadväzuje na 
moju predchádzajúcu športovú akti-
vitu a po fitnes a kulturistike možno 
vyskúšam niečo iné (1  %). Pre ženy, 
ktoré sa zúčastnili školení trénerstva 
je fitnes a kulturistika najmä celoži-
votná perspektíva (58 %), u mužov je 

to približne v rovnakej miere celoži-
votná perspektíva (37 %) a dlhodobá 
perspektíva športových aktivít 
(39 %).

Posledná vybraná otázka v  dotaz-
níku, ktorú sme položili našim 
respondentom, znela: čomu by sa 
chceli venovať po skončení školenia 
Osobný tréner vo fitnes a kulturistike? 
Vypĺňajúci si mohli zvoliť jednu z 
možností: trénerstvu; pravidelnému 
cvičeniu; založím si vlastnú školiacu 
prax; školenia som sa zúčastnil zo 
zvedavosti; nebudem sa ďalej venovať 
tejto oblasti; iné.

Respondenti najčastejšie uvádza-
li, že po skončení školenia by sa chce-
li venovať pravidelnému cvičeniu (49 
%), trénerstvu (28 %), resp. tréner-
stvu aj pravidelnému cvičeniu 
(19  %). O  založení vlastnej praxe 
uvažuje 1 % z opýtaných. Zaujímavé 

je, že ženy by sa vo väčšej miere ako 
muži rady venovali trénerstvu, resp. 
trénerstvu aj pravidelnému cvičeniu, 
kým muži by sa v porovnaní so žena-
mi radšej venovali pravidelnému 
cvičeniu (obr. 1).

Z vyhodnotených výsledkov 
môžeme prezentovať, že so zvyšujú-
cim sa vekom respondentov sa 
zvyšuje aj záujem v  budúcnosti sa 
venovať pravidelnému cvičeniu, kým 
v prípade trénerstva je to skôr naopak 
– čím vyšší je vek respondentov, tým 
menšia je túžba venovať sa tréner-
stvu (tab. 3).

Diskusia a záver
Výsledky, ktoré sme naším výsku-

mom zistili, možno považovať za 
vyhranené. Na základe zistení už 
teraz vieme, že vzdelanie, vek, pohla-
vie ani zamestnanie nie sú determi-

Tab. 3 
Relatívne početnosti odpovedí respondentov v položke Čomu by ste sa chceli 
venovať po skončení školenia „Osobný tréner vo fitnes a kulturistike“? podľa 
veku výskumnej vzorky

Obr. 1 
Kategorizovaný stĺpcový graf odpovedí respondentov v položke Čomu by ste 
sa chceli venovať po skončení školenia „Osobný tréner vo fitnes a kulturisti-
ke“? podľa pohlavia
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nujúce faktory, ktoré by ovplyvňova-
li záľubu vo fitnes ako športe, ani vo 
vyznávaní životného štýlu, akým je 
fitnes. Rovnaké závery výskumu 
prezentuje aj výskum z  USA 
(Pasman-Thomson 1988),  podľa 
ktorého sú muži a  ženy venujúci sa 
kulturistike a fitnes oveľa viac 
spokojnejší s  vlastným telom ako 
športovci, ktorých činnosť nie je 
zameraná na priame budovanie 
alebo posilnenie svalovej hmoty, ale 
tiež ľudia s  neaktívnym životným 
štýlom. 

Na základe vyhodnotenia výs- 
ledkov sa nám podarilo potvrdiť, že 
hodnoty tohto športu budú pros-
tredníctvom respondentov šírené 
odborne vhodným spôsobom, keďže 
vo väčšine prípadov je pre našich 
budúcich trénerov celoživotnou 
perspektívou, koníčkom a vyjadruje 
ich určitý spôsob života. Cvičenci aj 
tréneri si uvedomujú hĺbku filozofie 
fitnes: „Účelom fitnes tréningu je 
dosiahnuť taký stav organizmu, v 
ktorom je schopný optimálne reago-
vať a odolávať nárokom aeróbneho a 
kostrovo-svalového zaťaženia rôznej 
intenzity. Dosiahnuť vysokú úroveň 
zdatnosti v somatickej, funkčnej i 
mentálnej oblasti“ (Číž 2011). Pre 
oblasť fitnes rovnako ako pre iné 
športy platí, že šport „ako celok je 
v  mnohých ohľadoch dôsledkom, 
iniciátorom a  rovnako aj prejavom 
dynamiky života súčasného človeka, 
dynamiky zmien dnešného sveta (...) 
Je významným a  vplyvným spoločen-
ským a  ľudským fenoménom súčas-
nosti. Stal sa náplňou pracovného 
i voľného času, stal sa teda profesiou 
aj zábavou veľkého počtu ľudí“ 
(Oborný 2015). Výber športu zo 
strany konkrétneho človeka nie je 
jednoduchý a mnohokrát primeraný, 
preto by sme mali dokázať prostred-
níctvom našich trénerov, že sa pri 
svojom výbere kulturistiky daný 
jednotlivec rozhodol správne. 

Súčasťou vývoja športu ako celku 
je aj skutočnosť, že tento vývoj para-
lelne ovplyvňuje aj jednotlivé športo-
vé disciplíny, do čoho spadá aj fitnes 
a kulturistika. Celkový význam tejto 
športovej aktivity vyplýva z  jej 
podstaty, je súčasťou života a kultúry 

nielen spoločnosti, ale aj kultúry 
jednotlivca. K  obdobným záverom 
dospel aj výskum autorov Prystupa, 
Chekhovska, Zhdanova a Chek-
hovska (2019), ktorí konštatujú, že  
„nebude veľmi ťažké predvídať ďalší 
vývoj a šírenie fitness po celom svete 
a  nejestvuje ani najmenší predpo-
klad na to, aby vyšiel z módy. Práve 
naopak, stále viac ľudí si uvedomuje 
potrebu cvičenia a zdravého životné-
ho štýlu“. Samotný pohyb je priro-
dzeným prejavom človeka, má život-
ne dôležitú funkciu, ktorá je základ-
nou podmienkou telesného, ale 
i mentálneho zdravia. Naše poznat-
ky o  tréneroch (účastníkoch kurzu) 
prispievajú k aktualizácii pôvodnej 
Maslowovej pyramídy základných 
ľudských potrieb o  potrebu (kultúr-
neho) pohybu. Dôvody sú pragma-
tické: pohyb je pre jednotlivca veľmi 
prínosný životný štýl. „Systematický, 
dlhodobý, dôsledný fitnes tréning 
má antidepresívny efekt, znižuje 
mentálnu tenziu, podporuje mentál-
ne zdravie, je to životná cesta“ (Číž 
2005).     

Pravidelná fyzická aktivita pôsobí 
v  prospech jednotlivých aspektov 
života, zvyšuje jeho kvalitu. 
Skúsenosti hovoria, že sofistikovaná 
pohybová aktivita dáva rokom život, 
nie nutne životu roky. Číž zdôrazňuje 
(v súlade s našimi názormi a zistenia-
mi), že fitnes tréning „má  umožniť 
cvičencovi príjemný, spokojný život 
bez zdravotných komplikácií, a to až 
do čo najvyššieho možného veku, 
zabezpečiť dlhovekosť“ (Číž 2005). 
V tomto zmysle pozitívne akceptuje-
me naše získané kognitívne výsledky, 
v  ktorých sa ukázalo, že záujem 
o  fitnes a  kulturistiku je u  našich 
respondentov nepredstieraný, čo je 
výborný osobnostný predpoklad a 
potenciál vykonávať poslanie trénera 
svedomito, odborne a  adekvátne 
požiadavkám moderne chápanej 
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 Oborný, Michal 
Bábela
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 (Číž 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 
„What really does the fitness and the body-
building mean for you? „ were as follows:

–– It is a lifelong perspective for me (44 % 
of the respondents)

–– It is my lifelong perspective to do sports 
activities (32  % of the respondents)

–– It is one of 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)

–– I want to work (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 
plan to establish their own fitness centrum. 
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.

Slovenská vedecká spoločnosť 
pre telesnú výchovu a šport (ďalej 
Spoločnosť) v  spolupráci s Fakul-
tou telesnej výchovy a  športu 
Univerzity Komenského v Bra- 
tislave organizuje prvý celoštátny 
vedecký seminár z  čiastkových 
výstupov vedeckých projektov 
VEGA, KEGA, APVV, Erasmus+ 
atď. so začiatkom riešenia v roku 
2016, na ktorý Vás srdečne pozýva-
me. Vítané sú všetky témy z oblasti 
telesnej výchovy športu.

Cieľom vedeckého seminára je 
rozšíriť vedeckovýskumné poznat-
ky z rôznych oblastí telesnej výcho-
vy a športu a vzájomne sa obozná-
miť s  výsledkami vedecko-
výskumných domácich a zahra- 
ničných projektov.

Výstupom vedeckého seminára 
bude recenzovaný vedecký zborník 

v  elektronickej podobe vydaný 
Spoločnosťou. Pre členov 
Spoločnosti je účasť na seminári, 
ako aj publikovanie príspevku vo 
vedeckom zborníku zadarmo.  Pre 
nečlenov Spoločnosti je účasť na 
seminári za poplatok vo výške 5 €. 

Spoločnosť plánuje každoročne, 
pravidelne organizovať takýto 
vedecký seminár, aby sa spopulari-
zovali výsledky našej vedecko-
výskumnej činnosti z  domácich 
a zahraničných projektov.

Seminár sa uskutoční 11. 10. 
2019 od 10,00 do 13,00 hod. v aule 
prof. Stráňaia na Fakulte telesnej 
výchovy a športu UK v Bratislave.

Záväznú prihlášku s  aktívnou 
účasťou (prezentáciou) na seminá-
ri zasielajte do 15. 9. 2019 na adre-
su: dagmar.nemcek@uniba.sk

Plné znenie príspevkov zasielaj-
te do 30. 9. 2019. 

Ďakujeme a  tešíme sa na vašu 
účasť. Štruktúra príspevku 
a  formulár na záväznú prihláš-
ku  budú zverejnené na webovej 
stránke spoločnosti www.sportve-
da.sk

				  
Mgr. Dagmar Nemček, PhD., 

predsedníčka Spoločnosti

Pozvánka na konferenciu

1. Vedecký seminár 2019 Slovenskej vedeckej spoločnosti pre telesnú výchovu a šport
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Problematika voľného času a špor-
tovania je veľmi dôležitý aspekt živo-
ta každého jednotlivca,  nevynímajúc 
študentky vysokých škôl. Študentky 
bývajú často pod psychickým stre-
som kvôli vysokým nárokom štúdia, 
a  preto je šport a  pohybové aktivity 
vhodným doplnkom voľného času. 
Pojmu voľný čas a jeho presnej defi-
nícii sa už v minulosti venovalo veľa 
autorov. Jednou z  popredných je 
Kratochvílová (2004), ktorá ho 
charakterizuje: „Voľný čas je čas na 
oddych, regeneráciu fyzických a 
psychických síl, na relaxáciu po 
skončení všetkých povinností, ktoré 
vyplývajú zo sociálnych rolí každého 
človeka. Voľný čas znamená priestor 
pre oddych, rekreáciu, zábavu, 
spoločenské kontakty, pre sebareali-
záciu na základe vlastných potrieb, 
záujmov a podľa vlastných slov.“

Môžeme však siahnuť aj do ďalekej 
minulosti, a  teda ako v  minulosti 
vnímali voľný čas Rimania. Aj 

napriek tomu, že naši predkovia 
nemali veľa voľného času a väčšinu 
dňa trávili prácou, predsa im aj po jej 
skončení zostával čas, ktorý venovali 
zveľaďovaniu svojho okolia a svojho 
tela. Už Rimania si dokázali dobre 
zadeľovať svoj voľný čas a popri 
spomenutom zlepšovaní a  skrášľo-
vaní svojho tela a ducha si uvedomo-
vali dôležitosť hry a športových akti-
vít, ktorým sa venovali vo voľnom 
čase. „Rimania nešportovali pre 
výkony, súťaže či dokonalosť ako 
Gréci, ale len pre zábavu.“ (Tamášová 
2008).

Podľa Maschtovskej (2008) 

môžeme voľný čas chápať ako opak 
nevyhnutnej práce a  povinnosti na 
obdobie,  keď si určitú činnosť môže-
me slobodne vyberať. Prináša nám 
pocit uspokojenia a  uvoľnenia. Pod 
pojmom voľný čas sa bežne poníma 
odpočinok, rekreácia, zábava, záuj-
mové činnosti, dobrovoľné vzdeláva-
nie, dobrovoľná spoločensko-
prospešná činnosť atď. Z  hľadiska 
detí a mládeže sem nepatrí vyučova-
nie, činnosti s tým súvisiace, základ-
ná starostlivosť o  svoj zovňajšok 
a  osobné veci, povinnosti spojené 
s  chodom rodiny, domácnosti 
a  výchovného zariadenia. Súčasťou 
voľného času nie sú ani činnosti 
zabezpečujúce biologickú existenciu 
človeka (jedlo, spánok, hygiena 
atď.).

Hoffbauer (2004) vidí voľný čas 
podobne, a  teda že je to „čas, kedy 
človek nevykonáva činnosti pod 
tlakom záväzkov, ktoré vyplývajú 
z jeho sociálnych rolí, zvlášť z deľby 
práce a nutnosti zachovať a rozvíjať 
svoj život. Niekedy sa vymedzuje ako 
čas, ktorý zostáva po splnení pracov-
ných a nepracovných povinností.“ 

Slepičková (2000) hovorí, že 
voľný čas nie je len záležitosťou 
jednotlivca, ale súvisí so  životom 
celej spoločnosti. Každý osobne sa 
musí naučiť dobre prežiť voľný čas. Je 
preto potrebné sa venovať voľnoča-
sovým aktivitám ľudí nielen pri 
výchove v rodine, ale aj v rámci celej 
spoločnosti, ktorá sa musí zúčastňo-
vať na vytváraní podmienok na jeho 
zmysluplné využitie. Kvalita a množ-
stvo voľného času jednotlivcov totiž 
vypovedá o úrovni rozvoja a o kvalite 
celej spoločnosti.  

Jedným z  charakteristických 
znakov využívania voľného času je 
dobrovoľnosť,  ktorá môže významne 
ovplyvňovať motiváciu činností vo 
voľnom čase. Mladí ľudia sú vo veľkej 

Kľúčové slová:	 voľný čas, športovanie, pohybová aktivita,  
	 študentky

Cieľom príspevku je rozšíriť poznatky o názoroch na športovanie 
vo voľnom čase študentiek vybraných fakúlt Univerzity 
Komenského. Výskumný súbor tvorilo 200 študentiek 
z  Prírodovedeckej fakulty a  Filozofickej fakulty Univerzity 

Komenského v Bratislave. Na získavanie empirických údajov sme využili 
neštandardizovaný dotazník. Na spracovanie výsledkov sme použili vzťa-
hovú analýzu Chí-kvadrát (χ2). Na základe výsledkov sme zistili, že medzi 
najčastejšie voľnočasové aktivity patrí čítanie kníh, posedenia s priateľmi 
a počúvanie hudby, športovanie si študentky vyberali na štvrtom mieste. 
Najčastejším motívom športovania bol aspekt zdravia. Štatisticky 
významný rozdiel sme zistili v  úrovni športovania, v  oboch súboroch 
prevládala rekreačná úroveň.

Športovanie ako súčasť 
voľnočasových aktivít 

vysokoškoláčok

Beáta Harmadyová, Jakub Sciranka, Anna Pavlíková

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu

Mgr. BEÁTA HARMADYOVÁ (*1992)– absolventka FTVŠ UK v odbore 
učiteľstvo telesnej výchovy a geografie.

PaedDr. JAKUB SCIRANKA (*1993) – interný doktorand katedry špor-
tovej edukológie a športovej humanistiky.

PhDr. ANNA PAVLÍKOVÁ, PhD. (*1948) – pedagóg FTVŠ UK.
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miere ponechaní vplyvu ulice a živel-
nosti. Často ho potom trávia na ulici, 
v  rôznych pohostinstvách alebo sa 
dostávajú pod vplyv rôznych asociál-
nych skupín. Neraz sa toto všetko 
premietne aj v  ďalšom živote. Ako 
následok týchto vplyvov sa môže 
objaviť morálna zanedbanosť, závis-
losť od alkoholu, agresivita a  pod.  
(Pavlíková 2007).

