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Uvod

Mili ¢itatelia

Monografia, ktora pravéitate, bola vydana s jasnym zamerom. Poukaza
na s@asny nepriaznivy stav Urovne pohybovych aktiviakdv s nepriamym
prepojenim na kvalitu ich drzania tela. Viaceré lijudicie a prace podobného
charakteru sa doteraz venovali len registracii Bobdinzania tela. Monografia je
origindlna vtom, ze llada préiny, ktoré ovplywiuju drzanie tela. Jednou
z relevantnych péin spravneho drzania tela moézet'jyohybova aktivita deti,
jej zameranie a obsah.

Nespravne drzanie tela, chyby a ochorenia chrihtsalové dysbalancie
sa stali skor pravidlom ako vynimkou nielen u ddgge ale stale vo v&e]
miere aj u deti a mladeze. Samotné deti ani icitiaai vSak tieto skutmosti
neuvedomuju, alebo ani nevedia, ako proti nifimide bojova. Z tohto dévodu
je nevyhnutné takychto jedincowas diagnostikoua a pokusi sa zastavi
alebo zvrati stav smerujuci lalSiemu rozvoju funknych porach pohybového
aparatu, ktoré mozZzu postupne préré&so chronickych bolesti a zapalov,
zdravotnych problémov, aZz k zniZzeniu pracovnej pobsti v dospelosti a tym
k celkovému zniZeniu kvality Zivota.

Ro6zne druhy a intenzita pohybovych aktivit dokaistot neblahé javy
zastaw, zvratr, pripadne sa postara oto, aby ku nim nikdy nkpride
dokazané, ze spravne pohybové aktivity hlavne vt8po-rekre&nej oblasti
stimuluji svalstvo atym zi&aou mierou prispievaju k tomu, aby &iovek
osvojil spravne drzanie tela. Verime, ze tato moafg rozSiri vase odborné
vedomosti o tejto problematike a svojimi poznatkgmispeje | pedagogickej
praxi.

Publikacia bola vypracovana v rdmci rieSenia vyshej ulohy GAPF
19/2007: ,Korelacia medzi pohybovymi aktivitami kv zakladnej Skoly a
arowiiou ich drzania tela*.

Autor
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1  Teoreticky rozbor problematiky

1.1 Zakladné pojmy skimanej problematiky

Drzanie tela (angl. Posture; nem. Korperhaltung; fran. Tenue du corps;
rus. Osanka) je svojrdzny biopsychosocidlny jav zavisly od ro6znych
vSeobecnych, $pecifickych a individualnych odlisnych c¢initelov. Do skupiny
vSeobecnych ¢initel'ov podl'a Ciklaminiovej (1990) mozno zaradit’ Zivotospravu,
celkovy zdravotny stav a prevladajucu kondiciu ¢loveka, jeho spanok, vyzivu
a pohyb. Za S$pecifické cinitele mozno pokladat’ biologické, psychologické
a socialne vlastnosti priamo stvisiace so schopnost'ou spravneho drzania tela. St
to: vek, pohlavie, KkonStitu¢ny typ, temperament, biorytmus, stav
kostrosvalového systému, nervovy systém.

Labudova (1992) drzanie tela charakterizuje ako vzijomnu polohu
koncatin, trupu a hlavy, ktora ¢lovek zabera v danej polohe alebo pri pohybe
Vv uréitom cCase. Je to pohybovy navyk, ktory sa formuje a zdokonaluje
pri¢inenim kazdej osoby, ale i prostredia.

Skoliotické drzanie tela — skolioza (z gr. skolios = krivy) je vybocenie
chrbtice vo frontalnej rovine so Strukturalnymi zmenami — asymetriou stavcov,
torziou a rotaciou chrbtice. Rotaciou nasledne dochadza k tvorbe rebrového valu
(gibus) aknaslednym zmenam funkcie vnutornych organov. Delia sa na
vrodené, ziskané a idiopatické (je ich cirka 80 % anepozname ich pri¢inu
vzniku). (Sykora, 1995)

Pohybova aktivita (z lat. activus = ¢inny) je mnohostranna pohybova
¢innost’ Cloveka, ktord sa realizuje jeho pohybovymi organmi. Vyznacuje sa
typicky ludskymi atributmi ako su cielavedomost, socialna determinovanost’
a spatost s procesom komunikacie medzi lTudmi. Pohybovl aktivitu
charakterizuje nielen jej priebeh a findlne vysledky, ale tieZz jej vnutorné
prezivanie. SU to pocity uspokojenia, sklamania, radosti alebo hnevu, ktoré
sposobuju, Ze sa urcita pohybova aktivita vykonava alebo opusta (Sykora,
1995).

Solcova (1996) hovori o pohybovej aktivite ako o prirodzenej koneéne;
faze stresovej odpovede, ktora vyuziva hormény, glukézu a lipidy vyluCované
pri stresovej situacii, poskytuje priestor pre uvol'nenie emdcii, predstavuje akusi
hranicu medzi pracovnymi aktivitami a vol'nym c¢asom, medzi pracou
arelaxaciou a suCasne znizuje rozsah  stresogennych  momentov
v medziludskych vztahoch, pretoZe je vel'mi t€innym socializatnym néstrojom.

Podla Libu (1999) je pohybova aktivita podstatnou sti¢astou vonkajsej
stimuldcie zameranej] na optimalny telesny vyvoj a duSevni rovnovahu.
Zabranuje tomu, aby V biologickom systéme dochadzalo k funkénej
a Strukturalnej regresii. Je Specificky zamerand na pozitivne ovplyviiovanie
fyzického 1 duSevného zdravia, telesn¢ho, funkéného a pohybového vyvinu, na
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formovanie psychickych, intelektualnych, moralnych a dalSich vlastnosti
osobnosti. Optimdlne dimenzovand pohybova CcCinnost moZe ovplyviovat
aktualnu intelektualnu vykonnost’ a Ciasto¢ne i dlhodoby tvorivy proces. Je teda
faktorom, ktory sprevddza c¢loveka v priebehu jeho fylogenetického
I ontogenetického vyvoja.

Spontanna pohybova aktivita je takda pohybova aktivita, ktoru clovek
prejavuje dobrovolne, samovolne, sam od seba. Je to prejav urcitej potreby
pohybu, prejavuje sa najméd objemom zakladnej lokomocnej aktivity, akymi su
napr. chodza, beh, skoky, hody, plavanie atd’. Charakteristickd je pre obdobie
detstva a puberty (Kasa, 1990).

Vol’'ny cas je priestor, kde v priebehu celého zivotného cyklu od detstva
az po dospelost’ moze jedinec zdokonalovat” sdm seba vykondvanim r6znych
aktivit — ¢innosti (Pavlikova, 2001).

Podla Pavlikovej (2001) hodnota vol’ného ¢asu je znakom slobodnej
vol'by osobnosti jedinca, ale najmi jeho zodpovednosti za aktivne vyuzivanie
vol'ného ¢asu v prospech vlastného psychického i fyzického rozvoja, ako aj na
regeneraciu, oddych a vytvaranie zdravého Zivotného S§tylu, v ktorom tvori
pohybova aktivita nevyhnutnt sticast’.

Podla Medekovej (1997) voPmy ¢as predstavuje priestor na
sebazdokonalovanie jedinca, je moznostou napliiania individudlnych zaujmov
a potrieb. V jeho aktivitach sa odraza i hodnotovy systém jedinca. V uzSom
slova zmysle ho chipe ako €asovy rozsah, ktory zostava na relativne slobodné
vyuzitie po splneni povinnosti.

Podl'a Hodana (2002) pojem veol'my ¢as je nespravne chapany uz od
staroveku. Prichadza k nazoru, ze vac¢Sina l'udi nechape cas filozoficky v zmysle
prezivania, plynutia, ale len v zmysle akéhosi priestoru, ktory sa snaZi naplnat’
nejakymi konkrétnymi ¢innost'ami a z charakteru tychto ¢innosti potom uvazuju
0 charaktere ,Casu“. Na zdklade analyz autor odmieta akékol'vek pokusy
0 delenie tohto pojmu na jeho rozne ,,druhy“. Prichadza k ndzoru, ze termin
volny cas je umely auplne zbyto¢ny. Vzhladom k plynutiu, vnimaniu
a prezivaniu ¢asu sa domnieva, Ze vSetko, ¢o je v stuvislosti s ¢asom vo vzt'ahu
K r6znym aktivitam, treba vyjadrit’ a moze to byt pod pojmom ,,Zivotny $tyl®.

Zivotny §tyl (z ang. Lifestyle) je spdsob Zivota alebo §tyl Zivota, ktory
vyjadruje hodnoty a postoje jednotlivca alebo skupiny. Prejavuje sa v spravani
a navykoch, ktoré¢ su pre nich typické, ale aj v podmienkach, ktoré si vyberaju
pre zivot. Ak hovorime o zdravom Zivotnom Style, tak zakladnou hodnotou
jednotlivca a skupiny je snaha udrzat’ a zdravie.
(http://www.healthystyle.sk/page_onas.php, 2005)

1.2 Sucasny Zivotny Styl deti a mladeze
V dosledku vedecko-technického pokroku sa naS Zzivot stal I'ahSim

a pohodlnej$im, no nie vzdy zdrav§im. Technicky pokrok predbehol vyvoj
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I'udského druhu a na§ organizmus zatial’ nie je pripraveny na novy zivotny Styl.
Spolo¢nost’ permanentne zaznamenava zmeny Zzivotného Stylu, ktoré vyrazne
zasahuju kazdua stranku T'udskej existencie (biologicku, socialnu, ekonomick,
ekologick).

Stucasny zivotny §tyl a osobitne pracovny rezim vel'kej vacSiny pracovne
aktivneho obyvatel'stva v priemyselne rozvinutych krajindch pdsobi negativne
na lokomoc¢ny systém. Obmedzuje pohybovu aktivitu a vnucuje dlhodobé
statické pretazenie v jednej polohe. Mozno predpokladat’, ze tieto tendencie sa
budu zosilnovat’ a postihovat’ uz detsku populéaciu (Véle, 1997).

Podl'a Macka (1992) doslo k vyraznému obmedzeniu pohybu, ktory ako
jeden zo zdkladnych atributov Zivota predstavuje pre organizmus prirodzen
zataz a pravidelné vykonavanie pohybovej aktivity délezitii sucast’ Zivotného
Stylu vo vSetkych obdobiach Zivota, obdobie detstva nevynimajic. Pohybova
aktivita sucasnosti sa dostdva do rozporu s prirodzenymi potrebami l'udského
organizmu, ktory sa po mnoho generédcii vyvijal v podmienkach vysokych
narokov na fyzicku aktivitu.

Na procese formovania navykov zdravého Zivotného $tylu sa podstatnym
sposobom podiel'a pohybova aktivita, ktora ma v ilom nenahraditena dlohu.
K tomuto tvrdeniu sa pripgja aj Sigmund (2000), ktory tvrdi, Ze pozitivne
postoje avztahy deti a mladeze k pohybovej aktivite patria k rozhodujucim
faktorom pre ich pravidelni a dlhodobu realizaciu prave tak ako ich
zakorenenie v Zivotnom Style.

Do uvedeného procesu vstupuje s vysokym potencialom i Skola ako garant
vzdeldvania. Dostatocné moznosti v tomto smere ponukaji noveé pristupy vo
vychovno-vzdeldvacom procese. Umoziiuji posobit’ na zmenu postojov v smere
preferovania ¢innosti podporujicich zdravie deti. Vzdeldvanie v oblasti vychovy
ku zdravému zivotnému Stylu smeruje k vytvaraniu zrucnosti, postojov a ich
aplikacii v dennom rezime ziaka (Tupy, 1996).

Odbornikmi opakovane konStatovany neuspokojivy zdravotny stav
populacie dokumentuje potrebu dosiahnutia komplexného pozitivneho vplyvu
vSetkych Cinitelov, ktoré determinuju Uroven zdravia. V kontexte tychto
Cinitelov (vyZiva, Zivotné prostredie, psychicka vyvazenost' atd’.) je osobitnym
problémom redukcia pohybovych aktivit savisiaca sich nedostatoénym
uplatnenim v hodnotovych kritériach populacie. Deficit pohybu zaznamenavame
ako v pracovnej sfére, tak i vo vol'nom ¢ase, a preto je len pochopitelné, ze sa
tato skutoCnost’ pri Ucasti 1nemenej dolezitych faktorov bude nepriaznivo
premietat do zdravotného stavu obyvatel'stva. V mnohych ekonomicky
vyspelych krajinach sa dari pozitivne ovplyviiovat morbiditu a mortalitu
zavaznych tzv. civilizaénych choréb, c¢o v konecnom dosledku vedie
k predlzovaniu dizky udského Zivota. Pri analyze pri¢in sa ukazuje, Ze takyto
pozitivny vyvoj zdravotného stavu je podmieneny viac nez spolovice zmenami
sposobu zivota jednotlivca.
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Hosek (2001) hovori o sposobe Zzivota, ktory mdzeme pomenovat aj
zivotny §tyl, ako o kategorii, ktora sa v mnohych krajinach pri zjednocovani
Eurépy za historicky velmi kratku dobu zdsadne zmenila. NajmarkantnejSie
zmeny sa objavili v suavislosti s vyraznym poklesom fyzickej prace
v zamestnaniach, zl'ahenim vic¢Siny domacich prac a Cinnosti a v spésoboch
prepravy a cestovania. Vysledkom je pokles objemu pohybovych aktivit a to
nielen u dospelych, ale aj u deti.

Bohuzial’, tento v zaciatkoch pozitivne mieneny a vnimany proces ma za
pri¢inu postupné vytracanie aktivnej pohybovej rekreacie, telesnej vychovy
a Sportu, ktoré su masivne nahradzané inymi spdsobmi travenia volného Casu
ako sledovanim televizie, masovym pouzivanim pocitacovej techniky v oblasti
hier a zabavy, travenim ¢asu na internete.

V sucasnosti, ked’ je v ponuke velké spektrum roznych aktivit pre deti
a mladez, su telovychovné aktivity zrezimu deti vytld€ané atraktivnejSimi
a modernej$imi, ale fyzicky mdlo naro¢nymi aktivitami — sledovanie televizie,
pocavanie hudby, poéitatové aplay station hry (Medekova a Selingerova,
1998).

Velka ¢ast’ populécie sa tak dostava do stavu nedostatocnej stimulécie a je
realne ohrozena hypokinézou — o ¢om hovori aj Medekova a Selingerova (1999)
a davaju to do suvislosti so somatickymi hodnotami. Deti s nizSou potrebou
pohybovej aktivity vykazuji véacSinou signifikantne vysSie hodnoty v BMI
a percento tuku. Su vysSie a t'aZSie oproti norme.

Klimtovd — Fromel — Sigmund (2000) tvrdia, ze pravidelnd pohybova
aktivita adolescentov je povazovana, vzhl'adom k nastavajucemu nepriaznivému
hypokinetickému reZimu u Ziakov ZS, za ddlezita stcast’ Zivotného $tylu, ktory
vyznamne prispieva k upevneniu zdravia a telesnej zdatnosti.

Na druhej strane vSak dochadza i1 k zvySujicemu zatazeniu l'udske;j
psychiky a zvySovaniu zivotného tempa, ¢o moze vyustit’ do psychického stresu.
Jeden zo spdsobov ako znizit’ Skodlivy ucinok stresu alebo ho celkovo vylucit,
je pohybova aktivita (Bila, 2001).

1.3 Vyznam pohybovej aktivity v Zivote dietat’a

Problematika pohybovej a telovychovnej aktivity deti a mladeze je stale
vel'mi aktualna téma. Dokazuje to zna¢ny rozsah vyskumnych sledovani, ktoré
Z rdznych aspektov rozSiruju poznatkova bazu v tejto oblasti. Orientujui sa na
hodnotenie pozicie a tloh telesnej vychovy a Sportu v su€asnosti, S prihliadanim
k zmenenym spolo¢enskym podmienkam, ako napr. Dovalil — Choutka (1996),
Fromel (1998) apozornost’ venuju zdravotnym aspektom pohybovej aktivity
Ciklaminiova (1990), Salis (1994), Rychtecky (1997), Kucera (1998).

Ak méme poukédzat na vyznam pohybovej aktivity pre ¢loveka, musime
brat’ do tvahy aspekt evolucie a zmien zivotnych podmienok pocas nej. Jednym
Z nepriaznivych doésledkov civilizaéného pokroku je deficit pohybu v Zivote
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va¢Siny nasej populacie, znizovanie fyzickej zataze za sUCasného ndrastu
narokov na psychiku. Zaklady pre zdravy psychicky a fyzicky vyvoj dietata sa
kladi uz v prenatdlnom obdobi. Od narodenia pohybova aktivita predstavuje
stimul funkéného, somatického, psychického a socidlneho vyvinu dietat’a. Preto
uz udeti predskolského veku by mala mat’ v spdsobe Zivota trvalé miesto
pohybova aktivita primeranej kvality a rozsahu.

Podl'a Medekovej (1997) vyvojové moznosti dietata, ktorymi disponuje
organizmus dietata, sa realizuju v plnej miere v podmienkach pdsobenia
adekvatnych stimulov. Ak tieto podmienky poOsobia nahodne, velka cast
latentnych moznosti jedinca zostane nevyuzita. Rozdiely zistené porovnanim
deti vychovavanych tradi¢nou spontannou formou v rodine adeti zamerne
stimulovanych pohybom poukazuju na lepsie vysledky zamerne podnecovanych
deti v motorickom aj psychickom rozvoji.

Vo viacerych vyskumnych experimentoch realizovanych na Slovensku
bolo dokdzané, ze nasledkom zhorSenych podmienok pre spontannu pohybovu
aktivitu a zamernym obmedzovanim prirodzenej potreby pohybu, ¢asto izo
strany ucitel'ov, pribuda pocet deti, ktoré vykazuji nizku potrebu pohybovej
aktivity (hypoaktivne) presunom zo skupiny deti s normalnou potrebou pohybu.
Brugger (1984) tvrdi, Ze nedostatok pohybu sposobuje obezitu deti. Na
nedostatok pohybu a rozpory medzi jeho optimalnou potrebou a skuto¢nym
stavom doplacaji predovsetkym deti, nakol’ko detstvo je obdobie mimoriadne
citlivym na nedostatok pohybu. Absencia pohybovej €innosti v Zivote dietata
podl'a Jungera a Brtkovej (1992) vedie K znizeniu odolnosti a vykonnosti
organizmu.

Viaceré stadie poukazuji na nepriaznivla uroven telesného rozvoja deti
s nizkym rozsahom pohybovej aktivity (Medekova a Selingerova, 1993) ana
vys$$i vyskyt poruch pohybového systému (chybné drzanie tela, svalova
dysbalancia) u deti, ktoré vykazovali nizku potrebu pohybovej aktivity
(Kovacova a kol. 1999).

Podl'a Libu (1999) nedostatok pohybovej aktivity deti, nevhodny
pohybovy rezim, nespravne zat'azovanie pohybového aparétu, jednostrannost’
pohybovych podnetov podporuji vytvaranie a stabilizaciu podmienok pre vznik
celého radu funkénych porich a osobitne portich rastu a vyvoja oporno-
pohybového aparatu, ktorého naj€astejSim prejavom je nespravne drzanie tela.

Vyznam pohybu sa eSte stupiiuje v obdobi, ktoré je charakteristické
obmedzovanim spontannej pohybovej aktivity deti, a to v obdobi nastupu do
povinnej Skolskej dochadzky. Povinnou Skolskou dochadzkou v pohybovom
rezime diet'at’a dochddza k podstatnym zmendm. Prevazne dynamicky pohybovy
prejav deti, charakteristicky pre prostredie materskych $kol, v zdkladnych
Skolach absentuje a je nahradeny sedavou Cinnost'ou, u vac¢siny bez dostatocne;j
kompenzacie. Mnohi odbornici (Komadel, 1995; Kucera, 1986, 1990)
upozoriiuji, Ze pohybova aktivita v dennom reZime je pre ziakov rovnako
dolezitd ako sa naucit’ Citat' a pisat. Uvadzaji, ze je nutné zabezpecit tzv.
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,,Z1votné minimum pohybovej aktivity*, ktoré je pre Ziakov zakladnych $kol 2 —
3 hodiny denne. K tomuto tvrdeniu sa pripaja aj Labudova (1999), ktora hovori,
ze povinné vyucovacie hodiny telesnej vychovy v §kole v rozsahu 2 — 3 hodin
tyzdenne nemdzu naplnit’ potrebnt fyziologicki normu pre pohyb Ziaka, a preto
je potrebné doplnit’ do jeho rezimu d’alSie pohybové aktivity.

Labudova (1999) d’alej konstatuje, Zze sticasné potreby telesnej vychovy
s aspektom na zlepsSenie zdravia deti su uzko naviazané na Struktiru obsahu. Tu
by sa mali prejavit vo vidcSej miere, napr. ¢innosti na Upravu drzania tela,
kompenzaciu statického zatazovania, duSevné uvolnenie, zabezpecit
fyziologicku ucinnost’ cvicenia, spontannost’ pohybu striedat’ s organizovanou
pohybovou ¢innostou, rozvijat’ sebapoznavanie, sebauvedomovanie sa cvicenia
a pod.

Vyskum Karnikovej a Vanickovej (1994), realizovany na 1026 Ziakoch
. stupnia a 1037 ziakoch II. stupna prazskych zakladnych §kol, vSak poukazal na
fakt, Ze pohybovej aktivite mimo Skoly sa venuje menej ako polovica Ziakov.
Priblizne 50 % Ziakov nespiiia poziadavku pobytu na &erstvom vzduchu, ktory je
dve a viac hodin denne a kazdy desiaty ziak cvi¢i len v ramci povinnej Skolske;j
telesnej vychovy. Obdobne vysledky sledovania pohybového rezimu slovenske;j
Skolskej populéacie opakovane dokumentuji nedostatoéné zastiipenia pohybovej
aktivity v zivotnom Style mladej generacie (Moravec akol. 1990, 1996;
Medekova, 1998 a. i.).

Na tomto nepriaznivom stave sa podiel'a viacero faktorov, ako napr. Casté
umelé obmedzovanie pohybovej Cinnosti ¢1 uz zo strany rodiCov, alebo
pedagdgov, nedostatocne vybavenie interiéru/exteriéru Skoly, klesajica Groven
telesnej vychovy na zdkladnych Skolach, nedostatocna ponuka volnocasovych
mimoskolskych aktivit a iné.

Vyznam pohybovej aktivity nespoCiva iba vjej fyziologickych
pozitivnych UcCinkoch a dopadoch na organizmus dietata. Spravne volena
a vhodne aplikovana pohybova aktivita prispieva svojim Specifickym spdsobom
I kK formovaniu osobnosti dietat’a (jednotlivca). O jej vplyve sa vyjadril uz J. A.
Komensky slovami ,,Cim vice dité déla, béha, pracuje, tim 1épe na to spi, tim
lépe zaZiva, tim lépe roste, tim vice jadrnosti a Cerstvosti téla i mysli
nabiva“.

Pohyb dava dietatu priestor na jeho slobodni sebarealizaciu,
sprostredkuva a spristupfiuje mu mnoZzstvo emocionalnych zazitkov, ktoré¢ mu
moze poskytnit’ iba pohyb v kolektive, ktory mu déava pocit spolupatricnosti,
formuje moralno-vol'ové vlastnosti aVneposlednom rade mu umoZnuje
vyniknat. Deti dosahujuce uspechy v tejto oblasti sa v kolektive stavaju
uzndvanej$imi a obl'ibenejSimi, o v nich vzbudzuje pocit sebadovery. Su tiez
uspesnejSie v inych Cinnostiach. Ich zaradenie sa do spoloCenského prostredia
vramci rovesnikov aj ich socializicia do detského kolektivu je TlahSia
arychlej$ia. Vel'mi dolezité je vytvarat navyky zdravého sposobu zivota,
ktorého jednou z podmienok je i primerana a pravidelna pohybova aktivita uz od
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detstva. Cale — Harris (1993) na zaklade svojho vyskumu tvrdia, Ze z vychovne;j
perspektivy Sportovo-rekreacnd aktivita musi v detoch zanechat' pozitivny
zazitok, Co je nasledne velmi dolezité pre udrzanie si pravidelnych Sportovo-
rekrea¢nych aktivit aj v dospelom veku. S tym sa stotoznuje 1 Medekova (1999),
ktora hovori, Ze mnohé empirické poznatky o pohybovom spravani v ranom
detstve nas upozoriiuji, ze formovanie pozitivneho vzt'ahu a navykov
k pohybovej aktivite v detstve vplyva aj na tiroven aktivity v neskorSom veku.

Detstvo a nasledné dospievanie je kIicovym obdobim, ked’ sa kontinudlne
s biologickym a psychomotorickym vyvojom utvaraji a formuji vztahy
a postoje deti a mladeze k pohybovej aktivite (Sigmund, 2000).

V stvislosti s napifianim potrieb dietata a jeho sebarealizacie v suvislosti
s povinnou Skolskou telesnou vychovou Chytrackova (2000) tvrdi, Ze v Skolske;j
telesnej vychove ide predovsetkym o formovanie pozitivne vztahu k zdraviu,
vytvaraniu kladnych postojov k telovychovnym aktivitdm a 0 celoZivotnu
orientaciu jedinca na tieto aktivity. Jednou z ciest ku splneniu tychto zamerov je
aj vytvaranie individualnych dostupnych cielov, ktoré prindsaji uspokojenie
zich tUspesného naplhania, atym aj pocit sebarealizicie kazdého Ziaka.
V roznom prostredi Skoly, rodiny, spolku je nesmierne dolezité reSpektovat
vekové individualne zvlastnosti v Sirokej Skale, zahriiujice deti nadané,
priemerné i nedisponované k pohybovej aktivite.

Ak vSak hovorime o optimalnej pohybovej aktivite, vhodnom pohybovom
rezime, ktory by mal vyvolat’ poZzadované zmeny v organizme, je nevyhnutné
zohl'adnovat’ Styri zdkladné¢ parametre: objem, Struktira, intenzita, frekvencia
(Teply, 1987). NereSpektovanim individualnosti a jedinecnosti kazdého
jednotlivca v uvedenych Styroch parametroch, nemdézeme vytvorit optimalny
pohybovy rezim, ktory by zabezpecil zdravy aharmonicky vyvin jedinca.
Kucera (1986) hovori o adekvatnosti pohybovej aktivity, ktort u deti urcuju:
genetické predpoklady, zivotné podmienky, prostredie, v ktorom dieta Zije,
sposob vyzZivy, chorobnost, priebeh vyvoja jednotlivca v ranych etapach
ontogenézy a typ dietata vo vztahu k pohybovej aktivite.

Zuvedeného vyplyva, ze zéklady ktrvalému vztahu anéavyku
k pravidelnej pohybovej aktivite je potrebné systematicky formovat,
podporovat’ arozvijat uz od utleho detstva anie ho ponechat Zivelnosti
a nahodnému vyvoju.

1.4  Spravne drZanie tela a faktory, ktoré ho ovplyviuju

Pre ¢loveka je charakteristické vzpriamené drZanie tela, ktoré reprezentuje
celi jeho osobnost. Vzpriameny postoj sa povazuje za prejav evolucnej
adaptacie, ktora umoznila volné pouzivanie ramien arik. Z mechanického
hl'adiska je 'udské telo nedokonale stavané pre dlhotrvajuce statie alebo sedenie,
pretoze v oboch polohach musia hlava, plecia, ramend a trup balansovat na
relativne uzkej baze. Aj v dosledku tychto faktov je dost’ tazké dodrziavat
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vzpriamené, teda i spravne drzanie tela. Uroveti drzania tela je vyrazom
fyzického a duSevného zdravia. Podl'a StarSieho (1992) spravne drZanie tela
dava organizmu optimalne podmienky k spravnej polohe vsetkych organov
akich &innosti (plicna ventilacia, prekrvenie, spravne postavenie osi kibov,
rozvoj svalstva).

O vplyve spravnej polohy chrbtice na iné systémy v organizme hovori
I Bursova (1999). Fyziologicky dvojesovité zakrivenie chrbtice zaist'uje nielen
spravne drzanie tela bez svalovych dysbalancii a chybnych pohybovych
stereotypov, ale ovplyviiuje aj funk¢nost vegetativnych nervov veducich
K vnlitornym organom. Stcasne umoznuje spravne postavenie branice, a tym
I spravny dychaci stereotyp. Stereotyp drzania tela, aj okrem inych funkcii, je
predpokladom optimalnej c¢innosti vnatornych organovych sustav, najméi
dychacej a srdcovo-cievnej (Liba, 1999).

V priamom vzt'ahu k spravnemu drZaniu tela je praceschopnost’ Cloveka,
lebo vyrovnand ¢innost’ vSetkych organov pri ich spravnom a rovnomernom
zatazeni odstrafuje priznaky unavy, bolestivosti a vedie k odolnosti proti
predCasnym priznakom starnutia.

Ako uz bolo povedané, uroven drzania tela suvisi aj s psychickou
¢innost'ou ¢loveka. Spravne drzanie tela dava ¢loveku zdravé sebavedomie a ma
vplyv na jeho telesnu aduSevnu pohotovost. Naopak, pri skleslosti, strese
a depresii dochadza k zmendm v drzani tela. Ciklaminiova (1990) hovori
0 drzani tela ako o ukazovateli aktudlneho duSevného stavu dietata, jeho nalady
I tnavy, stupiia pohotovosti k pohybu i motorickych schopnosti. Dieta si ho
podla autorky osvojuje pod vplyvmi vychovy rodiny a Skoly a moZzno ho teda
pokladat’ za socidlnu ,,obratnost’, zru¢nost™.

Adamirova (1987) charakterizuje vzpriamené drzanie tela ako vysledok
zlozitej] sustavy reflexov (vzpriamovacich) a aktivnej Cinnosti posturalnych
svalov, d’alej kibov chrbtice. Autorka zdéraziiuje, ze na vyvoji vzpriamenej
postavy sa podiela vyraznou mierou centrdlna nervova sustava. Zakladnym
prvkom nervového riadenia je nervovy oblik medzi periférnymi organmi,
centrom mozgu a mieche. Z periférie (receptory vo svaloch, §Pachach, kiboch,
vestibularne, zrakové, sluchové TUstroje) sa dostredivymi nervami prenasa
informacia o aktualnej polohe tela a jeho jednotlivych Casti do centra, kde sa
vytvara ur€ity komplex vnemov. Z centra odstredivymi drédhami ida impulzy do
posturalnych svalov. Opakovanim c¢innosti vznikaji posturdlne reflexy
a posturalny pohybovy stereotyp, ktorého redlnym obrazom je drZanie tela.

Labudova (1987) chape ako ur€ujuci faktor a teda vychodiskovy cCinitel
pre spravne drzanie tela chrbticu. Medzi jej tvarom, pohyblivostou, polohou
a drzanim vidi velmi tesnt zavislost, nakolko kazdd pohybova cinnost’ si
vyzaduje urcité drzanie tela, pre ktoré je potrebny urcity tvar chrbtice. A naopak,
urCity tvar chrbtice, rozsah jej pohyblivosti urcuje, aké bude drzanie tela pri
zvolenej pohybovej ¢innosti.
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Podla StrarSiecho (1992) predpokladom spravneho drZzania tela su :
primerand konfiguracia chrbtice, dokonale vyvinuté svalstvo, rovnomerné
zatazenie kosti, svalov, véziva, dostatok priestoru pre spravne rozloZenie
vnatornych organov. Znaky spravneho drzania tela charakterizuje takto:

Znaky spravneho drzania tela podl'a StarSieho (1992) obrazok 1 a2 :

1. Hlava vzpriamena, spolu so §ijou vytiahnutou hore (zviera 90° uhol). Pohl’'ad
smeruje vpred.

2. Ramena st mierne stiahnuté vzad a dolu. Hrudnik je mierne klenuty, jeho os
je zvisla.

3. Brusna stena je spevnend, sklon panvy tvori 30° od horizontaly.

4. Chrbtica ma charakteristické esovité zakrivenie, obrysy tela st symetrické.

5. Os tela je vertikdlna, hmotnost’ tela je prenesend vpred a na vonkajSiu Cast’
chodidiel.

Obrazok 1 Spravne drzanie tela, pohl'ad v bo¢nej rovine

2-2,5 cn
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Nazor na to, ako ma vyzerat’ spravne drzanie tela, nie je v prvom rade
urCovany estetickymi kritériami, skor naopak. Tieto kritéria vychadzaju
Z poznatkov lekarov a telovychovnych pedagdgov a st obrazom nasSich predstav
0 spravnej ¢innosti celého I'udského organizmu.

