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Zdravotno-relaxaéné aspekty navigaénej hry geocaching
Adaméak Stefan

Filozoficka fakulta UMB, Katedra telesnej vychovy a $portu, Banska Bystrica

Abstrakt

V praci sa zaoberame celosvetovou hrou geocaching, ktora v sebe spaja kombinaciu
modernej techniky (GPS) s aktivnym pohybom. Ciefom §&tudie je na zaklade
literarnych, internetovych zdrojov ale i zosumarizovania vlastnych skusenosti popisat
jej edukacné aspekty. Zistili sme, ze geocaching hravym spésobom obohacuje jej
aktérov nielen po stranke telesnej - rozvijanim pohybovych schopnosti, zru¢nosti
a tym aj upeviovanim zdravia, ale po stranke vedomostnej. lde najma o poznatky
z prirodovednych odborov biolégia, geografia apod., ale aj o informatiku,
psycholdgiu a lingvistiku.

Kracové slova 5
Geocaching. GPS navigacia. Ziaci zakladnych Skol.

Uvod

Moderné technoldgie su uz stalou sucastou nasho kazdodenného Zzivota
a mnohy z nas si zivot bez nich nevedia ani predstavit. Najmad mobilné telefény
v podobe smartfénov sa stali sa pevnou sucCastou mnohych jednotlivcov ale aj
mnohych firiem. Ich miniaturizacia umoznila v poslednych desatroCiach velky vzrast
komfortu, ktory mdzu poskytovat. Na jednej strane umozZnuju komunikaciu
a zdiefanie réznorodych informacii — zvuk, text, obraz a pod. vo vysokej kvalite,
velkom objeme a velkej rychlosti. Na druhej strane su pre mnohych aj predmetom
zabavy a relaxacie, v tych najrozmanitejSich podobach. Jednou z hier, ktora vznikla
len na prelome tisicroCia je navigacna hra geocaching. Hra je spojena s pohybom na
tych najrozmanitejSich miestach spolu s prezivanim zaZitkov a ziskavanim novych
poznatkov a skusenosti.

Nosnym prvkom je dobrodruzstvo pri ,loveni pokladov‘ (Lutonsky, 2008).
Jednym z nosnych pravidiel geocachingu je skutoCnost, Ze samotné geocache by
mali byt uloZzené na zaujimavych miestach, resp. ich navsteva by mala hracov nejako
obohatit. Je mozné povedat, Ze hra geocaching vytvara prostredie, kde dochadza k
vychove, sebavychove dobrodruzstvom a zazitkom. Hrac je aktivny, pri hre ziskava
skusenosti, ktoré su trvalejSieho charakteru. Takto ziskané skusenosti méze uplatnit
v rbznych situaciach, pri hre, alebo v beznom — kazdodennom Zivote. Skusenosti
hra€ neziskava len priamym prezivanim, ale vyznamnu ulohu tu zohrava aj
komunikacia (Albertova, 2010).

Ciel prace

Cielom naSej prace bolo vramci projektu VEGA 1/0758/14 Intervencia
hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej vychove® popisat
edukacné prvky navigacnej hry geocaching pre ziakov zakladnych Skol.
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Geocaching arozvoj pohybovych schopnosti a zruénosti

Mnozstvo cache sa okrem mesta nachadza v prirode — ulozenych nielen
v parkoch, ale aj v horskych, Ci vysokohorskych oblastiach. Z tohto dbvodu je
najdenie mnohych cache aj celodennou zalezitostou. Viaceré su ulozené aj na tazko
pristupnych miestach — kde je potrebné lezenie, zlafiovanie, istenie a pod. napr.
cache - Gerlachovsky &tit 2655 m.n.m. a mnohé iné. Pri dohladavani takychto cache
musi geocacher zvazovat svoje kondicné schopnosti, ale aj zru€nosti, aby nedoslo
k zbytonému urazu napr. cache Lanovka Von Roll umiestnena pri vjazde do Banskej
Bystrice (ide o stip s dvojsedackou, ktory bol su¢astou lanovej drahy Useku Srdiecko
— Kosodrevina a dnes sluzi ako reklama, €i puta€ pre muzeum lyZi v Podkoniciach.

V poslednych obdobiach na Slovensku pribudli aj cache na resp. pri vodnych
tokoch (napr. Hron, subor cache zo série Hron) avodnych nadrziach (napr.
Liptovskej Mare, cache Ostrov stratenych snov umiestnena na Vtaom ostrove). Ich
hfadanie je preto najjednoduchSie na plavidle. Tu je potrebné ziskat a osvojit' si
zaklady vodackej turistiky. Mnohé su zamerané na to, aby geocacher presiel urcitu
trasu (peSo, bicyklom, plavidlom) a spoznal tak zaujimavosti danej trasy. napr.
Wherigo cache Vlko-Hron MTB maratdn, vytvorena képia trasy pretekov Viko-Hron
MTB maraténu z roku 2012, ktora patri do kategdrie lahSich pretekov.

Geocaching a rozvoj vedomosti z roznych vednych odborov
Z pohfadu vedomosti jedinca geocaching samotného hraa méze rozvijat

z viacerych aspektov:

1N Osvojovanie si vedomosti a poznatkov z oblasti biolégie, geoldgie,

geografie, zooldgie, €i histérie. Tu sa samotny hra¢ zoznamuje s jedinecnostami

tychto miest. Takychto cache je aj na Slovensku mnoho.

e Zoblasti histérie: v Banskej Bystrici ide napriklad o cache Sikma pritaZlivost,
ktora nas zavedie k Hodinovej vezi na Namesti SNP, ktora ma za sebou bohatu
historiu.

e Z oblasti biologie: ani nie kilometer od o cache Sikma pritaZlivost sa nachadza
napriklad multi cache Banskobystrické laliovniky. Ide tu o raritu z pohfadu flory —
Laliovnik tulipanokvety (lat. Liriodendron tulipifera). Strom pochadzajuci
z vychodnej ¢asti USA, kde je narodnym stromom Statov Tennessee a Indiana. Je
to jeden z najvysSie rastucich stromov s tvrdym drevom, ktoré indiani pouzivali na
vyrobu kanoe (www.geocaching.com).

e Oblast geografie: Na uzemi mesta Banska Bystrica mdzZzu byt takouto cache
Podlavické vymole. Nachadza sa v chranenom areali Podlavické vymole, ktoré
boli vyhlasené za chraneny areal v roku 1998 s rozlohou 267 700 m?. Predmetom
je zabezpecenie ochrany lesnych spoloCenstiev s koncentrovanym vyskytom
rastlinnych druhov z ¢elade vstavacovitych. V r. 2007 boli lesmi SR vyhlasené za
vyznamne lesnicke miesto(www.geocaching.com).

e Oblast geologie — vdaka pestrej geologickej stavbe a zlozitému
geomorfologickému vyvoju sa na Slovensku nachadza mnozZstvo geologickych
zaujimavosti. Informacie o geologickych lokalitach vSak nachadzame aj pri hrani
geocachingu. Méze ist pri tom o mineralne pramene (napr. cache Magické oko
v blizkosti Micinskych travertinov, eart cache -A Crusty Meadow travertinové
inkrustacie pri mineralnych pramenoch severne od BeSenovej a pod.), nauéné
chodniky (napr. cache Nauény chodnik Serpentiny Urpin), bane a banicke $télne
(napr. cache Zralogi zub v blizkosti v pieskovej bani v Pribelciach, kde aj
v suCasnosti je mozné najst ZraloCie zuby, ulomky schranok lasturnikov, koralov,
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trilobitov, cache Stélna Mann Fajtlova v blizkosti Spanej Doliny) a mnohé dalsie
geologické zvlastnosti Slovenka (obr. 1).

Obrazok 1 Skalny utvar JanoSikova past na upati vrchu Mnich
cca 40 m nad cestou z Liskovej do Ruzomberka (Zdroj: vlastny)

e Oblast zoologie — mnohé cache nas zavedu do blizkosti zoologickych zahrad, Ci
na miesta vyskytu vzacnych zivo€ichov. Aj pri meste Banska Bystrica sa nachadza
sice mala aflahko dostupna zvieracia obora, o ktorej sme sa dozvedeli iba
prostrednictvom geocachingu (cache s nazvom Zvieracia obora v blizkosti zamku

Obrazok 2 Zvieracia obora pri SIoveskej L’upéi‘(Zr: vlastny)

% Osvojovanie si vedomosti a poznatkov z oblasti matematiky, fyziky,
chémie, informatiky a pod. Pri rieSeni mnohych hernych uloh (najma hfadanie multi
a mystery cache) Casto je nutné uplatnit poznatky z oblasti fyziky, matematiky,
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informatiky, logiky. Pri samotnom dohladani takejto schranky nie je ani najtazsie
samotné najdenie cache v teréne, ale vypocitat resp. inak zistit finalové suradnice
cache. V Banskej Bystrici je to napriklad cache Elektricky uzol, umiestnena na
sidlisku FonCorda. Kjej najdeniu je potrebné vypocitat nasledovny priklad:
Vypocitajte velkost elektrického prudu v energetickej prenosovej sustave, ak je
prenasany vykon zdroja 33 MW elektrickym vedenim z rozvodne Medzibrod do
rozvodne FoncCorda s dizkou | = 26 km s prierezom s = 1600 mm? a mernym
odporom p = 18 Ohm.mm2/km pri napatiach U = 6,6 kV a 110 kV. Urcite odpor
vedenia (Ohm, zaokruhleny na 4 desatinné miesta). UrCite rozdiel v stratovom
vykone (zaokruhleny na jednotky MW) pri 6,6 kV a 110 kV. Pri akom napati je
vyhodnejsie prenasat elektricki energiu? Ciastkové vysledky potom dosadime do
vzorca (uvedeného na stranke geocaching.com) a hfadame finalne umiestnenie
skrySe.

© Osvojovanie si vedomosti a zruénosti zoblasti informaénych
technolégii. Geocaching obohacuje a nuti hraCov neustale pracovat a vzdelavat sa
z oblasti modernych technoldgii - praca s internetom — vyhladavanie informacii,
vkladanie textu, fotiek, a pod. Aj samotna praca s navigaCnym pristrojom sa za
poslednych 10 rokov zmenila. Inovovali sa navigacné pristroje, ktoré su schopné
vyuzivat viaceré navigatné systémy GPS, GLONASS. Navigatné moduly su uz
takmer stalou sucastou suc€asnych smartfénov, tabletov, ¢im sa rozSirili mozZnosti
hrania geocachingu na tych najrozmanitejSich zariadeniach s réznym operacnym
systémom (Android, Symbian, Windows mobile a pod.) vyuzZivajucich réznorodé
aplikacie (obr. 3)
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Obrazok 3 Aplikacie Adrake, Geocaching, C geo nainstalované v smartféne Sony
X peria Z2 fungujuce na platforme Android (Zdroj: vlastny)

Aj autori TurCany a Polak (2003) uvadzaju, ze niet pochyb o tom, Ze vyznam
informacno — komunikaCnych technolégii a ich uplatnenie v spolo¢nosti bude
narastat.
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% Osvojovanie si cudzich jazykov. Vzhfadom k tomu, Ze mnoho informacii
potrebnych pri hre geocaching je vdomacom jazyku resp. angliCtine (domaci jazyk
v krajine, kde samotnu cache hfadame), mozu hraci uplatnit svoje jazykové znalosti,
alebo si musia Ciastkové znalosti tohto jazyka osvojit. Najma v dobe, ked geocaching
eSte len zacCinal a pomaly sa rozvijal, boli internetové stranky dostupné iba
v anglictine (Albertova, 2010). Ztohto pohfadu sa v Banskej Bystrici nachadza
mystery cache s nazvom Kolko jazykov vie§, tolkokrat si Clovekom s veselym
farebnym mottom (obr. 2), kde na dohfadanie finalnych suradnic je potrebné prelozit
vetu poskladanu so slov z mnohych jazykov. Ako je uvedené v popise samotnej
cache ,Podla roznych zdrojov je v su€asnosti na svete viac ako 33 000 prirodzenych
jazykov. Jazykovedci vSak za samostatné uznavaju len okolo 3000 — 7000 jazykov z
doévodu nejasnej hranice medzi jazykmi a dialektmi®. Kde sa dalej dozvedame , Ze za
najlahsSi jazyk sveta je podfa jazykovedcov SpanielCina a do tabulky najtazSich
jazykov je zaradena aj nasa slovencina (www.geocaching.com).

Obrazok 4 Motto cache Kolko jazykov vies, tolkokrat si  ¢lovekom
(www.geocaching.com)

Geocaching ako prostriedok formovania postojov ziaka

Pbvodne sa pojem postoj chapal ako senzomotoricka pripravenost reagovat na
urCité podnety urcitym spésobom. Vo vSeobecnej psycholégii sa chape ako
kognitivno-afektivha pripravenost organizmu, alebo celej osobnosti na reakciu
(Gaborova, 1999). Niektori psychologovia (Nakonecny, 2000; Koncekova, 2007)
povazuju vznik postojov za dbsledok mnohych opakovanych reakcii, citeni, dojmov,
spravani, dramatickych skusenosti, psychickych traum, ku ktorym dochadza vo
vacsej i mensej miere aj pri samotnom hrani geocachingu.

Z pohladu pohybovych aktivit hra geocaching méze byt aj jednym z prostriedkov
formovania postojov jedinca nielen k pohybovej aktivite, ale aj telesnej a Sportovej
vychove. Pri jej samotnom hrani, hra€¢ prichadza do réznych situacii, ktoré musi
efektivne vyriesit ak chce samotnu cache najst. V prvom rade je to samotny vyber
cache — kde zvazuje jej naroCnost po stranke dostupnosti, ale aj po informacnej
stranke, ak ide hladat mystery alebo muli cache. V druhom rade je to samotné
dohladanie schranky (ak uz mame finalne suradnice — multi cache, mystery cache,
alebo hfadame tradi¢nu cache), ktoré moze byt naro€né z hfadiska dostupnosti alebo
je na frekventovanych miestach. V tretom rade je to uspech resp. neuspech
z najdenia cache. Pri neuspeSnom dohladani zalezi len na geocacherovi, i sa ju
v buducnosti rozhodne este hfadat’ alebo nie. Tajfel (1982) tvrdi, Ze korene postojov
su v socialnej identifikacii. Kacani a Palov¢ikova ( 1993) vo svojej praci uvadzaju,
Ze postoje su vysledkom socialneho ucenia, to znamena z u€enia sa cez inych fudi,
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a v désledku toho aj ich uroven, kvalita a Struktura zavisia od mnohych vnutornych
a vonkajSich okolnosti. Nasledne uvadzaju, ze sa vytvaraju v kazdom vekovom
obdobi. Zd6raznuju vsak, ze vyraznym dynamickym formovanim socialnych
postojov, ktoré prebieha v sulade s rychlo sa meniacim celkovym vyvinom
deti a mladeze sa vyznacCuje najma obdobie predSkolského a Skolského veku.
Z tohto aspektu médze geocaching pésobit ako prostriedok formovania a rozvoja
osobnosti ziaka.

Geocaching ako prostriedok rozvoja osobnosti, nadvdzovania a rozvijania
socialnych vztahov
Samotné hfadanie cache je mnohokrat spojené so SirSim kolektivom — priatel, rodina
resp. skupina geocacherov, ktori sa danu cache rozhodli ist hladat resp. vyrieSit
(napr. mystery cache). V mnohych mestach existuju timy geocacherov, ktori chodia
hladat’ spolu. Tu sa jednotlivci prispésobuju kolektivu (€as, termin hladania a pod),
snazia presadit medzi sebou (napr. nazory na pristupovu cestu a pod.), ale zaroven
sa uCia pocuvat inych, spoloCne rieSit vzniknuté konflikty, resp. neuspechy.
Z uvedeného geocaching umoznuje hracom lepSie pochopit samého seba,
pochopit spoluhracov, lepSie sa orientovat v medziludskych vztahoch, zaujat
spravny vztah k problému, resp. predvidat konfliktné situacie. Dvorakova (2002)
uvadza, ze hrou a hravymi aktivitami (ktorou geocaching nesporne je) sa u Ziakov
najprijatefnejSou  formou rozvija osobnost, ale zaroven sa vytvaraju a utuzuju
interpersonalne vztahy kolektivu. Z pohladu Skolskej telesnej a Sportovej vychovy
ucitel pri hrani geocachingu so ziakmi mézZe lepSie sledovat socialne vztahy v triede,
socialnu atmosféru a klimu triedy, statusy zZiakov, ale aj ich osobnostné vlastnosti.
Poznanie jednotlivych zloZiek a skutoCnosti povazuje GajdoSova-Herényiova (2002)
za jednu z najddlezitejSich uloh triednych ucitelov aj Skolskych psycholégov, pretoze
pomahaju pri organizovani a realizovani skupinovej a timovej prace so Ziakmi, alebo
pri rieSeni problémov Ziakov v u€eni a najma v spravani.

Zaver

Sucasna spolo¢nost’ sa nachadza na vysokom stupni rozvoja vedy a techniky pricom
moderné technoldgie prenikaju nielen do vsetkych Struktir spoloCnosti, ale aj do
Zivota kazdeého jednotlivca. UCitel nepredklada Ziakovi len informacie, neobjavuje mu
svet, ale vedie ho k ziskavaniu informacii - k ich triedeniu, zaradeniu do systému,
Struktury a vzajomnych vztahov (Honzikova, 2003). Preto aj samotna prax Ziada od
svojich absolventov, aby boli pripraveni na vyuzivanie modernych technolégii. Podla
Riedla (2003) je su€asny rychly vyvoj informaénych technolégii, pre mladu generaciu
samozrejmostou. Najma mladi ludia dokazu s tymto rychlym napredovanim drzat
krok, nakolko sa narodili vtakomto svete. Partova (2002) zastava nazor, Ze pre
mnohych Ziakov nie je motivujuce, ak sa v Skole nepouzivaju prostriedky na urovni
dnednej doby. Z uvedenych aspektov mdze navigatna hra geocaching, hravou
formou obohatit Ziaka o mnohé informacie takmer zo vSetkych vednych odborov,
o ktoré by v beznom Zivote ani neprejavil zaujem.
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HEALTH-RELATED AND RELAXATION ASPECTS
OF NAVIGATION GAME GEOCACHING

Keywords: Geocaching, GPS navigation, primary school pupils

Abstact

The paper deals with the worldwide geocaching game that combines modern
technology (GPS) with active movement. The aim of the study is to describe its
educational aspects based on literature, internet resources as well as summarizing
own experiences. We found that geocaching playfully enriches its players not only
from the physical aspect - developing motor abilities, skills, and thus improving the
health, but also enriches knowledge. In particular, the knowledge of the natural
sciences - biology, geography, etc., but also computer science, psychology and
linguistics.
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Charakteristika vybranych pohybovych aktivit pre seniorov
Karin Baisova — Martin Kruzliak
Ustav telesnej vychovy a $portu, Technicka univerzita vo Zvolene

Abstrakt

Autori v prispevku rozoberaju problematiku seniorského veku, z hfadiska zaradenia
vhodnych pohybovych aktivit a cviceni do ich zivota, s cieflom zlepSenia ich celkovej
fyzickej kondicie. Podavaju strucnu charakteristiku vybranych pohybovych aktivit
a cviceni, vhodnych pre pravidelné cviCenie tejto vekovej kategoérie. Dbraz je kladeny
na vyznam a dopad telovychovnej Cinnosti na celkovy zdravotny stav organizmu
a moznosti vyuZitia vybranych aktivit a cviCeni na zlepSenie celkovej fyzickej
kondicie, ako prvého kroku k zlepSeniu Zivotného Stylu seniorov a ich zapajaniu sa
do aktivneho spolo¢enského zivota.

Kracéové slova
Seniori. Pohybové aktivity. Charakteristika vybranych pohybovych cviceni-

Teoreticky rozbor problematiky

Staroba nie je choroba, ale obdobie, kedy Clovek nesmie podcenit akykolvek
podnet, ktory mu umozni prezit starobu v ¢o najlepSom zdravi av o najlepSej
kondicii. Désledné dodrziavanie zakladnych pravidiel zdravého zivotného Stylu by sa
malo stat’ kazdodennou sucastou Zivota. Len tak si ¢lovek dlhodobo zachova svoju
sviezost, vitalitu, pocit uspokojenia, Zze eSte nepatri do ,,starého Zeleza“ a eSte moze
byt platnym hraom v aktivnom Zivote.

Telesna aktivita, pohyb a Sport su vyznamnou sucastou Zivota Cloveka
v kazdom veku. Pohyb vo vSeobecnosti je zakladnom a podmienkou prezitia,
samostatnosti, sebestacnosti, udrzania psychickej a socialnej aktivity, zniZzenia pocitu
osamelosti, podpory socialnej integracie, zdroj naplnenia osobnych zaujmov a okrem
toho rozvija fyzicklU kondiciu a zdatnost aje prevenciou mnohych ochoreni,
spomaluje proces starnutia, stimuluje nervovy systém, kardiovaskularny systém
a zlepSuje proces latkovej premeny, eliminuje vplyv nepriaznivych psychickych
stavov a posilfiuje obranyschopnost organizmu. Uvedené charakteristiky pohybu
s Casto stavaju aj hlavnymi motivmi seniorov veduce k pravidelnej Sportovej aktivite,
ktora ma priaznivy vplyv na cely organizmus a podporuje nielen fyzické ale aj
psychické zdravie jedinca. VSetky uvedené vyhody a charakteristiky znacCne
prispievaju k prediZeniu tvorivej pracovnej aktivity, aktivnej staroby &loveka. Pozitivny
ucinok pravidelného cviCenia je zaruCeny ak vhodne prispdsobime obsah, objem
a intenzitu cvi€enia veku a zdravotnému stavu cviCiacich. Nedostatok pohybovej
aktivity sa postupne transformuje do problémov suvisiacich s nadvahou az obezitou,
hypertenziou (vysoky krvny tlak), kostrovo-svalovym systémom (atrofia svalstva,
strata sily, znizovanie rozsahu pohybu), s Unavou a slabostou.

Biologické zmeny v obdobi staroby su pozorovatefné vo vsetkych bunkach

a tkanivach. K najzavaznejSim patria zmeny v nervovej a endokrinnej sustave, ktoré
zaistuju regulaciu vsetkych telesnych a dusevnych pochodov. Dalej sa objavuiju
degenerativne zmeny a pokles funkcie metabolizmu organizmu. Tieto zmeny sa
prejavuju ako: znizena odolnost voci infekciam, zvySeny sklon k nadorovym
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ochoreniam, spomalené hojenie ran, strata pruznosti vaziva, sklerotizacia ciev a iné
(Oravcova, 2000, s. 80).

Fyziologické zmeny v obdobi procesu staroby su charakterizované zmenami vo
fyzickej stranke ludi. Pri tomto procese dochadza k ochabovaniu svalstva a rednutiu
kosti. PokoZka prestava byt elasticka a pruzna, pri zmenach veku straca svoju
pevnost. Vysledkom spominaného fyziologického procesu je typické vystupovanie
vrasok a tvorenie sa podkoznych zasob- lipidov a tukovych 16Zzok. Starnutie je proces
individualny, dynamicky, ktory prebieha u kazdého Cloveka rézne

Psychologické zmeny sa v starobe prejavuju azda najidentifikovatelnejSou
zmenou, ato zhorSovanim pamate. Mnohokrat sa stari ludia stazuju na svoju
kratkodobu pamat, pricom schopnost’ rozpamatat si udalosti a veci z davnejSieho
obdobia im problémy nerobi. V suvislosti so starobou klesa aj inteligen¢na schopnost’
ludi operativne reagovat na nahle sa objavené skutoCnosti a zvolit ten najvyhodnejsi
variant rieSenia potencialneho problému.

Socialne zmeny - socialne starnutie je dané zmenou roli nielen v pracovnej
oblasti, ale aj vo vlastnej rodine, spaja sa s ubytkom socialnych vztahov, v ich
dosledku sa postupne zmenSuje okruh blizkych priatelov a pribuznych. Socialne
starnutie suvisi s adaptaciou na odchod do dbéchodku, zmenou socialneho
postavenia, zmenou Zivotného programu a akceptovania socialnych doésledkov
zdravotnych poruch (Hotar a kol. 2000, s. 421).

Ciel prace
Pravidelné Sportovanie napomaha viest' aj v pokrocilom veku plnohodnotny a kvalitny
zivot, ktory priaznivo ovplyviiuje nielen fyzicku ale aj psychicku stranku cCloveka.
Preto je nevyhnutné vhodnymi cvi¢eniami a pohybovou aktivitou udrziavat’ funkénost
jemnej i hrubej motoriky, koordinacie a celkovej schopnosti volného nezavislého
pohybu seniora ako predpoklad prevencie chordb a zniZzenia potreby Ustavnej
starostlivosti.

Ciefom prace bolo vybrat a charakterizovat vhodné zakladné pohybové
aktivity pre seniorov, ktoré reSpektuju ich momentalny ale aj dlhodoby zdravotny stav,
vekové zaradenie a motivaciu pre dalsi aktivny Zivot.

Pohybové aktivity vhodné pre seniorov

Nech sa uz ktokolvek rozhodne zacat pravidelne Sportovat, mal by sa pridrziavat
vSeobecnych zasad, aby si v svojej snahe viac neublizil, ako pomohol. S cvicenim je
nutné zacCinat pomaly a po tyzdioch pridavat na intenzite, bez presilenia a zlého
pocitu z cviCenia. Okrem zasady primeranosti pri vybere cvi€enia (rozsah, intenzita
a obsah cvi€eni) je podstatna aj pritomnost trénera — cvicitela kvéli individualnemu
pristupu, usmerneniu a dohliadaniu nad spravnym vykonavanim cviceni a ich
systematickost, sustavnost a pravidelnost. Stilec, (2004) ponuka niekolko zasad,
ktorymi by sa seniori mali pri cviCeni riadit:

1. UskutoCnovat pohyby pomaly, precizne a precitene

2. Pri pohybe mat pézitok z prijemnych pocitov

3. Pracovat so svojou predstavivostou, vybavovat si priebeh pohybu

4. Neponahlat' sa, Casto odpocivat, podla pocitu duSevnej unavy

5. Zah3jit cviCenie v polohe lezmo, vdaka ¢omu docielime uvolnenie svalov
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Vyznam a charakteristika vybranych a vhodnych cvi¢eni pre seniorov
Rozohriatie a rozcviéenie

Nezastupitefnou sufastou kazdej pohybovej Cinnosti je rozohriatie a rozcviCenie,
ktoré predstavuje pripravu celého organizmu na fyzicku zataz. Doélezité je zvolit' si
spravnu a veku primeranu cinnost v ramci rozohriatia a rozcviCenia s dérazom na
dodrziavanie rozsahu pulzovej frekvencie v jednotlivych fazach cvi¢enia. Celkové
trvanie by nemalo presahovat Casovy interval 3 — 5 minut. Suc€astou rozcvienia je
samotné zahriatie organizmu, uvolnenie, odstranenie nadbyto¢ného svalového
napatie, aktivovat pohybovy systém, uvolnit a rozhybat kiby, natiahnut jednotlivé
svalové skupiny, naladit organizmus na Specificku pohybovou aktivitu a pripravit telo
na dynamickeé zatazenie.

Cvi€enia s overballmi

Overball je mald makka nafukovacia lopta s nekizavym pruznym povrchom s velmi
vysokou nosnostou 120 — 150kg. Priemer lopty je 22 — 29cm a je mozné najst ho aj
pod inymi nazvami — gymnasticka lopta, over ball, redondoball, softgym atd. Patri
k najjednoduchSim a najpristupnejSim Sportovym pomdckam (cenova dostupnost,
priestorova dostupnost’ a uskladnenie), ktoré su vhodné pri vybere spravnych cviceni
prave pre vekovu kategoriu seniorov.

Vyuzivaju sa v oblasti fyzioterapeutickych, manipulaénych, natahovacich,
posilfiovacich, relaxacnych a rovnovahovych, kompenzacnych cvi€eni. Okrem
spominanych cviCeni ho vyuzivame ja na posilnovanie svalstva tela ako aj hilbokého
svalstva. KedZe obdobie seniorského veku je nachylnejSie k Cinnostiam sedaveho
charakteru (Citanie, sledovanie televizie, ruéné prace, praca na pocitaci), Casto
dochadza k ,hrbeniu“ — nespravnemu drzaniu tela, ktoré spésobuje skratené svaly
v hornej oblasti chrbtového svalstva. Overbally su jedna z vyhodnych pomécok pri
napravnych a uvoffovacich cvi€eniach eliminujucich nespravne drzanie tela.
Vyhodou pomocky je jej finanéna dostupnost a moznost' vyuzivat ju aj pre domace
cviCenie, pretozZe cviCenia s overballom je priestorovo nenarocné.

Cvic¢enia s malymi ¢inkami
Malé cCinky predstavuju jednu z cviCebnych pomocok s vyuzitim na posilfovanie
a speviovanie svalstva celého tela. Vyuzivame pritom fahké ¢inky s hmotnostou
0,5kg, alebo 1,0kg. Nizka hmotnost CcCiniek a vySSi pocCet opakovani cvikov
v jednotlivych sériach vedie k speviovaniu svalstva a k udrziavaniu svalstva k
veku primeranej funkcnosti.

DostatoCna svalova sila podmiefiuje pohyb svalstva ateda aj celého tela
a zaroven napomaha udrziavat telo v spravnej polohe a optimalnom stave.
U seniorov je dostatoCna sila velmi dolezita, pretoze suvisi s udrzanim pohyblivosti,
hlavne dolnych koncatin, a tym urcitej nezavislosti a samostatnosti na pomoci od
inych. Je dokazané, ze fyzicky aktivny Clovek je vzdy lepSie silovo vybaveny ako
neaktivny jedinec. Preto aj vo vekovej kategorii seniorov existuje vhodny spésob ako
posilnit’ svalovy systém — pravidelny svalovy tréning — posilfovanie. Primeranym
pravidelnym silovym cvi¢enim, vhodnym suborom posilfiovacich cvi€eni v sériach
S primeranym poctom opakovani je mozné zvysSit' svalovu silu v akomkolvek veku, aj
ked v seniorskom veku uz nedochadza k narastu svalovej hmoty.

Pri posilhovani sa pridizame zakladnych pravidiel. Pred posilhovanim je
dolezité svalstvo zahriat, uvolnit a natiahnut — rozcvi€it, délezité je spravne dychanie
(s dérazom na rozdychanie z dévodu lepSej cirkulacie kyslika v tele) — posilfiujeme
s vydychom, aby sme znizZili nebezpelenstvo zvySenia vnutrohrudny tlak
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(vydychujeme pri namahavejSej Casti cviku), volime jednoduché cviky zamerané na
posilhovanie celého tela, s uprednostnenim oslabenych svalov.

Posiliovanie s gumovymi expandermi

Gumovy expander (theraband alebo rubberband), je tensSia kratSia posilfiovacia
guma, ktora sa uz davno pouziva ako rehabilitacna, alebo cvicena pomébcka.
V prvych dvoch pripadoch ide o 10 centimetrovy Siroky pas. Ich pevnost — pruznost,
ktoru cvi€enim prekonavame je rézna, vacSinou su gumové pasy odlisené farebne.
moderna vsestranna posilhovacia pomocka urena k posilfiovaniu celého tela v
prostredi domova. Expander je vyrobeny z vysoko odolnej silikbnovej gumy zaistujuci
plynuly odpor cviCenia, vyuZitelny pre efektivne posilfiovanie vSetkych cCasti tela
vratane hornych a dolnych koncCatin. Na rozdiel od posilhovania s Cinkami, kedy je
prekonavame najvacsi odpor prave na zaciatku cviku, pri expanderoch je to presne
naopak. NajvacsSia sila je nutna prave na konci pohybu, kedy je pas najviac
natiahnuty a zmrstuje sa. Ak chceme zvysit napatie a odpor a tym si cviCenie stazit,
nemusime kupovat viac gumovych pasov s réznym odporom, ale jednoducho
gumovy pas zdvojime — skratime. VSetky cviCenia vykonavame bez 3vihu,
s vydychom. PocCet opakovani je pri vSetkych posilfiiovacich cviCeniach len
orientacny, zavisi od subjektivnych pocitov samotného cviCiaceho. Gumové
expandery patria k jednoduchym  a pristupnym Sportovym poméckam, ktoré
kedykolvek zbalite do tasky, €i kabelky. Su cenovo dostupné, cvi€enie s nimi aich
uskladnenie nie je naro¢né na priestor. Su vhodné pre realizaciu jednoduchych
posilfiovacich cviCeni prave pre vekovu kategoriu seniorov so zameranim na
spevnenie a posilnenie svalovych partii aj z hfadiska bezpecnosti.

Cvic€enie na fit loptach

Fit lopta, inak nazyvana aj gymnasticka lopta, balancna lopta alebo gymball, fitball
vznikla najprv ako hracCka pre deti, neskor sa zacal vyuzivat v ramci rehabilitacie ako
fyzioterapeuticka pomocka, na Skolach alebo vo fithes centrach. Je to viastne velka
lopta z nekizavého nepraskajiceho materialu s nosnostou az 200 kg. Je vhodna na
réznorodé cviCenia. Pri vybere spravnej lopty sa orientujeme podfa jej velkosti. Medzi
najbeznejSie rozmery patri 45 cm, 55 cm, 65 cm a 75 cm.

Vyhody a vyuZitie fit lopty je Sirokospektralne. Napriklad len samotné sedenie,
alebo mierne ,pohupovanie sa“ na tejto pombcke pomaha zapajat’ stabilizacné svaly,
ktoré ina€ Casto ostavaju ochabnuté a zanedbané. Hlavny prinos fitlopty je v jej
nestabilite — balanc¢na pomécka, udrZiavanie rovnovahy v sede vedie k zlepSeniu
drzania tela a stavu chrbtice a k spevneniu tela. Poméct si mézeme aj mnohymi
posilfiovacimi cvikmi, ktoré su zamerané nielen na chrbtové svalstvo, ale svalstvo
celého tela. Celkove teda fitlopta sluzi na cviCenie statické, ¢€i dynamické,
posilfiovacie, natahovacie, stabilizané, &i podporujuce obratnost, ale aj na pasivne
sedenie namiesto stoliCky pri vykonavani réznych sedavych Ccinnosti, priCom
dochadza k pasivhemu zapdjaniu uz spominanych svalovych partii. Cvi€enie na
fitlopte je vhodné pre vSetky vekové kategoérie za predpokladu vyberu primeranych
suborov cvi€eni. Nenahraditelnou vyhodou cviCenia na fitloptach je, Ze maximalne
Setria kiby. Cvienia vykonavame pomaly s pravidelnym dychanim (vydych pri
namahavejSej Casti cviku), bez hmitania. Kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat pre
zacCiato€nikov v jednej sérii. Pre pokroCilych opakujeme 8 — 15 krat v 3 sériach pri
kazdom cviku. U niektorych vybranych posilfiovacich cvi€eni na fit lopte je mozné
zvysit ich naroCnost’ pouzitim malych Ciniek.
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Rovnovahové cvi¢enia

PoCas starnutia a s pribudajucim vekom sa rovnovahova schopnost zhorsuje,
pretoze dochadza k oslabeniu zrakového a kinestetického aparatu,
k degenerativnym zmenam vo vestibularnom aparate vnutorného ucha, zniZzeniu
svalovej sily, ¢im je schopnost’ udrzat stabilitu u starSich fudi naroCnejSie. Prave
pravidelné cviCenie, ktorého suc€astou su cviky na udrziavanie stability napomahaju
nielen udrziavat' telesnu kondiciu a samostatnost’ Cloveka, ale zaroven znizuju riziko
padu a nasledného poranenia az vzniku zlomeniny. Preto na tento druh cviCenia
nesmieme zabudat. Cvi¢enia rovnovahy mozeme vyuzivat kdekolvek a kedykolvek,
aj v priebehu inej pohybovej aktivity a postupne zvySovat naroCnost jednotlivych
cvikov bez pouzitia pomdcok, alebo s pouzitim balancnych pomdcok ako gumena
polgula — BOSU, overbally, fitlopty, balanéné podlozky, masazne lopty, Ci
trampolinky, kladinky...... CviCenia vykonavame pomaly bez zadrziavania dychania,
kazdé z nich opakujeme 5 — 10 krat, v zavislosti od ich zvladnutia a naroCnosti. Pri
pokrocilych cvicencoch mdézeme opakovat’ 8 — 15 krat.

Cvic€enia eliminujuce bolesti chrbta
Pravidelné cviCenie napomaha k spravneho tela atym napomaha odburavat
negativne vplyvy spésobujuce bolesti v oblastiach chrbta. Bolesti chrbtice su
civilizaCnym problémom u vSetkych vekovych kategorii, preto je potrebné venovat im
patriénu pozornost.

Pravidelnym cvicenim avyberom vhodného suboru posilhovacich
a uvolnovacich cvikov mézeme eliminovat bolestivé stavy a predchadzat poSkodeniu
chrbtice alebo k zhorSeniu stavu. Posilfiovacimi cviceniami udrZzujeme medzistavcové
svalstvo v kondicii, ¢o kladne ovplyviiuje spravne postavenie stavcov navzajom a tym
aj celkové spravne drzanie tela ako zaklad eliminacie bolestivych stavov. Cvi¢enia
vykonavame pomaly bez zadrziavania dychania, kazdé z nich opakujeme 4 — 8 krat
na kzdu stranu s dodrziavanim pokynov pre dychanie pri kzZdom cvi€eni. Na zaciatku
cviCime tri krat tyzdenne, ked si na cviCenia zvykneme, mézeme vyuzivat subor
cvCeni kazdy den.

Posilnovanie svalov panvového dna
Z anatomického hladiska je panvové dno zlozené z viacerych svalov upnutych medzi
Sirokymi kostami panvy, chrbtice, z ktorych véfovo ovladatelné su vonkajSie zvieracCe
a pomocné sedacie svaly. Zaroven funguju ako opora pre organy v oblasti panvy —
mocovy mechur, maternicu. Ich posilfiovanie pomaha predchadzat problémom s
inkontinenciou (neudrZzanim mocu, stolice alebo ¢revnych plynov) v starSom veku a
tiez poCas klimakterickych hormonalnych zmien, ktoré prinasaju ochabnutie svalstva
po opakovanych tehotenstvach, pri sedavom zamestnani, obezite, ale ich
precvicovanie ma vyznam aj u mladych zien, ktoré eSte len planuju tehotenstvo.
Nevyhodou v porovnani s klasickym posilfiovanim je, Ze svaly panvového dna
nie je vidiet a ani necitime ich Cinnost. Preto je ddlezité postupne sa naucit’ spravne
stahovat’ svaly panvového dna. Jednotlivé cviCenia su zname ako Kegelove cviky,
ale je mozné najst’ aj subor cviCeni len ako odporucané cvi€enia na posilnenie tejto
oblasti tela. Podstatou kazdého cviku zameraného na posilnenie svalstva panvového
dna je spravna poloha — podsadena panva — nadvihnutie svalstva vo vnutri panvy
tak, aby ste nehybali panvou. Sedacie svaly pri tom zostavaju povolené.
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Jogové cvicenia a dychanie

Prvym predpokladom kvalitne odcviCenej jogy je vysoka sustredenost, preto jej
sucastou je prijemna hudba a odburanie vSetkych rusivych elementov v okoli. Jogu
cviCime precizne a pravidelne, pretoze ide o dlhotrvajuci proces, ktorého sucastou je
trpezlivost. Vyhodou jogy je, Zze sa da vyuzit ako doplnkové cviCenie ku vSetkym
druhom $portu a dokaze pomédct pri mnohych tazkostiach. Dalej zlepSuje zdravie,
schopnost’ sustredenia, zvySuje energiu, uklfudrfiuje a uCi Cloveka lepSie zvladnut
stres, problémy a zatazové situacie. Je vhodna pre vSetky vekové kategorie,
podporuje spravnu cCinnost vnutornych organov a Cinnost Zzliaz s vnutornym
vyluCovanim, natahuje a precviCuje skratené svaly a spevnuje oslabené svaly,
zlepSuje kibovi pohyblivo Velky vyznam pri jogovych cviéeniach prisudzujeme
dychaniu a relaxacii. Okrem relaxaénych ucinkov ma dychanie podstatny vplyv na
spravne drzanie tela a na uvolnenie chrbtice. Najskoér sa uCime dychat nosom —
pomaly s dérazom na vydych. Ten je takmer dvojnasobne dlhSi ako nadych, je
plynuly. Pri cviCeniach nezadrziavame dych. V priemere sa dospely Clovek nadychne
18x za minutu, ale pri jogovom dychani sa znizuje tento poCet na 7 — 5x za minutu. V
joge sa vdychuje a vydychuje nosom, nie ustami. Pri cvi€eni jogy sa sustredime na
zasady spravneho cviCenia, ktoré su zamerané na: jogoveé cviCenie a pohyby
vykonavané pomaly a plynulo — tahom nie Svihom, na uvolnenost pri cviceni
(necviCime ak sme v psychickom napati), cviCenie v prijemnom prostredi
s prijemnou hudbou, cviCenie s prazdnym zaludkom, zosuladenie cviCenia
a dychania.

Medzi principy spravneho dychania patri dodrziavanie pravidelného rytmu
dychania, regulovanie nadychu, vydychu a aj prestavke medzi nimi, vydych musi byt
vzdy dlhSi ako nadych, pri maximalnom vydychu nesmieme zadrziavat dych, pri
maximalnom nadychu je mozné zadrzanie dychu, pri dychacich cviCeniach je nutna
kontrola pulzovej frekvencie.

Zakladné typy dychania tvori branicové — brusné dychanie (plytké dychanie), dolné
hrudné dychanie (pokojové dychanie), horné hrudné dychanie (prehibené dychanie).

Aerébne cvi¢enie

Pri aerébnom zatazeni v tejto vekovej kategérii hovorime o nizkej az strednej
intenzite zataZenia, kde sa hodnoty srdcovej frekvencie pohybuju do 70% maxima.
Idealne je realizovat aerébnu Cinnost’ 2x do tyzdfa v trvani 60 — 70 minut.

Neodmyslitelnou su€ast'ou je rozcvicenie pred zatazou v trvani 10 — 15 minut
— zahriatie organizmu a natahovacie, pripadne aj uvolfiovacie a dychacie cvienia.
Hlavna c¢ast trva 30-40 minut, kde sa striedaju pomalSie a rychlejSie Casti,
z obsahovej stranky zamerané na silu, obratnost, pohyblivost, rovnovahu, alebo
aerobik, zumbu, bicyklovanie, rychla chédza atd.

V zavere je potrebné nechat 10 - 15 minut na ukfudnenie a relaxacné, Ci
kompenzaéné cvi¢enia (Stilec, 2004).

Aerobik - Low impact (nizky), ktory je charakterizovany znizenou zatazou
kibov dolnych koné&atin. Pri vekovej skupine seniorov vyuzivame len prvky nizkeho
aerobiku s obmedzenim podrepov a vypadov.

Zumba Gold bola Specialne vyvinuta pre tych, ktorym klasické hodiny Zumby
z akychkolvek pri€in nevyhovuju. Predstavuje upravenu variantu Zumby — jednotlivé
pohyby, rytmus atempo su prispbésobené tak, aby boli dostupné Sirokej Skale
uCastnikov. Faza zahrievania organizmu, prestavky medzi jednotlivymi zostavami
a zaverecné vydychavanie je dlhSie. Je urCena pre seniorov, ludi - s nadvahou,
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nedostatkom kondicie alebo nejakym zdravotnym deficitom, mamicky po pérode a
vSetci ti, ktori sa boja rychlych a napaditych choreografii. Jej cvi€enie kladne
ovplyvnuje cely kardiovaskularny systém, ktory je pri nadvahe alebo nizkej kondicii
v ohrozeni, podiefla sa na zvySovani vytrvalosti, je prevenciou osteoporozy, ma
poznavaciu funkciu (spoznate kopec ludi naladenych na rovnakd vinova dizku, o
ocenia najma seniori), vylepSuje naladu a celkovy pohlad na svet, pretoze hormony
Stastia dokazu urobit maly zazrak s psychikou €loveka, je plna sexi rytmov Salsy,
Merengue, Cumbie, Reggaetonu, Flamenga,Tanga,€i Rock & Rollu.

CviCenie na Rotopéde (cyklotrenazér, stacionarny bicykel) je urCené
predovSetkym pre domaci tréning, udrzanie dobrej kondicie, spevnenie tela
a chudnutie. Umoznuje bicyklovat kazdy den bez ohladu na pocasie, pricom pomaha
upevnit zdravie a vyformovat si Stihlu postavu. Jeho pravidelné pouzivanie ma
pozitivny vplyv na krvny tlak, krvny obeh, zvySuje vitalnu kapacitu pluc a spaluje
tuky, cvienie je Setrné ku kibom, cviéenie ma relaxaéné uginky, posiliiované
su predovSetkym partie zadku, stehien alytok, pri spravnej polohe pri cviCeni
dochadza k spevrovaniu svalstva celého tela.

Ako spravne cvi¢it na rotopéde: prvym predpokladom je spravne
fungujuci rotopéd, dolezité je najdenie a nastavenie vhodnej pozicie pre cviCenie na
rotopéde - vySka, tvar a pozicia sedadla, nastavenie polohy riaditok, celkova
konstrukcia a ergondmia rotopédu a dalSie individualne vplyvy, vhodné je zaradit
pred samotnym cvi€enim na rotopéde kratku rozcviCku a streing. Samotné cvicenie
na nom musi vychadzat zo zasad: pri cviCeni je vhodné zacCat tréning s menSim
zatazenim, po rozohriati svalov méZzeme zataz zvysit, na zaver tréningu opat
znizime zataz a uvolnime svaly, pre dosiahnutie o€akavanych ucinkov je dbélezita
doba cvicenia - k spalovaniu tukov (aerébnemu svalovému metabolizmu) dochadza
po 20 - 40 minutach cvi€enia, frekvencia cvi€enia 3 - 5 x tyzdenne, intenzita cviCenia
60 - 90 % maximalnej tepovej frekvencie, dizka cvigenia 20 - 60 minut. na zaver
cviCenia odporu€¢ame zaradit’ cviky na uvolnenie, vydychanie a ukludnenie svalov.