Ioriová-Alexyová a  Pavlíková 
(2009) hovoria, že aj v živote vysoko-
školáčok zohráva voľný čas veľkú 
rolu. Je to priestor na slobodnú 
voľbu, aktivitu, činnosť, ktorú si 
zvolia samé a dobrovoľne bez ohľadu 
na pracovné povinnosti a  súčasne 
môže poskytovať radosť, príjemné 
zážitky a uspokojenie. Denný režim 
študentiek vysokej školy sa skladá 
z  dvoch častí – čas, ktorý venujú 
povinnostiam spojeným so štúdiom 
a voľný čas. Ďalším aspektom, ktorý 
môže toto trávenie voľného času 
ovplyvniť, je región, v  ktorom sa 
dané aktivity vykonávajú. Keďže 
jednotlivci počas štúdia vysokej 
školy dozrievajú, aj toto môže určiť 
smerovanie aktivít. Voľný čas a špor-
tovanie môžu v  živote vysokoškolá-
čok predstavovať vzájomné prepoje-
nie medzi výchovnou a socializačnou 
úlohou športu. Voľný čas je teda 
rozdelený na pracovný čas, v ktorom 
sa študentky venujú aktivitám spoje-
ným so štúdiom, školou a  voľným 
časom, počas ktorého sa venujú 
činnostiam, ktoré majú rady.

Podľa Knorre-Vlasákovej (2003) 
pohyb a športové aktivity vo voľnom 
čase navyšujú pocit duševnej svie-
žosti a  obmedzujú pocity depresie. 
Účasť na športových aktivitách uľah-
čuje aj sociálne kontakty. Každý vie, 
že so športovými aktivitami sa život 
každého jednotlivca stáva plnohod-
notnejší a krajší, rovnako aj zdravší 
či optimistickejší. V podstate môže-
me povedať, že všetci, vrátane zdra-
votne znevýhodnených osôb, môžu 
primerane k svojim telesným schop-
nostiam, finančným a priestorovým 
možnostiam vykonávať pohybové 
aktivity, športovať. Je tu však množ-
stvo podmienok, ktoré by sa pri tvor-
be dokumentov ohľadne telesnej 
kultúry mali realizovať (Dian 2002).

Zadarko a  kol. (2010) sa proble-
matike pohybovej aktivity vysoko-
školáčok a vysokoškolákov venovali 
na univerzitách v  Poľsku. Autori 
zistili, že k  najpopulárnejším pohy-
bovým aktivitám patril aerobik,  
cvičenie v posilňovni a tímové športy. 

Korvínová (2003) hovorí, že 
súčasný trend vývoja populácie vyso-
koškoláčok vyžaduje, aby sme hlbšie 
poznali a  rešpektovali fakt, že ak 
chceme podporovať zdravý vývoj 
jednotlivca, je potrebná zodpoveda-
júca kvalitná a  zámerná pohybová 
aktivita aj v  prírode s  vylúčením 
nevhodných stimulov. Výchova 
a vzdelávanie môže ovplyvniť názory 
na pohybové aktivity v prírode, ale aj 
na pohybový režim a  životný štýl 
študentiek. Ako najčastejšie pohybo-
vé aktivity vysokoškoláčok v prírode 
označuje pešiu a vodnú turistiku.

Na dôležitý fakt poukázali 
Vitáriušová a kol. (2009), ktorí hovo-
ria: „V poslednom desaťročí sa vply-
vom sociálnych zmien zmenili výživo-
vé a tak isto aj pohybové návyky. Čas 
vyhradený na pohybovú aktivitu sa 
redukuje a uprednostňuje sa trávenie 
voľného času pasívnym spôsobom. 
Pokles fyzickej aktivity je zaznamena-
ný najmä u dievčat.“ 

Cieľom našej práce je zistiť, aké 
voľnočasové aktivity prevládajú 
u vysokoškoláčok vybraných fakúlt. 
Zároveň zistiť, aké motívy prevláda-
jú u  študentiek pri výbere športovej 
aktivity.

Metodika 
Skúmaný súbor tvorilo 200 

študentiek prvého až piateho roční-
ka vybraných fakúlt Uni- 
verzity Komenského v  Bratislave. 
Výskum bol kombinovaný, zámerný 
výber prebehol pri výbere fakulty 
a náhodný pri výbere študentiek. Vo 
výskume boli zapojené Prí- 
rodovedecká fakulta, kde dotazník 
vyplnilo 100 študentiek a Filozofická 
fakulta s počtom 100 študentiek. 
Priemerný vek študentiek oboch 
fakúlt bol 22,42 (± 3,81) rokov. 

Na zistenie názorov študentiek 
Prírodovedeckej a Filozofickej fakul-
ty UK sme využili modifikovaný 
neštandardizovaný dotazník podľa  

Mendelovej (2012), ktorý sme upra-
vili podľa potrieb nášho výskumu. 
Na zistenie štatistickej významnosti 
sme použili vzťahovú analýzu 
Chí-kvadrát (χ 2). Hladinu štatistic-
kej významnosti sme stanovili na 
p ≤ 0,05.

Výsledky a diskusia
Do štruktúry voľného času si 

študentky mohli zvoliť viacero odpo-
vedí. Najčastejšie bola medzi 
študentkami Prírodovedeckej fakul-
ty (PRIF) označovaná odpoveď č.  11 
– počúvanie hudby (14,63 %) 
a rovnako aj odpoveď č. 5 – posede-
nie s  priateľmi, kamarátmi (14,63 
%). Študentky Filozofickej fakulty 
(FIF) označovali najčastejšie odpo-
veď 4 – Čítanie (15,76 %), na úrovni 
14,63 %  sa pohybovali odpoveď 5 – 
Posedenie s priateľmi a odpoveď 11 
– Počúvanie hudby. Možnosť „špor-
tovanie“ bola v našom súbore s 12,12 
% (FIF), respektíve s 13,13 % (PRIF) 
na štvrtom mieste. Najzriedkavejšie 
sa objavovala všeobecne medzi 
oboma vybranými fakultami odpo-
veď 7 – Nič nerobím, pasívne odpo-
čívam a odpoveď 9 – Návšteva špor-
tových podujatí. Tieto možnosti ani 
na jednej fakulte nepresiahli 3  %. 
Rozdielnosť odpovedí medzi štu-
dentkami Prírodovedeckej a  Fi- 
lozofickej fakulty sa nepreukázali 
ako štatisticky významné.

Na porovnanie uvádzame výskum 
Rumanovej (2013), ktorá konštatu-
je, že vysokoškoláci majú všeobecne 
pravdepodobne viac voľného času 
(ako ľudia pracujúci), v  ktorom 
aktívne uplatňujú aj svoj životný štýl. 
Treba sa však zmieniť aj o vysokoško-
lákoch, ktorí pracujú popri svojom 
štúdiu. V  tomto prípade sa objem 
voľného času stáva relatívny.

Rumanová (2013) v svojom 
výskume tak isto v spojitosti voľno-
časových aktivít so životným štýlom 
vysokoškolákov zistila, že väčšina 
študentov žijúcich v  internátnom 
mestečku VM Ľ. Štúra, kde žije aj 
časť respondentiek nášho výskumu, 
sa vo svojom voľnom čase venuje IT 
životnému štýlu (podľa typológie, 
ktorej sme sa venovali bližšie v teore-
tickej časti našej práce). Predstavuje 
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to osoby, u ktorých dominuje využí-
vanie počítača a internetu v mnohých 
sférach života – vo vybranom 
výskume teda voľnému času bez 
ohľadu na to, či sa venuje sledovaniu 
filmov, četovaniu na sociálnych 
sieťach alebo hraniu počítačových 
hier.

Štatisticky významné rozdiely na 
5  % hladine sa nám preukázali 
v úrovni, v akej sa študentky venujú 
športu. Odpoveď č. 1, ktorá bola 
označovaná najčastejšie, znamena-
la, že študentky sa športu venujú na 
rekreačnej úrovni. Označilo ju 78 % 
študentiek Prírodovedeckej fakulty 
a 60 % študentiek Filozofickej fakul-
ty. Odpoveď číslo 2 – profesionálnu 
úroveň označilo iba 1  % študentiek 
Filozofickej fakulty a  rovnako  1  % 
študentiek Prírodovedeckej fakulty. 
Odpoveď č. 3, ktorá znamená, že 
študentka sa športu nevenuje, ozna-
čilo na Prírodovedeckej fakulte 21 %, 
zatiaľ čo na Filozofickej fakulte 39 % 
študentiek (obr. 2).

Ďalším skúmaným aspektom 
v našom príspevku bol motív športo-
vania študentiek Univerzity 
Komenského. Rozdiely medzi 
motívmi športovania študentiek 
vybraných fakúlt sa nám však nepre-
ukázali ako štatisticky významné. 
Respondentky mohli pri tejto otázke 
označiť aj viac odpovedí. Najčastejšie 
označovaná v  tomto prípade bola 
možnosť č. 1 – zdravie. Označilo ju 
až 28,26  % študentiek 
Prírodovedeckej fakulty a 25,56  % 
študentiek Filozofickej fakulty. 
Pomerne často bola označovaná aj 
odpoveď č. 3 – dobrá postava, ktorá 
skončila na druhom mieste medzi 
študentkami. Označilo ju 25  % 
študentiek Prírodovedeckej fakulty 
a  24,43  % študentiek Filozofickej 
fakulty. Naopak, ani raz nebola 
označená odpoveď č. 5 – finančné 
zabezpečenie. Odpoveď, ktorá bola 
označená medzi študentkami, avšak 
najmenej často, bola odpoveď 7 – 
sociálne vzťahy, ktorú označilo len 
6,77  % študentiek Prírodovedeckej 
fakulty a  3,62  % študentiek 
Filozofickej fakulty (obr. 3).

Na porovnanie uvádzame výskum 
Cibičkovej (2008), ktorá zistila, že 

Obr. 1 
Štruktúra voľnočasových aktivít študentiek vybraných fakúlt UK (v %).
Legenda:1. Sledovanie televízie. 2. Športovanie (aktívne – v  klube, sám a  pod.). 3. 
Umelecké aktivity ( spev, tanec a pod.). 4. Čítanie (knihy, časopisy). 5. Posedenie s pria-
teľmi, kamarátmi. 6. Práca s počítačom, mobilom (hry, surfovanie – internet). 7. Nič 
nerobím pasívne oddychujem. 8. Sebavzdelávanie (učenie, štúdium, aj z internetu). 9. 
Návšteva športových podujatí (ako divák). 10. Domáce práce, práce v  záhrade. 11. 
Počúvanie hudby.

Obr. 2 
Úroveň, na akej sa študentky venujú športu (v %)
Legenda: 1. Rekreačne. 2. Profesionálne. 3. Nevenujú sa športu.

Obr. 3 
Motív športovania študentiek vysokých škôl (v %).
Legenda: 1. Zdravie. 2. Psychická regenerácia. 3. Dobrá postava. 4. Relaxácia. 5. 
Finančné zabezpečenie.  6. Zábava. 7. Sociálne vzťahy. 8. Spôsob ako využiť voľný čas.
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najčastejším dôvodom športovania 
žien (skúmaný súbor tvorili aj vyso-
koškoláčky) je  formovanie postavy. 
Ako ďalšiu v  poradí uvádza radosť 
z  pohybu, čo vyšlo podobne 
aj v našom výskume, kde  po odpove-
diach – zdravie a dobrá postava  boli 
označované odpovede ako relax 
a psychická regenerácia.

Závery
Na základe výsledkov môžeme 

konštatovať, že medzi najčastejšie 
voľnočasové aktivity študentiek 
vybraných fakúlt UK bolo počúvanie 
hudby, posedenie s priateľmi a číta-
nie. Športovanie ako súčasť voľnoča-
sových aktivít bola v  oboch našich 
súboroch na štvrtom mieste. 
Štatisticky významné rozdiely sme 
zaznamenali v  úrovni, na akej sa 
študentky venujú športu. Študentky 
Prírodovedeckej a Filozofickej fakul-
ty sa najčastejšie venujú športu na 
rekreačnej úrovni, pričom rozdiely 
v úrovni športovania sa ukázali ako 
štatisticky významné. Najčastejším 
motívom, prečo študentky športujú, 
je zdravie, ktoré si oba súbory vybe-
rali spomedzi možností najčastejšie.

Konštatujeme, že  problematika 
voľného času a pohybovej aktivity je 
veľmi dôležitá a  študentky – ako 
dospelé ženy by jej mali venovať 
zvýšenú pozornosť. K tomuto by ich 
mala viesť aj škola, kde by katedry 
telesnej výchovy mali dostávať 
priestor a pozornosť vo väčšej miere. 
Myslíme si, že telesná výchova by 
mohla byť povinným predmetom pre 
každý študijný odbor  minimálne 
v rámci prvého (bakalárskeho) stup-
ňa štúdia. Mohlo by to prispieť 
k  zlepšeniu v  oblasti kvality života 
a zdravého životného štýlu.
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Summary

Sport as a Part of Free-Time 
Activities of the Students of 
Selected Faculties of 
Comenius University
Beáta Harmadyová, Jakub Sciranka, 
Anna Pavlíková

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 (χ2) 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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Jednou zo základných biologic-
kých potrieb človeka je pohybová 
aktivita. To platí aj v súčasnosti, keď 
celospoločenské zmeny zasahujú 
takmer do všetkých oblastí ľudského 
života. Vhodne zvolené pohybové 
aktivity majú pozitívny vplyv na 
upevnenie zdravia a zlepšenie teles-
nej zdatnosti dospelej populácie 
(Moravec et al. 2002). 

Úroveň pohybovej výkonnosti 
študentov vysokej školy je determi-
novaná jednak „východiskovým“ 
stavom, t. j. výkonnosťou, s  ktorou 
vstupujú do štúdia a jednak možnos-
ťami na úpravu, resp. údržbu dispo-
nibilného potenciálu, ktorú im vyso-
ká škola poskytuje. Zlepšiť nízku 
úroveň a  podporiť udržanie dobrej 
úrovne telesných dispozícií a  záro-

veň poskytnúť široké spektrum 
možností relaxácie po vysokom 
duševnom, intelektuálnom zaťažení, 
sú rozhodujúce ciele telesnej výcho-
vy na FCHPT STU v  Bratislave 
(Bobrík et al. 2012). Do pedagogic-
kej práce je potrebné neustále zavá-
dzať nové programy a formy športo-
vo-rekreačných aktivít, a  tým 
dosiahnuť, aby študenti nechápali 
hodinu telesnej výchovy v študijnom 
programe ako povinnosť, ale ako 
východiskovú bázu na širšiu pohy-
bovú aktivitu, s  ktorou sa vnútorne 

absolútne stotožňujú.  Základom je 
poznanie úrovne pohybovej výkon-
nosti študentov a poznanie ich záuj-
mov orientovaných na rôzne druhy 
pohybových aktivít. Tri štvrtiny 
študentov českých vysokých škôl 
neplnia odporúčané „sedemkrát 
týždenne 60 minút súhrnnej pohy-
bovej aktivity,“ čo potvrdzuje dlho-
dobý trend v nedostatočnej pohybo-
vej aktivite a nárastu sedavého 
spôsobu života. Vo vysokoškolskom 
prostredí je dôležité podporovať 
výraznejšie zapojenie dievčat do 
pohybovej aktivity (Šimůnek et al. 
2017).