K spravnemu drZaniu tela prispieva kazdy jeden pohyb, ktory napomdha
dosiahnut’ svalova rovnovdhu. Takyto pohyb zaroven predchiddza vzniku
funkénych poruch chrbtice a d’alSich ¢lankov skeletdlneho systému (Anderson,
1998).

Hlava ma byt vzpriamena a vytiahnutd hore, ale nie zaklonena. Dolny
okraj spodnej ¢el'uste ma byt’ zhruba vodorovne a ma zvierat’ s osou krku pravy
uhol. Ramen4 st v rovnakej vySke rozloZené do stran a pritom mierne stiahnuté
vzad adole. Tym sa suCasne mierne vyklenie predna ¢ast’ hrudnika a Tl'ahko
splosti brucho. Lopatky st prilahnuté ku stene chrbta a ich vnatorné hrany st
uvolnené. Drzanie pazi je uvolnené. Brucho samé by malo byt ploché, brusné
svaly, hlavne priame, by mali byt trvalym napidtim mierne skratené, aby
pritahovali dolnym koncom sponu lonovej Casti a tym pootéacali predny okraj
panvy hore. Panvovy sklon a driekové prehnutie sa tym zmenSi. Sedacie
svalstvo by malo byt rovnako v stdlom miernom napiti, aby spolocne
S postavenim panvy zabezpecovali spravnu ¢innost’ dolnych kon¢atin. Chodidla
su mierne vytocené Spickami zvnutra, vaha tela je skor na prednej Casti chodidiel
ako opacne.

Spravne drzanie tela je podmienené spravnym zakrivenim chrbtice
a spravnym sklonom panvy. Pri pohl'ade zozadu by mala byt chrbtica Uplné
rovna. Pri pohl'ade zo strany je chrbtica dvakrat esovito zakrivena. Kréna cast’
smeruje svojim stredom mierne vpred (kréna lorddza), hrudna cast' dozadu
(hrudna kyféza), bedrova cast’ opét’ vpred (driekova lordéza) a krizova kost,
ktord je uz suCastou panvy, sa zakrivuje vzad. Tieto fyziologické zakrivenia
umoziuja, aby chrbtica reagovala pri doskokoch a inych ndhlych zat'azeniach
ako pruzina. Zakrivenie chrbtice vSak nesmie prekroCit’ normalne hodnoty.
Chrbtica ako celok je spojend s panvou a jej os zviera s hrebetimi driekovych
kosti urcity uhol, ktory oznacujeme ako panvovy sklon. U Zien by mal byt
VvV rozpiti 17 — 23 stupniov. PriliSné zvicSenie alebo zmensenie tohto uhla moze
mat” za ndsledok nespravnu funkciu radu organov, nepozerajic na rdzne
neprijemné pocity a bolesti. NajCastejSou chybou je zviacSenie panvoveho
sklonu, ktord stvisi s ochabnutym napidtim priamych brusnych svalov
a skratenim bedrovodriekového stehenné¢ho svalu. Podl'a Labudovej (1988)
spravne drZanie tela sa musi naucit’ kazdy, a to uz v obdobi, ked je ¢lovek
tvarlivy, plasticky, schopny sa telesne plne rozvinut.
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Obrazok 3 Spravne drzanie tela u muzov a zien (podl'a www.fitserver.sk)

Drianie tela
dobré

@

Podl'a Hrcku a Kosa (1972) st znaky spravneho drZania tela nasledovné:

1. Hlava je vzpriamend, sanka vodorovnd atvar hladi priamo dopredu.

Vonkajsi okraj oka a horny upon boltca st v horizontale, kréna Cast’ chrbtice

nie je vel'mi prehnuta vpred (kréna lordoza).

Hrudna cast’ chrbtice je vzpriamena, nie je vel'mi ohnutd (hrudné kyf6za),

hrudnik je rozsireny, jeho os je kolma.

Ramend st spustené kolmo a ich umiestnenie sa blizi skor ku chrbtici ako

K prsiam (st mierne vzadu), lopatky neodstupujt. Plecia st v rovnakej vyske.

Panva nesmie mat prili§ velky sklon (krizova kost' ma mat’ sklon priblizne

30° (avSak nie vo vSetkych vekovych kategoriach rovnako). Brusnd stena je

vtiahnutd, driekovy obluk je malo prehnuty (driekova lord6za).

5. Nohy su v kolenach napnuté arovné. Klenba nohy je primerand velkosti
chodidla a hmotnosti ¢loveka.

N

w

B

Pri spravnom drzani tela su taziska jednotlivych casti vertikalne nad
sebou. Takéto drzanie tela (pokial sa stalo navykom) je najekonomickejSie.
Vnutorné organy maji optimalne podmienky pre vyvoj a funkcie.

1.5 Nespravne drzanie tela a pri¢iny jeho vzniku

Rozvoj chorobnych a degenerativnych zmien na chrbtici je pomaly
aneniapadny. Obycajne sa zafina vstrednom a starSom  veku.
NajprogresivnejSim obdobim pre vznik skolidéz je obdobie mladSiecho Skolského
veku. Predchadzaji mu odchylky od fyziologického zakrivenia chrbtice.
V pociatocnom Stadiu  vyvoja ortopedickej chyby hovorime najskor
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0 nespravnom drzani tela a v d’alSom S$tadiu o charakteristickom skoliotickom
drzani tela. Vysoké zastipenie nespravneho drzania tela v populécii deti
predSkolského a mladSieho Skolského veku bolo konStatované uz viacerymi
autormi (Havrankova, 1990; MoZnarova, 1991; Ciklaminiova a kol., 1990;
Kérnikova — Vanickova, 1994; Muzik — Krej¢i, 1997 a d’alsi).

Podl'a Libu (1999) nespravne drzanie tela je determinované nedostatkom
pohybovej aktivity, ktory vedie k poruche funk¢énych vztahov medzi svalovym
systémom tonickym (posturalne svalstvo) a fazickym, ¢oho désledkom je vznik
svalovej nerovnovahy (dysbalancie), teda narusenie dynamickej a statickej
funkcie pohybového systému. Téa je nasledne najdolezitejSou pricinou
vzrastajuceho poctu odchylok od spravneho drzania tela. Dvorakova (1999)
hovori o chrbtici vzhl'adom na drzanie tela ako o jednotnom systéme, v ktorom
sa jednotlivé jej Casti navzdjom ovplyviuju, tak ako aj postavenie dalSich
segmentov tela ovplyvinuje zakrivenie chrbtice alebo naopak zo zakrivenia
chrbtice vyplyva postavenie d’alSich segmentov tela. Ked prijimame nézor
0 jednotnosti systému, tak zdmerné pdsobenie na jednu z oblasti by sa malo
prenaSat’ na ostatné. To je, samozrejme, Uvaha vychddzajica z praktického
pohl'adu.

Chuda (1999) hovori, Ze skoliotické drzanie tela je funkénou poruchou, pri
ktorej okrem vychylky chrbtice do strany sa Vv stoji prejavuje aj neumernost’
chrbta od stredovej osi, nerovnaké vyska ramien, lopatiek a panvy.

Schmitt a Carstes (2004) hovoria, Ze dievcata su Styrikrat nachylnejsSie na
vznik skoliéz ako chlapci a na zéklade svojho vyskumu uvadzaju, Ze az v 85 %
vyskytu skolioz sa neda zistit' ich pric¢ina. Ide o skoliozy idiopatického
charakteru.

Bendix a Biering-Sorensen (1983) tvrdia, Ze 68 % ich sledovaného stboru
deti ma navyk nespravneho drZanie tela.

Nespravny navyk v drzani tela moéze viest k zadvaznym chronickym
bolestiam krku ichrbta atiez spOsobuje aj zmeny =zakrivenia chrbtice.
Vychylenie chrbtice v ¢elnej rovine sa oznacuje, €¢o vyplyva 12z nazorov
niektorych autorov, ako skoliotické drzanie tela, pokial’ sa jedinec svojim
aktivnym usilim dokéZe narovnat’ a na kratku dobu zaujat’ spravne drZanie tela.
Skoliotické drzanie tela v§ak moze prejst’ do funkénej skolidozy — asymetrického
drZania tela. Tento stav je charakterizovany malym stupiiom odklonu chrbtice,
vzniknutim nerovnakej polohy pliec, predsunutim zvySeného pleca, naruSenim
sumernosti drieku. Toto vSak eSte nie su Strukturdlne zmeny na vizivovom
a svalovom aparate, ale moZzu sa objavit’ zmeny v drzani tela. Preto je dolezita
vCasna diagnostika a spravna korekéna Zivotosprava. To, Ze najviac postihnuté
navykom nespravneho drzania tela su postihnuté z vel'kej Casti uz deti mladSieho
Skolského veku, dokumentuju svojim vyskumom viaceri autori. Ciklaminiova
(1990) sledovala vo svojom rozsiahlom vyskume na tizemi Slovenska 2217 deti
v Styroch vekovych kategoriach. Jej subor tvorili:
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1) Deti predskolskej vychovy materskych $§kol, ktoré eSte nie si zatazené
dlhodobym sedenim v Skole.

2) Ziaci 2. tried zékladnych $kol, ktori si uz ovplyvneni sedavym spdsobom
Zivota.

3) Ziaci 4. tried zékladnych §kél, ktori st v obdobi za¢inajucej sa puberty.

4) Ziaci 8. tried zakladnych §kol, u ktorych sa konéi obdobie puberty.

Podla vysledkov analyzy vyskumu z hl'adiska jednotlivych tried maju
najhorsie drzanie tela ziaci druhych tried (76,3 %), za nimi st ziaci Stvrtych tried
(72,3 %) a 6smych tried (69,7 %). Najmensie percento chybného drzania tela
bolo zistené udeti materskych §kol v stredoslovenskej oblasti — 62,5 %.
V zédpadoslovenskej oblasti to bolo 68,4 % a vo vychodoslovenskej oblasti az
68,9 %. Zuvedenych vysledkov tohto rozsiahleho vyskumu je zrejmy
nepriaznivy trend vyvoja zdravotného stavu nasej detskej populacie z hl'adiska
negativnych dosledkov na jej pohybovy systém.

Liba (1999) taktiez uvadza, Ze vysledky posudzovania drZzania tela
Matthiasovym testom ukazuju dobré drzanie tela u42 % deti zo sledovanej
vzorky 380 deti. Taktiez uvadza, Ze hodnotenie prostrednictvom
somatoskopickej metddy pohl'adom JaroSa — Lomicka (1957) ukazalo dokonale
a dobré drzanie tela u 47 % probandov, 43 % bolo zaradenych do skupin
S chybnym a 10 % s velmi zlym drzanim tela. Kopecky (2004) uvadza, Ze
diagnostikovanim 1201 deti starSieho Skolského veku somatoskopickou metddou
podl'a Jarosa a Lomicka (1957) zistili chybné drzanie tela u 56 % chlapcov a 37
% dievcat. Toto nad’alej poukazuje na trend funkénych porich oporno-
pohybového aparatu u sicasnej populacie deti a mladeze.

Vyskyt chybného drzania tela u deti zadkladnych $kol sledovala Thurzova
(1991) postojovymi Standardami podla Mayera (1978), ktorymi testovala
skupinu 116 ziakov (84 chlapcov a32 diev¢at) vo veku 11 — 15 rokov.
Neuspokojivy obraz funkéného stavu pohybového aparatu testovanych
probandov sa odrazil vo vysokom vyskyte chybného drzania tela — u chlapcov
67,8 % a u dievcat 75 %. Bolesti udavalo 20,7 % chlapcov a 34,4 % dievc¢at.

Priciny vzniku nespravneho drZania tela

Ako ¢astl pricinu vzniku ndvyku nespravneho drZania tela mnohi autori
uvadzaji problematiku svalovej dysbalancie, pre ktor je charakteristické
nevyrovnan¢ skratenie svalov. Dominantn( tlohu v drZani tela ma osovy organ,
teda chrbtica od hlavy po panvovi oblast. Ide o segmentovany utvar, kde
nastavenie segmentov je dané aktivitou vnatorného svalstva chrbtice. V tychto
svaloch su 1icitlivé nervové zakoncCenia, ktoré sa podielajii na informéciach
0 polohe, jej zmenach, o pohybe jednotlivych segmentov voci sebe. Tieto
informdcie su porovnavané s geneticky zakddovanymi motorickymi programami
v mozgu a vysledkom je typické drzanie tela. Dbat’ na sprdvne drZanie tela,
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uvolnovat’ skratené svalové skupiny a posiliiovat’ oslabené svaly — tomu by sme
sa mali cielene venovat’ kazdy den. Samozrejmostou je aj Gprava pracovného
stola, vyber vhodnej stolicky a kvalitného 16Zka na spanie.

Nespravne drzanie tela je charakteristické svalovou nerovnovahou
(dysbalanciou). Podla Sulca a Bukovinovej (2001) ide o funkénii poruchu
chrbtice snespravnym posturdlnym navykom, nespravnymi pohybovymi
stereotypmi. S prili§ dlhym sedenim v priebehu dna suvisi ochabovanie
a skracovanie urcitych svalovych skupin. Pri odstraiiovani svalovej nerovnovahy
musime najprv odstranit’ skratenie svalov.

Podl'a Raseva (1992) su funkéné poruchy pohybového systému
charakterizované¢ zmenou pohyblivosti urcitych tkaniv vzajomne proti sebe,
sposobenou bud’ zvySenim napitia a skratenim, alebo zniZenim a oslabenim.
Tieto poruchy sa vplyvom mnohych negativnych faktorov tejto doby stale viac
vyskytuji u deti mladSieho Skolského veku. Telesnd vychova, telesné chvilky
ainé¢ formy pohybovej aktivity na prvom stupni zdkladnej Skoly mo6zu hrat
dolezita Ulohu pri kompenzicii jednostranného pretaZzovania deti prevazne
sedavym zamestnanim.

Za rizikové svalové skupiny z hl'adiska vyskytu funkénych poruch, ako
I vplyvu na spravne drzanie tela u deti mladSieho skolského veku povazuje
Koptivova (1999) flexory bedrového svalstva, musculus trapezius — hornu ¢ast’,
abdominalne a glutealne svalstvo. Za jednu z d’alSich pri¢in méZeme povazovat’
dlhodobé a Castokrat nespravne sedenie deti. Ak chceme predist’ bolestiam
chrbta v dospelosti, musime zacat’ v detskom veku.

Podla Soltysovej (2005) zlyhanie chrbtice a vobec pohybového aparatu
mozno prirovnat’ k vychylenym véham, na ktorych s statické a dynamickeé
svaly zdravého Cloveka v rovnovahe. Deti civilizovane] spolo¢nosti vychyluju
vahy vysedavanim, navySe v nespravnej polohe, v Skole, pred televizorom,
videom, pocitaCom, namiesto toho, aby vyvadzali na luke alebo v snehu.
Vysledkom je, ze Coraz viacej trapia statické svaly a zanedbavaja dynamické.
Navyse sa u deti moZe pridruzit’ aj nespravna vyZiva aj s jej nasledkami, ako st
obezita, nedostatok kalcia a vitaminu D V strave. Tieto faktory mozu vyustit’ aj
do chybného drZania tela. Chrbtica zohrava u ¢loveka vel'mi dominantna tlohu.
Clovek ju pouziva permanentne, ¢i uz sedi, alebo stoji (Bitter — Spustova,
1998).

Chrbtica je podpornym prvkom statickych poloh tela. Jednostranné
zataZenie, pripadne trvale chybné drzanie tela, m6Ze narusit’ rovnovahu systému
a viest k posunutiu platnicky. Preto moéze ddjst pri dlhodobom sedeni
k poskodeniu nasledujucich Casti chrbtice:

» pretazenie stavcov (platnicky nevlastnia ziadny aktivny zasobovaci systém

a potrebuju pre vyzivu stale zataZzovanie a odl'ahCovanie chrbtice),
» statické zat’azenie chrbtového, ramenného a kréného svalstva,
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» vznik gulatého chrbta (vznika v dosledku netypického Skodlivého drzania
tela s predklonenym hrudnikom). Tato poloha je najrozsirenejsia, pohodlna,
pretoze nevyzaduje Ziadnu energiu (Vojtas§ak, 1985). V tejto polohe vSak
dochadza k oslabovaniu brusného svalstva a K jednostrannému zat'azovaniu
platni¢iek, ktorych predna Cast’ je stale stlaovana, zadna Cast’ vytahovana
a nasledkom je jednostranné opotrebovanie (Jankovska, 2001).

> oslabovanie a skracovanie vdziva k chrbtici a stavcom,

» prerusenie lymfatickej a krvnej cirkulacie v nohach (najmé nevhodna vyska
sedadla alebo zI¢ opretie n6h moze ovplyvnit prekrvenie dolnych koncatin).

Obrazok 4 Spravne sedenie za stolom a nespravne sedenie za stolom

Znaky nespravneho drzania tela podl'a StarSieho (1992) obrazok 4.
1. Velké zakrivenie chrbtice v kr¢nej a driekovej Casti (5 — 6¢cm), ¢o spdsobuje
predklonenie hlavy, gulaty chrbat, odstdvanie lopatiek, plochy hrudnik

a ochabnutie brusnej steny — hrudna kyfoza, kyfolordza.

2. Nepatrné zakrivenie chrbtice (menSie ako lcm), ktoré mé za nasledok
plochy chrbat, hrudnik a povrchné dychanie.

3. Vybocovanie chrbtice pri pohlade zozadu, nerovnaka vysSka ramien
a asymetria bokov — skoliotické drzanie tela.

4. Ku chybnému drZaniu tela patria j vbocCené a vybocené kolena a ploché
nohy.
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Obrazok 5 Nespravne drzanie tela, pohl'ad v bo¢nej rovine

1.6 Metody hodnotenia drzania tela

Pri diagnostike stavu spravneho drzania tela sa pouzivaji viaceré metody.
Mnohé znich boli vytvorené pred viac ako 30 rokmi, metéda podla JaroSa
a Lomicka pred takmer 50 rokmi. Ked’ze viaceré su taziskové a po praktickej
a finan¢nej stranke nendrocné, mnohi odbornici na drZanie tela ich pouzZivaja
dodnes. Aj ked napreduju nové priekopnicke metody zistovania drzania tela,
postavenia a zakriveni chrbtice s vyuzitim didaktickych technoldgii a novych
softvérov, nie je ich vSak vela. Veda je vtomto smere eSte len na zaciatku.
Spol'ahlivé a hodnoverné metddy merania a posudzovania jednotlivych druhov
oslabeni déavaji zaruku nielen ich spravneho diagnostikovania, ale aj urcenia
rozsahu moznosti ich ovplyvilovania pohybovou ¢innost'ou.
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Rozdelenie metod hodnotenia a drZania postavy

1. Somatoskopické merania

Pri somatoskopickych meraniach ide o vizudlne hodnotenie drzania
a stavby tela jeho Casti, ako aj jednotlivych cCasti chrbtice.
A) Hodnotenie drZania tela podl’a Matthiasa

Ide 0 jednoduchy, relativne spolahlivy a naviac funkcéne chéapany test,
ktory plne vyhovuje potrebam beznej praxe. Vychddza zo znamej skuto¢nosti,
ze pri posturdlnom oslabeni je moZné zaujat aktivne drzanie tela len na
obmedzent dobu, obzvlast’ pri vi¢Som statickom zat’aZeni, pretoze pod vplyvom
svalovej unavy prechadza telo k drzaniu chrbtice ako v drzani pasivnom,
zvyknutom, s uvol'nenym svalovym napédtim. Test je mozné vykonavat’ u deti od
Styroch rokov. Jeho vyhodou je, ze postupne v priebehu kratkej doby 30 s je
mozné zistit aj skryté a menSie formy nespravneho drzania tela, a pritom
vytypovat’ aj jeho jednotlivé zlozky.

Vykonanie testu:

Vyzveme cvicenca, aby sa V stoji celkom vzpriamil, sicCasne predpazil (90°)

a ponechame ho v tomto postoji 30 sekund.

» ked sa jeho postoj po dobu 30 s v podstate nezmeni, je drzanie tela spravne;

» pokial sa vSak v priebehu tejto doby objavia charakteristické zmeny
V postoji, t. . sklananie hlavy a hornej Casti trupu vzad (zvac¢si sa hrudna
kyfoza), pokles ramien, pripadne aj predpazenych koncatin smerom nadol
a prehnutie v drickovej casti pri sucasnom vyklenuti brucha (zvacsi sa
driekova lordoza), ide zrejme o posturdlnu slabost’, €ize nespravne drzanie
tela;

» ked cvicenec vobec nedokaze predpazit’ a zaujat’ pritom spravny vzpriameny
postoj, ide uz o fixovant odchylku, ¢ize o chybu v drzani tela.

Hodnotime vstupny a kone¢ny postoj znamkou 1, 2, 3, teda dvoma
znamkami.
B) Hodnotenie drzania tela podPa Kleina a Thomasa modifikované

Mayerom

V klinickej praxi pre orientacné vySetrenie typu drZania tela sa v mladSom
aj starSom Skolskom veku Casto pouziva aj tdito metoda, ktorti je mozné vyuzivat’
aj v zdravotnej telesnej vychove.

Pri tejto metodde sa znamkuje v rozmedzi 1 — 4 v tom zmysle, Ze prisadené
Cislo ku konkrétnej oblasti predstavuje kategoriu poradového znaku tak, Ze ¢im
vysSie Cislo sa urci, tym je vacsi odklon od normalneho stavu. Za normalnu —
optimalnu povazujeme kategoriu 1. Vizualne sa hodnoti 5 oblasti tela.
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Drzanie tela hodnotime znamkami I. — IV.:
I. Dokonalé drzanie tela

II. Dobré, takmer dokonalé drzanie tela
[I1. Chybn¢ — chabé¢ drZanie tela

IV. Vel'mi zI¢é drzanie tela

Hodnotené oblasti tela:

Hodnotenie drzania hlavy:

Znamka  |.— hlava vzpriamend, uhol brada — krk je 90°
I1. — hlava 'ahko nachylena dopredu
I11. — hlava sklonené& dopredu
IV. — hlava zvazne sklonena dopredu

Hodnotenie hrudniku:
Znamka [. — hrudnik vypnuty, dobre klenuty, sternum (hrudna kost’) tvori
najviac prominujticu cast’
I1. — hrudnik mierne vpadnuty
I11. — hrudnik plochy
IV. — hrudnik vpadly

Hodnotenie tvaru brucha:

Znamka I. — brucho stiahnuté, ploché, za zvislicou spustenou zo sterna
I. — brucho mierne stiahnuté, nie vSak ploché
I11. — brucho uvol'nené, vysunuté viac dopredu
IV. — brucho tvori najviac prominujicu ¢ast’

Hodnotenie zakrivenia chrbtice:

Znamka |.—krivka chrbtice vo fyziologickom rozmedzi
Il. — zakrivenie je zdoraznené okruhle 1 plochsie
I1l. — zakrivenie je vyrazne okruhle i plochsie
IV. — krivka chrbtice je vyrazne zvacSena

Hodnotenie vysky ramien a postavenia lopatiek:
Znamka I. — ramena v rovnakej vySke, sumerné, lopatky neodstavaji, su
v rovnakej vyske
Il. — ramena s 'ahko nesimerné, lopatky 'ahko odstavaji
[11. — nerovnaké vyska ramien, lopatky odstavaju
V. — asymetria ramien, lopatky zna¢ne odstavaju

Body (znamky) zo znakov drZania tela sC¢itame a zaradime do prislusného typu:
I. Dokonalé drZanie tela: 5 bodov
II. Dobré, takmer dokonalé drzanie tela: 6 — 10 bodov
I1I. Chybné — chabé drzanie tela: 11 — 15 bodov
IV. Vel'mi zI¢é drzanie tela: 16 — 20 bodov
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C) Hodnotenie postavy dvojitym testom Bankroftovej

1. Hodnotenie drZania tela v Stoji:
Vsetci zZiaci stoja pred ucitel'om, ktory urobi vyber Ziakov s nespravnym
drzanim tela. ZvySok sa podrobi d’alSiemu testu.

2. Hodnotenie pri choédzi:
Ziaci pochoduju 5 — 10 minat okolo telocviéne. Ugitel’ urobi vyber Ziakov
snespravnym drzanim tela pri chddzi. ZvySok ziakov postupuje
k d’alSiemu hodnoteniu.

3. Hodnotenie pri cviceni:
Ziaci urobia niekol’ko jednoduchych zakladnych cvikov, napriklad vzpor
lezmo, vzpor na bradlach a pod. Hodnoti sa drzanie tela pri cviceni.
Ziakov, ktori maju dokonalé drzanie tela pri poslednej skuske zaradi
ugitel’ do skupiny A (vyborne). Ziaci, ktori boli vyradeni v druhej skuske,
zaradi do skupiny B (dobre). Ziaci, ktori boli vyradeni v prvej skuske,
zaradi do skupiny C (slabsi). Ziaci, ktori boli vyradeni uz pri hodnoteni
v stoji, tvoria skupiny D (zle).

D) Hodnotenie postavy Cramptonovymi testami

1. Test ¢elom k stene:
Ziak sa postavi ¢elom k stene tak, aby sa $picky noh dotykali steny. Pri
spravnom drzani tela sa dotyka steny hrudnik, nos je vzdialeny od steny
asi 5 cm.

2. Test chrbtom k stene:
Ziak sa postavi chrbtom k stene. Pri spravnom drzani tela sa dotyka steny
patami, sedacim svalstvom, hrudnou kyf6zou a tylovej patovej kosti.

3. Thorakoabdomidlny pomer:
Je to pomer hrudnika k obvodu brucha merany pri vdychu a vydychu.
U spravne vyvinutého ziaka maji hrudné miery prevySovat asi o 10 %.
Meranie hrudnika sa robi vo vyske dolnych uhlov lopatiek, meranie
brucha vo vyske stvrtého krizového stavcea.

E) Hodnotenie postavy podla Jaros$a a Lomicka

Touto metddou sa popisuje a hodnoti postavenie a drzanie tela. Celkovo sa
nou da zhodnotit’ 7 oblasti tela vratane postavenia dolnych koncatin. Podrobne
je v8ak tato metdda rozpisana v kapitole 3.5.3.
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2. Somatografické merania

U somatografickych merani ide o ziskanie trvalého zaznamu, akym je
fotografia, skoliograficky zaznam, plantograficky zaznam, siluetograficky
zaznam.

A) Fotografia

Je dolezitym a presnym zdznamom pri sledovani spravneho drzania tela,
pri sledovani telesného rozvoja. Fotograficky zaznam sa robi odfotografovanim
ziaka spredu, zozadu a zboku s dodrzanim pravouhlej projekcie. Postoj ziaka je
uvolneny, prirodzeny, hmotnost’ tela rozlozenad na obe dolné koncatiny, poloha
pazi nesmie kryt’ krivku panvy, chrbta alebo brucha.

B) Skoliografia

Graficky zaznam krivky chrbtice sa zist'uje formou pantografu. V praxi sa
najviac osvedCil Bradnov skoliograf. Pristroj registruje obrys tela vo frontélnej
a bo¢nej rovine, dynamiku chrbtice vo vSetkych klonoch trupu. Zapis krivky
chrbtice sa vykonava plynulym pohybom pantografu po tfiiovitych vybezkoch
stavcov a prenesenim ramena pantografu na papier, kde sa zaznamendva krivka
a dizka chrbtice.

Z pomeru vysky zakrivenia obluku k jeho dizke mozeme vypocitat’ index
zakrivenia chrbtice podl'a vzorca:

v
D

i = index zakrivenia, V = vyska zakrivenia obluku, D = dizka zakrivenia
obluku
Pre normy jednotlivych zakriveni sa stanovili tieto hodnoty: pre hrudnu
kyfézu je index zakrivenia 0,8 — 1,0; pre driekovu lordézu je 0,8 — 1,1 a pre
skoliézu je index zakrivenia 0 — 0,3.

C) Plantografia

Plantografia sa vyuZziva na sledovanie stavu noznej klenby. Zistovanie
klenby chodidla moZeme realizovat na zaklade odtlacku (sadrového,
atramentového) chodidla. Na zhodnotenie sa pouziva index, ktory je pomerom
medzi dizkou odtla¢ku bez prstov k $irke nohy pri hlavi¢ke 5. metatarzu. Pre
index plochosti chodidla teda plati:

i Sx10

D
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i = index zakrivenia, S = §irka odtlacku pri 5. metatarzalnej kosticke,
D = dlzka chodidla bez prstovych ¢lankov

Pre spravnu noznu klenbu plati index do 1,6; pre ploché nohy plati index
nad 1,7.

D) Siluetografia

Siluetografia slazi na zachytenie celkového drzania tela. Ide
0 snimkovanie zZiakov vo frontalnej i bocnej rovine proti svetelnému zdroju.

1.7 Odstranovanie chyb v drZani tela

Pri odstrafiovani chyb v drzani tela je potrebné najprv hovorit’ o zlozke
psychickej, pretoze zaklad je v utkvelej predstave kazdého z nas, teda i u deti.
Treba pamaétat’ na to, ze ak sa nespravne drZanie tela vytvara podmieneno-
reflektoricky, je nevyhnutné aj pri jeho odstranovani vplyvat' v prvom rade na
centralny nervovy systém a vytvorit’ tak navyk spravneho drzania tela. Vlastnym
proprioceptivnym citenim dosiahnutym spravnym postavenim jednotlivych casti
tela dochadza k spresiiovaniu predstavy o spravnom drzani tela. Na dotvéaranie
predstavy poOsobi aj opravovanie chybného postavenia jednotlivych Casti tela
priamo na dietati. Ide o proces dlhodoby, zakladny postoj treba precvicovat
pravidelne, u deti predskolského veku i kazdy den, ked’ i len na par minuat. Podl'a
Sulca a Bukovinovej (2001) vychova spravneho drzania tela sa chape nielen ako
proces drzania v kI'udovom postoji, ale ako vychova schopnosti riesit’ pohybové
ulohy kaZzdodenn¢ho Zivota spdsobom primeranym Struktire ludského tela.
Postup zafixovania navyku spravneho drzania tela je dlhodoby proces. Podla
BartoSkove; (1992) ide orelativne stadly znak, ktory sa velmi tazko
prebudovava. Odraza sa v niom dusevna rovnovaha, pohybova aktivita, pracovné
a Sportové zameranie, ale aj inava. Spravne drzanie tela je vel'mi dolezité aj ako
prevencia bolestivych vertebrogénnych priznakov v neskorSom veku.

Podl'a Hr¢ku a Kosa (1972) sa dé& vytvorit’ navyk spravneho drzania tela
nasledovne:

1. U os6b sa ma vytvorit' spravna a trvala predstava 0 drzani tela. Je
potrebné ich oboznamit’ so zasadami spravneho drzania, poukdzat’ na chybné
drzanie ajeho nasledky, ucit’ ich opravovat si drzanie tela pri kazdom
uvedomeni si nespravnej polohy.

2. Poskytovat’ dostatok vhodnych cvi¢eni na podporu spravneho drzania
tela: najcastejSie na posilnenie svalstva chrbtového, Sijového, brusného,
sedacieho, ako aj priamivé cvicenia pri miernych skoliézach, zvédcSenych
kyfézach a lordozach.

3. Odstranovat’ vplyvy, ktoré zapriCinuji nespravne drZanie tela.
Odstranovat’ Casty navyk ziakov prenasat’ v stoji hmotnost’ tela na jednu nohu,
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¢im vytaca do jednej strany bok a chrbtica sa ohyba skolioticky. Dbat’ na
spravny tvar a vySku lavice alebo stolicky, na spravne sedenie. Tasku s knihami
sa odporuca nosit’ na chrbte. Nest'ahovat’ ¢astami odevu prili§ hrudnik a brucho
(naymd u dievcat) a poskytovat detom dostatok vSestranného pohybu na
cerstvom vzduchu.

