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PREDSLOV

Zmena Struktury obyvatelstva Slovenskej republiky, ktorda na zaklade
demografickych progn6éz uz zacala, bude prindSat v najblizSich desatroCiach
znizenie poctu obyvatelov a intenzivne populacné starnutie. To prinesie rozsiahle
socialno - ekonomické dopady na ktoré by sa mala spolo¢nost pripravit. Do
pozornosti sa preto dostdva narastajuca potreba zvySovania kvality Zivota prave
Coraz rozsiahlejSej skupiny obyvatelov — seniorov.

Karol Gorner - Jaroslav Kompan
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SPORTOVO-POHYBOVE AKTIVITY V PRIRODE V SPOSOBE ZIVOTA
SENIOROV
STANISLAVA STRANAVSKA

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

Slovenské republika
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uvoD

Pohybova aktivita predstavuje jeden z najvyznamnejSich faktorov uspesSného
starnutia. Sedavy sp6sob zivota vedie k Ubytku funkénych rezerv. Uz davno neplati
predstava, Ze aktivni su len ti, ktori su zdravi a zdatni. Zo zdravotného hladiska vo
vztahu Kk prevencii chorbb obehového systému nie je rozhodujuca absolutna
zdatnost' ale prave sama pohybova aktivita, velkost pravidelného vydaja energie
(Stundlova, 2004). Pravidelna pohybova aktivita je nevyhnutna podla Balogovej
(2009) pre udrzanie telesnej kondicie do ¢o najvysSieho veku. Vykonnost, zdatnost,
odolnost voli zatazi i svalova sila klesaju nielen v dosledku starnutia ale
predovSetkym v désledku necinnosti. Dochadza k svalovym atrofiam, k zavaznému
ubytku svalovej hmoty a sily, oznatovanému ako sarkopénia. Pretoze starnutie ani
reakcie na necinnost neprebiehaju vo vSetkych svaloch rovnako, menia sa pohybové
schémy a kibové vzory. Pozvolna dekondicia vedie k postupnému obmedzovaniu
aktivit, ktoré prestavaju byt radostou a stavaju sa diskomfortom. Vykonnost 70
roéného aktivneho seniora odpoveda vykonnosti ¢loveka o 30 rokov mladSieho ale
Zijuceho necinne, sedavym spésobom Zivota. Defenzivnym nastrojom, lieCebnym Ci
preventivnym je preto udrZzovanie zakladnych pohybovych €innosti, predovSetkym
sviznej chddze. Bolo jednoznaCne preukazané, Ze [udia su zdatnejSi a zdravsi,
pretoZze su pohybovo stale aktivni. Staroba a starnutie su dolezitym Stadiom
ontogenetického vyvinu kazdého jednotlivca. Tieto dva fenomény v Zivote Cloveka
tvoria prirodzenu sucast zivotného cyklu. Su javom individualnym a spolo¢enskym.
Z ontogenetického hladiska povazujeme starnutie za jednu etapu Zivota.

Odborna verejnost definuje periody ludského Zivota prostrednictvom veku, ktory je
najpouzivanejSim meradlom. V naSom ponimani pojmu vek sa zhodujeme
s Cornaniéovou (1998) a chapeme ho ako vymedzenie urgitého &asového Useku,

ktory je charakteristicky v spoloenskom vyzname ale aj vo vztahu k fudskému
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Zivotu. Starnutim je postihnuty cely pohybovy aparat. Primarne dochadza
k obmedzeniam pohyblivosti a obratnosti. V systéme pohyblivosti dochadza
k znacnym fyziologickym zmenam, ktoré sa prejavuju v svalovom tonuse
v kombinécii s kibovym rozsahom, ktory &asto prechadza az k Strukturalnym
zmenam. Macek (2006) udava, Ze do veku 50 rokov sa zniZi prierez svalu asi 0 10%
v Siestom a siedmom cecéniu klesne svalova sila asi 0 15% a v dalSich desatrociach
030%. Podra Zimmelovej (2006) dochadza k degenerativnym zmenam kibovych
chrupaviek sprevadzanych tvorbou vyrastkov tzv. artézam kibov, ktoré obmedzuiju
hybnost kibov. U 0s6b starntiiceho vekového obdobia je osteopordza velmi &asta.
PriCina je znizena mineralna kostna denzita, ktora vedie k Castému vyskytu

zlomenin.