Jedným z  výsledkov civilizačnej 
degenerácie je aj zvyšovanie obezity 
mladých ľudí a znižovanie ich pohy-
bovej výkonnosti. Dokazujú to 
výsledky viacerých výskumov. 
Zaccagni et al. (2014) vo svojej štúdii 
skúmali telesné zloženie a  fyzickú 
aktivitu talianskych vysokoškolákov. 
Zistili, že fyzická aktivita hrá dôleži-
tú rolu v  zložení tela. Najaktívnejší 
muži mali najmenšie množstvo 
telesného tuku a najaktívnejšie ženy 
mali najväčšie množstvo beztukovej 
zložky (FFM).  Rovnako Sevagnago 
et al. (2014) vo svojej štúdii skúmali 
vzťah medzi telesnou skladbou 
a telesnou aktivitou čílskych vysoko-
školákov. Zistili veľkú nepravidel-
nosť v  oblasti telesnej aktivity 
študentov, ktorá sa spájala  vyššími 
hodnotami telesného tuku. Pribis et 
al. (2010) zistili v  priebehu trinásť-
ročného pozorovania pokles aerób-
nej výkonnosti a medziročný nárast 
telesného tuku amerických študen-
tov. Taktiež zistili štatisticky význam-
ný vzťah medzi poklesom aeróbnej 
výkonnosti a  nárastom telesného 
tuku. Zvýšený podiel telesného tuku 
má nepriaznivé účinky na zdravotný 
stav človeka a znižuje jeho pohybovú 
výkonnosť. Tento stav pozorujeme 
už dlhší čas a má stúpajúcu tenden-
ciu. V najväčšej miere ho ovplyvňuje 
nedostatok pohybovej aktivity a  zlé 

Kľúčové slová:	 vysokoškolskí študenti, maximálna spotreba  
	 kyslíka, trend vývoja  intersexuálne rozdiely
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nov vo vytrvalostnom člnkovom behu (20 m úseky na signál) (Moravec et. 
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hľadaní rozdielov v aeróbnej vytrvalosti medzi jednotlivými rokmi (2011 
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výkonnosti sme zaznamenali významné vzťahy tak u  mužov ako aj aj 
u žien (χ2 = 39,59; p < 0,05; χ2 = 86,9; p < 0,01).  Pri hľadaní rozdielov 
v hodnotách aeróbnej výkonnosti medzi mužmi a ženami sme štatisticky 
významné rozdiely zistili vo všetkých  kategóriách  aeróbnej výkonnosti 
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stravovacie návyky, ktorých výsled-
kom je nízka aeróbna výkon-
nosť. Aeróbna výkonnosť hodnotená 
na základe VO2max predstavuje 
najvyššie množstvo kyslíka, ktoré je 
organizmus pri intenzívnom teles-
nom cvičení schopný prijať za 1 
minútu. Množstvo kyslíka, ktoré je 
jednotlivec schopný využiť, určuje 
množstvo energie, ktoré bude 
k dispozícii pre svalovú prácu. Vyššia 
maximálna spotreba kyslíka pred-
stavuje lepší vytrvalostný výkon 
(Hamar a Lipková 2001). Populačné 
hodnoty VO2max sa pohybujú u žien 
okolo 35 ml/kg/min. a  u  mužov 
okolo 45 ml/kg/min. (Dovalil et. al. 
2002). Predbežne musíme konštato-
vať, že úroveň aeróbnej výkonnosti 
študentov FCHPT STU v Bratislave 
je na kritickej úrovni, keďže drvivá 
väčšina študentov pravidelne dosa-
huje slabú až veľmi slabú aeróbnu 
výkonnosť (Bobrík et al. 2012). Preto 
sme sa v príspevku z batérie somatic-
kých parametrov a testov motorickej 
výkonnosti, ktorú pravidelne apliku-
jeme na študentoch od roku 2011, 
zamerali len na výsledky testovania 
aeróbnej vytrvalosti. Osobitne sme 
sa zamerali na vývoj aeróbnej výkon-
nosti v sedemročnom období sledo-
vania študentov a študentiek FCHPT 
STU a na zisťovanie rozdielov medzi 
mužmi a ženami.

Metodika 
Výskumnú vzorku tvorili študenti 

1. ročníka FCHPT STU v počte 3 330 
(967 mužov a 2 363 žien), ktorí boli 
zo zdravotného hľadiska schopní 
absolvovať testy pohybovej výkon-
nosti. Výskum prebiehal vždy v špor-
tovom areáli Pavla Gleska na Mladej 
garde v  Bratislave. Výskum sme 
realizovali na začiatku zimného 
semestra akademických rokov 
2011/2012 až 2017/2018 (septem-
ber a  október). Zdravotný stav 
študentov bol zisťovaný priamo pri 
meraní formou dotazníka. Študenti 
boli informovaní o meraní a násled-
nom využití nameraných hodnôt na 
publikačné účely. 

Aeróbnu výkonnosť VO2max sme 
vypočítali na základe výkonov vo 
vytrvalostnom člnkovom behu 

(20-metrové úseky s  narastajúcou 
intenzitou na signál) (Moravec et. al. 
2002).

Jednotlivé premenné sme charak-
terizovali  v absolútnych a  následne 
vyjadrili v relatívnych hodnotách. Pri 
zisťovaní vzťahu medzi rokmi mera-
nia a kategóriou aeróbnej výkonnos-
ti sme použili χ2-test nezávislosti. 
Rozdiely v  aeróbnej výkonnosti 
medzi jednotlivými rokmi testovania 
sme zisťovali pomocou analýzy 
rozptylu (ANOVA) v  programe 
Statgraphic. Pri hľadaní rozdielov 
medzi relatívnymi hodnotami 
ukazovateľov mužov a  žien sme 
použili test významnosti rozdielu 
dvoch relatívnych hodnôt (Hendl 
2009). O signifikantnosti rozdielov 
sme rozhodovali na 1 % a 5 % hladine 
štatistickej významnosti.

Výsledky
Vývojové tendencie a  výskyt 

študentov v  jednotlivých kategóri-
ách aeróbnej výkonnosti v  sedem-
ročnom období

Aeróbna výkonnosť  študentov 
FCHPT STU počas sledovaného 
obdobia mala kolísavú a  mierne 
klesajúcu tendenciu (obr. 1). 
Najvyššie hodnoty sme zaznamenali 
v roku 2011 a najnižšie v roku 2017 
(35,7 ml/kg/min., 30,9 ml/kg/
min.). Pri hľadaní štatisticky 
významných rozdielov vo výkonoch 
medzi jednotlivými rokmi sme zistili 
signifikantné rozdiely. Najviac 
významných rozdielov sme zazna-

menali pri porovnávaní roku 2011, 
kde bola hodnota aeróbnej vytrvalos-
ti najvyššia, so zvyšnými rokmi testo-
vania, t. j. 2012 až 2017 (p < 0,01). Aj 
v  roku 2012 bola hodnota aeróbnej 
vytrvalosti vysoká a iba v porovnaní 
s  rokom 2015 sme nezaznamenali 
významné rozdiely (p > 0,05). 
V rokoch 2013 a 2017 sme zazname-
nali najnižšie hodnoty VO2max (31 
ml/kg/min.; 30,9 ml/kg/min.) 
a  rozdiely oproti ostatným rokom 
(2011, 2012 a 2015) boli signifikant-
né (p < 0,01). 

 V  roku 2011 sme zaznamenali 
najnižší počet študentov a  v  roku 
2017 najvyšší v kategórii veľmi slabá 
aeróbna výkonnosť (31 % oproti 
53 %).  V kategórii veľmi slabá aerób-
na výkonnosť  percentuálny výskyt 
študentov od roku 2012 narastal. 
Dochádzalo prevažne k  presunu 
z  kategórií slabá a  podpriemerná 
aeróbna výkonnosť. V kategórii 
dobrá aeróbna výkonnosť sme zistili 
najvyšší počet študentov v roku 2011 
a najnižší v roku 2017 (8,5 % oproti 
1,5  %). S  výnimkou roku 2015 
a 2016 percentuálny výskyt študen-
tov v tejto kategórii pravidelne klesal.

Pri zisťovaní vzťahu medzi rokmi 
merania a kategóriou aeróbnej 
výkonnosti pomocou χ2-testu nezá-
vislosti sme zaznamenali významný 
vzťah (χ2 = 39,59; p < 0,05) (tab. 1). 
Na celkovej hodnote χ2 sa v najväčšej 
miere podieľali výkony v  roku 2011 
v kategórii veľmi slabá a dobrá aerób-
na výkonnosť (χc

2 = 4,92, resp. χc
2 = 

Obr. 1 
Vývoj aeróbnej výkonnosti mužov v sedemročnom cykle
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8,58). Je to preto, že percentuálny  
výskyt v kategórii veľmi slabá aerób-
na výkonnosť bol v  tomto roku 
v  porovnaní so zvyšnými najnižší 
a  v  kategórii dobrá aeróbna výkon-
nosť najvyšší.  Ďalej to boli výkony 
v  roku 2013 v  kategórii veľmi slabá 
aeróbna výkonnosť (χc

2 = 2,85) 
a  v  roku 2017 v  kategórii dobrá 
výkonnosť (χc

2 = 2,46). V roku 2013 
patril percentuálny výskyt študentov 
v  kategórii veľmi slabá aeróbna 
výkonnosť k najvyšším a v roku 2017 
bol percentuálny výskyt v  kategórii 
dobrá aeróbna výkonnosť najnižší.

Vývojové tendencie a výskyt 
študentiek v jednotlivých 

kategóriách aeróbnej výkonnosti 
v sedemročnom období

Aeróbna výkonnosť  študentiek 
FCHPT STU počas sledovaného 
obdobia mala podobne ako u študen-
tov, kolísavú a  mierne klesajúcu 
tendenciu (obr. 2). Najvyššie hodno-
ty sme zaznamenali v  roku 2011 
a  najnižšie v  rokoch 2013 a 2014 
(26,2 ml/kg/min.; 22,4 ml/kg/
min.). Pri hľadaní štatisticky 
významných rozdielov vo výkonoch 
medzi jednotlivými rokmi sme zistili 
významné rozdiely. Najviac význam-
ných rozdielov sme zaznamenali pri 
porovnávaní roku 2011, kde bola 
hodnota aeróbnej vytrvalosti podob-
ne ako u študentov najvyššia a zvyš-
nými sledovanými rokmi, t. j. 2012 
až 2017 (p < 0,01). V rokoch 2012, 
2015 a 2016 boli namerané hodnoty 
aeróbnej výkonnosti na podobnej 
úrovni (24 ml/kg/min.; 23,8 ml/kg/
min. a  23,7 ml/kg/min.) a  v  porov-
naní s rokmi 2013, 2014 a 2017 sme 
zistili štatisticky významne vyššie 
hodnoty (p < 0,01).  

Podobne, ako u  študentov aj 
u študentiek, sme v roku 2011 zazna-
menali najnižší výskyt a v roku 2017 
najvyšší výskyt v  kategórii veľmi 
slabá aeróbna výkonnosť (71,5 % 
oproti 92,5 %). V kategórii dobrá 
aeróbna výkonnosť sme zistili 
najvyšší výskyt študentiek v  roku 
2011 a  najnižší v  roku 2017 (3,5 % 
oproti 1,4 %). Celkovo v  roku 2011 
bolo zo všetkých rokov najmenej 
dievčat s  veľmi slabou a  slabou 

a  najviac s  podpriemernou a  prie-
mernou výkonnosťou. V  ostatných 

rokoch sledujeme presun z kategórií 
slabá, veľmi slabá, podpriemerná 

Obr. 2 
Vývoj aeróbnej výkonnosti v sedemročnom cykle u žien

Tab. 1  
Vzťah medzi jednotlivými rokmi testovania a kategóriami aeróbnej výkonnos-
tištudentov

VO2max Veľmi slabá Slabá Podpriemerná Priemerná Dobrá

2011
% 31 31 21,1 8,5 8,5
χ2

c 4,9 0,08 1,8 0,55 8,5

2012
% 36 33 19,5 7,3 4,3
χ2

c 1,99 0,58 0,9 0,06 0,1

2013 % 51,3 29,4 12,8 4,3 2,1
χ2

c 2,85 0,005 1,55 1,8 1,3

2014
% 45 26,3 17,5 9,4 1,9
χ2

c 0,1 0,6 0,09 1,5 1,5

2015
% 41 32,6 16 5,6 4,9
χ2

c 0,17 0,4 0,03 0,34 0,5

2016
% 51 26,9 12,5 6,7 2,9
χ2

c 1,44 0,27 1 0,001 0,2

2017
% 53 25,8 15,2 6,1 0,25
χ2

c 1,47 0,3 0,08 0,06 2,46

Tab. 2  
Vzťah medzi j rokmi testovania a kategóriami aeróbnej výkonnosti študentiek

VO2max Veľmi slabá Slabá Podpriemerná Priemerná Dobrá

2011
% 71,5 17,8 8,9 1,6 0,2
χ2

c 7,74 18,2 21,4 7,2 0,5

2012
% 82,5 12,3 4,4 0,5 0,2
χ2

c 0,2 1,02 0,06 0,009 0,5

2013
% 90,2 6,6 2,4 0,49 0,2
χ2

c 1,6 6,3 2,7 0,03 0,4

2014
% 88,2 9 2,5 0,2 0,2
χ2

c 0,6 0,9 2,5 0,6 0,5

2015
% 86,4 9,9 3,3 0,3 0,2
χ2

c 0,1 0,1 0,4 0,3 0,4

2016
% 84,1 11,6 4,2 0,2 0,2
χ2

c 0,01 0,3 0,01 1,6 0,4

2017
% 92,5 4,9 2 0,5 0,2
χ2

c 1,5 6,1 2,2 0,01 0,3
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a  priemerná aeróbna výkonnosť do 
kategórie veľmi slabá výkonnosť.

Pri zisťovaní vzťahu medzi rokmi 
merania a kategóriou aeróbnej 
výkonnosti pomocou χ2-testu nezá-
vislosti sme zaznamenali významný 
vzťah (χ2 = 86,9; p < 0,01) (tab. 2). 
Na celkovej hodnote χ2 sa v najväčšej 
miere podieľali výkony v  roku 2011 
v  kategóriách veľmi slabá, slabá, 
podpriemerná a priemerná aeróbna 
výkonnosť (χc

2 = 7,7; χc
2 = 18,2; χc

2 = 
21,4; χc

2 = 7,2). V tomto prípade išlo 
o  to, že reálny výskyt študentiek 
v týchto kategóriách bol nižší ako vo 
zvyšných rokoch. Ďalej to boli výko-
ny v kategórii slabá aeróbna výkon-
nosť v rokoch 2013 a 2017 (χc

2 = 6,3, 
resp. χc

2 = 6,1), z ktorej došlo k výraz-
nému presunu do kategórie veľmi 
slabá aeróbna výkonnosť. 

Rozdiely v aeróbnej výkonnosti 
v sedemročnom období medzi 

mužmi a ženami
Pri hľadaní rozdielov v hodnotách 

aeróbnej výkonnosti medzi mužmi 
a  ženami sme štatisticky významné 
rozdiely zistili vo všetkých  kategóri-
ách aeróbnej výkonnosti (p < 0,01) 
(tab. 3). V  prípade priemerných 
a  vysokých („dobrých“) hodnôt 
VO2max sme zaznamenali nízky počet 
študentiek. Najvýraznejší rozdiel 
sme zistili v  kategórii veľmi slabá 
aeróbna výkonnosť, kde rozdiel vo 
výskyte študentiek a  študentov bol 
na úrovni 41,3 % v  neprospech 
študentiek. Opačnú situáciu sme 
pozorovali v  kategóriách slabá, 
podpriemerná, priemerná a  dobrá 
aeróbna výkonnosť. Až takmer 95 % 
žien dosiahlo veľmi slabú a  slabú 
aeróbnu výkonnosť, čo považujeme 
za kritické. U  mužov dosiahlo tieto 
úrovne aeróbnej výkonnosti 73 % 
probandov. Považujeme to taktiež za 
kritický výskyt, ale predsa len o 22 % 
nižší ako v prípade študentiek.

Diskusia
V  prvej časti našej práce sme sa 

zamerali na zistenie vývojových 
tendencií aeróbnej vytrvalosti štu-
dentov a  študentiek FCHPT STU, 
hodnotenej na základe VO2max urče-
ného z  vytrvalostného člnkového 

behu (Moravec 2002) v  sedemroč-
nom období. Najvyššie hodnoty 
VO2max sme zaznamenali v  roku 
2011, a to tak u  mužov ako aj žien 
(35,7 ml/kg/min., resp. 26,2 ml/kg/
min.). Dovalil (2002) uvádza prie-
merné hodnoty aeróbnej výkonnosti 
u mužov 45 a u žien 35 ml/kg/min. 
Naše namerané hodnoty sú výrazne 
nižšie. Muži dosiahli priemerný 
výkon na úrovni slabá a  ženy veľmi 
slabá úroveň aeróbnej výkonnosti. 
Určité odchýlky v  zisťovaní maxi-
málnej spotreby kyslíka pri veľkých 
skupinách môžeme pripísať nedo-
statočnej motivácii probandov. 
Avšak aj s prihliadnutím na tento 
fakt môžeme konštatovať asi 
o  10  ml/kg/min. nižšiu úroveň 
VO2max u  študentov a  študentiek 1. 
ročníka vysokej školy ako dosahova-
la populácia zhruba spred 20 rokmi. 

Vývojové tendencie aeróbnej 
výkonnosti študentov a  študentiek 
FCHPT STU sú podobné. Vykazujú 
kolísavý charakter a klesajúci trend. 
Najnižšie hodnoty VO2max sme zistili 
u mužov v roku 2017  (30,9 ml/kg/
min.) a u žien v rokoch 2013 a 2014 
(22,4 ml/kg/min.). Pri hľadaní vzťa-
hu medzi jednotlivými rokmi mera-
nia  a  kategóriami aeróbnej výkon-
nosti sme zaznamenali významné 
vzťahy tak u  mužov aj u  žien (χ2 = 
39,59; p < 0,05; χ2 = 86,9; p < 0,01). 
V  oboch prípadoch sa na vzťahu 
v najväčšej miere podieľal rok 2011, 
v  ktorom dosiahli muži aj ženy 
najvyššie hodnoty VO2max. Ženy 
celkovo dosahovali v každom sledo-
vanom roku veľmi nízke hodnoty 
VO2max. Môže to byť spôsobené nedo-
statočnou pohybovou aktivitou v 
strednej a  základnej škole, ako aj 
malou popularitou aeróbnych pohy-
bových aktivít. V  našich predošlých 
prácach (Pělucha et.al. 2015; 
Pělucha a  Hančák 2016) sme zisťo-

vali úroveň či už výbušnej sily 
horných alebo dolných končatín, 
avšak v  týchto parametroch boli 
dosiahnuté hodnoty na úrovni rele-
vantnej populácie, čo v tomto prípa-
de môžeme ťažko porovnať, pretože 
nemáme k  dispozícii porovnateľné 
údaje.