Odstranovanie chyb v drzani tela mozno velkou Skalou cvieni. Velké
mnozstvo literatury popisuje rozsiahle spektrum cvikov pre rozne druhy oslabeni
oporno-pohybového aparatu. Zo vSeobecného hl'adiska ich delime na napravné
cviCenia a priamivé cvicenia.

Napravné cvi¢enia — maju napravat’ uchylky od normalnej stavby, ktoré
vznikli na organizme vplyvom nepozorného rastu, nevhodnej polohy pri praci ¢i
Stadiu alebo vplyvom nevhodnej ¢1 veku a sile neimernej pohybovej ¢innosti.
Ide teda 0 opravu chyb na celom tele.

Priamivé cvifenia — su sucastou napravnych cviceni, s vymedzenou
posobnostou len na chrbticu. Vzpriamuji trup a hlavu, napravaju nespravne
zakrivenie chrbtovej kosti.

Pri priamivych 1inapravnych cvi¢eniach je velmi dolezitd presnost
prevedenia cviku. V opa¢nom pripade cvicenia stracaji svoj Specificky ucinok.
Kazdy cvik sa ma vykonavat’ v polohe, ktora je pre neho najvyhodnejsia. Cim je
mlad$i cvienec, tym CastejSie sa ma volit’ nizka poloha (sed, kl'ak, I'ah), aby
sme zaistili spravne postavenie panvy. Takisto ma pri tychto cvi¢eniach vel'mi
dodlezita tlohu dychanie. Treba tieto cvicenia menit’ s cviceniami zameranymi na
dychanie. U¢innost cviteni pre spravne drzanie tela bude iba vtedy, ak sa
vykonavaju systematicky, cielene a pravidelne.

Podla vyskumu Kneissela (1981), v ktorom sa zaoberal spravnym drzanim
tela a napravnej gymnastiky, boli na otazku ,,Upozornil Ta niekto na Tvoje
drzanie tela?“ nasledovné odpovede v percentudlnom vyjadreni: 10,5 % sa
vyjadrilo, ze ich upozornil lekar, u 39 % to boli rodicia, u 8 % to bol niekto iny,
iba v 0,5 % to bol ucitel’ telesnej vychovy a 42 % opytanych na nespravne
drzanie tela neupozornil nik.

Pre napravu a vytvorenie navyku k spravnemu drzaniu tela sltzi i komplex
cvideni, ktory pochadza z Nemecka avola sa ,SKOLA CHRBTA“. Je to
Uceleny systém najnovsich informécii v spojitosti so zdravotne néapravnymi
cviceniami, ktory pomaha riesit’ individualne problémy s chrbticou. Je urcena
kazdému. Hlavne vSak tym, ktori uz mali tazkosti s chrbticou, respektive ich
prave maju alebo tym, ktori s nachylni na vznik problémov s chrbticou
v dosledku zlej Zivotospravy a nespravneho zatazovania. Taktiez je urcena tym,
ktori sa zaujimaj o prevenciu vzniku bolesti chrbta.

Skola chrbta je uréena pre naslednii vychovu k spravnym pohybovym
navykom, sprdvnemu drZaniu tela, systematickému cviceniu zameranému na
vyvazenie svalovej nerovnovahy. Tymto vSetkym napomaha k vyrieSeniu
mnohych zdravotnych problémov s chrbticou, a zaroven k predchddza
opatovnému vzniku bolesti chrbta.
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1.8  Prevencia vzniku nespravneho drzania tela

Stucastou prevencie ochrany zdravia a Zivota Skolskej mladeze st popri
rizikovych faktoroch fyzikélnej, chemickej a biologickej povahy tiez faktory,
ktoré mozno zhrnit' pod spolo¢né oznacCenie ako ergonomické. Predmetom
ergondmie je Stadium vztahov medzi clovekom, pracovnym predmetom
a pracovnym prostredim a tiez aplikdcia prisluSnych poznatkov pri projektovani
objektov, nastrojov, strojov, technickych prostriedkov, ale aj Skolského
nabytku. V oblasti vyskumu st predmetom ergondémie otdzky vnuatornych
a vonkajSich determinant, vykonnosti c¢loveka, t. j. jeho antropologické
charakteristiky, kapacita pohybova, energetickd, zmyslova, mentéalna, spdsoby
reakcii a adaptdcia na pracovné podmienky, ako st fyzikalno-chemické
a biologické faktory pracovného prostredia, formy organizacie prace, rezim
prace a odpocCinku, pri¢iny vzniku Unavy, neprimeranej pracovnej zataze,
pracovnych trazov a d’alSich negativnych t¢inkov na zdravie (Bence, 1999).

Uplatitovanie ergonomickych zésad pre pracu deti v Skole je zdkladnym
predpokladom prevencie chybného drzania tela a deformit chrbtice. Chybné
drzanie tela treba povazovat' za zaliatok rozvinutia degenerativnych stavov
chrbtice, ktoré sa prejavuju v dospelosti vo forme bolesti chrbta. Liba (1999)
tvrdi, Ze vysoké percento odchylok od spravneho drzania tela potvrdzuje
nevyhnutnost’ uvedomelého pdsobenia Skoly, rodiny, prostriedkov masovej
komunikacie a ostatnych zloZiek spolo¢nosti tak, aby sa konStatovany trend
pozastavil, stabilizoval a nasledne zlepsil.

K prevencii chybného drzania tela u Skolskych deti patri stbor
intervencnych opatreni. V projekte, ktory bol robeny v roku 2003 pod vedenim
MUDTr. J. Hamadeho, Urad verejného zdravotnictva SR, bolo cielom
intervencnych opatreni na zéklade ziskanych vysledkov uviest’ do praxe zasady
ochrany a podpory posturdlneho zdravia ziakov pri vychovno-vzdelavacom
procese na zakladnych Skolach.

Intervencné opatrenia na zakladnvych skolach:

Respektovat’ pri vybere pracovného miesta ziaka pripadné zdravotné a telesné
Specifika:

» v prednych laviciach — deti s refrak¢nymi chybami a poruchami sluchu
a deti nizSieho vzrastu.

= v laviciach pri okne — l'avoruké deti

= Vv zadnych laviciach — vysSie deti

Dbat na spravne sedenie Ziaka:
=  Vsimat si, ako ziak v lavici sedi.

»= Upozoriiovat’ a usmernit’ ziaka spravne sediet’.
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Spravne vyuzit’ existujuce vybavenie Skoly skolskym nabytkom:

Premiestnit’ existujuci nadbytok V triedach nizsich a vysSich ro¢nikov tak,
aby zodpovedal telesnym proporciam ziakov.
Zosuladit’ vysku stolicky a lavice s vyskou Ziaka v ramci triedy.

Zabezpecit vhodné mikroklimatické podmienky v triedach:

Vhodné denné aumelé osvetlenie (dbat na funkCnost' a Cistotu
osvetl'ovacich telies a okien).

Dostato¢na vymena vzduchu v triedach vetranim.

Vhodné tepelnd pohoda (v lete zabranit’ prehrievaniu — Zaluzie, rolety;
v zime vykurovat triedy v zavislosti od vonkajsej teploty).

Dodrziavat’ zasady psychohygieny vo vyu¢ovacom procese:

ReSpektovat’ krivku fyziologickej vykonnosti Ziaka pri zostavovani
rozvrhov hodin v ramci dina a tyzdna.

Struktru vyudovacej hodiny prisposobit’ dizke aktivnej pozornosti
ziakov v zavislosti od veku.

Redukovat’ az eliminovat nadbytocny stres u Ziakov, vyplyvajuci
Zz nadmernych poziadaviek a terminovanych uloh (koordinicia medzi
pedagdgmi).

Snazit’ sa dodrzat’ optimalny pocet ziakov v jednotlivych triedach.
Umoznit’ ziakom dodrZiavat’ pitny rezim v priebehu celého vyuc€ovania.

Akcentacia pohybovej aktivity ziakov:

Zabranit’ statickému jednostrannému zat'azeniu ziakov pocas vyucovacej
hodiny (zaradenie kratkych jednoduchych telesnych, resp. dychovych
cviceni).

Prestavky travit' ¢o najviac mimo budovy Skoly na erstvom vzduchu,
atym umoznit ziakom aktivny odpoc¢inok medzi jednotlivymi
vyucovacimi hodinami.

Obohatit’” hodiny telesnej vychovy o sezoénne Sporty nielen
Vv telocvi¢niach podla ro€ného obdobia.

ReSpektovat’ zasady prace s pocitaCom:

Neprekracovat’ pocet hodin vymedzeny pre pracu s pocitacom.

Upravit pracovné miesto ziaka tak, aby reSpektovalo jeho
antropometrické zvlastnosti (vySka sedadla, umiestnenie klavesnice
a monitora).
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m  ZabezpeCit' technicky vyhovujlice parametre pocitaCovej techniky
(odtienenie monitora, hlu¢nost” ventilacie pocitata, dopad svetla na
monitor a pod.).

CvicCenie na fitlopte — prevencia chybného drzania tela

Vyuzitie fitlopty ma charakter aktivnej prevencie a predpoklada zlepsenie
v uvedomeni si spravneho drzania tela, zlepSenie vSeobecnych pohybovych
aktivit, zlepSenie koncentracie, komunikacie a individudlnej kreativity.

Sedenie na fitloptach, ktoré disponuju zdravotnymi a bezpe¢nostnymi
parametrami, je povazované za dynamické, idedlne z hladiska premenlivého
zatazenia svalovej sustavy a platni¢iek chrbtice. Fitlopta nema operadlo
a trupové svalstvo sa musi okamzZite aktivovat, inak by priSlo k strate
rovnovahy. Vzpriamené drZanie trupu na fitlopte sa dosiahne ovela I'ahSie ako
na klasickej stolicke. Moznost” pohupovania je vlastny iba elastickému médiu.
Z hladiska vysky sedacej plochy a vySky lavice sa da sed na fitlopte lepSie
regulovat’ jednoduchym dofiknutim alebo sfuknutim. Sed na fitlopte spiiia teda
aj ergonomické poziadavky.

Sedenie na fitlopte vedie k rychlejSiemu uvedomeniu si spravneho drzania
tela a na ostatné deti posobi pozitivne ako biofeedback, ¢iZze vizualna spitna
vidzba. Sedenie na fitloptach v triede ma svoju vlastn metodiku, ktora bola
vypracovana anadvédzuje na zahranicné skusenosti a Skolenia v tejto oblasti.
Dynamické sedenie na fitloptach je vzdy iba alternativou monotonneho sedenia
na stoliCkdch. Modern¢ vyskumy ukazuju, Ze prave striedavé sedenie na
stolickach (statické) a na fitloptach (dynamické) je optimalne z hladiska
aktivacie svalstva trupu a zataZenia platniciek.

Moderné cvicenie Pilates — prostriedok prevencie nespravneho drzania tela

Zakladatel'om tejto metddy je Nemec J. H. Pilates. Podstata Pilatesovej
metody spociva v maximalnom sustredeni a preciteni svojho tela pri cviceni.
Dokaze spevnit’ telo bez nadmernej namahy, vytvarovat ho, ale nezni¢it’. VSetky
pohyby pri Pilates za€inaju v strede tela, niekol’ko centimetrov pod pupkom. Je
zdrojom pohybu spolu so svalmi, ktoré¢ ho tvoria (brusné, chrbtové a sedacie),
zabezpecuje oporu chrbtice, vnitorné organy a spravne drZanie tela. Spravna
praca s centrom zuzuje pas, stahuje brucho a zlepSuje drzanie tela. Cviky Pilates
metody na seba logicky nadvéazuju, su plynulé, nikdy nie trhavé a prudké.
Spravne dychanie pri cviCeni, pravidelnost a nezadrziavanie dychu pomdhajt
kontrolovat' pohyby. Kvalitny vdych dodéva telu energiu a vydych z neho
vyplavuje Skodlivé latky. Pravidelné cvicenie Pilatesu pomaha udrzovat’ telo aj
mysel' v harmoénii, posiliiovat’ svalovy tonus, formovat’ telo, rozvijat’ spravne
dychanie a zlepSuje schopnost’ koncentracie. Systém cvikov ma vyrazne
pozitivny vplyv na rovnovéhu, koordinacie pohybov a ohybnost’ svalov a kibov,
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to znamena, Ze telo pracuje efektivnejSie. Pilatesova metdda je vhodnad pre
kazdého bez ohl'adu na vek a pohlavie.

Prevencia je omnoho jednoduchsia ako liecba. Jednoznacne sa v prevencii
uplatiiuje pravidelné cvicenie, spravne vzpriamené sedenie, spravna obuv,
optimélne tvarovana postel’ aj poduska pri spanku (Soltysova, 2005).

Aby sme predchadzali deformitdm chrbtice, splosteniu hrudnika, stla¢aniu
vnutornych orgénov, valgozite dolnych koncatin, katarom dychacich ciest,
kardiovaskularnym chorobam a mnohym d’alSim spdsobenych nespravnym
drzanim tela, je potrebné pravidelne a cielavedome cvicit’.
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2  Ciel’, hypotézy a ulohy vyskumu

2.1  Ciel vyskumu

Cielom naSej vyskumnej prace je zistit korelacné vizby medzi
pohybovymi aktivitami Ziakov zakladnej Skoly a aroviiou ich drzania tela
s osobitym zretelom na telovychvno-Sportov a habitudlnu pohybova ¢innost’.
Budeme vyhodnocovat’ trovei jednotlivych komponentov drzania tela u ziakov
V jednotlivych ro¢nikoch, komparovat ich uroveini v troch skiimanych ro¢nikoch
a analyzovat’ vplyv pohybovych aktivit na drZanie tela. Ak sa hypotézy potvrdia,
budeme odporucat’ zvySeny objem pohybovych aktivit u deti ako ucinny a I'ahko
dostupny prostriedok zlepSovania drZania tela a tym aj ich zdravia.

2.2 Hypotézy a tlohy vyskumu

Predpokladdame, Ze telovychovno-$portova a habitudlna pohybova Cinnost’
bude pozitivne vplyvat’ na spravne drzanie tela ziakov zakladnych Skol.

H1 Predpokladame, Ze u ziakov zakladnej Skoly sa bude vyskytovat’ vysoké
percento ziakov S nespravnym drZanim tela.

Uloha 1 Vo zmysle §tandardizacie vybranej metodiky somatoskopie
vykonat’ merania na malej vzorke probandov.

Uloha 2 Vykonat somatoskopické merania drzania tela u ziakov 1.,4.
a 7. roc¢nika.

H2 Uroveti hodnét drzania tela Ziakov zakladnych 8kol sa bude
s pribiidajucimi rokmi menit’ v zmysle zhorSovania drzania tela.

Uloha 3 Komparovat’ a vyhodnotit’ Groveti hodn6t drzania tela Ziakov 1.,
4. a 7. ro¢nika.

H3 Ziaci zékladnych $kol, ktori sa venuju telovychovnym a $portovym
aktivitam a u ktorych sa vyskytuje dostatok pohybu v ich habitualnej Cinnosti,
budi mat’ lepSie drzanie tela ako ziaci pohybovo inaktivni.

Uloha4 Vo zmysle $tandardizacie dotaznika vykonat a vyhodnotit
dotaznikovu anketu s malou vzorkou respondentov.

Uloha 5 Zistit' a vyhodnotit’ skladbu pohybovych aktivit Ziakov
Vv jednotlivych ro¢nikoch.
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Uloha 6 Komparovat tudaje a vyhodnotit ziskané anketou v jednotlivych
ro¢nikoch.

Uloha 7 Komparovat tdaje ziskané z merani drzania tela a Gidaje ziskané
anketou.
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3 Metodika vyskumu

3.1 Charakteristika vyskumnej situacie

Pri sledovani a skumani javov vyuzijeme vedecké sledovanie, ktorym
mozeme zistit' Strukturdlne zmeny v drzani tela a vzdjomny vztah medzi
drzanim tela, pohybovymi aktivitami telovychovno — Sportového charakteru
a objemom pohybovej Cinnosti v habitudlnom Zivote Ziakov zakladnej Skoly.
Nas vyskum resp. vyskumnu situdciu charakterizuju prierezové merania, na
zaklade ktorych mozno pravdepodobne identifikovat’ prostriedky formovania
spravneho drZania tela, ktorymi je moZzné vplyvat’ na spradvne drzanie tela
Ziakov.

3.2  Charakteristika vyskumného suboru

Vyskum a anketu sme realizovali na vzorke 122 probandov zo zakladnej
Skoly Sv. Vincenta. v Ruzomberku. Do vyskumu vsak bolo zaradenych celkovo
104 ziakov z dévodu nejednotnosti ziskanych udajov tj. neodovzdanie dotazniku
zZiaka, alebo rodica, pripadné odmietnutie vykonania somatoskopického merania.
Vyskumnt vzorku tvorili Ziaci prvého rocnika v celkovom pocte 23, konkrétne
dievéat (n=11) achlapcov (n=12). Ziaci $tvrtého roénika boli v zastipeni
diev€atd (n=17) a chlapci (n=21). Siedmy ro¢nik bol zastiipeny poctom dievcat
(n=21), a chlapcov (n=22). Kone¢ny pocet rodicov zucastnenych ankety bol teda
taktieZ 104 a ankety pre ucitel’a sa zicastnilo 15 respondentov z radov ucitel’ov.

Tabulka 1 Charakteristika vyskumného suboru Ziakov

1. ro¢nik (n) | 4. ro¢nik (n) | 7. ro¢nik(n)
Chlapci 12 21 22 n=>55
Dievcata 11 17 21 n =49
Spolu 23 38 43
Spolu celkom n =104

3.3 Organizacia a priebeh vyskumu

Anketa zamerana na zistenie spektra a kvanta pohybovej aktivity u ziakov
sa uskuto¢nila v mesiacoch maj — jun 2006. Taktiez v tomto obdobi vd’aka
dotaznikom sme ziskavali informacie od rodicov ziakov, ktori sa nachadzali vo
vyskumnom subore, 0ich néazoroch na pohybovu aktivitu ich dietata
a 0 zdravotnych aspektoch, ktor¢ mozu ovplyviiovat’ drZanie tela ich deti. Pre
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lepsie hl'adanie vzt'ahov medzi pohybovou aktivitou a drzanim tela ziakov bol
na$ vyskum smerovany ik d’alSiemu pohl'adu na zmienené premenné, ato
k ndzoru wucitelov vyucujicich na Skole sv. Vincenta v RuZomberku.
Somatoskopické merania sme tak ako Vv predvyskume realizovali na vSetkych
troch sledovanych ro¢nikoch. Somatometriu a pohybovt aktivitu Ziakov sme
zistovali iba v4. a7. ro¢niku. Somatoskopiu asomatometriu sme sa na
vyskumnom subore uskutoc¢nilo v mesiacoch September — November 2006.

Standardizaciu dotaznikov sme uskutodnili v oktobri 2005 na vzorke 12
respondentov (Ziakov 4. ro¢nika), 12 respondentov (rodi¢ia) a 4 uéitelov ZS
Zarevuca. Dotazniky pre deti 1. ro¢nika sme sa rozhodli nezaradit’ do vyskumu
ani predvyskumu, z dovodu, Ze deti tohto veku eSte nevedia ani ¢itat’ ani pisat’,
takze ich nézor je prili§ determinovany rodi¢mi. Predvyskumom sa ndm podarilo
dostato¢ne overit’ dotazniky a odhalili sme len malé nedostatky v pocte vyberu
odpovedi v jednej z otazok. K preformulovaniu otazok nemuselo dojst’, pretoze
podla vyjadreni 1 ziakov, ich rodiov a pedagdgov im boli predlozené otdzky
v dotaznikoch pre pochopenie jasné a zrozumitel'né. Predpokladame, ze ak boli
pochopené zo strany Ziakov 4. ro¢nika, si koncipované a formulované spravne
I pre ziakov 7. ro¢nika.

3.4 Metody vyskumu

Vo vyskume sme pouzili nasledovné vyskumné metddy zamerané na
ziskanie udajov a ich spracovanie a vyhodnotenie.

3.5 Metody zbierania a ziskavania faktov

3.5.1 Metéda analyzy odbornej literatiry

V priprave pred zahdjenim predvyskumu sme vyuzitim odbornej, knizne;,
Casopiseckej domacej a zahraniCnej literatiry ziskali mnozstvo poznatkov,
informacii a prehl'ad o problematike spravneho drzania tela, ako 1 pohybove;j
aktivite deti. PouZivanim tejto metddy sme analyzovali a hodnotili 1 r6zne iné
pisomné prejavy (publikacie, ucebnice, u¢ebné osnovy, ucebné texty, novinove,
pedagogické spravy) tykajice sa vymedzenej problematiky. Tieto poznatky zo
skiimanej problematiky sme vyuzili pri spracovani teoretickej Casti vyskumnej
prace.

3.5.2 Dotaznikova metoda

Dotaznik je vyskumny (resp. prieskumny), vyvojovy a vyhodnocovaci
(nayma diagnosticky) ndstroj na hromadné  pomerne rychle zistovanie
informacii o znalostiach, né&zoroch alebo postojoch opytovanych o0s6b
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k aktualne; alebo potencialnej skuto¢nosti prostrednictvom pisomného
dopytovania sa (Svec, 1998).

K realizacii naSho vyskumu sme zostavili tri druhy dotaznikov. Prvym
dotaznikom ,,Dotaznik pre Ziaka* ziskavame poznatky a informacie o kvantite
a kvalite pohybovych aktivit ziaka v ramci Skolského vyucovania i mimo neho.
Taktiez zistujeme jeho nazory ohladom tejto problematiky a Ciastocne
I zdravotny stav zamerany na oslabenia oporno-pohybového aparatu a choroby,
ktoré uz v detstve prekonali (priloha 1). VSetky dotazniky sme spracovali podl'a
Gavoru (2001).

Druhy dotaznik ,,Dotaznik pre rodi¢a® smeruje k jednému z rodiCov
skiimaného ziaka, ¢o znamend, zZe tieto dva dotazniky sl autonémne, aby sme
zdroje informacii mohli dat’ do vzajomnej korelacie. Je zamerany na nazory
a postoje rodi¢a ohl'adne pohybovej aktivity jeho dietat’a.

Posledny dotaznik ,,Dotaznik pre uclitel'a* je urCeny ucitelom, ktori
vyucuju probandov. Otazky tohto dotaznika su mierené taktiez k ndzorom
a postojom vyucujiceho ku skimanej problematike. Dotazniky boli
koncipované zatvorenou, otvorenou a kombinovanou formou otazok.

3.5.3 Metoda hodnotenia postavy a spravneho drzania tela podl’a Jarosa
a Lomicka

Pre na§ vyskum sme sa rozhodli uplatnit’ metodu hodnotenia postavy
a spravneho drZania tela podla JaroSa a Lomicka. Je pomerne postacujica, malo
nakladna anavySe bola uz vyskiiSand na velkom mnoZstve Skolopovinnej
mladeze. Touto metédou hodnotime drzanie hlavy a krku, drZzanie ramien, sklon
lopatiek, drzanie chrbta (krivka chrbtice v jej hrudnom i drieckovom obluku),
sklon panvy a vysku ramien.

Na meranie je potrebny uhlomer (kruhovy s 360° skélou, ku ktorému st
pripevnené dve ramenda, pricom jedno je pevné adruhé pohyblivé),
trojuholnikové pravitko, krieda a olovnicka. Hodnoty dosiahnuté meranim
urcuju vzdy dve tie isté osoby. Jedna z 0s6b ma kontrolnu funkciu, pri nezhode
ich nameranych hodndt sa spravna hodnota vyjadri priemerom nameranych
hodn6t. Namerané hodnoty drZania Casti tela oznamkujeme podl'a kvality od 1 —
4. Tym zaradime probandov do Styroch kvalitativnych skupin v kazdom merani.

VsSeobecné zasady merania examindtora:

» Examinator meria probanda zo vzdialenosti 1m s pazami predpazenymi
pokrémo, stred uhlomera ma vo vySke meranej oblasti.

» Olovnicka, urcujuca vertikdlnu os, musi vzdy vol'ne visiet.
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1. Drzanie hlavy a krku:

Skumany proband stoji bokom k examindtorovi, paze ma vol'ne spustené,
pohl'ad vpred. Nie je potrebné upozornovat na drzanie hlavy (ma byt
prirodzen¢). Stred uhlomeru umiestnime vo vyske pleca ramienkami hore
a vnatorni hranu pohyblivého ramienka dame do stladu s myslenou osou krku
(vedieme ju stredom krku). Vnitorni hranu pevného ramienka zosuladime
s vertikalnou osou olovnicky, ktora je spustena zo zatylia alebo vedl'a zadného
obrysu ramena. Uhol zvierajuci obe vnutorné ramienka uhlomeru nam udéva
drzanie hlavy. PriCcom platia znamky:

0° = 1 — spravne drzanie hlavy a krku

do 10° =2
do20°=3
do30° =4

2. Drzanie ramien:

Proband stoji bokom k examinatorovi, paze ma volne spustené, pohl'ad
vpred. Drzanie ramien uréujeme uhlom, ktory zviera kli¢na kost' s rovinou
celovou a uhlom, ktory zviera chrbat lopatky s ¢elovou rovinou. Zistujeme ho
tak, Ze uhlomer oto¢ime ramienkami dolu, vnutorni hranu pohyblivého
ramienka zosuladime s myslenou osou ramennej kosti a vnttorna hrana pevného
ramienka lemuje vertikdlnu os, ktori nam vytvara olovnicka (Obrazok 7).
Vzniknuty uhol stanovuje hodnotu pre ktort plati:

0° =1 — spradvne drzanie ramien

do10°=2
do20°=3
do30°=4

Obrazok 7 Drzanie ramien
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3. Sklon lopatiek:

Spravne postavenie lopatiek v stoji mé byt také, Ze vnatorné hrany
lopatiek majai stibezne prebiehat’ s vol'ne spustenymi pazami popri tele. Takyto
sklon sa hodnoti znamkou. Kazdych 5° odchylky znamena o stupefi horSiu
znamku. Proband stoji otoCeny chrbtom ku examindtorovi. Olovnicku
umiestnime pred chrbticu probanda, uhlomer umiestnime do vysky spodnej Casti
Sije ramienkami dolu. Vnutorny okraj pevného ramienka zosuladime
s vertikalnou osou, ktort tvori olovni¢ka. Vnitorna hranu pohyblivého ramienka
déame do suladu s vntitornou hranou lopatky. Uhol zvierany vnutornymi hranami
ramienok odc¢itame (0Obrazok 8).

Obrazok 8 Sklon lopatiek

v
0° =1 — spravny sklon lopatiek
do5°=2
do 10° =3

4. DrZanie chrbta:

Proband stoji bokom k examindtorovi, paze ma volne spustené, pohl'ad
vpred. Olovni¢ka je spustend zo zahlavia probanda, dotyka sa najvac¢sieho
zakrivenia torakalnej (hrudnej) Casti chrbtice a spada cez sedaciu ryhu medzi
paty probanda. Vzdialenost' od najvdcSieho zakrivenia cervikélnej (krénej)
a lumbalnej (driekovej) casti chrbtice po vertikalu zmeriame vodorovne
poloZzenym trojuholnikom (obrazok 9). U deti 11 — 12 rocnych ma byt kréna
lordoza asi 2 — 2,5 cm a driekova lordéza 2,5 — 3 cm. Tieto hodnoty hodnotime
znamkou 1. Na kazdy centimeter v zmysle kladnom i zapornom pridavame
0 jeden stupeil horSiu znamku.
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Obrazok 9 Drzanie chrbta

5. Sklon panvy:

Sklon panvy moZno odmerat’ uhlom, ktory vytvara zadna plocha kriZzovej
kosti s vertikdlnou osou. Proband stoji opat v bonom postaveni
k examinatorovi. Pomocnik examinatora poloZi trojuholnik preponou do sedacej
ryhy krizovej kosti, drzi ho ukazovdkom a palcom z oboch stran v Casti nad
krizovou kostou tak, aby bol mozny pohyb trojuholnika pre urcenie osi sklonu
panvy. Druhou rukou drzi olovni¢ku. Uhlomer drzime v oblasti drieku
ramienkami dolu a do suladu uvedieme vnaitornti hranu pevného ramienka
s olovni¢kou vytvarajucu vertikadlnu os. Vnutorny okraj pohyblivého ramienka
zladime s preponou trojuholnika. Uhol vytvoreny medzi ramienkami nam udédva
sklon panvy. Prepona trojuholnika vSak musi pevne priliehat’ na krizov kost
probanda (obrazok 10).
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Obrazok 10  Sklon panvy

30° = 1 — spravny sklon panvy

do 35° =2
do40° =3
do45° =4

6. Vyska ramien:

Ramend maji byt v rovnakej vyske a aj ich obrysy maju byt rovnaké.
Zmeny vo vyske ramien hodnotime na kazdy centimeter 0 1 stupeni horSou
znamkou. Napr. Rozdiel o 1 cm znamkou 2, rozdiel o 2 cm zndmkou 3. Proband
stoji ¢elom vpred ku examinatorovi a chrbtom k hladkej stene. Nad obidvoma
plecami (hrbol’ kl'i¢nej kosti) zaznaCime ich vySku kriedou na stenu
(obrazok 11). Proband odsttpi a vzdialenost’ bodov odmeriame od vodorovnej
podlozky. Pripadny namerany rozdiel potom ohodnotime zodpovedajicou
znamkou.

Obrazok 11  Vyska ramien
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0 cm =1 - spravne drzanie ramien

lcm =2
2¢cm =3
3cm =4

Tabulka 2 Hodnotenie a znamkovanie postavy podl'a Jarosa a Lomicka

Hodnotenie a znamkovanie postavy podla Jarosa a Lomicka

ZNAMKA 1 | ZNAMKA 2 ZNAMKA 3 | ZNAMKA 4

DrZanie hlavy a krku 0° =1 do 10° do 20° do 30°
DrZanie ramien 0° =1 do 10° do 20° do 30°
Sklon lopatiek 0° =1 do 5° do 10° do 15°
DrZanie chrbta

Kréna lordéza 2—-25cm vzdy+/-1cm | vzdy+/-1cm | vzdy +/-1cm
Driekova lordoza 2,5-3cm vzdy+/-1cm | vzdy+/-1cm | vzdy +/-1cm
Sklon panvy 30° =1 do 35° do 40° do 45°
Vyska ramien 0cm lcm 2cm 3cm

Tabulka 3 Hodnotenie a znamkovanie postavy podl’a nami modifikovanej
stupnice

Hodnotenie a znamkovanie postavy nami modifikovanej
stupnice

ZNAMKA 1 ZNAMKA 2 [ ZNAMKA 3 | ZNAMKA 4

Drzanie hlavy
a krku 0°-5° 6° -10° 11°-15° nad 16°
Drzanie ramien 0°-5° 6°-10° 11°-15° nad 16°
Sklon lopatiek 0° 1°-5° 6°-10° nad 11°
DrzZanie chrbta

2-25cm-7.
Kréna lordéza ro€.2,5-3cm | vzdy+/-1cm | vzdy +/-1cm | vzdy +/- 1 cm

25-3cm-7.
Driekova lordéza ro¢.3-35cm | vzdy+/-1cm | vzdy +/- 1 cm | vzdy +/- 1 cm
Sklon panvy 20°-30° 31°-35° 36°-40° nad 41°
Vyska ramien 0cm do1lcm do 2 cm nad 2 cm
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K modifikacii stupnice zndmkovania sme pristipili z niekol’kych dovodov.
Hodnoty, podl'a ktorych hodnotili drZanie tela Jaro§ a Lomicek, su podl'a nasSho
ndzoru prili§ striktne stanovené Vradmci hodnotenia postavy u 11 rocnych
ziakov. Z ich publikacie 1 z pramenov inych autorov, ktori tato metodu vyuzili
sme sa dozvedeli, Ze ani jeden z meranych Ziakov nedosiahol hodnotu drZzania
hlavy 0° Nasi probandi st vo veku 6, 10 i 13 rokov. Pri naSom merani sklonu
panvy nedosiahol ani jeden zo 104 meranych ziakov minimalnu hodnotu sklonu
panvy 30°, ktoré¢ uvadzaju Jaro$ a Lomicek. Preto iztohto dovodu sme sa
rozhodli zmenit'® niektoré stanovené hodnoty. Anatomicky je kyfotické
zakrivenie panvy pod istym uhlom, my sme ho zniZili z uvadzanych 30° na 20°.
Meranie drzania chrbta obsahuje meranie krénej a driekovej lordézy. My sme
Z hladiska rézneho vekového rozhrania pristupili k zvacSeniu hranice u 13
rocnych ziakov o0 0,5 cm, pretoze fyziologické zakrivenie chrbtice sa rastom az
do dospelosti prirodzene zvacsuje.