CIEL

Cielom nasho prieskumu bolo v ramci grantovej ulohy VEGA ¢&. 1/0490/17 ,,Miesto
turistiky a Sportovo — pohybovych aktivit v prirodnom prostredi v spésobe
Zivota seniorov“ zistit aké zastupenie maju Sportovo-pohybové aktivity v prirode v

spbsobe Zivota seniorov.

METODIKA
Nas prieskumny subor tvorilo 258 seniorov, teda Studentov Univerzity tretieho veku
v Ziline. Ako mézeme vidiet na obrazku 1 z 258 opytanych respondentov bolo 86,70

% Zien a 13,30 % muZov. Najstarsi respondent mal 78 a najmlad3i 57 rokov.

Pohlavie

mufi

Obrazok 1 Pohlavie respondentov
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Hlavnou prieskumnou metddou, ktord sme pouZzili bol dotaznik, ktory pozostaval z 26

otazok.

VYSLEDKY

V prvej Casti nasho dotaznika boli otazky vSeobecnejSieho charakteru. Prvou otazkou
sme sa pokusili zistit ako a s kym byvaju nasi respondenti. Ako mdézeme vidiet' na
obrazku 2 az 70 % Zien a 55 % muzov byva s rodinou, 21,54 % Zien a 25 % muZov
byva osamote. Medzi 1,54 % az 5 % sa pohybuje pocet respondentov, ktori byvaju
v domove dbéchodcov, s manzelom a s dcérou. S partnerom v 3-izbovom byte byva
10 % muzov aiba 1,54 % Zzien. Podla Gornera (2014), ktory realizoval vyskum na
vysokoskolskych Studentov zistil, Zze Studenti byvali s rodinnymi prislusnikmi v pocte

12,01 %. Dal$imi ubytovacimi zariadeniami boli privat 19,66 % a internat 68,33 %.

N0L -~ -
3.(18'2-:25" O 5,00% 10,00%
T = 0,00% 2.31% 1,54% s

0,00% . e = e k. — L

sam/ s rodinou v domove s manZelom s dcérou s partnerom v
déchodcov 3-izbovom byte

W 7eny ¥ Muii

Obrazok 2 Byvanie respondentov

Délezitym faktorom k vykonavaniu pohybovych aktivit je urCite aj miesto bydliska
respondentov. Ztohto dévodu sme sa dalSou otazkou pokusili zistit, ¢i naSi
respondenti byvaju v meste alebo na vidieku. Ako prezentujeme na obrazku 3 zo
Zien 74,29 % Zije vmeste a 71,79 % Zien Zije na vidieku. Naopak je to u muzZov,

28,21 % muzov Zije na vidieku a 25,23 % muzov Zije v meste.
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Miesto bydliska

71,79%

0,00% —

mesto vidiek

M ieny ¥ muii

Obrazok 3 Bydlisko respondentov

Domnievame sa, Ze rovnako ako bydlisko respondentov tak aj rodinny stav
respondentov (seniorov) je dblezitym faktorom, ktory vplyva na vykonavanie
Sportovo-pohybovych aktivit v prirode. Pokial je vo vztahu jeden aktivnejsi, tak je
predpoklad, Ze aj partner sa bude venovat pohybovej aktivite, samozrejme pokial mu
to dovoli zdravie. Ako vidime na obrazku 4 najviac nami opytanych respondentov je
Zenatych resp. vydatych, konkrétne 65 % muzZov a 65,38 % zien. Respondenti
muzského pohlavia v pocte 20 % uviedli v dotazniku, Zze su vdovci a 26,92 %
respondentiek uviedlo, Ze su vdovy. |Iba 7,69 % Zien a 15 % muZov uviedlo, Ze su
slobodni. Vzhladom na vysledky dotaznika, ktoré su vyjadrené prostrednictvom
obrazkov je zrejmé, Ze vacSina respondentov Zije v manzelskom zvazku, ¢o
povazujeme za prospeSné pre turizmus Studentov tretieho veku, nakolko je to

spbsob akym mozu spolu aktivne travit' Cas.
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Rodinny stav