V ďalšej časti práce sme sa zame-
rali na zistenie rozdielov stredných 
hodnôt aeróbnej výkonnosti mužov 
a žien počas sedemročného obdobia. 
Najvýraznejší rozdiel sme zazname-
nali v kategórii veľmi slabá aeróbna 
výkonnosť. U  študentiek dosiahlo 
túto úroveň až 84,5 % probandiek, u 
študentov 43,2  % probandov. Aj vo 
zvyšných kategóriách skórovali 
muži vyššie ako ženy. Fakt, že až 
95  % žien dosiahlo hodnotu VO2max 
v kategórii veľmi slabá a slabá aerób-
na výkonnosť, je alarmujúci a znač-
ným spôsobom môže ovplyvniť 
kvalitu ich ďalšieho života. Je to prav-
depodobne spôsobené aj stále sa 
zvyšujúcou telesnou hmotnosťou a 
množstvom   podkožného tuku 
(Pělucha et.al. 2015; Pělucha 
a Hančák 2016), ako aj narastajúcim 
sedavým spôsobom života.    

 Závery
1.	Vývojové tendencie aeróbnej vý- 

konnosti sú podobné u  mužov aj 
u  žien. Obe vykazujú kolísavý 
charakter a klesajúci trend.

2.	U študentov i študentiek sme zisti-
li istý súvis medzi jednotlivými 
rokmi testovania a kategóriami 
aeróbnej výkonnosti. V  oboch 
prípadoch sa na vzťahu v najväčšej 
miere podieľal rok 2011, v ktorom 
dosiahli muži aj ženy najvyššie 
hodnoty VO2max.

3.	Pri hľadaní rozdielov v hodnotách 
aeróbnej výkonnosti medzi štu-
dentmi a študentkami sme štatis-
ticky významné rozdiely zistili vo 

Tab. 3  
Rozdiely relatívneho výskytu študentov a študentiek v jednotlivých kategóri-
ách aeróbnej výkonnosti (%)

VO2max Veľmi slabý Slabý Podpriemerný Priemerný Dobrý
Ženy 84,5 10,7 4,1 0,6 0,1
Muži 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
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všetkých   kategóriách aeróbnej 
výkonnosti. Najvýraznejší rozdiel 
sme zistili v kategórii veľmi slabá 
aeróbna výkonnosť, kde rozdiel 
relatívnych hodnôt bol na úrovni 
41,3 % v neprospech študentiek.

4.	Ako sa ukazuje ženy vysokoško-
láčky sú dlhodobo kritickou skupi-
nou, keďže vo výsledkoch testu 
vytrvalostný člnkový beh a z neho 
rezultujúcej hodnoty VO2max dosa-
hujú  až v 95 % hodnoty veľmi slabý 
a slabý aeróbny výkon. 
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Summary

Developmental Trends in the 
Level of  Aerobic Performance 
in the Seven-Year Period of 
Students STU in Bratislava
Robin Pělucha, Jaroslav Hančák
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 
(χ2 = 39.59; p <0.05; χ2 = 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 
(χ2 = 39.59; p <0.05; χ2 = 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).



Phys. Educ. Sport 29, 2019, 2

34

Džudo zaraďujeme medzi úpolové 
olympijské športy. Dôležitú úlohu 
pri ňom zohráva množstvo faktorov, 
ako sú rýchlostno-silové schopnosti, 
správna technika,   taktika, ktorú 
jednotlivec využíva priamo v zápase 
za účelom prekonať svojho súpera 
a  dosiahnuť tak víťazstvo (Ďurech 
2000). Tak ako v  mnohých úpolo-

vých športoch, aj v  džude športovci 
súťažia v  hmotnostných kategóri-
ách, pričom na dosiahnutie cielenej 
hmotnosti športovci často využívajú 
rýchly úbytok telesnej hmotnosti 
rôznymi drastickými metódami, 
akými sú úplné vylúčenie príjmu 
potravín, tréning v gumenom odeve, 
nadmerné saunovanie, čiastočné 

alebo úplné obmedzenie príjmu 
tekutín. Tieto procedúry často vedú 
k dehydratácii organizmu. 

Dehydratácia sa vyznačuje naru-
šením acidobázickej rovnováhy, 
zvýšením kyslosti v organizme, resp. 
znížením pH spôsobeným nárastom 
produkcie kyslých metabolitov, čo je 
spôsobené znížením objemu krvi - 
hypovolémiou. Pri dehydratácii 
dochádza k nárastu zvyškového 
dusíka,   koncentrácie aminokyselín 
a plazmy (Hulín 2002). Mnohí špor-
tovci si neuvedomujú možné riziká 
a negatívne dopady dehydratácie na 
organizmus či už po zdravotnej 
alebo výkonnostnej stránke. Pri 
prehnanej dehydratácii môže dôjsť k 
poškodeniu telesných funkcií, čo 
následne môže spôsobiť zlyhanie 
obličiek, prehriatie organizmu 
a  v  najhoršom prípade až infarkt. 
Dehydratácia taktiež spôsobuje 
nárast termoregulačného stresu, 
rýchlejšie vyčerpanie svalového 
glykogénu, čo vedie k rýchlej únave 
športovca pri výkone a  taktiež 
k zmenám psychického stavu naprí-
klad k zníženiu motivácie (Cheuvront 
et al. 2003). Podľa Jeukendrupa et al. 
(2010) môže dehydratácia pri úbyt-
ku -5 % z celkovej telesnej hmotnosti 
športovca  spôsobiť zníženie športo-
vého výkonu až o 30 %.  Cheuvront et 
al. (2005) zistili, že pri 3 % strate 
telesnej hmotnosti prostredníctvom 
dehydratácie dochádza k zhoršeniu 
športového výkonu len v  prostredí 
s  miernou vonkajšou teplotou 
(20 ºC). V chladnom prostredí (2 ºC) 
sa nepreukázal negatívny vplyv 
dehydratácie na športový výkon. 
Podľa Artioliho et al. (2010) nedo-
chádza k  zníženiu športovej výkon-
nosti džudistov v prípade, že reduk-
ciu telesnej hmotnosti realizuje 
niekoľkokrát ročne a neprekročí 5 % 
úbytku telesnej hmotnosti.

V   niektorých prípadoch siloví 
alebo úpoloví športovci požívajú 
diuretiká na podporu odstraňovania 
objemu vody z  organizmu. Tieto 
lieky sa však nachádzajú v  zozna-
moch zakázaných látok organizácie 
World Anti-Doping Agency, kde ich 
považujú za doping (Štefanovský et 
al. 2012).

Kľúčové slová:	 džudo; hypohydratácia; špecifická hmotnosť  
	 moču; obdobie prípravy

Výskum je zameraný na sledovanie úrovne hydratácie organiz-
mu džudistov v  rôznych obdobiach ročného tréningového 
cyklu. Džudisti sú často nútení počas súťažnej sezóny upravovať 
svoju telesnú hmotnosť, pričom sa vystavujú viacerým rizikám 

a jedným z nich je aj dehydratácia. Mnoho športovcov nemá informácie 
o vlastnom stupni zavodnenia a taktiež o možných negatívnych dopadoch 
na ich zdravie a výkon v prípade silnej a často sa opakujúcej dehydratácie 
organizmu. V  našej štúdii sme zisťovali a  následne porovnávali úroveň 
hydratácie džudistov v štyroch rôznych obdobiach ročného tréningového 
cyklu. Výskumný súbor tvorilo 10 aktívnych džudistov, mužov (priemer-
ný vek 17,20 ± 0,92 rokov; telesná výška 177 ± 7,76 cm; hmotnosť 76 ± 
10,77 kg; športový vek 9,5 ± 1,434 rokov). Úroveň hydratácie sme zisťo-
vali nepriamo, analýzou vzorky moču, pomocou digitálneho refraktomet-
ra ATAGO PAL10S v mimosúťažnom, predsúťažnom, súťažnom a v posú-
ťažnom období. Na porovnanie údajov medzi jednotlivými obdobiami 
sme použili Friedmanovu ANOVA .Na porovnanie údajov z jednotlivých 
období s  referenčnými hodnotami sme použili neparametrický 
Wilcoxonov T-test a Cohenove r. Medzi jednotlivými sledovanými obdo-
biami sme nezistili žiadne významné rozdiely v úrovni hydratácie (χ2(3)= 
0,241, W = 0,140; n.s.). Pri porovnaní úrovne hydratácie s referenčnými 
hodnotami sme zistili významný rozdiel v  mimosúťažnom období 
a v súťažnom období, v oboch prípadoch boli probandi mierne hypohyd-
ratovaní. Džudisti v mimosúťažnom období by mali venovať väčšiu pozor-
nosť správnej hydratácii organizmu, ktorá je jedným z dôležitých faktorov 
optimálnej stratégie regenerácie organizmu po tréningovom zaťažení. 
V  súťažnom období odporúčame vyhýbať sa zámernej hypohydratácii 
a vyberať vhodnejšie metódy úpravy telesnej hmotnosti.

Úroveň hydratácie mladých 
džudistov v ročnom  
tréningovom cykle

Miloš Štefanovský, Miroslav Urbančok, Lenka Matejová, 
Róbert Ollé, Tomáš Pupkay

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu
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Viacero vedeckých prác z  oblasti 
úpolov sa zaoberá úrovňou hydratá-
cie športovcov pred súťažou. Napr. 
štúdia Zubaca et al. (2015) preuká-
zala u  21 reprezentantov v olympij-
skom  boxe pred súťažou výraznú 
dehydratáciu v  ľahkých (USG test 
1,027 ± 0,004 g.ml-1) a  stredných 
hmotnostných kategóriách (1,028 ± 
0,003 g.ml-1). Jetton et al. (2013) 
preukázali v svojej štúdii hypohydra-
táciu (USG test 1,020 ± 0,001 g.ml-1) 
u 39 % (n = 40) MMA zápasníkov 22 
hodín a 2 hodiny pred výkonom. 
Podobné dáta prezentujú  aj džudisti 
(Štefanovský et al. 2012) a taekwon-
disti (Petterssson a Berg 2014). 
Výskumov, ktoré sa zaoberajú hydra-
táciou aj v  ostatných obdobiach 
ročného tréningového cyklu, je však 
nedostatok. Znalosť stavu hydratá-
cie v rôznych obdobiach môže 
pomôcť úpolistom ako aj ich tréne-
rom predísť neželaným stavom, 
zdravotným rizikám a výkonnostné-
mu poklesu. 

Ročný tréningový cyklus džudis-
tov trvá zvyčajne od septembra do 
júna. Počas tohto obdobia absolvujú 
džudisti na národnej úrovni 6 – 8 
turnajov, pričom vrcholom sú M-SR 
jednotlivcov a  M-SR družstiev. 
Niektorí z  nich zámerne znižujú 
hmotnosť, alebo sú nútení ju udržia-
vať pred každým turnajom. Cieľom 
nášho výskumu bolo zistiť úroveň 
hydratácie džudistov v rôznych 
obdobiach ročného tréningového 
cyklu.

Metodika
Našu výskumnú vzorku tvorilo 10 

aktívnych džudistov, mužov z oddie-
lu Slávia STU Bratislava. Priemerný 
kalendárny vek súboru bol 17,20 ± 
0,92 rokov, telesná výška 177 ±7,76 
cm, telesná hmotnosť 76 ±10,77 kg 
a  priemerný športový vek bol 9,5 
±1,434 rokov. Účastníci boli písom-
ne informovaní o obsahu, ako aj prie-
behu výskumu a podpísali informo-
vaný súhlas o  účasti na testovaní. 
Výskum bol schválený taktiež etic-
kou komisiou (č. 5/2018).

Meranie úrovne hydratácie sme 
vykonávali počas štyroch rôznych 
období ročného tréningového cyklu. 

Mimosúťažné meranie hustoty moču 
znamenalo vykonať odbery v období, 
v  ktorom nasledujúcich 6 týždňov 
nie je v programe žiadna súťaž. Ide o 
obdobie, v ktorom džudisti nemusia 
zámerne upravovať/držať svoju 
telesnú hmotnosť.  V  mimosúťaž-
nom období sme probandov podro-
bili meraniu hustoty moču (skr. 
USG) 10 minút pred začiatkom 
tréningovej jednotky, pričom tréning 
mal trvanie 90 minút a začínal vždy 
o 18.30 hod. Testovanie v predsúťaž-
nom období sa uskutočnilo 48 hodín 
pred oficiálnym vážením M-SR 
družstiev. Súťažné meranie hustoty 
moču sa uskutočnilo 1 hodinu pred 
oficiálnou kontrolou hmotnosti. 
Posúťažné meranie sme uskutočnili 
66 hodín od ukončenia súťaže.  

Úroveň hydratácie sme zisťovali 
zo vzorky stredného prúdu moču. Na 
zisťovanie hustoty moču bol použitý 
digitálny refraktometer ATAGO 
PAL-10S (vyrobený v Japonsku), 
ktorý v priebehu niekoľkých sekúnd 
poskytne examinátorovi výsledok 
testovania. Zariadenie bolo kalibro-
vané podľa inštrukcií výrobcu. 
Hodnota USG nižšia ako 1,010 g.ml-1 
značí dobrý stupeň hydratácie, zatiaľ 
čo hodnota medzi 1,010 až 1,019 g.
ml-1 označuje miernu hypohydratá-
ciu. Hodnota USG presahujúca 
1,020 g.ml-1 znamená hypohydratá-
ciu a hodnota vyššia ako 1,030 g.ml-1 

je indikátorom vážnej hypohydratá-
cie (Chapelle et al. 2017).

Na zistenie rozdielov v  úrovni 
hustoty moču medzi jednotlivými 
obdobiami sme použili neparamet-
rickú porovnávaciu metódu Fried-
manovu ANOVA. Veľkosť účinku 
pre Friedmanov test bola posudzo-
vaná ako: malá (W = 0,1), stredná 

(W = 0,3) a veľká (W = 0,5). Pri 
porovnávaní hodnôt z  jednotlivých 
období s  referenčnými hodnotami 
(USG = 1,010 g.ml-1) sme použili 
Wilcoxonov T-test a  Cohenove r. 
Štatistická významnosť bola posu-
dzovaná na 5 % hladine. Empirické 
údaje sme spracovali a vyhodnotili 
v programe IBM SPSS Statistics 23.

Výsledky
V  mimosúťažnom období sme 

namerali priemerné hodnoty USG 
1,017 ± 0,009 g.ml-1, čo predstavuje 
podľa klasifikácie Chapelle et al. 
(2017) miernu hypohydratáciu. 
V  predsúťažnom období dosahovali 
priemerné hodnoty USG 1,016 ± 
0,007 g.ml-1 a  taktiež išlo o miernu 
hypohydratáciu. V súťažnom období 
dosahovali priemerné hodnoty USG 
1,018 ± 0,010 g.ml-1 (mierna hypo-
hydratácia) a po súťaži USG 1,014 ± 
0,012 g.ml-1 (opäť mierna hypohyd-
ratácia). Tieto rozdiely medzi jednot-
livými obdobiami boli preukázané 
ako štatistiky nevýznamné (χ2(3) = 
0,241, W = 0,140; n.s.) (obr. 1).

Pri porovnávaní nameraných 
hodnôt s  referenčnými hodnotami 
sme zistili významný rozdiel v mimo-
súťažnom období (z = 2,1993; p = 
0,0278; r = 0,695) a  v  súťažnom 
období (z = 2,1405; p = 0,0323; r = 
0,676). Naopak, žiadne štatisticky 
významné rozdiely sme nezistili 
v  predsúťažnom (z = -1,8857; p = 
0,0587; r = -0,5963) a ani v posúťaž-
nom období (z = -0,051; p = 0,9601; 
r = -0,0161).