3.5.4 Somatometria

Somatometria je antropologicka metdda, ktora sa zaobera zistovanim
rozmerov ludského tela. Predstavuje systém technik umoziujicich ¢o
najpresnejsie sledovat’ rastové zmeny jednotlivca a populacie. Merania
vykonavame vo vhodnej miestnosti. Meriame vzdy na pravej strane tela.

Postup somatického merania:
1. Telesna hmotnost.
2. Telesné vyska.

1. Telesna hmotnost’

Potreby na meranie: Lekéarska védha, resp. kalibrovana osobnd vaha
(maximalna véazivost’ 120 kg).

Pokyny pre meraného: Proband stoji na ploSine v strede véhy, je
vzpriameny, uvolneny.

Pokyny pre examindtora: Na stupnici vahy odpocitame hodnotu
S presnost'ou na 0,5 kg.
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Obrazok 12  Meranie telesnej hmotnosti

1. Telesna vysSka

Potreby na meranie: antropometer, resp. pasova miera, umiestnena na
dostato¢ne priestrannej, kolmej stene. Pravouhly trojuholnik na odcitanie
hodnoty z pasovej miery.

Pokyny pre meraného: Proband stoji chrbtom k antropometru, resp.
K pasovej miere v maximalnom vystreti, v stoji spojnom, péty spolu. Ak je pri
stene, dotyka sa jej pitami, sedacimi svalmi a chrbtom. Hlava je orientovana
vo frankfurtskej horizontale.

Pokyny pre examindtora: probanda meriate vV maximalnom nadychu, hlavu
meran¢ho jemne vytiahnete v mastoiddlnej oblasti hore, pricom péty musia
zostat’ na podlozke. Nahmatate vertex (najvysSie polozeny bod na lebke),
priloZte nan rameno antropometra, resp. trojuholnik a odcitate hodnotu telesnej
vysky s presnostou na 0,1 cm.

Obrazok 13  Meranie telesnej vysky
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3.6 Metody vyhodnocovania a spracovania empirickych udajov

Ziskanie dostatocného mnozstva vyskumného materidlu takto
odrazajacich objektivhu skutocnost’” je len prvym krokom k vedeckému
zovSeobecnovaniu. Ziskané informacie sa musia d’alej spracuvat, utriedit,
vyhodnotit’ a urobit’ vSeobecné zavery. Spracovanie znamend usporiadanie
udajov sich naslednym zahfiianim, kedy sa potom zvycajne transportuju do
tabuliek a grafov. Vel'mi Casto pouzivané metddy su napr. :

A. Matematicko-statistické metédy

Matematicko — statistické metédy skiimaju predovsetkym hromadné javy
a procesy z kvantitativneho hl'adiska a overuji vSeobecnu platnost’ vyslovenych
hypotéz a urcitych pravidiel, zakonitosti, predpokladanych sledovanych
hromadnych javov a procesov. Umoznuju nam utvorit’ predpoklady na prijatie
zaverov o sledovanych javoch, procesoch. Vol'ba Statistickych metod zavisi od
rozsahu sledovaného suboru, vyberu, od klasifika¢nej stupnice znakov, od
rozdelenia pocetnosti. Prostrednictvom matematicko - Statistickych metod
urcujeme zakladné Statistické charakteristiky.

Aritmeticky priemer (x)

Definujeme ho ako sucet hodnot, ktory delime ich po¢tom. Inak povedané,
je to Ciselny vykaz, ktory ziskame s¢itanim hodnoty, alebo namerané udaje a ich
sucty vydelime poctom.

Aritmetické priemery sme vyuzili pri porovnavani trovne pohybovych
schopnosti medzi sibormi navzajom.

Maximalna hodnota vyberového stiboru (X max)

Najvyssi dosiahnuty vykon testovacieho suboru v jednotlivych testoch.

Minimalna hodnota vyberového suboru (X min)

Najnizsi dosiahnuty vykon testovacieho stiboru v jednotlivych testoch.

Statistické charakteristiky (x max, x min) sme pouZili na kompletnejsie
analyzovanie ziskanych udajov z testovania.

V naSej praci vyuzijeme pre vyhodnotenie ziskanych udajov
frekvencny a percentudlny vyskyt. Pri matematicko — Statistickej analyze sme
d’alej pouzili nasledovné parametrické metddy vyhodnocovania:

e parovu korela¢nt analyzu s vypoctom parového korelaéného koeficientu r
podla Pearsona (Reisenauer, 1970) — vyjadrenie suvislosti medzi
ukazovatel'mi,

e mnohonasobnu korelacnil a regresnt analyzu a krokovu regresiu — vyjadrenie
zavislosti medzi zavisle premennou a vybranou skupinou nezavisle
premennych.
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Taktiez grafické znazornenia vyhotovime pomocou software EXCEL 2003,
ktory sa nachadza v zékladnom baliku MS Office 2003.

B. Zakladné logické postupy

Ak chceme zo ziskanych materidlov vyvodzovat spravne vedecké
poznatky a zdvery, musime ich spracovat, roztriedit, porovnat, overit
a analyzovat’. Na to sltzia zakladné logické postupy (myslienkové operacie).
Duri¢ (1992) zorad’uje tieto myslienkové operacie takto:

Analyza - mysSlienkové rozClenovanie celku na casti, vyclefiovanie
jednotlivych stranok (vlastnosti , vztahov) predmetov a javov skuto¢nosti.

Syntéza — myslienkové zjednocovanie, spdjanie Casti a stranok javov
skutocnosti do roznych celkov a stvislosti.

Analyza a syntéza prebiehaji v nerozlucnej suvislosti, navzijom sa
podmieniuja, prelinaji a spajaji. V zdkladnom vedeckom pozndvani zohravaji
dolezith ulohu, ide o poznavanie v najvSeobecnejSom zmysle. St
mysSlienkovymi operaciami, ktoré nemozno od seba oddelit’, lebo sa navzajom
podmieniujii, nemozno ich stavat’ proti sebe ani Ziaden z nich absolutizovat’.

Indukcia — myslienkové vyvodzovanie vSeobecného tvrdenia
Z jednotlivych pripadov.

Dedukcia — opac¢na myslienkova operacia ako indukcia, kde platnost’
vSeobecného poznatku sa vzt'ahuje na konkrétny pripad.

Porovnavanie — mysSlienkova operacia, ktorou sa zistuje podobnost
a odliSnost’ medzi viacerymi predmetmi a javmi.

Analogia — vyvodzovanie poznatku o nejakom predmete alebo jave, na
zéklade ciel'a podobnosti s inymi predmetmi a javmi.

Zovseobectiovanie — mysSlienkové zistovanie a spdjanie vlastnosti
jednotlivych predmetov a javov istej skupiny, urcovanie spolo¢nych zakonitosti,
ktoré sa vztahuju na podnety a javy istej skupiny.

Abstrakcia — vyclenovanie istych (dolezitych, podstatnych) stranok javu
a zanedbavanie ostatnych (nepodstatnych).

Konkretizécia — aplikécia vSeobecného poznatku na konkrétny jav.

Pomocou tychto logickych postupov si overujeme, ¢i nase abstraktné
myslenie bolo spravne, objavujeme priciny a suvislosti medzi javmi. Vytvarame
tak predpoklady na tvorenie pojmov a odhalovanie pricin.
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4  Vysledky a ich interpretacia

4.1 Vysledky somatometrie vyskumného suboru aich porovnanie
s Moravcom a kol. (1996).

Obrazok 14  Telesna vyska
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Telesna vyska.

V merani telesnej vySky nam vysledky ukazuji, ze ziaci vSetkych
ro¢nikov maji minimalne rozdiely v telesnom raste v danom veku, v porovnani
S priemernymi hodnotami nameranymi v roku 1993 Moravcom (1996) na
celoslovenskej populacii ziakov vo veku od 7 do 18 rokov. Mézeme teda
konStatovat, Ze naS stbor nie je akcelerovany v raste oproti celoslovenskému
priemeru. Akceleracie rastu je spojena v stuvislosti s dnesnou dobou, kedy sa na
dorastajucej mladezi, ale i detoch podpisuje sekularny trend, ktory je definovany
ako zvacSeny a zrychleny rast na zéklade lepSej Zivotnej tirovne populacie oproti
generacii predoslej. Zrychleny rast alebo vySSia telesnd vyska je jednym
z dolezitych faktorov pri zistovani spravneho drzania tela. My vSak mozZeme
konStatovat,, Ze nas subor je na vel'mi podobnej urovni telesného vyvinu ako
stbor sledovany Moravcom (1996) spred pétnastich rokov.
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Obrazok 15  Telesna hmotnost’.
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Telesna hmotnost.

V telesnej hmotnosti, ako v d’alSom somatometrickom merani, ktoré sme
uskutocnili na naSom stubore a porovnavame ho s populaciou je vidno (obrazok
15), Ze ziaci nasho suboru vykazuju nizSie hodnoty telesnej hmotnosti ako
celoslovensky priemer z 1993 roku. Vynimku tvoria chlapci 1. ro¢nika, ktori
I ked mali v porovnani totoznu telesnti vysku s populaciou, su v priemere
00,21 kg tazsi, ¢o je ale zanedbatelny rozdiel. Celkovo je na$ subor pod
uroviiou celoslovenskej populédcie spred 15 rokov. Telesnd hmotnost’ suboru
nam moze napovedat’ 0 moznej obezite a teda nepriamo o0 objeme vykonavane;j
pohybovej aktivite nasho suboru, o jeho zivotosprave.

4.2  Vyhodnotenie ankety zameranej na pohybovu, Sportova aktivitu
Ziakov vV ramci Skoly.

Jednou z nosnych casti nasej prace vramci vyskumu je uskutoénena
anketa zamerana na zistenie kvanta a kvality pohybovej aktivity ziaka v rdmci
Skoly a mimo nej. Potreba zistenia spektra a kvantity vykonavanej pohybove;j
aktivity je vyznamna vzhl'adom na priamu spojitost’ medzi fiou a drzanim tela
u ziakov.
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Obrazok 16

Lokalita byvania respondentov
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Kde byvas?

Vicsina respondentov pochadza z mesta, u ziakov 7. ro¢nika je z mesta
takmer polovica diev¢at. Mnohé prace dokazuju, ze deti obavajice mesto
a mestské Casti su viacej Sportovo aktivne ako naopak deti z dediny. Je to
mnohokrat postavené na baze podmienok pre Sportovanie, ktoré dediny maji
Casto limitované a to hlavne z finan¢nych dévodov. Ak uvazujeme 0 habitualnej
aktivite, vo vSeobecnosti prevlada fakt, ktory sa 1 mnohymi vyskumnymi
pracami potvrdil, Ze Ziaci, ktori byvaju na dedine maji vi¢si objem pracovnej
¢innosti i pobyt na cCerstvom vzduchu, takze pohybovo st vo vSeobecnosti
aktivnejsi. To sa tyka pobytu ¢erstvom vzduchu, premiestiiovania sa a celkového

Casu straveného vonku, nie v dome, alebo byte.
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Obrazok 17  Navsteva Sportovych hier, alebo inych krazkov so Sportovou
naplnou
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Navstevujes sportové hry, alebo iny kruzok so sportovou napliiou?

Respondenti sa v ramci Skoly maji moZnost’ zucastiiovat’ na roznych
Sportovych krazkoch a pohybovych hrach organizovanych Skolou po vyu€ovani.
Zistovali sme aké percento Ziakov z nasho suboru sa pravidelne zcastiiuje na
Sportovej aktivite v ramci Skoly mimo povinnu telesni vychovu. Z obrazku 17
mozno vidiet’, ze v porovnani 4. a 7. ro¢nika u chlapcov je to takmer polovica
sledovaného suboru. Dievcata 4. ro¢nika maju vacsi zaujem o Sportové kruzky,
pretoze sa na nich zacastiiuje 35,3% ziaCok, oproti dievcatdm zo 7. ro¢nika,
ktoré Sportové kruzky navstevuji v pocte, ktory predstavuje Cosi menej ako
Stvrtinu vSetkych opytanych Ziacok. Tieto Sportove krizky sa realizuju spravidla
dva krat v tyZdni. Nie su vSak povinné, ani dochadzka na ne. Podl'a tohto faktu
sa mozeme domnievat’, ze Ziaci 4. ro¢nika budd mat’ v priemere lepsie drzanie
tela ako Ziaci 7. ro€nika a chlapci budil v meraniach taktiez lepSie ako dievcata
toho istého ro¢nika. Treba vSak poznamenat’, Ze sekularny trend a Spdsob Zivota
ziakov moze celkovo ovplyvnit’ drZzanie tela v opatnom zmysle.

55



Obrazok 18  Frekvencia navstevovania Sportovych hier, alebo inych krazkov
so Sportovou napliiou
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Ak ano, kolkokrat v tyZdni navstevujes Sportové hry, alebo iny kruzok so
Sportovou napliou?

Ako vyplyva z obrazku 18, zo zucastnenych na Sportovych krizkoch
v ramci Skoly, ich najviac respondentov navstevuje 1 krat do tyzdna. Dievcata
7. ro¢nika sice navStevuju krazky 2 krat do tyzdna, ale jedna sa iba o jednu
pitinu celkového poctu ziaCok. Minimdlne percento navstevuje Sportové krazky
3 krat do tyzdna. Z celkovy pocet respondentov, ktory tvori 81 jedincov z oboch
ro¢nikov sa mimo povinnej pohybovej aktivity vramci $koly, Sportovym
krizkom venuje asi len tretina opytanych Ziakov. Co je zarazajuce, ked
vezmeme do uvahy fakt, Zze sa v plnom motorickom rozvoji astale
vV neukoncenom telesnom vyvine.
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Obrazok 19  Objem navstevovania Sportovych hier, alebo kruzkov
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Kolko je to hodin v tyzdni?

Vicsina ziakov navstevuje krazok so Sportovou napliou V trvani 2 hodiny
do tyzdha, ¢omu zodpovedd jedna navsteva. Ziaci mozu navitevovat
neobmedzeny pocet Sportovych a pohybovych kruzkov, no ako vidiet’ z obrazku
19, pohybovo-sportové aktivity nemaju u ziakov velkt popularitu.

57



Obrazok 20  SpoOsob najcastejSieho travenia prestavky pocas vyucovania
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Akym sposob travis prestavky pocas vyucovania najcastejsie?

Kvantita pohybu deti v ramci $koly ma réznorody charakter. Pre zistenie
tohto faktu nam poslizila otazka ako sa deti pohybuju pocas prestavok, teda ¢o
naj¢astejsie robia. Z odpovedi vyplynulo, ze pocas prestavky sedi u siedmakov
¢osi len pod 10% respondentov. Vo 4. roéniku je to u oboch pohlavi asi len 5%.
Toto nizke percento u deti je logické, nakol’ko po 45 minatovej hodine ma kazdy
tendenciu opustit’ miesto, na ktorom sedel dlhsi ¢as a dopriat’ si pohyb. Chodzu
ako bezni anajviac pouzivani pohybovu aktivitu dia vyuZivaju viac
respondenti 7. ro¢nika, ato viac diev€ata (71,4%) oproti polovici chlapcov.
Ziaci 4. ro¢nika st pohybovo aktivnej$i pocas prestavok, pretoze chdodzu
uplatiluju sice viac dievéata (47,1%) ako chlapci (19%). O to vSak vo vacSom
pocte uplatiiuju fyziologickejSiu aktivitu, ktora je vSak Casto na ukor bezpec€nosti
a zdravia, a tou je beh. Travenie behanim pocas prestavky travi az tri Stvrtiny
ziakov 4. roc¢nika a 47,1% dievcat. To znamend, Ze pohybovo aktivnejsi si tak
ako u chlapcov i u dievcat ziaci §tvrtého ro¢nika. Potvrdzuje to i fakt, Ze stojom
a postavanim trdvi nizke percento Ziakov 7. ro¢nika, ale ani jedno z deti
4. ro¢nika nasho sledovaného stuboru. Je to pozitivny fakt, pretoze i tento pohyb
moze vplyvat' na energicku spotrebu u deti a nasledne vplyvat’ nepriamo aj na
drzanie tela.
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Obrazok 21  Spo6sob dochadzky do i zo skoly
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Ako dochadzas do i zo skoly?

Pre ziskanie celkového pohl'adu pohybovej aktivity Ziaka v ramci Skoly
sme sa rozhodli zistit' dochadzku do i zo $koly. Dieta travi denne v Skole cirka
5-6 hodin na prvom stupni a 6-7 hodin na druhom stupni. Jeho pohyb je
roznorody. Dominuje vSak sedenie. Pre mnohych mozZno zanedbatelny fakt -
dochéadzka dietata do Skoly, no pre objektivne ziskanie pohladu na celkovy
objem vykonavanej pohybovej ¢innosti Ziakov v oboch ro¢nikoch je i toto
relevantnd informacia, ktord nam pomaha v orientdcii ndzoru na objem
vykonavanej pohybovej aktivity, jej porovnanie medzi oboma roCnikmi
a naslednej korelacie s drzanim tela. Z obrazku 21 vyplyva, ze najviac ziakov
4. rocnika vyuziva k presunu do Skoly chddzu. U dievéat su to tri Stvrtiny
z vyskumného suboru, chlapcov viac ako polovica. U oboch pohlavi 7. ro¢nika
chodi do Skoly peSi nieCo cez polovicu. V sede sa presuva do izo Skoly
u diev¢at zo 4. ro¢nika len tretina dievcat a u chlapcov je to takmer polovica.
Respondenti 7. ro¢nika uviedli, Ze v sede sa prestiva v porovnani s chddzou asi
polovica Ziakov oboch pohlavi. Myslime tym presun autobusom a autom,
pretoze vlak ako dopravny prostriedok neuviedol nik z opytanych. Ak vezmeme
do Gvahy, Ze tato ¢innost’ takmer kazdodenne vykondvaju priblizne 9 mesiacov
do roka, da sa povedat, ze Ziaci 4. ro¢nika maji v priemere opit’ viac dennej
pohybovej aktivity oproti Ziakom 7. ro¢nika. Tu je tzky stvis so spravnym
drzanim tela, pretoze ziaci denne so sebou nosia do skoly aktovku, alebo ruksak.
Podstatné je aku tazk(i ju maji aakym spdsobom ju nest. Samozrejme,
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najlepsie z hl'adiska budovania si spravneho navyku pre drzanie tela je
najvodnejsi spdsob nesenia na chrbte na oboch ramenéach. Tu su mierne vo
vyhode Ziaci, ktori sa doveza z miesta bydliska €o najblizsie ku brane Skoly.

Pre zistenie Casu stravené¢ho nosenim aktovky nam zobrazuje obrazok 22
Casové relacie, ktoré respondenti uviedli pri otazke presunu do i zo Skoly.

Obrazok 22  Cas cestovania do i zo skoly
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Kolko Ti trva cestovanie?

V priemere sa autobusom vsetci respondenti dopravuju do izo Skoly
takmer 20 minut, pesi sa najdlhsie prepravuju dievcata 4. ro¢nika taktiez takmer
20 minut. Chlapcom 4. a obom pohlaviam 7. ro¢nika, trva denne doprava do
je jednosmerny, takze pohybovu aktivitu resp. pasivitu vykonavaju denne
vV dvojnasobne dlhSom case.

4.3  Vyhodnotenie ankety zameranej na pohybovi, Sportova a habitualnu
aktivitu ziakov mimo $koly.

V ramci ankety pre ziakov sme sa zamerali na vyhodnotenie pohybovej
a Sportovej aktivity v ramci Skoly i mimo nej. V tejto kapitole sme sa zamerali
na aktivity, ktoré ziaci vykonavaju po vyucovani. Konkrétne na ich pohybovu,
Sportovi a habitualnu aktivitu, vysledky ktorych nam ponukaji komplexny
pohlad na kvantum aspektrum vykonavanej pohybovej aktivity ziakov
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a ozrejmuju suvislosti medzi vykondvanymi pohybovymi aktivitami a drzanim
tela.

Obrazok 23  Pravidelnd Sportova ¢innost’ po vyucovani
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Venujes sa po vyucovani pravidelne nejakej sportovej cinnosti?

Touto otazkou rozumieme ¢innosti, ktoré maji Sportovy charakter alebo
su Sportom. Spadd do toho 1 oblast’ tréningov nejakého Sportu, ktory Zziak
vykonava. Spravidla st to ¢innosti vykonavané viackrat do tyzdna, po cely rok
aj vzhl’'adom na sezonu. Ako mdézeme vidiet z Obrazku 23, zo Stvrtakov sa po
vyucovani pravidelne venuje nejakej Sportovej €innosti u dievcat asi polovica
respondentiek. Naj€astejSie uvadzanymi Sportovymi aktivitami boli u dievcat
tanec, spev, balet, menej bicyklovanie, basketbal a beh. U chlapcov 4. ro¢nika sa
pravidelne venuje $portovej &innosti Gosi viac ako tretina opytanych. Co je
podla nasho ndzoru dost’ nizke d¢islo, vzhladom na domace povinnosti,
mnozstvo priprav na ucenie do druhého dna a psychologického aspektu
Z hl'adiska vyvinu — sttazivosti v ramci Sportovych hier. NajcastejSou Sportovou
aktivitou uvadzanou respondentmi 4. ro¢nika bol v drvivej vacsine (asi 70 %)
futbal. Menej castou bolo bicyklovanie atanec. U chlapcov 7. ro¢nika je
percento pravidelne Sportujucich vysoké 86,4 %. StarS§i Ziaci sa venuju
pravidelnej Sportovej ¢innosti ovela viac ako Ziaci 4. ro¢nika, napriek tomu, ze
maji viac pracovnych a Skolskych povinnosti. MoéZe to byt spOsobené
mentdlnou vyspelostou v porovnani so Stvrtdkmi, moZno 1 zistenymi
pozitivnymi vplyvmi na zdravie, zmenami v anatdmii tela ateda vysSSou
estetickou uroviiou, nakolko su to ziaci v puberte, SirSou potrebou socializacie
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oproti mladS$im ziakom, ktora je v porovnani s nimi aj na vy$$ej urovni. Z tohto
vysokého percenta pravidelne Sportujucich siedmakov sa asi 60 % venuje
futbalu a hokeju, menej vyskytujicimi sa Sportmi boli plavanie, tenis, stolny
tenis a bicyklovanie.

Dievc¢ata 7. ro¢nika uviedli, Ze pravidelne Sportuje tretina opytanych
respondentiek, €o je niZSie percento ako u tohto pohlavia v 4. ro¢niku. Je to ale
neprekvapujuci fakt, nakol’ko dievcata 7. ro¢nika maju ovela viac Skolskych,
a hlavne domacich povinnosti a aj ich zaujmy su iného charakteru. Napriek tomu
dievCatd v tomto veku by nemali zabudat' na potrebu pravidelného pohybu
nielen kvoli zdraviu a upeviiovaniu navykov. Zo Sportujucich 33,3 % dievcat
uvadzalo ako naj¢astejSiu pravidelni Sportovu ¢innost’ bicyklovanie, vyskytli sa
I Sporty ako jazdectvo, tanec hip — hop, ktorého trénovanie je momentalne vel'mi
rozsiren¢ medzi mladezou.

Obrazok 24  Frekvencia vykonavania pravidelnej Sportovej ¢innosti
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Ako casto v tyzdni vykonavas pravidelnu sportovu cinnost?

Ako moéZeme vidiet' z Obrazku 24, frekvencia vykondvania pravidelne;
Sportovej Cinnosti je rdznoroda u oboch pohlavi 1 ro¢nikov. U diev¢at 4. ro¢nika
najvacSie percento vykondva tuto pravidelnt cCinnost’ pitkrat do tyzdna.
U dievcat 7. ro¢nika z tretiny Sportujicich ju takmer 15 % vykonava Sestkrat
V tyZdni a také isté percento dvakrat v tyzdni. Je vidiet, Ze tie dievcatd, ¢o maju
zaujem o pravidelné Sportovanie, sa tejto zalube venuju aktivne. U chlapcov
4. ro¢nika bolo percento Sportujicich okolo jednej tretiny. Z obrazku taktiez
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vidiet' velku roznorodost’ frekvencie vykondvania Sportovej Cinnosti. Najviac
z tychto Ziakov Sportuje len dvakrat do tyzdna. Skupina najviac pravidelne
Sportujucich je skupina chlapcov 7. ro¢nika. Z 86,4 % sa najviac zucastnuji na
Sportovej aktivite trikrdt do tyzdna. Ako sme sa uz zmienili, vi¢Sina z tychto
ziakov trénuje vo vybranom Sporte — Vo futbale alebo v hokeji a v tomto veku sa
pravidelné tréningy konaju zvécsa trikrat do tyzdia. Jedna pétina vSak uvadza,
ze nejaku Sportovi pravidelnt Cinnost vykondva az Sestkrat do tyzdia.
Mozeme konStatovat, ze po Skole sa najviac i najCastejSie pohybovej aktivite
venuju chlapci 7. ro¢nika a teda, ze oproti chlapcom 4. ro¢nika maju vicSiu
potencialitu pre spravne drZanie tela. Sportova aktivita je d’aleko viac prospesna
pre utvaranie navykov k spravnemu drzaniu tela ako sice CastejSia, no mene;j
prinosna zakladna pohybova aktivita ako chddza a beh, v ktorej st na tom lepsie
celkovo Ziaci 4. ro¢nika.

Obrazok 25  Venovanie sa respondentov Sportove] nepravidelnej ¢innosti
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Venujes sa Sportovej cinnosti nepravidelne, obcas, niekedy?

Vicsina tych, ktori odpovedali, Ze Sportuji pravidelne, neuvadzali uz
nepravidelna Sportovu ¢innost’. Mali v§ak moznost’ vyjadrit’ sa pozitivne i K tejto
otazke, aj ked’ je zreymé, Ze popri pravidelnej Sportovej ¢innosti uZ nemézu mat’
vela Casu v priebehu dina venovat sa eSte d’alSiemu Sportu. Je to z hl'adiska veku
(hlavne 4. ro¢nik), ale 1 z hl'adiska povinnosti domacich i Skolskych. No napriek
tomu sa v kladnom zmysle vyjadrila vdcSina respondentov. AZ na dievcata
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4. roc¢nika, kde 70,6 % uviedlo, Ze nevykonava po vyucovani nepravidelni
Sportovu ¢innost. Musime vziat’ do tvahy fakt, ktory sme uz spominali, a to Ze
cosi menej ako polovica respondentiek sa vyjadrila, Ze vykonéava uz pravidelna
Sportovu cCinnost. Takze z celkového poctu dievCat 4. ro¢nika sa Sportu po
vyucovani €1 uz pravidelne, alebo nepravidelne venuju tri Stvrtiny opytanych
respondentiek. U chlapcov 4. ro¢nika to vychadza, ze priblizne tretina sa Sportu
venuje pravidelne apriblizne tri Stvrtiny sa venuju Sportovej aktivite po
vyuCovani nepravidelne. U diev€at 7. ro¢nika je to obdobné. Vsetky
respondentky sa po vyuCovani venuju nejakej Sportovej cCinnosti. Chlapci
7. ro¢nika su, ¢o sa tyka kladného vztahu k Sportu, najlepsi. Respondenti tohto
suboru uviedli, Zze Sportovej ¢innosti po vyucovani sa venuje vysoké percento
86,6 % a nepravidelnej Sportovej ¢innosti sa 68,2 %. To nasvedCuje, Ze majl
vysoko pozitivny vzt'ah ku Sportovaniu.

Obrazok 26  Aktivita respondenta po vyucovani - ak sa pohybuje
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O trénujes vo vybranom Sporte B bicyklujes sa
O chodis plavat a kupat sa O kor€ulujes sa nakolieskovych kor€uliach
B hras sa okolo domu a na ulici O hrava$ v okoli domu basketbal
B prechadzas sa so psom O prechadzas sa s rodi¢mi
B chodi$ na nakupy do velkoobchodov B lyZujes sa
O snoubordujes sa

Tabul’ka 4 Percentualne vyjadrenie ¢innosti K obrazku 26.

Pocet percent (%)

4. ro¢. Dievcata | 23,5
7. ro¢. Dievéata | 14,3
4. ro¢. Chlapci 38,1
7. ro¢. Chlapci 12,7
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Co najcastejsie robis po vyucovani, ked sa pohybujes?

Jednou z otazok vramci ankety pre ziaka bola otazka zamerana na
pohybovu aktivitu po vyufovani, ktord mala viacero moznych odpovedi
a respondent v nej mohol oznacit' za svoju odpoved aZz 5 moznosti. Tak si
mézeme utvorit’ predstavu 0 spektre vykonavanej pohybovej aktivite oboch
roc¢nikov a pohlavi.

DievCatd 4. ro¢nika ako najCastejSiu aktivitu uvadzali bicyklovanie
a hranie sa pri dome. Hrou pri dome mdzeme rozumiet’ rozne ¢innosti ¢i uz
Sportovanie, prechddzanie sa, ale i napriklad sedenie. Ddlezité vsak je, ze tento
Cas travia vonku na vzduchu, ¢o je urcite pozitivny fakt. Bicyklovanie je urcite
taktiez vel'mi pozitivne travenie volného casu azan sa vyjadrilo 58,8 %.
U ziakov tohto roénika celkovo je bicyklovanie vel'mi popularne. Co sa tyka
aktivneho pohybu, takto travi Cas aj 52,9 % ziaCok suboru, pretoze ako tretiu
najcastejSiu  pohybova aktivitu uvadzaju korculovanie na kolieskovych
korc€uliach. Tento, u nds v minulosti nie vel'mi €asty, Sport preziva ,,boom* a tesi
sa velkej popularite nielen u deti a mladeze, ale aj u dospelych. Nie celkom
pozitivne hodnotime aktivitu, ktord je sice uvddzand medzi pohybovymi, ale
nepodporuje zdravie, skor ho poskodzuje, a to je nakupovanie srodi¢mi vo
velkoobchodoch. To oznacila az polovica siboru respondentiek ako Castu
aktivitu vykonavani po vyucovani. Ak zoberieme do ivahy dopravu na miesto
a spat, ako aj Cas straveny v ndkupnom centre, v priemere sa toto Cislo moze
vySplhat ina tri hodiny, ¢o pre dieta tohto veku nie je zdravé, nehovoriac
0 psychickom vypéti, ktoré pri nakupe medzi tolkymi lI'ud'mi podstupuje.
U tohto stboru sa snad’ mdézeme eSte zmienit' aj ohladom trénovania vo
vybranom Sporte, ktory uvadza 23,5 % respondentiek, ¢o koreSponduje veelku
s odpovedami na otazku C¢i Sportuje pravidelne, kde odpovedalo 47,6 %
pozitivne. Potvrdilo sa ndm tak, Ze z toho je asi pédtina aktivne venujucich sa
dievCat nejakému Sportu. U dievCat 7.ro¢nika boli najCastejSie aktivity po
vyucovani uvddzané podobne ako u StvrtaCok. NajCastejSou aktivitou bolo opit’
bicyklovanie, ktoré uviedlo az 71,4 %. Dalej to bolo hranie sa v okoli domu
a korCul'ovanie na kolieskovych korculiach, ktoré¢ ako najcastejSiu vykondvana
pohybovu aktivitu po Skole uviedla takmer polovica respondentiek 7. ro¢nika.
Rozdiel v porovnani so Stvrtackami je v traveni Casu po vyucovani nakupmi.
Tato moznost’ oznacilo necelych 15 % dievcat, pricom mohli by sme sa
domnievat’, ze vacsi zaujem o nakupy maji starSie dievéatd. Z ankety teda
vyplyva, ze diev€ata 7. ro¢nika travia Cas v porovnani so Stvrtakami pohybovo
efektivnejSie, pretoze napriklad isezonne Sportovanie, akym je lyZovanie
a snoubording, uvadzaju Castejsie starSie respondentky. A dokonca, i prechadzky
srodicmi ¢i so psom su vo viacSom mnoZzstve na strane diev€at 7. roc¢nika.
Pohybovo st teda aktivnejSie po vyuCovani starSie respondentky.