CviCenie na orbitreku ma hned niekolko vyhod. PoCas cvi€enia dochadza k
zapojeniu viacerych skupin svalov. Okrem svalov dolnych koncatin, pracuje aj
svalstvo chrbta, ramien a pazi. Orbitrek je na rozdiel od klasického behu Setrny k
vasim kibom i chrbtici, nakolko pohyb je plynuly a bez dopadov na tvrdy povrch.
Nohy sa pri cviCeni na eliptickom trenazéri pohybuju po elipsovitej drahe. Cvienia
maju pozitivny vplyv na srdcovocievny systém a celkové zvySovanie kondicie vdaka
pravidelnému cviéeniu na orbitreku. Optimalna diZzka intenzivneho cvienia je 30
minut. Délezité je zahriatie svalov a rozcvi¢ka v trvani 10 az 15 minut pred tréningom.
Prestavky medzi jednotlivymi cvikmi vypifiame dychovymi cvikmi. Cviéenie ukon&ime
streCingom a uvoliovacimi cvikmi. Cvi¢ime pravidelne 2 az 4 krat v tyZdni.

Zaver

Vybrané pohybové aktivity a ich charakteristika su adresované vSetkym seniorom,
ktorym nie je lahostajny ich zdravotny stav a celkova kondicia. Vybrany subor
pohybovych aktivit pre seniorov, ktory sme v ramci projektu 20 rokov UTV na TU vo
Zvolene (Moderné vzdelavanie pre vedomostnu spolo¢nost, kéd ITMS projektu
26120130039) pripravili a bol vydany ako Studijny material pre $tudentov 1. roénika
Univerzity tretieho veku na Technickej univerzite vo Zvolene (Baisova, K. - KruZliak,
M. 2013), je charakteristicky tym, Zze vSetky cviCenia su pre seniorsky vek primerané,
dostupné a nie su podmienené predchadzajucou Sportovou pripravou. Ich pravidelné
vykonavanie, ktoré bolo overené v praxi v ramci hodin telesnej vychovy Studentov
tretiecho veku prinieslo prakticky okamzite efekt a odozvu & uz v emocionalnom,
zdravotnom, €i kondi€nom aspekte cviCiacich.
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Prave narastajuca absencia pohybovych aktivit, nespravny zivotny Styl, rychla
doba plna neCakanych zmien a stresu vytvara u kazdej vekovej kategoérie nepriaznivé
tlaky na zdravie Cloveka a otvara cestu smerom k civilizacnym chorobam.
Nedostato¢na kompenzacia dusevnej namahy aktivnou ¢innostou a travenie volného
¢asu vyluéne mimo pohybu a Sportu, odsuva pohybové aktivity na vedfajSiu kolaj,
C¢im sa stavaju sa pre fudi nepotrebné. S takymto postojom sa stretdvame coraz
CastejSie, a preto je potrebné vytvarat vztah k pravidelnému Sportovaniu a potreby
pohybu ako sucasti zivotného Stylu. V uvedenom prispevku sme sa zamerali na
strucnu charakteristiku pohybovych aktivit, ktorych vykonavanie méze priaznivo
ovplyvnit vztah seniorov k aktivnemu cviCeniu, ako prvého kroku pre zlepSenie
Zivotného Stylu.

V nadvaznosti na uvedenu problematiku v tomto prispevku pripravujeme uverejnit
subory pohybovych cvi€eni vhodnych pre seniorov, ktoré sme v podmienkach TU vo
Zvolene uviedli do praxe.
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CHARACTERISTIC OF SELECTED MOVEMENT ACTIVITIES FOR SENIORS
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Abstract

The authors analyze the issues of senior age from the view of inclusion of
appropriate movement activities and exercise into their lives to improve their overall
physical fitness. They give a brief description of selected movement activities and
exercises suitable for regular exercise of this age group. Emphasis is given to the
importance and impact of Physical Education activities for the overall health of the
body and the possibility of selected activities and exercises to improve the overall
physical condition, as a first step to improving lifestyle of seniors and their integration
into active social life.

Kontakt

Mgr. Karin Baisova, PhD., PaedDr. Martin KruZliak, PhD.
Ustav telesnej vychovy a $portu (UTVS)

T. G. Masaryka 24

960 53 Zvolen

E-mail: karin.baisova@tuzvo.sk / martin.kruzliak@tuzvo.sk
Tel. 045 5206 182, 045 5206 181

ISBN 978-80-8075-711-3


mailto:karin.baisova@tuzvo.sk
mailto:martin.kruzliak@tuzvo.sk

Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

Nazor ziakov zakladnej Skoly na Sport
a jeho miesto v ich dennom rezime

Fléra Bergendiova — Jela Labudova
Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave

Abstrakt

Pohybova cinnost' resp. Sport je jedna z najvyznamnejSich potrieb Cloveka, najma
v detskom veku (Muzik, KrejCi, 1997). Prave preto sme sa rozhodli zaoberat
s problematikou nedostatoCnej pohybovej aktivity Ziakov v dennom rezime. Ciefom
nasho vyskumu bolo rozSirenie poznatkov o nazore Ziakov beznej a Sportovej
zakladnej Skoly na Sport ana jeho vyznam vich dennom rezime. Vyskumnou
metddou na ziskavanie udajov bol dotaznik. Vyskumny subor tvoril 79 Ziakov
Zakladnej Skoly SNP so zameranim na Sport v Galante (dalej Sportova Skola) a 80
Ziakov Zakladnej Skoly Smetanov haj v Dunajskej Strede (dalej bezna Skola). Zistili
sme, ze 82,3 % Sportujucich Ziakov sa vo volnom cCase najCastejSie venuje
$portovaniu, kym u Ziakov beznej Skoly je to len 38,8 %. Dalej sa nam potvrdilo, Ze
Ziaci Sportovej Skoly, nielen vacsSinu Casu travia Sportom, ale v ovefa vacSom
percente sa zuCastriuju na organizovanych pohybovych aktivitach (59,5%), oproti
Ziakom beznej Skoly (31,3 %). Analyzou jednotlivych odpovedi sme zistili, Zze Ziaci
Sportovej Skoly vykonavaju pravidelnejSie telovychovnu a Sportovu €innost v dennom
rezime (88,6 %) oproti Ziakom beznej Skoly (27,5 %). Ak chceme, aby pohybova
cinnost’ sa stala pevnou sucastou denného rezimu Cloveka, prvoradou ulohou
vSetkych vychovno-vzdelavacich institucii by mala byt snaha o vytvorenie
pozitivneho postoja ziakov k tejto Cinnosti. Odporu¢ame venovat vacSiu pozornost
vytvaraniu podmienok a propagacii, resp. informaciam na Sportovanie Ziakov uz
priamo na Skole a sustavnému upozorfiovaniu na potrebu pravidelného Sportovania
Ziakov.

Kracéové slova
Nazor na Sport. Ziaci beznej Skoly. Ziaci Sportovej Skoly. Denny rezim.

Uvod

Nase telo nie je prispbsobené na sedenie celé dni bez Ziadneho pohybu. ZIa
Zivotosprava zvysSuje Sancu vzniku civilizacnych choréb. Na druhej strane zlé navyky
nevieme zmenit zo dha na den, ale len postupnym nenapadnym vynechavanim
lenivych aktivit a pridavanim aktivhych pohybov. Pohybova aktivita predstavuje jeden
zo zakladnych fenoménov ludského bytia a podiefa sa na vSetkych zloZkach
modernej spolocnosti. Je jednym zo zakladnych elementov procesu prispievajuceho
ku kvalite Zivota a ku zdraviu (Blahutkova, Rehulka, Dvofakova, 2005).Suéasny stav
v oblasti vykonavania pohybovej aktivity nie je priaznivy. Podfa vyskumov ¢asovych
snimok deti travia vacsinu Casu v sede (za tyzden asi 56 hodin), v stoji (asi 29
hodin), v pohybe (asi 28 hodin), zostatok ¢asu v lahu (asi 55 hodin). Denne sa
pohybujeme 4 hodiny a presedime 8 hodin (Kasa, 2002).
Sport, resp. telesnt kultiru mozno chapat, ako sugast ludskej aktivity, ktora sa
realizuje v réznom prostredi, predovsetkym prirodnom a spolo¢enskom (Mackova,
2003). Slovo ,Sport* ma latinsky pévod ,disportare®, ktoré v preklade znamena bavit
sa, prijemne travit volny €as. Podla Eurdpskej charty Sportu prijatej v roku 1992 sa
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Sportom rozumeju vSetky formy pohybovej C¢innosti, ktoré prostrednictvom
organizovanej ucasti alebo bez nej si kladu za ciel prejavenie €i zdokonalenie
telesnej a psychickej kondicie, rozvoj spoloenskych vztahov alebo dosiahnutie
vysledkov v sutaziach na vSetkych urovniach (Slepi¢kova, 2000).

Pri_ monitorovani pohybovej aktivity a Sportovych zaujmov 91 ziakov 9. roCnika sa
zistilo, Zze do aktivnej Sportovej Cinnosti bolo zapojenych 58,9 % Ziakov, ostatni
nesportovali (Biela a kol., 2004).

Z hfadiska analyzy Struktury aktivit volného c¢asu sa urCuju okrem
spoloCenskych, kulturnych, vzdelavacich aj samostatne telovychovné a Sportové
aktivity. Pri monitorovani pohybovej Cinnosti zZiakov 5.- 9. roCnikov zakladnej Skoly
Paugschova a kol. (2004) zistili, Ze k najCastejSim Cinnostiam vofného €asu Ziakov
patrilo sledovanie televizie, poCuvanie hudby, aktivhe Sportovanie a Citanie knih. Pri
sledovani nazoru 47 Ziakov 7. a 8. roCnikov zakladnej Skoly v Slovenskej republike
Blahutova akol. (2007) zistili, Ze ZzZiaci sa 3 aviac hodin tyZzdenne venuju
rekreacnému Sportu (73,2 %), priCom preferovali najma Sport v prirode.

Ciel, hypotézy a ulohy

Ciefom vyskumu bolo rozSirenie poznatkov o nazore Ziakov beznej a Sportovej
zakladnej Skoly na Sport a na jeho vyznam v ich dennom reZime.

Predpokladali sme, Ze u Ziakov Sportovej Skoly bude:
H1 najpreferovanejSou aktivitou, vykonavanou vo vofnom Case Sportovanie oproti
Ziakom beznej Skoly.
H2 vo volnom Case okrem navstevy kruzkov v Skole uc€ast vo vy§Som percentualnom
zastupeni na dalSich organizovanych pohybovych €innostiach, oproti ziakom beznej
Skoly.
H3 pohybova aktivita viac zastupena v dennom rezime ako u ziakov beznej Skoly.

NaSou ulohou na zaklade uvedeného ciela bola zistit' a analyzovat’
e preferované druhy volno- ¢asovych aktivit v oboch sledovanych suboroch,
¢ na akych organizovanych a neorganizovanych aktivitach sa Ziaci zu¢astnovali,
e nazor zZiakov Sportovej a beznej Skoly na hodnotu Sportu v ich Zivote.

Metodika
Nas vyskum sme realizovali v ramci vyskumného projektu VEGA €. 1/0690/19.

Vyskumny subor tvoril 79 ziakov Zakladnej Skoly SNP so zameranim na Sport

v Galante (dalej Sportova Skola) a 80 Ziakov Zakladnej Skoly Smetanov h3j

v Dunajskej Strede (dalej bezna Skola). Zo 159 zZiakov zapojenych do vyskumu bolo

50,3 % chlapcov a 49,7 % diev€at, boli to Ziaci 5. - 9. triedy. Hlavnou vyskumnou

metddou na ziskavanie udajov o vyznamnosti Sporte a o pohybovych ¢innostiach,

zastupenych v dennom reZime ziakov bezZnej a Sportovej Skoly bola opytovacia
metdda dotaznika. Pouzivali sme neStandardizovany, nami zostaveny dotaznik, aby
sme ziskali informacie o vybranych ukazovatefoch. Dotaznik bol anonymny

a vyplnovali ho Ziaci danych Skol. Vyskumny dotaznik pozostaval z osobnej

anamnézy a 6 uzavretych otazok, suvisiacich s rieSenou témou:

e Akym aktivitdm sa najviac venuje$ vo volnom ¢ase?

e Okrem navstevy vyu€ovacich hodin telesnej a Sportovej vychovy a krizkov v Skole
sa CastejSie zucastiiuje§ na organizovanych pohybovych aktivitach alebo
neorganizovanych?

 Co by si chcel najviac zmenit vo svojom dennom rezime?
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e Ma vsucCasnosti vtvojom dennom rezime miesto telovychovna a Sportova
cinnost?

o Co pre teba znamena $port?

e Poskytuje ti Skola mozZnost Sportovat mimo povinného vyuCovania telesnej a
Sportovej vychovy?

Ziskané udaje od respondentov sme spracovali zakladnymi Statistickymi
metodami a interpretovali pomocou zakladnych logickych metod. Vysledky sme
vyjadrili percentudlne a pre lepSiu orientaciu aj pomocou obrazkov. Statisticku
vyznamnost’ rozdielov medzi jednotlivymi premennymi vo vybranych suboroch Ziakov
zakladnej Skoly sme posudzovali na 5% a 1% hladine vyznamnosti. Pri hladani
suvislosti v jednotlivych ukazovatelov sme aplikovali metdodu vypoctu podfa Chi-
kvadrat testu.

Vysledky

Testovanie nulovej hypotézy ukazalo, Ze existuje Statisticky vyznamny rozdiel
medzi Ziakmi beznej a Sportovej Skoly na 1 % hladine vyznamnosti, na zaklade ¢oho
hypotézu H1 prijimame. V percentualnom vyjadreni preferovanych druhov €innosti
sa analyzou ukazalo (obr. 1), Ze 82,3 % S$portujucich Ziakov sa vo volnom Case
najCastejSie venuje Sportovaniu, kym u Ziakov bezZnej Skoly je to len 38,8 %. Druhou
najpocetnejSou odpovedou v obidvoch suboroch bola hra s priatefmi, (55,7 %, resp.
37,5 %). Ukazalo sa, Zze bola vyrazna preferencia navstevy Sportovych podujati
u Ziakov Sportovej Skoly oproti ziakom beznej Skoly, naopak ziaci beznej Skoly
s ovela vac¢sim percentom preferovali surfovanie na internete a sledovanie televizie.
Vysledky naznacili, ze bezna populacia, ktorej chyba organizovany pohyb, ma vo
volnom cCase viac sedavych aktivit. OdporuCame vyraznejSie pdsobenie Skoly na
Upravu pohybového rezimu takychto Ziakov.

Sportovanie _38 8 182 3

hra s priatelmi 37.5 55.7

hra na positasi | > 5
pomoc v domacnosti NN 25, 5

23,8

surfovanie na internete
sledovanie televizie 22,5
Citanie knih, casopisov
sebavzdelavanie

iné

navsteva Sportovych podujati 228 Chi =36,21* p<0,01

odpocinok

B beZna Skola
umelecké aktivity oOs tova Skol
Sportova skola

pocuvanie radia

0 10 20 30 40 50 60 70 80 920
(%)

Obrazok 1 Volno- €asové aktivity Ziakov beznej a Sportovej Skoly

Legenda: Chi= 36,21** p<0,01 — je Statisticka vyznamnost na 1 % hladine vyznamnosti
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Obrazok 2 Ugast na organizovanych a neorganizovanych pohybovych aktivitach
Ziakov beznej a Sportovej Skoly

Legenda: 1. Sportovy tréning 2. Sportovy kruzok v centre vofného €asu
3. pohybova €innost sam alebo s kamaratmi 4. Sportovanie s rodiémi
Chi =11,17* p<0,05 — je Statisticka vyznamnost na 5 % hladine vyznamnosti

Potvrdilo sa nam, Ze Ziaci Sportovej Skoly, nielen vaésinu ¢asu travia Sportom,
ale vovela vacsom percente sa zucastiiuju na organizovanych pohybovych
aktivitach (59,5%), oproti Ziakom beznej Skoly (31,3 %). Tym sme potvrdili hypotézu
H2 (obr. 2). K zaujimavému zisteniu su€asne ale patrilo, Ze 79,7 % Ziakov Sportovej
Skoly sa venuje pohybu aj neorganizovane a vysoké percento neorganizovanych
pohybovych aktivit s kamaratmi a rodi€mi realizuju aj Ziaci beznej Skoly (72,5 %).
Z uvedenych udajov vyplyva, Ze Zziaci beznej Skoly maju rezervy vo vykonavani
$portu aj v rdmci neorganizovanej &innosti. Ziaci $portovej $koly v ramci $portovych
kruzkov sa najCastejSie venuju atletickym disciplinam: vytrvalostné a rychlostné behy,
skoky do dialky a skoky do vysky, vrh gufou a hod oStepom. Toto naSe zistenie
nebolo prekvapujuce, kedZe Skola, ktoru navsStevuju je zamerana na atletiku.
U ziakov beznej Skoly, v ramci organizovanych cinnosti preferuju kolektivne Sporty
resp. loptové hry, ako je futbal, volejbal a florbal. Co sa tyka neorganizovanych
pohybovych aktivit, u oboch skupin previadaju pohybové aktivity realizované
v prirode, (behanie, bicyklovanie, kor€ufovanie).

Pri zhodnoteni Cinnosti, ktoré by Ziaci chceli zmenit vo svojom dennom rezime
sme zistili, Ze 50,0 % Ziakov bezZnej Skoly by chcel travit' viac ¢asu vonku vo volnom
Case, kym tato hodnota u Ziakov Sportovej Skoly je iba 38.0 %. Vysledky tiez
poukazali na fakt, Ze skoro polovica opytanych Ziakov Sportovej Skoly (45,6 %) by sa
chcel vyhybat' stresu (obr. 3). Podla nasho nazoru, pri€inou tejto skuto¢nosti méze
byt nadmerny tlak na Ziakov pri dosiahnuti kvalitnych vysledkov pri jednotlivych
sutaziach a v urcCitej miere to ovplyviiuje aj pristup ucitela pri hodnoteni vysledkov
Ziakov.
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(%) 50,0 - Chi=10,05 N
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1 2 3 4 5 6 7 8

M beina skola 22,5 33,8 50,0 7,5 40,0 32,5 16,3 3,8
$portovd skola | 39,2 36,7 38,0 6,3 26,6 45,6 19,0 1,3

Obrazok 3 Cinnosti, ktoré by chceli zmenit v dennom reZime Ziaci ne$portovej
a Sportovej Skoly

Legenda: 1. zlozenie stravy 2. mat viac volna 3. viac €asu travit vonku
4. zapisat sa do Sportového kruzku 5. viac spat 6.vyhybat sa stresu
7. ni¢ by som nemenil 8. iné aktivity
Chi = 10,05 N — nie je Statisticka vyznamnost

NasSou dalSou ulohou bolo posudit, ako Casto maju respondenti zaradenu
Sportovu a pohybovu c&innost v dennom reZime a o pre nich Sport znamena.
Potvrdenim hypotézy H3 na 1 % hladine vyznamnosti su vysledky dokumentované
na obr. 4, ktoré vyjadruju, Ze Ziali Sportovej Skoly vykonavaju pravidelnejSiu
telovychovnu a Sportovu €innost v dennom rezime (88,6 %) ako ich rovesnici beznej
Skoly (27,5 %). Pri zohladhovani Sportovania pravidelne aiba niekedy, Zziaci
Sportovej Skoly sa vyjadrili 100 %, ale vyraznejSie rezervy v Sportovani maju Ziaci
beznej Skoly (71,3 %). 28,8 % Ziakov bezZnej Skoly, vbbec nema zaradenu telesnu
a Sportovu cCinnost do denného rezimu. Podfa nasho nazoru, priinou tejto
skutoCnosti moze byt, Ze dnedné deti travia vela €asu pred televizorom a pocitacom,
ako aj nemaju mozno vhodné a dostato¢né podmienky na Sportovanie. Aj v tomto
ukazovateli mézeme vyjadrit odporu€anie na sustavné upozoriovanie na potrebu
pravidelného Sportovania ziakov.

Analyzou jednotlivych odpovedi Ziakov na otazku ,Co pre nich Sport znamena“
sme zistili, Ze existuje rozdiel v jednotlivych hodnotach Sportu medzi Ziakmi beznej
a Sportovej Skoly na 1 % hladine vyznamnosti (obr. 5). Ziaci $portovej $koly za
dominantny ciel povazuju upevnenie zdravia (81,0 %), na dalSich miestach uvadzaju
ZlepSenie vykonu (73,4 %) a moznost sutazenia (46,8 %). Pre Ziakov beznej Skoly
v prvom rade Sport slUzi na upevnenie zdravia (67,5 %), na druhom mieste Sport pre
nich znamena zlepSenie vykonu (65,0 %) a na tretom mieste sa radi pohybuju
v prijemnom prostredi alebo v prirode (31,3 %).
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(%6) Chi =63,40** p<0,01
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M beZzna sSkola 27,5 28,8 43,8
Sportova sSkola 88,6 0,0 11,4

Obrazok 4 Zastupenie telovychovnej a Sportovej €innosti v dennom rezime Ziakov
bezZnej a Sportovej Skoly

Legenda: 1. ano, pravidelne 2. nie 3. iba, niekedy
Chi = 63,40** p<0,01 — je Statisticka vyznamnost na 1 % hladine vyznamnosti

Zhodnotenim odpovedi ziakov, Ci ich Skola poskytuje moznost Sportovania
mimo povinného vyucovania telesnej a Sportovej vychovy, sme zistili, Zze celkovo 41,8
% Ziakov Sportovej Skoly sa zuc€astriuje na aktivitdch Sportového kruzku ale iba 32,5
% ziakov beznej $koly. Dalsich 28,3 % uviedol, Ze sice ich $kola ma vytvorené
vhodné podmienky na Sportovanie, aj tak sa na Sportovych kruzkoch nezucastriuju.
Preto odporuame venovat vacsiu pozornost vytvaraniu podmienok a propagacii,
resp. informaciam na Sportovanie Ziakov uz priamo na Skole.

(%) 90,0 -

80,0 ~
70,04
60,0 -
50,0 A
40,0
30,04
20,04
10,0 -

0,0+

Chi =23,66* p<0,01

1 2 3 4 5 6 7 8 9

B beZna Skola 67,5 65,0 16,3 15,0 31,3 7,5 0,0 5,0 5,0
O Sportova skola | 81,0 73,4 46,8 17,7 39,2 1,3 2,5 0,0 0,0

Obrazok 5 Vyznam Sportu z pohfadu Ziakov bezZnej a Sportovej Skoly

Legenda: Sport je: 1. upevnenie zdravia 2. zlepSenie vykonu
3. moznost sutazit 4. spolocenské vyzitie
5. pohyb v prijemnom prostredi, prirode
6. stratu ¢asu 7. vylepsit si znamku z TaSV
8. nezaujimam sa o port 9.iné

Chi = 23,66** p<0,01 — je Statisticka vyznamnost' na 1 % hladine vyznamnosti
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Zaver

Na zaklade dosiahnutych vysledkov nasho vyskumu mézeme konstatovat’

e 82,3 % Sportujucich Ziakov sa vo volnom Case najCastejSie venuje Sportovaniu,
kym u ziakov beznej skoly je to len 38,8 %. Druhou najpocetnejSou odpovedou v
obidvoch suboroch bola hra s priatelmi, (65,7 %, resp. 37,5 %). Na zaklade
dosiahnutych vysledkov hypotézu H1 prijimame.

e Ziaci 3portovej $koly, nielen va&sinu &asu travia Sportom, ale v ovela va&som
percente sa zucastnuju na organizovanych pohybovych aktivitach (59,5%), oproti
Ziakom beznej Skoly (31,3 %). Tym sme potvrdili aj hypotézu H2.

e Bezna populacia, ma vo volnom Case viac sedavych aktivit (surfovanie na
internete, sledovanie televizie) oproti Ziakom Sportovej Skoly. Vzhfadom na to
odporu€ame vyraznejSie pésobenie Skoly na upravu pohybového rezimu takychto
Ziakov.

e Ziadi $portovej $koly vykonavaju pravidelnejsie telovychovnu a $portovi &innost
v dennom rezime (88,6 %) oproti Ziakom beznej Skoly (27,5 %). Tymto vysledkom
sa nam aj hypotéza H3 potvrdila na 1 % hladine vyznamnosti. Aj pri tomto
ukazovateli mézeme vyjadrit odporucanie na sustavné upozornovanie na potrebu
pravidelného Sportovania Ziakov.

e Ziaci $portovej $koly za dominantny ciel $portovania povazuji upevnenie zdravia
(81,0 % Zziakov Sportovej Skoly resp. 67,5 % ziakov bezZnej Skoly), na druhom
mieste uvadzaju zlepSenie vykonu (73,4 % Ziakov Sportovej Skoly a 65,0 % Ziakov
beznej Skoly) a na tretom mieste Ziaci Sportovej Skoly uviedli moznost sutazenia
(46,8 %) aziaci beznej Skoly sa radi pohybuju v prijemnom prostredi alebo
v prirode (31,3 %).

e 41,8 % ziakov Sportovej Skoly sa zuc€astiuje na aktivitach Sportového kruzku mimo
povinného vyucCovania telesnej a Sportovej vychovy oproti ziakom beznej Skoly
(32,5 %). Daldich 28,3 % uviedlo, Ze sice ich 3kola ma vytvorené vhodné
podmienky na Sportovanie, aj tak sa na Sportovych kruzkoch nezucastiuju.
Odporu¢ame venovat’ vacsiu pozornost vytvaraniu podmienok a propagacii, resp.
informaciam na Sportovanie ziakov uz priamo na Skole.
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THE OPINION OF PUPILS OF ELEMENTARY SCHOOL ON SPORT AND ITS
PLACE IN THEIR DAILY ROUTINE

Keywords
Opinion on sport. Pupils of the standard school. Pupils of the sport school. Daily
routine.

Abstract

The physical activity or sport is one of the most important needs of a human being,
especially in childhood (Muzik, Krejci, 1997). That is the reason why we decided to
deal with the problem of lack of physical activity of pupils in their daily routine. The
objective of our research was to find out the opinion of pupils on sport and its
importance in their daily routine. The research method to get the data was
a questionnaire. The research sample was form from 79 pupils of SNP Elementary
School with focus on sport in Galanta (in the following just ,sport school) and 80
pupils of Elementary School Smetanov h3j in Dunajska Streda (in the following just
,standard school). We have found out that 82,3% of pupils of the sport school
devote to sport in their spare time, while for the pupils of the standard school it is only
38,8%. The children of the sport school do sport not only in their free time,but they
also take part in organized physical activities in larger number (59,5%). Compared to
this, for pupils of the standard school it is 31,3%. From the analysis of their answers
we have found out that the children of the sport school perform physical activity
regularly in their daily routine (88,6%), compared to the pupils of the standard school
(27,5%). If we want that physical activity became a fixed part of daily routine of
a person, the first role of educational institutions should be to create in children
a positive attitude to sport. We recommend to make conditions for children’s physical
activity at schools, as well as to make conditions for its promotion. It is important to
point out the need of regular physical activity of pupils.
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Tanec¢né pohybova vychova u studenti vysokych skol
se specifickymi potfebami

Marta Muchova — Marie Blahutkova — Michaela Batorova — Hana Lepkova
Centrum sportovnich aktivit VUT v Brné

Abstrakt

Télesna vychova na vysokych Skolach patfi vétSinou k volitelnym pfedmétim a
pouze na nékterych Skolach jsou studentim za tento pfedmét udélovany kredity.
MenSi pozornost je vénovana studentim se specifickymi potfebami. Pfispévek
pfedstavuje praci s témito studenty v oblasti taneCné pohybové vychovy. Zde je
spoluprace velmi zajimava a muze pfinést studentlim se specifickymi potfebami fadu
novych poznatkl z oblasti komunikace a spoluprace ve skupiné. Soucasné se podili
vedenymi tane¢nimi metodami na péci o zdravi studentt, v€etné zlepSovani jejich
kvality zivota.

Klicova slova
Tanec. Pohyb Student. Zdravi. Télesna vychova pro studenty se specifickymi
potfebami.

Uvod

Tanec patfi mezi zakladni a nejpfirozenéjsi pohybovou aktivitu ¢lovéka a je jednim z
nejstarSich projevu, které spojuji vrozenou touhu clovéka po sebevyjadieni s
pfirozenou radosti z pohybu. Tanec mél vzdy psychoterapeuticky naboj, pomahal
ulenovat zivot, pfenaset Clovéka pFes tézka obdobi, vyjadfoval radost, nékdy
pomahal i prezit. Tanec je fenomén kulturni, umélecky, antropologicky, zjemnuijici,
obohacujici a povznasejici lidskou dusi i komunikaci. Ma dar redukovat uzkost a
pomaha lépe pfekonat to, co pfekonavame s obtizemi.

Tanec byva vyjadfovan rytmickym pohybem téla, nejCastéji za doprovodu hudby
nebo zpévu. Tanec je uméni, v némz hraje hlavni vyznam lidské télo, jimz mizeme
vyjadfovat své city a emoce a odrazet tak naS emocionalni stav. Prostfednictvim
tance Ize rozvijet komunikativhost mezi sebou navzajem, aniz bychom museli hovofit
vSichni stejnym jazykem, nebot tanec prekraCuje tyto jazykové bariéry (Jebava,
1998).

U tance jako u jinych nonverbalnich psychologickych metod jde o proniknuti
do expresivnich procesu, zatimco verbalni vyjadfovani je spojeno s reaktivnimi
procesy, s asociacemi a interpretacemi. Tanec tak vstupuje do hlubSich vrstev lidské
psychiky (Dosedlova, 2012).

Tanec vnimame kazdy troSku jinak. Na kazdého pusobi v jiné mife nécim
jinym a kazdy ho vyuziva jinak v riznych podobach. Existuje spousta druhu tance, od
scénického pfes vyrazovy, lidovy, spoleCensky nebo moderni. Dale je také mnoho
nazoru, principu, technik, ukolu a cild tance. Nasli bychom i spoustu odliSnych
pristupu k tanci jako takovému, ale vezmeme v Uvahu jen o dva pfistupy z mnoha.
Prvni z t&chto pfistup(, je tanec jako zplGsob pohybu. Ustfednim jeho principem je
silné spojeni mezi pohybem a emocemi. Cilem zde nebyva délat ,délat uméni“ nebo
pfipravit tane¢ni vystoupeni, ale tane¢ni pohyb si prozit a mit z ného radost. Diky
tomu, Ze tanec probiha v neverbalni roviné, se pohyb stava prostfednikem vyjadfeni,
a tak se lidé mohou hluboce ponofit, vnimat jen sebe samého a odpoutat se od
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okolniho svéta. Z druhého pfistupu je tanec jako uméni. Na rozdil od toho
pfedchoziho, je vice kladen duraz na estetickou stranku pohybu, dale na rozvoj
kreativity a pfesnosti provedeni. Mezi tancem jako uménim a tancem jako zplsobem
pohybu, existuji zasadni rozdily. Tanec v prvni verzi, ma podobné jako sport,
terapeutické ucinky. Tanec, ktery je bran jako zplUsob pohybu, ma pro svij
terapeuticky efekt jasné podklady (Payenova, 1999). S tancem byva tedy spojen
hluboky vnitfni proZitek, ve kterém dochazi ke splynuti s hudbou, popfipadé
partnerem. Ale hlavné je to pohybova c¢innost, béhem které probiha proces
seberealizace a vyjadfeni sama sebe, a to vSe bez studu, pretvarky ¢i zbyteCného
pfedvadéni se. Pfi asociaci pohybu, se nam vybavi jedinec, ktery je urostly, hbity,
libivy, pohybové nadany nejlépe atletické postavy, ale malokdo si uvédomi, zZe
pohyb, zejména ten tanecni, je tady i pro ty, ktefi maji svlj pohybovy rejstfik néjakym
zpusobem omezeny. Mezi takové mohou patfit lidé s mentalnim, zrakovym,
sluchovym nebo dokonce télesnym znevyhodnénim (Kaplanova, 2009). Je mnoho
metod a terapii, které pomohou postizenému se s momentalni nepfiznivou zivotni
situaci vyrovnat. Jednou z nich je tanecni terapie.

Ukolem taneéni terapie je cilené& pusobit na postizeného jedince
prostfednictvim tance a pohybu. Timto se vyvolaji zmény v psychice, které pomohou
jedinci se vyrovnat s postizenim a s naslednou socializaci. Tanecni a pohybova
terapie, vyuzivana skupinoveé i individualné, ma Siroké uplatnéni. Lze ji aplikovat jako
psychické uvolnéni bézné populace i jako soucast léCby rdznych onemocnéni.
Ovliviiuje a harmonizuje télo diky svalové praci, ktera navic vyvolava pfijemné pocity.
Ovliviiuje schopnost soustfedéni se, sebevyjadieni, emocni stability atd.

Mnoho lidi si nedostatecné uvédomuje rizné ¢asti téla, nevi jak s nimi pracovat.

A pravé pohyb vede k lepSi orientaci ve vlastnim téle kazdého jedince. Pokud
s télem nepohybujeme, mnoho o ném nevime. Posturalni stereotyp téla musime
tvofit. Zalezi na kazdém jedinci, jak se ke svému télu zachova. Tanecni dovednosti a
technika, tanec¢ni vzdélani a umélecky vykon, nejsou v tanecni a pohybové terapii
hlavnim cilem. Tanecni terapie je forma psychoterapie, ve které je pfednostnim
prosttedkem zmeéna pohybu. Pfi taneCni terapii mohou nevédomé navozené
pohybové reakce vést k asociacim ranéjSich udalosti a k jejich novému proZiti. Tim si
Clovék uvédomi vtisténé pocity a pocity spojené s udalostmi a novym prozitkem si je
tak muze vice uvédomit. Zakladem jsou vzdy tvofivé taneCni improvizace a
nevédomé volni pohybové asociace, a to at se jedna o individualni nebo skupinovou
terapii. Pfevzeti zodpovédnosti za pohyb znamena, prevzit zodpovédnost za své ja,
které Clovék v pohybovém procesu proziva. Vysledkem pak muize byt snaha zménit
se. Poté co klient pfijme pocity za své a vyjadfi se tancem, mize se v jeho vnitinim
svété rozvinout jakasi komunikace, jez se potom pFfenese do svéta vnéjsSiho
(Payenova, 1999).

Taneéni prUprava sméfuje predevSim k ziskani spravného drzeni téla a
pohybu téla vzhledem k anatomickym a fyziologickym moznostem kazdého jedince.
Jelikoz jde vSak o tanec, vyzaduje tato prace i ur€itou specifi¢nost. Spociva v tom, ze
vSechna cvi€eni musi byt vedena ve spojitosti s télesnou a vnitfni senzitivitou,
predstavivosti a hudebnim citénim (Jefabkova, 1979). Cilem pohybové prupravy neni
osvojit si sloZité taneCni kroky, ale zvySovat prozitek z pohybu, radostné vnimat
zménu svého téla a odpoutat se od kazdodennich tizivych stavi. Z prfedchoziho
vyplyvaji i ukoly tanecni vychovy, kam patfi rozvoj vnitfni citlivosti, vnimavosti,
predstavivosti, hudebniho, prostorového i kolektivniho citéni. Kromé jiného takeé
osvojeni harmonického pohybu tvofivosti. Zakladni pohybova a tanecni priprava dba
hlavné na rozvijeni pohybového ustroji organismu. Zvolenymi pohybovymi prvky se
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rozvijeji pohybové navyky, které maji vliv na vnitfini a smyslové organy, na posileni
nervové soustavy a na formovani psychického rozvoje kazdého z nas. Specifickymi
cviky se tak rozviji rovnovaha a orientace téla v prostoru, dale také dochazi ke
zdokonalovani feci, kozni citlivosti, mysleni, pozornosti a sluchu (Kurkova, 1987).

Vzajemna vazba hudby a pohybu je velice tésna. Kazda rytmicka nebo
melodicka proména, kazdy vyrazny akord pretvareji citovou hladinu, a tim vzbuzuji
jiné pohybové naladéni (Jefabkova, 1979). Hudba a pohyb se inspiruji navzajem, {.
tanec Cerpa tvofivé impulzy z hudby a naopak (Jefabkova, 1979). Hudebné-
pohybova vychova upeviuje psychomotorické schopnosti a podporuje ladnost a
pruznost pohybl. Jiz samotny nacvik &teni not podporuje smysl pro prostorovou
orientaci (Jebava, 1998).

Rytmus je pfirozenou soudasti Zivota. Cas ubiha v pfesném tempu, pravidelné
se napf. stfida pfiliv a odliv i rocni obdobi se stfidaji podle urcitého rytmu. Tak ma
kazdé obdobi svuj charakteristicky periodicky fad, ktery se nasledné spoji v dalsi
pravidelny rytmicky rok. Pokud se zaméfime na naSe télo, objevime v ném spoustu
rytmickych mechanismu. Napfiklad nase srdce, které neunavné rytmicky bije a svym
tlukotem doprovazi cely nas Zivot. Zménu jeho rytmického tlukotu ovliviuje nase
fyzickd namaha, stres €i uvolnéni adrenalinu, coz jeho €innost podstatné zrychli.
Nebo spanek a klidny dech, které pusobi pfesné opacné.

NejlepSi rytmickou oporou pfi tanci je dychani. Kontrolované dychani nam
pomaha ke zklidnéni celého téla a k uvédoméni si, jaké signaly nam télo zevnitf
vysila, coz napomaha k lepSimu expresivnimu vyjadfeni taneCnika. Pfi samotném
tanci nam dava impuls k pohybu vyrazny nadech a dokonceni pohybu je
doprovazeno hlubokym vydechem. Pfi tanecnich cviCenich je dulezita prace s
dechem, nejlépe s hlasitym dechem.

Spravna technika dychani poskytuje jedinci podporu a vétsi jistotu pfi
provedeni pohybu (Sroslikova, 2009). Rytmus pohybu Ize synchronizovat pravé
s dechem — at’ se jiz jedna napf. o tlesknuti (nadech-napfah, vydech-tlesk) nebo
chuzi (2kroky nadech-2kroky vydech), poskoky (nadech-poskok, vydech-poskok)
apod.

Rytmicka slozka vnasi do tanecniho pohybu pfesny fad — organizuje Cas, ve
kterém pohyb probiha, upfesriuje pohyb a mize tane¢nika vést. Rytmus tvofi nejuzsi
spojitost tance s hudbou. Proto je velmi dllezité vénovat v hodinach dostatek Casu
rytmickym cvi€enim a prupravé vubec. Do lekci je zafazovana rytmicka chuze,
vytleskavani, vydupavani €i jednoduché krokové variace v daném rytmu.

V praxi se osvédcCily mimo jiné i orffovy nastroje, PET lahve, Satky s nasitymi
ozdobnymi penizky nebo ozvucénice na tanecnich botach.

Cil prace

Cilem nasi prace je vypracovat metodické pokyny pro praci v hodinach télesné
vychovy se studenty se specifickymi potfebami a navrhnout prostfedky pro realizaci
jednotlivych pfistupu.

Metody prace

Ke spinéni cile prace jsme provedli analyzu stavajicich literarnich zdrojt, které
jsme doplnili viastnimi zkuSenostmi pfi praci se studenty se specifickymi potfebami a
vytvofili jsme metodické materidly. Tuto metodiku jsme poté realizovali pfi vyuce
studentl se specifickymi potfebami na CESA VUT v Brné.
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Struktura tanec¢ni lekce

Stejné jako kazda jina lekce zaméfena na pohyb i tanecné terapeuticka hodina
ma svou strukturu (prlpravnou, hlavni a zavére€nou), ale zarovei nemuzZe byt
pfesné pfipravena a sestavena dopfedu. Lektor musi vychazet z aktualni nalady a
emoci klientd. Samoziejmé, Ze v prubéhu funkéni skupiny lektor tusi, kam skupina
sméfuje do pfisti lekce a jaké téma se bude FeSit. Muze mit o tomto pfedstavu, ale
dle aktualni situace ji musi modifikovat.

V hodinach je dobré vyuzivat kruhu, hlavné v uvodu a zavéru hodiny, a to z
ddvodu pocitu vétSiho bezpeci utvofenim hranic a dobrého rozhledu (Svobodova,
2006). V zadném pripadé terapeut Ci lektor nepodceriuje didaktické zasady, zejména
zasady nazornosti, soustavnosti a pfiméfenosti. Na zacatku hodiny ucitel studenty
pfivita a seznami je s programem.

Zahrati, které je zafazeno na uvod lekce zahrnuje uvolfiovaci cvi€eni,
protazeni vSech C&asti téla. Slouzi také k lepSimu uvédoméni tanecnikova téla.
Zahrnuje nacvik spravného drzeni téla, které je zakladem nejen pro esteticky pohyb,
ale také pro zdravi Clovéka. Lektor by mél korigovat radné drzeni téla, nacviCuje
vhodny pfesun tézisté a spravny stereotyp chulize.

V prupravné Casti hodiny lektor zahajuje kontakt s kazdym jednotlivcem reakci
na jeho pohybové vzorce. PfizpUsobuje svij pohybovy styl stylu jedince. Vhodné je
vyuzivani jednoduchych rytmickych pohybt ur€itych ¢asti téla, které napomaha jak
koordinaci, tak uvolnéni psychického napéti. Rytmika je rozvijena vytleskavanim a
vydupavanim, koordinace ruznymi zménami poloh pazi, kdy paze provadéji pohyby
souhlasné, ale i kazda paze provadi svou pohybovou vétu. MUzeme vyuZzivat
drobnych pohybovych her, napodobovani lektora nebo pohybové improvizace na
zadané téma Ci prosté improvizace na hudebni motiv.

Hlavni Cast je zaméfena na konkrétni ukol. V prvnich lekcich je dobré stavét
na silnych strankach a slabé stranky nechat az na dobu pozdéjsi, kdy je u skupiny
alesponi CasteCné vybudovana sebedlUvéra a vzajemna duvéra ve skupiné. V
technické cCasti hlavni casti lekce je zachovan postup od nejjednodussiho
jako na fadné provedeni a na praci s dechem.

V pfipadé vybéru spoleCenskych tanci se studenti uci i spravnému vedeni
v tanci. Zvolit je mozno kromé klasického tance i tance ve stylu country, ¢i tanec
moderni. Na nacvik zakladnich krokl, drzeni nebo pohybu pazi, navazuje nacvik
vazeb nebo celych tancu, které vzdy vychazeji z tanecnich dovednosti nabytych
v pfedeslé technické Casti. Méné byva vice, proto je vhodné se vénovat propracovani
pouze dvéma vazbam €i dvéma tancim.

Z didaktického hlediska je vhodné zvolit zpocatku radéji tance hromadné i pro

jednotlivce a teprve pozdéji pfistoupit k tancim parovym.
Pfi vyuce krokovych vazeb parovych tancl je dllezity vybér, popfipadé vhodna
modifikace vazeb. PFi vybéru je nutno brat v ivahu i pokrocilost tanecnikd. VétSinou
ale postaci obohatit zakladni variaci napfiklad o zajimavou otoCku, gesto, pozici pazi,
téla apod. pro pokrocilejsi jedince.

Na zaveér se zpravidla rozebiraji jednotlivé useky terapie. V taneéni terapii je
kone€na verbalizace velmi dllezita. Nelze opomenout zafazeni kompenzacnich
cviCeni a celkové shrnuti lekce. V lekcich tance, které jsou oteviené i studentim se
specifickymi potfebami vyuzivame zkuSenosti, metodiku a pfistupy bézné v hodinach
taneéni a pohybové terapie.
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Metodické postupy

Uvédoméni si téla

V plné aktivité (napf. chize, poskoky, taneéni vazby, volna improvizace) zastavime
hudebni doprovod a vSichni tanecnici zUstanou v momentalni poloze bez hnuti. To
umoznuje uvédomeéni si vlastniho téla, prociténi pulsujici energie télem, postaveni
svého téla v prostoru atd. Pokud jsou v lekci pfitomni kromé studentl intaktnich i
studenti se zrakovym postizenim, pak tyto umistime vzdy do dvojice s intaktnim
jedincem, ktery kromé vlastniho tane¢niho projevu zastava i funkci traséra.

Za rytmického hudebniho doprovodu lektor prfedvadi pohyby izolovanou ¢asti téla,
tanec€nici opakuji (napf. pohyb hlavou vpfed, vzad bez jakéhokoli doprovodného
pohybu). Vtomto pfipadé intaktni studenti provazeji zrakové postizené celym
pohybem.

Obdobnym zplUsobem feSime i dalSi faze tanecné terapeutickych okruhl ve vztahu
studentl intaktnich a studentl se specifickymi potfebami.

Prostorova orientace

Volna chuze s hudebnim doprovodem. Tanecnik smi chodit pouze po pfimkach a
obracet se v ostrych uhlech.

Tanecnik chodi naopak jen v pulkruzich. Nasleduje diskuze o pocitech a ujasnéni si,
které z téchto dvou zadani bylo pfijemnéjsi.

Pohybovat se neustale v kontaktu se zemi, nikdy neztratit kontakt. Tanecni i
pohybova terapie se €asto zabyva tématem uzemnéni a celkového vztahu Clovéka k
zemi. Ukolem tohoto cviéeni je prociténi sounaleZitosti se zemi jako pevnou ptdou
pod nohama, tak i uvédomeéni si zemé jako vhodné podpory.

Lektor zadava sméry, kterymi se pak vSichni pohybuji (nahoru, doll, vpravo, vievo,
diagonalné, vertikalng, horizontalné).