Diskusia
Na základe výsledkov merania 

hydratácie môžeme konštatovať, že 
sledovaní džudisti sú počas celého 
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ročného tréningového cyklu v  stave 
miernej hypohydratácie. Rozdiely 
v  hydratácii organizmu v  jednotli-
vých obdobiach neboli štatisticky 
významné. Z  pohľadu jednotlivých 
období sme očakávali, že v súťažnom 
období bude hustota moču význam-
ne vyššia v  porovnaní s  ostatnými 
obdobiami i referenčnými hodnota-
mi. Džudisti bežne neprijímajú 
v období 12 – 24 hodín pred súťažou 
takmer žiadne tekutiny. Toto sú 
bežné praktiky aj v prípade, keď dras-
ticky neupravujú hmotnosť 
(Štefanovský et al. 2012). Rovnako 
to platilo aj pre našich probandov, čo 
potvrdzujú  nami namerané hodnoty 
USG 1 hodinu pred súťažným váže-
ním. Zistené hodnoty síce neboli 
významne odlišné pri porovnaní 
s ostatnými obdobiami, no význam-
ný rozdiel sme zistili pri porovnaní 
s  referenčnými hodnotami. 
Naopak,  v  mimo-súťažnom období 
sme očakávali najnižšiu hustotu 
USG. To sa nám však nepotvrdilo 
a  dokonca namerané hodnoty boli 
významne vyššie ako referenčné. 
Chapelle et al. (2017) sledovali 
úroveň hydratácie profesionálnych 
futbalistiek, pričom zistili, že najhor-
šie hodnoty USG boli prekvapivo 
v dňoch odpočinku. Autori konštatu-
jú, že futbalistky nepoznajú význam 
správnej hydratácie organizmu 
počas regenerácie a  zrejme si 
ani  neuvedomujú zdravotné riziká 
spojené s hypohydratáciou.    

Rivera-Brown a  De Félix-Dávilla 
(2011) v svojej štúdii zisťovali stav 
hydratácie pred, tesne po a 24 hodín 
po tréningu mladých džudistov, 
pričom konštatujú, že dospievajúci 
džudisti majú nesprávne návyky 
v  pitnom režime, prichádzali na 
tréning s  nedostatkom tekutín, 
počas tréningu neprijali dostatok 
tekutín a  neskôr sa u nich objavili 
príznaky dehydratácie, ktoré môžu 
ohroziť kvalitu tréningu a  celkové 
zdravie. Zubac et al. (2016) sa veno-
vali problematike hydratácie orga-
nizmu juniorských elitných boxerov, 
pričom poukazujú, že v boxe sa obja-
vujú problémy s  hydratáciou špor-
tovcov pomerne často. Zistili, že 
boxeri v  nízkych a  stredných hmot-

nostných kategóriách sú náchylnejší 
na  hypohydratáciu ako športovci 
vyšších hmotnostných kategórií,  
pričom poukazujú na potrebu zaviesť 
systematické monitorovanie stavu 
hydratácie v športoch s hmotnostný-
mi kategóriami.

V predsúťažnom období (48 hod. 
pred M-SR družstiev), resp. v posú-
ťažnom období (66 hodín od skonče-
nia súťaže) sa hodnoty USG nášho 
súboru významne nelíšili a  taktiež 
sme nezistili žiadne rozdiely ani pri 
porovnaní s  referenčnými hodnota-
mi. Z  rozhovoru s  testovanými 
probandmi sme usúdili, že 48 hodín 
pred súťažou žiaden z nich nepoužil 
metódu dehydratácie a  taktiež 
žiaden z  nich drasticky a dlhodobo 
neupravoval svoju hmotnosť. 
Najnižšie priemerné hodnoty USG 
sme zaznamenali v  posúťažnom 
období, no aj tieto považujeme podľa 
klasifikačnej stupnice za hodnoty 
miernej hypohydratácie.

Limitáciou nášho výskumu je, že 
sme okrem hustoty moču nesledova-
li aj ďalšie parametre, ktoré môžu 
objektívne poslúžiť k  určovaniu 
stavu zavodnenia organizmu špor-
tovcov. V ďalších prácach podobné-
ho zamerania preto odporúčame 
okrem USG sledovať aj zmeny teles-
nej hmotnosti pred a  po tréningu, 
množstvo a druh prijatej tekutiny, 
ako aj teplotu tréningového prostre-
dia.   

Závery
Vo všetkých štyroch obdobiach 

ročného tréningového cyklu sme 
zistili, že priemerné hodnoty USG 
mladých džudistov boli na úrovni 
miernej hypohydratácie. Tieto 
hodnoty sa významne nelíšili medzi 
obdobiami, no pri porovnaní s refe-
renčnými hodnotami sme zistili 
rozdiel v  mimosúťažnom období 
a v súťažnom období. V mimosúťaž-
nom období trpia džudisti miernou 
hypohydratáciou, a  to aj napriek 
tomu, že nie sú nútení siahať k dras-
tickým metódam úpravy telesnej 
hmotnosti. Dôvody možno hľadať 
zrejme v  nesprávnom dennom 
pitnom režime, čo môže mať za 
následok nesprávnu regeneráciu 
a z dlhodobého hľadiska aj zdravotné 
problémy.   

Príspevok vznikol s podporou 
Vedeckej grantovej agentúry (VEGA) 
Ministerstva školstva, vedy, výskumu 
a športu Slovenskej republiky č. 
1/0607/18.
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Summary

The Level of Hydration of 
Young Judokas at the Annual 
Training Cycle
Miloš Štefanovský, Miroslav Urbančok, 
Lenka Matejová, Róbert Ollé, Tomáš 
Pupkay

The research is aimed to monitor 
the hydration status changes of young 
judo 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 
four different periods of the annual 
training cycle. The research sample 
consisted of 10 active judokas (age 
17.20 ± 0.92 years; 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 differences in the level of hydra-
tion (χ2(3)= 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.

Z  hľadiska profilu študenta 
Fakulty telesnej výchovy a športu 
jestvuje vo vzdelávacom systéme 
symbióza medzi teoretickými a prak-
tickými predmetmi. V  praktickej 
výučbe je nevyhnutné zvládnuť širo-
ký komplex profesionálno-pedago-
gických zručností a návykov, ktorých 
rozvoj a upevnenie sa realizuje 
v  podmienkach štúdia na fakulte, 
pričom sa zvyšuje a formuje kvalita 
pohybového profilu študenta 
v  nadväznosti na pohybové požia-
davky v jednotlivých ročníkoch 
štúdia. Model obsahu konkrétnych 
predmetov vychádza z potrieb špor-
tovej praxe, ktoré sa za ostatné obdo-
bie v  plávaní výrazne zmenili. 
Potreby praxe sa preorientovali na 
zdravotnú stránku vplyvu vodného 
prostredia a plávania na organizmus 
človeka, na záchranu vlastného živo-
ta a  na podporu aktívneho zdravia 
v  životnom štýle populácie bez 
obmedzenia veku a výkonnosti. 

Plavecká výkonnosť študentov 

vysokých škôl sa dlhodobo sleduje 
dominantne z  hľadiska jej zmien 
v  konkrétnom časovom období 
testom 100 m. Predovšetkým fakulty 
s  telovýchovným zameraním majú 
záujem mať prehľad o jej dynamike 
z viacerých dôvodov. Ten hlavný je vo 
veku uchádzačov a motorickej zruč-
nosti vedieť plávať. Naučiť plávať 
dospelého človeka za 1 semester (13 
hodín) je prakticky nemožné. 
Plavecká výkonnosť je súborom sys-
témových činiteľov, okrem iného aj 
odrazom obsahu a  organizácie kur- 
zov základného plávania v základ-
ných školách, podmienok na pláva-
nie na Slovensku atď.

Problematike plaveckej výkon-
nosti uchádzačov na vysoké školy 
s  telovýchovným zameraním boli 
venované dve výskumné úlohy. V  r. 
1993 v  rámci RÚ MŠ SR „Telesná 
kultúra a  zdravý rozvoj človeka“ sa 
riešila plavecká výkonnosť uchádza-
čov o štúdium na FTVŠ UK za obdo-
bie od r. 1987  do r. 1993 (Macejková 

Plavecká výkonnosť uchádzačov 
o štúdium na FTVŠ UK v Bratislave
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1993, 1994). Výkonnosť uchádzačov 
sa vyhodnocovala v 4 výkonnostných 
pásmach. Autorka konštatuje zvyšo-
vanie plaveckej výkonnosti za sledo-
vané obdobie u mužov a žien a najvý-
raznejšie u  žien v  disciplíne 100 m 
prsia. Sledovaný súbor tvorilo 3 958 
uchádzačov, pri najvyššom počte v r. 
1992 1 115 uchádzačov. Získané 
výsledky sa premietli do vypracova-
nia novej bodovacej stupnice na 
hodnotenie plaveckej výkonnosti 
uchádzačov o štúdium na FTVŠ UK, 
ktorá sa používa do súčasnosti.

Vo výskumnej úlohe VEGA 
“Optimalizácia plaveckých výkono-
vých štandardov na slovenských 
univerzitách“ riešitelia hodnotili 
plaveckú výkonnosť uchádzačov na 
slovenských vysokých školách s telo-
výchovným zameraním na Sloven-
sku (Chebeň a  kol. 2010). Spolu-
riešitelia v jednotlivých príspevkoch 
v  konkrétnom období sledovania 
konštatujú zhoršujúcu sa úroveň 
plaveckej výkonnosti uchádzačov 
o  telovýchovné vzdelanie, podobne 
ako autori Bence (2008, 2012), 
Bence a  kol (2008), Kalečík a 
Benčuriková (2009). Okrem iného 
riešitelia grantovej úlohy v záveroch 
odporúčajú prijímať na vysoké školy 
s  telovýchovným zameraním uchá-
dzačov, ktorí splnili plávanie mini-
málne na 1 bod. Možnosti kompará-
cie zmien plaveckej výkonnosti 
v  konkrétnom časovom období na 
úrovni vysokých škôl umožňujú 
rovnaké výberové požiadavky, ale 
s rozdielnym bodovacím systémom. 
Výsledky za posledných 20 rokov 
nepriamo poukázali na zmeny 
v  systéme riadenia školskej telesnej 
výchovy. Na prijímacích talentových 
skúškach sa prejavili v  neustálom 
poklese úrovne plaveckej výkonnosti 
a nielen na vysokých školách s telo-
výchovným zameraním (Benču-
riková a  kol. 2002; Krajčovič a 
Chebeň 2009; Bence 2012; Kalečík a 
Benčuriková 2011).

Cieľom príspevku bolo zhodnotiť 
úroveň plaveckej výkonnosti študen-
tov za obdobie 4 akademických 
rokov a výsledky porovnať v súvislos-
ti s  predpokladmi úspešne plniť 
kreditové požiadavky z plávania v 1. 

ročníku štúdia. Úroveň plaveckej 
výkonnosti uchádzačov v  plávaní 
vyhodnocujeme za 4-ročné obdobie 
v akademických rokoch 2015/16 až 
2018/19, keď sa zúčastnilo plaveckej 
časti praktických prijímacích skúšok 
(PP) na FTVŠ UK v Bratislave 1 927 
študentov stredných škôl, z toho 1 
420 mužov a  507 žien (tab.1). Pri 
vyhodnocovaní výsledkov využíva-
me percentuálnu analýzu. 

Výsledky nášho výskumu prezen-
tujeme v  troch rovinách: z  hľadiska 

dynamiky plaveckej výkonnosti za 
obdobie 4 ostatných akademických 
rokov, z hľadiska počtu uchádzačov, 
ktorí nesplnili minimálne požiadav-
ky a  z  hľadiska predpokladov na 
splnenie kreditových požiadaviek 
z plávania v 1. ročníku štúdia. 

Dynamika plaveckej výkonnosti
Za posledné 4 roky má plavecká 

výkonnosť v súboroch mužov a žien 
relatívne vyrovnanú výkonnosť 
v  oboch spôsoboch (obr. 1, 2). 

Tab. 1 
Počet študentov, ktorí absolvovali pohybovú časť prijímacej skúšky z plávania 

Plavecká disciplína 2015/16 2016/17 2017/18 2018/19 počet
100 m prsia muži 155 148 152 118 573
100 m voľný spôsob muži 225 207 230 185 847
100 m prsia ženy 89 74 116 77 356
100 m voľný spôsob ženy 37 35 45 34 151

1 927

Obr. 1  
Plavecká výkonnosť uchádzačov

Obr. 2  
Plavecká výkonnosť uchádzačiek
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Uchádzači dominantne preferovali 
pri plávaní voľný spôsob (od 59,1 % 

po 61,1 %),   uchádzačky prsia (od 
67,9 % po 72 %), čo je na pohybových 

prijímacích skúškach dlhodobý 
trend. Mierne zhoršovanie zapláva-
ných priemerných časov súborov 
nepovažujeme za závažné. 
Pripisujeme ich technickým nedo-
statkom v obrátkach a  štartoch. 
Muži mali relatívne vyrovnanú prie-
mernú výkonnosť v  oboch spôso-
boch, ženy mali lepšiu výkonnosť 
v  disciplíne 100 m voľný spôsob. 
Priemerné časy u mužov v disciplíne 
100 m voľný spôsob boli na úrovni 5 
bodov. V  disciplíne 100 m prsia 
výkonnosť kolíše v konkrétnom roku 
sledovania medzi 4 až 7 bodmi. 
Súbory žien v disciplíne 100 m voľný 
spôsob dosahovali v priemere 5 – 6 
bodov, v  disciplíne 100  m prsia 
v  priemere 3 body. Vo všeobecnosti 
sme zistili menšie výkonnostné 
rozdiely medzi mužmi a  ženami 
vo  voľnom spôsobe a  vyššie pri 
prsiach, čo vyplýva z  anatomicko-
fyziologických rozdielov a  techniky 
plaveckých spôsobov.

Podiel neúspešnosti plnenia 
štandardov na prijímacích 

skúškach z plávania
V  štyroch športoch pohybovej 

časti prijímacej skúšky na FTVŠ UK 
je dlhodobo najväčší počet nesplne-
ných štandardov z  gymnastiky a  z 
plávania. Tieto športy zahŕňajú 
špeciálne pohybové zručnosti, 
ktorým sa na hodinách telesnej 
a športovej výchovy v povinnej škol-
skej dochádzke nevenuje náležitá 
pozornosť. Komplexnejší pohľad na 
plaveckú výkonnosť dokresľuje počet 
uchádzačov, ktorí nesplnili minimál-
ny výkonový štandard z plávania, a to 
u mužov na 100 m voľný spôsob čas 
2 min. a na prsia 2:10 min., u žien na 
100 m voľný spôsob 2:20 min. a 100 
m prsia 2:30 min. Výsledky sú alar-
mujúce do r. 2017/2018. Vyššie 
percento nesplnených štandardov 
v súboroch mužov bol v teste 100 m 
prsia (od 24,5 % do 36,2 %) (obr. 3). 
V súboroch žien, naopak, v teste 100 
m voľný spôsob (od 37,8 % do 48,6 
%) (obr. 4). Najväčšie percento 
nesplnených štandardov bol v  r. 
2016/2017 v  súbore žien na 100 m 
voľný spôsob (48,6 %). Pokiaľ prvé 
tri roky sledovania sa percentuálny 

Obr. 4  
Neúspešnosť uchádzačiek v pohybovej časti z plávania na prijímacích skúš-
kach na FTVŠ UK

Obr. 5
Porovnanie plaveckej výkonnosti uchádzačov s hodnotou kreditov C a E v 1. 
ročníku FTVŠ UK v disciplíne 100 m prsia 

Obr. 3
Neúspešnosť uchádzačov v pohybovej časti z  plávania na prijímacích skúš-
kach na FTVŠ UK
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podiel nesplnených štandardov 
zvyšoval vo všetkých spôsoboch 
a súboroch, v aktuálnom akademic-
kom roku sa výrazne znížil. V tomto 
akademickom roku bol najvyšší 
podiel nesplnených štandardov 
u  mužov v  disciplíne 100 m prsia 
22,9 %  (obr. 3) a  najnižší za celé 
sledované obdobie 8,8 % (obr. 4) 
v  disciplíne 100 m voľný spôsob. 
Dôvody nesplnenia štandardov 
v plávaní sú mnohostranné a vzájom-
ne sa ovplyvňujú. Z  nášho pohľadu 
najzávažnejšie vychádzajú z  obdo-
bia povinnej školskej dochádzky 
a  nedodržiavania Smernice MŠVŠ 
SR o Organizácii kurzov základného 
plávania v školách, v ktorej je požia-
davka organizovania aj zdokonaľo-
vacích plaveckých výcvikov.

Porovnanie plaveckej výkonnosti 
na PP s hodnotou kreditu C a E 

v 1.ročníku štúdia na FTVŠ UK v 
Bratislave

Technicky veľmi slabá úroveň 
prijatých študentov je problematická 
pri plnení kreditových požiadaviek 
v  predmete Plávanie. Obsahom 
predmetu je nácvik a  zdokonaľova-
nie troch plaveckých spôsobov, z 
ktorých robí študentom najväčšie 
problémy znak. Tento je z  hľadiska 
zdravia vhodnejší ako napríklad 
prsia. Výkonnostná úroveň v plávaní 
na PP má rozdielny aproximatívny 
charakter plnenia v 1. ročníku štúdia. 
Najproblematickejšie plnenie kredi-
tov na úrovni E sa javí u  mužov na 
100 m voľný spôsob od 59,6 % do 
71,1 %  (obr. 6) a rovnako u žien od 
44,4 % do 76,5 % (obr. 8). V týchto 
disciplínach zo súborov mužov 
zúčastnených na PP vykazujú podiel 
kreditu C od 34 % do 39,6 % (obr. 6) 
a  súbory žien od 31,4  % po 51,4 %  
(obr. 8). Náročnosť kraulovej techni-
ky spočíva v práci dolných končatín 
a v dýchaní. Kredit E v disciplíne 100 
m prsia by splnilo 46,6 % až 50,0 % 
zo súborov mužov (obr. 5) a 49,4 % 
až 36,4 % zo súborov žien (obr. 7). 
Splnenie kreditu C má výrazne nižšie 
zastúpenie u uchádzačov o štúdium, 
u mužov  16,4 % až 20,4 % v súbore 
žien 12,2 % až 20,8 %. 