Medzi chlapcami oboch ro¢nikov moZeme vidiet rovnako vysoku
popularitu bicyklovania, kde sa Ziaci 4. ro¢nika venuju tejto aktivite v pocte
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90,5% au7.rocnika 86,4 %. Taktiez druhou najcastejSou aktivitou v oboch
ro¢nikoch je hranie sa okolo domu. Takto travi svoje volné chvile u oboch
ro¢nikov cez 80 % ziakov. Vysoké percento (72,7 %) uvadzaju respondenti
7. ro¢nika ¢innostou trénovania vo vybranom Sporte, ¢o sme ocakavali na
zaklade grafu zvyhodnotenia pravidelnej Sportovej c¢innosti. Celkovo st
V porovnani vykonavanych pohybovych aktivit na tom lepSie Ziaci 7. ro¢nika.
Ani jeden zo siedmakov neoznacil moznost’ prechadzky so psom. Dévodom
moze byt, ze domaceho milacika bud’ nevlastnia, alebo, ako uviedli respondenti
tohto suboru, az tri Stvrtiny sa venuju trénovaniu vo vybranom Sporte. Ak
vezmeme do tivahy, ze maju k tomu eSte domdace povinnosti a pripravu do Skoly
na dal§i den, ostava im z celkového Casu na tato aktivitu po vyufovani
minimum. Fakt, ktory sa nam eSte potvrdil aj u chlapcov, je, ze nakupovaniu vo
velkoobchodnych centrach sa v priemere venuje opét’ viac Ziakov 4. ro¢nika
(47,6 %) oproti Ziakom 7. ro¢nika (31,8 %).

Obrazok 27  Aktivita respondenta po vyucovani - ak sa nepohybuje
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0O poc¢uvas hudbu O pozeras televiziu
B hras sa s PC a play station hry O hras sa s hrackami, stavebnicami
B hras na hudobny nastroj 0O zbiera$ zaujimavosti
B venujeS sa modelarstvu @ hras sa so psom

Tabul’ka 5 Percentualne vyjadrenie ¢innosti K obrazku 27.

Pocet percent (%)
4 roC. Dievcata | 94,1 52,9 |70,6
7 ro¢. Dievéata | 81 81 66,7
4 ro¢. Chlapci 100 33,3 | 66,7
7 ro¢. Chlapci 77,3 81,8 |81,8
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Co najcastejsie robis po vyucovani, ked sa nepohybujes?

Zistit’ pohybovu aktivitu po vyucovani a urenie najmenej pohyblivého
suboru nie je l'ahké. Spektrum zadujmovych €innosti méze byt Siroké. Ak vSak
chceme mat’ objektivny pohl'ad na tuto skutocnost’, treba sa venovat’ 1 otazke
pohybovych aktivit. T4 je na nizSej trovni oproti aktivitdm Sportovym alebo
konanym vonku. Preto sme u respondentov hl'adali odpovede na otazku: ,.Co
najcastejSie robisS po vyucCovani ked’ sa nepohybujes?‘ Otazka sice nie je
formulovana najpresnejsie, ale tak, aby ju pochopili Ziaci ako opak pohybovej
aktivity auviedli pravdivé odpovede na tuto otdzku. Opat’ mohli respondenti
oznacit’ maximalne 5 odpovedi z moznych.

Porovnanie diev€at medzi sebou ndm pontka mnoho zaujimavych
rozdielov. Ako najCastejSiu aktivitu konani po vyucovani, kde sa nepohybuju,
nam respondentky oboch ro¢nikov uviedli, Ze je to ucenie (priprava na d’alsi
deil) — u dievcat 4. ro¢nika ju uvadza az 94 %, u siedmaciek je to 81 %. (Polohu,
aku pri nej najcastejsie uplatiiujli, zndzoriiuje obrazok 36). To je logicke, pretoze
psychickd vyspelost” dievéat je odliSna a zodpovednost k potrebe ucenia je
U mladSich dievcat vysSia. V d’alSich uvadzanych ¢innostiach sa uz oba ro¢niky
odliSuju. U dievcat 4. ro¢nika je to pozeranie televizie a na prekvapenie az 81 %
uvadza pocuvanie hudby. Pozeranie televizie (66,7 %) je aZ na tretom mieste
udievéat 7. rocnika. Samozrejme, ajto je dost’ vysoké percento, ak ale
porovname pravdepodobnu polohu pri pozerani televizie (Obrazok 32)
a poc¢uvani hudby. U vsetkych respondentov televiziu sleduje v priemere takmer
80 % v sede, v 'ahu na boku v priemere asi 40 %; pri poc¢tuvani hudby to byva
spravidla I'ah na chrbte (psychicky oddychova poloha) — asi 30 %, alebo to byva
V stoji, pocas chddze a Cinnosti, pripadne spojené s nejakym pohybovym
prejavom. Hodnotenie tejto druhej najCastejSej ¢innosti po vyucovani v rdmci
kvantity, a tym aj CastejSej spravnej polohy tela pri jej traveni, vyznieva mierne
v prospech starSich respondentick. Citanie a hry so stavebnicami &astejsie
vykonavaju ziacky 4. ro¢nika. Hranie sa na pocitacoch a play station je
zastipené medzi dievCatami oboch ro¢nikov v nizSich percentich ako
u chlapcov, v4. ro¢niku sa tejto c¢innosti venuje takmer tretina dievcCat
a Vv 7. rocniku je to len 23,8 % respondentiek. Dost’ vysoké percento Ziacok 7.
roc¢nika sa venuje hre na hudobny nastroj, a to 42,9 %, u ziacok 4. ro¢nika je to
cosi menej ako 30 %. Hra na akykol'vek hudobny néstroj si vyzaduje dlhodobé
statické, vacSinou jednostranné zatazovanie istych svalovych partii, ¢o modze
znamenat’ vytvorenie si nespravnych ndvykov v drzani tela. M6Zeme ocakavat,
ze 7ziaci, ktori hravaji na nejaky hudobny nastroj, budi mat’ horSie znamky
v ramci hodnotenia drZania tela. Cinnost’ hranie sa so psom uvadza takmer
tretina z oboch ro¢nikov.

Pre chlapcov 4. roc¢nika je ucenie aktivita, ktord patri medzi najCastejSie
vykonavané ¢innosti po vyucovani. V 7. ro¢niku ale tato ¢innost’ u chlapcov
primat nema. Venuje sa jej totiz len 77,3 %. Ako najCastejSiu aktivitu uvadzaju
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respondenti v zhodnom pocte percent sledovanie televizie a poc¢uvanie hudby
(81 %). Z Obrazku 27 je vidiet, ze u starSich ziakov je vysoka popularita
pocuvania hudby. Pozeraniu televizie sa celkovo venuju najéastejSie z celého
vyskumného stiboru minimalne dve tretiny opytanych. U chlapcov 7. ro¢nika je
negativne 1 percento hrania sa na pocitaoch, tejto Cinnosti sa venuje az takmer
73 % opytanych, pricom u chlapcov 4. ro¢nika je to len 43 %. Hre na hudobny
nastroj sa z chlapcov v priemere venuje 19,1 %, usiedmakov je to 9,1 %.
U chlapcov mdézeme spomenut’ eSte dost’ vyrazny rozdiel pri ¢innosti Citanie,
kde v 4. ro¢nika sa tejto aktivite po vyucovani venuje v priemere 52,4 % oproti
13,6 % ziakov 7. rodnika. Dalej vo vysledkovej &asti (obrazok 31 a 32) sme
vyhodnocovali najCastejSiu polohu tela pri ¢itani, uceni sa a pozerani televizie.
Mnohé z aktivit z obrazku 32 si vyzaduji dlhodobé statické zatazovanie
svalstva, ktoré ma neskor za nésledok oslabenie svalstva (svalova dysbalancia)
a vytvorenie si nespravneho ndvyku drzania cCasti tela. Preto je nevyhnutné
kompenzovat’ tieto aktivity spravnym cvicenim alebo ¢astym Sportovanim, kde
sa uplatiiuje dynamicky pohyb.

Obrazok 28  Pomoc respondenta pri domacich pracach
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Pomahas v domdcich pracach rodicom?

Dalsie hladisko, ktoré nam pomdaha uréit mieru pohybovej aktivity
v oboch roc¢nikoch a pohlavi, je oblast pracovného =zatazenia a objem
vykonavanych pracovnych aktivit u vSetkych respondentov. Otazka, ¢i
respondenti pomahaju v domécich pracach rodiCom, ndm mala dat’ odpoved’ na
to, kol’ko percent z opytanych pomaha pri domacich pracach a kol’ko z nich
nevykonava tieto aktivity, I tdto oblast’ sa podiel'a na celkove;j aktivite ziaka po
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vyu¢ovani aV mnohom sa moéze podpisovat na jeho zdravotnom stave,
v kladnom i zapornom zmysle. Odpovede boli viac-menej jednoznac¢né, pretoze
pri domdcich pracach poméha u ziakov 7. ro¢nika 100 % Ziakov, ako 1 U diev¢at
4. ro¢nika, vynimku tvori akurdt subor Ziakov 4.roc¢nika, kde sa zéaporne
vyjadrilo necelych 5 % Zziakov. Ak vychadzame z predpokladu, ze 1 fyzicka
praca v primeranom mnozstve osviezuje a V pozitivnom zmysle sa podiela na
vyvine jedinca, mdézeme konStatovat’, Ze nami merany subor je v tejto oblasti
nezanedbany. Je vSak velmi podstatny druh aobjem alebo frekvencia
vykonavania pracovnych c¢innosti v tomto veku. Preto sme sa respondentov
pytali, aké pracovné aktivity najCastejSie vykondvaji. Pytali sme sa na
vytypované najbeznejSie domace prace, ale otdzka bola polootvorena, takze
respondenti mohli uviest’ aj int moznost’.

Obrazok 29  NajcastejSie vykonavanie pracovnych ¢innosti ziaka
po vyucovani
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Aké pracovné cinnosti najcastejsie vykonavas z domacich prac?

Respondenti mohli oznacit’ az tri odpovede. U dievcat boli najCastejSie
uvadzané pracovné Cinnosti umyvanie riadu, ¢o vykonavaji takmer tri Stvrtiny
oboch ro¢nikov. Ako druhu najcastejSiu pracovnu ¢innost’ uvadzali vysavanie.
Charakter tychto pracovnych cCinnosti je r6znorody. Mohli by sme ich vSak
rozdelit’ na ¢innosti statické, ktoré Skodia oporno-pohybovému aparatu, ak sa
dlho vykonavaju, sem patria umyvanie riadu a utieranie prachu. Druht skupinu
tvoria pracovné cCinnosti, ktoré stimuluju svalstvo, pretoZe je vykondvany
prevazne dynamicky pohyb. Medzi ne patria, umyvanie, vysavanie podlahy,
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praca v okoli domu, praca na zahrade. U dievcat 4. rocnika dominuju statickejSie
pracovné cCinnosti, teda aj utieranie prachu, ktorému sa venuje 41,2 %
respondentiek. U respondentick 7. ro¢nika je sice najéastejSou pracovnou
¢innost'ou uvadzané umyvanie riadu, ale oproti mlad$im ziackam sa v priemere
viac venuju pracam v okoli domu a na zéhrade. Z dievcat ani jedno neuviedlo
ini vykonéavanu Cinnost,, ale pytali sme sa na najcastejSie a nase vytypovanie
moznosti bolo asi spravne.

U chlapcov je percento vykondvania pracovnych ¢innosti o Cosi nizSie,
nakol’ko 5 % Ziakov 4. ro¢nika sa vyjadrilo, Ze doma nepoméha svojim rodi¢om,
ani nevyvija inu pracovni ¢innost. V rdmci nami menej vyzdvihovanymi
pracovnymi ¢innostami, ako su umyvanie riadu, sa vyjadrilo v priemere menej
chlapcov ako diev€at. U chlapcov 4. ro¢nika sa za vykondvanie tejto ¢innosti
vyjadrilo v priemere 61,9 % respondentov. U siedmakov je vSak toto percento
este nizsie, a to 45,5 %. Ako najcastejSiu pracovnu ¢innost’ uvadzaji respondenti
tohto ro¢nika umyvanie a utieranie podlahy. V ovel'a vic¢sej miere ako dievcata
oboch rocnikov, 1 ako chlapci 4. ro¢nika sa respondenti 7. ro¢nika zaoberaju
skor pracami v okoli domu a v zdhrade. VacSina respondentov 7. ro¢nika, ktori
uvadzali umyvanie riadu, uvadzali 1 utieranie prachu. Ak hovorime
0 pracovnych c¢innostiach ,horSich® a ,lepSich®, tie =zdravSie vykonavaji
V priemere viac ziaci 7. ro¢nika. Podstatné vSak je to, ako casto a ako dlho ju
vykonavaju. Preto sme sa v d’alSej otazke zamerali na frekvenciu vykondvania
tychto pracovnych &innosti. Dizka G&innosti sa nedd urdit, pretoZe je to
individualne, th mézeme len odhadovat’.

Obrazok 30  Frekvencia vykonavania uvedenych pracovnych ¢innosti
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Frekvenciu vykonavania pracovnych c¢innosti, ktorym sa respondenti
venuju v tyzdni, mozno vidiet v Obrazku 30. V priemere ju respondenti oboch
rocnikov najviac vykonavaju trikrat do tyzdia (berieme do uvahy 7 dni).
NajpracovitejSie v tomto smere si dievcatd 7. ro¢nika, kde ich dokonca tretina
vykonava az Sestkrat do tyzdna. U nich bolo vSak 1dost” vysoké percento
(71,4 %) umyvania riadu. To znamena, ze az tretina tychto respondentiek
Sestkrat do tyzdna podstupuje tito Cinnost. NaS odhad trvania moze byt
optimalne aj 20 minit. Ak zoberieme do tvahy takmer kazdodennu tuto zat'az
Vv takomto trvani, diev€ata 7. ro€nika moézu dosahovat’ najhorSie merania v rdmci
merani drZzania hlavy, sklonu lopatiek a drzania chrbta. Umyvanie riadu je
jednou z pracovnych c¢innosti, ktora sa v mnohom podiela na odchylkach od
spravneho drzania tela. Oproti tomu chlapci 7. ro¢nika uvadzaja, Ze pracovné
¢innosti spolu viac ako polovica (54,6 %) vykonavaju tri az Styrikrat do tyzdna.
Charakter ¢innosti viac ako polovica uviedli pracu v okoli domu a v zahrade.
Preto odhadujeme, Ze Ziaci 7. ro¢nika vd’aka pohybovo lepSiemu charakteru
pracovnych ¢innosti budi mat’ lepSie vysledky v rdmci hodnotenia drzania tela.

Ziaci 4. ro¢nika vykonavaji tieto pracovné &innosti réznorodo, asi tretina
len jeden az dvakrat do tyzdna. Takmer tretina trikrdt a 19 % dokonca az
Sestkrat v tyzdni. Asi u 60 % druhom prace bolo umyvanie riadu a upratovanie
podlahy. Nakol'ko tieto ¢innosti vykonavaju tri Stvrtiny stiboru jeden aZz trikrat
do tyzdna, je to podl'a nas optimalne, avSak ak trvanie tejto prace nepresahuje
30 minit. Vyhrady vSak mdzeme mat k zisteniu, ze pétina ziakov uvadza az
Sest’krat v tyzdni vykonavanie pracovnych ¢innosti. U tychto Ziakov moze byt
zhorSen¢ drZania tela. NajdominantnejSou pracou u dievcat 4. ro¢nika bolo
umyvanie riadu az u 76,5 %. Frekvencia vykonavania nie je vSak u vicSiny
vyraznd, preto sa domnievame, Ze pracovné Cinnosti tymto ziackam celkovo
nemodzu uskodit’ v rdmci odchylok od spravneho drzania tela.
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Obrazok 31 NajcastejSia poloha Ziaka pri uceni sa a ¢itani
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V akej polohe sa najradsej ucis a citas?

Dotaznik Ziaka sme koncipovali tak, aby sme ziskali v rdamci pohybovej
aktivity respondenta informacie, ktoré sa tykaji jeho pohybu, ale smeruju
k drzaniu tela. Sc¢asti sa teda niektoré otazky dotykaju i zdravotnej oblasti ziaka.
Jednou ztakych otazok bolo zistenie polohy tela pri ufeni sa a Citani.
Respondenti mohli v tejto otazke zakrizkovat’ maximalne dve ich najCastejSie
pouzivané polohy tela. Z obrazku 31 vyplyva, ze pre dievcatd je najcastejSou
polohou pri ¢itani aufeni sa v sede za stolom. U diev¢at 4. roénika je to
u 70,6 % respondentiek a u starSich dievéat 66,7 %. Tato poloha je z pohl'adu
Castého uplatiiovania najspravnejsia. Hlavne kréné svalstvo netrpi ako napriklad
pri I'ahu na boku. Predlaktia vytvaraji oporné¢ body, ktoré svalstvo chrbta
odlah¢uji. V tejto suvislosti je velmi doélezit¢ spomenut bedrovo-driekové
svalstvo, ktoré je vd’aka operadlu istené. Svalovy tonus je mierny, tym sice sval
nepracuje, ale keby bol niekol’ko minut staticky napnuty, ¢lovek a hlavne Ziak
ma tendenciu povolit’ toto statické svalové napitie, a tym zmenit' polohu tela
a nevedome si budovat’ zly navyk drzania tela v driekovej oblasti. Preto treba
vyzdvihnut Ziacky oboch roc¢nikov, Ze takmer az tri Stvrtiny respondentiek
zaujima pri kazdodennom uceni, ktoré mdze trvat hodinu aj viac, spravnu
polohu tela. Druhou najcastejSou polohou bol taktiez sed, ale tentokrat v kresle
alebo na posteli. Tato poloha je uz ovel'a menej zdravsia, pretoze v sede na
posteli nema ziak oporu hlavne v spominanej driekovej oblasti, a tym gulati
nadmerne chrbat, ¢o moze o niekol’ko rokov viest k vzniku viacerych chorob
pohybového aparatu, napriklad zviacSena kyfolorddza, r6zne druhy skolioz atd’.
Nasledne postavenie vnatornych organov moze spdsobovat’ choroby inych
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systtmov organizmu. V sede na posteli moéze respondent Casto uplatiiovat’
polohu sed skrizny, ktory z hladiska dlhodobosti taktiez nie je odbornikmi
odporacany. Je to z dovodu dlhodobého nat'ahovanie svalstva v okoli bedrového
kibu, ktoré sa dlhodobym sedenim prili§ne uvolni a natiahne a nasledne nato
vznikaju  bolesti bedrovych kibov, ktoré vedt k neskor$im vaZnej$im
ochoreniam. Taktiez sa k nim priddva v tomto sede nespravny a zvac¢sa hlboky
predklon hornej Casti hrudnika a hlavy. Az tretina dievcat 4. ro¢nika ako Casta
polohu uviedla 'ah na bruchu oproti ziatkam 7. ro¢nika, u ktorych tuto polohu
najcastejSie uplatiuje necelych 15 % opytanych. Tato poloha je vel'mi
nebezpecna uz v kratkodobom pouzivani, nakol’ko je pri nej velky svalovo-
tonusovy nepomer. Nehovoriac o velkom nezdravom zéklone hlavy a vel'mi
velkej namahe driekového svalstva. Dlhodobé zaujimanie tejto polohy vedie
Kk poskodeniu  medzistavcovych platni¢ieck abolesti hlavy, sposobené
nedostatoénym zasobovanim hlavy krvou. Mo6zeme sa teda domnievat’, ze cast’
dievCat 4. ro¢nika bude mat’ znacné odchylky v drzani tela, hlavne pri drzani
hlavy a drzania chrbta (kréna a driekova lordoza). Z hl'adiska drzania tela I'ah na
chrbte nie je vel'mi nespravna poloha. Otdzny je akurat uhol predklonu hlavy pri
Citani, resp. uceni sa. Zaujimavy je eSte fakt vyznievajlci z Obrazku 31, podla
ktoré¢ho 17,6 % respondentiek 4. ro¢nika uvadza, ze sa ucia a Citaju Casto pri
prechadzani. U diev€at 7. ro¢nika takto travi Cas ucenia sa a Citania 14,3 %
opytanych.

U chlapcov je taktiez najuplatiiovanejSou polohou pri uceni sa a ¢itani sed
za stolom, u respondentov 4. ro¢nika ju uviedlo az 76,2 %, u ziakov 7. ro¢nika
tato polohu uplatiuje len 50 % opytanych. Z obrazku 31 vyplyva, Ze Ziaci
4. rocnika vo vicSine uplatiiujii spravnejSie polohy oproti star§Sim ziakom.
Takmer tretina uvadza eSte sedenie v kresle alebo na posteli. U respondentov
7. roCnika takto Casto travi C¢as uclenim sa a ¢itanim az 40,9 %. Jednu
Z najnezdravs$ich poloh — I'ah na bruchu — uplatiiuje az 36,4 % siedmakov a 19 %
mladSich ziakov. Lah na chrbte uvadza takmer tretina ziakov 7. rocnika,
u mladSich respondentov neuviedol uplatiiovanie tejto polohy ani jeden zo
ziakov. Polohu l'ah na boku neuviedol ani jeden respondent zo 4. ro¢nika, oproti
9,1 % starSich Ziakov. Zaujimavy je opit’ fakt, Ze takmer pétina Ziakov zo
4. ro¢nika uvadza, Ze sa pri uceni, resp. Citani prechadza. Z obrazku 31 teda
jednoznacne vyplyva, Ze ziaci 4. ro¢nika trdvia cas pri uceni a Citani
Vv spravnejsich polohach ako ziaci 7. ro¢nika. Z hl'adiska dlhodobosti a dopadu
na spravne drzanie tela u ziakov su tieto poznatky vel'mi dolezité.
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Obrazok 32  NajcastejSia poloha Ziaka pri sledovani televizie
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V akej polohe najradsej pozeras televiziu?

Touto otdazkou sme urespondentov zistovali polohu tela v jednej
Z najCastejSich Cinnosti, pri ktorej travia svoj Cas volna. Je fiou pozeranie
televizie. Polohy, ktoré respondenti zaujimaju, su totozné ako pri uceni sa, resp.
&itani. Cas, ktory takto takmer dennodenne stravi ziak oboma &innostami, moze
u vacSiny respondentov presiahnut’ aj tri hodiny. Ak k tomu pripoc¢itame sedavy
sposob travenia Casu v Skole, je vel'mi dolezité vediet’, aki polohu najcastejSie
uplatiiuju Ziaci nasho vyskumu. Priamy dosah sedavého spOsobu Zivota na
drZanie tela u deti je viac nez zrejmy.

NajcastejSou polohou pri sledovani televizie u oboch ro¢nikov i pohlavi je
sedenie v kresle alebo na posteli, ¢o je logické a zo zdravotného hladiska
I spravne. U diev¢at 4. ro¢nika sleduje takto televiziu 82,4 % a u siedmaciek
76,2 %. U chlapcov je to najobl'ibenejSia poloha pre 66,7 % (4. ro¢nik) a 63,6 %
(7. ro¢nik). Druhou najuplatiiovanejSou polohou pri pozerani televizie u dievcat
4. ro¢nika je I'ah na boku a takym istym percentom l'ah na chrbte (29,4 %).
Tretina ZiaCok, ktora uvadza I'ah na chrbte i na boku, mohla oznacit’ 1 druht
odpoved’. Kazdy respondent mohol opét’ oznacit' ako Vv predoslej otazke dve
odpovede. Preto pocet percent nekoresponduje presne, ale z obrazku 32
jednoznacéne vidiet, ktoré polohy st u respondentov najpouzivanejSie, a teda
nepriamo pojednavaju 0 smerovani k spravnemu drZaniu tela. Ovel'a vacsi pocet
respondentiek 7. ro¢nika sa vyjadril v odpovediach za 'ah na boku (42,9 %).
Takeé isté percento chlapcov 4. ro¢nika sa vyjadrilo pre druht najuplatiiovanejsiu
polohu pri pozerani televizie. Najvacsi pocet percent pre tito polohu vyjadril
subor respondentov 7. ro¢nika, kde I'ah na boku ako druht najuplatiovanejSiu
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polohu uvéadza takmer az 60 % opytanych respondentov. MoZeme sa teda
domnievat’, Ze vysledky merani krénej chrbtice by mali mat’ najhorsie chlapci
7. ro¢nika, a celkovo chlapci oproti dievCatdm. Respondenti 7. roCnika vSak
CastejSie Sportuji, preto moze byt naSa domnienka mylnd, aj ked nespravna
kazdodenna poloha tela pri nejakej ¢innosti podliecha vytvoreniu nespravneho
navyku, ktory Sport neodstrdni, iba kompenzuje. V tom pripade je potrebna
naprava iba cez priamivé a napravné cvicenia. V l'ahu na bruchu v priemere
leZia pri pozerani televizie viac chlapci ako dievcata. Je to ale nizke percento
u oboch ro¢nikov, len takmer 15 %.

Obrazok 33  Poloha hlavy Ziaka pri sedeni nad knihou
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Ako vysoko mas hlavu ak sedis nad knihou?

Dalfou zdravotne orientovanou otazkou z oblasti, ktora smeruje
k poznaniu spravneho drzania tela u oboch pohlavi i ro¢nikov, je otazka, v ktorej
respondenti odpovedali podl'a subjektivneho ndzoru o postaveni ich drzania
hlavy pri ¢itani knihy alebo vSeobecne uceni sa, resp. pisani.

Ako vyplyva z obrazku 33, respondenti 7. ro¢nika vo vacSine uvadzaja, ze
pri ¢itani hlavu maja primerane vysoko. Dievcatd v§ak neodpovedali vSetky, ale
85,7 % sa vyjadrilo za tGto odpoved. Otdzna je miera sebakritiky, ale
vychddzame z toho, Ze ziaci 7. ro¢nika maju uz vytvoreny nazor o spravnosti
a opaku polohy drzania hlavy pri ¢itani a ze odpovedali pravdivo. U chlapcov
4. ro¢nika vSak poloha hlavy primerane vysoko nie je zastupena az tolkymi
percentami. Tuto odpoved oznacilo iba 47,1 % a vyznamny moment z hl'adiska
drZzania hlavy je fakt, ze 41,2 % chlapcov 4. ro¢nika uviedlo, Ze hlavu pocas
Citania — a moéZeme predpokladat’ 1 po€as pisania — drzia podl'a svojho nazoru
nizko nad knihou. U respondentiek sa vyjadrilo takymto spdsobom 19 %
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opytanych. Hlavu vysoko arovny chrbat uviedlo udiev¢at 4.ro¢nika len
11,8 %. U starsich respondentiek to bolo len o Cosi viac (14,3 %) a u chlapcov
7. ro¢nika 13,6 %. Tieto vysledky povazujeme za spravne a zdravé uplatiiovanie
polohy hlavy pri sedeni a ¢itani pre vyvin krénej chrbtice a vytvaranie spravneho
navyku. Pri tychto odpovediach na danu otazku moézeme predpokladat’ ovela
lepsi stav drzania hlavy vSeobecne u Ziakov 7. ro¢nika oproti respondentom
4. rocnika.

Obriazok 34  Bolesti chrbta alebo drieku u ziaka
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Pocitoval si uz niekedy bolesti chrbta, alebo drieku?

V suvislosti s drzanim tela sme ziakom zadali aj otazku, ¢i doty¢ny
respondent uz v zivote pocitoval niekedy bolesti chrbta alebo drieku. Podobne
ako Sportova ¢innost’ (nedostatocnd 1 nadmernd), tak aj poloha tela pri uceni,
Citani alebo sledovani televizie vel'mi ovplyviiuje oporno-pohybovy aparat,
v prvom rade svalstvo anasledne deforméciu kosti, ni¢enie kibovych $liach
a svalovu dysbalanciu, ktora spdsobuje bolesti rozneho charakteru. I tato otazka
nam pomaha zistit’, ktory ro¢nik ¢i pohlavie je na tom lepSie v ramci drZania
Casti tela, a teda po zdravotnej stranke oporno-pohybového aparatu.

Odpovede na tito otdzku ndm jasne deklaruji uz prebiehajuce bolesti
chrbta udrvivej vacsiny. Pravda, bolesti chrbta vtomto veku moézu byt
spOsobené rastom, ¢asto krat rychlym, a s tym su spojené nedostato¢ne vyvinuté
$Pachy a nedostato¢na sila svalstva v pomere ku dizke kosti. Z Obrazku 35 je
dolezité, ze u Ziakov 4.roc¢nika pocituji bolesti chrbta menej chlapci ako
dievcata. Dievcatd 4. roCnika uvadzaji bolesti chrbta v 64,7 % au dievcat
7.ro¢nika je to az 81 %. Pritom respondentky 4. ro¢nika menej Sportuju
aV priemere viaceré uvadzali nezdravSie polohy pri Citani, resp. uceni sa
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a pozerani televizie. U chlapcov 4. ro¢nika uvadza bolesti chrbta len 52,4 %
a u siedmakov je to o cCosi viac, ato 68,2 %. TaktieZ vysledky niektorych
predoSlych otazok vyznievali v prospech starSich ziakov, hlavne Sportova
aktivita. Menej ich taktiez uplatiiuje nespravnu polohu hlavne pri sledovani
televizii. Dovodom je pravdepodobne obdobie puberty, kde u respondentov
7. ro¢nika je rast ovel'a rychlejsi a taktiez st ovel'a vacSie prirastky na hmotnosti
oproti mladsim respondentom. Nas zaujima, aky to bude mat vplyv pri
vyhodnoteni merani drZania tela.

Obrazok 35  Frekvencia bolesti chrbta alebo drieku u respondentov
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||:| Casto B niekedy, malokedy O len 1-2x |

Ak ano, tak ako casto si pocitoval bolesti chrbta, alebo drieku?

Zaujimala nés 1 frekvencia bolesti chrbta u skupin, ktoré ju uvadzaji.
Vybrali sme moznosti odpovedi, ktoré nam kategorizovali odpovede. Casto — je
znak, 7e urespondenta su bolesti trvacneho charakteru, mozno i chronické.
Niekedy — predurcuje, Ze bolesti sa opakuju, ale nemaju trvacny charakter.
Moznost” len 1-2x je len orientacnd, nie je nosnd a ma nizku vypovednu
hodnotu.

Z odpovedi sme sa dozvedeli, Ze bolesti chrbta trvacneho charakteru sa
najviac vyskytuja u dievcat 7. ro¢nika, medzi ktorymi ma tento charakter bolesti
takmer tretina opytanych (23,8 %). Casté bolesti uvadzalo i 11 % dievat
4. ro¢nika. Chlapci 7. ro¢nika oznacili ako Casté bolesti chrbta v pocte 9,1 %.
Zaujimavym vysledkom je fakt, Ze u respondentov 4. ro¢nika neuviedol ani
jeden zo suboru casté bolesti chrbta a driekovej casti. Dievcata, podla
deklarovanych odpovedi, maju vo vdcSom mnozstve pripadov Casté bolesti
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chrbta nez chlapci. Celkovo to potvrdzuje 1 d’alSia moznost’ v ramci odpovedi na
tato otazku, ¢i boli respondentov chrbat niekedy. Tuto moznost’ oznalila za
odpoved’ az takmer polovica suboru Ziacok 4. ro¢nika (47,1 %). Celkovo tak
uvadza Casté a obCasné bolesti chrbta 58 % tohto stiboru, ¢o je vel'mi vyznamny
a dolezity udaj. U dievcat 7. ro¢nika zriedkavé bolesti chrbta uviedlo 38,1 %.
Celkovo teda casté a zriedkavé bolesti chrbta uvadza taktiez takmer 62 %
respondentiek tohto stiboru. U chlapcov 4. rocnika uvddza menej Casté bolesti
38,1 % opytanych a u chlapcov 7. ro¢nika len 31,8 %. Celkovo uvadza teda
bolesti chrbta o ¢osi viac sibor respondentov 7. ro¢nika, takmer 40 %. Chlapci
maji mensie problémy s bolest'ami chrbta, a to viac star$i ziaci oproti mladSim.
Je velka pravdepodobnost, ze dievCatda budii mat vo viacSom pocte horSie
drzanie tela ako chlapci a taktiez je pravdepodobné, Ze star§i ziaci budu
dosahovat’ v priemere horSie znamky z drzania tela ako mladsi probandi.