Casovd orientace

Pfedem urCeny pohybovy repertoar (chuze, béh, kratka pohybova variace atd.)
postupné zpomalovat az do uplného zastaveni a postupné zrychlovat.
Sebevyjadreni

Kazdy taneénik volné po prostoru predvadi jednou a nasledné druhou rukou gesto
davani do vSech smérl. Poté nasleduje gesto brani. Cvi€eni je ukon€eno diskuzi o
pocitech.

Kazdy tanecCnik si vytvofi kratkou tanecCni variaci na zadané téma. Po vzajemném
pfedvedeni si sdéli dojmy. Cviceni mize byt obménéno zménou tématu, az po téma
vlastni.

Sebevyjadreni a socialni kontakt

Chuze po prostoru. Kazdy jedinec se béhem chlze dotyka kolemjdoucich za rameno.
Zastaveni u kolemjdouciho a pozdraveni jemnym kyvnutim hlavy.

Zastaveni u kolemjdouciho a pozdraveni usmévem.

Zastaveni u kolemjdouciho a vykfik jakékoliv slabiky, druhy odpovida.

Zastaveni u kolemjdouciho a pozdrav kratkou pohybovou variaci, druhy odpovida
svoji kratkou variaci.

Tanecnici vytvofi dvé skupiny stojici proti sobé. Kazda neustale opakuje svoji
jednoduchou pohybovou variaci na stejny rytmus. Kazdy z tane¢niki maze kdykoliv
prejit do druhé skupiny. Rytmus se mlZze postupné zrychlovat, zpomalovat. Skupiny
se mohou ve finale vzajemné promichat.

Tanecnici jsou rozdéleni na dvé skupiny, prvni se pohybuje neustale jen v
nizkych polohach, druha ve vysokych. Kazdy taneénik z druhé skupiny si bé&éhem
pohybu ocnim kontaktem najde jednoho tanecnika z prvni skupiny a po neverbalni
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domluvé si vyméni polohy (druhy se za¢ne pohybovat v nizkych polohach, prvni ve
vysokych).

Empatie

Kazdy tanecCnik si vymysli pohybovou variaci na Ctyfi, osm dob a tu neustale opakuje.
Lektor sleduje skupinu a vybira si jednotlivé variace, které by mohly byt spojeny v
zajimavy celek. Poté vybere vzdy jednoho taneCnika a vyzve ho k neustalému
opakovani své variace. Ukolem skupiny je, naucit se a zapamatovat si nauéenou
variaci. Poté ucitel vybere druhého tanecCnika, ktery nauci ostatni zase svoji variace.
Po nauceni se druhé variace da ucitel pokyn pro spojeni obou variaci. A tak se
pokracCuje nau€enim se a spojenim dalSich variaci.

Toto cvi€eni je velmi uzite€¢né pro rozsifeni pohybového slovniku, vciténi se do pocitu
ostatnich a v neposledni fadé procviCeni pohybové paméti. Je vSak jiz nadstavbou
bézné lekce.

Specifika prace se studenty se zrakovym postizenim

Lekce tance se zaméruji nejen na tanec samotny, ale také na pohybovou pripravu a

na kompenzacéni cvieni, ktera jsou pro studenty se zrakovym postizenim (dale jen

ZP) velmi pfinosna. UcCitelé téchto pohybovych aktivit jsou srozuméni s faktem, ze

studentiim se ZP trva vétSinou pochopeni pohybové Cinnosti diky snizené opticko-

motorické koordinaci déle, ale o to déle jsou schopni se koncentrovat na jednu véc a

maji trpélivejsi pristup k uceni se né€eho noveého.

Studenti se ZP jsou Casto zkraceni, maiji sklon k silnym svalovym dysbalancim. ZP

nemaji pfesnou pfedstavu o poloze téla a jeho jednotlivych segmentech. Proto je

doporuovano vénovat v prupravné a zavéreCné cCasti hodiny vice casu

kompenzaénim cviCenim. Prlpravna ¢ast mize byt obohacena o rGzné hry a

pohybové sestavy, které jsou zaméfeny na praci se stabilitou a koordinaci. Je velmi

dulezité, naucit studenty bezchybnému provedeni cviku.

Nezbytny, béhem celého kurzu, je verbalni doprovod. V pfipadé, Ze dany pohyb Ci

poloha zlstava nepochopena, pak je nutné pfimo nastavit studenta do pozadované

polohy nebo s nim vést dany pohyb.

Hlavni zasady vedeni inkluzivnich tanecnich hodin studentl intaktnich a studentd se

ZP:

e Vyklad: ucitel velmi srozumitelné, pokud mozno co nejjednoduseji popise
pozadovany pohybovy ukon.

e Vedeni pohybem (uditel): ucitel studenta provadi pohybem se soufasnym
vykladem ¢&i doplnénim komentarem (ucCitel stoji za studentem se ZP, provadi
s nim dany pohybovy ukon — pohyby paZzi, kroky, pohyby dolnich koncetin, pohyb
po prostoru).

e Vedeni pohybem (uditel-trasér): student opakuje pohybovy ukon provadény
s pomoci ucCitele a pak zkousi totéz se svym trasérem, popf. intaktnim studentem
v roli traséra, ktery stoji ke studentu se ZP Celem.

e Student se ZP si vyzkouS$i taneéni postaveni a kroky sam, ucitel kontroluje,
slovné i taktilné opravuje chyby v pohybu.

e Tanec v paru (student se ZP + trasér) ucitel komentar a opravy.

Tanecni kroky pro studenta se zrakovym postizenim nejsou takovym problémem.
Vétsi obava je vzdy z rychlych otacivych pohybu po parketu, kdy zrakové postizeny
ztraci orientaci. Tato obava vsak trpélivym, empatickym pfistupem ucitele odezniva a
student se ZP se dokaze uvolnit, mGze tanec prozit, pfinasi mu radost.
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Kazuistika 1:

Do vyuky se dostavil student slepy bez asistenta a pozadoval zarfazeni do lekci
s ostatnimi vidicimi studenty. Po zvazeni dalSich moznosti jsme jej do vyuky zaradili.
Zpocatku byla realizovana vyuka skupinovych tancu, kde nebylo zapotiebi pfilis
specifického pfistupu — student se zafadil postupné mezi ostatni a pomérné rychle
taneCnich  krokl  jsme pfistoupili k metodice postupného seznamovani
prostfednictvim rukou tak, Ze jsme vytvofili Sablonu pro ruce (na desti¢ce jsou
bublinkami vyznacené polohy nohou pfi ur€itém tanci a student se dotykem rukou v
sedu na Zidli u¢i metodickou fadu), po nacviku rukama jsme presli na totéz cvieni
v sedu nohama, teprve potom jsme nacvik realizovali pfimo ve stoji a postupné
zarazovali i choreografii a tance ve dvaojicich.

Zpocatku byla komunikace mezi ostatnimi studenty velmi mala, zejména pfi

seznamovani, proto jsme zaradili nékolik seznamovacich her (z psychomotoriky), aby
se |épe poznali: ,pfi prvnim seznameni jsem jeSté nedokazal rozeznat vsechny hlasy,
tak mi délalo problém se orientovat i ve skupiné, ve tfeti hodiné jsem vSak jiz
bezpecné poznal, ktery hlas komu patfi a tak jsem se zacCal dobre orientovat. Navic
mé dobre vede hudba, myslim si, mam dobry hudebni sluch, tak i malé zmény v ténu
hlasu dobre rozeznavam a to mi pomaha ve spolupraci®: (19. 11. 2014) ,v ramci
spoluprace jsem se stridal v pozici ve skupiné, tim jsem vice jednotlivce poznaval a
nejen pfi hodinach tance, ale i v prostfedi VUT, pokud na mé kolega z vyuky
promluvil, byl jsem schopen s nim komunikovat, protoZe jsem ho poznal pii hodinach
tance bliz. Toto mi pomaha i pfi pohybu v prostorach VUT v Brné, protoZze nékdy ma
Clovék pocit, Ze je zcela v novém prostiedi ztraceny. Poznal jsem tak nové spoluZzaky
a ziskal nové Zivotni zkusenosti.“ (6.12. 2014)
i choreografie, zejména pfi tan€eni v paru. ProtoZze bylo ve skupiné vice dévcat,
vSechny si jej stfidaly jako taneéniho partnera a ziskavali tak vzajemné nové
zkuSenosti: ,pfi tancovani mi velmi pomohla tabulka s nacvikem kroktd. Pokud ji
pouZivam, jsem si potom mnohem jistéjsi“. (27.11. 2014) ,holky jsou velmi tolerantni,
obcas jim stoupnu na nohu (hlavné na zacatku tance, i kdyz vim, ze mam vykrocit
pravou), ale jenom se sméji a nijak to nekomentuji. Mam nékdy pocit, Ze je opravdu
pfi tanci vedu a to je pro mé uplné nova zkuSenost“ (10.12. 2014).

Specifika prace se studenty se sluchovym postizenim

Neslysici lidé voli zpusob komunikace podle toho, s kym, kde, kdy, o ¢em a
pro¢ se v dané situaci dorozumivaji. Co se tyCe verbalni komunikace, tak jsou v
tomto sméru neslySici Casto podcenovani. Ve skuteCnosti neslySici lidé ovladaji
mnohem SirSi Skalu verbalnich komunikacnich forem. Mohou volit mezi jazykem
znakovym a jazykem narodnim, ale také mohou tyto jazyky i rozdilné kédovat
(Strnadova, 1998).

Pfi dorozumivani se sluchové postizenymi osobami se nejCastéji
setkavame se dvéma zakladnimi komunikacnimi systémy - auditivné-oralnim, do
kterého fadime mluvenou fe€ a odezirani a vizualné-motorickym,
reprezentovanym zejména znakovym jazykem, znakovanym jazykem a prstovymi
abecedami (Souralova in. Horakova, 2012). Také zde mezi komunikaéni formy
neslovni podstaty fadime mimiku a gestiku, dramatizaci a pantomimu (Sobotkova
in. Vitkova, 2004).

Tanec mUlze pozitivné ovlivhovat studenty se sluchovym postizenim stejné,
jako studenty intaktni. To znamena, Ze pfi této aktivité se obecné rozvijeji
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pohybové dovednosti, u tane€nikll s postizenim sluchu se jedna predevsim o
rozvoj koordinace pohybu, ktera je u téchto osob v duUsledku handicapu horsi.
Navic u sluchové postizenych zde hraje velkou roli hudba, ktera pfispiva k udrzeni
a posileni zbytku sluchu. Tanec posiluje také jejich dobry psychicky stav, ktery je
v jejich pfipadé velmi dulezity.

Dulezitou roli maji také socialni vztahy. Sdileni stejnych tanecnich zazitku
posili vzajemné vztahy mezi taneCniky ve skupiné. UCi se zde nejen vzajemné
spolupraci, ale také brat ohledy na ty méné Sikovné.

Tanec muze byt pro osoby Zzijici v neustalém ,tichu“ prostfedkem pro
vyjadfeni vlastnich pocitl, at jsou to pocity dobré ¢i Spatné. Naplno mohou
vyjadfit své emoce jak pohybem a dynamikou téla, tak i vyrazem obliCeje.
Sluchové postizeni tanecnici potfebuji mnoho hodin praxe s cilem vytvofit si
vnitfni smysl pro nacasovani v konkrétnim tanci. Nékterym tanecnikiim se zbytky
sluchu muaze tento vnitfni smysl pro naasovani pomoci vyzvednout podnéty z
hudby a lépe se v tanci orientovat. To ovSem neplati pfi nacviku tance nového.
Zda tane¢nik dokaze vyuzit svij zbytkovy sluch, zavisi také na jeho typu ztraty
sluchu (vysoka nebo nizka ztrata frekvence) a kvalité hudebniho doprovodu
(basy, vysky, tony).

Kdyz tanecni instruktor uc€i nové tanecni vazby hluché umélce, vizualni
pocCitani pomaha vytvofit zakladni vzor rytmu a usnadriuje to tanecnikovi rozvoj
vnitrniho rytmu a nacCasovani pro konkrétni tanec. TaktéZz pomaha, dava-li
instruktor po€et znameni pro kazdy krok, podobné jako je udava verbalné pro
slySici taneCniky. Pfilezitostné je mozné pouZivat buben a stanovit tak pfesny
rytmus hudebniho doprovodu. OvSem nejlepSi pomuickou je sledovani pohybu
slySiciho tanecCniho partnera.

Plstova (1997) uvadi tyto pokyny pro cviceni se sluchové postizenymi:

e pfed kazdym cviCenim je nezbytné nutné zkontrolovat sluchadla,
mluvit na klienty nejlépe v tichém prostiedi, dobfe osvétlené a vétratelné
mistnosti,

pfed kazdym cvi€enim struéné a zfetelné vysvétlit, co se bude délat,
mluvit v kratkych a strucnych vétach,

vysveétleni cviceni doplnit nazornou ukazkou,

pouzivat v daném cvi¢eni malo novych pojmua a novy pojem béhem
cvi¢eni opakovat,

dbat na vzdalenost a smér, ze kterého na klienta mluvime,

oVveéfit si, zda tanecCnik pochopil nas pokyn,

kazdou Cinnost pfiméfené slovné doprovazet,

dbat na celkovou bezpecnost.

Studenti se sluchovym postizenim jsou schopni zatancovat pfipravenou

sestavu, ale potfebuji na to vice €asu a trpélivosti ze strany lektora/uditele.
Dulezité je neustalé opakovani danych krokd a nasledné i sestav. Osvédcilo se
také nepretrzité hlasité pocitani nebo tleskani do rytmu hudby. | neslySici vidi, jak
ucitel tleska, a tim se uci rytmu. Je dobré také stfidat aktivity.
Velkym pfinosem pro rozvoj studenta se sluchovym postizenim je vyuzivani
psychomotorickych cvi€eni. Cilem téchto cvi€eni je rozvoj pohybovych dovednosti
spolu s rozvojem feci, zdokonalovani sluchového vnimani a odezirani. Studenti si
tak zvysuji svou fyzickou zdatnost, zbavuji se strachu, stavaji se samostatnéjSimi
a jistéjSimi. Velké plus také pfinaseji jejich nové nabyté socialni zkuSenosti. Jak
pfi kolektivnich, tak pfi individualnich cvi¢enich se uci soustfedit pozornost.
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Specifika prace se studenty s télesnym postizenim

Kopecka ve své publikaci (in. Cadova, 2012) popisuje velmi podrobné
metodiku prace s télesné postizenym a zdravotné znevyhodnénym a jeho zaclenéni
do télesné vychovy na Skolach. Télesné postizeni navstévuji skoly specialni, ale
také jsou integrovani do béznych Skol. Kopecka vyzdvihuje blizky vztah télesného
stavu k psychickému a tudiz potfebu provozovat pfiméreny pohyb. Praxe v béznych
Skolach je vSak naprosto odliSna. Jsou to pravé oni, kdo jsou €asto od vyuky télesné
vychovy oddélovani na rozdil od intaktnich spoluzakld. K tomuto diskriminacnimu
kroku nevede pedagogy Skoly pouze pohodinost, ale mnohdy neznalost a obavy.

Pokud se ve vyuce vyskytuje student s télesnym postizenim, je tfeba si s nim
promluvit o jeho omezenich a moznostech pohybu. V pfipadé, Ze se jedna o
studenta s paraplegii (nehybnost dolnich konc&etin), nebo s kvadruplegii (omezeny
pohyb hornich koncetin a nehybnost dolnich) je vhodné v prvni Casti hodiny zaradit
pohyby hornimi koncetinami a trupem do rytmu hudby, aby ucitel 1épe klasifikoval
stupen rozsahu pohybu, kterého je student s jeho postizenim schopen.

Lekce tance pro télesné postizené ma stejnou strukturu jako kazda jina. Warm up
probiha na vozi€cich, u nevozi¢karu v sedu napf. na Zidlich v kruhu, aby byli vSichni
na stejné pozicni urovni a méli stejné moznosti.

Zahfivaci ¢ast probiha za doprovodu rytmické hudby, ktera klienty motivuje
k pohybu a dokaze sladit jejich pohyby se skupinou. Mezi prvni nenarocné tanec¢ni
pohyby patfi pohupovani se na Zidli z jedné strany na druhou a pfenaseni pfi tom
vahy z jedné sedaci kosti na druhou. Na to navazuje pohyb télem zepfedu dozadu.
To v8e mulze probihat se zavienyma ocima, aby byl pohyb Iépe procitén, cvi€ici si
snaze uvédomi zmény poloh a pfesuny vahy téla, které se béhem pohybu méni.
DalSi pohybova ¢ast je zaméfena na dychani. V rozcvi€eni je vyuzivan tzv. relaxaéni
dech, kdy pohyb a nejen pazi napomaha rozpinani a stahovani hrudniku (napf.
pohyb do upazeni €i vzpaZeni usnadnuje nadech, naopak pohyb smérem k télu
usnadnuje vydech). Opakovanim a prociténim se postupné pohyb a zaroven i
dychani vice synchronizuji s rytmem hudby. Postupné se zvétSuje rozsah pohybu a
pfidavaji se rotace trupu. Po nékolika podobnych pohybovych vazbach prechazime
do stoje.

V hodinach taneéni terapie je vzdy dost dobrovolnikl, ktefi pfi ni pomahaiji,
mohou si tak i lidé s ochrnutymi dolnimi koncCetinami vyzkouset ,tancit* na vlastnich
nohou. Ti, ktefi mohou stat sami bez asistence nebo s pomuckami, pfenasi vahu z
jedné strany na druhou, popf. se pohupuji v bocich do rytmu hudby. Studenti s
paraplegii nebo s obrnou dolnich koncetin, pak provadéji totéz s jednim nebo dvéma
asistenty. Houpani v bocich postupné pfechazi do krouzeni €i vykreslovani lezaté

V prvnich lekcich zainame s jednotlivymi kroky a jizdou vpfed a vzad bez
drzeni taneCnich partner(, aby se taneéni par, kde je jeden z partnert na voziku,
naucil spole¢né koordinaci a pohybu kolem voziku. Poté co taneCnimu paru, kde je
student na voziku, nedélaji problém zmény sméru vpied vzad do strany a otoCka bez
drZzeni, zafazujeme tyto pohyby i v drZzeni v paru. Nasleduje obchazeni voziku a
toCeni se s chodicim partnerem v drzeni za jednu ruku. Nacvik obchazeni voziku i
toCeni vpravo a vlevo provadime v rytmu hudby.

Zaveéry
Z navrzeného materialu vyplyva, Ze tanec je mozné vyuzivat i u studentl se

specifickymi potfebami, vZdy je vSak nutné respektovat potfeby skupiny a soucasné i
potieby studenta se specifickymi potfebami. Z uvedené kazuistiky vyplyva, ze
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integrace ma oboustranny vyznam. Nejen tedy pro studenta se specifickymi
potfebami, ale i pro ostatni, ktefi se lépe nauci spolupracovat a komunikovat s témito
studenty.
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DANCE AND MOVEMENT EDUCATION IN UNDERGRADUATE STUDENTS WITH
SPECIFIC NEEDS
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Abstract

The physical education in the universities belou mostly to the optional items and only
at some schools students for this course are awarded credits. Less attention is given
to students with disability. The article represents the work with these students in the
field of dance movement. Her is a very interesting and might bring to students with
diasbilities a number of new knowledge from the field of communication and
cooperation within the group. At the same time involved in a dance methods on the
health care of students, including the improvement of thein guality of life.
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Postoje ziakov zakladnych skél k pohybovej aktivite -
snowboardingu

Jifi Michal
Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

Abstrakt

Snowboarding je sucastou telesnej vychovy vramci lyZiarskych kurzov, zacina
pozitivne vplyvat na zdatnost, posilnenie svalstva arozvoj kondicie. Cielom
vyskumu, bolo zistit' stav vyu€ovania snowboardingu na zakladnych Skolach, postoje
a zaujem ziakov k tomuto zimnému Sportu. Prostrednictvom analyzy nazorov Ziakov
zakladnych 8kdl na vyuCovanie arealizaciu snowboardingu, poukazat na
najdélezitejSie problémy pri zaradovani a zvySovani efektivity vyucby
snowboardingu, v ramci Skolskej telesnej vychovy po jeho zaradeni do Skolského
vzdelavacieho systému. Vyskumu sa zucastnilo 452 Ziakov zo zakladnych $kél v
Ruzomberku, Banskej Bystrici, Snine, Humennom a Kezmarku. V nasom vyskume
sme pouzili nami vytvoreny dotaznik pre Zziakov zakladnych $kol. Zaujimali nas
nazory Zziakov na priebeh a uroven snowboardového vycviku ako aj na uroven
osobnych zru€nosti, zoblasti snowboardingu. Snowboardového vycviku sa
zucCastiuju nielen ziaci, ktori uz vedia snowboardovat, ale aj ziaci, ktori nevedia
snowboardovat. Svoje zlep$enie po absolvovani snowboardového vycviku na ZS
konstatovalo viac ako 79,90% respondentov, z toho dievCat (87,52%) oproti
chlapcom (72,28%). Snowboardovanie je Sportom a pohybovou aktivitou, ktora moéze
viest' u Ziakov k vytvoreniu trvalého vztahu k pohybovej aktivite a tym formovaniu
zdravého spdsobu Zivota.

Kracéové slova
Postoje. Snowboard. Ziaci.

Uvod

Od zaciatku ked priSiel na svet snowboarding, méZzeme na svahoch vidiet z
roka na rok viac a viac nadSencov tohto zimného Sportu, ktory ma Coraz viac
priaznivcov po celom svete a stava sa Casto vyhfadavanou alternativou popri
lyzovani. Postupom c¢asu sa zo snowboardingu stal masovo rozSireny a
profesionalne uznavany Sport. Ma vefa fanuSikov, ktorych v dneSnej dobe viaze
nielen k snowboardingu, ale i k mnohym dalSim Sportom realizovanych v prirode.
Viaceri autori (Binter et al.,2006; Michal, 2009) hovoria o snowboardingu ako o
Sporte tak atraktivnom, hravom, ba az blaznivom, Zze sa stal v priebehu malo zim
skoro az symbolom vsetkych slobodne mysliacich mladych fudi tuZiacich po Sporte a
dobrodruzstve.

Modrak — Nemcik (2006) hovoria o snowboardingu ako o Sporte, ktory je
rychlo sa rozvijajuci avelmi popularny pre mladez, vdaka spojeniu dvoch
dynamickych Cinitelov (princip volnosti a samostatnosti) a rychlosti pri urCitej davke
adrenalinu. Snowboarding je dnes uz typicky zimny Sport, ktory momentalne
pritahuje stale viac a viac mladych fudi. Zaujimavost tohto Sportu spociva
v premenlivosti, rozmanitosti a prezivani (Binter et al., 2006).

Mbézeme konstatovat, Ze pri reforme Skolského systému na Slovensku sa
podarilo prelomit fady a snowboarding bol zaradeny ako vyberovy predmet na 2.
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stupni zakladnych $kél. Skoly tak uz nemusia mat strach z toho, Ze vyugovanim
snowboardingu porusSuju predpisy a smernice. Hned po prijati novych ucebnych
osnov v roku 2008, zacali zakladné Skoly realizovat snowboardovy vycvik. Niektoré
Skoly zacali so snowboardovym vycvikom v ramci lyziarskeho kurzu a niektore isli
cestou samostatnych snowboardovych kurzov.

Snowboarding je sucastou telesnej vychovy v ramci lyZiarskych kurzov, za€ina
pozitivne vplyvat na zdatnost, posilnenie svalstva a rozvoj kondicie. Spifia rovnaké
ciele ako telesna vychova a snazi sa o rovhomerny rozvoj jedinca, ktory musi rychlo
a spravne reagovat, tym sa zapaja do procesu po stranke psychickej ale aj fyzickej.
Tu nastava paralelné prepojenie cielov snowboardingu a telesnej vychovy. Po
reforme Skolského vzdelavacieho systému je Skolska telesna vychova zaradena do
oblasti Zdravie a pohyb a jej presny nazov je Telesna a Sportova vychova. Ako
uvadzaju Adamcak — Nemec (2010), Nevolna (2013) telesna a Sportova vychova je
hlavnym prostriedkom vSestranného telesného rozvoja ziakov.

Realizacia uloh vyplyvajucich z cielov telesnej vychovy je zavisla od
podmienok, obsahu, od urovne ziakov a aj od urovne ucitefla, jeho skusenosti, veku,
flexibility, od urovne jeho vedomosti, a pod. UCitel je zakladnym Cinitefom v celom
vyu€ovacom procese. Vlastnosti ucitelovej osobnosti ovplyvnuju aj vztah ziakov k
uceniu vébec. O potrebe zmeny obsahu a systému vzdelavania, zmeny postavenia a
statusu ucitela a potrebnej transformacii vzdelavacieho systému sa diskutuje uz roky
nielen v médiach, ale aj v odbornej verejnosti (Betak, 2012). V roku 2008 doslo k
schvaleniu nového Skolského zakona, pritom sugasna transforméacia vzdelavania je
zaloZzena predovSetkym na decentralizacii Skolského systému, vysSej volnosti a
zodpovednosti ucCitela a posilhovani vychovnych hodnét vzdelavania. Zaradenie
snowboardingu ako vyberového predmetu pre vyucCovanie telesnej a Sportovej
vychovy povazujeme za velmi prinosné. Pokial to umoznuje personalne obsadenie
Skoly, tak Ziaci uz nemusia realizovat zimny kurz len na zjazdovych lyZiach, ale mézu
aj na snowboardoch.

Podobny néazor zdiefa (Melkus, 2009), ktory konstatuje, Zze zaradenim
snowboardingu do u€ebnych osnov v sezénnych Sportoch pre zakladné a stredné
Skoly urobilo Skolstvo vyznamny krok na zatraktivnenie telesnej a Sportovej vychovy
pre sucasnu generaciu mladych ludi.

Viaceri autori Bartik (2005, 2006), Michal (2009), Gorner- Starsi (2001)
uvadzaju zaujem ziakov zakladnych $kél o zaradovanie novych netradiénych foriem
pohybovych aktivit a Sportov do Skolskej telesnej vychovy a konStatuju, Ze
zaradovanie takychto aktivit je motivaCnym cinitelom k vykonavaniu pravidelnych
pohybovych aktivit.

Motivaciu berie do uvahy aj RosSkova (2010), podla ktorej kvalita Zivota suvisi
so Sportom natolko, Ze uz u deti pohybové aktivity treba vnimat ako sucast ich
zdravého Zivotného Stylu.

Prave z tohto hladiska je potrebné vediet, aké zaujmy a nazory maju nase deti
a mladez v oblasti pohybovych aktivit. Zaujmami a postojmi k pohybovej aktivite,
telesnej vychove a Sportu z oblasti sezénnych cinnosti sa zaoberalo viacero autorov
Hellebrandt (2003) Belas (2011), Michal (2010), Paugschova (1996), Betak ( 2012,
2013) a dalsi.

Kral (2007) dotaznikom pre ucitelov na zakladnych a strednych S$kolach
v Banskej Bystrici a Brezno uvadza, ze az 96 % ucitelov z Banskej Bystrice uviedlo,
Ze Ziaci na kurzoch maju zaujem o snowboarding. PoCas pozorovania priamo na
kurze autor urobil anketu medzi 118 zucastnenymi Ziakmi a 97 z nich (82 %) prejavilo
zaujem o vyucovanie snowboardingu. V Brezne 93,75 % ucitefov potvrdilo zaujem
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Ziakov o0 snowboarding. PoCas pozorovania 35 (87,5 %) zo 40 zZiakov prejavilo
zaujem o vyucovanie snowboardingu.

Michal (2010) na z&kladnych $kolach v okrese Zilina, zistoval na vzorke 99
Ziakov druhého stupna zaujem o snowboarding, lyzovanie a Sportovanie vo volnom
Case. Zvysledkov vyplyva, Ze vo volnhom cCase preferuje lyzovanie 62 %,
snowboarding 33 % ainy Sport 5 % ziakov. Co je v8ak pozoruhodné, Ze za
zaujimavejSie a putavejSie poklada 50 % Ziakov lyZzovanie, 45 % snowboarding a 5 %
iné druhy Sportu. Na zaklade tohto zistenia autor konstatuje existenciu predpokladu,
Ze Ziaci, ktori preferuju lyZovanie vysku$aju snowboarding, ba mozno aj zmenia
Sportovu orientaciu z lyZzovania na snowboarding. Preferovanie zajazdovej formy
realizacie kurzov zistil autor az u 93 % Ziakov.

Ciel

Ciefom vyskumu, ktory sme rieSili v ramci projektu VEGA ¢C.
1/0606/15 ,Postoje ziakov 2.stupna zakladnych Skl k telesnej a Sportovej vychove v
intenciach Skolskych vzdelavacich programov®, bolo zistit stav vyuCovania
snowboardingu na zakladnych Skolach, postoje a zaujem Ziakov k tomuto zimnému
Sportu. Prostrednictvom analyzy nazorov ziakov zakladnych $kél na vyuCovanie
a realizaciu snowboardingu, poukazat na najdélezitejSie problémy pri zaradovani a
zvySovani efektivity vyu€by snowboardingu, v ramci Skolskej telesnej vychovy po
jeho zaradeni do Skolského vzdelavacieho systému.

Metodika

Vyskumu sa zucastnilo 452 Ziakov zo zakladnych $kol v Ruzomberku, Banskej
Bystrici, Snine, Humennom a Kezmarku.

V nasom vyskume sme pouzili nami vytvoreny dotaznik pre ziakov zakladnych
8kol. Jednotlivé odpovede Ziakov sme analyzovali z pohladu intersexualnych vztahov
- medzi chlapcami a diev€atami vzhfadom na stupen Skoly.

Dotazniky pre Ziakov zakladnych Skél sme distribuovali v 2. polroku Skolského
roku 2014/2015. Zaujimali nas nazory ziakov na priebeh a uroveni snowboardového
vycviku ako aj na uroven osobnych zru€nosti, z oblasti snowboardingu. Samotné
vysledky su spracované pomocou zakladnych Statistickych metdd. Pri spracovani
dotaznikov sme sa zamerali na vyjadrenie frekvenéného vyskytu v percentach.
Pouzili sme vztahovu analyzu sledovaného okruhu problematiky, hodnotenu
pomocou Chi-kvadratu na p< 0,01 a p< 0,05.

Vysledky a diskusia

V ramci vyskumu sme zistovali aj vztah Ziakov zakladnych $kél v okresoch
Ruzomberku, Banskej Bystrici, Snine, Humennom a Kezmarku k snowboardingu. Na
zaklade vysledkov konstatujeme, Ze Ziaci zakladnych $kol v okresoch Ruzomberok,
Banskej Bystrici, Snine, Humennom a KeZmarku maju pozitivny vztah
k snowboardingu. Velmi pozitivny vztah k snowboardingu na zakladnych Skolach
(obr.1) ma 39,25% chlapcov a45,84 % diev€at a skor pozitivny vztah
k snowboardingu zaujalo 24,20% chlapcov a 16,27% diev¢at. Celkovo ma pozitivhe
orientovany vztah k snowboardingu viac ako 67 % chlapcov a viac ako 62 % dievcat.
Neutralny vztah k snowboardingu prevlada u 2622 % chlapcov a 21,56 % dievcat.

Chovanova (2011) konstatuje, ze 10 — 15 ro€né deti maju aktivny zaujem
0 zimné $porty, nielen lyZovanie zjazdové, ale aj beZecké. Dalej bol zaznamenany
vyrazny zaujem o snowboarding nielen u chlapcov, ale aj u diev€at 10 — 15 roCnych.
Na zaklade prieskumu autorka odporu€a zaujimat sa o nazory a zaujmy Ziakov
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Skolského veku na jednotlivé Sportové cinnosti, vlastnou pohybovou aktivitou
motivovat deti Skolského veku k pohybovym aktivitam.

Chi= 4,587 (p<0,01)
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Obrazok 1 Vztah ziakov k snowboardingu

S efektivitou snowboardového vycviku uUzko suvisi aj ponimanie vyuzitia casu,
z pohladu samotnych Ziakov. Z vysledkov vyskumu na ZS (obr. 2) nam vyplyva, ze
chlapci boli k hodnoteniu vyuzitia ¢asu kritickejSi ako diev€ata, o sa nam potvrdilo
ako Statisticky vyznamné na hladine vyznamnosti p < 0,05. V celkovom vysledku
mbdZeme konStatovat, Ze s vyuzitim Casu bolo uplne a Ciasto¢ne spokojnych takmer
71,23% chlapcov a 83,47% diev€at, o povazujeme z pohfadu prace ucitefov za
pozitivne.

— N Chi9.124(p<0.05)
— Chio124(p<0.0°
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Obrazok 2 Vyuzitie Casu po€as snowboardového vycviku

S tym, Ze u Ziakov sa prejavila spokojnost s vedenim snowboardového vycviku uzko
suvisi aj skutonost, Ze na ZS 85,24% chlapcov a 83,14% diev&at by si v buducnosti
(urCite resp. asi ano) chcelo zopakovat snowboardovy vycvik a tak upevnit svoje
zru€nosti z tejto oblasti (obr. 3). Aj ztohto pohladu je zrejmé, Ze zaradenie
snowboardového vycviku bolo spravnym krokom pri zostavovani novych ucebnych
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osnov. Vysledky dokumentuju vysoky zaujem ziakov o opatovnu organizaciu tohto
kurzu aj v buducnosti, €o potvrdzuje dlhoroCnu tradiciu, zvySovanie kvalitativnej
urovne vyucovania zimnych Sportov a vyznam tychto Sportov pre ¢loveka Modrak —
Nemcik (2006). Takmer k totoznym vysledkom dospel aj Michal (2010).

Autori Modrak — Nemcik (2006), Betak (2012) konStatuju, Zze zavedenie
snowboardingu sa stretlo s pozitivnou odozvou nielen u Ziakov, ale aj u vyucujucich a
takmer vSetci Ziaci prejavili zaujem absolvovat dalSi snowboardovy kurz aj
v buducnosti. Vo vyskume konstatuje Michal (2010), Ze az 89 % snowboardistov a 58
% lyziarov sa vyjadrilo za opatovné zaradenie snowboardingu do vycvikovych kurzov.

Chi 6,358(nevy znamny)
i ——_——___‘——__
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Obrazok 3 Zaujem o snowboardovy vycvik v buducnosti

Jednou z uloh nasho vyskumu bolo zistit, ako hodnotili respondenti svoje
snowboardové zruénosti pred a po ukongeni vycviku. Z vysledkov vyskumu na ZS
modzeme konstatovat' (obr. 4), Zze snowboardového vycviku sa zu€astnili nielen ziaci,
ktori uz ovladaju zaklady jazdy na snowboarde a pokladaju sa minimalne za

pokrocCilych, ale aj 31,33% chlapcov a44,23% dievCat, ktoré nevedeli vbbec
snowboardovat.

Chi 7.486(nevy znamny )
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20.00%
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Obrazok 4 Sebahodnotenie snowboardovych zruénosti pred kurzom
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Zaujimalo nas aj vlastné hodnotenie ziakov ich zmeny urovne zru€nosti po
absolvovani kurzu snowboardingu. Svoje zlepSenie (urlite resp. asi ano) po
absolvovani snowboardového vycviku na ZS kons$tatovalo viac ako 79,90%

respondentov  (obr. 5). VysS8i percentualny podiel kladnych odpovedi
zaznamenavame u diev€at (87,52%) oproti chlapcom (72,28%).

B Chi 5,725((p<0.01)
i ——_—__—_—‘——-__
80,00%
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Obrazok 5 Sebahodnotenie zlepSenia snowboardovych zruénosti po kurze

Dalej nas zaujimal nazor Ziakov na kurz, ktorého sa zucastnili. Ziaci mali moznost
vyberu 4 odpovedi. Najviac ziakov na ZS, az 61,21 % chlapcov a 61,58 % dievcat,

povazuje absolvovany kurz za pestry a zaujimavy, 21,38% chlapcov a 16,57 %
diev€at povaZzuje kurz za striedavo pestry a nudny (obr. 6).

I = 7{n> 5
80,00% Chi=6357(p>0.05)

60.00%

40,00% —

20,00% - |
- - @
0,00% = dievca
pestry a .

. chlapec
. . striedavo

zaujimav :
J Y pestry a nudny

) neviem
nudny

Obrazok 6 Nazor Ziakov na pestrost’ a zaujimavost

Zaver

Ciefom nasho vyskumu bolo zistit postoje a zaujem Ziakov k snowboardingu.
Zamerali sme sa na realizaciu vyuCovania snowboardu na zakladnych Skolach po
zavedeni do u€ebnych osnov v roku 2008. Aj napriek tomu, Ze nami ziskané udaje
nemaju reprezentativny charakter aich interpretacia ma obmedzeny vyznam,
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povazujeme ich za aktualne vzhladom, k zavadzaniu snowboardu do Skol. Na

zaklade vyskumu sme dospeli k nasledujucim zaverom.

Snowboardového vycviku sa zu€astiiuju nielen Ziaci, ktori uz vedia
snowboardovat, ale aj Ziaci, ktori nevedia snowboardovat. Svoje zlepSenie po
absolvovani snowboardového vycviku na ZS konstatovalo viac ako 79,90%
respondentov, z toho diev¢at (87,52%) oproti chlapcom (72,28%).

Na zaklade nasich vysledkov suhlasime s nazorom Modraka — Nemcika (2006),
Betaka (2012), ktori hovoria o snowboardingu ako o Sporte, ktory je rychlo sa
rozvijajuci a velmi popularny pre mladez, vdaka spojeniu dvoch dynamickych
Cinitelov (princip volnosti a samostatnosti) a rychlosti pri ur€itej davke adrenalinu.
Toto tvrdenie potvrdzuje aj fakt, Ze z pohladu atraktivity zvolili Ziaci zakladnych Skol
prave snowboarding za velmi atraktivny Sport v ich vzdelavani.

Snowboarding sa za posledné roky stal velmi popularnym nielen v zahranici,
ale aj na naSich svahoch. Mnoho mladych uz snowboard preferuje viac ako
lyZovanie, z dovodu vacsej rychlosti, pohodlnosti a v neposlednom rade aj Stylu.
Snowboarding nie je len o jazde na doske, ale aj o obliekani a dokonca aj o mdde.
V niektorych strediskach sa konaju akcie, kde sa prezentuju rézne znacky, €i uz
dosiek, viazani alebo priamo obleCenia. Ludi a hlavhe mladych laka aj mnoho
extrémnych sutazi. VSetky tieto aspekty predurcuju este vacsi zaujem ako doposial,
a verime, Ze nasledujuce roky to bude viest len k zlepSeniu a snowboarding sa stane
domeénou aj ostatnych, ktori to doposial nevyskusali.

Snowboardovanie je Sportom a pohybovou aktivitou, ktora méze viest u ziakov
k vytvoreniu trvalého vztahu k pohybove] aktivite atym formovaniu zdravého
spbdsobu Zivota. Na zaklade nasho vyskumu odporu¢ame:

e Venovat zvySenu pozornost vyucovaniu snowboardingu zo strany vyucujucich.
Ako vyplynulo aj z nasho vyskumu, ziaci by chceli mat' v ramci telesnej a Sportovej
vychovy viac snowboardovych kurzov. Je potrebné, aby Ziaci zvladli zaklady
snowboardingu.

e Pri vyu€ovani snowboardingu by mali u€itelia vyuzit moznosti, ktoré im poskytuju
Statne a Skolské vzdelavacie programy.

e Odporu¢ame, aby okrem zakladov snowboardingu ucitelia zvladli zakladné
technické Cinnosti na svahu pri snowboardingu.

Literatara

ADAMCAK, S. — NEMEC, M. 2010. Pohybové hry a $kolské telesna a $portové
vychova. Banska Bystrica : FHV UMB, 2010. 209 s. ISBN 978-80-557-0099-1.
BARTIK, P. 2005. Postoje Ziakov 2. stupfia zakladnej $koly k telesnej vychove. In
Acta universitatis Matthiae Belii, Zbornik vedeckovyskumnych prac, €. 9. Banska
Bystrica: PF UMB, 2005, s. 158 - 164.

BARTIK, P. 2006. Postoje ziakov 1. stupfia ZS k telesnej vychove a pohybovym
aktivitam v regione Cadca. In Sbornik referatu z 6. medzinarodniho védeckého
seminare ,Efekty pohybového zatiZzeni v edukacnim prostredi télesné vychovy a
sportu”. Olomouc: FTK UP, 2006, s. 46.

BELAS, M. 2011. Rozvoj koordinaénych schopnosti u mladych lyziarov. In
Perspectives of physical training process at schools. Oberegg : SAS School
Innsbruck — Austria, 2011. ISBN 978-80557-0327-5, s. 40-55.

BETAK, B. 2012. Postoje Ziakov gymnazia v Martine k telesnej vychove a $portu. In
Zbornik prac z fakultného kola Studentskej vedeckej aktivity 2012, vedy o $porte.
Banska Bystrica : KTVS FHV UMB, 2012. ISBN 978-80-557-0394-7, s. 28-37.

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

BETAK, B. 2013. Oblubenost zimnych $portov a vztah Ziakov strednych $kél k ich
vykonavaniu. In Telesna vychova a Sport — prostriedok vytvarania vztahu mladej
generacie k pohybu a Sportu - recenzovany zbornik vedeckych prispevkov. Zvolen :
UTVS, Technicka Univerzita vo Zvolene, 2013. ISBN 978-80-228-2570-2, s. 131-138.
BINTER, L. et al. 2006. Snowboarding. 3. pfep. vyd. Praha : Grada Publishing, 2006.
132 s. ISBN 80-247-1474-4.

GORNER, K — STARSI, J. 2001. Postoje, vedomosti a nézory Ziakov Il. stupria ZS na
telesnu vychovu. Banska Bystrica : FHV UMB, 2001. 162 s. ISBN 80-8055-565-6.
HELLEBRANDT, V. 2003. Technika a metodika carvingovych oblukov v zjazdovom
lyZovani. 2. vyd. Bratislava : Metodicko-pedagogické centrum, 2003. 40 s. ISBN 80-
8052-159-X.

CHOVANOVA, E. 2011. Zaujem 3kolskej mladeze o lyZzovanie a snowboarding na
zakladnych Skolach. In Perspectives of physical training process at schools. Oberegg:
SAS School Innsbruck — Austria, 2011. ISBN 978-80557-0327-5, s. 94-97.

KRAL, L. 2007. Sugasny stav a zmeny vo vyudovani zjazdového lyZovania na
zakladnych Skolach v Banskej Bystrici a v Brezne. In Mlada veda 2007 : zbornik
vedeckych Studii doktorandov FHV UMB v Banskej Bystrici. Banska Bystrica : FHV
UMB, 2007. ISBN 978-80-8083-493-7, s 360-371.

MELKUS, P. 2009. Metodika vycviku snoubordingu : metodicka prirucka. Bratislava :
Metodicko-pedagogické centrum, 2009. 48 s. ISBN 978-80-8052-338-1.

MICHAL, J. 2009. Snowboarding v $kolskej telesnej vychove. In Sportovy edukator.
Nitra : Univerzita Konstantina Filozofa. ISSN 1337-7809, 2009, ro¢. 2, ¢. 2, s. 57-66.
MICHAL, J. 2010. Snowboarding ako sucast’ telesnej vychovy. In Telesna vychova -
prostriedok vytvarania vztahu mladej generacie k pohybu a Sportu : 1. roc¢nik
vedeckej konferencie. Zvolen : Technicka univerzita, 2010. ISBN 978-80-228-2104-9,
s. 89-103.

MODRAK, M. — NEMCIK, R. 2006. O potrebe zaradenia nacviku aj snowboardingu
do ugebnych osnov pre Ziakov ZS a SS. In Zbornik préc z 11. vedecko-pedagogicke;
konferencie Zdrava Skola. PreSov : Metodicko-pedagogické centrum, 2006. ISBN 80-
8045-424-8, s. 98-100.

NEVOLNA, T. 2013. Zaujmovo rekreaéna telesna vychova ako G&inny prostriedok

k zdravému Zivotnému Stylu. In Spoluprace v kinantropologii I. Brno : Masarykova
univerzita Brno, 2013, ISBN 978-80-210-6201-6, s. 65.

PAUGSCHOVA, B. 1996. Stav a problémy vyucovania lyZzovania na ZS a SS. In Acta
Universitatis Mathaei Belii: zbornik vedeckovyskumnych prac, odbor telesna vychova
a Sport. Banska Bystrica: FHV UMB, 1996. s. 90-106.

ROSKOVA, M. 2010. Interpersondlne vztahy a vzajomna socialna akceptacia vo
futbalovom time. In Exercitatio corpolis- motus-salus, Ro¢.2, ¢.1, 2010, s. 180 — 187.
Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela, VSTVS, KTVS, 2009. ISSN 1337-7310

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

ATTITUDES OF PUPILS TO SCHOOLS FOR PHYSICAL ACTIVITIES -
SNOWBOARDING

Key words
Attitudes. Snowboard. Pupils.

Abstract

Snowboarding is a part of physical education within the ski courses, starting a
positive effect on fithess, muscle strengthening and development of the condition.
The aim of the research was to find out the status of teaching snowboarding in
primary schools, attitudes and pupils' interest in this winter sports. By analyzing the
views of primary school pupils to the teaching and implementation of snowboarding,
highlight the most important problems in integrating and improving the effectiveness
of teaching snowboarding in the school physical education after its inclusion in the
school education system. The sample consists of 452 students from elementary
schools in Ruzomberok, Banska Bystrica, Snina, Humenne and Kezmarku. In our
research we have used us a questionnaire for primary school pupils. They were
interested views of students on the course level and snowboard training as well as
the level of personal skills in the field of snowboarding. Snowboard training are
involved not only students who already know snowboards, but also students who can
not snowboard. Their improvement after graduating snowboard training school stated
more than 83.24% of respondents, of which girls (87.52%) than boys (72.28%).
Snowboarding is a sport and physical activity, which may lead the pupils to create
lasting relationships to physical activity and team building a healthy lifestyle.
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Motives of Individuals in Different Age Groups for Participation
In Nordic Walking Marathon

Rafat Gotowski

Faculty of Physical Education, Health and Tourism,
Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz, Poland

Abstract

There were 78 participants in the first Nordic Walking marathon organised in Poland
in 2014. For most of them, the race was an opportunity to test their capacity - as
indicated by 56.6% of the surveyed. The motive related to self-realisation and lifestyle
played an important role amongst factors influencing participation in the marathon.
Only 27.6% of the respondents had a typical sport-based approach. The conducted
survey also showed that despite the need to cover a long distance, the preparations
for the Nordic Walking marathon were relatively short. The training cycle lasted
approximately 3 months — as stated by 60.5% of the surveyed persons.