Nielen naučiť, ale aj zdokonaliť 

Obr. 6 
Porovnanie plaveckej výkonnosti uchádzačov s hodnotou kreditov C a E v 1. 
ročníku FTVŠ UK v disciplíne 100 m voľný spôsob 

Obr. 7 
Porovnanie plaveckej výkonnosti uchádzačiek s hodnotou kreditov C a E v 1. 
ročníku FTVŠ UK v disciplíne 100 m prsia 

Obr. 8 
Porovnanie plaveckej výkonnosti uchádzačiek s hodnotou kreditov C a E v 1. 
ročníku FTVŠ UK v disciplíne 100 m voľný spôsob 
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techniku troch plaveckých spôsobov 
za 1 semester na základe aktuálne 
plaveckej pripravenosti je dlhodobo 
prakticky nemožné. Slabá úroveň 
plaveckej výkonnosti v  počiatkoch 
štúdia spôsobuje, že veľký počet 
študentov si prekladá plávanie až po 
3. ročník bakalárskeho štúdia.

Záver
V akademických rokoch 2015/16 

až 2018/19 bola plavecká výkonnosť 
uchádzačov o štúdium na FTVŠ UK 
priemerná až podpriemerná. Je alar-
mujúci vysoký počet uchádzačov, 
ktorí nesplnia minimálny výkonový 
štandard. Na základe nízkej plavec-
kej výkonnosti uchádzačov nie je 
možné predvídať ďalší rozvoj zruč-
ností. V  r. 2020 bude FTVŠ UK 
pripravovať podklady na  akreditá-
ciu, keď môžu katedry v svojich pred-
metoch inovatívne vstupovať do ich 
obsahu. Na základe prezentovaných 
výsledkov, ktoré sú zhodné s dlhodo-
bo sledovanou problematikou uvede-
ných autorov, odporúčame v praktic-
kej časti obsahu predmetov z pláva-
nia výraznejšie sa orientovať na 
zručnosti vo vode súvisiace so 
záchranou života už od prvého roční-
ka štúdia. Namiesto techniky troch 
plaveckých spôsobov orientovať sa 
na techniku dvoch spôsobov a vytvo-
riť väčší priestor na nácvik a zdoko-
naľovanie rôznych špeciálnych 
plaveckých zručností, v  kombinácii 
plaveckých spôsobov. Je potrebné 
zvážiť zníženie výkonových požiada-
viek v 1. ročníku štúdia na FTVŠ UK 
a  požiadavky rozšíriť o  nové prvky 
zručností vo vode bez výkonových 
kritérií. Modernizácia obsahu vo 
výučbe plávania sa môže uberať 
dvoma smermi. Veľkou koncentrá-
ciou obsahu, čo z  hľadiska motoric-
kého učenia vo vode nepovažujeme 
za optimálne, alebo výberom obsahu.
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Gymnastika je prostriedok, ktorý 
sa uplatňuje v  školskej telesnej 
a  športovej výchove,  kde pôsobí 
predovšetkým na rozvoj kondičných 
a  pohybovo-koordinačných schop-
ností a zároveň na zdravie cvičencov 
prostredníctvom prostných cvičení, 
cvičení s náčiním a cvičením na nára-
dí. Ciele, obsah a prostriedky rôznych 
druhov gymnastiky a gymnastických 
športov dokumentujú veľké množ-
stvo cvičení, ktoré sú systematicky 
usporiadané a slúžia predovšetkým 
na rozvoj kondičných a koordinač-
ných schopností i zdravia cvičencov. 
Prostriedky gymnastiky sú obsahom 
vyučovacích hodín podľa osnov škol-
ského vzdelávacieho programu 
ISCED a uplatňujú sa v predškolskej 
a v školskej telesnej a športovej 
výchove na všetkých jej stupňoch. 

Krištofič et. al. (2003) chápe 
gymnastiku v najširšom slova zmys-
le ako otvorený systém usporiada-
ných, presne určených gymnastic-
kých činností s cieľom pozitívne 

ovplyvňovať a rozvíjať pohybový 
prejav cvičenca, podieľať sa na pohy-
bovej, estetickej a spoločenskej kulti-
vácii človeka.

Gymnastika je   neoddeliteľnou   
súčasťou   vzdelávania detí   a   mláde-
že   v školách. Medzi základné ciele, 
ktoré sa majú vo vyučovaní gymnas-
tiky dosiahnuť, patrí vytvorenie 
základnej predstavy o význame 
gymnastiky pre zdravie, správne 
držanie tela, pre celkový telesný a 
pohybový rozvoj (Skopová a Zítko 
2005). Tonkovičová a Rupčík (2006) 
tvrdia, že  gymnastika  má v celom 
systéme našej telesnej výchovy 
významne postavenie. Svojimi 
mnohotvárnymi prostriedkami 
a formami napomáha veľmi účinne k 
plneniu základných cieľov telesnej 
výchovy – všestrannému a harmo-
nickému vývoju mládeže.

Štátny vzdelávací program v 
oblasti „Zdravie a pohyb“ vyčleňuje 
rozvoju gymnastických pohybových 
zručností v základných školách 
dostatočne veľký priestor. Žiaci by 
mali zvládať základné gymnastické 
cvičebné tvary,  ich náročnejšie 
varianty a kombinácie cvičebných 
tvarov a cvičenie na rôznom náradí, 
ako sú  kladina, koza, hrazda, kruhy. 

Kremnický et al. (2013) zisťovali 
výstupnú úroveň gymnastických 
zručností v základnej škole, kde 
súbor tvorili žiaci štyroch tried 9. 
ročníka Základnej školy Spojová v 
Banskej Bystrici. Spolu 53 žiakov, z 
toho 26 chlapcov a 27 dievčat, mali 
za úlohu vykonávať cvičebné tvary 
ako kotúľ vpred, kotúľ vzad, stojka na 
rukách a premet bokom. U chlapcov 
bola priemerná hodnota cvičebného 
tvaru kotúľ vpred 2,08 ± 1,08 z 
hodnotiacej škály. Cvičebný tvar 
kotúľ vzad vykonávali o niečo horšie, 
a to v priemere 2,65 ± 1,26 hodnotia-
cej škály. Nakoniec posledné dva 
cvičebné tvary boli na podstatne 
nižšej úrovni, a to stojka na rukách, 
ktorá bola hodnotená v  priemere   
3,88 ± 1,37 a  premet bokom bol 
hodnotený 3,62 ± 1,50 stupňa 
hodnotiacej škály. U  dievčat boli 
cvičebné tvary kotúľ vpred a vzad 
zvládnuté priemerne lepšie ako 
u  chlapcov, a  to kotúľ vpred 1,59 ± 
0,69 a kotúľ vzad 2,37 ± 1,04 stupňa 
hodnotiacej škály. Cvičebný tvar 
stojka na rukách bol v  priemere na 
rovnakej úrovni ako u chlapcov 3,70 
± 1,32 stupňa hodnotiacej škály, ale 
posledný cvičebný tvar zvládli diev-
čatá v  priemere o  stupeň lepšie ako 
chlapci 2,74 ± 1,48 stupňa hodnotia-
cej škály. Na základe analýzy výsled-
kov  dospeli k záveru, že hodnotení 
žiaci a žiačky majú najväčšie nedo-
statky vo vykonaní stojky na rukách, 
ktorú zvládli iba uspokojivo. Žiačky 
zvládli premet bokom dobre, ale 
žiaci len uspokojivo. Pri vykonaní 
kotúľa vzad sa žiaci aj žiačky dopus-
tili viacerých chýb. Ich hodnotenie 
bolo medzi chválitebne až dobre. 

Kľúčové slová: 	 gymnastika, gymnastické zručnosti, cvičebné  
	 tvary

Naším cieľom bolo zistiť úroveň vybraných gymnastických zruč-
ností žiakov 8. ročníka Základnej školy Štefana Šmálika a 
Základnej školy Márie Medveckej v Tvrdošíne. Vykonávali sme 
prierezový ex post facto výskum. Na zisťovanie gymnastických 

zručností sme použili metódu pozorovania. Testovali sme  štyri cvičebné 
tvary: kotúľ vpred, kotúľ vzad, stojka na rukách a premet bokom. Pri posu-
dzovaní  úrovne gymnastických zručností dosiahli probandi zo Základnej 
školy Márie Medveckej kvalitatívne lepšie výsledky v cvičebnom tvare kotúľ 
vzad, stojka na rukách a premet bokom. Len v teste kotúľ vpred boli pro-
bandi zo  Základnej školy Štefana Šmálika na  vyššej úrovni. Sledovanie 
gymnastických zručností je súčasťou grantovej úlohy 1/0798/18 „Ino- 
vatívne prostriedky na osvojenie si gymnastických zručností žiakov 
základných škôl.“

Úroveň gymnastických zručností 
žiakov základných škôl

Ľuboš Rupčík

Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta telesnej výchovy a športu

Mgr. ĽUBOŠ RUPČÍK, PhD. (*1980) – venuje sa výučbe gymnastiky, 
teórie a didaktiky športovej gymnastiky na katedre gymnastiky FTVŠ UK.



Tel. Vých. Šport, 29, 2019,2

43

Hodnotení žiaci najlepšie zvládli 
kotúľ vpred, chválitebne pričom sa 
dopustili v jeho predvedení len 
menších chýb.

Gymnastikou v školách sa zaobe-
rala aj Majčíková (2009), ktorá sa  
zameriavala na zistenie úrovne gym-
nastiky v základných školách Tren-
čianskeho kraja. Analyzovala výsled-
ky z okresných kôl súťaže z gymnas-
tiky, kde porovnaním výsledkov 
z posledných dvoch rokov zistila, že 
úroveň vyučovania gymnastiky ako 
výberového predmetu je pomerne 
slabá. Týchto pretekov sa pravidelne 
zúčastňuje 4 – 5 škôl, pričom 
v  Trenčianskom kraji je okolo 20 
základných škôl. Zostavy boli urobe-
né podľa učebných osnov v spoluprá-
ci so Slovenskou gymnastickou fede-
ráciou, no týchto súťaží sa zúčastňu-
jú len školy, kde je gymnastika ako 
výberový predmet alebo krúžok. 
Dospela k záveru, že riešením prob-
lematiky by mohlo byť dôkladné sa 
venovanie gymnastike na hodinách 
telesnej a  športovej výchovy podľa 
učebných osnov, zlepšenie materiál-
nych podmienok a  taktiež aj odbor-
nosti učiteľov.

Cieľom nášho výskumu bolo zistiť 
úroveň vybraných  gymnastických 
zručností žiakov 8. ročníka Základnej 
školy Štefana Šmálika a  Základnej 
školy Márie Medveckej v Tvrdošíne.

Metodika
V našom výskume sme realizovali 

dvojskupinový prierezový ex post 
facto výskum na základe jednorazo-
vého merania, kde sledovaný súbor 
predvádzal 4 cvičebné tvary. 
Sledovaný súbor chlapcov tvorilo 15 
chlapcov, ktorí mali priemerný deci-
málny vek 13,73 ± 0,46 a 15 dievčat, 
ktoré mali priemerný decimálny vek 
13,47 ± 0,52.

Na kvalitatívne bodové hodnote-
nie úrovne predvedenia gymnastic-
kých zručností sme použili metódu 
pozorovania. Išlo o expertízne posu-
dzovanie, ktoré realizoval vyškolený 
rozhodca Slovenskej gymnastickej 
federácie. Pri vykonávaní cvičeb-
ných tvarov sme hodnotili správnosť 
predvedenia cvičebných tvarov, 
gymnastické držanie tela, pohybli-

vosť a rozsah pohybu v rozpätí 
päťstupňovej škály. Najlepšia znám-
ka 1 je stupeň najlepšieho bodového 
hodnotenia a známka 5 stupeň 
najhoršieho bodového hodnotenia. 
Do hodnotenia sme vybrali základné 
cvičebné tvary, ktoré tvoria obsah 
tematického celku športovej 
gymnastiky v ISCED 2. Z akrobacie 
sme hodnotili kotúľ vpred, kotúľ 
vzad, stojku na rukách, premet 
bokom. Na vyhodnotenie sme použi-

li škálu hodnotenia podľa 
Kremnického a Bellu (2002).

Kotúľ vpred
1. technicky dobre zacvičený s isto-

tou a správnym držaním tela,
2. s miernym pokrčením a roznože-

ním nôh,
3. roznožené nohy, po kotúle dohmat 

rukami o podložku, s dokončením 
na nohy postupne,

4. vykonanie kotúľa vpred do široké-

Tab. 1  
Škálové hodnotenie gymnastických zručností

Cvičebný tvar Škála hodnotenia
kotúľ vpred 1 2 3 4 5
kotúľ vzad 1 2 3 4 5
stojka na rukách 1 2 3 4 5
premet bokom 1 2 3 4 5

Tab. 2 
Hodnotenie gymnastických zručností chlapcov v Základnej škole Š. Šmálika

Meno Vek (roky) Kotúľ vpred Kotúľ vzad Stojka na rukách 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 gymnastických zručností chlapcov v Základnej škole M. 
Medveckej

Meno Vek (roky) Kotúľ vpred Kotúľ vzad Stojka na rukách 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 gymnastických zručností dievčat v Základnej škole Štefana 
Šmálika

Meno Vek (roky) Kotúľ vpred Kotúľ vzad Stojka na rukách 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 gymnastických zručností dievčat v Základnej škole M. Medveckej

Meno Vek (roky) Kotúľ vpred Kotúľ vzad Stojka na rukách 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
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ho roznoženia, skrčenie nôh,
5.	nezvládnutie cvičebného tvaru.

Kotúľ vzad
1.	technicky dobre zacvičený s isto-

tou a správnym držaním tela,
2.	s miernym pokrčením a roznože-

ním nôh,
3.	skrčené a roznožené nohy, dokon-

čenie na kolená,
4.	nesprávne postavenie paží a rúk 

vedľa hlavy, dopad na kolená, 
roznožené nohy,

5.	nezvládnutie cvičebného tvaru.

Stojka na rukách
1.	technicky dobre zacvičená s isto-

tou a dobrým držaním tela,
2.	horšie držanie tela, zacvičená bez 

plynulosti,
3.	pokrčenie nôh a paží,
4.	roznoženie nôh, skrčenie nôh a 

paží,
5.	úplné nezvládnutie stojky.

Premet bokom
1.	technicky dobre zacvičený s isto-

tou a so správnym držaním tela,
2.	neplynule zacvičený a horšie drža-

nie tela, nohy mierne pokrčené,
3.	prechod mimo stojky, malé rozno-

ženie nôh, vybočenie zo smeru, 
pokrčené nohy,

4.	prechod mimo stojky, veľké vybo-
čenie zo smeru, skrčené nohy,

5.	nezvládnutie cvičebného tvaru.

Výsledky
Na základe sledovania a analýzy 

môžeme konštatovať, že úroveň 
gymnastických zručností chlapcov v 
oboch základných školách je približ-
ne rovnaká (tab. 2 a tab. 3).

Ako môžeme vidieť na obr. 1, tak 
chlapci oboch ZŠ mali najväčšie 
problémy s predvedením obťažných 
cvičebných tvarov – stojka na rukách 
a  premet bokom. Za predvedenie 
cvičebného tvaru stojka na rukách u 
chlapcov bolo priemerné hodnotenie 
4,20 ± 0,68 bodu hodnotiacej škály 
u chlapcov v Základnej škole MŠ. Za 
predvedenie cvičebného tvaru 
premet bokom u chlapcov bolo prie-
merné hodnotenie 3,93 ± 1,28 bodu 
hodnotiacej škály. Najhoršie bodové 
hodnotenie  dosiahlo 6 chlapcov, 

ktorí nezvládli alebo odmietli vyko-
nať cvičebný tvar. To, že chlapci 
odmietali vykonávať cvičebný tvar 
vyplývalo z  toho, že ho precvičovali 
veľmi málo a nevenovali mu dostatok 
pozornosti.