Obrazok 36  Sposob nosenia ruksaku (aktovky) s knihami do skoly
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Ako nosis ruksak (aktovku) s knihami do skoly?

Dal$ou otazkou, ktorti sme poloZili respondentom, je otazka, ktora séasti
moZe vysvetlovat’ bolesti chrbta, a tou je ddvno rozoberand otdzka mnohymi
odbornikmi a nazormi na nu — problematika nosenia ruksaku alebo aktovky.
Ako nosis tasku, aku tasku nosi$ do skoly? To su otazky, ktoré ¢asto spdsobovali
Vv minulosti dilemu, ¢o je pre diet’a spravne a najvyhodnejSie v ramci zachovania
zdravia. My sme nasou otazkou zistovali, podl'a subjektivneho ndzoru Zziaka,
aku tazku tasku nosi do Skoly. Je to podla nas dost’ dolezitd otazka, pretoze ziak
nosi tasku do Skoly denne. To ako dlho ju nesie, sme sa uz dozvedeli
Z obrazku 22, nakol’ko sme sa pytali na ¢as a spdsob dochadzania do 1 zo Skoly,
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a z toho nam vyplyva 1 ¢as nesenia aktovky. Podstatou otazky ale bolo zistit’, ¢i
taska je pre ziaka t'azka.

Za nadmerne tazkt povazuju aktovku viac respondenti 4. rocnika.
Dievcatd uvadzaju, Ze pre 47,1 % znich je taska (aktovka) nadmerne t'azka.
U chlapcov tohto ro¢nika je takto definovand zataz taSky pre porovnatelné
percento ziakov, a t0 47,6 %. Primerane t'azké je aktovka pre dievcatd 4. rocnika
v 47,1 % a chlapcov toho istého ro¢nika v 52,4 %. Pre respondentov 7. ro¢nika
je nadmerne tazka taska oznaCena asi u tretiny opytanych dievcat (28,6 %)
a u chlapcov 7. ro¢nika len 22,7 %. Za primerane tazkli povazuje aktovku
vacsina respondentiek 7. ro¢nika, ato 66,7 % au chlapcov je to 68,2 %. Za
lahku ju povazuje najviac tento subor respondentov, ato 9,1 %. Celkovo
definovalo aktovku ako lahk(li ve'mi malé percento opytanych. Je mozné, Ze
ziaci 4. ro¢nika sa pripravuju do Skoly omnoho zodpovednejsie ako starsi Ziaci,
a preto takmer polovica povazuje aktovku za nadmerne tazku. Je vSak dost
mozné ito, ze ich oporno-pohybovy aparat je v nepomere s tiazou tasky, ¢o
moze spdsobovat tymto ziakom namahanie svalovych partii (hlavne chrbta),
ktoré¢ sa dlhodobym nesenim oslabuji a spdsobuju trvaly nespravny navyk
drzania chrbta, a tym mozné bolesti chrbta, v mnohych pripadoch i trvacneho
charakteru. Je mozné, Ze Ziaci 4. ro¢nika budi mat’ vo vicSej miere nespravne
postavenie sklonu lopatky a vysku ramien v porovnani so star§imi Ziakmi.
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4.4  Vyhodnotenie ankety rodi¢ov, ich nazorov na pohybovi aktivitu
a drzanie tela ich deti.

V rdmci vyskumnej Casti sa rozhodli ziskat’" vyskumné udaje nielen od
samotnych probandov vyskumu, ale iod ich rodi¢ov aucitelov. V tejto
vysledkovej Casti sme sa zamerali na charakteristiku rodicov (zmapovanie ich
vzdelania, veku, ¢asu, ktory je rodi¢ schopny venovat svojim detom v rdmci
pozdvihnutia irovne ich pohybovej aktivity atd’.), ako aj na ich nazory v nami
rieSenej problematike. V neskorsom kroku skorelovat’ ich nazory s nazormi deti,
ucitel'ov a dat’ do suvisu s meraniami drzaniami tela.

Obrazok 37 Zamestnanie rodi¢a
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Ste zamestnany?

V dotazniku, ktory sme predlozili vzorke rodiov, sme sa rozhodli zistit’
aj zakladné udaje, akymi st ich zamestnanie, ukon¢ené vzdelanie atd’. Dévodom
je hladanie suvislosti — napriklad, ¢i vplyva zamestnanie rodicov, ich
kvalifikacia na cas, ktory mézu poskytnit’ svojim detom v rdmci Sportovych
a pohybovych aktivit. Predpoklada sa, Ze nezamestnani rodi¢ia maju ovel’a viac
Casu, ktory moézu travit s detmi na Sportoviskach a viest' ich k pravidelnej
Sportovej alebo inej pohybovej aktivite. I ked’ nie je to samozrejmostou, pretoze
existuje vela inych dovodov, preco rodicia nemusia viest’ svoje deti k tymto
aktivitam, napr. sami neboli vedeni zo strany svojich rodicov, maji iné¢ zaujmy,
ako vyZaduju alebo potrebuju ich deti, nemaju zdujem podiel’at’ sa v ramci svojej
vychovy v tomto smere atd’.
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V naSej ankete sme sa dozvedeli, Ze viac nepracujucich je medzi rodi¢mi
ziakov 4. ro¢nika, takmer jedna tretina opytanych (29,7 %), zatial' ¢o u rodicov
siedmakov je to len 11,6 %. Je teda predpoklad, ze ziaci 4. ro¢nika maji viac
moznosti zOCastiiovat sa na pohybovych aktivitdich spolu s rodi¢mi,
pravdepodobne aj preto, lebo st menej samostatnejSie ako starSie deti.

Obrazok 38  Vzdelanie rodica
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Vase vzdelanie?

Na obrazku 38 modzeme vidiet ukoncené vzdelanie rodiCov skiamanych
ziakov. Rodi¢ia oboch ro¢nikov maju najcastejSie ukoncené stredosSkolské
vzdelanie. U ziakov 4. ro¢nika potom prevazuje vysokoskolské (24,3 %) nad
odbornym (18,9 %), ¢o je v porovnani srodi¢mi siedmakov v opacnom
postaveni — viac rodiCov ma ukoncené odborn¢ Stadium (27,9 %)
oproti vysokoskolskému (14 %). Vsetci vysokoskolsky vzdelani rodi¢ia ziakov
4. ro¢nika uviedli v dotazniku potrebu Sportovania svojich deti, maju teda
pozitivny vzt'ah k pohybu svojich deti.
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Obrazok 39  Venovanie sa rodi¢a dlhodobo, aktivne Sportu
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Venovali ste sa niekedy aktivne dlhodobo nejakému Sportu?

Uvedenou otazkou sme zistovali, ¢i sa rodi¢ia skimanych deti vo svojom
zivote venovali dlhodobo nejakému Sportu. Myslime tym akokol'vek -
rekreaCne, sutazne, vrcholovo. Podstatnd je dlhodobost. Z odpovedi sme sa
dozvedeli, ze respondenti oboch ro¢nikov takmer zhodne potvrdili aktivnost
svojho $portovania. U rodicov 4. ro¢nika sa dlhodobo venovalo nejakému Sportu
takmer 60 % z nich a u zastupcov ziakov 7. ro¢nika sa kladne vyjadrilo 65,1 %.
Tato otdzku sme v dotazniku poloZili zdmerne, pretoZze ak sa nejakou Sportovou
¢innost'ou v Zivote zaoberal rodi¢ diet'at’a, je vysoko pravdepodobne¢, ze k tomu
bude viest’ 1svoje dieta. Tato otdzka ndm scasti tento predpoklad potvrdila,
pretoze ziaci oboch ro¢nikov, ale najméd ziaci 7. ro¢nika odpovedali, ze sa
venujui nejakej Sportovej Cinnosti uz v jednej z otazok vyhodnotenych
v dotazniku pre Ziakov. Ako sme uz uviedli (podla obrazku 23), zZiaci, najma
chlapci 7. ro¢nika (cez 80 %), sa venuju pravidelnej Sportovej aktivite po
vyucovani, takze rodicia, ktori Sportuju, podporuji a vedu k Sportovaniu i Svoje
deti.
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Obrazok 40  Nazor rodi¢a na Sportove aktivity jeho dietata
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Mpyslite si, ze by sa Vase dieta malo venovat Sportovym aktivitam?

Odpovede na polozent otazku boli vcelku jednoznacné. Az 91,9 %
rodiCov Stvrtdkov si mysli, ze by sa ich dieta malo venovat Sportovym
aktivitam. Podobne tento nazor zastava az 95,3 % rodi¢ov siedmakov. Uvedené
nazory rodicov su z hl'adiska pohybovej aktivity ziakov vel'mi pozitivne. Je vSak
vel'mi podstatné, ¢i kladny nazor rodic¢a postacuje na to, aby diet’a bolo vedené
Kk Sportovaniu, a ¢i sa mu naozaj aj venuje alebo bude venovat. Pretoze je nam
zname, Ze je to nosny prvok vychovy k spravnemu drzaniu tela.
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Obrazok 41 Kolko hodin tyZzdenne ste schopny zucastiovat’ sa so svojim
dietatom na Sportovych aktivitdich mimo Skoly
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Kolko hodin tyzdenne ste schopny zucastiiovat sa so svojim dietatom na
Sportovych aktivitach mimo Skoly?

Z hl'adiska vytvarania pohyboveého navyku a pozitivneho vztahu
k Sportovaniu je dolezité, kol'ko casu je rodi¢ schopny poskytnit svojmu
dietatu. Dieta potrebuje byt vedené k takejto aktivite nielen slovne, ale
I nazorne. Tato skuto¢nost’ sme skumali aj u respondentov, aby sme zistili, ktory
Z ronikov ma lepSie podmienky v ramci participovania rodi¢a na Sportove;j
aktivite ziakov. Z obrazku vyplynulo, Ze najviac Casu pre Sportovanie moZu
svojim detom poskytnut’ rodi¢ia siedmakov. Sedem percent z nich sa modze
5 hodin tyzdenne podielat’ na Sportovych aktivitich mimo $koly. V porovnani
s rodi¢mi Stvrtakov 5 hodin sa mdze takto venovat svojmu dietatu len 2,7 %.
Styri hodiny tyzdenne moze venovat' svoj ¢as takmer zhodny podet rodicov
oboch ro¢nikov. TaktieZ skoro tretina rodi€ov oboch ro¢nikov sa zicCastiiuje
Sportovych aktivit mimo Skoly 3 hodiny tyzdenne spolu so svojim dietatom.
Vicsi rozdiel v ¢ase vyhradenom na spolo¢nu ucast’ rodicov a deti pri Sportovani
je pri 2 hodinach tyzdenne, u rodicov deti 4. ro¢nika je to 37,8 %, priCom
u rodicov 7. ro¢nika je to len 23,3 %. Hodinu svojho ¢asu tyZdenne zase moze
poskytnat’ u 7. ro¢nika 37,2 % rodicov au4. ro¢nika 24,3 % rodicov.
Komplexne mézeme teda konStatovat’, ze podmienky v rdmci spoluprace rodica
s dietatom pri spolupodielani sa na Sportovej aktivite si takmer rovnaké
U rodicov oboch rocnikov. Najviac percent rodiCov sa svojmu dietatu moze
venovat len 1 — 2 hodiny svojho €asu za tyzden. Pri tomto ponimani to vyznieva
pozitivnejsie pre Ziakov 4. ro¢nika. AvSak myslime si, Ze 1 — 2 hodiny nestaci na
vytvorenie trvalého vzt'ahu k Sportovaniu zo strany rodiCov. Optimum
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predstavuju tri hodiny, atol’ko ¢asu mozZe venovat tretina rodiCov. Z toho
vyplyva, Ze asi tretina ziakov uz ma alebo moéze mat’ Sancu pre vytvorenie
trvalého pozitivneho vztahu k Sportovaniu. Velka zasluhu na tom ma i jeho
rodi¢, nepriamo sa totiz podiela na jeho zlepSeni zdravia a v naSom pripade
I na vytvarani podmienok pre spravne drzanie tela.

Obrazok 42  Vztah dietata k Sportovaniu a telesnému cvic¢eniu podl'a rodica
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Ako hodnotite vztah Vasho dietata k Sportovaniu a telesnému cviceniu?

Nazory rodi¢a k Sportovaniu rodi¢a su ndm z predoslych obrazkov uz
zname. V d’alSej otazke sme sa uz priamo od respondentov pokusili zistit, aky je
redlny vzt'ah Ziaka k Sportovaniu podla rodi¢a. Podla zistenych skuto¢nosti
na obrazku 42 sa nam javi — Vramci skimania nasej problematiky — ako
pozitivny fakt, Ze mozZnost’ odpovede ,,odmietavy az zaporny*“ vztah dietata
k Sportovaniu a telesnému cviceniu neuviedol ani jeden z rodicov. Celkovo
hodnoti vzt'ah svojho dietata k Sportovaniu ako pozitivny az 75,7 % rodiCov
ziakov 4. ro¢nika. Takmer pétina rodiov Stvrtidkov (18,9 %) sa vyjadrila
neutralny postoj dietata k pohybovej aktivite a 5,4 % nevedelo posudit’ vzt'ah
svojho dietata k Sportovaniu. U rodiCov ziakov 7. ro¢nika pozitivny vztah
dietata k telesnému cviceniu uviedlo tiez dost’” vysoké percento rodicov, a to
67,4 %, ako neutralny ho hodnoti 25,6 % a vztah dietata k cvi¢eniu nevedelo
posudit’ 7 % rodiCov. Priblizne tri Stvrtiny rodi¢ov oboch ro¢nikov teda hodnoti
kladne vzt'ah svojich deti k Sportovaniu, ¢o povazujeme za pozitivne v pristupe
k $portovaniu nami skiimanych Zziakov. V ramci korelacie s drzanim tela i tato
otazka napomaha nadSmu presvedCeniu, Ze skiimani Ziaci sa dostato¢ne venuju
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Sportovo-pohybovym aktivitdm, a teda vytvarajia podmienky pre spravne drzanie
svojho tela.

Obrazok 43 Ak kladny, venuje sa pravidelne po vyucovani
nejakej Sportovej Cinnosti
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Ak kladny, venuje sa pravidelne po vyucovani nejakej Sportovej cinnosti?

Tato otazka ma skor kontrolny charakter. Respondentov sme pytali, ¢i
vedia, Ze sa ich syn alebo dcéra venuji po vyucovani pravidelne nejakej
Sportovej Cinnosti. Ide skor o porovnanie udajov s dotaznikom ziaka. Z obrazku
43 vyplyva, ze uvedené percento rodicov, ktori tvrdia, Ze ich deti sa venujui po
vyuc€ovani nejakej Sportovej aktivite, koreSponduje po spriemerovani s idajmi
chlapcov adievéat (obrazok 23), ktori uvadzaji, Ze Sportovu aktivitu ich
vykonava az 86,4 % chlapcov a 38,1 % dievcat. Celkovo sa teda potvrdzuje, ze
samotni rodi¢ia sa angazuji na Sportovani ich dietata, pretoze mnoho z nich
(takmer tri Stvrtiny) dieta podporuji v Sportovani a aj vedia 0 aktivitach, ktoré
v tomto smere vykonavaju. Dalgia otazka rozvija toto tvrdenie.
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Obrazok 44  Nabadanie dietat’a rodi¢om ku cvic¢eniu a Sportovaniu
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Nabadate Vase dieta aby cvicilo a Sportovalo?

Odpovede na tto otazku prezentuji nazory rodicov oboch rocnikov na ich
nabadanie k S$portovaniu. Z poskytnutych odpovedi vyplyva, Ze rodicia
skiimanych ziakov maji eminentny zdujem na tom, aby sa ich dieta venovalo
Sportovej aktivite. V priemere az 75 % rodiCov z oboch ro¢nikov celkovo
nabada svoje deti na Sportovanie. Naproti tomu rodicia, ktorych deti sa aktivne
venuju Sportovaniu v nejakom Sportovom klube, v dotaznikoch uviedli, ze
nenabddajii svoje dieta k Sportovaniu, pretoZze ho netreba — Sportuje samo.
Uvedené odpovede poukazuji na pozitivny vzt'ah v ramci rodiny k Sportovaniu,
a tym zaroven — ako sme sa uz viackrat zmienili — aj na pozitivne predpoklady
pre spravne drzanie tela u probandov.
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Obrazok 45  NajcastejSia forma nabadania ku Sportovaniu
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Tabul’ka 6 Legenda k obrazku 45

Legenda ku obrazku 50
dohovarate mu, odporacate mu cvicit

poukazujete na inych
objasiiujete mu iné vyhody

beriete ho na Sportové podujatia

sledujete s nim $portové podujatia v televizii

poukazujete na Sportové tradicie vo Vasej rodine

nac

Ak ho nabadate, tak akou formou najcastejsie?

Forma, akou najcastejSie nabadaju rodic¢ia svoje deti v oboch ro¢nikoch, je
rozna. Ziakov 4. roénika nabadaji rodi¢ia najéastejsie sledovanim $portovych
podujati v televizii, ato 35,1 % z nich. Potom nasleduje forma objasiiovanim
zdravotného vyznamu, dohovaranie a odporucanie cvi€enia. Iba takmer Stvrtina
rodicov (24,3 %) berie svoje dieta na Sportové podujatia. Velmi malo
frekventovanou odpovedou (2,7 %) je poukazovanie na Sportovanie inych, ¢o je
podl'a naSho nazoru nespravne, pretoZze dieta v tomto veku potrebuje nejaky
vzor, zvlast, ak nie je v rodine.

Rodic¢ia ziakov 7. ro¢nika motivuju svoje deti podla nas v ovel'a vicSom
pocte spravnejSimi formami nabadania. NajCastejSie im dohovaraji a odportcaja
cvicit' (44,2 %). Druhou najcastejSou formou nabadania je objasnovanie
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zdravotného vyznamu, ktoré robi 39,5 % rodi¢ov. Z nésho pohl'adu ide o vel'mi
spravnu metodu motivacie pre Sportovanie, a to iV tomto veku. PoteSujlce je
I nizSie sledovanie Sportovych podujati v televizii (30,2 %) v porovnani so
ziakmi 4. ro¢nika. Necelych 12 % rodi¢ov siedmakov pobada dieta k cviceniu
poukazovanim na inych. Celkovo teda moéZeme konStatovat’, Ze Ziaci 7. ro¢nika
maji ovel'a lepSiu motivaciu pre Sportovanie v porovnani so ziakmi 4. roc¢nika.
MozZno aj z tohto dovodu sa na Sportovani po vyucovani ¢i uz pravidelnom,
alebo i nepravidelnom zucastnuje viac ziakov 7. ro¢nika v porovnani so Stvrtym.
Zaujimavé 1nizSie percento vo 4. ro¢niku v porovnani srodi¢mi 7. ro¢nika
V moznosti - brania ziaka na Sportové podujatie, pretoze ovela viac
nezamestnanych rodicov je u ziakov 7. ro¢nika (obrdzok 37), takze maji oproti
rodiC¢om 7. ro¢nika v priemere viac vol'ného ¢asu venovat’ sa svojim detom po
tejto stranke. K tomu prispieva i fakt, ze vramci ¢asovych moznosti pre
Sportovanie s detmi uviedli rodi¢ia 7. ro¢nika v priemere takmer taky isty pocet
moznych hodin poskytnutych pre Sportovanie svojim detom ako rodicia
4. rocnika (obrazok 46).

Obrazok 46  Myslite si, Ze VaSe diet'a ma popri Skolskych
a domacich povinnostiach dostatok casu
na Sportove a rekreacné aktivity
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Mpyslite si, ze Vase dieta ma popri Skolskych a domacich povinnostiach dostatok
casu na Sportové a rekreacné aktivity?

Casova vytazenost’ Skolopovinnych deti je v dneSnej dobe na znacne

vysokej trovni. Dnes deti sice stravia menej hodin v Skole ako v minulosti, no
pribudli im mnohé iné zdujmy mimo Skoly. Mnohi ziaci navStevuju po
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vyucovani viaceré jazykové kurzy, v dneSnej dobe nevyhnuté pre lepSiu
buducnost’ ¢loveka. Ked k tomu pripoCitame domace pracovné cCinnosti
a pripravu na dal$i den do Skoly, kvantum casu, ktoré Ziakom ostava, je
minimalne. Preto sme sa opytali rodicov, aky je ich ndzor na asové moznosti
Sportovania ich dietata pri ich vytazenosti. Napriek naSim pochybnostiam sme
sa z odpovedi na danu otazku dozvedeli, ze az 78,4 % rodicov zZiakov 4. ro¢nika
si mysli, ze ich deti maji dostatok Casu pre vykondvanie Sportovych
a rekreacnych aktivit. Iba 13,5 % znich si mysli Zze nemaju dostatok casu
a 8,1 % rodiCov sa k tejto otazke nevedelo vyjadrit’. U rodicov Ziakov 7. ro¢nika
boli odpovede na tito otdzku obdobné. Az 74,4 % rodi¢ov siedmakov si mysli,
ze ich deti maju dostatok ¢asu na vykonavanie Sportovych a rekrea¢nych aktivit.
V porovnani so Stvrtdkmi si 20,9 % rodiCov mysli, Ze nemaji dostatok casu
a nizke percento rodiCov (4,7 %) nevedelo posudit’ odpoved’ na dana otazku.
Nézory rodi¢ov na posudenie ¢asovych moznosti Sportovania pravdepodobne
vychadzaju ztoho, ze ich deti sa pripravuju do Skoly kratko, mozno i menej
dostatoc¢ne, alebo ich rodiia velmi nezatazuji pracovnymi povinnostami.
Odpovede zZiakov na frekvenciu a kvantum vykondvanej pracovnej Cinnosti
podla n4dzoru ziaka znazornuju Obrazky 33, 34 a 35.

Obrazok 47  Kol’ko hodin Vase dieta za tyzden (5 dni) po vyu€ovani travi
pracovnou ¢innost'ou
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Kolko hodin Vase dieta za tyzden (5 dni) po vyucovani travi pracovnou
cinnostou?

Z odpovedi rodi¢ov na otazku ohl'adne objemu vykonavanej pracovnej

¢innosti ziakov sme sa dozvedeli, Ze ndzory na ¢asovu volnost pre Sportovi
aktivitu ich deti st pravdivé, potvrdzuji to tvrdenia rodiCov vyplyvajuce
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Z predoslej otazky. Podla ndzoru rodicov Ziakov 4. ro¢nika ziaci vykonavaji
Vv priebehu tyzdiia manualnu ¢innost’ viacero hodin. Iba 2,7 % rodiov Stvrtakov
uviedlo, Ze ich deti nevykondvaji Ziadne domace prace. Najviac deti (32,4 %) sa
denne venuje po vyucCovani domacim pracovnym c¢innostiam v priemere
2 hodiny. Jednu hodinu manualnou ¢innostou travi podl'a rodicov 21,6 % deti.
Ak vezmeme do uvahy, ze je to celkovy Cas strdveny touto ¢innost'ou denne,
jednu hodinu sa pracovnej Cinnosti venuje len necelych 11 % ziakov. Tieto udaje
vypovedaju v prospech moznosti pohybovej aktivity pre Ziaka.

Podl'a rodi¢ov ziakov 7. rocnika vObec nepracuje v domacom prostredi
9,3% ziakov. Udaje zobrazku 52 vypovedaji, Ze podla rodiov Ziakov
7.ro¢nika st ich deti v priemere eSte menej vytazené ako ziaci nizSieho ro¢nika.
Najviac rodi¢ov uviedlo, Zze za 5 dni pracovnou ¢innost'ou travi po 2 a 3 hodiny
len 23,3 % deti. Styri hodiny pracovnou &innost'ou podl'a rodi¢ov travi len 4,7 %
ziakov, €o je v porovnani so Ziakmi 4. ro¢nika opét’ nizSie percento. Mozeme
teda konStatovat’, Ze cez tyzden maju vSetci skimani Ziaci dostatok Casu na Sport
na ukor pracovnej ¢innosti, pricom o €osi viac Casu pre Sportové a pohybové
aktivity ostava Ziakom 7. ro¢nika oproti mlad$im ziakom. To sa nam potvrdilo
I v odpovediach na otazky ohladne kvanta a frekvencie vykonavania Sportovej
¢innosti z obrazkov 28, 29, a 30.

Obrazok 48 Kolko hodin Vase dieta pocas vikendu (2 dni) travi
pracovnou ¢innostou
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Kolko hodin Vase dieta pocas vikendu (2 dni) travi pracovnou cinnostou?
Od rodi¢ov sme zistovali 1 kvantum pracovnej Cinnosti Ziaka pocas

vikendu. Usudzujeme, Ze Ziaci pocas tychto dni nemaji Skolské povinnosti,
ateda oto viac Casu maju na vykonavanie Sportovej apohybovej ¢innosti.
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Z obrazku 48 vyplyva, Ze ziaci 7. ro¢nika sa pocas vikendu zucCastiuju uz viac
na pracovnych ¢innostiach. Podla rodicov tychto Ziakov nepracuje len 2,3 %
Z nich. Z nazorov rodicov zistujeme fakt, ze frekvencia vykonavania pracovnej
¢innosti je uoboch rocnikov takmer rovnakia. AZ na takmer 5 % Ziakov
7. ro¢nika, ktori podla rodiov pracuji 7 aviac hodin pocas vikendu, co
predstavuje viac ako 3 a pol hodiny denne pocas vikendu. Napriek tomu vSak
moézeme konstatovat’, ze v drvivej vacSine maju celkovo skimani ziaci dostatok
Casu na vykonavanie réznej Sportovej a pohybovej aktivity i pocas vikendu.
Nepriaznivo moze pracovna ¢innost’ ohrozovat’ spravne drzanie tela asi u5 %
ziakov 4. rocnika au 5 — 10 % ziakov 7. ro¢nika. To vSak, samozrejme, zavisi
aj od druhu vykonavanej pracovnej cinnosti. U tychto ziakov je vSak
predpoklad, ze patria do skupiny Ziakov, ktora menej alebo vobec neholduje
Sportovym a pohybovym aktivitam.

4.5 Vyhodnotenie ankety nazorov rodicov smerovanych na zdravotnu
oblast’ ich deti, informacie a nazory suvisiace S ich drzanim tela.

Dalsiu ¢ast’ dotaznika pre rodi¢ov skumanych Ziakov tvorila zdravotna
oblast. V nej sme sa zamerali na zistenie nazorov, informécii a udajov pre
korelaciu s ndzormi a idajmi ziskanymi od Ziaka. Otazky k zdravotnej oblasti su
zamerané na zistenie poznatkov o zdravotnom stave z pohladu rodica, na ich
vedomosti ohladne drZania tela ana udaje, ktoré nam priblizia pohl'ad na
percento spravne sediacich a leziacich Ziakov pri najCastejSich negativnych
¢innostiach vykonavanymi Ziakom ¢itani, u€eni sa, pozerani televizie z pohl'adu
rodi¢a. Zo strany rodi¢a sa dozvieme v naslednych otdzkach 1 kvantum casu
straveného ich dietatom pred televiziou a pocitacoch, ktoré maja
pravdepodobne vypovednejSiu hodnotu, ako Udaje uvadzané ziakmi. Tieto
slovne porovname a na zdéklade i tychto informacii neskor mdézeme pristapit
k formulovaniu zaverov.
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Obrazok 49  Zdravotné problémy ziaka z pohl'adu rodica
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Ma Vase dieta castejSie nejaké zdravotné problémy?

Touto otazkou sme sa od rodi¢ov snazili zistit’ aky je rozdiel medzi ziakmi
v oboch ro¢nikoch Ziakov, ktori byvaju ¢asto chori, alebo maji nejaké zdravotne
problémy, ktor¢ maju trvalejSi charakter oproti relativne zdravym Ziakom.
Z obrazku 49 je zname, Ze Ziakov CcastejSie chorych je v percentudlnom
vyjadreni podla rodi¢ov takmer Vv rovnakom pocte v oboch roénikoch.
Vo 4. ro¢niku je to 16,2% ziakov a v 7. rocniku 18,6%. Je to neceld pitina oboch
rocnikov. Charakter chorob nie je ztejto otdzky znamy. Tieto odpovede sme
zistovali az v nasledujucej otazke. Je ale vSeobecne znadmy fakt, ktory sme
spomenuli v teoretickej Casti prace, ze zdravie ¢loveka nesmierne vplyva na
drzanie tela. V kladnom i zapornom zmysle. Postupnost’ je taka, ze zdravie
vplyva na psychicka stranku ¢loveka a td vplyva na spravne resp. nespravne
drZzanie tela. Podl'a vyjadreni rodi€ov skumanych Ziakov mdZeme uZ teraz
predpokladat’ nespravne drzanie tela minimalne u pdtiny ziakov z oboch
rocnikov.
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Obrazok 50  Systém zdravotnych problémov Ziaka podl'a rodi¢a
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Ak mava Vase dieta castejsie zdravotné problémy, tak coho sa tykaju?

Z tych rodicov, ktori uviedli casté choroby svojho dietat’a konkretizovali
odpoved’ v ramci nejakého z uvedenych systémov organizmu ¢loveka. Pre nas je
najdolezitejSia odpoved” oporno-pohybového aparatu, ktory oznacilo 5,4%
rodicov Ziakov 4. ro¢nika a 16,3% rodiCov. V ramci 4. ro¢nika je najCastejSie
postihnutym u ziakov dychaci systém, ktori oznacilo 8,1% rodiCov Casto
chorych deti. Pre spravne drZanie tela je nepriamo podstatny 1 endokrinologicky
systtm, kde pri poruchach Stitnej zlazy a latkovej premeny vznika casto
U postihnutych 0sob obezita, ktord znacne vplyva na spravne drzanie tela. Ta
oznacilo 2,7% percenta rodi¢ov zo 4. ro¢nika.

V ramci tejto otdzky mali mozZnost' rodi¢ia vpisat do dotaznika
najcastejSiu opakujucu chorobu ich dietata. Odpoved oznalil takmer kazdy
Z oslovenych rodicov. NajcastejSie oznaCované choroby boli v poradi:
prechladnutie, chripka, kaSel’, angina, nddcha, zaludo¢né virdzy a alergie. Vel'mi
Casto zmieniované choroby boli hlavne prvé Styri uvedené.
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Obrazok 51  Vysvetlenie pojmu spravneho drZania tela u rodi¢ov
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Vedeli by ste vysvetlit' ¢o je to spravne drzanie tela u Ziaka?

Vedomosti ohl'adne zdravia, €1 uZ staranie sa o zdravie, alebo vcasnej
diagnostiky choroby su u rodi¢ov, ked’ ich je viac, samozrejme na réznej tirovni.
MozZeme sa domnievat, Ze viac vedomosti ohladne zdravia maju rodicia
s vy$$im vzdelanim, nie je to samozrejme zarukou. Ak vSak vychadzame z tohto
faktu, lepSiec by mali byt na tom rodi¢ia 4. ro¢nika, nakolko je znich
vysokoskolsky vzdelanych 24,3%. Stredoskolské vzdelanie ukoncené maturitou
maji rodi¢ia oboch ro¢nikov priblizne na rovnakej tUrovni okolo 60%
(obrazok 38).

Nasou snahou bolo zistit’ ich nazor o ich vedomostiach ohl'adne drzania
tela. Na otazku, ¢i by vedeli vysvetlit Co je spravne drzanie tela u Ziaka
odpovedalo zrodi¢ov 4. ro¢nika 78,4% ano. Nie presne oznacilo 21,4%.
Odpoved’ nie, neoznacil nik z opytanych v ramci. Podobne sa vyjadrili 1 rodicia
ziakov 7. rocnika, u ktorych by vedelo vysvetlit' spravne drZanie tela Ziakov
62,8% anie presne vysvetlit' by vedelo 37,2% z nich. Je to vSak subjektivny
nazor rodica a predstava rodica o spravnom drZani tela mdze byt skreslena,
alebo netplna, nakolko na spravnom drzani tela ako celku sa podiel'a mnoho
Casti tela. Vychadzame, ale z toho, Ze rodicia si uvedomuju ako méa vyzerat
spravne drzanie tela ich deti a robia pripadné korekcie upozornenim ich nato.
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Obrazok 52  Nazor rodi¢a na spravne drzanie tela jeho dietat’a
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Mpyslite si, ze Vase dieta ma spravne drzanie tela?