Key words
Nordic Walking. Marathon. Motivation. Training cycle.

Introduction

The Nordic Walking competition organised in Poland since 2009 counts for the Polish
Cup in Nordic Walking (Gotowski, 2013). Moreover, those who practise Nordic
Walking can take part in the Polish Championships, events counted for the European
Championships and also in competitions of the World Championships rank.

Until now, the Nordic Walking Competition in Poland has been held mostly over 5, 10
and 21 km (half marathon). In 2014 in Osielsko near Bydgoszcz the Polish
Championships in Nordic Walking Marathon took place for the first time on a route of
42 km and 195 m - a typical distance for those who practise running, not Nordic
Walking.

Survey objectives

The main objectives of the conducted survey are:

1. Defining motives for taking part in the Nordic Walking marathon,

2. Determining the advancement level in Nordic Walking amongst the marathon
participants,

3. Showing differentiation in the training cycle amongst the marathon participants
depending on their sex and age.

Material and methods

The survey was carried out among 76 individuals. The group constituted 97% of
those taking part in the marathon. Most of the contestants were men — 74% (56),
whereas women’s participation amounted to 26% (20). For the purpose of the survey
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the participants were divided into two age groups, i.e. persons aged 18-49 and
persons aged >50. The contestants from the 15 group (18-49) constituted 47.4% (36
persons), while those from the 2" group — 52.6% (40 persons) (Table 1). With
respect to sex, in the 15t age group (18-49) the number of men was equivalent to
69.4% and that of women — 30.6%. In the 2" group, the proportions were 77.5% of
men and 22.5% of women.

Table 1 The structure of respondents according to sex and age.

Category In total 18-49
n %

EEEAREEILE

20 26 11 306 9

22.5

56 74 25 694 31 775

In total 76 100 36 100 40 100

Source: Own elaboration

The study was conducted applying the diagnostic survey method and within its
framework the author's survey questionnaire was used. The first part of the
guestionnaire consisted of questions regarding motives for participation in the
marathon, whereas the second part concerned the course of preparation for the
marathon. The integral part of the questionnaire included demographic questions
related to sex, age, education and occupational status of the surveyed persons. The
study was carried out before the competition in the form of a direct interview, which
was based on the principle of voluntary participation in the survey.

Results

Taking part in the widely understood physical culture is conditioned by various
factors, which affect the awareness towards specific actions, and evolves depending
on the age (Biatek, Bytniewski, 2008).

The conducted study shows that most of the contestants took part in the Nordic
Walking marathon since it was mainly an opportunity to test their capacity - as
indicated by 56.6% of the surveyed individuals (Table 2).

Table 2 The motive for participation in the NW marathon

opportunity to test one’s 43 56.6
capacity

self-realisation 7 9.2
lifestyle 7 9.2
hobby 8 10.5

entertainment 11 14.5

Source: Own elaboration
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The same motive was also provided by the contestants of different age groups. In the
15t group (18-49) the motive was pointed out by 58.3% of the interviewed persons
and in the 2" group (>50) — by 55% persons (Table 3).

Table 3 The motives for participation in the NW marathon according to age

z

opportunity to test one’s 21 58.3 22 55.0
capacit

self-realisation 4 11.1 3 7.5
lifestyle 4 111 3 7.5
hobby 3 8.3 5 12.5
entertainment 4 11.1 7 17.5

Source: Own elaboration

In the 1st group (18-49), amongst factors determining participation in the competition,
motives related to self-realisation, lifestyle and entertainment also played an
important role (11.1%).

On the other hand, for the individuals from the 2" group (>50) the most
important motive, listed just after the opportunity to test one’s capacity, was
entertainment (17.5%) and hobby (12.5%). In this case, however, participation in the
marathon was associated with self-realisation and lifestyle to a lesser extent (7.5%).
Having analysed the data in terms of the contestants’ sex, it was stated that for both
men and women participation in the competition of this rank was an opportunity to
test their capacity. In the 1t group the motive was indicated by 45.5% of women and
64% of men, while in the 2d group — by 77.8% of women and 48.4% of men (table 4).

Table 4 The motives for participation in the NW marathon according to sex

v
opportunity to test one’s 45.5 64.0 77.8 48.4
capacity
self-realisation 9.1 12.0 0.0 9.7

lifestyle 9.1 12.0 0.0 9.7
hobby 18.2 4.0 11.1 12.9
entertainment 18.2 8.0 11.1 19.4

Source: Own elaboration

Amongst men aged 18-49 participation in the marathon was also related to lifestyle
and self-realisation (12%) as well as hobby (4%). On the other hand, men over 50
years old treated the competition not only as an opportunity to test their capacity, but
also as a form of entertainment (19.4%) and hobby (12.9%). In this group lifestyle
and self-realisation were of relatively little importance.

Amongst women aged 18-49 participation in the marathon was a form of
entertainment and hobby (18.2%). Lifestyle and self-realisation were the least
important to them. Women over 50 years old justified their participation in the
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marathon likewise, i.e. indicating the motives related to entertainment and hobby
(11.1%). Lifestyle and self-realisation were not the reasons for taking part in the
competition, which is due to the fact that women practised Nordic Walking for leisure
purposes only. It was observed that it is more difficult to persuade women over 50
years old to participate in such a competition, and even if they decide to take part in
it, in most cases the covered distance is rather short.

The motives for participation in the marathon are connected with the
contestants’ attitude towards the competition. According to the data from table 5, only
27.6% of the respondents showed a typical sport-based approach. Most of the
surveyed individuals (51.3%) treated participation in the marathon on this route
(42 km and 195 m) as a way of maintaining and testing their physical fithess. On the
other hand, the leisure-based approach was shown by 21.1% of the respondents
(Table 5).

Table 5 The general approach towards the NW marathon

| compete, the result does 21 27,6
EE
| participate to keep fit 39 51,3

| participate for entertainment 16 21,1

Source: Own elaboration

Depending on the age, the attitude towards participation in the marathon was
significantly different. In case of the 15 group (18-49), the achieved result counted the
most. In this category there were 47.2% of the respondents. A high number of the
surveyed persons took part in the competition to maintain physical fitness (30.6%).
For 22.2% of the individuals the marathon was a form of entertainment.

In the 2" group (>50), by participating in the marathon the contestants wanted
to maintain physical fitness (55%), get entertained (25%) and achieve a good result
(20%). This approach was entirely different in comparison with the approach of
individuals aged 18-49. The 2" group considered the result as the least important.
The very participation in the marathon counted more (Table 6).

Table 6 The approach towards the NW marathon according to age

Category
0 % 0 %

| compete, the result does 11 47.2 10 20.0

matter

| participate to keep fit 17 30.6 22 55.0
8

| participate for 22.2 8 25.0
entertainment

Source: Own elaboration

Looking at the data collected according to sex of the surveyed individuals it can be
concluded that in case of women in both age groups the competition to achieve a
good result was the least important. In the 1%t group (18-49) that answer was
indicated by only 18.2% of women, whereas in the 2" group (>50) — by 11%. For the
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female respondents of both age groups maintaining physical fithess was crucial (1%
group — 45.5%, 2" group — 77.8%). Entertainment was also considered important (15
group — 36.4%, 2" group — 11.2%) (Table 7).

Table 7 The approach towards the NW marathon according to sex

Category 18-49
ARAR

| compete, the result does matter 182 520 11.0 226

| participate to keep fit 455 36.0 778 484

| participate for entertainment 364 120 11.2 290

Source: Own elaboration

Amongst men aged 18-49 it seemed that competition was crucial — as indicated by
52% of the respondents. Next on the list were participation in the marathon to
maintain physical fithess — 36%, and participation for leisure purposes — 12%. On the
other hand, male respondents over 50 years old chose, first of all, maintaining
physical fithess, then leisure and lastly the result.

Participation in a competition and thus, sports rivalry is directly related to commitment
to practising a certain form of leisure or sport. It also concerns Nordic Walking since
taking part in a marathon with a distance of 21 km or 42 km is a physical and mental
strain. Hence, it requires some specialised training.

The conducted study shows that most of the individuals participating in the Nordic
Walking marathon had been practising this form of leisure for over 2 years (67.1%)
(Table 8).

Table 8 Practice of competitors participating in the NW marathon

up to 6 months 4 5.3

6-12 months 7 9.2

1-2 years 14 18.4

over 2 years 51 67.1
Source: Own elaboration

18.4% of the respondents had been practising Nordic Walking for 1-2 years, 9.2% -
for 6-12 months and only 5.3% - for less than 6 months. The last case mainly
concerned individuals participating in running events and treating Nordic Walking as
part of their preparations to the running season.

The above relations were also visible with respect to age and sex groups. Based on
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the age structure it was observed that in the 1S group (18-49) 55.6% of the
competitors had been practising Nordic Walking for over 2 years, 22.2% - for 1-2
years, 13.9% - for 6-12 months and 8.3% - for less than 6 months. On the other
hand, in the 2" group (>50) 77.5% of the participants had been practising Nordic
Walking for over 2 years, 15% - for 1-2 years, 5% - for 6-12 months and 2.5% - for
less than 6 months.

Table 9 Practice of competitors participating in the NW marathon according to age

Category 18-49
2.5

up to 6 months 3 1

6-12 months 5 13.9 31 5.0
1-2 years 8 22.2 6 15.0
over 2 years 20 55.6 10 77.5

Source: Own elaboration

According to sex, participants over 50 years old had the longest Nordic Walking
practice. This concerned 75% of women and 77.4% of men. A significant difference
was also observed in the category of individuals practising Nordic Walking for the
shortest time, i.e. up to 6 months (Table 10).

Table 10 Practice of competitors participating in the NW marathon according to sex

:
up to 6 months 9.1 8.0 0.0 3.2
6-12 months 0.0 20.0 12.5 3.2

1-2 years 27.3 20.0 12.5 16.1

over 2 years 63.6 52.0 75.0 77.4

Source: Own elaboration

One of the important factors related to participation in the marathon and affecting the
result is the period of preparation for the competition. The distance of 42 km is a
serious challenge. Certainly, one should not undertake it after a training of 3-4 weeks
(Woska-Condrads, 2009) as the minimum training time equals 10 weeks.

As it appears from the study, preparations for the Nordic Walking marathon were
relatively short. The training cycle of 60.5% of the respondents lasted approximately
3 months, 27.6% declared their preparations lasted 3-6 months, whereas 3.9%
dedicated 6-12 months to it. 7.9% of the contestants undertook a training of over a
year (Table 11).
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Table 11 The period of preparation for the NW marathon
Category %
more than 1 year 6 7.9

Source: Own elaboration

The short preparation period was also noted in the data collected according to age.
Most of the surveyed persons underwent a training of approximately 3 months (1st
group — 75%, 2nd group — 47.5%) (Table 12).
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The data based on the sex structure also included a short training cycle which lasted
approximately 3 months in case of both men and women (Tables 13).
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Discussion

Nordic Walking, as a way of spending free time, becomes more and more common
amongst Poland’s inhabitants and stops being viewed as a form of leisure practiced
only by women or the elderly.

The simplicity of this kind of physical activity, which does not require special
costs or preparations, as well as a significant and proved influence of Nordic Walking
on the improvement of physical and mental health, are crucial for its popularity
(Hansen, Smith 2009, Karawan 1992, Kepa, Szachta 2011, Morgulec-Adamowicz,
Marszatek Jagustyn, 2011).

There are two elements that should be taken into account — the technique
which activates practically the whole organism (90% of the body muscles, positively
influences the skeletal, mascular, circulatory and respiratory systems), and the fact
that the activity is available to everyone regardless of the age, physical fithess or
weight. Nordic Walking does not depend on the season or the terrain, it can be
practised always and everywhere depending only on one’s likes and preferences.

Depending on the marching speed walking with poles is an excellent form of
relaxation after a stressful day or a great way to improve our physical fithess.
Everything depends on our needs that we want to satisfy through physical recreation.
Nordic Walking is also a very effective form of physical rehabilitation for those with
postural defects or joint injuries (Dix, Goérner, Btoriska, Kortas, Zukow, 2013).

In this context, it is vital to promote Nordic Walking further as an alternative
form of physical activity that is available commonly, not exclusively. Hence,
organisation of Nordic Walking competitions, which are available to all the interested
— children and youth (Gotowski, Barwinska 2015) as well as the elderly, should be
considered as a form of Nordic Walking promotion.

Based the conducted survey, it was found that for individuals representing
different age groups, taking part in the Nordic Walking competition is, first of all, a
perfect opportunity to test one’s capacity — as indicated by over half of the marathon’s
participants (56.6%).

Another essential element is the opportunity to compete with both, individuals
of the same age and those who are younger, which, in case of classic forms of sport
and recreation, is often impossible due to organisation reasons (for example, ski
competitions or aqua aerobic classes are conducted for specific age groups only).

It is also crucial that taking part in a Nordic Walking competition arouses
satisfaction from completion of such an event (often one of an international rank) and
in case of a marathon — satisfaction from overcoming the physical and mental barrier,
which, so far, has been reserved only for individuals practising running or other
extreme physical activities.

One of the last effects of participation in Nordic Walking competitions is the
fact that a person, who stopped taking part in sports rivalry years ago due to various
reasons, once again has a chance to experience it. A barrier that does not allow a
person to compete might be related to their age and sex, as well as sports
organisation structures (sports clubs and sporting sections) which only focus on
training of young individuals. In most cases, participation in sport ends at the age of
25-30 as a result of graduation and starting work.
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Conclusions

For most of the respondents, participation the Nordic Walking marathon is mainly an
opportunity to test their capacity — as indicated by 56.6% of the surveyed persons. It
concerns both, men and women regardless of the age. A typical sports approach is
declared only by 27.6% of the respondents. That approach is observed particularly
among 18-49 years old men, where 47.2% of them focus, above all, on the result. On
the other hand, women in the studied age groups prefer maintaining good physical
fitness to sports rivalry.

Most of the individuals participating in the Nordic Walking marathon have been
practising this form of leisure for over 2 years (67.1%). However, 5.3% of the
respondents normally participating in running events treat Nordic Walking as part of
their preparations to the running season or a break between competitions. What is
more, the lower level of physical and mental strain in the Nordic Walking marathon
results in a training cycle of approximately 3 months among most of the survey
respondents (60.5%).
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MOTIVY JEDNOTLIVCOV ODLISNYCH VEKOVYCH SKUPIN K UCASTI NA
MARATONE NORDIC WALKING

Kracové slova
Nordic Walking. Maraton. Motivacia. Cyklus tréningu.

Abstrakt

Vyskumu sa zucastnilo 78 respondentov, nordic walking maraton prebiehal v Polsku
vr. 2014. Pre vacSinu ucCastnikov bol maratdén prilezitostou vyskusSat si svoje
moznosti — o naznacilo az 56,6 % opytanych. Motivy sa vztahovali k sebarealiz&cii
a k ulohe Zivotného Stylu medzi faktormi, ktoré ovplyvnili ucast na maraténe. Len
27,6 % respondentov malo typicky Sportovy pristup k pretekom. Priprava na maratén
bola relativne kratka, cyklus trval priblizne 3 mesiace — podla 60,5 % opytanych.
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Nazory ziakov na zdravy zivotny Styl
Stanislava Stranavska

Katedra telesnej vychovy a Sportu, Filozoficka fakulta UMB Banska Bystrica

Abstrakt

Podiel pohybovej aktivity vyznamne prispieva a ovplyvhuje zivotny Styl kazdého
loveka. Zivotny $tyl v ktorom absentuje pohybova aktivita vyznamnym spdsobom
zhorSuje zdravotny stav Cloveka. Cielom prieskumu je ziskat poznatky o nazoroch
Ziakov zakladnych Skél na zdravy Zivotny Styl. Vyskumu sa celkovo zucastnilo 283
Ziakov z 5. az 9. ro¢nika zakladnych skél v Humennom, z ¢oho bolo 138 chlapcov
a 145 dievCat. Zber empirickych udajov prostrednictvom dotaznika v Skolskom roku
2014/2015. V dotazniku sme sa zamerali na vplyv pohybovych aktivit na zdravie
Cloveka, pocity ziakov o svojom zdravi, uzivani liekov, stravovacich navykoch, rezime
dha a pod. Ziaci si uvedomuju pozitivy vplyvu pohybovych aktivit na celkovy
zdravotny stav Cloveka. Vo svojich odpovediach 75 % chlapcov a 66 % dievCat
odpovedalo kladne. Opacny nazor, teda, Ze pohybova aktivita nema pozitivny vplyv
na zdravie €loveka uvadza 3 % chlapcov arovnako 3 % diev€at. Ukazuje sa, Ze
podpora pohybovych aktivit a Sportu vo volnom ¢ase vyznamne zniZuje zdravotné
rizika v neskorSom veku a v neposlednom rade sa da zmysluplnou naplhou vo
volnom €ase predchadzat socialnopatologickym javom v spolo¢nosti.

Kracéové slova
Zdravie. Zivotny §tyl. Ziaci.

Uvod

Moderny spbsob Zivota nas zmenil na sedavé individua. Pricom pravidelny pohyb je
potrebny na rozvoj a udrziavanie urovne aktivheho zdravia, mladistvého vzhladu,
mentalnej svieZosti a velkého mnozstva energie (Michal 2009).

Ideal telesne a duSevne kultivovanej osobnosti spredmetneny v historickom kontexte
prostrednictvom tézy o kalokagatii ma platnost aj v suCasnej etape dynamickych
premien spolo¢nosti. Tieto premeny kladu daleko vysSSie naroky na kvalitu fudského
faktora. Ich negativnym imperativom su nepriaznivé, Casto az retardacné
ukazovatele zdravia podporované pasivnym spésobom zivota a jeho vSestrannou
komercionalizaciou. Rozvoj civilizacie, technizacia a digitalizacia Zivota vedie
k pokraCujucemu obmedzovaniu prirodzeného i ciefavedomého pohybu a zvySuje
podiel ¢innosti, ktoré su v rozpore s fylogeneticky vytvorenou potrebou pohybu.
Nevyvazenost telesnej a duSevnej stranky osobnosti signalizuje nereSpektovanie
celéeho radu exaktnych informacii o nezamenitelnosti, nenahraditelnosti
a nezastupitelnosti pohybove;j aktivity. Pohyb je zo vSeobecného
i neurofyziologického hladiska jednou zo z&kladnych a najddleZitejSich vlastnosti
zivej hmoty. Pohyb Zivych bytosti je hlavnym vonkajSim prejavom ich Zivotnych
funkcii, je prostriedkom, ktorym Ziva bytost smeruje k dosiahnutiu a spineniu
ddlezitych zivotnych cielov, Zivotne dblezitych uloh. Predstavuje proces kontinualnej
adaptacie na vonkajSie ivnutorné podmienky v smere komunikacie, korekcie,
tvorby,riadenia.

Biologicka rovina pohybu je u ¢loveka doplnena celym radom dalSich, v ktorych sa
kombinuji a dopifaju roviny, sociologicka, psychologicka, esteticka, eticka,
ekonomicka, fyziologicka a dalSie. V tejto komplexnosti pohyb nadobuda okrem
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zlozky racionalnej izlozku emocionalnu smerujucu k obohateniu kvality zivota.
V ludskom pohybe je harmonicky prepojena zlozka fyzicka, mentalna, psycho —
socialna ikulturna. Pohyb je univerzalnym vyrazovym prostriedkom cloveka,
zakladom akejkolvek aktivnej Cinnosti, sebarealizacie, je prejavom jeho pocitov,
nalad, potrieb, komunikacie.

Primerany pohyb, konkretizovany v pohybovom rezime patri, vedla vplyvov
Zivotného prostredia, vyZivy a celého spdsobu zivota, k tym intervenujucim Cinitelom
zdravia, ktory sa neda ni¢im kompenzovat. Plati to pre celu ontogenézu, ale najviac
pre krajné vekoveé etapy — pre rast a vyvoj na strane jednej a involuciu u najvyssej
vekovej kategorie na strane druhej. Osobity je vyznam pohybovej stimulacie mladej
generacie, kedZe suCasna podoba zivota je vo vztahu k pohybovym podnetom
podstatne chudobnejSia a jednostrannejSia. Jednoznacne je pritom preukazany
negativny dopad znizenej habitualnej telesnej aktivity na celkovy stav organizmu.
Nedostatok aZz absencia pohybu prejavovana vo vSetkych oblastiach Zivota prinasa
redukciu stimulov pre optimalny psychosomaticky rozvoj, ¢o vedie, najma vo vztahu
ku kvalite a kvantite pohybovych aktivit, k disproporcii medzi fylogeneticky
vytvorenou potrebou a ontogenetickou skuto¢nostou. Vysledkom je postupné
zhorSovanie zdravotného stavu populacie (Liba, 2005).

Pozitivny vyznam pohybu a Sportu je nesporny. Primerané pohybové aktivity
patria povedla vplyvov Zzivotného prostredia, vyzivy a celého spdsobu Zivota
k intervenujucim ginitelom zdravia a dizky ludského Zivota. Aj ked $port je v dnesnej
dobe stredom pozornosti stale vacsieho poc€tu obyvatelom nasej planéty, pocet tych,
ktori aktivne Sportuju v priebehu celého Zivota paradoxne klesa. Preto je nevyhnutné
propagovat’ vyznam Sportu pre kazdého jedinca (Fialova, 2004).

Pocetné vyskumné prace (Adam&ak — Nemec, 2011; Bartik, 2009; Gorner —
Starsi, 2001; Hofbauer, 2004, Hr¢ka, 1992; Nevolna, 2013; Ruisel, 2008; Sothern,
2004) potvrdzuju, ze Sportovo — rekreacnymi aktivitami mozno cielene a pozitivhe
posobit na somaticku, motoricku a funkénu stranku cloveka, na zlepSenie urovne
zdravia, telesnej a psychickej kondicie. To sa moze vyraznejSie prejavit najma u deti
a mladeze, kde je mozné ucinnejSie pdsobit na organizmus v porovnani s dospelymi.
Telovychovné zaujmy predstavuju u nich aj potencial na formovanie trvalého vztahu
k pohybovej Cinnosti. Pri hfadani ciest smerujucich k zvySeniu zaujmu o Sportovanie
u mladeze a k zvySeniu aktivnej ucCasti na réznych pohybovych aktivitach, méze
pomdct aj monitoring jej nazorov a postojov (Hrcka, Michal, Bartik et al., 2005).

Primerana pohybova aktivita spredmetnena v pohybovom rezime patri vedla
vplyvov zivotného prostredia, vyZivy, dusevnej hygieny a celého spdsobu Zivota,
k tym intervenujucim Cinitelom zdravia, ktory sa neda ni¢im kompenzovat. Osobitny
je vyznam pohybovej stimulacie mladej generacie, kedZe su€asna podoba Zivota je
vo vztahu k pohybovym aktivitdm podstatne chudobnejSia a jednostrannejsia.
JednoznacCne je pritom preukazany negativny dopad znizenej habitualnej telesnej
aktivity na celkovy stav organizmu (Liba, 2002).

Zdravie predstavuje suhrn vlastnosti organizmu, ktoré mu umoznuju
vyrovnavat sa s meniacimi vplyvmi vonkajSieho prostredia, vratane pracovného
a interpersonalneho bez narusenia fyziologicky délezitych funkcii. Zdravy organizmus
reaguje bez poskodenia vykonnosti iobjektivnych kvalit zdravotného stavu na
komplexné podnety a vplyvy rozmanitych Cinitelov prostredia, vykazuje odolnost’ voci
negativne funkénym Cinitefom povahy chemickej, fyzikalnej, biologickej, spolocenskej
atd. (Liba, 2002).

Wiegerova (2005) definuje zdravie ako jednotu biologického, socidlneho
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a psychologického v €loveku, vzajomnu suvislost organizmu a zivotného prostredia
tvoriacu zaklad chapania zdravia a choroby ako dynamickych procesov.

Jednou z hlavnych charakteristik kvality Zivota podfa Labudovej (1997) je
dobry zdravotny stav Cloveka ato vo vSetkych jeho fazach. Za hlavné Specifické
ohrozenie zdravia populacie na Slovensku mozno povazovat najma ekologické
faktory, spésob vyZivy a nedostatok pohybu obyvatelov vSetkych vekovych kategorii.

Ciel

Podiel pohybovej aktivity vyznamne prispieva a ovplyviuje zivotny Styl kazdého
&loveka. Zivotny $tyl v ktorom absentuje pohybova aktivita vyznamnym spésobom
zhorSuje zdravotny stav Cloveka. Cielom realizovaného prieskumu v ramci projektu
VEGA ¢. 1/0758/14 ,Intervencia hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolske;j
telesnej vychove®, bolo ziskat poznatky o nazoroch ziakov zakladnych $kél na zdravy
Zivotny Styl.

Metodika

Prieskumu sa celkovo zuc€astnilo 283 Ziakov z 5. az 9. roCnika zakladnych $kdl v
Humennom, z ¢oho bolo 138 chlapcov a 145 dievCat. Zber empirickych udajov
prostrednictvom dotaznika bol osobne zabezpecCeny a vykonany so suhlasom
riaditelov v 8kolskom roku 2014/2015. Ziaci vypifali dotaznik na triednickych
hodinach po instrukcii triednej ucitelky.

Pouzili sme dotaznik, v ktorom bolo poloZenych celkovo 34 uzavretych otazok,
s moznostou alternativnych odpovedi. V uvode dotaznika sme Ziakov poucili
o0 spdsobe vypifiania dotaznika, v anamnéze sme zistili idaje potrebné pre neskorsie
vypocty (BMI indexu), telesnu vahu a vysku. V dotazniku sme sa zamerali na vplyv
pohybovych aktivit na zdravie Cloveka, pocity Ziakov o svojom zdravi, uzivani liekov,
stravovacich navykoch, reZzime dna a pod.

Vysledky

Je nesporny pozitivny vplyv pohybovych aktivit na zdravie €loveka. V Casti nasho
prieskumu sme sa pokusali zistit subjektivne pocity respondentov na svoj vlastny
zdravotny stav. Odpovede Ziakov su vo vacsej miere pozitivne (obr.1). Az 52 %
chlapcov a 58 % dievcat. Taktiez v odpovedi ,skér ano“ sme zaznamenali u chlapcov
23 % odpovedi audievéat 28 % odpovedi. Naopak o negativnych pocitoch
vypoveda 12 % chlapcov a 11 % diev€at. Zo skusenosti vieme, Ze vacsinou dievCata
v Skolskom veku maju CastejSie zlé zdravotné pocity.

V naSom prieskume sme chceli zistit nazor Ziakov na to ,&i ma pohybova
aktivita pozitivny vplyv na zdravie Cloveka (obr.2). Az 75 % chlapcov odpovedalo
kladne a taktiez 66 % diev€at. ,Asi ano“ vo svojich odpovediach uvadza 14 %
chlapcov a 17 % diev€at. Je to poteSujuce, Ze Ziaci maju tuto vedomost. Naopak len
3 % chlapcov a 3 % dievcat je presvedCenych, Ze nie.
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Obrazok 1 Citi$ sa zdravy ?

Dalej sme zistovali uzivanie liekov, mimo beznych choréb, ktoré sa bezne vyskytuiju
v 8kolskej populacii ako napr. chripka, zapaly hornych dychacich ciest angina a pod.
ISlo nam hlavne o zistenie uZzivania lieCiv, ktoré su uzivané pri dlhodobo zhorSenom
zdravotnom stave. Z vysledkov prieskumu vyplyva, ze 87 % chlapcov odpovedalo
zaporne a taktiez 82 % diev€at. Kladne odpovedalo 4 % chlapcov a 8 % dievcat.
Nepravidelné uzivanie udalo 9 % chlapcov a 10 % dievc¢at.

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Ano Asi dno Asinie Nie Neviem
M chlapci 75,00% 14,06% 3,13% 3,13% 4,69%

mdieviatd| 66,21% 17,24% 4,14% 3,45% 8,97%

Obrazok 2 Pozitivny vplyv pohybovej ¢innosti na zdravie

Telesna vaha Ziakov méze byt tieZz jednym z ukazovatefov zdravia a pohybovej
aktivity ziakov. Ako sme zistili so svojou telesnou vahou su viac spokojni chlapci ako
diev€ata. Najviac kladnych odpovedi az 64 % uvadzaju chlapci, diev€ata odpovedali
kladne 30 %. Naopak nespokojnost vyjadrilo 14 % diev€at a5 % chlapcov.
Odpovedat’ nevedelo 12 % chlapcov a 14 % diev€at. Podla uvedenych udajov
v dotaznikoch sme vyratali BMI indexy vSetkych respondentov, a porovnali rozdiel
medzi diev€atami. Pre vypoCet BMI sme pouzili tabulku relativnhej hmotnosti BMI
podla Turka (1999). Podla vysledkov (obr. 3) 85 % chlapcov ma BMI index do 25
a taktiez 80 % diev€at. V druhej kategérii od 25,0 do 29,9 sa nachadza 8 % chlapcov
a 11 % diev€at. V poslednej kategérii je zhodne 7 % chlapcov a diev¢at.
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BMIdo 25 BMIod 25,0do BMInad 30
29,8
M chlapci 85,16% 7,81% 7,03%

B dievcata 80,69% 11,72% 7,59%

Obrazok 3 Porovnanie BMI chlapci - dievCata

PokusSali sme sa zistit ako su ziaci spokojny so svojim telom (obr. 4) v zmysle
funkéného a estetického. Nakolko otazka mohla byt tazSia pre Ziakov nizSich
ro¢nikov bolo Ziakom vysvetlené ¢o sa od nich Ziada. Z vysledkov nasho prieskumu
vyplyva Ze, 64 % chlapcov odpovedalo kladne a 11 % odpovedalo ,viac menej ano“.
Naopak az 38 % dievC€at odpovedalo zaporne, diev€ata su na seba narocnejsie
hlavhe vo vysSich ro¢nikoch. Nespokojnost vyjadrilo 15 % chlapcov naopak
spokojnost 32 % dievcat.

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%
Ano Viac Viac Nie Neviem
menej menej
ano nie
mchlapci | 59,68% | 10,48% 8,06% 8,06% 13,71%
mdievéatd| 28,57% | 14,29% | 11,69% | 11,69% | 33,77%

Obrazok 4 Spokojnost so svojim telom

Zdravy zivotny Styl a zdravé navyky su jednym z cielom edukacie na zakladnej Skole.
Ziskané a osvojené navyky su predpokladom, Ze v dospelosti sa Ziaci budu snazit
starat o svoje zdravie a celkovu kondiciu. Z vysledkov vyplyva (obr. 5), Zze 37 %
chlapcov aj diev€at uvadza pohybovu aktivitu ako predstavu o zdravom zivotnom
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Style. Tak isto zhodne 19 % uvadzaju chlapci aj diev€ata zdravu vyZivu. Rezim dna
uvadza 8 % chlapcov a 10 % diev¢€at. Opat zhodne 8 % respondentov si mysli, Ze je
to vyhybanie sa stresu. 10 % chlapcov si mysli, Ze je to hygiena a taktiez 15 %
diev€at. Spanok ako faktor zdravého Zivotného Stylu uvadza 17 % chlapcov a 10 %
dievcat.

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

Vyziva Pohyb Rezim Stres Hygiena | Spanok
dia
B chlapci | 19,39% | 36,97% | 7,88% 8,48% | 10,30% | 16,97%

W dievcatd| 19,37% | 36,65% | 9,95% 8,90% | 14,66% | 10,47%

Obrazok 5 Najdoblezitejsi faktor ovplyviujuci zdravy Zivotny Styl

Je nevyhnutné vytvarat' u deti spravne stravovacie navyky ako predpoklad pre
udrzanie zdravia. V dneSnej dobe sme Casto v ¢asovej tiesni a stava sa, ze nemame
Cas prijat kvalitnu alebo plnohodnotnu stravu, vtedy siahneme k réznym rychlym
obCerstveniam alebo jedlo vynechame a celodenny deficit dobiehame vecernym
prejedanim. Takéto chovanie je vidiet’ aj u deti na zakladnej Skole. Nesporne jednym
z najddlezitejSim faktorom ovplyviujucim zdravotny stav Cloveka je strava, pokusali
sme sa zistit, ¢o zZiaci preferuju vo svojom jedalni¢ku. Vysledky nam ukazuju, ze 20
% chlapcov preferuje sladkosti u diev€at je to 15 %, 17 % chlapcov a 16 % dievcat
uvadza maso, 13 % chlapcov a6 % diev€at udené vyrobky a konzervy, 12 %
chlapcov a 17 % dievC€at mlieCne vyrobky, 12 % chlapcov a 17 % diev€at chlieb
a pecCivo. Polotovary uvadza 11 % chlapcov a 12 % diev€at. Zhodne po 10 %
respondenti oznacili ovocie a zeleninu a najmenej 5 % chlapci a7 % diev€ata
cerealie.

Aby sme ziskali lepSi obraz o stravovacich navykoch Ziakov skumali sme ako
by respondenti charakterizovali svoje stravovacie navyky. Ako vyplyva z vysledkov
najviac odpovedi uvadzaju chlapci 36 % a taktiez diev€ata 31 %, ktori vynechavaju
ranajky, €o je zly stravovaci navyk. Aj dalSia najpocCetnejSia odpoved chlapci 30 %
a diev€ata 20 % uvadza vo svojich stravovacich navykoch fastfood. 12 % chlapcov
uvadza, ze sa stravuje pravidelne, diev€ata na tuto odpoved uviedli 11 %.
Neprejedanie uvadza 10 % chlapcov a 15 % dievCat. Pitny reZim ako jeden zo
stravovacich navykov uvadza 10 % chlapcov a 15 % diev€at. NajmensSie percento
odpovedi 1 % chlapcov a 7 % diev€at uviedlo, ze drzi diétu.

Zaujimalo nas tiez, €i sa ziaci stravuju v Skolskej jedalni (obr. 6) Podla
vypovedi respondentov sa v Skolskej jedalni stravuje az 77 % chlapcov a 76 %
diev€at. Nepravidelné stravovanie uvadza 5 % chlapcov a 1 % diev€at. Z dévodu
nedostatku Casu sa nestravuje zhodne 2 % chlapcov aj diev€at. Pre nespokojnost
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S ponukanou stravou sa nestravuje 4 % chlapcov a 2 % diev€at. 12 % chlapcov a 19
% dievcat jedava doma.

80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
oo - i
0,00%
Nepravid Ano Nie Nie Nie
elne pravideln | nestiham nechuti jedavam
e mitam doma
B chlapci 4,69% 77,34% 2,34% 3,91% 11,72%
Bdievcata| 1,38% 75,86% 2,07% 2,07% 18,62%

Obrazok 6 Stravovanie v Skolskej jedalni

Spanok je nevyhnutny proces celkovej regeneracie organizmu cCloveka. Obzvlast je
dolezity pre deti a mladez z hfadiska zdravého vyvoja. PokuSali sme sa zistit' aky ja
Cas kedy chodia Ziaci spat (obr. 7). Ako vyplyva z vysledkov prieskumu az 48 %
chlapcov a 45 % diev€at chodi spavat az okolo 23:00 hodiny ak predpokladame, Ze
vstavaju do Skoly okolo 7:00 hodiny rannej je to len 8 hodin spanku, €o je pre deti
a mladez spodna hranica. Dokonca 16 % chlapcov a 20 % dievC€at uvadza, Ze chodi
spavat po polnoci. 24 % chlapcov a 17 % diev€at uvadza €as kedy chodia spavat
pred 22:00 hodinou. Pred 21:00 hodinou chodi spavat 12 % chlapcov a 16 %
dievcCat.

50,00%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
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5,00%
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Pred 21 Pred 22 Pred 23 Po polnoci
hod. hod. hod.

M chlapci 11,72% 24,22% 47,66% 16,41%
m dievcata 16,44% 17,81% 45,21% 20,55%

Obrazok 7 Cas kedy idu Ziaci spat
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Zaver

Ciefom nasho prieskumu bolo ziskat poznatky o nazoroch Ziakov zakladnych s$kél na
zdravy Zivotny Styl. Zistovali sme Ci si respondenti uvedomuju pozitivy vplyvu
pohybovych aktivit na celkovy zdravotny stav ¢loveka. Vo svojich odpovediach 75 %
chlapcov a 66 % diev€at odpovedalo kladne. Pravdepodobnost’ nazoru vyjadrilo 14 %
chlapcov a 17 % diev€at. Opacny nazor, teda, Ze pohybova aktivita nema pozitivny
vplyv na zdravie Cloveka uvadza 3 % chlapcov a rovnako 3 % diev¢at. Myslime si, Ze
suCasna osveta v tejto oblasti je dostato¢na, &i uz v Skole alebo v inych informacnych
zdrojoch. Ukazuje sa, Zze podpora pohybovych aktivit a Sportu vo volnom Case
vyznamne znizuje zdravotné rizika v neskorSom veku a v neposlednom rade sa da
zmysluplnou napliou vo vofnom cCase predchadzat socialnopatologickym javom
v spoloCnosti. Nutna je spolupraca vsetkych, ktori sa na vychove deti vich
ontogenéze podielaju.

Dovolujeme si vyslovit odporucCanie, aby sa rodiCia a Skola venovali viac
organizovaniu pohybovych aktivit vo volnom ¢ase, aby nizka uroven pohybovej
aktivity nemala svoj podiel na vzniku zavaznych ochoreni v neskorSom obdobi Zivota.
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PUPILS' OPINIONS ON A HEALTHY LIFESTYLE

Key words
Health. Lifestyle. Pupils.

Abstract

The share of physical activity contributes significantly and affects the lifestyle of each
person. Lifestyle suffering from lack of physical activity significantly impairs human
health. The aim of this work is to obtain knowledge about the views of primary school
pupils to a healthy lifestyle. Research was attended by a total of 283 students from
5th to 9th grade of elementary school in Humenne, of which 138 were boys and 145
girls.

Empirical data collection was conducted through a questionnaire in the school year
2014/2015. In the questionnaire we focused on the impact of physical activity on
human health, feelings of students about their health, drug use, diet, mode and so
on. Pupils are aware of the positive effects of physical activity on the general health
of a person. In their replies, 75% of boys and 66% girls answered in the affirmative.
The opposite view, namely that physical activity has a positive effect on human
health states 3% of boys and 3% of girls as well. It turns out that the promotion of
physical activities and sports in their free time significantly reduces the health risks
later in life and last but not least, it can be meaningful filling free time to prevent
sociopathic phenomena in society
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Analyza motivu ke cvi¢eni u adolescentli na Slovensku
Pavel Smela — Janka Peraékova — Petra Padesova — Stanislav Kraéek
Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzita Komenského v Bratislave

Abstrakt

Studie rozSifuje poznatky v oblasti motivi vedouci adolescenty k vykonavani
sportovni aktivity. Vyzkumny soubor tvofili chlapci (n=24, vék 15,95+0,60) a divky
(n=25, vék 16,95+0,38) z gymnazii v Bratislave. Jako vyzkumny nastroj byl pouzit
roz8ifeny a upraveny dotaznik EMI-2 (Ingledew, Sullivan, 2002). V motivaéni
struktufe chlapcl se ziskem skoére nad 3,0 prevlada motiv zisku sily a vytrvalosti a
motiv vyzvy. U vyzkumného souboru divek vysSi hodnotu skore nezli 3,0 ziskal motiv
manazmentu télesné hmotnosti a motivimage. Motiv prevence onemocnéni se dostal
u obou vyzkumnych souborl mezi 5 nejsilnéjSich motivi vedouci adolescenty
k vykonavani sportovni aktivity.

Klicové slova
Motivaéni struktura. Adolescenti. Sportovni aktivita.

Uvod

Rostouci problém alarmujiciho stavu pohyboveé inaktivity u déti a potazmo i
dospélych ma za nasledek zvySené procento vyskytu civilizaCnich onemocnéni. O
tomto stavu nas informuje fada studii (Bajanova, Lipkova, 2009; Simonek, 2003;
Macek, 2003; Fromel, Novosad, Svozil, 1999). V dusledku mnozstvi hrozivych
statistickych udajii o zdravotnim stavu obyvatelstva mnozi odbornici (Simonek 20086,
2005, 2004; Fromel et al. 2002; Fromel, Novosad, Svozil, 1999,) hledaji moznosti jak
motivovat mladou generaci v oblasti pohybovych, hlavné sportovné-rekreacnich
aktivit.

Abychom vyuZili spravné prostfedky motivace, musime nejprve zjistit
motivacni strukturu k vykonavani sportovnich aktivit u dané vékové skupiny
s akceptaci hlediska pohlavi.

Obdobi dospivani je velmi dulezitym obdobim, v pribéhu kterého se vytvafi
zaklady na vykonavani fyzickych aktivit v prabéhu celého Zivota jedince. Kromé
vytvareni zakladl pro celozivotni aktivitu se v tomto obdobi utvafi i pozitivni vztah
k sportovnim aktivitam, jejich zaclenéni do zivotniho stylu, adekvatnich postoju a
motivl konani (Pistlova, Sedlacek, 2008).

Sekot (2003) hovofi o prekvapivé malém mnozstvi vyzkumu ve svété, které se
dotykaji nejen motivace k vykonavani pohybové aktivity, ale i motivace v souvislosti
se sportovni sférou. Podle vice autorll v motivaéni strukture divek v adolescentnim
obdobi prevliada motiv formovani postavy, aspekt zdravi a u chlapci previada
vétSinou motiv rozvoje sily, motiv soutéZzeni a motiv zabavy (Duzek, 2014;
PeracCkova, Pinterova, Chovancova 2013; Pacesova, Oborny 2013; Czakova a
Fifikova, 2011; Kotek, 2010; Zuffova, 2010; Valjent, 2010; Smela, 2009; Peragkova,
2008; Paugschova, Jan€okova, 2008; Vozar, 2003; Furnham et al. 2002; McDonald,
Thompson, 1992; Silberstein et al. 1988)
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Charakteristika souboru

Vyzkum byl realizovan na dvou bratislavskych gymnaziich a to konkrétné na
Gymnaziu L. Saru a na Gymnaziu Jana Papanka na Vazovovej ulici v Bratislavé.
Zakladni charakteristiku vyzkumného souboru z hlediska pocetnosti, véku, vysky,
hmotnosti a BMI se nachazi v Tabulce 1.

Tabulka 1 Charakteristika vyzkumného souboru
| Chlapei | Divky |
[ s | [ s |
Vék 15,95 0,60 16,95 0,38
175,19 6,42 166,57 4,35
66,82 4,36 57,07 5,60
21,31 2,14 20,17 2,02

Metody ziskavani udaju

Sbér dat o motivech k vykonavani sportovni aktivity adolescenti probihal
pomoci standardizovaného dotazniku EMI-2 (The Exercise Motivation Inventory),
ktery obsahuje Skalovaci odpovédi (hodnota 0-5) na otazku - pro€ respondent
sportuje. Ve vyzkumu byl pouzit rozSifeny a upraveny dotaznik pro potfeby zjisStovani
motivl ke cvi€eni u adolescentl (Ingledew, Sullivan, 2002). Pouzita slovenska verze
dotazniku vznikla za pomoci dualniho pfekladu z anglické a taktéz némecké verze
EMI-2. Udaje byly zpracovany pomoci zakladnich matematickych metod a z hlediska
lepSi prfehlednosti vyjadreny v grafech a tabulce.

Vysledky prace a diskuze

Zjisténé preferované motivy ke cviCeni u vyzkumné vzorky chlapci se shoduji s
predeslymi vyzkumy realizované v této oblasti (Furnham et al. 2002; Mackova, 2003;
Smela, 2009; Perackova, Pinterova, Chovancova, 2013). Vyzkum Kukurové,
Perackové (2015) realizovany na vybraném slovenském a némeckém gymnaziu
s vyzkumnym souborem 15-19 let odhalil jako nejsilngjSi motiv k vykonavani
télesnych cvi€eni u chlapcu na stfednich Skolach na Slovensku a Némecku motiv
dobré kondice a vytrvalosti. Stejny nejsilngjSi motiv ke cvi¢eni u chlapct byl
zaznamenan i v nasem vyzkumu. Motiv zisku sily a vytrvalosti dominoval nad
ostatnimi 13-ti motivy.

Celkové skoére presahujici hranici 3,0 ziskal jesté také motiv vyzvy. Treti
nejsilngjsi motiv u chlapcl je motiv soutézivosti. Tyto dva motivy spolu souvisi a
doplnuji se. Otazkou a podnétem pro dalSi vyzkum zUstava, zda motiv soutézivosti
ma charakter motivace intrinsické Ci extrinsicke.

Na Ctvrtém misté u vyzkumného souboru chlapci dominuje motiv image. Motiv
image muzeme chapat ve dvou kontextech. Samotné realizovani sportovni aktivity
vytvari pozitivni obraz o ucCastnikovi, ale i v kontextu vysledku sportovni aktivity
spojeného s uspokojenim pozadavek vnéjSiho vyzoru pusobiciho na své vrstevniky.