65,00% 65,38%

20,00%

15,00% —

T 7 69%

. |

slobodny/a Fenaty/vydata vdovec/ vdova

*muii WZeny

Obrazok 4 Rodinny stav respondentov

Ako sme uz spomenuli pri predchadzajucej otazke na vykonavanie Sportovo-
pohybovych aktivit v prirode je nielen u seniorov velmi délezity zdravotny stav. Pokial
ma Clovek nejaké zdravotne obmedzenie tak sa nemdze naplno venovat aktivite
ktorej by chcel. Na obrazku 5 si mézeme vSimnut, Ze iba 5 % muzZov a 0,77 % Zien
spomedzi opytanych respondentov su uplne zdravi, zdravi s minimalnymi odchylkami
su respondenti v podobe 50 % muZzov 53,85 % Zien a zdravi s vyraznymi odchylkami
su v pocte 40 % muzov a 43,08 % Zien. Chorych bolo len 5 % muzov a 2,30 % Zien.
Svoj zdravotny stav zhodnotilo 258 respondentov. V porovnani s pracou Gornera
(2014), ktory skumal vysokoSkolékov, bolo uplne zdravych 91,33 % opytanych,
s minimalnymi zdravotnymi odchylkami bolo 4,66 % opytanych. Vac¢sie odchylky
v zdravotnom stave malo 4,01 % respondentov. Zdravotny stav respondenta suvisi
s vyberom $portovej aktivity a travenim volného &asu. Podla Simoc¢ka (2019) boli
Uplne zdravi v jeho prieskume seniori v podobe 6 % a az 54 % respondentov uviedlo,
Ze vo svojom zdravotnom stave registruju mensie odchylky ale vyraznej zmeny.
Vyrazné odchylky do€asného alebo trvalého charakteru na svojom zdravi uviedlo 38
%.
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Zdravotny stav
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odchylkami
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Obrazok 5 Zdravotny stav respondentov

Na zaklade nasho prieskumu mozno konstatovat, Ze najviac vyuzivanou pohybovou
aktivitou seniorov je prechadzka ¢o prezentujeme na obrazku 6. Tuto odpoved
v naSsom dotazniku uviedlo az 60 % muzZov a 70 % Zien. Prechadzky su spojené
s relaxaciou, moznostou komunikacie s partnerom, nie su fyzicky naro¢né a preto
poskytuju seniorom priestor pre spojenie pohybovej aktivity a oddychu. Druhou
najvyhladavanejSou pohybovou aktivitou seniorov nasej prieskumnej vzorky je

zahradkarcenie, tretou turistika a nasledne plavanie a pofovnictvo.

Najviac vyuzivana pohybova aktivita

70,00%

19,2
15,00%

prechadzka zahradkarcenie turistika plavanie polovnictvo

* muii M Zeny

Obrazok 6 Najviac vyuzivana pohybova aktivita

V dalSej Casti dotaznika sme sa uz venovali Sportovo-pohybovym aktivitam.

Zaujimalo nas, Ci sa naSi respondenti v suCasnosti pravidelne venuju nejakej
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pohybovej aktivite. Vysledky prezentujeme na obrazku 7 a ako vidime a zaroven
hodnotime pozitivne az 90 % muZov a 84,52 % Zien sa v suCasnosti pravidelne
venuje pohybovej aktivite. Naopak Goérner (2014), ktory robil vyskum na
vysokoSkolakoch, uvadza, Ze iba 34 % Studentov a 42 % Studentiek sa pravidelne
venuje pohybovym aktivitam. Tento markantny rozdiel méze byt podla nasho nazoru
spbésobeny réznymi faktormi. Jednym z nich je odlidnost v rozsahu volného Casu
seniorov a Studentov, dalSim faktorom su mozZnosti travenia volného casu, ktoré
maju na vyber seniori a Studenti. V neposlednom rade je to mozno uvedomenie si
potreby zachovavat vitalnu kondiciu seniorov prostrednictvom pohybovych aktivit,

vzhladom na ich vek a zdravotny stav.