Pri sledovaní a  následnej analýze 
hodnotenia gymnastických zručnos-
tí dievčat v oboch základných školách 
môžeme rovnako konštatovať, že 
úroveň gymnastických zručností je 
na približne rovnakej úrovni (tab. 4 
a  tab. 5). Opäť sa však ukázalo, 
najväčšie problémy mali dievčatá pri 
vykonávaní cvičebných tvarov stojka 
na rukách a premet bokom (obr. 2).

Záver
Na základe sledovania úrovne 

gymnastických zručností žiakov sme 
zistili, že úroveň sledovaných súbo-
rov je na veľmi nízkej úrovni. Pri 
porovnávaní cvičebných tvarov 
kotúľ vpred a  kotúľ vzad dosiahli 

sledované súbory kvalitatívne lepšie 
výsledky oproti cvičebným tvarom  
stojka na rukách a  premet bokom, 
ktoré boli  kvalitatívne na veľmi 
nízkej úrovni. V podobnom výskume 
Kremnický a  kol. (2002) dosiahli 
podobné výsledky, kde žiaci 9. roční-
kov základných škôl mali kotúle 
zvládnuté chválitebne, ale taktiež 
stojku a  premet bokom len dobre 
až  uspokojivo. V  ďalšom výskume 
autor Kremnický a kol. (2013) sledo-
vali výstupnú úroveň žiakov 9. roční-
kov základných škôl a  dospeli 
v porovnaní k rovnakým výsledkom. 
Na základe týchto výskumov môže-
me konštatovať, že náročnejším 
cvičebným tvarom, ako je stojka na 
rukách a  premet bokom sa v  škol-
skej   telesnej a športovej výchove 
venuje veľmi málo času a pozornosti. 
Podobný názor má aj Majčíkova 
(2009), ktorá v svojom výskume 
zistila, že úroveň gymnastických 
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Obr.1 
Úroveň pohybových zručností chlapcov v oboch ZŠ

Obr. 2 
Úroveň pohybových zručností dievčat sledovaných škôl
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zručností žiakov v základných 
školách je slabá a dospela k záverom, 
že riešením tejto problematiky by 
mohlo byť dôkladné venovanie sa 
gymnastike na hodinách telesnej 
a športovej výchovy podľa učebných 
osnov, nezanedbávať ju, zlepšiť 
materiálne podmienky a  taktiež 
zabezpečiť odbornosť učiteľov.

Kremnický a kol. (2002) konštato-
vali, že dôvodom častých chýb 
v  predvádzaní cvičebných tvarov, 
ako sú napríklad problematické 
cvičebné tvary stojka na rukách 
a  premet bokom, je slabá úroveň 
skupiny svalov v  oblasti brucha 
(„core“), nízka úroveň kĺbovej 
pohyblivosti a elastickosť svalstva. 

Odporúčania pre prax:
–– Na  hodinách  telesnej  a športovej   

výchovy venovať  väčšiu  pozor-
nosť  gymnastike.

–– Využívať demonštračné metódy 
prostredníctvom ukážky. Je dôle-
žité predviesť kladnú, ale aj zápor-
nú ukážku, aby si to žiaci vedeli 
predstaviť.

–– Využívať pri nacvičovaní priamu 
dopomoc učiteľa, aby nedošlo 
k  zraneniu, neskôr využívať 
nepriamu dopomoc v  podobe 
žineniek, rebrín, odrazového 
mostíka atď.

–– Na každej hodine zaradiť do 
vyučovania niekoľko cvičení na 
rozvoj kondičných schopností 
a na rozvoj flexibility. Pri vykoná-
vaní gymnastických cvičení má 
vyššia úroveň kondičných schop-
ností  a flexibility pozitívny vplyv.

–– Pravidelne testovať žiakov na 
hodinách telesnej a  športovej 
výchovy či už v rámci priebežného 
alebo záverečného hodnotenia, 
ktoré môže ovplyvniť motiváciu 
žiakov pri dôkladnejšom a  pravi-
delnejšom precvičovaní gymnas-
tických zručností a taktiež zdoko-
naľovaní kondičných schopností.
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Summary

The Level of Gymnastic Skills 
of Primary School Pupils
Ľuboš Rupčík
The goal of this work was to determine the 
level of selected gymnastic abilities and 
skills of pupils 8th grade in elementary 
school of Štefan Šmálik and in the elemen-
tary school of Maria Medvecká in Tvrdošín. 
Studied group consisted of pupils 8th 
grades of primary schools, the content of 
lessons, according to the curriculum of 
school education ISCED. Testing was 
performed in primary school of Štefan 
Šmálik and in the elementary school of 
Mária Medvecká. 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 Štefan Šmálik at 
a higher level.  The monitoring of gymnas-
tic skills is part of the grant task 1/0798/18 

Innovative sports equipment for acquiring 
the gymnastic skills in pupils at elementa-
ry school.
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Pohybová aktivita v  živote ľudí 
zohráva nezastupiteľnú úlohu. 
Všetky pohybové orgány sa vplyvom 
pohybu a  rastu rozvíjajú určitým 
spôsobom a smerom. Vstupom dieťa-
ťa do školského systému nastupuje 
v  oblasti pohybovej výchovy vplyv 
školy a  učiteľa. Telesná výchova by 
mala tvoriť dominantný podnet pre 
rozvoj pohybových schopností. 
Úpolové cvičenia tvoria jeden zo 
základných pohybových predpokla-
dov pre zdravý vývoj jednotlivca. 
Napomáhajú sebazdokonaľovaniu 
a ohodnoteniu vlastných schopností, 
ktoré je dôležité nielen pri aplikácii 
úpolových telesných cvičení, ale aj 
v každodennom živote (Bartík 1999; 

Ďurech 2000). Obsahovo sa však 
musia neustále dotvárať a prispôso-
bovať tak, aby  zvyšovali motiváciu 
detí k  pohybu. Pomocou cvičení sa 
učia psychohygiene, vyhodnocova-
niu primeranej a neprimeranej reak-
cie na záťažové situácie a  zásadám 
zdravého životného štýlu vo svojom 
správaní či konaní. 

Žiak môže uplatňovať získané 
zručnosti a  prijaté pravidlá pri 

mnohých pohybových činnostiach 
v živote. 

Vplyvom úpolových cvičení na 
rozvoj schopností detí mladšieho 
školského veku sa venovali vo svojej 
práci mnohí autori. Sledovali hlavne 
vplyv úpolových cvičení na rozvoj 
silových schopností detí mladšieho 
školského veku (Adamčák a Bartík 
1999), resp. ich využitie v  školskej 
telesnej výchove (Štefanovský 
2006). Vo svojom výskume využívali 
úpolové cvičenia na hodinách teles-
nej výchovy. Všetky namerané 
hodnoty porovnávali s  populáciou 
(Moravec, Kampmiler, Sedláček 
a kol. 1996). Porovnaním vstupných 
a výstupných hodnôt testových polo-
žiek zistili, že takmer vo všetkých 
triedach v  jednotlivých testových 
položkách došlo k  zlepšeniu výkon-
nosti žiakov. Pripomínali však dôle-
žitosť správnej motivácie a odbor-
nosti učiteľa. Dodržiavanie didaktic-
kých zásad a  použitie úpolových 
cvičení prispelo k  spestreniu hodín 
telesnej výchovy hravou formou 
a  splnilo svoj cieľ. Problematike 
výučby úpolov sa venujú viacerí 
autori (Reguli, Ďurech a Vít 2007) 
a využívajú sa poznatky zo športovej 
prípravy (Perič 2004).

Podobným problémom sa zaobe-
rali aj Michalov a  Kukačka (2008). 
Autori sa venovali vplyvu základ-
ných úpolov na rozvoj pohybových 
schopností žiakov vo veku 8 – 9 
rokov. V štvormesačnom experi-
mente použili program základných 
úpolov vo výučbe telesnej výchovy. 
Využitím  testov z  Eurofitu zistili 
zlepšenie v  priemerných hodno-
tách žiakov experimentálnej skupiny 
v teste predklon v sede, skok do diaľ-
ky z miesta, ľah-sed. V testoch výdrž 
v zhybe a člnkový beh nezaznamena-
li zlepšenie. Celkovo sa im potvrdilo 
zvýšenie úrovne telesnej zdatnosti 
v priebehu štvormesačného výučbo-
vého programu základných úpolov 

Kľúčové slová:	 výučbový program základných úpolov,  
	 úpolové hry, zápasenie

Príspevok sa zaoberá vplyvom úpolových cvičení na rozvoj pohy-
bových schopností žiakov na prvom stupni základnej školy vo 
veku 8 až 9 rokov. Vytvorením a aplikovaním experimentálneho 
činiteľa, úpolového programu na hodinách telesnej výchovy, 

sme sa počas štvormesačného obdobia snažili preukázať pozitívny vplyv 
na všeobecnú pohybovú výkonnosť žiakov. Experimentálnu skupinu 
tvorili chlapci tretieho ročníka základnej školy Rajčianska 3, ich priemer-
ný vek bol 9,04 (± 0,40) rokov, telesná výška 138,00 (± 6,48) cm, telesná 
hmotnosť 33,78 (± 8,94) kg. Kontrolnú skupinu tvorili žiaci tretieho 
ročníka tej istej školy. Priemerný vek bol 9,01 (± 0,41) rokov, telesná výška 
135,3 (± 5,89) cm, telesná hmotnosť 29,08 (± 4,91) kg. Štatisticky 
významné rozdiely medzi skupinami sme zaznamenali v testoch predklon 
v sede (p < 0,01) a hod plnou loptou (p < 0,01). V ďalších dvoch sledova-
ných testoch (skok do diaľky z miesta, výdrž v zhybe) sme nezaznamena-
li štatisticky významné zmeny. Experimentálny činiteľ použitý v našom 
výskume však vyvolal pozitívne zmeny aj v týchto ukazovateľoch, keď sme 
zaznamenali zlepšenie výkonnosti v  obidvoch testoch. Pozitívne bolo 
využitie naučených techník v úpolovej hre Pasovačka.

Vplyv úpolových aktivít na 
všeobecnú pohybovú výkonnosť 

žiakov základných škôl

Karol Mikuška1, Anton Lednický2

1Športové gymnázium Bratislava
2Fakulta telesnej výchovy a športu UK Bratislava, Katedra atletiky 

Mgr. KAROL MIKUŠKA, PhD.  – bývalý reprezentant SR v  zápasení, 
venuje sa príprave mladých zápasníkov. 
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v experimentálnej skupine ako vecne 
tak aj štatisticky. Zlepšenie pripiso-
vali aj nárastu telesnej hmotnosti 
a telesnej výšky žiakov. Pre deti tohto 
veku je odporúčaný najmä rozvoj 
rýchlostných a  rýchlostno-silových 
schopností. 

Cieľom práce bolo overiť pozitívny 
vplyv úpolových cvičení a  prvkov 
zápasenia na rozvoj všeobecnej 
pohybovej výkonnosti žiakov na 
prvom stupni základnej školy.

Metodika 
Vo výskume sme sa zamerali na 

sledovanie vplyvu úpolových 
prostriedkov na všeobecnú pohybo-
vú výkonnosť 8- až 9-ročných žiakov 
prvého stupňa základnej školy na ul. 
Rajčianská. Výber experimentálnej 
a kontrolnej skupiny bol v uvedenej 
základnej škole náhodný. Chlapci 
experimentálnej skupiny (n = 8; vek 
9,04 ± 0,40; telesná výška = 138,00 ± 
6,48 cm; telesná hmotnosť = 33,78 ± 
8,94 kg) sa venovali úpolovým cviče-
niam na hodinách telesnej výchovy 
dvakrát do týždňa. Žiaci v kontrolnej 
skupine (n = 10; vek 9,01 ± 0,41; 
telesná výška = 135,3 ± 5,89 cm; 
telesná hmotnosť = 29,08 ± 4,91 kg) 
absolvovali rovnaký počet hodín 
telesnej výchovy v  rovnakých 
podmienkach podľa učebných 
osnov, ale bez úpolových cvičení. 
Nosnou pohybovou činnosťou v tejto 
skupine bol nácvik hry vybíjaná. 
Okrem nej sa venovali cvičeniam 
základnej gymnastickej prípravy a 
atletickým behom.

Naša práca mala charakter dvoj-
skupinového, časovo súbežného 
pedagogického experimentu v priro-
dzených podmienkach. Podľa cha- 
rakteru cieľa to bol overovací experi-
ment. Dĺžka experimentu bola 
4  mesiace s  týždennou frekvenciou 
2 vyučovacie hodiny.  

Experimentálnym činiteľom bol 
nami vytvorený súbor úpolových 
cvičení. Obsahoval cvičenia úpolo-
vých prieťahov, pretlakov a odporov. 
Celkový počet hodín telesnej výcho-
vy s experimentálnym činiteľom bol 
tridsaťpäť. Po absolvovaní vstup-
ných testov žiaci absolvovali tri hodi-
ny nácviku zameraného na základný 

Tab. 1 
Priemerné hodnoty v teste predklon v sede

Hĺbka predklonu v sede [cm]
Experimentálna skupina

chlapci (n = 8)
Kontrolná skupina

chlapci (n = 10)

Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup Vstup
Diferencia 

x ± s
T-test

Výstup

x 14,38
3,00

± 2,20

20,86 %

p < 0,05

17,38 16,90
- 2,30
± 3,77

- 13,61 %

n.s.

14,60
Me 13,00 16,50 18,00 15,50

s 5,01 4,75 2,96 5,25
xmax 22,00 25,00 22,00 23,00
xmin 9,00 10,00 13,00 7,00
Vr 13,00 15,00 9,00 16,00

Tab. 2 
Priemerné hodnoty v teste skok do diaľky z miesta

Skok do diaľky z miesta [cm]
Experimentálna skupina

chlapci (n = 8)
Kontrolná skupina

chlapci (n = 10)

Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup

x 143,50
4,50

± 2,98

3,14 %

p < 0,05

148,00 137,00
- 2,70
± 6,17

- 1,97 %

n.s.

134,30
Me 144,00 148,00 141,00 140,50

s 15,46 15,31 25,97 27,02
xmax 170,00 175,00 171,00 174,00
xmin 116,00 121,00 96,00 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]
Experimentálna skupina

chlapci (n = 8)
Kontrolná skupina

chlapci (n = 10)

Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup

x 5,19
- 0,14
± 0,95

- 2,70 %

n.s.

5,05 4,47
0,36

± 0,86

8,05 %

n.s.

4,83
Me 4,95 5,05 4,50 4,95

s 0,77 0,34 0,98 1,00
xmax 6,20 5,70 5,90 6,40
xmin 4,20 4,60 3,10 3,30
Vr 2,00 1,10 2,80 3,10

Tab. 4 
Priemerné hodnoty v teste výdrž v zhybe

Výdrž v zhybe [s]
Experimentálna skupina

chlapci (n = 8)
Kontrolná skupina

chlapci (n = 10)

Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup Vstup
Diferencia

x ± s
T-test

Výstup

x 10,09
1,41

± 1,39

13,97 %

p < 0,05

11,50 9,59
3,49

± 3,90

36,39 %

p < 0,05

13,08
Me 9,20 10,15 8,60 13,70

s 7,49 8,38 4,46 4,52
xmax 23,40 25,00 17,10 21,00
xmin 0,60 0,00 5,20 5,60
Vr 22,80 25,00 11,90 15,40
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postoj pri úpoloch, pohyb do bokov, 
vpred a vzad v postoji, ďalej na ovlá-
danie vlastného tela v danom postoji 
a pohybu v ňom. Celkový čas venova-
ný týmto cvičeniam bol 60 minút. 
Zvyšných 60 minút sa žiaci venovali 
plánovaným činnostiam podľa učeb-
ného plánu. Po zvládnutí základných 
pohybových činností nasledoval 
nácvik pádov, ktorý mal zabezpečiť 
vyhnutie sa zbytočným úrazom.  
Spolu s  prípravnými cvičeniami 
probandi absolvovali celkovo štyri 
hodiny nácviku pádov. Po nácviku 
základných pohybov a  pádov sme 
pristúpili k cvičeniam vo dvojiciach. 
Použili sme pritom osvedčené úpolo-
vé preťahovanie, pretlaky, odpory. 
Cvičenia boli využívané počas hlav-
nej časti hodiny v trvaní 30 minút z 
vyučovacej  hodiny počas desiatich 
vyučovacích hodín, čo predstavovalo 
300 minút. Nácvik techník zo zápa-
senia bol použitý v celkovom objeme 
204 minút. Pasovačka ako zjednodu-
šená úpolová hra s charakteristikou 
zápasníckej techniky bola realizova-
ná v  celkovom objeme 211 minút. 
Záverečná hodina bola využitá na 
testovanie probandov po skončení 
experimentu. 