Tohoto zjisténi bychom méli vyuzit pfi tvorbé& sportovnich programd u
adolescentll s cilem jejich celozivotni aktivace v této oblasti. Vagnerova (2000),
uvadi, ze adolescenti se dokazi nadchnout pro néjakou Cinnost, ktera ma pro né
vétSi subjektivni vyznam, a proto také apelujeme na motivaéni cinnost
télovychovnych pedagogl v oblasti péstovani pravé sportovni aktivity a télesné
kultury u svych zaku. Perackova (2008), konstatuje, Ze v tomto obdobi dochazi
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k sebeuvédomovani, které nejen roste, ale ma i kvalitativni specifickou povahu.
V tomto obdobi je vhodné podporovat a posilovat orientaci, ktera vede k stabilizovani
télovychovnych zajma.

Nezanedbatelné skére 2,79 u vyzkumné skupiny chlapcli ziskal také motiv
prevence onemocnéni. Tuto skute€nost si vysvétlujeme efektem pusobnosti nového
Statniho vzdélavaciho programu, jehoz soucasti jsou moduly obsahujici poznatky o
prevenci onemocnéni a starostlivosti o své zdravi. Vyzkumy Kukurové, Perackove
(2015), Vozara (2013) dokladaji skute€nost o umistnéni motivu tykajici se prevence
onemocnéni u chlapcl v adolescentnim véku na pfednich pfickach v ramci motivacni
struktury k vykonavani sportovni aktivity.

Motivy ke cvi¢eni chlapci
afilace

man. tél. hmot.

prozitek
/
/
X /
” / \
tlak ptisl. skup. / \ prevence onem.
/ \
regenerace koordinace

udrzeni zdravi

Obrazek 1 Motivaéni struktura k vykonavani sportovnich aktivit — chlapci

U vyzkumného souboru divek nalézame v poradi péti nejsilngjSich motivl ke
cviCeni tfi motivy identické s vyzkumnym souborem chlapcl. Studie prokazala za
nevyznamnéjSi motiv k vykonavani sportovni aktivity u divek motiv manazment
télesné hmotnosti. Toto zjiSténi koreluje s pfedchozimi vyzkumu v této oblasti
(McDonald, Thompson 1992; Silberstein et al. 1988; Furnham et al. 2002,
Perackova, Pinterova, Chovancova, 2013, Duzek, 2014).

Pro divky je toto obdobi charakteristické zménou postavy, nartstem télesné
hmotnosti a intenzivnéjSi percepci vlastniho téla. Pacesova (2013) v zavérech své
studie zamérené na percepci estetickych aspektl téla u adolescentl konstatuje, ze
z hlediska percepce jednotlivych &asti téla nejvice divek vnima silné negativné své
,bficho® nasleduji ,stehna“ a ,zadek® spolu s ,hrudnikem a prsami®, naopak silné
pozitivné vnima nejvic divek své ,lytka“, nasleduje ,Sifka ramen® a ,paze a ruky*.

Druhym nejfrekventovanéjSim motivem k vykonavani sportovni aktivity divek je
motiv image. Stejné tak jako u vyzkumné skupiny chlapci tento motiv vyplyva
z vékové charakteristiky vyzkumného souboru. Stejnorodost ve vysledcich nalézame
také u vyzkumu (Ingledew, Markland, 2009), jez tvofil vyzkumny soubor n=251 (52 %
divek, 48 % chlapcu) ve véku 19,48+1,90. V zjist€nych motivech za pomoci
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vyzkumného nastroje EMI-2 k vykonavani sportovnich aktivit pfevazoval u divek
kromé manazmentu télesné hmotnosti také motiv image.

Motiv vyzvy s hodnotou skére 2,86 zaujima v struktufe motivl vedouci
k sportovni aktivité u vyzkumného souboru divek tfeti pomysinou pFicku. Tento
fenomén si vysvétlujeme intrinsickou motivaci u respondentek v navaznosti na
dosahnuti svych cild pomoci realizace sportovnich aktivit.

DalSim vyznamnym motivem u vyzkumného souboru divek je motiv prevence
onemocnéni. Zde bychom mohli polemizovat o vztahu daného motivu k narustu
civilizaCnich onemocnéni.

Z Siroké Skaly civilizaCnich onemocnéni pramenici z inaktivity bychom zminili
obezitu. Domnivame se, Ze mladez vtomto vékovém obdobi je si jiz védoma
hrozicich rizik plynoucich z daného civilizacniho onemocnéni a i proto priklada
vysokou vyznamnost motivu prevence onemocnéni ve vztahu Kk vykonavani
sportovnich aktivit.

O vyznamnosti zdravotni starostlivosti jako motivu vedouci Kk realizaci
sportovnich aktivit u divek v adolescentnim véku informuje vyzkum Littove,
lannottiho, Wanga (2011) kde dokonce 94 % dotazanych respondentek vykonava
pohybovou aktivitu, aby zlepsilo své zdravi. Dale studie Simuni¢ové, Baricové (2011)
pfi pouziti vyzkumného nastroje EMI-2 u vyzkumné vzorky n=80 (41 Zen a 39 muzl)
ve vékovém rozmezi 18-35-letych rekreacné sportujicich uvadi, Zze u Zen prevladaly
na prvnim misté motivy starostlivosti o své zdravi.

Mezi pétici nejsilnéjSich motivd vedouci divky k vykonavani sportovni aktivity
nalézame také motiv uznani. Tento motiv je charakteristickym Crtem vékového
obdobi adolescence, na coz upozornuji také Rychtecky, Fialova (1998), ktefi uvadi,
Ze adolescent se snazi zvySovat pocit vlastni ceny.

afilace Motivy ke cvi€eni

divky
man. tél. hmot. image
3
stres manaiment ) vyzva
sila a vytrvalost soutézivost
uznani prozitek
tlak pfisl. skup. prevence onem.
regenerace koordinace

udrzeni zdravi

Obrazek 2 Motivacni struktura k vykonavani sportovnich aktivit — divky
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Tabulka 1 Skoére a poradi motivl ve vyzkumném souboru

251 2,68
200 4 315 2
305 2. 286 3
204 3. 261
Prozitek  [MPRE 2.6
279 5. 284 4
2.46 2:34
2.72 261
2,08 198
152 132
2,07 281 5.
320 1 266
2.38 2.27
2,65 325 1

Zavéry

Prezentovana studie rozSifila poznatky v oblasti motivacni struktury
k vykonavani sportovnich aktivit u adolescentt. U chlapci pfevlada motiv zisku
svalové sily a vytrvalosti. Nasleduji motivy vyzvy, soutéZivosti, image a prevence
onemocnéni. U divek nejsilnéjSim motivem je motiv manazmentu télesné hmotnosti
nasledovany motivy image, vyzvy, prevence onemocnéni a uznani. Na zakladé
zjisténych poznatkl s respektovanim vékovych charakteristik, sportovnich zajmu a
didaktickych forem vyuCovani je potfebné adekvatné pfizplsobit samotny obsah
vyuc€ovani, jakozto nejsilngjsi Cinitele té€lovychovného procesu v oblasti motivace. Je
nutné podporovat zajem o sportovni aktivitu a aktualizovat nabidku sportovnich
aktivit i ve Skole. Jako jednu z moznosti uvadime vyzkum Smelu (2014), ktery
pomoci navrhnutého a zrealizovaného kondi¢niho programu nejen zvySil sportovni
aktivitu vyzkumného souboru stfedoSkolské mladeze na Slovensku a v Rakousku,
ale dokonce zvySil zajem a oblibenost o samotny pfedmét télesna a sportovni
vychova.

Také samotny ucitel t€lesné a sportovni vychovy nebo trenér mladeze by mél
svou tvofivosti a aktivnim pfFistupem vytvaret pro zuCastnéné takové programy, které
by respektovali jejich aktualni pohybovou potfebu a uroven s cilem dosahnuti
prijemného zazitku z pohybu.

Literatura

BAJANOVA, Vladimira a Jana LIPKOVA. Zmeny vybranych somatickych parametrov
u stredoskolacok s nadvahou po absolvonom pohybovom programe. In: Telesna
vychova & Sport. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnu vychovu a
$port v spolupraci so Sekciou $portu, deti a mladeze MS SR, 2009, 19(3-4), s. 25-29.
ISSN 1335-2245.

CZAKOVA, Natalia a Michaela FIFIKOVA. Sportovo rekreacné aktivity ziakov
strednych 8kél vo vofnom &ase. In Zbornik vedeckych prac Sport a rekreacia 2011.
Nitra: Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre, 2011. ISBN 978-80-8094-915-0, s.
79- 84.

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

DUZEK, Martin. Motivacia k vykonavaniu Sportovych cinnosti. Diplomova praca.
Bratislava: FTVS UK. 2014.

FROMEL, Karel et al. Tfidy s rozsifenou vyukou télesné vychovy v systému vychovy
a vzdeélavani. Olomouc: FTK UP, 2002.

FROMEL, Karel, Jifi NOVOSAD a Zbyn&k SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni
zajmy mladeze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1999. 173 s.
ISBN 80-7067-945-X.

FURNHAM, Adrian et al. Body image dissatisfaction: gender differences in eating
attitudes, self-esteem and reasons for exercise. In: The Journal of Psychology, 2002,
vol. 136, s. 581-596.

INGLEDEW, K. David a Gillian SULLIVAN. Effects of body mass and body image on
exercise motives in adolescence. In: Psychology of Sport and Exercise. 2002, vol. 3,
s. 323-338.

INGLEDEW, K. David a David MARKLAND. Three Levels of Exercise Motivation. In:
Applied Psychology: Health and Well-being. 2009, 1(3), 336-355.

KOTEK, Jozef. Volny ¢as, pohybova aktivita a motivy Sportovania stredoSkolakov
v Bratislave — Raci. Diplomova praca. Bratislava: Univerzita Komenského, 2010. 57
S.

KUKUROVA, Klaudia a Janka PERACKOVA. Motivy pohybovej aktivity chlapcov a
diev€at na vybranom slovenskom a nemeckom gymnaziu. In: Telesna vychova &
Sport. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnu vychovu a Sport v
spolupraci so Sekciou Sportu, deti a mladeze MS SR, 2015, 25(2), s. 5-8. ISSN 1335-
2245.

LITT, M. Dana, Roland J. IANNOTTI a Jing WANG. Motivations for adolescent
physical activity. In: Journal of Physical Activity and Health, 2011, vol. 8, s. 220-226.
ISSN 1543-3080.

MACEK, Petr. Adolescence: psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich. 2.
uprav. vyd. Praha: Portal, 2003, 207 s. ISBN 807178348X.

MACKOVA, Zdenka. Sport ako dusevny zazitok. Nové trendy v $portovej psycholégi.
Bratislava: Fakulta telesnej vychovy a Sportu, Univerzity Komenského, 2003, 148 s.
ISBN 80-223-1816-7.

McDONALD, K. a J.K. THOMPSON. Eating disturbance, body image dissatisfaction,
and reasons for exercising: gender differences and correlational findings. In: The
International Journal of Eating Disorders. 1992, vol. 11, 289-292.

PACESOVA, Petra. Percepcia estetickych aspektov tela u adolescentov z hladiska
Sportovej aktivity. In: Estetika tela, telesnosti a Sportového pohybu. Zbornik
prispevkov z vedeckej konferencie s medzinarodnou u€astou. Bratislava: Slovenska
vedecka spoloCnost pre telesnu vychovu a Sport v spolupraci s Univerzitou
Komenského v Bratislave, Fakultou telesnej vychovy a Sportu, 2013, s. 151-156.
ISBN 978-80-89075-38-6.

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

PACESOVA, Petra a Jozef OBORNY. Telesné sebaponimanie a motivy $portovania
adolescentov. In: Telesna vychova & S$port. Bratislava: Slovenska vedecka
spoloCnost’ pre telesnu vychovu a Sport v spolupraci so Sekciou Sportu, deti a
mladeze MS SR, 2013, 23(2), s. 38 - 42. ISSN 1335-2245,

PAUGSCHOVA, Bozena a Ludmila JANCOKOVA. Diagnostika $portovych zaujmov
Ziakov ZS a SS v stredoslovenskom regiéne. In: Perackova, J, et al. Telovychovné
z&ujmy v rdmci volnodasovych aktivit Ziakov. Bratislava: FTVS UK, s. 75-136. ISBN
978-80-8113-001-4.

PERACKOVA, Janka. Rezim dfia, volny &as a telovychovna aktivita Ziacok
vybraného gymnazia. In: PERACKOVA, Janka et al. Telovychovné a $portové
z&ujmy v rdmci volno&asovych aktivit Ziakov. Bratislava : UK FTVS MS SR, 2008, s.
5-74. I1ISBN 978-80-8113-001-4.

PERACKOVA, Janka, Zuzana PINTEROVA aAl?beta CHOVANCOVA.
Psychodidaktika a jej vyznam v telesnej a Sportovej vychove. In: Psycholdgia (v)
Skole. Zbornik prispevkov z medzinarodnej vedeckej konferencie. Bratislava: UK PF,
2013, s. 223-231. ISBN 978-80-223-3483-9

PISTLOVA, Lubica a Jaromir SEDLACEK. Postoje S$tudentov FTVS UK k
pohybovym aktivitdm. In: Telesna vychova & $Sport. Bratislava: Slovenska vedecka
spolo€nost’ pre telesnu vychovu a Sport v spolupraci so Sekciou Sportu, deti a
mladeze MS SR, 2008, 18(3-4), s. 8 - 12. ISSN 1335-2245,

RYCHTECKY, Antonin a Ludmila FIALOVA. Didaktika $kolni télesné vychovy. 2.
pfeprac. vyd. Praha: Karolinum, 1998, 171 s. ISBN 8071846597 .

SEKOT, AleS. Sport a spole¢nost. Brno: Paido, 2003, 157 s. ISBN 80-7315-047-6.

SILBERSTEIN, R. Lisa et al. Behavioral and psychological implications of body
dissatisfaction: do men and women differ? In: Sex Roles. 1988, vol. 19, s. 219-232.

SIMONEK, Jaromir. Inovaéné tendencie v 3kolskej telesnej vychove. In: Telesna
vychova & Sport. Bratislava: Slovenska vedecka spolo¢nost’ pre telesnu vychovu a
$port v spolupraci so Sekciou $portu, deti a mladeze MS SR, 2003, 13(1), s. 2-3.
ISSN 1335-2245.

SIMONEK, Jaromir. Sportové zaujmy a pohybova aktivita v dennom rezime a ich
vplyv na prevenciu drogovych zavislosti deti a mladeze. In: Studie Ill. Nitra:
Pedagogicka fakulta UKF, 2006. s. 7-102. ISBN 80-8094-054-1.

SIMONEK, Jaromir. Priginy uzivania drog mladeZou a Uloha $portovo-rekreaénych
aktivit pfi prevenci drogovych =zavislosti. In: Vedecké prace z medzinarodnej
interdisciplinarnej konferencie ,Pohyb a zdravie®. TrenCin: TrenCianska Univerzita A.
Dubceka, 2005, s. 41-53.

SIMONEK, Jaromir. Zmena zivotného &tylu ako podmienka zlepSenia zdravia
slovenskej populacie. In: Télesna kultura. Olomouc: FTK UP, 2004, 29(1), 41-53.

SIMUNIC, Vedrana a Renata BARIC. Motivacija za vjezbanje povremenih
rekreativnih vjezbaca: spolne razlike. In: Hrvatski Sportskomedicinski Vjesnik, 2011,
vol 26, s. 19-25. ISSN 0354-0766

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

SMELA, Pavel. Tvorba tematického celku fitnes Jjako vybérového uciva pro Zaky
stfedni Skoly. Bakalarska prace. Bratislava: UK FTVS, 2009.

SMELA, Pavel. Vliv kondiéniho programu v $kolni t&lesné vychové na motivaci ke
cviceni zakl vybraneho gymnazia na Slovensku a v Rakousku. Dizertacna praca.
Bratislava: FTVS. 2014.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie. Détstvi, dospélost a stafi. Praha: Portal
s.r.o., 2000, 552 s. ISBN 8071783080.

VALJENT, Zdenék. Jaké divody (motivy) udrzuji vysokoskolaky u zavodniho
sportovani? [online]. [publikované 2010] [citované 30.5.2015]. Dostupné na
http://www.utvs.cvut.cz/lectors/zv.

VOZAR, Milan. Volno&asové avktivity stredoskolakov v Dubnici nad Vahom.
Bakalarska praca. Bratislava: FTVS UK, 2013, 51s.

ZUFFOVA, Zuzana. Vztah $tudentov 1.-4. rocnika gymnazia M. M. HodZu v
Liptovskom Mikula$i k Sportu. Bakalarska praca. Bratislava: FTVS, 2010, s. 46.

ANALYSIS OF MOTIVES TO EXERCISING IN ADOLESCENTS IN SLOVAKIA
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Abstract

Study expands knowledge of the motives leading adolescents to do sports activities.
The research sample consisted of boys (n = 24, age 15.95 + 0.60) and girls (n = 25,
age 16.95 = 0.38) from high schools in Bratislava. As a research tool was used
expanded and modified questionnaire EMI-2 (Ingledew, Sullivan, 2002). In motivation
structure of boys with score above 3.0 is predominant motive Strength and
Endurance and motive Challenge. In the research sample of girls with score higher
than 3.0 won motive Weight Management and motive Image. Motive Ill-Health
Avoidance came in both research samples between 5 strongest motives leading
adolescents to do sports activities.
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Aktivne travenie vol'ného €asu v zivotnom style
mladej populacie

Tatiana Nevolna
Fakulta zdravotnictva, Trenéianska univerzita Alexandra Dubdeka v Trencine

Abstrakt

V sucasnej pedagogickej tedrii i praxi, problém formovania zdravého spésobu Zivota
a aktivneho travenia volného Casu zabera jedno z prioritnych miest. Zabezpe it
vysoku kvalitu Zivotnej pripravenosti buducej mladeze v su€asnych podmienkach nie
je mozné bez zvySenia poznavacej aktivity samotnych Studentov. Vychova Ziakov
zakladnych, ale aj strednych Skél vedie k vysokym poziadavkam k sebe samému, k
prianiu iumeniu viest zdravy spOsob zivota. V nadvaznosti na uvedené
konStatujeme, Ze prave aktivne travenie vofného Casu je mimoriadne délezité pre
zdravie mladej populacie.

Kracové slova
Volny &as. Zivotny $tyl. Mlada populdcia. Pohybova aktivita.

Uvod

Pedagogika volného Casu je aplikovana pedagogicka disciplina, ktora sa zaobera
otazkami vychovy deti a mladeze vo volnom Case, mimo povinného vyufovania.
Zakladatefom pedagogiky volného €asu je Dumazedier (1962), ktory vo svojom diele
,V ustrety spolo¢nosti volného Casu“ charakterizuje volny ¢as ako volny Cas pre
splnenie vSetkych pracovnych, spolo¢enskych a rodinnych povinnosti. V ramci
obsahu vofného €asu vymedzuje priestor pre odpocinok - regeneraciu, zabavu -
kompenzaciu a rozvoj osobnosti - kultivaciu (Zumarova, 2008).

Kratochvilova (2008) uvadza, Zze predmetom pedagogiky volného Casu je
zameranie sa na zmysluplné vyuzivanie volného ¢asu, vytvaranie vhodnych
podmienok na formovanie a rozvoj osobnosti dietata, rozvoj zaujmov, schopnosti,
tvorivosti a dalSich individualnych predpokladov deti a mladeze. Osobitostou
vychovy vo volnom Case je Cinnostny charakter a aktivna ucast jednotlivca. Podla
Kratochvilovej (2004) obsah pedagogiky volného &asu tvoria praktické c&innosti
(aktivity), ktoré su rbézneho charakteru, priCom patria k beznym volnoasovym
aktivitam deti a mladeze a to:
oddychové &innosti,
rekreacné Cinnosti,
zaujmoveé cinnosti (umelecké, pohybové, tvorivé),
zabavné dinnosti,
spoloCenské cinnosti,
vzdelavacie ¢innosti,
telovychovné cinnosti.

VolnoCasové aktivity sa uskutoCiuju v rozlicnych podmienkach réznych
institucii, v Skolskych vychovno-vzdelavacich zariadeniach (v Case mimo
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vyucovania), Vv rozliénych Statnych, nesStatnych isukromnych instituciach,
organizaciach, obCianskych zdruzeniach a centrach volného Casu.

Na vychove vo vofnom ¢ase mimo vyuCovania sa zuc€asthuje mnoho
subjektov, ktoré maju svoje Specifika, v zavislosti od ktorych sa odvija zameranie aj
obsah volnoCasovych aktivit. Pavkova (2008) zaraduje medzi subjekty, ktoré sa
podiefaju na vychove vo volnom Case:

e rodina — primarna socialna skupina,
predsSkolské zariadenia a materské skoly,
Skola (vSetky stupne a druhy skél),

detské domovy, vychovné ustavy,

zdruzenia deti a mladeze,

telovychovné a Sportové zdruzenia,

e organizacie cirkvi a nabozenskych spolocCnosti.

Volny ¢as

V zmysle dodrziavania ustanoveni Dohovoru o pravach dietata, ktory bol prijaty
Valnym zhromazdenim OSN 20.11. v roku 1989 ma kazdé dieta v Slovenskej
republike pravo na volny ¢as a na jeho zmysluplné vyuzivanie. Pojem volny Cas
Vv spojitosti s vychovou mézeme najst uz u Jana Amosa Komenského, a to v jeho
nazoroch na rozvijanie zaujmovej Cinnosti deti a mladeze, alebo v spojitosti Skoly so
zivotom. Odborna pedagogicka a psychologicka literatira nam ponuka nepreberné
mnozstvo charakteristik a definicii volného Casu, ktoré sa po obsahovej stranke
takmer zhoduju. Z hfadiska zamerania nasho vyskumu davame do pozornosti
definiciu volného €asu podfa Oborného a Kotyru, (2008) v zneni ,Za volny ¢as sa
povaZuje doba, pocas ktorej jedinec, v nasom pripade mlady c¢lovek, slobodne, na
zaklade svojich zaujmov, nalad a pocitov voli svoju réznorodu a velakrat premenlivu
¢innost. V Ziadnom dalSom Zivotnom obdobi nie je totiz jedinec schopny zaujimat sa
o také Siroké spektrum zaujmovych aktivit ako pocas detstva a dospievania (Oborny
a Kotyra, 2008, s. 107). Autori dalej uvadzaju, ze volny cCas je dblezitym
ukazovatelom zivotného Stylu. Suhlasime s autormi, ze v pedagogickom vyzname je
volny ¢as miestom pre neformalnu vychovu mladeze, pre rozvoj zaujmov, oddych
a relaxaciu.

Hréka a kol., (1992, 2000) konStatuje, ze volny ¢as nemozno chapat jednostranne
ako priestor vyhradeny na regeneraciu sil Cloveka po pracovnej ¢innosti, ale treba ho
chapat’ aj ako prostriedok humanizacie a tvorivej €innosti jednotlivca. Autor ponuka
koncepciu volného ¢asu v dvoch rovinach:

o sféra regeneracie a rozvoja pracovnej sily — hodnoty ziskané vo vofnom Case

prenasa ako pozitivny prinos do vyrobného procesu,
o sféra univerzalie ¢€loveka - rozvijanie Cloveka, jeho vSestranné kultivacia

a harmonizacia.
Obsahové vymedzenie volného €asu podla mnohych autorov je r6znorodé,

avSak hlavny a spoloény znak maju rovnaky ato aktivnha Ccinnost jedinca.
VolnoCasové aktivity su charakteristické svojou rozmanitostou a réznorodostou. Ich
uplathovanie a realizacia v realnom Zivote — vo volnom Case deti, mladeze, ale aj
dospelych jedincov su ovplyviiované v zavislosti od zaujmov, potrieb, moznosti,
podmienok daného jedinca. Aktivity a konkrétne Cinnosti, ktoré jedinec vykonava vo
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svojom volnom Case nazyvame Struktura volného Casu. V ramci vyvoja ludskej
spoloCnosti sa vytvara urCity hodnotovy systém — rebriCek volnoCasovych aktivit,
ktoré su v ramci danej spolo¢nosti, komunity viac, preferované a docenované. Su
hodnotené vac¢sou mierou prestiZze, alebo socialneho statusu, pricom su spojené
s finan€nou narocnostou (golf, tenis). Naopak existuju volnoCasové aktivity, ktoré su
finan€ne nenaroCné (lustenie krizoviek, sudoku, posedenie pri televizore), ktoré su
Casto realizované urcitou skupinou ludi, pre ktoru je typicky rovnaky vek — seniori.
Kazda skupina volnoCasovych aktivit ma urcité Specifika. Dufkova (2008) rozdeluje
volnoCasové aktivity na:

e kultarne aktivity — vytvaranie kulturnych a umeleckych hodnét,

e Sportové aktivity — v8etky druhy Sportu, smeruju k zdraviu Cloveka,

e socialne, spolocenské aktivity — rozvijanie medzifudskych vztahov,

e vzdelavacie aktivity — suvisia s kulturnymi aktivitami, Citanie knih, internet,
navsteva prednasok, univerzita tretieho veku a iné,

e rekreacné a cestovatel'ské aktivity — prekryvaju sa so Sportovymi aktivitami, su
spojené s cestovanim, poznavanim, zahradkarCenim atd'.,

e pestovanie konickov a manualnych aktivit — jedinec ich realizuje na zaklade
zaujmoveého zamerania, ma k nim silny citovy vztah,

e hry - spoloCenské hry, pocCitaCové hry, strategicke hry.

Kovacova (2008) v zmysle vyskumov uvadza najCastejSie vyuzivané volnoCasové
aktivity v poradi podla zaujmu, ktoré rozdelila do oblasti a to Sportova oblast’ (rézne
druhy Sportu, zaujmovo-rekreacna TV), esteticko-vychovna oblast (vytvarna,
hudobna a dramaticka Cinnost), prirodovedna oblast (vychadzky a exkurzie
zamerané na rozvoj poznania). Na zaklade uvedeného konstatujeme, Ze zaujem o
Sport a pohybové aktivity v ramci volného Casu je evidentny.

Pohyb je nenahraditelnou sucastou naplne volného €asu deti, mladeze aj
dospelych jedincov. Pohybova aktivita je dolezitd pre zdravy vyvin mladého
organizmu a zaroven by mala byt neodmyslitefnou sucastou zivota kazdého
mladého cCloveka, ktory sa v dospelosti a starobe chce udrzat v dobrej kondicii.
Spbésob akym cClovek travi svoj volny €as je dotvaranim Zivotného Stylu daného
jedinca. Myslime si, Zze vyuzivanie volného €asu v prospech kazdého Cloveka zavisi
od zaujmového zamerania, hierarchie potrieb, hodnotovej orientacie, cielov, ale aj
vzdelanostnej urovne a vSeobecného rozhfadu c¢loveka. Rdznorodé vyuzivanie
volného Casu umoznuje Cloveku rozvijat seba samého, zdokonalovat' sa, a vytvarat
priestor pre sebaaktualizaciu.

Ciel vyskumu
Cielom nasho vyskumného sledovania bolo zistit spOsob a obsah travenia volného
Casu mladej populacie.

Metodika

Do vyskumu bolo zapojenych 794 respondentov zakladnych Skdl trnavského regidnu.
V zmysle gendrového rozdelenia, do vyskumu bolo zapojenych 396 (49,87%) dievCat
a 398 (50,13%) chlapcov. Z celkového poctu respondentov bolo 398 (50,13%)
respondentov z mesta a 396 (49,87%) respondentov z vidieka.
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Spdsob a obsah travenia vofného Casu respondentov na vybranych
zakladnych Skolach bola zistovana prostrednictvom dotaznika vlastnej konstrukcie.
Dotaznik pozostaval z 25 otazok. Previadal uzavrety typ otdzok s mozZnostou
alternativnych odpovedi. Pri konStrukcii poloZiek v dotazniku sme vychadzali zo
Standardizovaného dotaznika realizovaného vramci projektu s nazvom
Zhodnotenie aktivity a fyzickej kondicie Studentov z oblasti Euroregionu
Vychodnych Karpat ako sucast kardioldégie a podpory zdravia (Zadarko a kol.,
2010).

Pre spracovanie a vyhodnotenie vysledkov Statistickych deskriptivnych metéd
sme pouzili po€itaCovy program Microsoft Excel. Z dévodu nazornejsSej prezentacie
vysledkov sme zvolili obrazkové diagramy - stipcové grafy vypracované
prostrednictvom pocitaCového programu Microsoft Excel v kombinacii s popisnymi
charakteristikami.

Vysledky a diskusia
Travenie vofného Casu sme zistovali a komparovali zvlast za pracovné dni
a vikendové dni.
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Obrazok 1 Formy travenia volného ¢asu pre subor chlapcov

Pocetnosti respondentov v zistenych formach travenia volného €asu uvadzame
zvlast pre subor chlapcov (obr.1) a zvlast pre subor diev€at (obr. 2). Z hladiska
komparovania foriem travenia vofného Casu v zavislosti od pohlavia u chlapcov
v pracovné dni dominoval pocita¢ (23,11%) a poc€uvanie hudby (22,36%). Lichotivé
je, ze na 3. mieste z hladiska foriem travenia vofného ¢asu u chlapcov v pracovné
dni bolo zaznamenané Sportovanie (14,57%) a nasledne Ccitanie knih (9,79%)
a vzdelavanie sa (9,54%).

Podobne u diev€at v pracovné dni dominoval pocita¢ (24,74%) a pocuvanie
hudby (20,70%). Dalej nasledovalo &itanie knih (14,89%), vzdelavanie sa (13,38%)
a spanok (9,59%).

Pocas vikendovych dni u chlapcov prevliadalo Sportovanie (19,84%) a spanok
(18,34%), €o povazujeme za pozitivum, nakolko Sport a spanok je vhodnou formou
relaxu, na ktoru Ziakom pravdepodobne ostava malo volného €asu pocas tyzdna,
vzhfadom na narocnost vychovno-vzdelavacieho procesu a poziadavky kladené na
kognitivne sustavy Ziakov v suvislosti sich napredovanim. U diev€at sme
zaznamenali najvy$Si vyskyt travenia volného Casu formou posedenia s priatelmi
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(19,69%), spanku (19,44%), nakupovania a Sportovania (17,42%), Co tiez
povazujeme za pozitivnhe, nakolko behanie po obchodoch je aktivna Cinnost, ktora je
bezpochybne prinosnejSia pre zdravie mladeze ako sedenie pri pocitaci.
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Obrazok 2 Formy travenia volného €asu pre subor diev€at

Pre komplexnost udajov uvadzame aj udaje foriem travenia volného Casu za cely
vyskumny subor, ktoré prezentuje obrazok 3.

180
160 —
140
120
100 — —
80 —
60 —
40

" _ﬁ
o L -

Pocetnosti

Potuvanie Divadlo, kino|  Spénok | Sportovanie Prech;dzky Posedemes Citanie knih |Nakupovanie|  Potitaé \/zdejavame,
hudby doprirody | priatelmi ucenie
OSpoluPD 171 13 65 95 18 54 98 19 170 91
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Obrazok 3 Formy travenia volného €asu respondentov

Na zaklade analyzy vysledkov dotaznika konstatujeme, Ze za cely vyskumny subor
v pracovné dni vysoko dominovala forma travenia volného €asu prostrednictvom
poCuvania hudby (21,53%), pocitaca (21,41%), Citania knih (12,34%) a vzdelavania
sa (11,46%), naopak zriedkavo v pracovné dni respondenti chodia na prechadzky do
prirody (2,26%) a do divadla a kina (1,63%). Velmi pozitivne je, Ze Sportovanie ako
forma travenia volného Casu malo Casty vyskyt aj v pracovné dni ato u 11,96%
respondentov.

Pocas vikendovych dni bol zaznamenany najCastejSi vyskyt travenia volného
Casu prostrednictvom spanku (18,89%), Sportovania (18,63%), posedenia s priatelmi
(15,86%) a prechadzkami do prirody (13,72%), €o opat povazujeme za velmi
pozitivne zistenie. Velmi zaujimavé je zistenie, Ze pocas vikendov vo volnom Case
sa 0% respondentov uci a iba (1,63%) respondentov €ita knihy.
Uvedenu skutonost potvrdzuje svojim vyskumom Brodani, Kamas (2011), ktori
zistili, Ze respondenti najradSej vo svojom volnom ¢ase Sportuju a z moznosti vyberu
zaujmovych kruzkov by najvacsie percento ziakov volilo Sportovy kruzok.
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Rozdielne vysledky vyskumov zameranych na Strukturu vofného casu
prinasaju (Liba, 2000; Medekova, 2006; Mduller, 2005; Rozim, 2005), ktori a zhoduju
v tom, ze u deti a mladeze previada pasivny charakter travenia volného Casu.
Vysledky podobného charakteru prinasaju aj Simonova, Vladoviova (2010),
a Vladovicova (2011), ktoré sa vo vyskume venovali analyze volného Casu so
zameranim na volnoCasové pohybové aktivity u deti zakladnych skél. Z vysledkov
vyskumu vyplyva, Ze Ziaci vyskumného suboru, sa pohybovej aktivite vo svojom
volnom &ase venovali len 34,38% z celkového volného €asu. Svoj volny €as travili pri
pozerani televizie a pri pocitaci.

Fotkova (2010) uvadza, Ze volny Cas je v prevaznej miere zastupeny fyzicky
nenarocnymi aktivitami, pricom prevladaju Cinnosti pasivneho charakteru. Vyskumom
potvrdzuje, Ze Citanie knih, sedenie pri televizore a poCuvanie hudby je
najobfubenejSou Cinnostou respondentiek, ktoré ich realizuju vo svojom volnom
Case. Chlapci vo svojom vofnom ¢€ase najrad$ej poCuvaju hudbu. Aktivne Sportovanie
je u chlapcov zastupené s 49% na 2. mieste a u dievcat je to 39% na 4. mieste.

Zaver
V minulosti boli ludski jedinci silni, zdatni, pohyblivi a prave tieto charakteristiky

suviseli s vtedajSim spdésobom zivota a to zaobstaravanie si potravy prostrednictvom
lovenia zveri, obrabania pédy, zbierania urody a inych €innosti. Zastavame nazor, ze
v suCasnosti sa spdsob travenia vofného Casu v porovnani s minulostou zmenil,
pricom pohybova aktivita sa zo Zivota dospelej populacie, ale aj mladeze vytraca.
Ironicky povedané, Ze buducnost mozno prinesie také obmedzenie pohybovej
aktivity, ktora sa bude vztahovat len na cestu do garaze a spat. Uvedomujeme si, ze
sa zmenili naroky na pohyb Cloveka v zamestnani, v Skolach ivo volnom case,
v suvislosti s vymozenostami vedy a techniky, no délezité je pochopenie toho, ze
[udské telo sa nezmenilo. Problém upevriovania zdravia u mladej populacie sa stal
zvlast aktualnym v niekolkych poslednych desatrociach. Ako jednu z pri€in méZzeme
uviest vplyv zivotného Stylu v rozvitom industrialnom, ¢ multimedialnom svete na
zdravotny stav Cloveka. Sucasny realny stav vo vacsSej Casti rozvinutého sveta,
z jednej strany umoziiuje pozerat sa na ¢loveka ako na najvySSiu hodnotu, starat sa
o0 jeho rozvoj a odhalit vSetky tvorivé moznosti a z druhej strany vytvara hrozbu pre
zdravie, €o vtomto kontexte uvadza v pochybnost prospesnost technickych
vydobytkov.

Propagacia a zaclenenie zdravého Zivotného Stylu do kazdodennej Cinnosti

Cloveka je spojena s mnozstvom znepokojujucich tendencii, ktoré sa nachadzaju vo
fungovani sucCasnej globalizovanej spolo¢nosti. Napriklad zvySeny vyskyt réznych
zdravotnych anomalii u deti a mladistvych, nespravne stravovacie navyky a radikalne
znizenie pohybovej aktivity u obyvatelstva. V uvedenej suvislosti konsStatujeme, Ze
pre spravne fungovanie organizmu je pohyb nenahraditelnou potrebou.
Ak chceme zabranit vySSie uvedenej skuto¢nosti nemalo by nam byt jedno, akym
spésobom travi volny ¢as nasa mladez. Dnes viac ako kedykolvek v minulosti je
potrebné zamerat sa na vytvaranie pohybovo-vychovnych projektov s ohladom na
zdravy zivotny Styl a aktivne travenie volného ¢asu.
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ACTIVE LEISURE IN THE LIFESTYLE OF YOUNG POPULATION

Abstract

In the current educational theory and practice the subject of forming healthy way of
life occupies one of the prior positions. Under the current conditions it is not possible
to secure high quality of readiness for life in the youth without raising the cognitive
activities of students themselves. Education of pupils of elementary schools as well
as of students of secondary schools leads to great self-demands and to the wish and
art of living a healthy way of life. Bearing in mind the above mentioned we claim that
it is the active spending of leisure time that is extremely important to health of the
young generation.

Keywords
Leisure time. Lifestyle. Young population. Physical activity.
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Rozdielnosti v pohybovych aktivitach
chlapcov a dievéat strednych skol

Miroslav Nemec
Filozoficka fakulta Univerzity Mateja Bela, Banska Bystrica

Abstrakt

V prispevku autor rieSi problematiku pohybovych aktivit realizovanych vo volnom
Case u chlapcov a dievC€at strednych 8kdl v Dolnom Kubine. Pomocou dotaznikovej
metddy sme analyzovali rozdielnosti v nazoroch skumaného suboru na predmet
vyskumu. Zistili sme, ze skumany subor je z pohladu mnozstva vofného cCasu
v zhode so vSeobecnymi zisteniami a nie su rozdielnosti s beZznou populaciou.
Spbésob jeho travenia je prevazne pasivny. Aktivne vyuziva viac ako 3 hodiny daného
Casového fondu iba 20% vSetkych respondentov. Z nich najviac vyuzivanou formou
pohybovej aktivity je Sportovanie (16,3%). NajoblubenejSou Sportovou aktivitou vo
volnom cCase boli Sportové hry. Rozdielnosti medzi chlapcami a diev€atami su
najvyraznejSie v oblasti sp6sobu aktivheho travenia volného ¢€asu, kde chlapci
preferuju Sportovanie a diev€ata nakupy a v oblasti oblubenosti Sportovania kde
chlapci preferuju Sportové hry a diev€ata tanec.

Kracové slova i}
Pohybové aktivity. Volny ¢as. Ziaci a ziacky strednych $ké.|

Uvod

Pohyb ¢&i pohybova aktivita pozitivne vplyvaju na nas organizmus, upeviujeme si s jej
pomocou zdravy Zivotny $tyl, dopifiame si informécie o zdravej vyZive a pod. Pohyb
je teda vyznamnou sucastou Zivota velkého mnozstva obyvatelstva. DnesSna doba je
znaéne ovplyvnené technoldgiami. Ci su to stroje, ktoré vykonavaju pohyb alebo
dokonca cviCia za Vas, alebo rézne medikamenty na znizenie hmotnosti tela,
spalovanie tukov a zrychlenie metabolizmu. Sme ovplyvneni televiziou, internetom a
hlavne reklamami, ktoré v nich nachadzame. Tieto skuto€nosti vedu sucasnu mladu
populaciu k pohybovej pasivite, ktora vyvolava cely komplex neziaducich javov
prejavujucich sa predovSetkym v zdravi Cloveka. Dochadza k zhorSovaniu drzania
tela, stupa pocCet obéznych [udi, evidujeme narastajuci trend v pocte srdcovo-
cievnych ochoreni, pribudaju rézne poruchy pohyboveho aparatu.

Pohyb vzdy patril k zakladnym prejavom Zivota a nemozno ho preto odsunut
niekde do uzadia, skryt ho za pasivitu a zabudnut' na jeho Sirokospektralne pozitivne
ucinky. Nejde vSak len oto aby sme boli aktivnhymi iba z dbévodu, Ze pohyb
predstavuje cestu k upevnovaniu zdravia, ale dolezité je aby sa stal prirodzenou
suCastou zZivota Cloveka, aby sa stal nie€im Co Clovek prirodzene potrebuje pre
naplnenie podstaty a zmyslu svojho zivota. Aby sa tato situacia zmenila, je potrebné
hladat také spdsoby, ktorymi mézeme mladych ale aj dospelych fudi pritiahnut
k pravidelnej realizacii Sportovych a pohybovych aktivit ato samozrejme nie je
jednoducha uloha.

Domnievame sa, Ze najlepSie je zacat takymi aktivitami, ktoré sucasna
populacia najviac preferuje a tym, o ktoré ma v najvacSej miere zaujem je potrebné
venovat zvy$enl pozornost a vytvarat pre ich realizaciu vhodné podmienky. Dal$ou
dbleZitou oblastou je volny €as. Pokial sa podari motivovat mladych ludi aby v rémci
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svojho vofného c¢asu venovali aspofi jednu Stvrtinu z denného fondu, tak
dosiahneme, Ze sa budu aktivne hybat minimalne 1 hodinu. Gallo a kol. (2007) na
zaklade vyskumu Slovenského institutu mladeZze uvadzaju, Ze mladi fudia maju
poCas pracovného dna v priemere 4 hodiny vofného &asu. PreCuchova (2010)
uvadza, ze pocas vikendov maju Ziaci a ziaCky strednych $kél az 7 hodin volného
Casu, podla Goljana (2010) je to u stredoSkolakov az 8 a viac hodin. Vyskumy vSak
poukazuju, Zze spdsob vyuzitia vofného ¢asu nie je nakloneny pohybovym aktivitam.
Antala akol. (2012) zistili, Zze z 1130 Ziakov strednych Skdol az 60% inklinuje
k pasivnemu poc€uvaniu hudby (viachasobna volba odpovedi). Ako druhu
najpreferovanejSiu aktivitu vo vofnom €ase uvadza 52,7% respondentov Sportovanie.

Dal$imi &innostami, ktorym venuju pozornost su socidlne kontakty t.j.
posedenie s priatelmi (33,3%), sledovanie televizie (31,3%), navsteva kina — divadla
(27%), praca s pocitacom (25,4%) a Citanie, ku ktorému inklinuje (24,2%)
respondentov. M6zeme konStatovat, Ze su€asna mladez uprednostriuje vo volnom
Case skor pasivne spbsoby travenia volného ¢asu pred aktivnym pohybom. Obdobné
zistenia nadobudli aj Hr€ka—Michal - Bartik (2004), Brozmanova Gregorova - Jusko -
Nemcova — VavrinCikova — Zolyomiova (2008), Goérner — Mandzak (2011), Michal -
Nevolna 2013. Vyskum Matisa (2013) poukazuje na to, Ze uvedené odpovede
(percenta) z vyskumov maju aj iny rozmer a to, ze zaujem o pohyb si respondenti
vysvetluju velmi jednoducho, Ze 26% respondentov sa venuje pohybu a Sportovaniu
len 1 den v tyzdni, o nie€Co menej ich Sportuje 2 krat do tyzdna (24%). Viac ako 3 dni
Sportuje iba 17,3%. Z pohladu realneho Casového objemu pohybovej aktivity to
upresfiuje vyskum Bendikovej (2010), ktora uvadza, ze ZiaCky gymnazii su pohybovo
aktivne 3hod 20min tyzdenne, Ziaci 4hod 43min.

Na zaklade uvedenych udajov je skuto€ne nutné aktivne hladat moznosti ako
zmenit' tento pre pohyb nepriaznivy stav.

Ciel

Ciefom nasho prispevku je za pomoci dotaznikovej metddy zistit a analyzovat
rozdielnosti v nazoroch ziakov a Ziacok strednych skél v Dolnom Kubine na realizaciu
pohybovych aktivit vo volnom €ase. Vyskum bol realizovany v ramci projektu VEGA
1/0758/14 ,Intervencia hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej
vychove.”

Metodika

Vyskum sme realizovali na dvoch strednych Skolach v Dolnom Kubine. Skumany
subor tvorili Ziaci a ziaCky prvého az Stvrtého roCnika, s priemernym vekom v Case
vyskumu 17,06 rokov. Z celkového poctu 300 rozdanych dotaznikov sme do nasho
vyskumu zaradili odpovede 264 respondentov, z toho 112 chlapcov (42,42 %) a 152
diev€at (57,58 %). Vyskum sme realizovali na prelome mesiacov februar/marec
2015.

V nasom vyskume sme pouzili metédu obsahovej analyzy literarnych
dokumentov, dotaznikovi metédu (10 otdzok), metddu kvantitativneho hodnotenia
vysledkov vyskumu (sCitanie, percentudlny vypocCet a aritmeticky priemer) a
kvalitativne metddy hodnotenia vysledkov vyskumu (analyza, syntéza, indukcia,
dedukcia a komparacia).

Vysledky

V uvodnych dvoch otazkach dotazniku sme sa zamerali na zistenie mnozZstva
volného Casu, ktorym mladi ludia disponuju poas pracovného tyzdnha a vikendu
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(tabulka 1). Tento Casovy udaj budeme neskor konfrontovat' s mnozstvom €asu, ktory
respondenti venuju aktivnej forme prezivania volného €asu a Sportovo-pohybovym
aktivitam.

Tabulka 1 Mnozstvo volného ¢asu za den

Chlapci Dievcata Respondenti
n=264 spolu
n % n % n %
1 az 2 hod. 17 15,18 27 17,76 44 16,67
Prac. | 3 az4 hod. 56 50 95 62,5 151 57,2
tyzden |5 aviac| 39 34,82 30 19,74 69 26,13
hod.
Spolu 112 100 152 100 264 100
4 az 5 hod. 3 2,68 19 12,5 22 8,33
Vikend | 6 az 7 hod. 20 17,86 65 42,76 85 32,2
8 a viac 89 79,46 68 44,74 157 59,47
hod.
Spolu 112 100 152 100 264 100

Zdroj: vlastné spracovanie

MézZeme konstatovat, Ze respondenti maju dostatok volného €asu, kedZe priemerne
za den pocas pracovného tyzdha disponuje 3 az 4 hodinami az 57,2% ZiaCok
a ziakov strednych 8kol a k 5 aviac hodinam sa ich priklonilo az 26,13%. PocCas
vikendu sa uvedené mnozZstvo zdvojnasobuje a najviac odpovedi (59,47%)
registrujeme pri 8 a viac hodinach.