Sucasna pravidelna pohybova aktivita

90,00%
84,62%

10,00%

mufi

® ano

Obrazok 7 Venovanie sa pravidelne pohybovej aktivite v su¢asnosti

Na obrazku 8 je vidno, Ze najviac ato je 2 — 3x za tyzdefi sa venuje pohybovej
aktivite az 50 % muzov a 46,15 % Zien spomedzi respondentov, €o je skoro polovica
prieskumnej vzorky. Je zrejmé, Ze jednym z faktorov, ktory ovplyviiuje frekvenciu
venovania sa pohybovej aktivite Studentov tretieho veku je aktualne rocné obdobie
a s tym spojené zmeny pocasia, vykyvy teplot, poveternostné podmienky a mnohé
iné, ¢o ovplyvnuje napriklad vyber obleCenia ¢ pomébcok potrebnych pre Sportovu
aktivitu. V porovnani so Simogkom (2019) uviedli respondenti, ze sa v sU&asnosti
venuju najviac pohybovej aktivite 2 — 3x krat do tyzdra, €o je aj podfa naSich
vysledkov najCastejSia odpoved. Druhou najCastejSou odpovedou nasich
respondentov bola, Ze sa pohybovej aktivite venuju kazdy den, ¢o hodnotime vysoko

pozitivne. Tuto moznost zvolilo 15 % muzov a 23,08 % Zien.
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Frekvencia venovania sa pohybovej
aktivite

50,00%
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15,00%
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Obrazok 8 Frekvencia venovania sa pohybovej aktivite

V sucCasnej dobe sa podla obrazku 9 venuju Sportovej aktivite v prirodnom prostredi
Studenti tretieho veku az 50 % muzov a 63,08 % Zien a to konkrétne turistike. Podla
Ziskaya (1981) patri peSia a vysokohorska turistika k zakladnym a zarover
najrozsirenejSim druhom turistiky u nas. Motivaciou je hlavne pritazlivé prirodné
prostredie Slovenska s mnozstvom narodnych parkov a chranenych krajinnych
oblasti, nenarocné vybavenie a pomerne lahko osvojitefna pohybova cinnost —
turisticka chdédza. V dneSnej pretechnizovanej spoloCnosti je turistika velmi rozSireny
spOsob travenia volného €asu. Je odporucana i vyhladavana ako forma aktivheho
odpocinku. Jej narastajuca popularita je podmienena modernym spésobom ZzZivota,
ktorym sa Clovek ¢oraz viac vzdaluje od prirody. Umozfiuje mu navrat k prirode, uci
ho vytvarat' si k nej hlboky vztah a chranit ju.
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Sportova c¢innost v sucasnosti

63,08%

50,00%

joga

* muZi M Zeny

Obrazok 9 Venovanie sa Sportovej aktivite v su¢asnosti

V ramci nasho prieskumu sme zistovali Ci sa respondenti venovali a venuju Sportovej
aktivite prilezitostne alebo pravidelne. Vysledky prezentujeme na obrazku 10.
V minulosti sa takmer rovnaky pocCet a to 40 % muZov a 39,23 % Zien venovali
Sportovym aktivitam pravidelne. V porovnani so suasnym stavom pravidelnosti
Sportovych aktivit u seniorov je mozné sledovat odchylku v pravidelnosti ako
u muzov (35 %) tak aj u zien (30 %), priCom v su€asnosti ma na zaklade nasho
vyskumu pravidelnost' vykonavania Sportovych aktivit klesajucu tendenciu. V globale
sa vSak vacsi pocet seniorov venovalo (45 % muZov a 49,23 % Zien) a venuje (40 %

muzov a 43,85 % zien) Sportovym aktivitam prileZitostne.

Frekvencia venovania sa Sportovej aktivite

A9 oz e
45,00% 0> R

40,00% 39.23% 40,00% gt
8,00% l

v minulosti U
pravidelne ile pravidelne prileZitostne

*muzi M Zeny

Obrazok 10 Frekvencia venovania sa Sportovej aktivite
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V ramci naSho prieskumu sme sa zamerali aj na zistenie organizovanosti Sportovej
aktivity Studentov tretieho veku. Zistili sme z obrazku 11, Ze 77,69 % Zien a 70 %
muzov vykonavalo v minulosti Sportovu aktivitu neorganizovane. Naopak 15 %
muzov a 13,08 % Zien vykonavalo v minulosti Sportové aktivity organizovane.
Sucasny stav organizovanosti Sportovej aktivity nasich respondentov sa od minulosti
odliSuje minimalne. V su€asnosti sa neorganizovanym Sportovym aktivitdm venuje 65
% muzov a 60 % Zien. Z prieskumu Goérnera (2014) vyplyva, Ze v minulosti Studenti
realizovali Sportovu aktivitu viac organizovane ako neorganizovane. Medzi
organizovanostou a neorganizovanostou Sportovych aktivit Studentov vSak nie je
priepastny rozdiel nakolko 52 % Studentov Sportovu aktivitu realizovalo organizovane
a49% neorganizovane. Na upresnenie organizovanej resp. neorganizovanej
Sportovej aktivity sme zistovali spésoby realizacie. Nas prieskum ako prezentujeme
na obrazku 12 ukazal, Ze v suCasnosti sa Studenti tretieho veku venuju Sportove;j
aktivite vo vacsine rekreaCne ato presne 85 % muzov a 80,77 % zien. Iba 10 %