Metódy získavania údajov
Na získanie údajov o  počiatoč-

ných a koncových stavoch pohybovej 
výkonnosti sme použili metódu 
merania a testovania. Na testovanie 
zdatnosti sme použili 4 testy podľa 
Eurofitu (predklon s  dosahovaním 
v sede, skok do diaľky z miesta, hod 
plnou loptou 1 kg a výdrž v zhybe). 
Dosiahnuté a  namerané hodnoty 
v  jednotlivých testoch v  experimen-
tálnej a  kontrolnej skupine sme 
zaznamenali na začiatku a po skon-
čení experimentu. Dáta sme charak-
terizovali pomocou štatistického 
spracovania základných údajov prie-
meru (x), maxima (max.), minima 
(min.), smerodajnej odchýlky (s), 
variačného rozpätia (Vr) a  rozptylu 
(s²).  Po overení normality rozdele-
nia skupín, sme zhodnocovali štatis-
tickú významnosť rozdielov stred-
ných hodnôt medzi testami pomo-
cou T – testu pre nezávislé výbery na 
zistenie rozdielov medzi súbormi. 

Obr. 1 
Štatistická významnosť nameraných priemerných hodnôt chlapcov v  teste 
predklon v sede

Obr. 3 
Štatistická významnosť nameraných priemerných hodnôt chlapcov v  teste 
skok do diaľky z miesta

Obr. 2 
Štatistická významnosť diferencií nameraných priemerných hodnôt chlapcov 
v teste predklon v sede
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Signifikantnosť nárastu výkonnosti 
v  testoch a  významnosť rozdielov 
výkonnosti sme posúdili na 1 % a 5 % 
hladine významnosti.  

Výsledky
Z  vecného hľadiska, či došlo 

k  výkonnostnému zlepšeniu počas 
výučbového programu, sme vypočí-
tali priemerné výkony žiakov 

v  jednotlivých testoch a  všetkých 
meraniach. 

Úroveň pohybovej výkonnosti 
testovaných súborov

Výkonnosť v teste 1 (predklon 
v  sede) v  experimentálnej skupine 
chlapcov v kĺbovej pohyblivosti na 
začiatku experimentu bol 14,38 cm, 
čo bol slabší výkon oproti priemernej 
populácii (o 4,47 cm) podľa Moravca, 
Kampmilera, Sedláčka a kol. (1996). 
Po skončení experimentu sa tento 
rozdiel znížil, ale stále bol v prospech 
priemernej populácie na 2,81 cm 
(tab. 1). Zlepšenie chlapcov o 3,0 cm 
bolo štatisticky významné na úrovni 
p < 0,05.

Kontrolná skupina chlapcov mala 
pri vstupnom meraní priemerný 
výkon horší o  2,52 cm ako experi-
mentálna skupina chlapcov (obr. 1). 
Na konci experimentu sa priemerný 
výkon ešte zhoršil o  2,30 cm, ale 
tento rozdiel nebol štatisticky 
významný. Klesanie výkonnosti 
v kĺbovej pohyblivosti v rozpätí 1 až 
3 cm považujú aj Moravec, 
Kampmiler, Sedláček a  kol. (1996) 
za nevýznamné.  

Pri porovnaní diferencií skupín 
chlapcov preukázali štatistickú 
významnosť prírastky v  experimen-
tálnej a pokles v kontrolnej skupine 
(obr. 2). Štatistická významnosť 
v skupinách chlapcov bola na úrovni 
p < 0,01. Predpokladáme, že experi-
mentálny činiteľ vyžadujúci si pravi-
delné opakovanie cvičení na kĺbovú 
pohyblivosť prejavil svoj vplyv. 
Zároveň potvrdil, že ak sa tejto 
schopnosti nevenuje dostatočná 
pozornosť, už v tomto mladom veku 
sa jej úroveň znižuje a  vo vyšších 
vekových kategóriách jej nízka 
úroveň môže byť problémom. Pre 
nácvik úpolových a  zápasníckych 
cvičení je kĺbová pohyblivosť dôleži-
tým faktorom. Zo zisteného vyplýva, 
že nácvik úpolových cvičení a prípra-
va na ne formou strečingových cviče-
ní, napomáha v udržovaní a zlepšo-
vaní kĺbovej pohyblivosti.

V  ďalšom teste, skok do diaľky 
z  miesta (tab. 2) sme na vstupnom 
meraní v  experimentálnej skupine 
zistili, že úroveň výbušnej sily 

Obr. 4 
Štatistická významnosť diferencií v skoku do diaľky z miesta chlapcov

Obr. 6 
Štatistická významnosť diferencií nameraných priemerných hodnôt v  teste 
hod plnou loptou 1 kg

Obr. 5 
Štatistická významnosť priemerných hodnôt v teste hod plnou loptou 1 kg
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dolných končatín v tejto skupine má 
priemernú výkonnosť v porovnaní s 
výsledkami Sedláčka a  Lednického 
(2010). Zistili sme však vyššiu prie-
mernú hodnotu (o 7,28 cm) ako bola 
výkonnosť populácie (Moravec, 
Kampmiler, Sedláček a  kol. 1996). 
Porovnanie výkonnosti experimen-
tálnej skupiny vo vstupnom a výstup-
nom testovaní bola štatisticky 
významná na úrovni p < 0,05 (obr. 
3). 

Kontrolná skupina chlapcov v 
tomto  teste pri vstupnom testovaní 
dosiahla výkony blízke výkonnosti 
priemeru populácie. Rozdiel bol len 
0,78 cm v  prospech kontrolnej 
skupiny. Po období nášho sledovania 
žiaci tejto skupiny stagnovali a 
zaostávali za priemernou populá-
ciou až o 15 cm. Štatistická význam-
nosť v  priemerných hodnotách 
kontrolnej skupiny sa nepreukázala 
a  podľa Sedláčka a  Lednického 
(2010) dokonca klesli z priemernej 
výkonnosti na podpriemernú.

Pri štatistickom vyhodnocovaní 
diferencií v skupinách chlapcov nám 
nevyšla žiadna štatistická význam-
nosť (obr. 4). V hodnotení výkonnos-
ti dievčat sme zaznamenali štatistic-
kú významnosť na úrovni p < 0,01. 
Vzhľadom na zistené skutočnosti 
môžeme potvrdiť, že úpolové cviče-
nia zaradené do experimentálneho 
činiteľa mali vplyv na rozvoj výbuš-
nej sily dolných končatín. 

Ďalší test, hod plnou loptou 
s  hmotnosťou 1 kg,  sme použili na 
zistenie výbušnej sily horných 
končatín chlapcov. Aj keď väčšina 
autorov používa hod plnou loptou 2 
kg, my považujeme nižšiu hmotnosť 
plnej lopty pre našu  kategóriu za 
adekvátnu. Tento názor nám potvr-
dzuje aj Športové gymnázium 
v Bratislave, ktoré testuje deti mlad-
šieho školského veku od roku 1988 
a používa test hod plnou loptou 1 kg.

Experimentálna skupina chlap-
cov dosiahla na začiatku výskumu 
priemerný výkon 5,19 m (tab. 3). 
Tento výsledok bol na úrovni stred-
nej hodnoty z  20-bodovej škály 
pri hodnotení uchádzačov na talen-
tových skúškach na Osemročné 
športové gymnázium v  Bratislave. 

Po skončení experimentu sme zistili, 
že ich výkonnosť stagnovala (zhorše-
nie o 0,14 m). Je zaujímavé, že takýto 
trend výkonnosti zaznamenali 
Moravec, Kampmiler, Sedláček 
a kol. (1996). 

Kontrolná skupina chlapcov dosa-
hovala v  teste priemernú hodnotu 
4,47 m. Hodnota bola v  priemere 
nižšia od experimentálnej skupiny 
chlapcov o  0,72 m. Po sledovanom 
období sa ich výkonnosť v teste mier-
ne zlepšila (o  0,36 m). Priemerné 
hodnoty v skupinách chlapcov pri 
porovnaní vstupných a  výstupných 
hodnôt vyšli ako štatisticky nevý-
znamné (obr. 5).

Pri hodnotení jednotlivých dife-
rencií medzi experimentálnou a 
kontrolnou skupinou chlapcov nám 
vyšla štatistická významnosť na 
úrovni p < 0,01 (obr. 6). Chlapci 
v  experimentálnej skupine sa síce 
zhoršili o  0,14 m a  v  kontrolnej 
skupine zlepšili o  0,36 m, napriek 
tomu dosiahli v  experimentálnej 
skupine lepší výsledok. Rozdielna 
výkonnosť v diferenciách testu nám 
stúpla na 0,50 m, ale výkonnosť 
v  experimentálnej skupine bola 
na vyššej úrovni. 

Testom výdrž v  zhybe sme vstup-
nými meraniami v  experimentálnej 
skupine zistili, že úroveň statickej 

Obr. 7 
Priemerné hodnoty experimentálnej a  kontrolnej skupiny v  teste výdrž  
v zhybe (s)

Obr. 8 
Štatistická významnosť diferencií nameraných priemerných hodnôt chlapcov 
v teste výdrž v zhybe
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vytrvalostnej sily horných končatín 
v  tejto skupine (tab. 4) dosiahla 
podľa Sedláčka a Lednického (2010) 
priemernú výkonnosť. Bola však 
nižšia (o  3,01 s) ako namerali prie-
merné hodnoty populácie Moravec, 
Kampmiler, Sedláček a kol. (1996). 
Pri výstupe bol rozdiel oproti populá-
cii ešte väčší (o 7,67 s). Porovnanie 
výkonnosti experimentálnej skupiny 
vo vstupnom a výstupnom testovaní 
bola štatisticky významná na úrovni 
p < 0,05 (obr. 7).

Testom výdrž v  zhybe sme vstup-
nými meraniami v  experimentálnej 
skupine zistili, že úroveň statickej 
vytrvalostnej sily horných končatín 
v  tejto skupine (tab. 4) dosiahla 
podľa Sedláčka a Lednického (2010) 
priemernú výkonnosť. Bola však 
nižšia (o  3,01 s) ako namerali prie-
merné hodnoty populácie Moravec, 
Kampmiler, Sedláček a kol. (1996). 
Pri výstupe bol rozdiel oproti populá-
cii ešte väčší (o 7,67 s). Porovnanie 
výkonnosti experimentálnej skupiny 
vo vstupnom a výstupnom testovaní 
bol štatisticky významné na úrovni 
p < 0,05 (obr. 7).

Kontrolná skupina chlapcov mala 
hodnoty v teste na vstupe nižšie ako 
priemerná populácia (o 3,51 s) podľa 
Moravca, Kampmilera, Sedláčka 
a kol. (1996). Po období nášho sledo-
vania sa žiaci tejto skupiny zlepšili 
o  3,49 s,  napriek tomu sa rozdiel 
oproti priemeru populácie zväčšil na 
6,09 s. Štatistická významnosť 
v priemerných hodnotách kontrolnej 
skupiny sa preukázala na úrovni  
p < 0,05 (obr. 7).

Porovnanie diferencií sledova-
ných skupín chlapcov (obr. 8) nepre-
ukázalo štatistickú významnosť. 
Obidve skupiny chlapcov síce  zazna-
menali mierne zlepšenie, ale nebolo 
štatisticky významné.

Z doterajších výskumov vieme, že 
citlivosť mládeže tohto veku na 
rozvoj statickej sily je minimálna. 
Následný zaznamenaný nárast 
hmotnosti cvičencov v oboch skupi-
nách je predpokladaným faktorom 
zníženej vytrvalosti v  teste výdrž 
v zhybe. V experimentálnej skupine 
došlo v priemere k nárastu hmotnos-
ti o 1,4 kg.

Závery
Vybrané motorické testy splnili 

požiadavky na meranie úrovne 
sledovaných pohybových schopnos-
tí. Na zisťovanie a  zhodnotenie 
zmien v ohybnosti a kĺbovej pohybli-
vosti sme použili test predklon 
v  sede. V  experimentálnej skupine 
došlo k zlepšeniu (p < 0,05) a v kon- 
trolnej k zhoršeniu tohto ukazovate-
ľa, štatisticky však významné nebolo. 
Pri štatistickom porovnaní diferencií 
v obidvoch skupinách sa preukázal 
pozitívny vplyv experimentálneho 
činiteľa (štatistická významnosť na 
úrovni p < 0,01). 

V  teste výbušnej sily dolných 
končatín sa zlepšili chlapci experi-
mentálnej skupiny (p < 0,05). V kon- 
trolnej skupine došlo k  miernemu, 
štatisticky nevýznamnému  poklesu 
výkonnosti. Pokles však nebol štatis-
ticky významný. Podobný výsledok 
sme zaznamenali aj pri porovnaní 
diferencií.

Pri teste výbušnej sily horných 
končatín a trupu, hod plnou loptou 1 
kg, sa vo výkonnosti ani jednej skupi-
ny nepreukázala štatistická význam-
nosť zmien výkonnosti, napriek 
tomu, že v experimentálnej skupine 
došlo k  miernemu zhoršeniu 
a  v  kontrolnej skupine k miernemu 
zlepšeniu priemerného výkonu. Vo 
výsledkoch testovania statickej sily 
výdržou v  zhybe sme zaznamenali 
zlepšenie výkonnosti v  obidvoch 
skupinách, štatisticky významné 
(p  <  0,05). Výsledky v  tomto teste 
mohli byť ovplyvnené aj zmenou 
somatických ukazovateľov (nárast 
telesnej hmotnosti) na konci experi-
mentu.  

Odporúčania pre prax
Sme si vedomí, že početnosť našich 

súborov nám nedovoľuje formulovať 
všeobecne platné závery pre túto 
vekovú kategóriu. Okrem vplyvu 
nášho experimentálneho činiteľa mal 
na výsledky testovania vplyv aj priro-
dzený rast detí. Porovnaním vstup-
ných a  výstupných hodnôt jednotli-
vých testovaných položiek sme zistili, 
že v  oblasti kĺbovej pohyblivosti 
žiakov experimentálnej skupiny nám 
vyšli štatisticky významné rozdiely. 

Tento fakt, popri zhoršeniu výsled-
kov kontrolnej skupiny, potvrdzuje 
nevyhnutnosť venovať sa tejto pohy-
bovej schopnosti aj v mladšom obdo-
bí, aby sme zabránili jej postupnému 
zhoršovaniu. Realizácia cvičení 
úpolového charakteru má význam 
okrem rozvoja pohybových schop-
ností aj pri rozvoji vôľových schop-
ností žiakov. Prejavilo sa to v závereč-
nej časti experimentálneho obdobia, 
v ktorom sme využívali pasovačku na 
zúročenie toho, čo sa chlapci naučili 
v  predchádzajúcom období. Okrem 
toho ich pasovačka učila súperiť fair-
play, taktiku a nepriamo aj koordiná-
ciu pohybu. Slabšie výsledky 
v niektorých testoch môžu byť spoje-
né aj s krátkosťou daného experimen-
tu. Na výraznejšie zmeny v  pohybo-
vej výkonnosti by potrebovali 
probandi absolvovať dlhšiu pohybo-
vú prípravu s  daným obsahom. 
Frekvencia dvoch hodín týždenne 
počas štyroch mesiacov nie je dosta-
točná na preukázanie predpoklada-
ného rozdielu vo výkonnosti. 

Pomalý pohyb s výdržou je pre deti 
tohto veku náročným cvičením, ale 
napriek tomu je vhodné ho zaraďovať 
na hodiny telesnej výchovy. 
Strečingové cvičenia podporujú 
správne držanie tela a  kompenzujú 
dlhé sedenie v  laviciach. Zároveň 
vytvárajú predpoklad na zníženie 
náchylnosti na zranenia a poškodzo-
vania pohybového aparátu (Sivák et 
al. 2001).

Momentálny stav v  školskom 
programe ISCED 1 (2 hodiny teles-
nej a športovej výchovy za  týždeň) 
nie je dostatočný pre pohybový 
rozvoj žiakov. Odporúčame nasledo-
vať krajiny, ktoré už pristúpili 
k  nárastu počtu hodín telesnej 
výchovy na prvom stupni základnej 
školy. Zážitkové učenie pre ISCED 1 
je dobré, ale žiaci podľa nás musia 
mať aj dostatok času, aby sa u nich 
mohli nielen rozvíjať pohybové 
schopnosti, ale aj upevňovať získané 
pohybové návyky a  zručnosti. 
V  tomto veku je to veľmi potrebné, 
lebo žiaci v senzitívnom období rých-
le absorbujú nové cvičenia, ale ich aj 
rýchlo zabúdajú.
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Summary

The Impact of Combat 
Activities on the General 
Locomotor Performance of 
Pupils of Elementary School
Karol Mikuška, Anton Lednický
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 9 years. By 
creating and applying an experimental 
factor – a combative program in physical 
education lessons, we have been trying to 
demonstrate a positive impact on the 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 Rajčianska 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 
of the 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 “Pasovačka” was positi-
ve.
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