Priemerné denné mnozstvo vofného Casu skumaného suboru je pocas
pracovného tyzdna 3,65 hodin a pocas vikendu 7,57 hodiny. NaSe zistenia su
v zhode s udajmi, ktoré uvadzaju Gallo a kol. (2007) a Goljan (2010). Pri porovnani
podfa pohlavia po€as pracovného tyzdha najviac chlapcov (50%) a najviac diev€at
(62,5%) uvadzali 3 az 4 hodiny volného Casu. Pri vy§Som fonde su uz vysledky
vyraznejSie v prospech chlapcov.

PoCas vikendu su uz rozdielnosti medzi chlapcami a diev€atami celkovo
vyraznejSie. Najviac odpovedi pri 8 a viac hodinach volného ¢asu malo 79,46%
chlapcov oproti 44,74% diev€at. Opacne najviac odpovedi mali diev€ata pri 6 az 7
hodinach volného ¢asu (42,76%) oproti 17,86% chlapcom.

V priemere pocas pracovného tyzdfia maju chlapci k dispozicii denne 3,89
hodin volného €asu, oproti 3,48 hodin u diev€at. PoCas vikendu je to 7,26 hodin
volného €asu u diev€at oproti 8 hodinam volného €asu chlapcov.

Tabulka 2 Forma travenia volného ¢asu

Chlapci DievCata Respondenti spolu
n=264 n % n % n %
Aktivne 47 41,96 46 30,26 93 35,2
Pasivne 65 58,04 106 69,74 171 64,8
Spolu 112 100 152 100 264 100

Zdroj: vlastné spracovanie
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V konfrontacii nasich zisteni (tabulka 2) s vysledkami vyskumu Betku (2014)
evidujeme znacné rozdielnosti, ktory uvadza, Ze respondenti sa priblizne v rovnakej
miere venuju aktivnej a pasivnej forme travenia volného casu. Nas$ subor
uprednostiuje pasivne travenie volného c&asu (64,8%) pred aktivhou formou,
s ktorou sa stotozriuje len 35,2% respondentov. Z hladiska pohlavia uvadzaju
pasivhu formu travenia vofného Casu viac diev€ata (69,74%), oproti 58,04%
chlapcom.

V otazke €. 4 sme upriamili pozornost' na objasnenie mnoZstva volného €asu, ktory
stredoskolska mladez venuje aktivnej forme travenia volného Casu pocCas celého
pracovného tyzdra a vikendu (tabulka €. 3).

Tabulka 3 Mnozstvo volného ¢asu traveného aktivne

Chlapci DievCata Respondenti
n=264 spolu
n % n % n %
1 hod. 33 29,46 51 33,55 84 31,82
Prac. ™5 hod, 34 30,36 87 57,24 | 121 | 45,83
tyzden :
3 a viac 45 40,18 14 9,21 59 22,35
hod.
Spolu 112 100 152 100 264 100
1 hod. 18 16,07 80 52,63 98 37,12
Vikend ™5 o4 56 50 57 375 | 113 | 428
3 a viac 38 33,93 15 9,87 53 20,08
hod.
Spolu 112 100 152 100 264 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Polas pracovného tyzdna az 45,83% respondentov sa venuje aktivnej forme
travenia volného €asu 2 hodiny, jednu hodinu uvadza 31,82%. Obdobne je to tak aj
poCas vikendu, ked k 2 hodinam sa priklana 42,8% respondentov a ku 1 hodine
37,12%. Z uvedeného mézeme konstatovat, Zze vzhfadom na mnozstvo volného
Casu, ktorym respondenti disponuju pocas celého tyzdna (33,33 hodin) je aktivnemu
prezivaniu volného Casu pocas celého tyzdna venované len 3,95 hodiny, ¢o mozZno
povazovat' za alarmujuce zistenie.

Odlisnosti evidujeme z pohladu porovnania pohlavia. Ziaci su v porovnani so
ZiaCkami aktivnejSi Co sa odzrkadlilo aj na priemernom mnozstve ¢asu venovanému
aktivnym formam travenia volného <&asu, konkrétne 2,31 hodiny u chlapcov
v porovnani s 1,69 hodinami diev€at. Ak k tomu pripoCitame priemerné hodnoty
z Casu vikendu Cize 2,44 hodiny u Ziakov a 1,58 hodiny u diev€at, vysledny rozdiel
narasta na priblizne 1 a pol hodiny. M6Zzeme teda konstatovat, Ze celkove su
diev€ata v porovnani s chlapcami o nieCo pasivnejSie.

Otazku €. 5 sme zacielili na objasnenie najoblubenejSieho spdsobu travenia
volného Casu respondentmi (tabulka €. 4). Primarne nas zaujima postavenie
Sportovania popri ostatnych volnoCasovych aktivitach.

Zistili sme, Ze Sportovanie je najoblubenejsi spdsob travenia volného Casu pre
16,29% respondentov. Pocita¢ a internet (15,15%), pocuvanie hudby (14,02%),
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nicnerobenie (9,85%) Ci sledovanie televizie (8,71%) ainé Ziakmi oznaCované
spbsoby travenia volného Casu patria do skupiny pasivnych aktivit a tieto
respondenti aj najviac uprednostriuju €i realizuju.

Do aktivneho spdsobu travenia vofného Casu moézeme zaradit okrem
Sportovania aj moznosti ako aktivne chvile s priatefmi (6,82%), turistiku a prirodu
(6,44%), zaujmové kruzky (3,79%) Ci spolo¢né chvile so zvieratkami (2,52%). Ich
suctom sme nadobudli hodnotu (35,86%) aktivneho travenia volného Casu, ktora je
takmer zhodna s nadobudnutym udajom v otazke €. 3, ked len 35,2% respondentov
uviedlo, Ze svoj volny Cas travi prevazne aktivnym spésobom. Za zmienku stoji eSte
poukazat na vyznamné postavenie priatelov v zivote respondentov o je pre obdobie
adolescencie typicke.

Ak scCitame aktivny a pasivny spdsob travenia volného Casu respondentov
s priatelmi tak s nadobudnutym udajom 14,77% sa zaraduje tento spdsob prezivania
volného Casu na popredné pozicie. Podobné zistenia uvadza vo svojom vyskume
Antala a kol. (2012).

Tabulka 4 Spésob travenia volného ¢asu

Chlapci DievCata Respondenti spolu
n=264 n n n %
Sportovanie 30 13 43 16,29
Pocitac, internet 15 25 40 15,15
Pocuvanie hudby 14 23 37 14,02
Ni¢nerobenie 6 20 26 9,85
Sledovanie televizie 10 13 23 8,71
S priatelmi — pasivne 10 11 21 7,95
S priatelmi — aktivne 14 4 18 6,82
Turistika, priroda 7 10 17 6,44
Nakupy 0 16 16 6,06
Zaujmove kruzky 4 6 10 3,79
Citanie knih 1 7 8 3,03
Iné — so zvieratkami 1 4 5 1,89
Spolu 112 152 264 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Z pohladu rozdielnosti uvedieme, Ze 26,79% chlapcov vo svojom volnom Case
najviac uprednostiuje Sportovanie oproti 8,55% diev€at, u ktorych je Sportovanie az
vporadi Stvrta najoblubenejSia  volnoCasova aktivita. Porovnatefna je
oblubenost pocitaca a internetu.

Pocuvanie hudby je u 12,5% chlapcov v porovnani s 15,13% diev€at takmer
rovnako oblubené. Aktivny spdsob travenia volného €asu s priatelmi sa opat tesi
vacsej oblube u 12,5% chlapcov oproti len 2,63% dievcat.

V Siestej otdazke nas zaujimala najoblubenejSia Sportovo-pohybova aktivita,
ktoru dospievajuca mladez vo volnom Case aktivne realizuje avSak predovSetkym si
chceme vSimnut postavenie Sportovych hier popri ostatnych aktivitach (tabulka ¢&. 5).
Obdobne ako zistili Matis (2013), Goljan (2010) a dalSi su Sportové hry aj pre nas
skumany subor jednoznacne najoblubenejSou Sportovo-pohybovou aktivitou (28,03%
respondentov), o povazujeme za pozitivne zistenie. Tanec s poctom odpovedi
12,88% zaujal druhu poziciu, 11,38% respondentov sa dalej stotozZnuje
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s posilfiovanim a 10,61% preferuje koréulovanie. Ostatné aktivity su percentualne
zastupene len s malym poctom respondentov.

Tabulka 5 — NajoblubenejSia pohybova a Sportova aktivita

Chlapci DievCata Respondenti spolu

n=264 n n n %
Sportové hry 47 27 74 28,03
Tanec 0 34 34 12,88
Posilfiovanie 21 9 30 11,38
KorCulovanie 3 25 28 10,61
Turistika 7 10 17 6,44
Pohybové hry 7 8 15 5,68

Snowboarding 8 6 14 5,3
Ziadne nevykonavam 3 10 13 4,92
Prechadzky 6 7 13 4,92
Plavanie 2 6 8 3,05
Atletika 4 3 7 2,65
LyZovanie 3 3 6 2,27
Bicyklovanie 1 4 5 1,89
Spolu 112 152 264 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Aktivne nerealizuju Ziadne pohybové cCi Sportové aktivity 13 respondenti
(4,92%). Z pohladu rozdielnosti su $portové hry uprednostriované u 41,96%
chlapcov, kym pre diev€ata s poc¢tom odpovedi 17,26% nepatria
k najpreferovanejSim aktivitam. Tie vo vacSej miere oblubuju tanec, s ktorym sa
nestotoznil ani jeden chlapec. V posilhovni najradSej travi svoj volny ¢as 18,75%
chlapcov ale len 5,92% dievc€at. Tieto zistenia su v zhode s tvrdenim Slepickovej
(2005), ktora uvadza, Ze dievCatd vo vacSej miere zaujimaju estetické a fyzicky
nenarocneé aktivity a Sporty.

Otazkami €. 7 a8 sme zistovali Casovy rozsah, ktory respondenti venuju
Sportovo-pohybovym aktivitam vo svojom volnom ¢ase (tabulka €. 6). Vyskumny
subor sa zuZil o Ziakov a ZiaCky, ktori tieto aktivity vo svojom volnom c&ase
nerealizuju na celkovo 251 respondentov, z toho 109 chlapcov a 142 diev€at. Mesto
je zastupené 101 respondentmi, vidiek 150 Ziakmi a ZiaCkami strednych Skol.

Nami skumany subor poCas celého pracovného tyzdna aktivne realizuje
Sportovo-pohybové aktivity vo svojom volnom Case so ziskom 71,31% odpovedi
najviac v rozsahu 1 az 2 hodiny. Rozsah 5 a viac hodin uvadza len necelé 4% Ziakov
a ziaCok. PocCas celého vikendu su uvadzané udaje podobné. Najviac respondentov
je aktivnych 1 az 2 hodiny so 74,5% zastupenim, ku rozsahu 5 a viac hodin len
2,79%.

Priemerné mnozstvo volného Casu prezivaného Sportovymi a pohybovymi
aktivitami je tak cez vikend ako aj tyzder takmer rovnaké (tyzden — 2,23 hod., vikend
— 2,05 hod) ¢o znamena suctom nadobudnuty udaj pripadajuci na cely tyzden 4,28
hod. Tento udaj sa v podstate stotozriuje so zistenim nadobudnutym v otazke &. 3
(3,95 hodin patriaci aktivnej forme prezivania volného ¢asu).
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Tabulka 6 Mnozstvo Casu venované aktivne Sportovo-pohybovym aktivitam

Chlapci DievCata Respondenti
n=251 spolu
n % n % n %
1 az 2 hod. 59 54,13 120 84,51 179 71,31
Prac. 3 az 4 hod. 42 24,7 20 14,08 62 24,7
tyzden 5 aviac 8 3,98 2 1,41 10 3,99
hod.
Spolu 109 100 142 100 251 100

1 az 2 hod. 60 55,05 127 89,44 187 74,5
Vikend 3 az 4 hod. 43 39,45 14 9,86 &l 22,71

5 a viac 6 55 1 0,7 7 2,79
hod.
Spolu 109 100 142 100 251 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Z hladiska pohlavia poCas pracovného tyzdna rovnako chlapci aj diev€ata venuju
pohybovym a Sportovym aktivitam najviac 1 az 2 hodiny svojho €asu, avSak vo
vyraznej prevahe 84,51% dievcat proti 54,13% chlapcov. Naopak 38,53% chlapcov
sa stotoZhuje s rozsahom 3 az 4 hodiny oproti len 14,08% diev€at. Pat a viac hodin
uviedlo len 1,41% dievéat. Udaje po&as vikendov st obdobné, chlapci st opat o
nieco aktivnejsi.

V priemere su chlapci v porovnani s diev€atami aktivnejSi nie len pocas
pracovného tyzdna (chlapci — 2,71hod., diev€ata — 1,76 hod) ale taktiez pocCas
vikendu (chlapci — 2,43., diev€ata — 1,68 hod) s vyslednym rozdielom pocas celého
tyzdna o takmer 2 hodiny. Ku podobnému udaju dospela aj Bendikova (2010).

V otazke €. 9 sme sa respondentov pytali na frekvenciu hrania Sportovych hier vo
volnom Case (tabufka &. 7). Vyskumny subor sa od tohto momentu zuZil o Ziakov
a ziaCky, ktori Sportové hry vo svojom volnom Case nerealizuju na konecnych 230
respondentov (102 chlapcov, 128 dievcat).

Tabulka 7 Frekvencia hrania Sportovych hier vo volnom Case

Chlapci Dievcata Respondenti spolu
n=230 n % n % n %
1 az 2 krat 40 39,22 87 67,97 127 55,22
3 az 4 krat 37 36,27 38 29,69 75 32,61
5 a viac krat 25 24,51 3 2,34 28 12,17
Spolu 102 100 128 100 230 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Zistili sme, Ze s narastajucou frekvenciou realizacie Sportovych hier vo volnom ¢ase
zaroven klesala u€ast respondentov na ich vykonavani. Najviac 127 Ziakov a ziacok
(52,22%) realizuje Sportové hry 1 az 2 krat do tyzdha ¢o sme aj predpokladali na
zaklade zisteného Casového rozsahu, ktori respondenti vyclenuju pre Sportovo-
pohybové aktivity vo svojom volnom Case. Takmer o polovicu menej skumanej
mladeze, konkrétne 75 respondentov (32,61%) sa Sportovym hram venuje 3 az 4 krat
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tyzdenne. S rozsahom 5 a viac krat sa stotoznilo len 28 Ziakov a ZiaCok (12,17%).

Z hlfadiska pohlavia rovnako chlapci aj diev€ata najviac uprednostiuju
najmensi rozsah vykonavania Sportovych hier vo vofnom Case avSak 87 dievCat
(67,97%) ma vyraznu prevahu pred 40 chlapcami (39,22%). Na zaklade toho
konstatujeme, ze chlapci v porovnani s dievCatami CastejSie realizuju Sportové hry vo
volnom Case a tento fakt podporuju taktiez zistenia, Ze Sportové hry vo volnom Case
su muzskym pohlavim nielen vyrazne uprednosthovanejSie a oblubenejSie ale aj
pravidelnejSie realizovanejsie.

Tabulka 8 Dévody venovania sa Sportovym hram vo vofnom Case

Chlapci Dievcata Respondenti spolu
n=230 n n n %

MbzZem byt s priatelmi 26 29 55 23,91
Pre zdravie 19 32 51 22,17

Pre radost 33 10 43 18,7

Pre zlepSenie postavy 3 39 42 18,26
Je to vyborny relax 21 18 39 16,96

Spolu 102 128 230 100

Zdroj: vlastné spracovanie

Posledna otazka €. 10 sa zamerala na zistenie dévodov, ktoré vedu respondentov
k realizacii Sportovych hier vo volnom Case (tabufka €. 8). Dévody, ktoré vedu
dospievajucu mladez k realizacii Sportovych hier vo vofnom Case su rozmanité
avSak ani jeden dévod nad druhym vyrazne neprevySuje. V najpocCetnejSej odpovedi
sa potvrdil vyznam rovesnickych skupin pre adolescentov, ked az 23,91% uviedlo,
Ze ich motivaciou ku vykonavaniu Sportovych hier je prave moznost travit svoj vofny
Cas s priatelmi.

Predpokladame, Ze ide o tu skupinu ziakov, ktori v otazke €. 5 uviedli ako
najobfubenejSi spdsob travenia vofného Casu prave spolocné chvile s priatefmi.
Sportové hry si spaja 22,17% respondentov s jeho pozitivnymi uginkami na zdravie
Cloveka, na tretej pozicii uvadza 18,7% respondentov ako dbévod radost zich
realizacie. Tento dovod pravdepodobne uviedli ti respondenti, ktori Sportové hry
vyhladavaju a pravidelne sa im venuju. Az 18,26% mladych ludi vidi v Sportovych
hrach cestu k zlepSeniu postavy a 16,96% respondentov povaZuje vykonavanie
Sportovych hier vo volnom Case za vyborny relax.

Medzi chlapcami a diev€atami su dbvody, ktoré ich podnecuju k realizacii
Sportovych hier vyrazne odliSné. Az 32,35% chlapcov sa venuje Sportovym hram vo
volnom Case pretoze im prinasaju radost’ a 25,49% Ziakov ich realizaciu povazuje za
dobru prilezitost byt s priatefmi. Na tretom mieste predstavuju Sportové hry pre
20,59% chlapcov vyborny relax. Diev€ata si zase spajaju vykonavanie Sportovych
hier s vhodnym prostriedkom k zlepSeniu postavy s najpocetnejSim ziskom 30,47%
odpovedi. O 5,47% diev€at menej uviedlo, Ze Sportové hry realizuju predovsetkym
pre zdravie a na tretiu poziciu s 22,66% zastupenim zaradili moznost spolo¢nych
chvil s priatefmi.

Zaver

Nas prispevok sa zaoberal analyzou vybranych rozdielnosti vo vyuzivani
volnoCasovych pohybovych aktivit Ziakov strednych $kél v Dolnom Kubine. Na
zaklade nadobudnutych vysledkov konStatujeme, Ze dnesni mladi ludia disponuju
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skutoCne dostato€nym mnozstvom volného €asu, pricom konkrétny priemerny denny
rozsah nasich respondentov je 3,65 hodin poCas pracovného tyzdna a az 7,57 hodin
poCas vikendu. NepoteSujucim zistenim ale je, Ze az 64,8% Ziakov a ZiaCok ho
prevazne travi pasivnou formou.

Aktivnemu spdsobu prezivania volného €asu vyclenuju respondenti priemerne
za cely tyzden len 3,95 hodin volného casu, pricom diev€ata v porovnani
s chlapcami dokonca az o 1,5 hodiny mene;j.

Pohybova pasivita, ktoru dnesni mladi fudia vo volnom cCase pestuju sa
potvrdila, pretoZze aj napriek zisteniu, Ze Sportovanie sa stalo pre 16,19%
najobfubenejSou volnoCasovou aktivitou, ostatné moznosti predstavovali prevazne
pasivne aktivity a ku tymto aktivitam vo velkej prevahe aj skimana mladez inklinuje.
O realizaciu $portovania vo volnom &ase ma vyrazne menSi zaujem len 8,55%
dievCat oproti 26,79% evidovanych odpovedi od chlapcov. MenS$i zaujem dievcCat
o Sportovo-pohybové aktivity zaroven potvrdzuje aj mnozstvo Casu, ktory im vo
volnom Case venuju. V porovnani s chlapcami je rozsah 3,44 hodiny pocas celého
pracovné tyzdna az o 2 hodiny mensi ako u chlapcov.

Priemerny rozsah u v8etkych respondentov je 4,28 hodiny ¢o sa nam takmer
stotozfiuje s udajom o mnozstve volného Casu patriaci aktivnej forme prezivania
volného Casu. Pozitivne zistenie je, Ze Sportové hry patria medzi najoblubenejSie
Sportovo-pohybové aktivity pre 28,03% nasich respondentov.

Sportové hry povazujeme za doménu 41,96% chlapcov, kedze s rozdielom az
024,7% ich vo volnom Case uprednosthiuju viac ako diev€ata. Tento fakt nam
zaroven potvrdzuje zistenie, Ze az 65,14% chlapcov ich vykonava pravidelne oproti
len 19,01% zaznamenanych odpovedi od diev&at.

Rozdielom medzi pohlavim je aj frekvencia ich realizacie pocas tyzdna. Aj ked
vSeobecne az 52,22% respondentov vykonava Sportové hry najviac 1 az 2 krat do
tyzdna, az 67,97% dievCat sa s uvedenou frekvenciou stotoZriuje ovela viac ako
zastupcovia muzského pohlavia s rozdielom o 28,75%.

NajcastejSim dévodom, ktory respondentov vedie k realizacii Sportovych hier
je moznost byt s priatelmi, ¢im sa u 23,91% mladeze potvrdil vyznam rovesnickych
skupin pre adolescenta avSak mnoho Ziakov a Ziacok vidi Sportové hry ako moznu
cestu k upeviiovaniu zdravia, zlepSeniu postavy alebo im jednoducho prinasaju
radost.

Mladym fudom by sme vzhladom k nasSim zisteniam predovSetkym odporucili,
aby nepodliehali technickym vydobytkom sveta, ktoré maju fludom ulahcCit' Zivot, ale
naopak aby sa ich do urCitej miery stranili. Aby napriklad cestu vytahom i
eskalatorom nahradili chédzou po schodoch, mestsku hromadnu dopravu vymenili za
presun chddzou ¢&i bicyklom, pocita€ a televiziu vystriedali za aktivnym spésobom
travené spolocné chvile s priatelmi,
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DIFFERENCES IN PHYSICAL ACTIVITIES OF BOYS AND GIRLS
IN HIGH SCHOOL

Keywords
Physical activity. Leisure time. Boys and girls of high schools.

Abstract

In the article the author deals with the issue of physical activities realized in leisure
time of high school boys and girls in Dolny Kubin. By using the questionnaire method,
we analyzed the differences in opinions of the research sample according to matter
of research. According to the general finding we found out that the research sample
is not different from the general population in the point of view of the amount of
leisure time. The method of spending leisure time is largely passive. Only 20% of all
respondents use more than three hours of time fund actively. Of those, the most
frequently used form of physical activity is sport (16.3%). The most popular sport
activity in their leisure time is sports games. Differences between boys and girls are
most significant in the way of active leisure, when boys prefer sports and girls prefer
shopping. In popularity of sporting boys prefer sports games and girls prefer dancing.
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Vyznam a vyuzitie novej modernej cviéebnej pomécky -
zavesny systém TRX

Igor Somorovsky

Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave, Institut fyzioterapie, balneoldgie a lieCebnej
rehabilitacie v PieStanoch

Abstrakt

Autor v ¢lanku predstavuje modernu pomécku pri cviceni — zavesny systéem.
Prezentuje toto novodobé nacinie, popisuje jeho histériu, charakteristiku, popis. Dava
do pozornosti jeho vyhody. V Clanku sa Citatel zoznami s vyhodami a uc€inkami,
ktoré tréning na tejto cvicebnej pomodcke prinasa. Zavesny systém je velmi rychlo
inStalovatelna cviCebna pomécka, da sa s nim cvicit na malej ploche a naozaj vSade.
Prostrednictvom dotaznika autor vyhodnotil poznanie a vyuzivanie zavesného
systému TRX, u ludi cvi€iacich v Sportovych centrach.

Kracéové slova
CviCenie. Zavesny system. TRX.

Uvod

V poslednom obdobi sa medzi cviCencami objavuje nové cvi€ebné naradie, zname
pod skratkou TRX a ziskava si popularitu medzi cvicencami vSetkych vekovych
kategorii. Nie kazdy Sportovec ma v oblube cvicenia na strojoch alebo nechce
stracat’ Cas cestovanim do fitnescentra a spat domov. Existuje vela trénerov z
réznych Sportovych odvetvi, ktori hladaju metdédy ako na Sportoviskach bezpecne a
rychlo zlepsSit kondiciu svojich zverencov a nemuseli by pritom cestovat do
vybavenych fitnescentier. A tu prichadza na radu TRX — zavesny systém. Techniky
zavesného systému su pripravené tak, aby bolo zapojené celé telo ako jednotny
koordinovany systém.

Zavesné cviCenie na TRX je dalSi velky vyvojovy krok pri funkénom
vykonnostnom cvi€eni. Pri kazdom cviCeni na TRX budujeme ucelne pevnost,
zlepSujeme flexibilitu, rovnovahu a CORE (stred tela), to vSetko pri realizacii
jednotlivych cvi€eni v zavesnom tréningu. Velkym prinosom cviCenia s TRX
zavesnym systémom je, Zze s jedinym kusom nacinia, ktoré je mozné uchytit
kdekolvek, mézeme prevadzat skutoCne nekonecné mnozstvo cvikov v ramci TRX,
aby sme dosiahli akejkofvek kondicie alebo vykonnostného ciela. Vzhladom k tomu,
Ze mbézeme neustale upravovat zataz nastavenim polohy tela, je cviCenie bezpecné
a efektivne i pre fudi s réznou urovriou telesné kondicie. Cvi¢enie TRX je prenosné a
pristupné a prinasa vacsiu funkénost nez velké a drahé stroje, ktoré stoja niekolko
stoviek az tisiciek eur. Kompaktny a fahky design TRX nam umozni ho vyuzivat
naozaj kdekolvek: v arealoch pre tréningové programy, na ihriskach, v telocvicniach,
doma, alebo pri cestovani v hotelovej izbe. Zavesny systém je velmi rychlo
inStalovatelna cvicebna pomécka, da sa s nim cviCit na malej ploche a naozaj vSade.
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Histéria zavesného systému

Zavesny tréning existuje uz stovky rokov a to v najréznejSich podobach. Prva
zmienka o zavesnom systéme priSla v 13 storoCi, od bojovnikov z rimskych légii,
ktori pouzivali cviCenia, ktoré suvisia s telesnou hmotnostou. Prave tu sa objavuju
pociatky vyuzivania lana, ako cvitebného nacinia. Daldie zmienky najdeme u
starovekych  Cinskych akrobatov, ktori vyCnievali svojimi  majstrovskymi
predstaveniami.  Vyuzivali pri nich vlastnu telesnu hmotnost ako odpor pri
vykonavani akrobatickych prvkov. Dalej tieZz jedny z prvych horolezcov po celom
svete vyuzivali prvky zavesného tréningu v podobe cviceni s lanami ako pripravu na
horolezecké tury v drsnych podmienkach na skalach. Mézeme povedat, Ze polozili
zakladny stavebny kamern pre cviCenie s vlastnou vahou v zavesnom tréningu, vdaka
ktorému ziskavali potrebnu silu pre svoje vykony a zaroven formovali efektivnym
spdsobom svoju postavu, ktora je pre tieto tazké vykony charakteristicka.

TRX je moderné Sportové nacinie, na vyvine ktorého ma velku zasluhu byvaly
americky vojak Us Navy SEAL Randy Hetrick, ktory je povaZzovany za zakladatela
tohto novodobého nacinia v modernejSej podobe. Hetrick v roku 1987 vystudoval
University of Southern California. Po ukon€eni Studia HETRICK narukoval do
vojenskej armady, kde ako velitel komanda stravil 14 rokov. Kariéra tohto velmi
ambiciozneho velitela vyvrcholila, ked sa stal operaénym velitelom US elitnych
jednotiek SEAL.

Nazov SEAL vznikol zo spojenia Sea - Air - Land (more - vzduch - zem), €o su
tri Zivly, v ktorych maiju jednotky pésobit. HETRICK a jeho kolegovia riesili otazku ako
udrzat’ svoje jednotky v Spickovej kondicii pri pdsobeni na misiach. Inovacia prisla v
podobe TRX - zavesného tréningu. Spociatku sa vyuzivali lana z padaku na konci s
uchytmi, ktoré dostali medzi vojakmi nazov "veci¢ka". Zmyslom tohto cvi¢enia bolo
najst’ kotvovy bod, ako su dvere, nadrz na vodu, jeep atd, ktory bude dostatoCne
pevny pre rozne telesné hmotnosti. Velmi rychlo sa zacali vymyslat zatazové
cviCenia a "veciCka" sa stala neoddelitelnou sucCastou vojakov na misiach pre
udrzanie Spickovej kondicie (www.military.com, 2011, www.trxtraining.com).

Po odchode z namornictva v roku 2001 nadviazal HETRICK na
predchadzajuce Studie a vyStudoval Stanford University, kde ziskal titul MBA. Po
pozitivnych skusenostiach s TRX - zavesnym systémom priSiel na myslienku rozsirit
cvicenie medzi verejnost a zalozil spolo¢nost Fitness Anywhere (cviCenie
kdekolvek). O tri roky neskér sa dostava s programom TRX na komercny trh a jeho
cvicebné programy sa masivnym spbésobom Siria po celom svete
(www.getwiththemovement.com/randyhetrick).

Co je vlastne zavesny systém TRX?

Tento produkt, ktory by nemal chybat vo vybaveni ziadneho trénera alebo
fitnescentra. PrinaSa maximalne vysledky v minimalnom €ase. Je to najziadanejSie
naradie poslednych rokov. TRX (Training Resistance Exercise) je originalny zavesny
systém, ktory tvori jednoduchy popruh s niekolkymi karabinami.

Zavesny systéem ponuka cviCit velké mnozstvo cviCebnych zostav,
zameranych na vSetky partie tela. CviCenia na strojoch alebo s Cinkami budu
v buducnosti na vedlajSej koflaji.
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Spojnica medzi pohybom, pruznostou, silou, stabilitou, koordinaciu a

posilfiiovanim sa navzajom prelinaju v jedinecnej a funkCnej forme.
TRX predstavuje vSestranné cviCenie, s ktorym sa mézete stretnut’ nielen vo fitness
centrach. Na prvy pohfad si mozno nebudete vediet' cviCenie na TRX priliS dobre
predstavit. M6ze sa Vam zdat, ze cviCenie na nom je [ahSi tréning, pri ktorom sa len
pomaly ponatahujete a trochu si precviCite svaly. Ale opak je pravdou a prvé zdanie
moze klamat.

Vdaka nemu si mozete vytvorit velmi efektivnu tréningovu jednotku, ktora do

¢innosti zapaja maximalne mnozstvo svalovych skupin. Méze ist Cisto o posilfiovaci
tréning, ale vytvorite na nom aj kvalitny kondicny tréning.
Principom tréningu je zavesenie jednej Casti tela do popruhov, pricom druha Cast
zostava v kontakte s podlozkou. Intenzitu cviCenia si kazdy moze regulovat sam, a to
iba zmenou polohy tela oproti zavesnému bodu (www.military.com/military-fitness).
Je az neuveritelné, ako posunutie tela o par centimetrov zmeni intenzitu
vykonavaného prvku. Cim ste niz$ie pod zavesnym bodom, tym je cvik naroénejsi, a
naopak. PoCas cviCenia zapajate aj svaly, o ktorych Casto ani neviete, Ze ich mate.
Vdaka tomu, Ze si m&zZete regulovat velkost zataze (percento telesnej hmotnosti), s
ktorou cvicCite, je TRX vhodny pre vSetky urovne fyzickej zdatnosti

CviCenia na zavesnom systéme su zaujimavé najma tym, Ze naozaj precvicuju
svaly celého tela. Hlavne svaly vnutorné, hlboké svaly zo vSetkych stran. Pri
kazdom cviCeni zapajame svoje jadro (CORE), ktoré je zakladom vSetkych
efektivnych a uc€innych pohybov ludského tela. VSetko, o robime vo svojom Zivote,
zaCina jadrom: sklaname sa na zem pre pero, umyvame auto alebo sa hrame
s detmi. Medzi hlavné partie CORE patri brusna oblast, chrbat, hrudnik a panva.
Jadro umozriuje telu flexibilitu a stabilitu.

Velmi délezité je dychanie, kedy pri prevedeni cviku sa vydychuje a pri vracani sa do
pocCiatoCnej pozicie nasleduje nadych.

Jednostranné zatazenie je velmi Castou chybou cvi¢encov pri cvigeni.
Premahaju brudné svalstvo a potom vznikaju sekundarne problémy s chrbtovym
svalstvom. Pri cvi€eni na zavesnom systéme, tym, Ze sa posilfuju hlboké vnutorné
svaly a svalovy korzet zo vSetkych stran, toto jednostranné zatazenie odpada. Tym
sa vyhybame ré6znym svalovym disbalanciam, ktoré nam mozu skor uskodit' ako
poméct. Po prvych 14 dnoch cvienia na zavesnom systéme je cviCenec schopny
rozpoznat zmenu. ZvySuje sa schopnost vzpriamene stat chodit’ sediet, samotna
koordinacia tela je uplne ina. Ma to vplyv na prenasanie energie, produkciu sily, ide
rovnako aj o presun telesnej hmotnosti, tym si chranime krize a vnuatorné organy.
V tomto ohfade je tento systém nezastupitelny.

Cviky na zavesnom systéme ponukaju moznost precviCit vSetky svalové
partie. Existuje velké mnozZstvo cvikov na partie ludského tela. Niekto si mozZno
pomysli, Ze vacsinou sa zatazuju len horne koncatiny. Rovnako sa ale zatazuju i
dolné partie ako su stehna, harmstringy ale i tie svaly, ktoré su na bokoch ako su
abduktory a adduktory. Vyhodou cviCenia je ito, ze jednotlivé cviky mozno
precvicovat ako doplnok k réznym Sportom.

Existuju tri zakladné metody nastavenia obtiaznosti cvi¢enia na TRX:

1. Zmena uhla nasho tela. Toto nazyvame Princip vektorového zatazenie (Vector
Resistance Principle).

Ked stojime vzpriamene, kedy je zakladny oporny bod nasho tela priamo pod
taziskom (najniZzSim uhlom tela), nase nohy podopieraju 100 % vahu tela. Ked uhol
nasho tela ostrejSie stupa (pri TRX stlaceni hrudnika a veslovanie), nase tazisko sa
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posuva mimo zakladnej opory a vaha sa prenasa na TRX, €o cviCeniu dodava na
narognosti. Cim ostreji je uhol nasho tela zvierajuci s podlozkou, tym sa zvySuje
narocnost cviku.

2. Zmena predvolenej polohy vzhladom k bodu ukotvenia. Toto nazyvame Princip
kyvadla (Pendulum Principle).

TRX normalne smeruje priamo nadol v neutralnej polohe pod bodom ukotvenia.
Mézeme zvySit alebo znizit' naro¢nost cviCenia zmenou vychodiskovej pozicie do
relativne neutralnej polohy. Posun z vychodiskovej polohy na druhu stranu vzhfadom
k neutralnej polohe spésobi, Ze gravitacia kyvadlovo rozkyva TRX v smere vasho
pohybu. Toto ufahCi prevedenie cviku s menSou namahou. Ked naopak polozime
nase telo tak, aby sme mali nohy na blizSej strane vzhladom k neutralnej polohe,
spbsobi to, Ze gravitacia pdsobi proti pohybu a cviCenie je narocne;jsie.

3. Zmena velkosti a polohy zakladného oporného bodu. Toto nazyvame Princip
stability (Stability Principle) (TRX Suspension Training Course, 2009).

Stabilita je funkciou vztahu medzi naSim taziskom a naSim zakladnym opornym
bodom. Stabilita je maximalna u velkého zakladného oporného bodu a tazisko je
umiestnené uprostred tohto oporného bodu. Ako zakladny oporny bod klesa alebo
sa tazisko posuva mimo zakladného oporného bodu, stabilita klesa. Pri pozicii v stoji
znizenim nasho zakladného oporného bodu (napriklad stoj znozny alebo stoj na
jednej nohe) sa zhorSi nasa schopnost’ udrzat’ stabilitu a vyziada si va¢siu namahu
celého tela. Cim viac sa nase taZisko posunie mimo nas$ zakladny oporny bod, tym
menej budeme stabilny a naSe telo sa bude snazit preklopit alebo rotovat. Tieto
rotacné sily sa musia silou spojit, aby sa pozicia tela stabilizovala (Cacek, Michalek,
Hlavonova, 2009)

Pri pozicii v lahu €elom k zemi a fahu na chrbte stabilita klesne, v momente
ked sa tazisko dostane vertikalne dalej od zakladného oporného bodu. Preto rovné
cviCenie v zavese je narocnejSie, ked sa vykonava vo vzpore leZmo s nohami v
zavese. Vykonavanie cviCeni v rovnej pozicii vo vzpore na laktoch je stabilnejSie,
vyZaduje menej sily hornej Casti tela a menej vynaloZenej energie.

Pri cviCeni na TRX pouzivame Sest zakladnych poléh:

1. Pozicia Celom k bodu ukotvenia

2. Pozicia chrbtom k bodu ukotvenia

3. Postoj bokom k bodu ukotvenia

4. Celom k zemi

5. Lah na chrbte

6. Lah na pravom alebo lavom boku (TRX Suspension Training Course, 2009).

Vyhody TRX

Velkym prinosom cvi€enia s TRX zavesnym systémom je, Zze s jedinym kusom
nacinia, ktoré je mozné uchytit kdekolvek, mézeme vykonavat skutocne nekonecné
mnozstvo  cvikov v ramci TRX, pre dosiahnutie akejkolvek kondicie alebo
vykonnostného ciela.

Vzhfadom k tomu, Ze mbéZeme neustale upravovat zataz nastavenim polohy
tela, je cviCenie bezpelné a efektivne aj pre ludi s réznou urovnou telesnej kondicie.
TRX ma rad vyhod, medzi ktoré patri napr: u€elnost a odlahCeny dizajn umozniuje
cviCit prakticky kdekolvek (v parku, na ihriskach, v telocvi¢niach alebo doma)
moZete vykonavat prakticky nekonecny pocet cvi€eni, intenzitu cvi€enia si voli
cviiaci sam, posilfiujeme len s vahou vlastného tela, tréningy su teda bezpecné a
efektivne pre fudi vSetkych rdéznych pohybovych i vekovych urovni. TRX je
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prenosne, nezabera priliS priestoru mame, staly kontakt s podlozkou, cviCenia su
navrhnuté tak, aby umyselne presuvali nase centra gravitacie, ktoré potom povzbudi
jadra svalov. PoCas cviCenia zlepSujeme pevnost, flexibilitu, rovhovahu a CORE
(stred tela). V kondi¢nej priprave je dolezity predovsetkym posledny bod vyhod TRX
- pevnost, flexibilita, rovnovaha a CORE. (Stackeova, 2008)

Zavesné cviCenie rozvija telesnu silu pomocou funkénych pohybov a
dynamickych pol6h, nie len v fahu na chrbte na zemi, ako zahffa vacsina tradicnych
cviCeni na brusné svaly. Okrem toho ponuka mnozstvo intenzivnych pohybov
zameranych Specialne na brusné svaly, vyznamné posilfiovanie tela je tiez spojené
S0 cviky na chrbat, ramena, hrudnik, boky a nohy. Preto hovorime, ze TRX cviCeni
precviCuje stale celé telo. Vyznamné obmedzenie tradiCného cvicenia so zatazou je,
Ze stroje a dokonca aj bez zavazia, obmedzuju roviny mozného pohybu pocas
cviCenia. Zavesné cviCenie poskytuje neobmedzené obmeny v uhle pohybu pre
naozaj vSetky cviky. TRX umoznuje, aby boli pohyby naplanované v akejkolvek
rovine alebo aj vo vsetkych rovinach naraz. Aby bol dosiahnuty Specifickych
funkénych cielov, mézu byt funkéné cviCebny principy integrované pomocou TRX do
jedného programoveho planu (tj hod futbalovou loptou, skok vysoky, golfovy uder,
beh, atd’) kazdého cviCenia. (Fithess Anywhere, 2010).

i karabinka
7

zavesna -, hlavna
kotva slucka

|
nastavenie pasov
napinacie
pracky
g uchyty %

stredné upinacie
slucky

J
O

nozné /

zavesy

Obrazok 1 Zavesny systém TRX

Zavesny tréning dava nie€o viac nad ramec Cistého protokolu konvencéného
posilfiovacieho cvi€enia. Kazdé cviCenie vytvara skutoCne funk&né posilfiovanie a
zaroven zvySuje pruznost, rovnovahu a zakladni stabilitu, ako sa poZaduje na
Sportoviskach i v zivote. wellness centrach, Sportovych medicinskych klinikach iv
ordinaciach  chiropraktikov. V sucCasnej dobe prebiehaju klinické Studie, ktoré
Generuj najlepSiu prax pre oSetrenie réznych beznych ortopedickych neduhy a
Sportovych zranenia. (Stackeova, 2008)
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Z ¢oho sa sklada zavesny systém TRX
e Karabinka

Stredné upinacie slucky

Hlavna slucka

Zariadenie pre nastavenie pasov
Napinacie pracky

Uchytky

Nozné zavesy

Ciel

Predmetom prieskumu bolo zistit, ako su Sportovo aktivni ludia, ¢i uz profesionalne
alebo rekreacne orientovani, informovani o cvi¢ebnom nacini — zavesny systém
TRX a do akej miery ho vyuzivaju vo svojich tréningovych planoch. Kedze je toto
nacinie povazované za novodobé, je na mieste otazka, ¢i sa dostalo do povedomia
ludi a €i je medzi nimi preferované

Metodika

Za vyskumny nastroj prieskumu bol zvoleny dotaznik. Prieskum sa zrealizoval
v obdobi od decembra 2013 do marca 2014. Oslovenych bolo spolu 113
respondentov z Trnavy, Piestan a Bratislavy. Vzorku tvorilo 76 (67 %) muZov a 37
(33 %) zien s pozitivnym vztahom k Sportu. Ich vek sa pohyboval v rozpati od 10 do
55 rokov.

Vysledky
Vysledky prieskumu su zobrazené do jednotlivych grafov s naslednym popisom.

Co sa tyka socialneho postavenia, tak prieskumu sa zt&astnilo 66 $tudentov (58 %),
43 zamestnanych fudi (38 %), 3 nezamestnany (3 %) a jeden dochodca (1 %)

SOCIALNE POSTAVENIE

Student Zamestnany Nezamestanany Déchodca

3% 1%

38%
58%:

Obrazok 2 Socialne postavenie

Prieskumu sa zucastnili 3 respondenti do 15 rokov (3 %). Najvacsiu skupinu
oslovenych tvorili respondenti v rozmedzi 16 - 25 rokov, ktorych bolo 79 (70 %). 23
opytanych os6b bolo vo vekovej kategérii 26 - 35 rokov (20 %). Dotaznik vyplnilo 7
0s6b vo veku 36 - 45 rokov (6 %). Najmenej, a to len jeden (1 %) zo zucastnenych,
sa zaradil do kategorie vo veku 46 - 55 rokov.
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Ako casto sa respondenti venuju cvi€eniu bolo premetom nasledujucej
otazky. NajCastejSou odpovedou, ktora sa v dotazniku vyskytovala u 48 (43 %)
zucastnenych, bola odpoved 3 — 4 krat do tyzdfa. Ti, ktori preferuju Sport viac ako 4
krat do tyzdna bolo 40 (35 %). 1 az 2 krat do tyzdna chodi bezne cvicit 16 (14 %)
opytanych. Obc¢as si zajde zacvi€it 9 (8 %) ludi z nasho prieskumu

AKO CASTO SA RESPONDENTI VENUJU CVICENIU

® 3 -4x/tyzden viac ako 4 x 1-2x/tyiden obcas

8% |

14%

35%

Obrazok 3 Ako Casto sa respondenti venuju cviceniu

DalSia otazka mala za Ulohu zistit na akej Urovni sa opytani respondenti venuiju
Sportu. Z vysledkov vyplynulo, Zze az 102 respondentov (90 %) su amatéri, cviCia
hlavne preto, Ze ich Sport bavi a maju z neho radost. Moznost, ktora poukazovala na
odporucenie lekara, oznacila jedna (1 %) respondentka. 10 respondentov (9 %) ma
profesionalny vztah k Sportu a venuju sa tymto Sportom: armwrestling, jazdectvo,
kulturistika, fitness, crossfit, trojboj, futbal, florbal, veslovanie, beh.

RESPONDENTI SA SPORTU VENUJU NA UROVNI

= Profesionalnej Odporucené lekarom Amatér - pre radost

1%

90%

Obréazok 4 Uroven, na ktorej sa respondenti venuju $portu

Nasledujuca otazka bola urCena tykajuca sa priamo zavesného systému TRX, teda
na zistenie ¢i respondenti maju informacie a ¢i vébec vedia, ¢o je TRX. Z uc€astnikov
vyskumu pozna spominané novodobé nacinie 96 (85 %) respondentov a 17 (15 %) z
opytanych sa s tymto pojmom eSte nestretlo. Preto sa pri dalSich otazkach
vychadzalo z odpovedi opytanych, ktori sa s TRX uz stretli.
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MATE INFORMACIU, €O JE TRX?

= Ano = Nie

N
(N

AN

Obrazok 5 Informacie o TRX

Informacie vznikaju vSade okolo nas. Preto bola dalSia otazka zamerana na to,
akym spdsobom sa k respondentom dostala prave ta o existencii TRX. Najvacsi
uspech Sirenia informacii mal v tomto pripade internet. Vdaka nemu sa o
posiliovacom systéme dozvedelo 43 (45 %) oslovenych. Od znamych sa o tomto
nacini dozvedelo 23 (24 %) zu€astnenych prieskumu. O nieCo menej, v pocte 22
(23%) ho malo moznost spoznat pri navsteve fitnes centra. O TRX si v Casopise
precitalo 8 (8 %) opytanych.