muzov a 3,85 % Zien sa venuje Sportovo-pohybovej aktivite vrcholovo.

Organizovanost Sportovej aktivity

15,00%13 ,08%

v minulosti v minulosti v slicasnosti v sticasnosti
organizovane neorganizovane orga neorganizovane

¥ mufi M Zeny

Obrazok 11 Organizovanost Sportovej aktivity
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Kvalita venovania sa Sportovej aktivite
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Obrazok 12 Venovanie sa Sportovej aktivite

ZAVER

Nasim cielom bolo zistit, aké miesto zohravaju Sportovo-pobytové aktivity v prirode v
spdsobe Zivota seniorov. Ako hlavnu prieskumnu metédu sme aplikovali dotaznik,
ktory sme rozdali nasim respondentom. Ziskané informacie z dotaznikov sme
nasledne analyzovali a vysledky graficky znazornili. Na$ prieskum sme realizovali na
Studentoch tretieho veku. NaSu prieskumnu vzorku tvorilo 258 respondentov,
Studentov tretieho veku, z toho 86,7 % Zien a 13,3 % muZov. Na$§ najstarSi
respondent mal 78 rokov a najmladSi respondent 57 rokov. Nami ziskané vysledky
sme komparovali s vyskumami Gérnera (2014) a Ziskaya (1981). Na zéklade nasich
vysledkov méZeme konStatovat, Ze s pribudajucimi rokmi pribudaju zdravotné
odchylky ato najma srdcovo-cievne ochorenia (24 % muzov a 26 % Zien) a
ochorenia dolnych koncatin (25 % muzov, 21 % Zien). TaktieZ sme dospeli k zisteniu,
Ze najviac vyuzivanou pohybovou aktivitou seniorov je prechadzka. Tuto odpoved

v nasom dotazniku uviedlo az 60 % muzov a 70 % zien.

ZHRNUTIE

Cielom nasho prieskumu bolo zistit, aké miesto maju Sportovo-pohybové aktivity
v prirode v spdsobe zivota seniorov. Prieskumnu vzorku tvorili Studenti tretieho veku
v Ziline. Prieskumu sa zu&astnilo 258 seniorov. Na ziskanie informacii sme pouzili
dotaznik, ktory pozostaval z 26 otazok.

Zistili sme najviac vyuzivané Sportovo-pohybové aktivity seniorov aich vztah

k tomuto druhu aktivit v suéasnosti a v minulosti. Taktiez sme sa zamerali na zistenie
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bariér pre€o nie je mozné vykonavat Sportovo-pohybové aktivity. Nasimi vysledkami
sme preukazali, Ze najvacsou bariérou pre vykonavanie Sportovo-pohybovych aktivit
je zdravotny stav.

Z vysledkov nasho prieskumu vyplyva, Ze prechadzka je najviac vyuzivana pohybova
aktivita u seniorov a Ze najviac respondentov sa venuje pohybovej aktivite 2 — 3x za

tyzden.

SUMMARY

The aim of our research was to find out what place sports-physical activities in nature
have in the way of life of seniors. The research sample consisted of students of the
third age in Zilina. 258 seniors participated in the survey. We used a questionnaire
consisting of 26 questions to obtain information.

We have found the most used sports-physical activities of seniors and their relation to
this kind of activities nowadays and in the past. We also focused on finding out the
barriers why it is not possible to perform sports-physical activities. Our results have
shown that the greatest barrier to sports activities is health.

The results of our survey show that the walk is the most used physical activity among
seniors and that most respondents are engaged in physical activity 2 - 3 times a

week.

SPORTS-PHYSICAL ACTIVITIES IN NATURE IN THE WAY OF LIFE OF SENIORS

Keywords: physical activities, seniors, sports activities
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