Kazdy rodi¢ ma nejaky subjektivny nazor na drzanie tela svojho dietat’a.
Je vSak otazne, ¢i je jeho mienka spravna. Pre utvorenie si ndzoru na vychovu
rodi¢a ku spravnemu drzania tela ich deti, sme respondentom v ankete polozili
otazku: ,, Myslite si, Ze VaSe dieta ma spravne drZanie tela?“. Nazory rodicov
boli rozne. Co sa tyka predoslej otazky, kazdy z respondentov sa vyjadril Ze bud’
vie, aké je sprdvne drZanie tela, alebo nie presne vie tito definiciu vyjadrit.
Z obrazku 52 vSak vidiet, ze urodi¢ov ziakov 4. ro¢nika 16,2% nevedelo
posudit’ tento stav a UrodiCov siedmeho ro¢nika takto odpovedalo 9,3%.
Celkovo si mysli, ze nespravne drzanie, alebo skoér nespravne drzanie tela
z rodiCov za ziakov 4. roc¢nika, si to viac ako 50% rodicov. U rodiCov ziakov
7.ro¢nika tento néazor zastiva taktiez cez 50% rodiCov. Takmer tretina
respondentov za 4. rocnik ma nazor, Ze ich dieta ma spravne drZanie tela.
U rodiCov siedmakov si to dokonca mysli 34,9% rodiCov. Z hladiska
stanovenych hypotéz vyskumu sa na$ nazor priklana k viac ako 50% rodicov,
ktory maju skor zaporny nazor na problematiku spravneho drzania tela ich deti.
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Obrazok 53 Akt polohu mava najCastejSie VaSe dieta pri Citani
resp. uceni sa?
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W prechadza sa

Aku polohu mava najcastejsie Vase dieta pri citani resp. uceni sa?

Pre porovnanie pol6h tela ziakov pri Citani resp. uceni sa sme sa opytali
I rodiCov deti na ich nazor. Polohy Ziakov pri tychto Cinnostiach znazornuje
obrazok 31 zo subkapitoly vysledkov ankety Ziak 4.3. Nazory na polohu pri
traveni maji pravdepodobne lepSie rodi¢ia, nakolko st dospelymi osobami,
uvedomujuce si Skodlivost’ nespravnej polohy pri ¢itani, alebo uceni pre zdravie
Cloveka. Pripominame, Ze respondenti mohli oznaCit az dve najCastejSie
vykonavane¢ polohy ich deti.

NajcastejSiu polohu pri Citani auceni podla rodia, respondenti za
4. ro¢nik uviedli sedenie za stolom, ¢o je logické, a tuto odpoved’ uviedlo az
86,5% rodicov. Ako druhti najCastejSiu polohu uviedli 'ah na bruchu a tato
polohu oznagilo az 24,3% rodi¢ov. Co predstavuje takmer jednu $tvrtinu Ziakov.
MozZe to byt ich dominantna poloha, ale i sekundarna. Ziaci tohto roénika vsak
uviedli 'ah na bruchu tato polohu iba v priemere okolo 18%. Druhu najcastejSiu
polohu uvadzali ziaci sedenie v kresle alebo na posteli. TG z rodi¢ov uviedlo
takmer len rodiCov. Lah na chrbte uviedlo v priemere asi len 8% ziakov. Asi
13% rodicov ich vSak tejto polohe vidava castejSie. Polohy deti u rodica
prevladaju tie spravne u vicSiny. Je vSak otazne, ako Casto deti vidia ucit’ sa
apodla toho uviedli svoju odpoved. Ak sa priklonime k nazoru rodica
4. ro¢nika, poloha u prevaznej vacSiny deti je pri ¢itani a u€eni sa spravna.
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U rodi¢ov siedmeho roc¢nika taktiez ako casta poloha pre svoje deti je
najcastejSie vidana poloha za stolom, za Co sa vyjadrilo 74,4%. Ako druhi
najCastejSiu polohu svojho dietata pri Citani a uceni sa uviedli polohu v sede,
alebo kresle (48,8%). Polohu na bruchu oznacilo nizsie percento respondentov
ako umladsich ziakov ato 18,6%. Ostatné polohy vel'mi nizke percento
rodi¢ov. Z pohl'adu rodicov 7. ro¢nika, by teda poloha uplatiiovana pri Citani
auceni sa ich deti mala byt u taktiez prevaznej Casti Ziakov spravne a teda
menej Skodliva pre oporno-pohybovy aparat. Je zname, ze poloha za stolom je
najzdravsia, je vSak iprevedenie tej polohy spravne? To sa mdzeme uz len
domnievat’. Pretoze to, ako dlho ju Ziak denne uplatiiuje, zavisi od Skolskych
povinnosti, a to ¢i je spravne prevadzana zase zavisi od postrehu a upozornenia
rodica.

Obrazok 54  Najcastejsia poloha Ziaka pri uceni sa a ¢itani podl'a rodica
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Aky je Vas nazor na najcastejsiu polohu Vasho dietata pri citani resp. uceni sa?

Poloha tela vsede si vyzaduje dlhodobé statické zatazenie hlavne
chrbtovej Casti tela, ale i krku a Sije. Podstatné pri ucenti je to, ¢i spravne Citame
a zapamitavame si ¢o Citame. To dosiahneme iba spravnou polohou hlavy resp.
o¢i. Polohy, ktoré rodi¢ia uviedli ako najCastejSie s zo zdravotného hl'adiska
U vac¢Siny spravne. Poloha dietata pri ¢itani, alebo uceni sa moéze byt spravna,
ale nemusi byt’ G€inna, a tym padom ju rodi¢ nemusi akceptovat’ ako spravnu
pre svoje dieta. I z tohto dovodu sme sa rodi¢ov v ankete spytali, Ci najCastejSia
poloha tela ich diet’at’a je podl'a ich nadzoru spravna.

Z odpovedi v obrazku 54 vyplyva, Ze 51,4% rodiCov 4. roc¢nika ju
povazuje za spravnu. Pre viac nez pédtinu opytanych respondentov je nimi
uvadzana poloha nespravna a 27% rodicov, nevedelo posudit ¢i poloha
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najCastejSie uplatiovana ziakom pri cCitani auceni sa je spravna, alebo
nespravna.

Rozhodnost’ pri vypliiovani tejto otazky bola u rodicov zZiakov 7. ro¢nika
na vysSej uUrovni, pretoZe najCastejSiu polohu nevedelo posudit’ len 16%
respondentov. Z celého suboru respondentov za 7. ro¢nik oznacilo naj¢astejSiu
polohu wuplatiiovani ich dietatom za spravnu 55,8% aza nespravnu ju
povazovalo 27,9% rodicov. Pritom pri porovnani ¢astych poloh uvadzali takmer
podobné udaje ako rodicia ziakov 4. ro¢nika. Ked’ s¢itame a spriemerujeme
poCty percent pri polohach v I'ahu na bruchu, chrbte, na boku a prechadzani sa
u rodi¢ov ziakov tohto ro¢nika, dostaneme takmer 40% rodicov. Z toho vyplyva,
ze odpovede tych, ktori povazuju polohu za nespravnu a tych, ktori to nevedia
posudit’, oproti tym, ktori sa vyjadrili za spravnu, st spravne, resp. ich ndzory na
polohu majt racionalnu podstatu. Mézeme usudzovat, ze rodifia zvacsa vedia,
aka poloha tela pri ¢itani a uceni sa je pre nich spravna.

Obrazok 55  NajcastejSia poloha Ziaka pri sledovani televizie podl'a rodic¢a
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B prechadza sa

Aku polohu najcastejsie mava Vase dieta pri pozerani televizie?

Pozeranie televizie je v dneSnej dobe fenoménom, ktory sa negativne
podpisuje na zdravi Cloveka. Nehovoriac o detoch, ktoré st v motorickom
vyvine. Dopad na zdravie je v roznych zdravotnych oblastiach, psychické
zdravie je Casto sklofiované u mnohych lekdrov v suvislosti v pozeranim na
televiziu. My v8ak podotykame, Ze negativny dopad tohto fenoménu je vyrazny
i na oporno-pohybovy aparat. LCudské telo je schranka pre vSetky vnuatorné
organy a Casté nespravne polohovanie Casti tela ma za nésledok 1 nespravnu
polohu organu, ¢im si clovek mdze spdsobit’ choroby inych sustav organizmu.
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Otazka navédzuje na predoSli a to v zmysle zistenia najcastejSej polohy
dietat’a resp. ndzoru rodi¢a na fiu, pri pozerani televizie. Z obrazku 55 mozeme
konstatovat, ze 75,7% rodiCov ziakov 4. roc¢nika a 81,4% rodi¢ov ziakov
7. ro¢nika uvadza ako najcastejSiu polohu uplatiiovant pri pozerani televizie sed
Vv kresle, alebo na posteli, ¢o je spravna poloha pri tejto ¢innosti. Samozrejme
Styl sedenia moze negovat toto tvrdenie. Je vel'mi dolezité mat’ podoprety cely
chrbét a hlavu mat’ prirodzene v prediZenej polohe v rAmci osi trupu, pokial je to
mozné, pri dlhom sedeni 1 podopreti. Takto nie su svaly namahané statickymi
kontrakciami. Dve vel'mi nespravne polohy su I'ah vpredu (na bruchu), ktort
oznacilo ako Castu polohu dietata 13,5% rodicov Stvrtdkov a I'ah na boku, ktora
oznacilo az 24,3% rodic¢ov. 2,7% respondentov oznacilo za Casti polohu diet’at’a
pri sledovani televizie stoj. Co je nespravna poloha, pokial’ je dlhodoba. Ziaci
4. roc¢nika vyjadrili svoj nédzor na najCastejSiu polohu tela pri pozerani televizie
v obrazku 37. V polohe I'ahu na bruchu a v I'ahu na boku sa takmer zhoduju
V pocte percent s ndzormi rodica.

V porovnani so star§imi Ziakmi, rodi¢ia 7. ro¢nika oznacili mimo
najcastejSej o ktorej sme uz hovorili ako vel'mi ¢astl uplatnovana polohu I'ah na
boku ato az 34,9%. Lah na chrbte oznacilo 25.6% rodi¢ov, ¢o je viac ako
u 4. roénika. O tejto polohe v§ak mdzeme tvrdit’, Ze nie je pre oporno-pohybovy
aparat Skodliva, pokial’ nie je hlava podopretd vysoko. D4 sa povedat, Ze
najcCastejSia poloha Ziakov uplatnovana pri pozerani televizie je v porovnani so
ziakmi 4. ro¢nika v priemere lepsia.

Obrazok 56  Nazor rodica na najcastejSiu polohu rodica
pri sledovani televizie
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Aky je Vas nazor na najcastejsiu polohu Vasho dietata pri pozerani televizie?

Nazory rodicov na najcastejSiu polohu ich diet'at’a pri pozerani televizie st
odlisné od nazorov na polohu pri uceni sa a ¢itani. U rodi¢ov ziakov 4. ro¢nika
si mysli, Ze uplatiiovand poloha ich dietata je spravna uz len 40% respondentov.
Za nespravnu ju povazuje 29,7% a nevedelo sa rozhodnut’ v tomto pripade tiez,
takmer tretina opytanych (29,7%).

U rodicov ziakov siedmeho ro¢nika st vysledky eSte zaujimavejSie oproti
polohe dietat’a pri uceni sa a ¢itani. Za spravnu je povazuje menej respondentov
ato 34,9%. Za nespravnu polohu ju oznacilo 44,2% a polohu nevedelo posudit’
20,9% opytanych rodicov.

Rodicia prejavili v tejto otazke velkt davku neistoty, pri oznaceni ju za
spravnu, alebo nespravnu. Mo6ze to byt z dovodu, Ze nie su si isti pozitivnym,
alebo negativnym prinosom tej ktorej polohy pre spravne drZanie tela, 1 ked’ sa
v priemere viac ako 70% z nich vyjadrilo, Ze by vedeli vysvetlit' Co je spravne
drzanie tela u ziakov (obrazok 51). Tato otdzka naznacila, slabu vzdelanost’
vV ramci ich nazoru na uplatiiovant polohu tela pri sledovani televizie, pretoze
v 7. ro¢niku az 81% uviedlo, ze Ziaci pozeraju televiziu v sede, ale len 35%
(obrazok 55) z nich si mysli ze je to spravna poloha. Vznika otdzka aka je
potom spravna poloha tela pri tejto Cinnosti. O odpovediach na tato otazku sme
sa V popisovani predoslého obrazku uz zmienili. V porovnani obrazku 54
S obrazkom 55 na najastejSiu polohu pri dvoch rdoznych cinnostiach, ale
charakterovo blizkych ndm rodicia pri prvej, dokazali, Ze ich nazor prameni skor
Z ¢ohosi spravneho a vzitého, pretoze si ovel'a viac z nich mysli, Ze poloha pri
Citani za stolom (percentudlne najCastejSia) je spravna, ako poloha pri sledovani
televizie (sedenie v kresle, alebo na posteli — naj¢astejsia poloha) kde si to mysli
takmer o polovicu menej respondentov.

Obrazok 57  Cas straveny sledovanim televizie u Ziaka podl'a rodi¢a
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Kolko hodin travi Vase dieta od pondelka do piatku sledovanim televizie?

NajcastejSiu polohu dietata zaujatu pri sledovani televizie sme zistili.
U mnohych ziakov je spravna. Mnohokrat i spravna poloha mdze zapri¢init
zmeny Vv oporno-pohybovom aparate, ktoré moézu mat negativny vplyv na
drzanie tela pri jej dlhom uplatiiovani v rdmci dia. Aj preto sme sa rozhodli
zistit’ v ramci ankety pre rodiCov Cas, ktory touto ¢innostou travia ich deti resp.
sktimani Zziaci.

Z vysledkov odpovedi na otdzku sme sa dozvedeli, Zze Ziaci 4. roCnika
trdvia v priemere viac Casu sledovanim televizie za 5 pracovnych dni ato
6,81 hodiny, o je v prepocte na denl nieco viac ako 1 hodina 20 minut ako ziaci
7.ro¢nika, ktori sleduju televiziu v pracovnych diiloch o Cosi menej ato
Vv priemere 6,08 hodiny. Uvedeny rozdiel medzi ro¢nikmi nie je vyrazny a nema
vysokll vypovedni hodnotu, pretoZe stravena cirka 80 minut pred televiziou
denne, nema velky vplyv na drzanie tela v negativnom zmysle slova.

Obrazok 58  Cas sledovania televizie Ziaka v sobotu podl'a rodi¢a
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Obrazok 59  Cas sledovania televizie Ziaka v nedel'u podla rodi¢a
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Kolko hodin stravi Vase dieta v sobotu sledovanim televizie?

Kolko hodin stravi Vase dieta v nedelu sledovanim televizie?

Nézor rodi¢a na diZku sledovania televizie ich deti je pre nas relevantne;jsi,
ako ndzor diet’at’a, pretoze Ziak nemusi mat’ presny pojem o €ase stravenom pred
televiznou obrazovkou, taktiezZ by nemusel vediet’ ¢as spriemerovat’ a poskytnat’
by nam mohol v tejto odpovedi skresleny pohl'ad na tito skuto¢nost’. Preto sme
pristupili v ankete pre rodi¢a, ku zisteniu Casovych reldcii ziaka, pozeranim
televizie, pretoze rodi¢ nam dokdze podl'a nasSho ndzoru poskytnut’ objektivne
idaje o dizke sledovania televizie ich dietata. Dizku sledovania sme zistovali
v ramci celého tyzdna, vikendové dni vSak samostatne, pretoze ich dieta ma
vol'nejSie vzh'adom k nenavstevovaniu Skoly.

Z vysledkov z obrazkov 58 a 59 sme sa dozvedeli, Ze podl’a ndzoru rodica
viac sleduju 1 pocas vikendu televiziu Ziaci 4. ro¢nika oproti starSim Ziakom.
Podl'a respondentov v sobotu ju sleduju Ziaci 4. ro¢nika v priemere 3,09 hodiny
pokial’ Ziaci 7. ro¢nika len 2,78 hodiny. ESte vicsi rozdiel v sledovani je cez
druhy vikendovy den a vtedy sleduje subor ziakov 4. ro¢nika televiziu
2,81 hodiny, pokial’ u Ziakov 7. ro¢nika je to len 2,23 hodiny. Z uvedenych
obrazkov vyplyva, Ze celkovo travia sledovanim televizie viac Casu Ziaci
4. ro¢nika, ¢o v porovnani so star§imi ziakmi moZe znamenat’ zvySené percento
odchyliek od spravneho drZania tela.

103



Obrazok 60  Cas straveny ziakmi hranim pocitadovych a play station hier
za tyzden (7dni) podl'a nazoru rodica

3,15

2,61

hodin

4r(n=37) 7r(n=43)

stubor

Kolko hodin travi Vase dieta od pondelka do nedele hranim pocitacovych
a play station hier (teda spolu za 7 dni)?

Dalgou otazkou vramci ankety pre rodi¢a, bola otizka zamerani na
¢innost’ taktieZ zdraviu v ramci oporno-pohyboveého aparatu znacne Skodlivu,
atou je hranie sa pocitacovych alebo play station hier. Mnohi odbornici
konstatuju, ze prilis dlhé sedenie za pocitacom ohrozuje hlavne driekov( a kréna
Cast’ pohybového aparatu, pricom zasahuje negativne 1 do mnohych inych ststav
organizmu Cloveka. Kazi predovsSetkym zrakovy organ ako najhlavnejsi zo
zmyslov Cloveka. Pri tejto Cinnosti je potom mnohokrat ¢lovek nuteny zbystrit’
svoj pohl'ad na monitor, priCom sa predklana. Sedenie za pocitacom je vel'mi
jednotvarne, nedynamické, svalstvo sa menej prekrvuje a tuhne, priCom tfpnu
hlavne platnicky spéjajice stavce. Tym sa vytvara trvaly navyk na nespravne
drzanie Casti tela, v tomto pripade, hlavne hlavy. U deti je v mnohych pripadoch
sedenie spojené s hrou na pocita¢i, v réznych sedoch na zemi. Tym znacne
ovplyviiuje silu svalov chrbta a drzanie tela. Casto krat to vedie a k bolestiam
chrbta. Vzt'ah medzi sedenim pri pocitaci a bolest'ou chrbta je teda viac nez ista
po dlhodobych opakovania.

Z obrazku 60 je vidiet’, Ze oproti CastejSiemu sledovaniu televizie, sedia za
pocitacom podl'a nazoru rodi¢ov viacej Ziaci 7. rocnika. Celkovo za sedem dni je
to unich 3,15 hodiny zatial ¢o u mladsich Ziakov je to 2,61 hodiny. Casté
bolesti chrbta (obrazok 34 a 35) uvadzaju vsak CastejSie ziaci 4. ro¢nika. Podl'a
naSho nazoru cCastejSie Sportovanie ziakov 7. ro¢nika eliminuje tieto stavy
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a preto su bolesti chrbta u mladsich Ziakov vo va¢Ssom pocte. Je teda mozné, Ze
sedenie za poc¢itacom ma vplyv na bolesti chrbta, ale nie je to jednou z hlavnych
pricin.

Obrazok 61  Nazor rodic¢a na dostato¢né sledovanie jeho dieta lekarom
alebo uéitel'om telesnej vychovy ohl'adne spravneho drzania tela

40
35
30,2
30
24,3
25
20,9
L 20 18,9 18,6 18,6
15 -
10
5
0 T
4r(n=37) 7r(n=43)
subor
||:| ano B skor ano O nie O skér nie @ neviem to posUdit’|

Myslite si, Ze je Vase dieta dostatocne sledované jeho lekdarom alebo ucitelom
telesnej vychovy co sa tyka spravneho drzanie tela?

Poslednou otazkou ankety rodia bola nasa snaha zistit od rodica
skiimané¢ho diet’a, ¢i si myslia, Ze je ich dieta dostatocne sledovan¢ lekarom,
alebo ucitel'om telesnej vychovy. Z odpovedi vyplyva, ze z rodiCov 4. ro¢nika si
mysli Ze ano, alebo skor ano o €osi viac nez polovica respondentov, nie a skor
nie si mysli takmer tretia rodiCov atakmer pédtina nevedela na tato otazku
odpoved..

Rodic¢ia siedmakov mali uz realnej$i pohlad na tito otdzku, pretoze &no
a skor ano odpovedalo menej rodicov, takmer 40%, takmer tretina si mysli ze
nie, alebo skor nie. A viac oproti rodicom 4. ro¢nika bolo rodic¢ov, ktori nevedeli
odpoved’ na tito otazku posudit’ (30,2%). Neistota v rozhodnuti na tato otdzku
prameni pravdepodobne z neinformovanosti, pretoze uclitelia Skoly sice
Vv dotaznikoch uviedli, ze Ziakov Casto opominaji, ¢o sa tyka drzania tela. Ani
jeden znich vSak nesleduje ziadnym sposobom stav a vyvin drzania tela
u ziakov. Co sa tyka lekara, nie je tak isto Ziadne komplexné sledovanie pre
ziakov Skoly.
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4.6 Vysledky ankety ucitela zameranej na pohybovu aktivitu skimanych
Ziakov suvisiacou s ich drZanim tela

K ndzorom rodi¢a na pohybovt aktivitu ziaka sme vyhodnotili v rdmci
nasho vyskumu i anketu pre ucitelov. Ta bola zamerand taktieZ na zistenie
informacii ohl'adne vykonavanej pohybovej aktivity ziaka, moZznosti na jej
vykonéavanie v rdmci Skoly z pohladu ucitel’a a postrehov vyucujucich ohl'adne
drzania tela ziakov. Anketa je rozSirena o ndzory uclitela, ktoré¢ sa tykaju
systétmu vyucby na Skolach, smerovanej k vyuCovaniu zdravotnej telesnej
vychovy.

Obrazok 62  Moznosti aktivneho zucastnovania ziakov
na r6znych Sportovych ¢innostiach v ramci Skoly
(okrem hodin telesnej vychovy)

%

. . . . velmi . .
ano, ¢asto | ano, obcas . vobec nie
zriedkavo
low| 667 33,3 00 00 |

Nazory ucitela st viac menej jednoznacné. Ucitelia su v prvom rade
informovanych o Sportovych moznostiach Ziakov, ktoré poskytuje Skola. Dve
tretiny z nich si mysli, ze Ziaci maji moznost’ Casto sa z(Castiiovat’ réznych
Sportovych akcii v ramei Skoly. Tretina z nich si mysli, Ze obcas.
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Obrazok 63  Formy poskytovania Sportovych Cinnosti
pre ziaka organizovanych Skolou

%

100 -
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60 -
%

40 1

20 1

Sportové| poh. |jednoraz|cvi¢enia |zaujmov
hry |priprava | sutaze | zo ZTV |é kruzky

low| 933 | 467 | 733 | 00 | 1000 | 00 |

iné

Ak ano, aku formu im Skola poskytuje (okrem hodin telesnej vychovy)?

Ucitelia st v ndzoroch na moznu formu poskytovania Sportovych ¢innosti
jednotni v odpovedi zdujmovych krizkov. Z obrazku 63, vSak vyplyva, Ze nie
vSetci z ucitelov presne vedia, ¢o konkrétne je néplnou Sportovych krazkov
Vv ramci pohybovej ¢innosti. Drviva vicSina ucitelov, tvrdi, Ze s to Sportové
hry, ¢o je pravda. Pretoze hlavnou zlozkou $portovych krazkov v akomkol'vek
Sporte s Sportové hry, iV ramci vykonavania inych S$portov. Z obrazku 62
vyplyva 1 fakt, ze cviCenia zo zdravotne] telesnej vychovy sa neuskutociuju.
Z rozhovorov s ucitel'mi vyplynulo, Ze zaujem o tieto hodiny z ich strany by bol,
len nie su nato finan¢né zdroje z radu vedenia Skoly.
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Obrazok 64 A/ Sportové alebo §portovo-rekrea¢né discipliny poskytované
Skolou podl'a ucitel'a

%

100 +
90 -
80 -
70 1
60 -
% 50 1
40 1
30 1
20 -
101

gymn | volebal | florbal | futbal bas;(IEtb vybijana

|E| % | 93,3 40,0 33,3 66,7 40,0 6,7

Obrazok 65 B/ Sportové alebo §portovo-rekreaéné discipliny poskytované
Skolou podl’a ucitel’a

%

35 1

30 1

25 1

20 1
%
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boj.ume Sport.hry folk.sub posiln

taebo | st.tenis )
nia or
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Ak ano, v ktorych sportovych alebo sportovo-rekreacnych disciplinach?
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Z obrazkov 64 a 65 vyplyva, Ze zradov ucitelov skiimanych Ziakov si
najviac predstavuje pod napliiou Sportovych a rekreaénych disciplin Sporty:
gymnastika, stolny tenis, futbal, volejbal, basketbal a florbal. My uvadzame, ze
podla naSich zisteni Sporty ako bojové umenia, folklorny tanec, taebo
a posililovanie sa Vv ramci Sportovych krizkov na Skole nevykondva, napriek
tomu ich niektori ucitelia oznacili. To potvrdzuje fakt, Ze niektori ucitelia tejto
zakladnej Skoly nevedia, aké Sporty poskytuje Skola ziakom v ramci Sportovych
krazkov. Mdzeme potvrdit, Ze najviac zmienované Sporty st v ramci krazkov
najnavstevovanejsie.

Obrazok 66  Vedenie pravidelnej Sportovej zaujmovej Cinnosti ucitel'a
Vv Skole

%
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% 40 A
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Vediete Vy osobne pravidelnu Sportovi zaujmovii ¢innost' v skole?

Dal$ou zistovanou skutoénostou v ramci ankety pre uéitela bolo osobné
vedenie tychto zaujmovych kruzkov v ramci Skoly. Z obrazku 66 je vidiet, ze
vedeniu zdujmovych Sportovych kruzkov sa venuje Stvrtina opytanych ucitelov.
To znamend, Ze redlny pohlad ucitela na sprdvne drZanie tela v zavislosti od
Sportovej aktivity skimanych Ziakov ma len tychto 26,7% ucitel'ov.

109



Obrazok 67  Dostatok hodin povinnej telesnej vychovy pre ziaka tyzdenne
podl'a nazoru ucitel’a

%

35 1

30 1

251

20 1

%
151

10 -

5_

0_

2 hod. 3 hod. 4 hod. 5 hod.

low| 333 26,7 26,7 133

Kolko hodin povinnej telesnej vychovy tyzdenne by podla Vasho ndzoru
postacovalo na to, aby sa ich ucinok prejavil pozitivne na upeviiovani zdravia
a telesnej zdatnosti ziakov?

Casto preberanou témou medzi uéitelmi hlavne telesnej vychovy, ale
I politikov z ministerstva skolstva a mnohych lekarov je mnozstvo hodin telesne;j
vychovy ziakov vSetkych stupiiov Skoly, mimo vysoké. Momentalny predpis
v osnovach telesnej vychovy pre 1. stupenn zadkladnej Skoly su 2 hodiny telesne;j
vychovy do tyzdna. V dneSnej dobe, kedy trpi obezitou takmer kazdy treti ob&an
Slovenskej republiky a nadmernou obezitou kazdy piaty, je potrebné zamysliet’
sa nad tym, ¢i je dostacujuci pocet hodin telesnej vychovy na Skolach. Trend je
vSak opacny. Je snaha, zmenit’ hodiny telesnej vychovy na nepovinny Skolsky
predmet, ¢o by mohlo mat’ za nasledok eSte vdcSie zhorSenie zdravotného stavu
celej populacie. V tejto dobe je podla vyskumov na Vychodnom Slovensku
postihnutych cukrovkou uz raz tol’ko 10 ro¢nych ziakov oproti stavu spred
15 rokov. Nehovoriac 0 zvySujicej sa hyperaktivite dnesnych deti. Je preto
dolezité viest’ rozhovory na tuto tému. Respondentom néasho stiboru ulitelov
sme polozili taktiez tuto otazku. Z vysledkov sme sa dozvedeli, Ze za Standard,
ktory je momentdlne na Slovensku 2 hodiny povinnej telesnej vychovy do
tyzdia sa vyjadrilo 33,3% opytanych. Viac o jednu hodinu do tyzdna by
privitalo 26,7% ucitelov a 4 hodiny do tyZdia by prijalo taktiez vysoké percento
ucitel'ov a to taktiez 26,7%. Za 5 hodin telesnej vychovy do tyzdna sa vyjadrilo
13,3% opytanych. My sa priklaname k ndzoru Ze potreba je aspont 4 hodiny
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telesnej vychovy do tyzdiia. Skola by taktiez mala zabezpegit’ dostatok moznosti
pre Sportové a Sportovo-rekreacné mimo povinnych hodin pre vyzitie sa
Skolopovinnych deti.

Obrazok 68  Podpora uznesenia o povinnej pohybovej ¢innosti ziakov
pocas prestavok

%

neviem posudit

0% 26,7 40,0 33,3 |

Podporili by ste uznesenie 0 povinnej pohybovej Ccinnosti Ziakov pocas
prestavok?

Otazkou, ktora integruje nazor rodi¢a k celkovej pohybovej aktivite
dietata, je otazka smerovanad k aktivite vyvijanej Ziakom pocCas prestavky
(obrazok 20), kde uvadzali v priemere viac ako tri Stvrte vzorky skimanych
ziakov, Ze cez prestavku chodia, alebo behaji. Respondentov z radu ucitelov
sme sa pytali, ¢i maju kladny postoj k uzneseniu na Skolach, ktoré pravi
0 povinnej pohybovej aktivite Ziaka pocCas prestavky.

Kladne sa k otazke vyjadrilo 26,7% ucitel'ov. Zaporne odpovedalo 40%
ucitelov, o moze vychadzat’ z dovodu, ze ucitelia si nechcu vziat’ pravo na
prestavku, a oddych spojeny s niou. Taktiez moze byt dovod dozor, ktory pocas
prestavky na chodbach maji a ¢asto musia upozornovat’ ziakov, aby nebehali
a nepriviedli si uraz. My vSak mame na mysli organizovanu ¢innost’, ktord by
bola pod dozorom, ¢im by sa moZnému zraneniu dalo predist. Odpoved’ na tto
otdzku nevedelo posudit’ 33,3% ucitel’ov.
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Obrazok 69  Myslite si, Ze rodi¢ia venuju dostatok ¢asu na telesny rozvoj
a upevilovanie zdravia svojich deti (vaSich ziakov)
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Myslite si, Ze rodicia venuju dostatok casu na telesny rozvoj a upeviiovanie
zdravia svojich deti (vasich Ziakov)?

V ramci ndzoru rodi¢a pre dostatok Casu na Sportovo-pohybové aktivity
venovaného svojim detom, sme sa pytali v rdmci koreldcie na nazor ucitela.
Vicsina rodicov (obrazok 41) v priemere uvadzala, ze 2-3 hodiny tyzdenne su
schopni venovat svojim detom c¢as na spolocné trdvenie pri Sportovych
a pohybovych aktivitach v ramci rozvoja zdravia pre svoje deti. Z nazoru ucitela
vyplyva, Ze az 40% opytanych ucitelov si mysli Ze sa rodi¢ia nedostatoCne
venuju svojim det'om, pri telesnom rozvoji a upeviovani ich zdravia. VacSina
ucitel'ov (60%) nevedela posudit’ tento nazor. Samozrejme ddlezity je volny Cas
rodica, ktory je ochotny a mozny poskytnat’ svojim detom, na druhej strane je
vSak podstatné, kol’ko z neho tak naozaj tyZdenne i travia a preto méze byt
nazor 40% ucitel'ov 1 spravny. Ucitel’ nema za tlohu napravat’, ¢o je zanedbané
zo strany rodiCa, iba v rdmci moznosti nasmerovat, alebo podporit’ Ziaka
v $portovej a pohybovej aktivite.
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4.7  Vysledky ankety uditel’a zameranej na zdravotnu oblast’ Ziakov

Obrazok 70  Spravne drzanie tela Ziaka podla priblizného odhadu ucitela

%

100

10% |20% |30% |40% [50% [60% [ 70% |80% |90% %

lm9%| 0,0 |00 [200] 6,7 [33,3] 6,7 [13,3]13,3] 6,7 | 0,0 |

Kolko percent Vasich ziakov podla vasho priblizného odhadu md spravne
drzanie tela?