ODKIAL SA RESPONDENTI DOZVEDELI O TRX

u Casopis = z fitness centra od kamarata, znameho internet

45% /:

Obrazok 6 Informacie o TRX - zdroj

Tak ako bolo uz vuvode spomenuté, TRX je novodobé nacinie, preto sa
predpokladalo, Ze vacsina fitnes centier bude mat’ vo svojom repertoari nacini, tuto
pomdcku. Potvrdilo sa nam to, kedZe 57 respondentov (59 %) povedalo Ze ano a 39
(14 %) nie.
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MA FITNESS CENTRUM , KTORE NAVSTEVUJU RESPONDETNTI,
MOZNOST CVICENIA NA TRX?

Obrazok 7 Moznost cviéenia na TRX vo fitness centre

Dal$ia otazka podava informéaciu o zahrnuti TRX v tréningovom plane respondentov.
VacSia Cast zucCastnenych prieskumu, a to 59 (61 %), nezahfila TRX do svojho
tréningu. Naopak, cvi€enie na TRX je blizke 37 (39 %) oslovenych.

VYUZiVAJU RESPONDENTI VO SVOJOM TRENINGU TRX?

# Ano = Nie

Obrazok 8 Vyuzite TRX na tréningu

Cielom dalSej otazky bolo zistit, ako Casto vyuZivaju respondenti vo svojom
tréningovom programe zavesny systém. Tykala sa len 37 opytanych respondentov,
ktorym je cvi€enie na TRX blizke. Z odpovedi bolo zistené, ze 33 opytanych (89 %),
preferuje cviCenie na TRX jeden az dva krat do tyzdna. 3 (8 %) z ucastnikov
prieskumu vyuZziva zavesny systém tri az Styri krat do tyZdna a 1 (3 %) respondent ho
vyuZziva viac ako Styri krat do tyzdna
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AKO CASTO VYUZiVAJU RESPONDENTI PRI TRENINGU TRX?

m1-2x/tyzden =3-4x /tyzden viac ako 4 x / tyzden

Obrazok 9 Frekvencia vyuzivania TRX na tréning

CviCenie s osobnym trénerom — kvalifikovanou osobou prinaSa celu radu vyhod,
nehovoriac o profesionalnom dohlade a usmerfiovani pri cvi¢eni. Preto sa zistovalo,
Ci respondenti vyuZivaju sluzby kvalifikovanej osoby pri cviCeni na posiliovacom
zavesnom systéme. 29 (78 %) opytanych prezradilo, Ze pri cvi€eni mozZnost
usmerfiovania kvalifikovanou osobou nevyuzivaju. Dal$ich 8 (22 %) respondentov
spolupracuje s trénerom.

CVICIA RESPONDENTI NA TRX POD DOHLADOM
KVALIFIKOVANEJ OSOBY?

= Ano = Nie

Obrazok 10 Cvi¢enia pod dohladom kvalifikovanej osoby

Predmetom poslednej otazky bolo, aké a aku batériu cvikov respondenti vyuzivaju pri
cvi€eni, ktori cviCia bez kvalifikovanej osoby. Tato otazka sa tykala len tych oséb,
ktori v predchadzajucej odpovedi uviedli, Ze pri cvi€eni moznost usmerfiovania
kvalifikovanou osobou nevyuzivaju. Najviac ucastnikov 15 (52 %) si cviky vopred
nastudovalo. Pod dohladom trénera najskor cviCilo na posiliovacom systéme 7
(24%) respondentov a potom vychadzali z cvikov a technik, ktorej sa pri iom naucili.
V pocte 5 (17 %) oslovenych cviky odpozerava od inych cvi€iacich a 2 (6,90 %) si
cviky vymyslaju.
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RESPONDENTI, KTORi NEVYUZiVAJU MOZNOST TRENERA PRI
CVICENiIi NA TRX, ODKIAL CERPAJU ZASOBNIiK CVIKOV?

cviky si sdm nastudoval = cviky si vymysla prvé hodiny s trénerom,
teraz samostane = cviky odpozerdva

24% . 52%

7% -

Obrazok 11 Zasobnik cvikov — zdroj pre respondentov

Zaver

V cClanku autor predstavil a priblizil jedno z novodobych cviebnych naradi TRX
zavesny systém. Prostrednictvom prieskumu zistil, Ze toto naradie je dnes uz
pomerne zname medzi fudmi, ktori sa venuju Sportu a je pristupné vo fitnescentrach
pre vSetkych, ktori on prejavia zaujem. Na zaklade spracovania udajov sa mdze
skonstatovat, Zze TRX je uz medzi slovenskymi Sportovcami dost popularne, aj ked
ho eSte nie vSetci z opytanych poznali. Z vyhodnotenia v dotazniku vyplynulo, Ze
vacSia Cast opytanych ludi — Sportovcov sa do kontaktu zo zavesnym systémom
TRX dostala. Zo 113 opytanych respondentov to bolo az 85 %. Prekvapenim mozno
bolo, Ze TRX sa az v40 % nenachadza v repertoari cvicebnych pomdcok vo
vybranych fitness centrach.

Zaverom mozno konstatovat, Ze cviCenie na TRX zavesnom systéme je
vhodné pre vSetkych, tak pre zaciatoénikov, ako aj pre vrcholovych Sportovcov. Je
mozné na nom stupnovat obtiaznost cvikov, takze ani zaciatoCnici sa nemusia
obavat, Ze cviky na iom nezvladnu. Zavesny tréning TRX pravidelne zaraduju tréneri
znamych vrcholovych Sportovcov do ich tréningovych planov, vdaka ¢omu ich
zverenci dosahuju vynikajuce S$portové vysledky, naSiel svoje uplatnenie aj vo
wellness centrach, kde ho zaraduju do programov pre seniorov, pretoze umoziuje
seniorom pohybovat sa bez strachu z padu a v neposlednom rade, je TRX
vyuzivané aj fyzioterapeutmi pri rehabilitanych cviCeniach v nemocniciach a na
Sportovych klinikach.
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THE SIGNIFICANCE AND USE OF UP-TO-DATE EXERCISE TOOL STRENGTH-
BUILDING SYSTEM TRX
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Abstract

The author describes modern aid during the exercise — strength-building system
TRX. He presents up-to-date tools, describes its history, advantages. It is well
installing exercise tool which can be used everywhere. The research method used
was a questionnaire by which the author evaluated the knowledge and use of TRX in
people using it in sports centres.
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Pohybové a Sportovo-rekreaéné aktivity vysokoskolakov
Vo Zvolene

Karin Baisova — Martin Kruzliak
Ustav telesnej vychovy a $portu, Technicka univerzita Zvolen

Abstrakt

Prispevok je orientovany na problematiku vztahu Studentov TU vo Zvolene
k pohybovym a Sportovo - rekreaCnym aktivitam aich miestu vich kazdodennom
Zivote. Problematika nadvazuje na predosly vyskum a interpretaciu vysledkov z roku
2011. V uvodnej Casti su prezentované vysledky prace Valjenta (2010), kde su
zvyraznené hlavné dbévody nesSportovania v jeho vyskume, ktory sa realizoval na
vzorke $tudentov CVUT. V tomto prispevku st odpovede z dotaznika s 14 otazkami
su porovnavané s predoSlym vyskumom autorov z roku 2011 atvoria zaklad
vysledkov, interpretovanych v zavere prispevku.

Kracéové slova .
Pohybové aktivity. Sportové aktivity. Vztah k Sportovaniu. Dévody neSportovania.
Motivacia k Sportovaniu.

Uvod

O tom, ze pohybova aktivita je pre kazdého jedinca délezita a mala by tvorit

sucast jeho Zivota, niet pochyb. V praxi sa €asto stretdvame s realitou, Ze to tak nie
je vzdy. Preto hlavhou ulohou odbornych telovychovnych pedagogickych
pracovnikov je nadalej rozSirovat ponuku Sportov pre Studentov vysokej Skoly
a vytvaranie podmienok pre ich realizaciu na hodinach telesnej vychovy, ako aj pri
traveni ich vofného €asu pocas Studia na vysokej Skole.
Z pohladu vysokoskolskych telovychovnych pedagogov je to idealny Cas, kedy
svojim odbornym pdsobenim na jedinca — Studenta, mézu zasiahnut do formujucej
sa osobnosti. Jednym z mnohych motivacnych Cinitelov na dosiahnutie ciela (ktorym
moZe byt aj zmena v Zivotnom Style vysokoSkolaka) su Sportovo- rekreacné aktivity
v Case vyuCovania iv ase mimo neho. Svojim obsahom ponukaju Siroku Skalu
Sportov, v ktorych sa Student méze najst, Sportovanie sa mu stane beznou potrebou
Vv jeho Zivote, €¢im sa vytvaraju predpoklady, Ze Sportovat bude aj po ukonceni Studia
(Kruzliak, 2011).

Valjent (2010) vo svojom vyskume hovori o Sportovani vysokoSkolakov vo
volnom Case skér ako o zabave, odreagovani sa, o relaxe a kompenzacii prace
psychickej fyzickou, o aktivnom oddychu. Hlavhym dévodom nezaradovania pohybu
do svojho denného rezimu je u vysokoskolakov hlavne nedostatok volného Casu aj
napriek tomu, Ze zdravie povazuju za najdélezitejSie. Spoznanim hlavnych dévodov
celkového nezaujmu mdézeme ponuknut nové rieSenia, ¢im vytvorime podmienky,
v ktorych si mnohi najdu svoj motivacny Cinitel, ktory ich privedie k aktivnemu
a pravidelnému Sportovaniu.

V tom istom vyskume Valjenta (2010) mézeme najst’ hlavné dovody, ktoré motivuju
jeho respondentov k aktivnemu Sportovaniu.

Poradie dévodov:

1. Dévod k zabave, socialnemu kontaktu, priatelstvu.

2. Dévod k relaxacii, kompenzacii, znizovaniu tlaku pri studiu.

3. Dévod k zvySovaniu zdatnosti, zlepSenie zdravia, vylepSeniu vzhlfadu a kondicie.
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4. Dévody k rozvoju osobnosti, charakteru, sebavedomia.

5. Dévody k prezitiu napatia, rizika, dobrodruzstva, zvySovaniu odvahy.

6. DOvody k zvySovaniu vykonu, vykonnosti, sutazeniu, dosiahnutiu uspechu.

7. Dévody k estetike, krase a ladnosti pohybu.

K podobnym vysledkom sme sa dopracovali aj v naSom vyskume na péde TU vo
Zvolene, ¢o nam dava moznost’ porovnat nazory respondentov, po uplynuti troch
rokoch.

Ciel

Prostrednictvom dotaznika sme zistovali vztah Studentov Technickej
univerzity vo Zvolene k Sportovo- rekreaCnym aktivitam, ako aj ich postoj
k problematike Skolskej telesnej vychovy. Spracované vysledky sme porovnali
s vyskumom realizovanym na TU vo Zvolene v roku 2011.

Metodika

PocCas hodin telesnej vychovy sme v ramci akademického roka 2014/2015
realizovali vyskum zamerany na zistenie vztahu a zaujmu Studentov Technickej
univerzity vo Zvolene k Sportovo - rekreatnym aktivitam, ich postoj a zaujem
0 vyberovy predmet telesna a Sportova vychova a o pohybovo — rekreacné aktivity
vich volnom Case. KedZe sme dotazniky respondentom odovzdavali na vyplnenie
poCas hodin telesnej vychovy, s ich navratnostou sme problém nemali — 100%.
Rozdali sme 550 dotaznikov, z ktorych sme vSak pre ich nekompletné vyplnenie,
alebo z inych dévodov museli vyradit 24. Z 526 pouzitelnych dotaznikov — 95,64%
navratnost — sme respondentov rozdelili podla pohlavia na kategériu muzov a Zien.

V prispevku sa venujeme spracovaniu vysledkov Studentov 1. — 5. roénika
Technickej univerzity vo Zvolene bez ohladu na Studijny odbor. Dotaznikovou
metédou nam 201 Studentiek a 325 Studentov odpovedalo na 14 otazok, ktorych
zaradenim sme chceli anonymne zistit' ich vztah k pohybu a Sportu vo volnom c&ase,
ale aj vramci Studia vo volitelnom predmete telesna vychova. Po spracovani
odpovedi sme zistovali ich zaujem o urcity druh Sportu, Casovu dotaciu pre pohyb
a Sport, pripadne aky Sport nenasli v nasej ponuke. Priemerny vek respondentov bol
21,5 roka.

Vysledky
Studentky TU vo Zvolene, Skolsky rok 2014-15.
Tabufka 1 Hierarchia hodnét respondentiek

Hierarchia hodnot respondentiek

1. Zdravie 4. Financie 7. Pohyb a Sport
2. Rodina 5. Priatelstvo 8. Spolocenské uznanie
3. Vzdelanie 6. Stastie

Zdravie arodina su v popredi vSetkych hodnbét ato dost vyrazne. Dokonca
percentualne sa zastupenie oboch hodnét eSte zvySilo. KedZze sa nam hierarchia
nezmenila ani v porovnani s predchadzajucim rokom, aj teraz je pre respondentky
dolezZitejSie vzdelanie. Za nim nasleduje menej zastupené hodnoty - Stastie
a financie. Ak vysledky vyskumu porovname s kategoériu muzov, aj u nich najdeme
zhodu vo volbe poradia hodnét s kategdriou Zien. Najvy$Sou hodnotou je teda
hodnota zdravia. Studentky ale aj Studenti si uvedomuiju jeho silu, nenahraditelnost
a potrebu nielen pre denny Studentsky Zivot, ale aj do buducnosti, Co je velmi

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trendin 2015

pozitivne zistenie, ktoré smeruje k pravidelnej starostlivosti o zdravie a jeho udrzanie
aj formou pravidelnej pohybovej aktivity a Sportovania v prospech zdravého
Zivotného Stylu a zdraveého Cloveka.

Pohybové a Sportovo — rekreacné aktivity tvoria su€ast Zivota u 69,26 %, ¢o
v porovnani s predchadzajucim vyskumom znamena mierny pokles o viac ako 2 %.
V porovnani s muzmi ide taktiez o nizSiu hodnotu, ¢o mdéze suvisiet aj so
skutoCnostou, ktora tento vysledok potvrdzuje, ato, Zze kazdy rok si telesnu
a Sportovu vychovu voli viac Studentov ako Studentiek, ¢o svedCi o ich vac¢som
zaujme o Sport a pohyb v komparacii so suborom zien.

69,26%
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stucast mojho Zivota prilezitostne nepotrebné

Obrazok 1 Vyznam Sportovo — rekreacnych aktivit

47,16%

Sportovo aktivna

Sportovo neaktivna
52,84% l

Obrazok 2 Pomer aktivnych Sportovkyn a neaktivnych respondentiek

Dalsia otazka smerovala k zisteniu percentudlneho zastipenia Zien, ktoré sa kedysi
venovali, pripadne sa eSte venuju Sportu aktivne. Z opytanych sa 47,13 %
respondentiek kedysi venovalo aktivne Sportovej €innosti, alebo sa jej venuju este aj
nadalej. Druha skupina zien sa nevenuje a ani nevenovala aktivnhe a pravidelne
pohybu a Sportu. Podiel spominanej skupiny je az 52,84 % — obr. 2. V subore
Studentov bol stav takmer vyrovnany, mierne vSak v prospech aktivnych Sportujucich
respondentov — 50,65 %.

Uvedené obrazky 3 a4 zobrazuju dbévody neSportovania Studentiek
a tiez Cinnosti, ktoré pred pohybovou aktivitou vo svojom volhom Case
uprednostiuju. Opat ako hlavny dévod respondentky uvadzaju nedostatok volného
Casu (54,32%), ktory je obsadeny prave Ccinnostami tykajucimi sa S$tudia
a vzdelavania. Dal$ej skupinke Zien chyba partner na $port, alebo sa venuji inym
Cinnostiam. Viac ako 7% tvrdi, Zze nemaju kde Sportovat. Odpovede sa nam vsak
obohatili o moznost, kde Studentky tvrdia, ze im chybaju predpoklady a viohy pre
pohyb a Sport. Popritom ich zamestnavaju a zaujimaju viac c¢innosti v oblasti
pocitaCovych zru€nosti, prace v inych odboroch, v oblasti kultury, hudby. Prvykrat sa
nam vSak vo vyskume vyskytla aj mozZnost pasivheho oddychu, ktorym
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pravdepodobne Studentky kompenzuju duSevnu namahu vyplyvajucu z povinnosti
vysokoskolského Studenta. Podla nasho nazoru sa Studenti venuju nielen studiu, ale

mnohi z nich sU uz zamestnani,

pripadne vykonavaju brigadnicku cinnost.

Spominané aktivity im potom zaberaju podstatnu ¢ast' dria i volného Casu.

54,32%
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Obrazok 3 Hlavné dévody neSportovania respondentiek
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Obrazok 4 Cinnosti uprednostriované pred pohybovymi aktivitami

Zistené udaje koreSponduju aj s vysledkami ovefa podrobnejSieho vyskumu
uskutodneného v Ceskej republike na podetnejej vyskumnej vzorke. Jeho autor
Valjent (2010) zistil, Ze najvySSie percentualne zastupenie u €eskych respondentov
ma tak isto ako u naSich Studentov nedostatok vofného €asu a chyba im partner, s
ktorym by sa Sportu venovali a tiez nepocituju potrebu pohybovej aktivity. Jedna sa
teda pravdepodobne o vSeobecny trend momentalne patriaci k Studentskému Zivotu,
aj napriek faktu, ze 50% respondentov v ramci vyskumu Sportuje pravidelne.

Z obrazku 5 nad textom je spracovana odpoved Studentiek na otazku, ktoré
pohybové aktivity uprednostriiuju vo svojom volnom Case. Hodnoty, ale aj poradie
jednotlivych Sportov sa nam v porovnani s predchadzajucim vyskumom dost zmenili.
Prvd zmena je v prvenstve, kde si svoje pozicie vymenili navzgjom plavanie
a kulturistika s fitnes. Trend cvi€eni pre zeny v posilfiovni sa stale upeviuje a je on
vacsi zaujem v porovnani s plavanim, ktoré kleslo zo svojho jednozna¢ného prvého
miesta z roku 2011 na druhu poziciu. PriCinou zmeny mdzu byt cviCenia aerébneho
charakteru, intervalové tréningy, crossfit tréningy, ktoré sa teSia v poslednej dobe
velkej oblube v subore zien. Pomer muzov v posilfiovni a zien na fitnes sa pomaly
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vyrovnava, ¢o nas tesi. Mnohé z diev€at vyuzivaju rbézne fithes cviCenie aj vo svojom
volnom Case.
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Obrazok 5 Sportové aktivity preferované vo volnom &ase

Turistika obhajila svoje tretie miesto, bedminton sa drzi v popredi tak isto. Zaujimaveé
je vSak zaradenie behu a joggingu, crossfitu a hlavne futbalu do volno - ¢asovych
aktivit Studentiek. Tieto Sporty dokonca predbehli aj aerobik, volejbal a lyZovanie.
Domnievame sa, Zze beh ajogging je popularny av okoli internatov je mnoho
moznosti pre Studentky na volny beh. Crossfit ziskal popularitu hlavne zaradenim
k Sportom vyberovej TV, preto sa s nim stretavame aj v naSom vyskume — u diev¢at
je oblubeny. Pred spomenutym Sportom sa vSak objavil futbal, ¢o je dost neobvyklé
u skupiny respondentiek, ale domnievame sa, Ze tento vysledok suvisi uz
s pravidelnou jarnou a jesennou ligou Studentov vo futbale na TU. V ramci nej
jednotlivé druzstva trénuju na volnej ploche a vtedy sa Casto k nim pripgjaju aj
Studentky. Na konci rebricka sa vyskytol okrem klasickych Sportov — volejbal,
bouldering ain — line korCulovanie aj novy Sport, ktory sa tiez vyskytol aj vo
vyberovej telesnej vychove a hned si ziskal mnoho priaznivcov, nielen v radoch Zien,
ale aj muzov — lukostrelba.

Na zaklade vysledkov mézZeme opat potvrdit neustaly pokles zaujmu

Studentov o kolektivne Sporty, ktory sme zaznamenali aj v predchadzajucom
vyskume. Zastupenie ma tento rok len volejbal a futbal. Ostatné vébec nefiguruju
u diev€at ako zvoleny Sport pre volny ¢as.
Velmi podobné vysledky zaznamenavame v otdzke pravidelnosti a frekvencie
pohybovych aktivit Studentiek. 3x a viac za tyzden z opytanych Sportuje len okolo
10%. Nezaznamenali sme teda vyrazny vzostup rekreaCnych Sportovkyn. Najviac je
zastupena skupina zien, ktoré Sportuju 1x v tyzdni — skoro 44%, 2x v tyzdni — takmer
30%. Stretavame sa vSak aj so skupinou Studentiek, ktoré sa nevenuju pohybu
a Sportu vébec — az 16,36%. Dévodom su Casto zaneprazdnenost z hfadiska
Studijnych povinnosti, ale aj pracovné, ¢&i brigadnické povinnosti, ale aj uplny
nezaujem o pohyb a Sport.

V otazke, kde mali respondentky vysvetlit hlavny dévod volby Telesnej
vychovy ako vyberového predmetu sme v porovnani s vysledkami vyskumu z roku
2011 zaznamenali pozitivny posun. Pohyb a Sport je momentalne sucastou Zivota
u 32,26% opytanych, o je oproti 8,5%z roku 2011 znacny pozitivny vysledok. Okolo
25% z nich vidi v tomto predmete vhodny prostriedok na vyplnenie volnych hodin

ISBN 978-80-8075-711-3



Pohybova aktivita a zdravy Zivotny Styl
Recenzovany zbornik vedeckych prac Trencin 2015

pocas dna. Zhruba 15% volilo moznost formovania postavy a tiez sa domnievaju, ze
ide o jednu z vhodnych foriem podpory zdravia a kondicie. Len z dévodu ziskania
kreditu si TV voli menej ako 13%. Vzhladom na fakt, Ze predchadzajuci vyskum
hovoril az 0 18%, povazujeme toto zistenie za vysoko kladné.

Tabulka 2 Zaujem $tudentiek o Sport v ramci ponuky TV na UTVS
Sporty preferované v ramci vyberového predmetu TV

1. Kulturistika a fitnes 34,15 5. Volejbal
% 7,15 %
2. Bedminton 20,14 6. Bouldering
% 6,38 %
3. Florbal 10,67 7. Futbal
% 5,26 %
4. Crossfit 7,72 8. Aerobik, Lukostrelba, Basketbal
% 2-3%

Vzhladom na $iroku ponuku $portov na UTVS TU si $tudentky najéastejsie podobne
ako muzi vyberaju posilfiovanie a fitnes, ale v komparacii s predchadzajucim
vyskumom, ich percentudlne zastupenie vyrazne kleslo. Aj napriek tomu si vSak
udrzali tieto Sporty prvenstvo. Vzniknutu situaciu si vysvetlujeme aj zaradenim
novych Sportov do Telesnej vychovy, ktoré sa velmi dobre etablovali a hoci nemaju
az také vyrazné zastupenie, maju u Studentiek uspech. Hovorime hlavne o crossfite
a lukostrelbe. U Zien su hodiny fithes aj nadalej oblubené, hlavne z dovodu moZznosti
volit si cviCenie, aké im vyhovuje - posilhovacie cviCenia bez nacinia, alebo s
nacinim, ktoré napomahaju formovat, tvarovat a spevnovat problémové partie tela.
Taktiez maju moznost vyuzivat cyklotrenazéry a orbitreky, pripadne chodia do
posilfiovne. V ramci fithnes mézu diev€ata vyuzivat aj aerobnu formu cviCenia ako
aerobik, ale aj zumbu, pripadne $pecialne programy zalozené na aerébnom tréningu.
Druhé miesto si udrzal bedminton, zvlastnostou je ale tretie miesto florbalu. Ten
hravaju vacsSinou Studenti, aj ked sa najdu aj zeny, ktorym tento Sport ucaroval.
Domnievame sa, Ze vysoké percento volby florbalu u respondentiek vzniklo hlavne
tym, Ze niektoré z nich si vzhfadom na €asovu dotaciu florbalu a jeho zaradenie do
vlastného rozvrhu nemohli zvolit' florbal. Aspon takto vSak prezentovali svoj zaujem.
Florbal je jedinym kolektivhym Sportom, ktory sa dostal medzi Styri najoblubenejSie
Sporty, neustdle zaznamenavame pokles zaujmu a posun ostatnych kolektivnych
Sportov do uzadia.

Na zaklade odpovedi na dalSiu otazku zistujeme, Ze vacSine Studentiek
nechyba v ponuke Ziadny druh Sportu. Vo vyskume z roku 2011 sa objavila absencia
hlavne a zaradenie tanca, strelby, jogy a viac hodin plavania do vyberovej ponuky
vramci nasho vyberového predmetu. V tomto sa nam podarilo prave tanec —
spoloCensky tanec a strelbu — lukostrelbu zaradit do ponuky s kladnou odozvou.
Nadalej vSak niektorym respondentkam chyba joga, plavanie, atletické discipliny.

Zaradenie telesnej vychovy do denného rezimu u Studentiek je zavislé
v prvom rade od ich vlastného rozvrhu v Skole a samozrejme aj od ich osobnych
aktivit mimo Skoly, ako praca, brigady, Ci ina zaujmova c&innost. Najviac z nich vSak
neustale uprednostiuje cvi¢enie v dopoludnajsSich hodinach, aj napriek tomu, Zze zo
69 % klesla volby tohto ¢asu na 56 %. PopoludnajSia aktivita vyhovuje az 20,46 %
zien a podvecerna az 19,78 % zien. V tychto pripadoch sme zaznamenali narast
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zaujmu Studentiek o Sportovanie popoludni a podvecer. Uvedené vysledky v pripade
dalSieho narastu smeruju k prehodnoteniu nami ponukaného rozvrhu Sportov
a zvazenia moznosti presunut’ niektoré z nich z dopoludnajSich hodin na poobedie.
V sucasnosti su totizto hodiny TV sustredené hlavne do dopoludnajsich a skorych
popoludnajsich hodin, pripadne ve€ernych hodin.
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Obrazok 6 Idealny ¢as pre Sportovanie (z pohfadu Studentov)

V nasledujucom obrazku 7 sme spracovali odpovede Studentiek na otazku zaujmu
navstevovat hodiny telesnej a Sportovej vychovy viackrat do tyzdna. Cez 31 %
s touto ponukou suhlasilo, aj ked v roku 2011 bolo takychto respondentiek takmer
0 10% viac. Prilezitostne by si priSlo CastejSie zacviCit 30 % z nich a k otazke sa
nedokazalo vyjadrit az 28%, €o predstavuje dost’ vysoké zastupenie. Dovod zrejme
opat spociva vich Casovej zaneprazdnenosti, mnohé z nich su v praci, maju iné
zaujmy, alebo sa venuju Sportu na pretekarskej urovni, o im nedovoluje viac krat
v tyZzdni prist na hodiny TV. Prioritnou ulohou pre nas aj nadalej ostava snaha o
udrzanie si vSetkych Studentov, ktori navStevuju TV a tiez presvedCit a pritiahnut
ostatnych k pravidelInému Sportovaniu viac krat v tyzdni.
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Obrazok 7 Zaujem o TV viackrat v tyZdni

V ramci svojho volného Casu a teda uplne mimo hodin volitef/ného predmetu TV
Sportuje skoro 61% Studentiek. Objavuje sa v8ak vySSie percento tych, ktoré

nesportuju vébec a to z 5,19 % az 8,67 %. Prilezitostne vykonava pohybovu aktivitu
30,42 %, €o je znepokojujuci poznatok.
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Obrazok 8 Pohybové aktivity a Sport v ramci volného ¢asu

Na zaver nas zaujimalo, aky vplyv a motivatny vyznam mali hodiny vyberovej
telesnej vychovy na Sportovanie respondentiek v ramci ich vofného Casu. Vysledky
vyskumu preukazali, Ze takmer 30% opytanych sme motivovali k pravidelnej
Sportovej aktivite, o je samozrejme poteSitelné. Viac ako 30 % odpovedalo
negativne, ale domnievame sa, Ze sa jedna prave o Studentky, ktoré bez ohladu na
navstevovanie hodin TV pravidelne Sportovali uz predtym, Cize hodiny TV ich
nemotivovali k tejto aktivite Zakladnom je vSak aj nadalej vytvarat priestoru a vhodnu
ponuku zaujimavych a Ziadanych Sportov pre Studentov, volit ¢o najvhodnejSi ¢as so
snahou zvySovat percento pravidelne Sportujucich Studentov na TU vo Zvolene
a motivovat ich nielen ponukou Sportov, ale aj organizovanim réznorodych
Sportovych sutazi a podujati na péde TU, ale aj mimo ne;j.

Studenti TU vo Zvolene, Skolsky rok 2014-15.

Tabulka 3 Hodnoty podla délezitosti

1. Zdravie Pri poradi délezitosti hodn6t sme na 1. a 2.
. 2. Rodina mieste nezaznamenali rozdiel. Zaujimavé je
A 3. Vzdelanie ale uvedenie vzdelania na 3. mieste, ktoré
= I Peniaze oproti predchadzajucemu vyskumu poskocilo
% 5. Priatelstvo 20 6. miesta. .I,?e:%pondentl si .pravdgpodobvn_e
° K3 Stastie viac U\./.ed’omUJu, ze v;delgnle je pre |ct1. d’gvl§|e
% 7. Uznanie profesijné zaradenie jednym z najddlezitejSich
® 8. Pohyb faktorov.
e 9. Sport

Ako sucast Zivota uviedlo 72,14 % respondentov Sportovo- rekreacné aktivity na 1.
miesto, ¢o zodpoveda predoSlému vyskumu., ale nie celkom to koreSponduje
z dalSou otazkou, v ktorej len 49,35 % opytanych uvadza, ze ma aktivny pristup
k Sportovaniu. Ak uz Sportuju, alebo maju aspon kladny vztah k Sportovaniu, najviac
ich pritahuju loptové hry a posilfiovanie.
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Tabulka 4 Vyznam Sportovych aktivit

Vyznam Sportovo -
rekreaénych aktivit v

Vyznam zivote
Sportovo - rekreaénych aktivit ) . - o
Vv Zivote B Vyznam Sportovo - rekreacnych aktivit v Zivote
1. Sdcast mojho zivota 72,14 % 100,00 72,14
2. Prilezitostna 25,76 % 50,00 B 25,76
zalezitost 0,00 0
A 0, X e -
3. Nepotrebné 2,10 % 560'?"’ Q&Q:\, &Qo

Obrazok 9 Vyznam Sportovych aktivit

Vzhfadom na celkovu vyrovnanost je zaujimavy pohlad na aktivny pristup
k Sportovaniu, lebo len mensia polovica opytanych uviedla ich kladny postoj, pri¢om
za najatraktivnejSie pohyboveé aktivity povazuju loptové hry, posilhovanie a plavanie.

Tabulka 5: Pristup Studentov k Sportovaniu

Aktivny pristup k Sportovaniu

: Zastupenie Sportov
ANO 50,65% NIE 49,35 %

Sporty
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Obrazok 10 Pristup Studentov k Sportovaniu

Réznorodé odpovede mbzeme najst aj pri hlavnych dévodoch nesSportovania, lebo
tak ako v predoSlom vyskume, aj teraz respondenti uvadzali podobné odpovede, ale
zhodli sa na poradi prvych dvoch odpovedi a to: venovaniu sa inym ¢innostiam 59,12
% a nedostatok Casu pre pravidelné Sportovanie 32,21 %, €o je z pohladu ucitelov
telesnej vychovy znepokojujuce, lebo podfa vyskumov sa stretavame s podobnymi
nazormi aj pri inych vyskumoch.

Nas nazor je taky, Ze len skvalitnenie prace a hladanie novych, tejto dobe
atraktivnych pohybovych aktivit prinesie obrat v zaujme o pravidelny pohyb,
v spojitosti s celospoloCenskou osvetovou €innostou v oblasti celoZivotného
Sportovania, ako jedného zo zakladného prostriedku k vytvaraniu spravneho
Zivotného Stylu.

Ak sa pozrieme na vyskum Valjenta (2004), ktory robil podobny vyskum na vzorke
Studentov na CVUT, mézeme pozorovat podobné hlavné dévody pravidelného
nesSportovania, pricom 45,9 % respondentov uvadza, Zze im pocCas Studia prekazalo
problematické zaradenie telesnej vychovy do rozvrhu spolu s ostatnymi predmetmi.
Zhodu odpovedi s predoslym vyskumom sme postrehli aj v otazke uprednostiiovania
inych &innosti pred $portovanim. Stadium s 64,61 % a praca s PC 54,13 % dominuiju
prakticky vo vSetkych podobnych vyskumoch domacich odbornikov
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Tabulka 6 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — moznost vyberu
viacerych odpovedi - hlavné dévody

Hlavné dévody pravidelného neSportovania

1. Nemam k Sportovaniu vztah 24,31 % 7. Sport je pre mia 2,21 %
nepotrebny

2. Nevidim v tom zmysel 6,99 % 8. Venujem sa inym 59,12 %
cinnostiam

3. Nemam predpoklady 1,02% 9. Nemam dostatok ¢asu 32,21 %

4. Nik ma neviedol k Sportu 14,32 % 10. Nemam partnera pre 6,55 %
Sport

5. Financny problém 2,03 % 11. Zdravotné problémy 10,77 %

6. Nemam vhodny priestor 7,12 % 12. Iné dbévody 4,35 %

Tabulka 7 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — moznost vyberu
viacerych odpovedi - uprednosthujem

Pred Sportom uprednostiiujem

1. Hudbu 8,31% 6. Citanie knih 5,31%
2. Inu zaujmovu Cinnost 16,19% 7. Ina tvoriva ¢innost 9,12%
3. PracasPC 54,13% 8. Kulturne vyzitie 2,21%
4. Sledovanie televizie 3,32% 9. Studium - vzdelavanie 64,61%
5. Pasivny oddych 8,03% 10. Iné 4,77%

Vyrazny podiel pri uprednostfiovani pohybovej aktivity si udrzala kulturistika- fitnes-
crossfit 56,12 %, C€o je zrkadlom popularity tejto lahko dostupnej cinnosti.
Vyrovnanost pohybovych €innosti sme postrehli pri behu, turistike, futbalu, lyzovaniu,
kde sa pohyboval zaujem respondentov okolo 16,50 %. Pre porovnanie s inym
vyskumom Valjenta (2004) mézeme pozorovat, ze $tudenti na CVUT uprednostriuju
vo vofnom Case cyklistiku, beh - jogging, plavanie, kondi¢né posilfiovanie, futbal,
turistiku, lyZovanie, tenis, basketbal, volejbal.

Tabulka 8 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — moznost vyberu
viacerych odpovedi — pohybové aktivity

Vo vol'nom €éase uprednostiujem pohybové aktivity

1. Beh —jogging — bicykel 16,13% 11. Bedminton 8,14 %
2. Turistika — 14,17 % 12. Tenis 12,69 %
vodna turistika
3. Plavanie 11,48 %  13. Stolny tenis 9,50 %
4. Horolezectvo — bouldering 287% 14. KorCulovanie - In-line 4,27 %
5. Kulturistika- fitness- crossfit 56,12 %  15. Hokej — florbal —hokejbal 11,32 %
6. Aerobik — Zumba - tance 0,25% 16. Gymnastika — akrobacia 0,12 %
7. Futbal 17,13%  17. LyZe- bezky — 16,51 %
snowboarding
8. Volejbal 7,96%  18. Strelba — lukostrelba 1,11 %
9. Basketbal 4,76 % 19. Netradi¢né Sporty 0,68 %
10. Hadzana 1,23% 20. Iné 9,56 %

Oproti predoslému vyskumu sme spozorovali znacnu zmenu vo frekvencii Sportovo-
pohybovych aktivit 3x tyzdenne 9,52 % oproti roku 2011 viac ako 50,0 %, priCom
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podobne ako v predoSlom vyskume najviac respondentov Sportuje 2x tyzdenne
54,13% a 1x tyzdenne 27,13 %. Spominanu zmenu v podmienkach TU vo Zvolene
mozeme priradit’ k faktu, ze nasi Studenti maju sustredeny vyucovaci proces do 3 dni
v tyzdni a na CastejSie Sportovanie im jednoducho neostava Cas.

Pri volbe moZnosti pravidelného Sportovania na TU vo Zvolene az 47,35 %
respondentov uvadza, Ze ich motivuje pohyb, ako sucast Zivotného Stylu, formovanie
postavy 25,19 % podobne ako v predoSlom vyskume.

Tabulka 9 Frekvencia v tyzdni

1. 1xtyzdenne 27,13 %
2. 2xtyzdenne 54,13 %
3. 3xtyzdenne a viac 9,52 %
4. Nevenujem sa 9,22 %

Tabufka 10 Dévody vyberu TV na TU Zvolen

Dovody vyberu TV na TU vo Zvolene

1. Pohyb a Sport je su€ast mdjho zivotného Stylu 47,35 %

2. Vhodna forma vyplnenia ¢asu medzi 4,14 %
vyucovanim

3. Z dévodu ziskania kreditu za absolvovanie TV 7,14 %

4. Formovanie postavy a ziskanie kondicie 25,19 %

5. Zdravotné dévody 16,18 %

Zmenu zaujmu o Sporty ponukané v ramci TV na TU sme spozorovali u posilfiovani
89,31 %, bedmintone 74,35 %, loptovych hrach a u nového Sportu na TU - crossfite.

Tabulka 11 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — moznost vyberu
viacerych odpovedi — ponukané Sporty
Zaujem o ponukané Sporty v ramci TV na TU

1. Volejbal 30,36 % 9. Aerobik 0,69 %
2. Basketbal 16,25 % 10. Bouldering 12,26 %
3. Futbal 44,4 2% 11. Turistika 5,68 %
4. Florbal 23,16 % 12. Plavanie 14,45 %
5. Bedminton 74,35 % 13. Crossfit 26,98 %
6. Tenis 12,25 % 14. Lukostrelba 10,32 %
7.  Stolny tenis 22,31 % 15. Netradicné Sporty 3,52 %
8. Posilnovanie - fitnes 89,31 %

V predoSlom vyskume sa Studenti na TU vo Zvolene dozadovali novych foriem
pohybovych aktivit, ako su hokejbal, strelba, turistika. Po zavedeni novych Sportov
do hodin Tv (florbal, lukostrefba, turistika) dominuje pre Studentov dalSia pohybova
aktivita tanecny Sport, ktory sme pocCas Skolského roku 2014-15 operativne zaradili
do ponuky. Vyrazny zaujem o adrenalinové Sporty 45,68% je sice v spojeni
s aktivitami, ktoré su hlavne pocitovo atraktivne, ale pre Skolsku telesnu vychovu
taZzko realizovatelné. Skor sa hodia ako doplnkové kurzové formy pri vodackej
turistike, lyZzovani, i kurzov pobytov v prirode.
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Z Casoveho hladiska sa v porovnani s predoslym vyskumom na prvom mieste nic
nemeni, lebo respondenti by telesnu vychovu najradSej absolvovali podvecer 63,60
%. VecCerné hodiny s 22,01 % preskocCili podveCerné hodiny, ¢o si vysvetlujeme
zhustenym vyu€ovanim pocas dna a podvecera.

Tabulka 12 Percentualny pomer k ponukanym moznostiam — mozZnost vyberu
viacerych odpovedi — chybajuce Sporty

Aké $porty Vam v ponuke UTVS TU chybaja

1. Tanecné Sporty 15,23 %
2. Rafting 22,98 %
3. Kondi¢né plavanie 18,13 %
4. Cykloturistika 11,32 %
5. Adrenalinové Sporty 45,68 %
6. Korculovanie 32,36 %
7. Hokej 22,38 %

Tabulka 13 Terminy TV

Hodiny TV by mi vyhovovali v termine

1. Dopoludnia 2,11 %
2. Popoludni 12,28 %
3. Podvecer 63,60 %
4. Vecer 22,01 %

Z Casového hladiska vacsine Studentov 79,68 % staci telesna vychova 1x do tyZdna.
Pohybové aktivity na TU pre Studentov rieSime klubovou formou, ktord moézu
zaujemcovia vyuzivat aj viac krat v tyzdni.

Tabulka 14 Frekvencia TV
Zaujem o castejSie hodiny TV v tyzdni

1. Urcite ano 4,25 %
2. Staci mi 1x do tyzdna 79,68 %
3. Prilezitostne podla osobného uvazenia 13,28 %
4. Neviem sa vyjadrit 2,79 %

Okrem hodin telesnej vychovy Sportuje 51,33 % opytanych, ¢o sa nam javi ako
prijatelna informacia vzhfadom k vysledkom v predoslych otazkach, ked len tesne
pod 50,0 % respondentov uvadzalo aktivny pristup k Sportovaniu.

Tabulka 15 Zaujem o Sportovanie

Zaujem o Sportovanie aj mimo hodin TV

1. Ano 34,33 %
2. Len prilezitostne 51,98 %
3. Nie 13,69 %

Telesnu vychovu vramci vyuCovacich hodin berie ako motivaciu do dalSieho
Sportovania len 12,58 % opytanych respondentov, ¢o zodpoveda predoSlému
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vyskumu, nevedelo sa vyjadrit az 61,13 %, motivovanych k Sportu aj pred nastupom
na vysoku Skolu bolo motivovanych 24,36 % respondentov.

Tabulka 16 Motivacia hodin TV
Motivacia k d'alSiemu Sportovaniu prostrednictvom hodin TV na TU

1. Ano 12,58%
2. Nie 1,93%
3. Motivovany som z predoslého obdobia 24,36%
4. Neviem 61,13%
Zaver

Vysledky nasho vyskumu nam ukazali, Zze Studenti na TU vo Zvolene maju zaujem
o pravidelné Sportovanie (viac ako polovica opytanych respondentov). Vo
vSeobecnosti mézZzeme popisat hlavné dovody pravidelného nedportovania tak, ako
v predchadzajucom vyskume zroku 2011. Ukazuje sa, Ze nahustené Studium do
menej ako 5 pracovnych dni v tyZzdni (tak, ako je to na TU vo Zvolene) sa odraza aj
do zaujmu o pravidelné Sportovanie. Vytvaranie novych moznosti, zavadzanie
novych pre Studentov atraktivnych Sportov a modernizacia Sportového prostredia
prilaka Cast novych Studentov, ale opak je realitou, ked dochadza k postupnému
pravidelnému zniZzovaniu zaujmu o pravidelné Sportovanie. NajpalCivejSie ddvody
preéo ktomu dochadza poodhalil v Cechach vo svojom vyskume Valjent (2010),
ktory na zaklade rozhovorov so Studentmi vysSich roCnikov konStatuje, Zze je narocné
zlucit' povinnosti v Skole s novymi pracovnymi povinnostami v novych pracovnych
pomeroch, ktoré Studenti poCas Skoly uzatvaraju, aby si zlepSili svoju finanénu
situaciu, pripadne si vytvaraju podmienky pre buduce povolanie.

S podobnou dilemou zapasia aj nasi Studenti a realne zvazuju, €i chcu vo
volnom Case Sportovat a zapasit s nedostatkom finanénych prostriedkov, alebo
pracovat za peniaze s moznostou ich mifania na zdbavu, cestovanie a pokryvanie
beznych potrieb. Je to realita mnohych Studentov, ale na druhej strane to
neznamena, Ze sa neoplati pracovat’ s druhou Castou, ktora ma zaujem o pravidelné
Sportovanie a o svoj aktivny postoj k Sportovaniu. Skusenosti z naSej praxe nam
potvrdzuju, Ze ak ziskame Studentov v prvych ro¢nikoch, radi Sportuju pocCas celého
Studia, pripadne sa k Sportu opat vracaju vo vyssich ro¢nikoch. Preto si myslime, Ze
treba pokraCovat' v nastolenej ceste a snaZit sa o ziskavanie ¢o najvacsieho poctu
Studentov pre aktivne Sportovanie na hodinach telesnej vychovy, ako aj pre
Sportovanie v ich vofnom Case.
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MOVEMENT AND SPORTS — RECREATIONAL ACTIVITIES
OF UNDERGRADUATE STUDENTS IN ZVOLEN

Key words
Movement activity. Sports activity. Attitude to sports. Reasons for passive attitude to
sports. Motivation to sports.

Abstract

The study focuses on the problem of the attitude of undergraduate students of TU in
Zvolen to movement and sports — recreational activities and their place in their
everyday lives. The problem is closely connected with the research from 2011. In the
introduction we present the research results by Valjenta from 2010 where we
highlight the main reasons of passive attitude towards sports in his research with
students of CVUT. We present the data from the questionnaire and compare them
with the research of the authors from 2011 which form the basis of the research
results interpreted in the conclusion of the study.
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Nazory ziakov na pohybovu aktivitu, telesni vychovu a zdravie
Stanislava Stranavska
Filozoficka fakulta, Univerzita Mateja Bela, Banska Bystrica

Abstrakt

V suCasnosti sa Coraz CastejSie u deti a mladeze stretavame s nazorom, Ze
hodiny telesnej a Sportovej vychovy su pre nich nezaujimavé a nudné. Je na nas
ucCiteloch, aby sme tento postoj Ziakov zmenili, a to vyuzivanim novych, atraktivnych
a netradi¢nych foriem Sportu. UCitel je uspesny vtedy, ked sa neustale vzdelava,
nadobuda nové vedomosti, ale hlavne vtedy, ked je pre svoje okolie a a hlavne pre
svojich Ziakov vzorom.

Ciefom realizovaného prieskumu vramci projektu VEGA ¢€. 1/0758/14

.intervencia hravych aktivit na zmenu postojov ziakov k Skolskej telesnej vychove®,
bolo zistit nazory Ziakov na pohybovu aktivitu, telesnu vychovu a zdravie.
Prieskum sa uskutoCnil na troch strednych Skolach v PreSove. Prieskumu sa
zucCastnilo 185 Ziakov, ztoho 93 chlapcov a 92 dievCat. Z celkového pocétu 185
Ziakov bolo v prvych ro¢nikoch 47 ziakov, v druhych roCnikoch 45 Ziakov, v tretich
ro¢nikoch 44 Ziakov a vo Stvrtych roCnikoch to bolo 49 Ziakov. Ako hlavnu metodu
nasho prieskumu sme pouzili dotaznikovu metodu.

Telesna a Sportova vychova a pohybova aktivita su délezitou sucastou
vychovno-vzdelavacieho procesu a maju vyznamny vplyv na celkovy rozvoj
osobnosti ¢loveka. Clovek, ktory sa venuje aktivnemu pohybu, pozitivne vplyva
nielen na rozvoj svojho zdravia, zdatnosti, kondicie, ale tiez vo velkej miere
ovplyviiuje svoju cielavedomost a moralne vlastnosti. Na zaklade analyzy vysledkov
mbzeme konstatovat, Ze 39,5% diev€at a 35,3% chlapcov povazuje pohybovu
aktivitu za pozitivhu pre zachovanie dobrého zdravotného stavu a upevnenia zdravia.

Prostrednictvom zrealizovaného prieskumu sme zistili rozdiely v pohybovej
aktivite medzi jednotlivymi strednymi Skolami a taktiez medzi ro¢nikmi. Vztah Ziakov
k pohybovej aktivite je stale pozitivny, sved¢i o tom aj fakt, Ze az 79% Ziakov
z celkového poctu opytanych respondentov sa pravidelne venuje nejakej pohybovej
¢innosti. Velmi délezitym faktorom pri vytvarani postojov ziakov k telesnej a Sportovej
vychove a pohybovym aktivitdm je rodinné prostredie a takisto déleZitu ulohu zohrava
aj Skola.

Kracové slova
Ziaci. Telesna a Sportova vychova. Pohybova aktivita. Zdravie

Uvod

Vo viacerych vyskumnych pracach sa poukazuje na fakt, ze v désledku komfortného
Zivota sa vo vSeobecnosti znizuje telesna a dusevna zdatnost, ale Ze sa vyskytuju aj
Skodlivé chorobné javy. Napriek tomu na druhej strane su vo vSeobecnosti zname
pozitivne ucinky cielene zameranej pohybovej €innosti tak na telesné a psychické
funkcie ako aj na upevnenie zdravia.

,1elesna vychova je ciefavedoma vychovna a vzdelavacia €innost pésobiaca
predovSetkym na telesny a pohybovy vyvoj Cloveka, upevhovanie jeho zdravia,
zvySovanie telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, ziskanie zakladného
teoretického a praktického telovychovného vzdelavania, vzdelania a kladnych
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citovych zazitkov z tejto oblasti“ (Antala a kol., 2001, s. 8). Zaradenie pohybovej
aktivity do denného rezimu Ziakov a pravidelné stravovanie su zakladom dobrého
zdravia mladeze, €o vo svojich vyskumoch potvrdzuju aj Boreham, Riddoch, (2001)
a Kirby, (2006). Podla Trudeau, Shephard, (2009) Sport a pohybova aktivita ma
nielen pozitivny vplyv na fyzické a mentalne zdravie, ale vedie aj k rozvoji pamate,
koncentracie pozornosti a zlepSeniu akademickych vysledkov u ziakov v Skole. Trost
et al. (2001) uvadza, Zze nedostatok pohybovej aktivity je dbélezitym faktorom, ktory
prispieva k vyskytu obezity. Vysledky vyskumov Goérnera - StarSieho (2001) na
vybranych zakladnych Skolach Stredoslovenského kraja uvadzaju u ziakov Siestych
a 6smych rocCnikov prevazujuce pozitivne postoje k Skolskej telesnej vychove
a Sportu. Za délezity faktor pozitivne ovplyviujuci Ziakov povazuju dobru pracu
uCitefov a popularitu Sportu vytvorenu médiami. V suCasnosti sa Coraz CastejSie
u deti a mladeze stretdvame s nazorom, Ze hodiny telesnej a Sportovej vychovy su
pre nich nezaujimavé a nudné. Je na nas ucitefoch, aby sme tento postoj ziakov
zmenili, a to vyuzivanim novych, atraktivnych a netradi¢nych foriem Sportu. Ucitel je
uspesny vtedy, ked sa neustale vzdelava, nadobuda nové vedomosti, ale hlavne
vtedy, ked je pre svoje okolie a a hlavne pre svojich Ziakov vzorom.

Zdravie a pohyb vytvara priestor na realizaciu a uvedomenie si potreby
celozivotnej starostlivosti o svoje zdravie ato prostrednictvom pohybovych aktivit,
telesnej a Sportovej vychovy, Ci Sportovej Cinnosti a nie len v prirodnom prostredi.
Pohybové cCinnosti pomahaju fudom uvedomit’ si potrebu starostlivosti o svoje telo,
pohybovy rozvoj a zdravie, ktoré mézu ovplyvnit kvalitu ich budiceho Zivota (Statny
vzdelavaci program, 2008). Liberalizacia obsahu ucCebnych osnov telesnej
a Sportovej vychovy kladie na vyucujucich zvySené naroky aj pri vybere novych,
netradicnych pohybovych cinnosti a tym aj priestor spestrit ponuku pohybovych
aktivit (Bendikova — Jan&okova, 2008). Podla Bebclakovej a kol. (2002) je telesna
vychova svojim zameranim S$pecificky povinny vyucovaci predmet, pretoZze sa
orientuje na telesné, funkéné, pohybové, psychické arozumové zdokonalovanie
Ziakov. Ziaci v iom neziskavaju iba teoretické a praktické telovychovné vzdelanie
z vybranych odvetvi telesnej vychovy a Sportu, ale jednym z jeho cielov je stimulovat
biopsychosocialne ucinny celozivotny pohybovy rezim a prevenciu pred civilizaénymi
chorobami arozvoj a formovanie pozitivnych postojov ziakov k Sportovej Cinnosti
a k telesnej vychove.

Poznanie Struktury zaujmov Ziakov o Sportové odvetvia je délezité z hladiska
tvorby kurikula v telesnej vychove na zakladnych a strednych Skolach a v profesijnej
priprave kandidatov ucitelstva telesnej vychovy (Nevolna, 2013; Sothern, 2004).
Michal (2005) v oblasti zaujmov a postojov zistil, Ze velka vacSina Studentov ma
kladny vztah k telesnej vychove a prejavuju zaujem o rézne formy telovychovnej
a Sportovej ginnosti. Studenti vagsinou spravne chapu vyznam telesnej vychovy a
Sportu z osobného i odborného hladiska, avSak dodava, Ze prakticka realizacia z
viacerych subjektivnych i objektivnych dévodov zaostava.

Ciel

Vychovno-vzdelavaci proces vratane Skolskej telesnej vychovy, musi smerovat
k tomu, aby si Ziak oblubil pohybové aktivity a chcel si prostrednictvom nich upevnit
svoje zdravie. Cielom realizovaného prieskumu v ramci projektu VEGA ¢&. 1/0758/14
.intervencia hravych aktivit na zmenu postojov Ziakov k Skolskej telesnej vychove®,
bolo zistit nazory Ziakov na pohybovu aktivitu, telesnu vychovu a zdravie.
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Metodika

Prieskum sa uskuto€nil na troch strednych Skolach v PreSove: Gymnazium, Stredna
odborna Skola a Stredna zdravotnicka Skola. Prieskumny subor tvorili Ziaci prvého,
druhého, tretieho a Stvrtého roCnika vo veku od 15 — 19 rokov. Prieskumu sa
zucastnilo 185 Ziakov, ztoho 93 chlapcov a 92 dievC€at. Z celkového poctu 185
Ziakov bolo v prvych ro€nikoch 47 Ziakov, v druhych roCnikoch 45 Ziakov, v tretich
rocnikoch 44 Ziakov a vo Stvrtych roCnikoch to bolo 49 ziakov. Ako hlavnu metddu
nasho prieskumu sme pouZili dotaznikovua metédu. Dotaznik obsahoval 24 otazok, 16
z toho bolo uzavretych.

Vysledky a diskusia

Vysledky mnohych autorov zaoberajucich sa témou obfubenosti Skolskej telesnej
vychovy zistilo, ze predmet telesna a Sportova vychova patri u zZiakov strednych Skél
medzi najoblubenejSie predmety. Je oblubenym predmetom aj napriek
narastajucemu poctu necvi€iacich ziakov, aj napriek nedostatoCnym a mnohokrat aj
nevyhovujucim podmienkam na vykonavanie vyu€ovacieho procesu.

Telesna a Sportova vychova a pohybova aktivita su délezitou sucastou
vychovno-vzdelavacieho procesu a maju vyznamny vplyv na celkovy rozvoj
osobnosti &loveka. Clovek, ktory sa venuje aktivnemu pohybu, pozitivne vplyva
nielen na rozvoj svojho zdravia, zdatnosti, kondicie, ale tiez vo velkej miere
ovplyviuje svoju ciefavedomost a moralne vlastnosti. Prave preto v dneSnom svete,
plnom nasilia a techniky treba detom zabezpeclit dostatok mozZnosti pre aktivne
travenie volného Casu, aby nehladali unik pred nudou, stresom a problémami
pomocou réznych negativnych zavislosti.

V prieskume sme zistovali dévody, preCo diev€ata a chlapci vykonavaju
pohybovu aktivitu. Z vysledkov je zrejme (obr.1), Zze dévody vykonavania pohybovej
aktivity su podobné u dievcat aj chlapcov.

o S .
40,0% dievcatd chlapci Chi=5.856

A nevyznamny

zdravie kondicia postava zabava iné

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Obrazok 1 Dévody vykonavania pohybovej aktivity

Analyza ukazala, Ze 39,5% diev€at a 35,3% chlapcov povazuje pohybovu aktivitu za
pozitivhu pre zachovanie dobrého zdravotného stavu, 24,8% diev€at a 20,3%
chlapcov vykonava pohybovu aktivitu pre zabavu a uvofnenie, 24,1% dievCat
a 19,2% chlapcov si pohybovou aktivitou a Sportom vylepSuje postavu, pre 18,1%
chlapcov a 10,2% diev€at je pohybova aktivita najlepSim prostriedkom na zlepSenie
kondicie. ZvysSnych 1,4% dievC€at a 7,1% chlapcov vykonava pohybovu &innost’ pre
iné- (napr. pre dosiahnutie najlepSich vykonov...). Podla tychto udajov je vidiet, Ze
diev€ata aj chlapci si uvedomuju dblezitost a prospesnost vykonavania pohybovych
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Cinnosti pre podporu svojho zdravia, taktiez v nemalej miere si uvedomuju aj
esteticku stranku

Zaujimalo nas, Ci sa ziaci venuju pravidelnej pohybovej aktivite, o aké aktivity ide a
aky maju vztah k hodinam telesnej a Sportovej vychovy na ich Skole.
Z vysledkov vyplyva (obrazok 2a), ze u Ziakov Gymnazia sa pravidelnej pohybovej

aktivite najviac venuju Zziaci 2. roCnika — 95,45%, priCom pohybovym aktivitdm sa
venuje az 100% chlapcov 2. roCnika. Na druhom mieste boli Ziaci 1. rocnika
s 82,76%, potom 75% ziakov 4. roCnika a nakoniec 74,07%

Ziakov 3. rocnika.
Vysledky poukazuju na to, ze zcelkového poctu respondentov Gymnazia sa
pravidelnej pohybovej aktivite venuju viac chlapci — 87,5% ako diev€ata — 75,86%
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Obrazok 2a Pravidelna pohybova aktivita Ziakov Gymnazia (%)

U Ziakov Strednej odbornej Skoly z vysledkov vyplyva (obrazok 2b), Ze najviac sa
pravidelnej pohybovej aktivite venuju Ziaci 1. ro¢nika, o je 90%, tesne za nimi boli

ro¢nika, ¢o je 59,09%.

Ziaci 2. ro¢nika, €o je 81,82%, potom ziaci 3. ro€nika, ¢o je 80% a nakoniec Ziaci 4.
Prieskum poukazuje na to, ze z celkového poctu
respondentov medzi chlapcami a diev€atami SOS nie su ziadne

rozdiely vo
venovani sa aktivnemu pohybu, obidve skupiny dosiahli hodnotu 77%.
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Obrazok 2b Pravidelna pohybova aktivita Ziakov Strednej odbornej skoly (%)

U Ziakov Strednej zdravotnickej Skoly sme zistili (obrazok 2c), Ze pravidelnej
pohybovej aktivite sa najviac venuju ziaci 2. ro¢nika — 96,15%, potom Ziaci 4. roCnika
— 72,73%, za nimi boli ziaci 1. roénika — 70,83% a ako posledni skoncili ziaci 3.
rocnika — 68,42%. Z vysledkov nam dalej vyplyva, Ze pravidelnému aktivnemu

pohybu sa venuje 100% chlapcov 2. ro¢nika a 100%

chlapcov 4. roCnika. Na
zaklade tychto udajov, méZzeme konstatovat, Ze chlapci SZS s 90% maju pozitivnejsi

vztah k pohybovym aktivitdam ako dievéata SZS s 68,63%.
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Obrazok 2c Pravidelna pohybova aktivita Ziakov Strednej zdravotnickej Skoly (%)

Vyhodnotenim udajov (obrazok 3) vyplyva, Ze hodiny telesnej a Sportovej vychovy su
zaujimavé pre 32,38% vSetkych respondentov, 51,96% respondentov uvadza, Ze su
pre nich hodiny telesnej a Sportovej vychovy zaujimavé niekedy a 15,66% vSetkych
Ziakov uvadza, Ze su hodiny telesnej a Sportovej vychovy pre nich nezaujimaveé.
Najvacsi zaujem o hodiny telesnej a Sportovej vychovy prejavuju Ziaci Gymnazia, kde
46,23% Ziakov sa priklonilo k odpovedi ano, 41,51% kodpovedi niekedy
a k odpovedi nie sa priklonilo 12,26%, priCom ako hlavné dbévody Zziaci uvadzali
oslobodenie od telesnej a Sportovej vychovy, nudu, vysmech spoluziakov a pod.

Na druhom mieste v oblubenosti telesnej a Sportovej vychovy skoncili ziaci
Strednej zdravotnickej Skoly, kde odpoved ano si vybralo 34,07% zZiakov, odpoved
niekedy 54,94% Ziakov a odpoved nie si vybralo 10,99% Ziakov, pricom tiez ako

hlavné dévody uvadzali oslobodenie od hodin telesnej a Sportovej vychovy a nudu na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy.

Najmenej oblubena bola telesna a Sportova vychova u Ziakov Strednej
odbornej Skoly, kde odpoved ano si zvolilo len 13,10% Zziakov, odpoved niekedy

61,90% a odpoved nie 25% Zziakov, pricom 4 Ziaci boli oslobodeni od hodin telesnej

a Sportovej vychovy, niektori uvadzali nudu na hodinach a 4 Ziaci dokonca uviedli, ze
nie su spokojni s uCitefom telesnej a Sportovej vychovy.
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Obrazok 3 Oblubenost predmetu telesna a Sportova vychova u Ziakov (%)

Nami prezentované vysledky su v uzkej zhode aj s prdcami mnohych vyskumnikov
v oblasti telesnej a Sportovej vychovy Bartika (2009), Michala (2005; 2011).

Dalsim dévodom pravidelnejsieho vykonavania pohybovych aktivit by mohlo
byt aj uvedomovanie si vyznamnosti Sportovo - rekreaénych aktivit v zivote
skumanych Ziakov. Vysledky vySli vefmi pozitivhe, nakolko Ziaci si uvedomuju
potrebu a vyznam vykonavania Sportovo - rekreacnych aktivit. Az 59,33% Ziakov si
velmi uvedomuje vyznamnost uz spominanych aktivit. O nie€o niz8iu doleZitost
kladie vykonavaniu pohybovych Sportovych aktivit 27,58%.
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Zistenie ze Ziaci si uvedomuju dolezitost vykonavania pohybovych Sportovych
aktivit je vefmi pozitivnym zistenim, nakolko prave tato uvedomelost méze byt
u mnohych hnacim motorom kich realizacii. K podobnym vysledkom dospeli aj
Adamcak — Nemec (2011) a Michal — Kollar — KruZliak (2010), ktori zistovali v akej
miere sa respondenti venuju aktivnej Sportovej Cinnosti. Vyhodnotenim dotaznikov
zistili, ze Sportovo - rekreacCnej Cinnosti sa vo vacSej miere venuju chlapci ako
dievCata.

Zaver
Prostrednictvom zrealizovaného prieskumu sme zistili rozdiely v pohybovej aktivite
medzi jednotlivymi strednymi Skolami a taktiez medzi roCnikmi. Vztah Ziakov
k pohybovej aktivite je stale pozitivny, sved&i otom aj fakt, Ze az 79% Ziakov
z celkového poctu opytanych respondentov sa pravidelne venuje nejakej pohybovej
¢innosti, priCom najviac sa aktivnemu pohybu venuju zZiaci Gymnazia — 81,13%, na
druhom mieste sa umiestnili Ziaci Strednej zdravotnickej Skoly s 78,02% a nakoniec
to boli Ziaci Strednej odbornej Skoly, ktori dosiahli hodnotu 77,38%.

Na zaklade analyzy vysledkov mézeme konsStatovat, Ze 39,5% dievCat
a 35,3% chlapcov povazuje pohybovu aktivitu za pozitivhu pre zachovanie dobrého
zdravotného stavu a upevnenia zdravia. Velmi délezitym faktorom pri vytvarani
postojov Ziakov k telesnej a Sportovej vychove a pohybovym aktivitam je rodinné
prostredie a takisto dolezitu ulohu zohrava aj Skola. Prave prostrednictvom hodin
telesnej a Sportovej vychovy &i uz v telocviéni alebo prostrednictvom Skolskych
kurzov. Pomocou pohybovych aktivit a telesnej a Sportovej vychovy je potrebné
vybudovat u deti kladny vztah k vlastnému telu, k sebe samému a svojmu zdraviu.
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THE VIEWS OF STUDENTS ON PHYSICAL ACTIVITY, PHYSICAL EDUCATION
AND HEALTH

Key words
Students. Physical education and sports. Physical activity. Health.

Abstract

At present, more and more frequently in children and young people encounter
the view that hours of physical and sport education for them uninteresting and boring.
It is for us teachers to the pupils' attitude changed, and the use of new, attractive and
non-traditional forms of sport. The teacher is successful when the continuous
training, to acquire new skills, but especially when it is for their surroundings mainly
for their pupils pattern.

The aim of the survey carried out by the project VEGA no. 1/0758/14
"Intervention playful activities to change attitudes of students to school physical
education" was to ascertain the views of students on physical activity, physical
education and health.

The survey was conducted in three secondary schools in PreSov. The survey
covered 185 students, including 93 boys and 92 girls. Of the 185 students in the first
years were 47 students in the second year 45 students in third grade and 44 students
in the fourth year it was 49 students. As the main method of our survey, we used the
guestionnaire method.

Physical education and sport and physical activity are an important part of the
education process and have a significant impact on the overall development of the
human personality. A person who pursues an active movement, positive impact not
only on the development of their health, fitness, fit, but also greatly affects their self-
discipline and moral qualities. Based on the analysis results, we can conclude that
39.5% of girls and 35.3% of boys considered physical activity as positive for the
maintenance of good health and improve health.

Through the executed survey, we found differences in physical activity between
secondary schools and also between years. The relationship of students to physical
activity is still positive, it is shown by the fact that up to 79% of the total number of
students surveyed respondents regularly covers some physical activity. A very
important factor in creating attitudes of students to physical education and sport and
exercise is a family environment also plays an important role school.
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Vyuziti Halliwickovy metody plavani u pracovnikt
pomahajicich profesi

Marie Blahutkova' — Petr Pfikryl’> — Jarmila Kelnarova?
1 Centrum sportovnich aktivit VUT v Brné
2 Stiedni zdravotnicka Skola Jaselska, Brno

Abstrakt

Studium na stfednich zdravotnickych Skolach bylo vzdy koncipovano pouze pro
zdravotnické pracovniky, teprve v poslednich letech se nékteré studijni obory vénuji
vice oblasti pomahajicich profesi. Studijni program pro socialni pracovniky ma ve své
naplni SZS Jaselska v Brné. Ué&i studenty jak pracovat s klienty v socialni sféfe. Do
programu studia byla zafazena specialni metoda pro plavani handicapovanych —
Halliwickova metoda plavani. Uvadime dvouleté zkuSenosti studentl s praktickym
vyuzivanim této metody a zkusSenosti pedagogickych pracovniku.

Klicova slova
Zdravi. Kvalita zivota. Klienti. Studenti. Socialni pracovnik.

Uvod

K zakladnim cilim prace vSech pracovniki pomahajicich profesi a k jejich hlavni
pracovni naplni patfi zejména péce o zdravi klientl. Je dllezité respektovat vSechny
specifické pozadavky klienta tak, aby nedochazelo k poruSovani jeho osobni
svobody, k ohrozeni zdravi nebo i kvality Zivota. Snaha pomoci klientovi muze byt
zcela bez ucinku nebo i dokonce opacna, pokud pracovnik neni dostateéné prakticky
pfipraven na praci sklientem v terénu a muize se stat, ze ohrozi jeho
psychoteritorium. To potom sniZuje jeho sebedlivéru a zejména davéru v pomaoc,
ktera je nabizena. Psychoteritorium chapeme jako osobni prostor Clovéka, ktery
potifebuje k vlastnimu zivotu. Je u kazdého jiny, zalezi na mnoha faktorech, které
tento osobni prostor omezuji vzhledem k okoli (Kovac, 2001).

PécCi o klienta zabezpeCuje zpoc€atku rodina, pozdéji v ni pomahaiji i dalSi osoby. Tak
se klient dostava do kontaktu s okolim. Pokud klient pracuje, potom to byva okoli
v pracovnim prostredi, se kterym se dostava denné do styku. Asistentem je Skolena
osoba, ktera ma za ukol pomahat klientovi v jeho zivotnich potfebach. Jednotlivé typy
pomoci (primarni, sekundarni nebo tercialni) Ize vyuzivat pro pomoc jedinci, rodiné
anebo skupiné lidi (Bastecka, 2003).

V ramci terapeutického puasobeni pouzivame pfi praci s klientem tyto pristupy
(Bastecka, 2003):

kauzalni — tedy pfi€inny, jeho podminkou je nutna znalost etiologie,

symptomaticky — je zaméfen na pfiznaky (pfihoda, shoda okolnosti apod.),
paliativni — zaméfuje se na zmirnéni obtizZi (ale neléci)

alternativni — vyuziva prostfedkl pfirody

psychoterapeuticky — vyuziva psychologickych pFistupu.

Pokud se zadny z pfistupl neosvédci, je nutné zahajit Iécbu.
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PFfi praci s klientem rozeznavame fadu pfistupli, které muaze uplatfiovat nejen

psycholog, ale i pracovnik pomahajici profese:

1. Psychofyziologicky orientovany — psycholog nebo asistent si vede pfesné méfeni
a zaznamy o klientech, diagnostikuje, hodnoti a planuje. Opira se o Cisla a grafy.

2. Psychoterapeuticky orientovany — psycholog nebo asistent ma absolvovany vycvik
v psychoterapii (napf. hlubinna, psychosomaticka apod.) a je schopen terapeuticky
pracovat s osobnostmi a se vztahovou diagnostikou.

3. UCitelsky — prezentuje psychologickou tématiku tak, aby to vzbudilo pozornost a
zajem klientd nebo asistentll a blizkého klientova okoli (zejména rodiny) o hlubsi
poznani psychologické problematiky.

4. Systematicky (tymové) orientovany — psycholog nebo asistent se stava ¢lenem
tymu, kde jednotlivi ¢lenové tymu mohou prebirat rizné ukoly, které on na né
deleguje (pfipadné je Fidi), nékteré ulohy v8ak zastava sam.

5. Kamaradsky — psycholog nebo asistent si s klienty tyka, vnima jejich potfeby a
snazi se jim byt oporou, déla jim spoleCnost a navozuje spravnou atmosféru (tento
pfistup je Casové velmi narocny).

6. Asistujici — psycholog nebo asistent flexibilné zastava funkce, které jsou potfebné
(napf. Fidi auto, obsluhuje video, asistuje psychologovi nebo ostatnim
pracovnikiim pomahajicich profesi, zejména zdravotnickému personalu).

7. Mentalni kou¢ — psycholog nebo asistent uci klienty individualni nebo i kolektivni
mentalni cviCeni, ktera posiluji mentalni vykonnost a psychickou odolnost
(hadiness).

8. Integrativni — kombinace jednotlivych pfistupu, ve kterych hraje hlavni ulohu
vzdélani a zkuSenosti podle osobnosti klienta a danych moznosti.

Pfi praci s klientem vzdy respektujeme vyvoj klienta, jeho ontogenezi a sociokulturni

podminky. V téchto souvislostech Ize také hovofit o dostateCném prostoru pro néco,
co dava podminky pro uvédomovani si sebe sama i o déjich kolem nas, tedy o smysl.
Zaklad téchto uvah vychazi z logoterapie, kde logos je chapan jako smysl (Kondas,
2002).

Do skupiny osob pecujicich o klienty se dostava také pracovnik, ktery ma na starosti
socialni ¢innost. Jedna se o Cinnost, ktera je podplarna a ma Ié€ebné ucinky na nase
duSevni i télesné zdravi (Kassin, 2007). K tomu, aby mohl pecovatel vykonavat
socialni Cinnost je zapotfebi ziskat dostateCné vzdélani. Vzdélavaci instituce, které
jsou zaméreny na socialni ¢innost, vétSinou patfi pod zdravotnické obory. Na Stfedni
zdravotnické Skole Jaselska Brno byl tento studijni obor otevien jako Socialni
¢innost, 75-41-M/01 ve formé& denniho Ctyfletého studia. Tento studijni obor se
otevira vzdy jednou za dva roky a zajem o studium je zna¢ny. NaplIni uCebnich osnov
jsou bézné zdravotnické pfedméty a specifikum je v oblastech pro socialni ¢innost
nejvice potrfebnych, tedy v pfedmétech Ekonomika a finan¢ni gramotnost, Socialni
politika, Socialni pé€e, Specialni pedagogika, PeCovatelstvi a osobni asistence, Péce
o klienty, Psychomotorika, Vychova ke zdravi a Zdravotni té€lesna vychova. Soucasti
studijniho oboru je také praxe v oblasti socialni prace a Halliwickova metoda plavani.
Jedna se o specifickou metodu, kterda ma svij plivod v Anglii a zaméfuje se na vodni
aktivity, pohyb ve vodé a plavani déti a dospélych s riznymi postizenimi. Autorem
této metody je James Mc Milan, ktery ji vroce 1949 vymyslel a zaCal pouzivat
v Halliwickové Skole pro postizené divky v Londyné (po této Skole dostala metoda i
jméno). Tato metoda byla vytvofena na zakladé dobré znalosti autora o
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hydrodynamice a hydromechanice. V roce 1950 byla zalozena AST (Association of
Swimming Therapy), ktera se podili na vycviku instruktord0 a fyzioterapeuta.
Halliwicklv koncept je zaloZen na nasledujicich oblastech:

voda — znalosti o hydrodynamice a hydrostatice s dlirazem na rotace

lidské télo — rovnovaha ve vodé a zpUsoby jak ji dosahnout

postizeni — drzeni téla postizenych

motivace — uméni motivovat jedince

vyzvy — cesty k zaclenéni

vyu€ovani a uceni — techniky pro instruktory a plavce, komunika¢ni dovednosti,
odhad schopnosti ve vodé

e aktivity a hry — individualni a skupinova spoluprace

¢ skupina — socialni integrace, spoluprace, komunikace a pratelské soutéze

e plavecké zabéry — néktefi jedinci se nauci plavat

Tato metoda je zaloZena na individualnim pfistupu ,one to one, tedy jeden plavec a
jeden instruktor (asistent). Mlze jim byt fyzioterapeut, IékaF, ucitel, pomocnik nebo i
rodi€¢. Kazdy zapojeny jedinec se nazyva plavec bez ohledu na to, zda plavat umi.
Vyuka vétSinou probiha v malych skupinach plavcu a instruktort. Timto zplisobem se
jednak zlepSuje proces uc€eni a jednak je skupinova vyuka pro plavce zabavnéjsi.
Filozofie této metody vychazi zejména z durazu na radost z pohybu ve vodé,
z plavani a ze hry. Tato metoda pracuje s desetibodovym programem (Pacholik et
al., 2009):

1. Psychicka adaptace — schopnost pfiméfené reagovat na rizna prostfedi a situace.
Zakladnim cilem na tomto stupni je naucit se kontrole dechu.

2. Uvolnéni a osamostatnéni se — proces ziskavani pocitu fyzické i psychické

nezavislosti ve vodé.

Transverzalni rotace

Sagitalni rotace

Longitudinalni rotace

Kombinovaneé rotace

Vztlak — naudit se davéfovat v podporu vody. Nékdy je nazyvana jako ,mentalni

inverze® nebot plavec musi zménit své mysleni a zjistit, Ze bude plout a nepotopi

se.

8. Rovnovazna poloha — poloha na zadech (plavec lezi na zadech, nohy ma mirné
od sebe, ruce mirné od téla tak, aby jeho poloha byla co nejstabiln&jsi) a relaxace
ve vodé, coz zavisi na psychické i fyzické kontrole rovnovazné polohy.

9. Turbulence - plavec v poloze na zadech je vychylovan zrovnovazné polohy
prostfednictvim pohybl vody, které vytvari asistent, aniz by doSlo mezi nimi ke
kontaktu. Plavec se musi naucit kontrolovat nechténé rotace.

10. Zakladni plavecké pohyby — rozvoj od jednoduchych pohybu az po plavecké
zabéry, které jsou vsak individualni.

Pfi u€eni nejsou vyuzivany zadné pomlcky, které by plavce nadnasely nebo mu jinak

pomahaly. Plavec se musi nauc€it najit si svou vlastni rovnovaznou polohu ve vodé a

schopnost ji kontrolovat. Pomucky nedovoli plavci poznat nechténé rotace a zpUsoby

jejich vyrovnavani, které jsou nezbytné ke zlepSovani rovnovahy a pohybu ve vodé.

Pomlcky, které jsou pouzivany jsou pouze pro hru — pro nacvik foukani do vody jsou

pouzivany specialni micky, dale jsou vyuzivany mice pro hrani (Association of

Swimming Therapy, 1992).

Nookw
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Cile prace

Cilem naSeho vyzkumného Setfeni bylo zjisStovani vlivu experimentalni vyukové
metody plavani na odbouravani stresu u studentl oboru Socialni pracovnik na
stfedni zdravotnické Skole. Vzhledem k tomu, Ze studium tohoto oboru pfipravuje
budouci odborniky v socialni sféfe, musi se studenti sami naucit zvladat praci
s klienty a musi mit vysokou miru frustracni tolerance pro praci v terénu. Ke spinéni
cile prace jsme si stanovili vyzkumnou otazku a k ni vytycili ukoly.

Vyzkumna otazka: Jak pusobi Halliwickova metoda plavani na udroveri stresu u
studentt oboru Socialni pracovnik na stfedni zdravotnické Skole?

Ukoly prace:

1. Sestavit experimentalni vyukovou metodu pro potfeby studijniho oboru Socialni
pracovnik na vybrané stfedni zdravotnické Skole a tuto metodu prakticky
realizovat.

2. Oslovit Feditelstvi stfedni zdravotnické Skoly a pozadat o spolupraci na
vyzkumném Setfeni, vybrat skupinu studentl stfedni zdravotnické Skoly pro
realizaci experimentalni vyukové metody a testovani stresu, pozadat studenty o
souhlas ke spolupraci.

3. Pripravit testovou baterii pro zjiStovani miry stresu u vybraného souboru studentu
a provést vyzkumné Setfeni.

4. Doplnit vyzkumna Setfeni pozorovanim a rozhovory se studenty

5. Navazat na pilotni studii provedenou v prvnim roce vyzkumnym Setfenim u dvou
ro¢nikd studentd.

6. Vyhodnotit ziskané vysledky a na jejich zakladé sestavit podklady pro teoretické i
praktické zavéry.

7. Seznamit verejnost se ziskanymi vysledky prace.

Metodika prace

Vyzkum probihal ve Skolnim roce 2013/2014 a 2014/2015. Spoluprace s feditelstvim
Skoly i s vybranou skupinou studentt bylo na velmi dobré urovni a vdechna vySetfeni
realizovala stejna osoba se stejnymi instrukcemi, proto jsou ziskané vysledky
relevantni. VSichni u€astnici nebo jejich zakonni zastupci s vyzkumnym Setfenim
souhlasili.

Popis zkoumaného souboru:

Skupina studentt oboru Socialni pracovnik, ktera navstévovala 3. ro¢nik, posléze i 4.
ro¢nik stfedni zdravotnické skoly v Brné a dalSi skupina studentt 3. ro€niku. Jednalo
se 0 24 studentl 4. ro¢niku, z toho bylo 22 divek a 2 chlapci a 21 studentu 3.
ro¢niku, ztoho bylo 17 divek a 4 chlapci. Celkem se tedy vyzkumného Setfeni
zucastnilo 45 studentu, z toho 39 divek a 6 chlapca. VSichni byli zdravi, 2 studentky
v pribéhu vyzkumu otéhotnély a vyuky se vSichni pravidelné zucasthovali (rozdéleni
na poloviny) vzdy 2 hodiny jednou za 14 dnd. Studenti byli ve véku 17 — 19 let (pouze
jeden student byl ve véku 26 let).

Pouzité metody:

K tomu, abychom mohli realizovat nas vyzkum, jsme pouZzili tyto nastroje:
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1. Experimentalni vyukova metoda plavani — Halliwickova metoda plavani — vyuka
probihala v pribéhu Skolniho roku vzdy 1 x tydné 2 hodiny pro polovinu studentu.
Kazdy student tedy absolvoval vzdy 4 vyukové hodiny za mésic. Vyuka byla
vedena podle zasad Halliwickova konceptu s praktickymi ukazkami, zatim bez
uCasti osob s disability. Praktické ukazky byly vedeny vzdy tak, aby vSichni
zuCastnéni méli moznost si vyzkouSet novou dovednost, napfiklad v lekci pro
zrakovy handicap bylo pouzito specialnich bryli (maska na spani), aby studenti
pochopili praci se slabozrakym nebo nevidomym klientem. Na konci Skolniho roku
pracovali studenti s klienty s handicapem, aby si prakticky nabyté zkuSenosti
oVveéfili pfimo pfi praci s klienty.

2. Ve druhém roce vyzkumu absolvovala pod naSim vedenim skupina lekce
psychomotoriky, mohli jsme tedy pokraCovat v longitudinalnim sledovani urovné
stresu a nova skupina studentl absolvovala vyuku plavani.

3. Test stresu (Selye, 1993, Kfivohlavy 1994) — jedna se o diagnostickou metodu,
kterou pro svoje vyzkumy pouziva Svétova zdravotnicka organizace (WHO).
Jedna se o odpovédi na fyziologické, emocionalni a behavioralni pfiznaky stresu
(celkem 32 otazek). Pro potieby Ceské populace je standardizoval Kfivohlavy
(2001). Tento test jsme studentum predlozili na pocatku Skolniho roku (zafi 2013,
2014) a v prosinci 2013, 2014 a v ¢ervnu 2014, 2015.

4. Test Jste zranitelni stresem? (Miller, Smithova, 1983) — jedna se o dotaznikovou
metodu, pomoci niz zjiStujeme miru frustracni tolerance u zkoumaného subjektu
(celkem 20 otazek).

5. Rozhovory — po kazdé lekci jsme provedli fizeny rozhovor, ve kterém jsme se
zajimali o subjektivni pocity studentll a souCasné jsme zjiStovali i nasledné
psychické stavy (vétSinou do 24 hodin po praktické lekci ve vodé nebo v
télocvicné).

6. Pozorovani — soucasti kazdé vyukové lekce bylo pozorovani vybraného souboru
studentl a poté zapisky z pozorovani, které doplnily vyzkumna Setfeni.

7. Osobni anketa — v prosinci 2013, 2014 a v ¢ervnu 2014 a 2015, jsme poZzadali pfi
realizaci druhého a tretiho testovani stresu a dale o aktualni pisemné vypovédi
jednotlivcu, které byly zalozeny na prozivani pfed experimentalni vyukovou lekci,
na prozivani v pribéhu lekce a na prozivani po lekci plavani.

Vysledky a diskuze

Vzhledem ke skuteCnosti, Zze zadny ze studentl, ktefi se vyuky plavani ucastnili,
nemél moznost predtim tuto metodu poznat, jsou ziskané vysledky originalni a nelze
je poméfovat s jinymi.

PFi zjiStovani miry stresu u stfedoskolskych studentl na stfedni zdravotnické Skole
jsme zjistili, ze na pocatku vyzkumného Setfeni se pohybovaly 4 studentky a 2
studenti na urovni tézkého stresu, coz je pro studenty stfedni Skoly dosti zavazné. Pfi
hlub§i analyze ziskanych vysledki se vSak ani vjednom pfipadé nejednalo o
patologicky stres (nemoc). PfiCiny jsme hledali v naslednych rozhovorech a
vzhledem k tomu, Ze tfi studentky byly zamilované (nestastné), bylo mozno spatfovat
podil vySe stresu na této skuteCnosti. Pouze v jednom pfipadé se jednalo o stres
z rodinného prostfedi — studentka uvadéla strach ze své vahy a kritiku rodiny z jeji
postavy (jednalo se pfitom pouze o nadvahu, nikoli obezitu). U studentl se jednalo o
socialni pfiiny — jeden zije v détském domové a druhy je také bez rodi¢a, bydli
v podnajmu a sam se stara o obZivu (je starsi — 26 rokd). Uroveri psychického stavu
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jmenované studentky byl velmi vazny, proto jsme doporucili rozhovor s psychologem.
Po nékolika intervencich se jeji psychicky stav zlepsil, v€etné dobré spoluprace
v kolektivu a uroven stresu se vyznamné snizila (z kategorie téZzkého stresu do
kategorie stresu — na spodni hranici). Stres vykazovali pouze ¢tyfi studenti v prvnim
roce vyzkumu, 6 studentd v druhém roce vyzkumu. VSichni ostatni se pohybovali
v oblasti mirného stresu (jedna studentka uvadéla pouze jednu hodnotu kladnou —
tedy byla prakticky na drovni minimalniho stresu). Ziskané vysledky ukazuji na
béZnou hodnotu adolescentu ve stfedoskolském prostiedi (obr. 1a, b).

P¥i realizaci experimentalni vyuky uroven stresu u jednotlivel mirné kolisala, obecné
vSak lIze fici, Ze pfi druhém vyzkumném Setfeni (po 4 mésicich) jsme zaznamenali
znacny pokles u vétSiny studentl. Vysokou miru stresu vykazovala pouze jedna
studentka, stres pouze 3 studentky a ostatni se pohybovali v pasmu mirného stresu.
Vysokou miru stresu vykazovala stejna studentka jako na pocatku vyzkumného
Setfeni, vySe stresu mirné poklesla, i nadale vsak zUstavala v kategorii téZkého
stresu. PFi naslednych rozhovorech bylo zjisténo, Ze ji vazné onemocnéla matka. Ve
druhém roce vyzkumného Setfeni se u této skupiny mira stresu pfilis nemeénila, i kdyz
kolisala v zavislosti na Skolnim roce, nejvétSi stres se projevil pfed maturitnimi
pisemkami a pfed maturitou (obr. 2).

Ve druhém roCniku se situace podobala, pouze s vyjimkou vySe stresu u chlapcu,
ktefi vykazovali obecné vyS$Si hodnoty nez dévcata.

Pfi individualni analyze Ize konstatovat, Ze u vS8ech studentll se hladina stresu
snizila, pfitom druhé vyzkumné Setfeni se uskutecnilo v prosinci, tedy v dobé, kdy
vétSina populace vykazuje pomérné vysokou miru stresu v souvislosti s blizicimi se
vanocnimi svatky a ve Skole vétSinou studenti oCekavaji vétsi zatéz a vétsi naroky ze
strany profesorského sboru. Ve tfetim Setfeni se situace opakovala, vzhledem
k ukonc€eni ro€niku nebo k maturitam.

| (p—

Tézky

Stredni

Mirny

Obrazek 1a Uroven stresu u vybraného souboru student na po&atku
vyzkumného Setfeni (1 rok)
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Obrazek 1 b: Uroven stresu u vybraného souboru student(i na konci roku
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zafi prosinec leden duben cerven

Obrazek 2 Kolisani stresu v prabéhu Skolniho roku u vybraného souboru student

Obecné lIze konstatovat, ze uroven stresu se v prubéhu Skolniho roku snizila a
muzeme Fici, Ze jisty podil na vysledcich bude mit i experimentalni metoda vyuky
plavani a posléze psychomotoriky (obr. 3). Lektor téchto metod se snaZil pfi kazdé
vyukové lekci individualné i skupinové pozitivné pusobit na vdechny zucastnéné tak,
aby mohli kazdou lekci pozitivné prozivat a radovat se z kazdé chvilky ve vodé, nebo
v télocvicné. Hlavni ddraz byl kladen na prozitkovou sféru osobnosti, kde
prostfedkem pusobeni byl zejména pohyb a socialni prostfedi (nahodni navstévnici
bazénu se v dobé vyuky zajimali o uCitelské pristupy i 0 metodu a Casto se stavali
pozorovateli ¢asti praktické vyuky).

PFi zjiStovani miry frustraéni tolerance jsme zjistili, Ze na konci realizovaného
vyzkumu vykazuji skupiny studentd pomérné dobrou hladinu odolnosti vuci stresu.
Cela skupina vykazovala vysi frustracni tolerance v kategorii hodnoceni dobra
hladina frustraCni tolerance. Pfi statistickém vyhodnoceni ziskanych dat jsme
porovnavali vysledky druhého testovani stresu a vysi frustracni tolerance a korelaéni
zavislost se pohybuje na hranici 0,7861. Je tedy vyznamna.

V rozhovorech po ukonceni jednotlivych vyukovych lekci jsme zaznamenali vétSinou
kladné hodnoceni ziskanych znalosti a dovednosti, obCas se vSak objevily obavy z
planované spoluprace s vozi¢kafi. Studenti se vétSinou obavali, Ze nemaji jesté
dostatek praktickych zkuSenosti s praci s klienty. Pfi praci s klientkou na voziku ve
vodé vSichni prokazali, Ze metodu zvladli a jsou schopni s klienty se specifickymi
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potfebami ve vodé pracovat. V pisemném projevu jsme zaznamenali fadu zkuSenosti
a poznatkl, které se zejména divky studentky baly vyslovit pfed ostatnimi, napf.
odpovéd jedné ,konecné se nebojim jit do bazénu v plavkach, prestala jsem se
stydét. Nejde prave o mou postavu, ale o to, zda dokazu tomu klientovi byt
dostatec¢nou oporou”, Néktefi se po lekci citili unaveni, jini naopak povzbuzeni k dalSi
praci. Jejich pocity vSak byly vzdy pozitivni — ,po hodiné jsem bez starosti a bez
stresu,... po vyuce jsem relaxovany, ... po vyuce se citim uvolnéné a s dobrou
naladou,...mam prijemny pocit,... mam nové zazitky“ apod.

Lze tedy konstatovat, ze experiment ma pozitivni vliv na studenty a i dobrou odezvu.
O téchto skute¢nostech hovofi i vyucujici, ve tfidé se jim dobfe se skupinou pracuje.

EFEF T N

9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

1. méreni 2. méreni

Obrazek 3 Primérna uroven stresu u zkoumaného souboru na pocatku a na konci
vyzkumného Setieni (po 2 letech)

Zavéry

Z dosavadnich vysledkl vyplyva, Ze realizace experimentalni vyukové metody
plavani na vybrané stfedni Skole ma velky vliv na jednotlivce, ale i pozitivni dopad na
budouci praci socialnich pracovnikll s potencionalnimi klienty. Po ukonc&eni
experimentu Ize konstatovat, Ze cil prace byl splnén a vybér Halliwickovy metody
plavani jako prostfedek pro péci o klienty a o jejich zdravi ma pozitivni dopad na
jednotlivce i na uroven studijniho oboru. Z vysledkd prace mizeme odpovédét na
vyzkumnou otazku:

Jak pusobi Halliwickova metoda plavani na uroveri stresu u studentt oboru Socialni
pracovnik na stredni zdravotnické Skole ?

Prakticka realizace Halliwickovy metody plavani plsobi pozitivné na snizovani
urovné stresu u studentl oboru Socialni pracovnik na stfedni zdravotnické Skole.
Prostfednictvim netradi€nich vyukovych metod lze dosahovat kladnych pfistupl
studentl ke klientim s disabilitou, ale i k sobé samym. Ve vodnim prostfedi s vhodné
vedenymi pozitivnimi pfistupy dochazi k odbouravani pfedsudku a negativnich pocitt
u klientud, rozviji se kladné spoluprace i komunikace, v€etné neverbalni komunikace.

Mg viriv s

s klientem. V8echny tyto prostfedky pusobi zejména na zdravi Clovéka, pfispivaji
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k plnohodnotnému Zivotu a k jeho zkvalitfovani. Bylo prokazano, Zze pohyb pusobi
pozitivné na osobnost studenta i na jeho zdravi a na jeho pfistupy k zivotu.
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USE OF HALLWICK METHOD OF SWIM TEACHING
IN HELPING PROFESSIONALS

Keywords
Health. Quality of life. Clients. Students. Social worker.

Abstract

Study on secondary medical schools has always been designed for healthcare
professionals , only in recent years, some branches of study devoted more the
helping professions. Study program for social workers has in its content SZS
Jaselska in Brno. It teaches students how to work with clients in the social sphere.
The study was included in a special method for the handicapped swimming -
swimming Halliwick method. We bring the experience of students with the practical
use of this method and experience of teaching staff.
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