Spravne drzanie tela u ziakom je hlavnou problematikou, ktorou sa praca
zaobera. Z prac viacerych autorov Thurzova (1991), Kopecky (2004),
Ciklaminiova (1990) a ini, sa dozvedame, Ze percento spravneho drzanie tela
deti, ¢i1 v predskolskom, alebo Skolskom veku je velmi nizke. Z hladiska
sumarizacie nazoru na spravne drzanie tela u naSich skimanych Ziakov, sme
poloZili otazku smerujicu k pohl'adu na spravne drZanie tela zo subjektivneho
nazoru 1iucitelom. Z vysledkov vyplyva, Ze ucitelia maji skor optimisticky
pohlad na spravne drzanie tela u ich Ziakov. Tretina ucitel'ov si mysli, Ze 50%
ziakov ma spravne drzanie tela. Dojem, ze spravne drzanie tela ma asi tretina
ucitelov, ktori uvadzaji po takmer 10%, ze ovela viac ziakov viac ho ma
spravne. Reélnejsi pohl'ad na drZanie tela ma 26,7% ucitel'ov, ktori uviedli, Ze
podla ich nazoru ma sprdvne drzanie 30-40% ziakov. Prevladanie
optimistickych nazorov ucitelov méze pramenit’ z dovodu zlého odhadu, alebo
nevedomosti, ¢o znamena Ze tri Stvrtiny ucitel'ov nema spravnu predstavu, alebo
vedomost’ o spravnom drZani tela.
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Obrazok 71  Diagnostika drzania tela Ziakov pocas Skolského roka u ucitel’a

%
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Diagnostikujete drzanie tela Ziakov aspon jeden krat pocas Skolského roka?

Od ucitelov sme sa d’alej pokusili zistit, ¢i vykonavaji pocas Skolskeho
roku, aspon jeden krat kontrolnti funkciu z hl'adiska drZania tela u Ziakov.
NajpravdepodobnejSie moze byt diagnostikovanie drzania tela ziakov prave
v ramci hodiny telesnej vychovy. TaktieZ vS§ak mdzu tento vykon robit’ ucitelia
I na hodinach prirodopisu, alebo biologie. Je malo pravdepodobné, ze by ucitel
na inom predmete robil diagnostiku drzania tela v rdmci iného predmetu, alebo
napriklad triedny ucitel’ z vlastnej iniciativy, pre informacie, ktoré by mohli
napomdct’ rodicom pri zohladiiovani nazoru rodi¢a pri potrebe navstivenia
lekara za u€elom napravy, alebo zachytenia nejakého ochorenia v rdmci oporno-
pohybového aparatu.

Vysledky ankety vramci tejto otdzky tomu nasvedCuji, pretoze
z opytanych ucitelov uvadza, Z¢ minimalne jeden krat diagnostikuje svojich
ziakov ohl'adne drZania tela 26,7%, Comu asi zodpoveda pocet ucitelov telesne;j
vychovy a prirodopisu na zakladnej $kole Sv. Vincenta. Dalich 73,3% uéitelov
sa vyjadrila K tejto otazke zaporne. Na§ nazor na diagnostiku drZzania tela
u ziakov je, Ze sice to nie je povinnost pedagodga, ale v rdmci hodnotenia
zdravotného stavu a oslabeni je to potreba, ktorti by mal vykonavat’ aspon jeden
krat do roka kazdy ucitel’ telesnej vychovy. Problém vSak mo6ze vzniknut pri
nezaangazovanosti zakladnej Skoly v ramci vyucby predmetu zdravotnej telesnej
vychovy, kde mdze ucitel' telesnej vychovy pomahat s odstranovanim
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neziaducich navykov a v mnohom i bolesti spojenymi s nespravnym drzanim
tela.

Obrazok 72  Vedomosti ucitel’a pre vedenie hodin
zo zdravotnej telesnej vychovy
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Myslite si, ze mdte dostatocné vedomosti pre vedenie hodin zo zdravotnej
telesnej vychovy?

Zdravotna telesna vychova je jednym z predmetov, ktorej obsahova
strdnka sa minimalne dotyka teoretickej stranky ako potreby vyucby pre Ziaka.
Jej hlavnym cielom je po praktickej stranke vplyvat na spravne drzZanie tela
ziaka v ramci Skoly. Mala by byt vedena uditel'om telesnej vychovy, ktory ma
teoretické vedomosti zahfiajiice zo zdravotnej telesnej vychovy. Pocet percent
ucitel'ov, ktori uviedli svoju odpoved’ ohl'adne vedomosti zo zdravotnej telesne;j
vychovy, a st schopni viest hodiny s tymto zameranim znazornuje obrazok 72.
Z neho vyplyva, ze len jedna pitina opytanych respondentov tieto vedomosti
ma. Poctu percent zodpovedaju traja ucitelia. Tato odpoved’ pravdepodobne za
kladnu oznacili iba ucitelia telesnej vychovy, ktorych pocet na Skole
koreSponduje s uvedenymi percentami.
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Obrazok 73  Upozoriovanie ucitel'a ziakov na nespravne drzanie tela
pri stoji, sede, chddzi alebo Sportovani
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Upozornujete Ziakov na nespravne drZanie tela pri stoji, sede, chodzi
alebo sportovani?

Nazory na spravne drzanie tela z radov ulitelov st r6zne. Mnohi, ako
dokazali 1 vysledky ankety nevedia presne, Co znamend spravne drzanie tela.
Otazku k obrazku 73 sme polozili zdmerne, aby sme zistili, ¢i je zaujem
a pozornost’ zo strany ucitela o sprdvne drzanie tela ziaka. AZ 60% ucitel'ov
uviedlo, Ze upozoriiuju Casto svojich Ziakov na spravne drzanie tela v opytanych
¢innostiach. Viac ako jedna tretina uviedla, ze Ziakov upozoriiuje obcas a 13,3%
len zriedkavo. Zapornd odpoved’ na tato otazku nebola ani u jedného
z respondentov.

Z odpovedi vyplyva, Ze ucitel'om tejto Skoly nie je ahostajné, ako drzia
telo ich Ziaci pri roznych cinnostiach. Predpokladdme, Ze ich usmernenia
v ramci drzania postavy smeruji vacsinou iba k vystretiu tela, resp. nehrbeniu
sa. Nie je to podl'a naSho nazoru dostacujuce, ale vzh'adom na pocet ucitel’ov,
ktori vedia ¢o spravne drzanie tela (obrazok 70) obnasa, je tento fakt pozitivny.
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Obrazok 74  Poznéte pri¢iny vzniku nespravneho drzania

%

70 -

60 -

50 1

40 1

%
30 1

20 1

10 1

0 4
i skér ano ako . o
ano . nie skor nie
nie
low| 267 66,7 0,0 6,7

Poznate priciny vzniku nespravneho drzania?

Pri¢in nespravneho drZania je vela. Niektoré st nosné¢ a rychlo
prejavujuce sa na drzani tela, niektoré si vSak drobného charakteru a zmeny
v drzani tela sa prejavuju vd’aka nim az po dlh§om &ase. Tazko povedat’, &i si
opytani ucitelia uvedomovali pri oznaceni svojej odpovedi mnohé z tychto
pric¢in, podl'a odpovedi vSak uviedlo 26,7% Ze si ich uvedomuju. Skor ano ako
nie si ich poznd 66,7%. Skor nie oznacilo 6,7% opytanych. Z viacerych
odpovedi v rdmci ankety vyplyva, Ze ucitelia skimanych ziakov si uvedomujt
Casto tato problematiku. Je preto vel'ka Skoda, Ze na Skole sa tejto problematike
nevenuje tol’ko pozornosti. Podl'a vysledkov naSich merani je isté percento
ziakov, ktori potrebuju napravnil (zdravotnu) telesnt vychovu. Urcite by to
uvitali i mnohi z rodi¢ov tychto ziakov.
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Obrazok 75  NajcastejSie dovody Ziaka pre vymeskavanie hodin
telesnej vychovy podl'a ucitel’a

%

5 —
44
4_
3 4
3 4
%
2 4
2 u
1 4
1 4
01 . . . X
telesného | nezaujmu | averzie [nedostatok
choroby . e . . .
oslabenia | ocvi¢ a |k prineseni ¢asu
low| 12 25 3.1 37 45 |

Z akého dovodu je podla Vas najcastejsie vymeskdvanie na hodinach telesnej
vychovy?

Vymeskavanie hodin telesnej vychovy Ziakom mdéze mat’ r6zny dovod.
Z hl'adiska dolezitosti vzt'ahu drzania tela sme si vytypovali mozné odpovede
a ucitelov sme sa pytali na ich dolezitost’, Z hl'adiska ich pohl'adu. Pre nas je
najdolezitejSia kolonka telesnych oslabeni, medzi ktoré zapadaji i oslabenia
oporno-pohybového aparatu. Ucitelia v tejto otazke mali ocCislovat dolezitost’
mozZnych odpovedi od 1 do 5. Najddlezitejsi dovod je blizsie ku Cislu jeden.
Z obrazku 75 vyplyva, Ze za najdolezitejsi dovod pre absenciu hodiny telesnej
vychovy povazuji naSi respondenti chorobu (mysli sa akékol'vek ochorenie
organizmu). Ako druhy najdodlezitejsi dovod povazuju ucitelia telesné oslabenie
ziaka. Nezaujem o cvicenie a Sport zaradili v priemere na tretie miesto. Averzia
K prineseniu telocvicného uboru sme priradili na zaklade dolezitosti az Stvrtu
priecku a Casto krat sa vyskytujucim dovodom pre netcast’ na hodindch byva
I priprava na dalSiu vyucovaciu hodinu. Tejto odpovedi prikladaji uditelia
najmensiu dolezZitost’.

Jednou z ¢astych pric¢in nezicastnenia sa na hodine telesnej vychovy je
podl'a ucitel'ov telesné oslabenie ziaka. Spravidla sa takyto ziak nezicastiiuje vo
vacsine pripadov na hodinach telesnej vychovy celoro¢ne. Nie malou sacastou
telesnych oslabeni si mi oslabenia oporno-pohybového aparatu, preto by sa
malo stat’ sucast'ou Skolského vyucCovania telesnej vychovy i diagnostikovanie
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drzania tela a zaviest’ i zdravotnu telesnii vychovu do $kol, pre ziakov s tymto
oslabenim.

4.8 Vyhodnotenie nameranych hodnot drZania tela u skimanych Ziakov

Hodnoty, ktoré Ziaci vykazovali v ramci drzania tela sme znamkovali
podl'a nami modifikovanej stupnice hodnotenia postavy a drzania tela (tabulka
3), ktord sa vuz zmienenych bodoch v prislusnej subkapitole 1iSi od tabulky
hodnotenia postavy drzania tela podl'a Jarosa a Lomicka (tabulka 2). V ramci
vyhodnotenia tychto hodnot sme hodnotili ziakov na zaklade znamok, ktoré
podrobne uvadzame v kapitole 3.5.3. Na zaklade nameranych vysledkov sme
podla priemeru znamok urcili najlepSie drzanie tela pohlavi jednotlivych
ro¢nikov, ziaka snajlepSim a najhor$im drZanim tela, ktorého komparujeme
medzi sebou, sich udajmi zankety anazormi rodi¢ov na ich pohybovua
a habitualnu aktivitu.

Obrazok 76  Priemery zndmok drzania tela v jednotlivych ro¢nikov
a pohlavia

Priemery znamok drzania tela jednotlivych roénikov

3,00 A

2,50 A

2,00 A

Znamka 1,50

0 1. ro¢nik
B 4. ro¢nik
0O 7. ro¢nik

1,00 +

0,50 A

0,00 A

Chlapci Dievcéata
2 1. rosni 2,20 2,01
|m 4. roenik 2,51 2,60
o 7. roeni 2,37 2,46

Z obrazku 76 vyplyva, Ze zo spriemerovanych znamok drZania podl'a nimi
modifikovanej stupnice hodnotenia postavy, maju najlepSie drzanie tela Ziaci
1. ro¢nika. Z nich diev€atd mali priemernu znamku zo siedmych meranych
hodnot drzania tela 2,01, ¢im mali o Cosi lepSie drzanie tela od chlapcov
1. ro¢nika, ktori dosiahli priemernu znamku 2,20. Predpoklad nasej prace
V hypotéze 2 bol, ze drzanie tela u ziakov bude v rdmci jednotlivych ro¢nikov
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mat’ zlepSujucu tendenciu, ateda sme predpokladali, Ze najmladsi Ziaci
(1. ro¢nik) bude mat’ najhorsie drzanie tela a Ziaci 7. ro¢nika opak, ¢ize najlepSie
drZanie tela, o dokumentuji v tomto pripade znamky z merani. Vysledky vSak
preukazali, ze ziaci znajnizSiecho ro¢nika maji najlepS§i priemer zndmok
z drzania tela. Za hlavny dovod povazujeme anatomicky vyvin, v ktorom
jednoznaéne maju najmladsi Ziaci menSie pakové pomery jednotlivych casti tela
a tym dosahuju nizSie odchylky v ramci drzania tela oproti ziakom starSich
rocnikov.

Z obrazku 76 d’alej vyplyva, ze najhorSie znamky z drzania tela dosiahli
ako u chlapcov, tak i u dievcat, ziaci 4. ro¢nika (chlapci 2,51 — dievc¢ata 2,60)
Zlom v stave drzanie tela sa deje teda v ramci obdobia prvého stupia zakladnej
Skoly. Niekde medzi 6 a 10 rokom Zivota dietata. Tu urcite prichadza do Gvahy
skiimana pohybové aktivita Ziakov, ktora v naSom pripade u Ziakov 4. ro¢nika
dosahovala napriklad v Sportovych aktivitach nizSiu uroven oproti skiimanym
ziakom 7. ro¢nika (obrazky 23,24,25). Taktiez v mimoskolskych aktivitach mali
v priemere vysledky ankety pohybovej aktivity lepSie Ziaci 7. ro€nika oproti
ziakom 4. ro¢nika. (obrazok 26). V pracovnej cinnosti v priemere viac
naro¢nejSiu pracu dokumentovali odpovede taktiez ziakov 7. ro¢nika oproti
mlads§im ziakom. (obrazok 29). Sledovanie televizie bolo vo va¢Som mnozstve
ako u starSich ziakov (obrazok 57,58,59). Mozno i z tychto dovodov dosiahli
ziaci 7 rocnika v porovnani so ziakmi 4. ro¢nika priemer znamok lepsi.
U chlapcov to bola 2,37 a u dievcat 2,46 znamky. Z vysledkov vyskumu este
vyplyva 1 fakt, Zze v ramci 4. a 7. ro€nika maja lepSie drzanie tela chlapci oproti
diev€atam. V ramci prvého ro¢nika je to opacne, lepSie znamky za drzanie tela
mali dievdata oproti chlapcom. Sir§ie nazory na tieto vysledky popisujeme
Vv zaveroch prace.

4.8.1 Anamnéza a komparacia adajov jednotlivych Zziakov s najlepSim
a najhorSim drZanim tela a korelacia s ich pohybovou aktivitou a nazorom
ich rodicov

Vramci tejto subkapitoly sme znazornili v tabulkdch Ziakov
S jednotlivymi dosiahnutymi zndmkami dosiahnutymi v meraniach drZania tela.
Urcili sme zkazdého rocnika i1 pohlavia Ziaka s najlepSim drZzanim tela
(najlepsie dosiahnuté znamky) a ziaka s najhorS§im drzanim tela (najhorSie
dosiahnuté znamky) a korelovali sme ich s jeho tidajmi uvedenymi v ankete pre
ziaka 1 s udajmi jeho rodi¢a uvedenymi v ankete pre rodica. Touto komparaciou
moézeme potvrdit, alebo vyvratit stanovenu hypotézu 3, v ktorej sme
predpokladali, Ze Ziaci so zlym drzanim tela vykondvaju menej Sportovej,
pohybovej a habitualnej aktivity, ako Ziaci s lep$im drzanim tela. Ziakov ako
i rodiCcov sme informovali o doleZitosti uvedenia mena a priezviska pri
vyplnovani ankety, pre ich korelaciu. Preto uvadzame ziakov v tabulke s ich
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menom i priezviskom Vv plnom zneni (okrem Zziakov 1. ro¢nika, ktori dotaznik
nevypliovali).

TabulPka 7 Znadmky drZania tela u dievcat 1. ro¢nika

Dievcata 1. roénik Znamky merani

P.¢. | MENO A PRIEZVISKO | Dh | Dr | SI |KI | DI| Sp | Vr

Priemerna
Znamka

1,29
1,86
1,71
2,57
2,00
2,57
2,14
1,43
2,43
1,57
1,29 Min

2,01 Priemer

Legenda ku zndmkam merani:

Dh | Drzanie hlavy

Dr | Drzanie ramien

Sl | Sklon lopatky

Kl | Kréna lordoza

DI | Driekova lordo6za

Sp | Sklon panvy

Vr | Vyska ramien

Dievcatd 1. rocnika mali v priemere najlepSie drZanie tela zo Ziakov
vSetkych roc¢nikov. Z tabulky 7 charakterizujeme iba najlepSiu a najhorSiu
ziaCku suboru. Korelovat’ ich s pohybovou aktivitou nemézeme z dovodu, ze
anketa zamerana na zistenie udajov 0 pohybovej aktivite tohto ro¢nika nebola
zrealizovana. Dovody sme uviedli v kapitole 3.3 priebeh a organizacia vyskumu
— Standardizécia dotaznikov.

Najlepsia ziacka tohto suboru dosiahla priemerni znamku z merani
drzania tela 1,29. Co bola znamka v priemere najlepsia zo vsetkych 104
meranych ziakov. Najhor$iu znamku v priemere dosiahli u diev¢at 1. ro¢nika
hned’ tri ziacky a jej hodnota je 2,57.
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TabulPka 8 Znamky drzania tela u chlapcov 1. ro¢nika

Chlapci 1. rocnik

Znamky merani

« MENO Priemerna

P& A prIEZVISKO | PN | Pr| S K DH Sp V- imka

1 CH 3 13|33 2 1 2,29

2 CH 2 2111314 2 2 2,29

3 CH 3 13|33 1 1 2,14

4 CH 3 11422 1 2 2,14

5 CH 2 212|212 1 3 2,00

6 CH 2 11422 1 1 1,86

8 CH 2 11|22 2 2 1,71

9 CH 3 2131213 1 2 2,29

10 CH 3 211|314 1 1 2,14

11 CH 3 11431 2 3 2,43

12 CH 2 11|23 2 4 2,14
1,71 Min
2,20 Priemer

Legenda ku zndmkam merani:

Dh | Drzanie hlavy

Dr | Drzanie ramien

Sl | Sklon lopatky

Kl | Kréna lordoza

DI | Driekovéa lordoza
Sp | Sklon panvy

Vr | Vyska ramien

V pripade zZiakov 1. ro¢nika taktieZ charakterizujeme len ziaka s najlepSim
anajhor$im drZanim tela. Ziak s najlepSou priemernou znamkou dosiahol
hodnotu 1,71 aziak snajhorSou priemernou znamkou bol jeden ato 3,00.
Celkovo vSak moOZeme konStatovat, Ze Ziaci s najhorSim drZanim tela
v 1. ro¢niku dosiahli najhors$iu znamku 4 v meraniach sklonu lopatky a v merani
drzania chrbta, ktoré obsahuje dve merania krénll lordézu a driekova lordozu.
Z1ly vysledok utychto ziakov v sklone lopatky nie je tak zavazny, pretoze
lopatka v tomto veku je asi len dvojnasobne menSia oproti dospelosti. A jej
postavenie zavisi od mnozstva a sily najvicsieho svalu chrbta (Latisimus dorsi).
Viac zavazné je meranie krénej a driekovej lorddzy, ktorej vzdialenost’ sa
Vv pripade tychto ziakov vel'mi vymyké priemeru a méze mat’ zna¢né zdravotné
nasledky vzhl'adom do budicnosti.
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Tabulka 9 Znadmky drZania tela u dievcat 4. ro¢nika

Dievéata 4. ro¢nik

Znamky merani

. | MENO Priemerna
P.c. A PRIEZVISKO Dh | Dr | SI| KI |DI| Sp | Vr Znimka
1 | Angelovi¢ova Zuzana 4 2 |4 2 3|1 2 2,57
2 | Dubovcova Zora 3 3 4| 2 211 2 2,43
3 | Glon¢akova Zuzana 3 2 14 4 21 3 1 2,71
4 | GrieSova Martina 2 2 2| 3 311 3 2,29
| 5 |JanovskaErka | 4 [ L[4[ 3[3 1] 4] 28
6 | Lojdlova Monika 3 2 140 2 3|1 2 2,43
7 | Mlyncekova Laura 3 2 14| 4 2| 2 1 2,57
8 | Paterekova Alzbeta 3 2 |3 4 |4 2 2 2,86
9 | Remenarova Veronika 3 3 3| 2 4 1 1 3 2,71
10 | Sliacka Lubica 2 1 14| 3 (2|1 2 2,14

11 [SliackaMonika [ 3 [ 3 [4[3[4a[1[2] 28

Legenda ku zndmkam merani:

Dh

Drzanie hlavy

Dr

DrzZanie ramien

Sl

Sklon lopatky

KI

Kréna lordoza

DI

Driekova lordoza

Sp

Sklon panvy

Vr

Vyska ramien

12 | Stancova Marketka 2 1 14| 4 |31 2 2,43
13 | Stopiakova Dominika 3 2 |4 4 3|1 2 2,71
14 | Sisovska Dominka 3341 4]2]2 2,71
15 | Svitkova Bibiana 2 2 4| 3 3|1 1 2,29
16 | Urbanova Michaela 3 2 14 4 141 2 2,86
17 | Vahancikova Nikola 4 1 |4 4 3|1 2 2,71
2,14 Min

Priemer

2,60

Ziacky 4. ro¢nika dosiahli v priemere najhorsie znamky z drzania tela vo
vSetkych ro¢nikoch. NajlepSou Ziackou tohto ro¢nika bola Sliacka LCubica, ktora
vSak nedosiahla priemernt znamku nizSiu ako 2,0. Najhor§imi Ziackami
4. ro¢nika boli Janovska Erika a Sliacka Monika s priemernou znamkou 2,86.

Komparacia a korelacia drzania tela s udajmi z ankety ziaka a rodica:

Najlepsia Ziacka Sliacka Lubica Vv rdmci drZania tela dosiahla v merani
sklonu lopatky znamku 4 a krénej lordézy znamku 3. Napriek tomu je to ziacka
v priemere s najlepsou znamkou z drZania tela. Ziacka v porovnani s najhor§imi
Z tohto stboru v dotazniku uvaddza, Ze navStevuje v ramci Skoly i Sportovy
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krazok 2 krat do tyzdna, po Skole sa venuje pravidelnej Sportovej innosti behu
a brusnym tancom.

V porovnani s napriklad Janovskou Erikou — ta nenavstevuje Sportovy
krazok a po Skole sa venuje len nepravidelnej Sportovej Cinnosti.

Dalej napriklad uviedla Ziacka S. I. Ze v ramci ¢asu po vyucovani ked’ sa
pohybuje oznacila 5 moznych odpovedi (bicyklovanie, plavanie, hra okolo
domu, prechédzky s rodi¢mi, lyZovanie sa). V porovnani so Ziackou J. E. uviedla
V tejto otazke iba tri odpovede (bicyklovanie, hra okolo domu, nakupovanie vo
velkoobchodoch).

V ramci sledovania televizie, ktori ziaci 4. ro¢nika sleduju v priemere
najviac zo skimanych ro¢nikov uvéadza najcastejSiu uplatiiovanti polohu S. L.
V sede na kresle avrlahu na chrbte, zatial, ¢o ziacka J. E. uvadza ako
naj¢astejSiu polohu l'ah na chrbte a 'ah na bruchu, o ktorej sa zmienovali ako
0 jednej z najhorsich v ramci dopadu na drzanie tela.

V zdravotnej oblasti uvadza S. L. Ze hlavu pri uéeni a &itani ma primerane
vysoko a neuvadza bolesti chrbta, v porovnani s J. E., ktora uvadza Zze ju mava
Casto nizko nad knihou a uvadza bolesti chrbta nickedy, malokedy.

Z porovnania rodi¢ov vidime uz rozdiel v jednej z prvych otazok v ankete
pre rodi€a, kde rodi¢ ziacky (S. L) s najlepSim drzanim tela uvadza, Ze sa
venoval Sportu, arodi¢ ziacky s najhorSim drzanim tela uvadza, Ze Sportu sa
nikdy v nijakej dlhodobej forme nevenoval. Aj to znaci, Ze podstata toho, aby
dietata Sportovalo tkvie v rodine, avedeni rodi¢ov ktomu aby pohybovo
aktivne dieta zilo, a tym bolo zdravSie — iV ramci spravneho drzania tela.
Z odpovedi oboch rodi¢ov vyplyva, Ze Ziacka S. L sa venuje pracovnej ¢innosti
pocas pracovnych dni az 7 hodin, zatial’ ¢o podl'a rodic¢a J. E. st to u nej iba tri
hodiny. Dalej zich nazorov vyplyva ato podporuje ivysledky vyskumu
arozdiel v drzani tela medzi ziaCkami, Ze rodi¢ lepsej zia¢ky v drzani tela vie
I tento pojem vysvetlit, zatial' ¢o rodi¢ E. J by nevedel vysvetlit' ¢o je to pojem
spravneho drzania tela u ziaka. Tym padom ani nevie ako, ani nemdze vplyva na
zdravie svojho dietata v ramci spravneho drzania tela. Z porovnania udajov
ankety rodiCa vyplyva pri sledovani televizie, ze Ziacka S. L sleduje televiziu za
5 dni v priemere 5 hodin, zatial ¢o ziaCka J. E. dvojnasobne viac. V ramci
vikendu su to 4 hodiny oproti 6 hodindm u J. E.

Z porovnania jasne vyplyva, ze ziacka s lepSim drzanim tela viac Sportuje
oproti Ziacke s menej dobrym drzanim tela. Viac sa venuje 1 pracovnej ¢innosti
a taktiez s tymito kladmi koreSponduje 1 vyvijana aktivita ich rodi¢ov, ktora by
mala smerovat’ ku vychove k spravnemu drZaniu tela svojho dietat’a a motivacie
k vdcsej pohybovej aktivite.
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Tabulka 10  Znamky drZania tela u chlapcov 4. ro¢nika

Chlapci 4. rocnik Znamky merani
. | MENO Priemerna

P& A pRIEZVISKO | PN | Pr|SHKEIDI Sp iV, mka

1 | Dubovec Martin 3 213131331 2,57

2 | Fabry Simon 2 |2[3]1]2]| 3|1 2,00

3 | Fajta Denis 2 | 2132|312 2,14

4 | Filicky Andrej 3 2 1414131 2 2,71

5 | Fin Richard 3 2 141214 1 2 2,57

6 | Fri¢ Richard 3 11414]2] 2 3 2,71

7 | Glemba Filip 3 21212131 1 2,00

8 | Hlozny Samuel 3 21414 |3 2 2 2,86

9 | Jablonsky Marek 3 3114|413 2,71

10 | Kurinsky Richard 4 1 12|42 3 1 2,43

11 | Lehotsky Maridn 2 1 14|44 2 1 2,57

12 | Luka¢ Andrej 1 114|122 3 1 2,00

13 | Maga Alan 2 1 11]3|3| 2|3 2,14

14 | Majcher Jan 3 2133|212 2,29

15 | Ondrik Samuel 3 214|133 2 2 2,71

16 | Ondrik Simon 3 31442 2 2 2,86

17 | Plavka Martin 4 11214]3] 2 3 2,71

18 [PuskaNikolas [ 3 [2[4[4[2[ 4 [2] 300

19 | Skocovsky Andrej 3 31422 2 2 2,57

20 Siéovsky Dominik 3 314123 1 1 2,43

21 | Vasil Marek 4 2111414 2 2 2,71

2,00 Min

2,51 Priemer

Legenda ku zndmkam merani:

Dh | Drzanie hlavy

Dr | Drzanie ramien

Sl | Sklon lopatky

Kl | Kréna lordoza

DI | Driekova lordoza

Sp | Sklon panvy

Vr | Vyska ramien

Ziaci 4. ro¢nika dosiahli taktiez ako i dievéatd v priemere najhorsie
znamky z drzania tela vo vsetkych roénikoch. Ziaci s najlepSou priemernou
dosiahnutou znamkou (2,00) v ramci z tohto stboru boli traja: Fabry Simon,
Glemba Filip a Luka¢ Andrej. Priemernt najhorSiu znamku z drzania tela
u chlapcov dosiahol Ziak Puska Nikolas.
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Komparicia a korelacia drzania tela s udajmi z ankety Ziaka a rodica:

Zo ziakov s najlepSou priemernou znamkou drzania tela a naslednt
komparaciu a korelaciu s nazorom na pohybovu aktivitu sme vybrali Filipa
Glembu. Ziak G. F. v ankete uviedol, Ze pravidelne navitevuje $portovy krazok
v ramci Skoly a to dvakrat do tyzdna. Oproti nemu ziak s najhorSou priemernou
znamkou z drzania tela P. N. nenavStevuje ziaden krazok. Prestavku v Skole
travi aktivnejSie opdt’ ziak G. F. ktory v ankete uviedol ze najcastejSie ju travi
behanim, oproti P. N., ktory naj¢astejSie pocas prestavky chodi.

V ramci Sportovania mimo vyucovanie ziak s lepSim drzanim tela G. F.
uvadza, ze pravidelne Sportuje futbal 2 krat do tyzdna oproti ziakovi s najhor§im
drzanim tela zro¢nika P. N. , ktory uvadza, Ze Sportom sa nezaobera po
vyucovani ani pravidelne, dokonca ani nepravidelne. Z poloh pri u€eni a Citani si
medzi oboma vychadza iba minimalny rozdiel v type polohy, nakol’ko G. F.
uvadza za najCastejSiu polohu uplatiovanu pri tejto ¢innosti sed v kresle, alebo
na posteli a P. N. dokonca o ¢osi priaznivej$iu vzhl'adom ku drzaniu tela polohu
sed za stolom. Pri sledovani televizie uvddza G. F. ako najCastejSiu polohu
v sede v kresle a I'ah na boku, priCom P. N. iba sed v kresle. Rozdiely v tychto
polohach pozitivne vyznievaju v prospech v priemere horSicho ziaka P. N,
avSak vacsi vplyv pre spravne drZanie tela ma asi uplathovanie Sportovej
aktivity.

Z hl'adiska zdravotnej oblasti vSak uvadza ziak N. P., Ze hlavu ma pri
¢itani podl'a svojho odhadu vysoko oproti prirodzenej polohe hlavy Ziaka G. F.
Obaja uvadzaja, Ze bolesti chrbta mavaju, CastejSie vSak ziak s hor§im drzanim
tela P. N.

Pri porovnani nazorov rodi¢a na pohybovu aktivitu Ziaka je opdt’ suvis
vV odpovedi na otdzku, ¢i rodi¢ dietata vykonéaval vo svojom Zivote Sport
Z dlhodobejsicho hladiska s drzanim tela. Tento vztah mdze byt vyznamny.
Potvrdilo sa, Ze u Ziaka s lepSou znamkou z drzania tela (G. F.) sa rodi¢ venoval
Sportovaniu, naopak rodi¢ N. P. , shorSim drzanim tela rodi¢ tato aktivitu
navykondval. Je vidiet’ opdt’ minimalne suvis, Ze rodi¢, ktory sa venoval kedysi
Sportu vedie k tomu i svoje dieta a potvrdzuje sa, Ze deti, ktoré viac Sportuju
maju lepSie drzanie tela, ako ti, ktori sa Sportu nevenuju, alebo venuju
minimalne.

Pracovnou ¢innost'ou sa podla rodi€ov zaoberaju obe deti v ramci tyZzdina
rovnako dlho v trvani dvoch hodin. Ani jeden z rodi¢ podl'a udajov z ankety
dieta k Sportovaniu nenabadaju. Plati tu asi to, Ze ziak G. F. Sportuje z vlastnej
iniciativy a netreba ho k tomu nabadat. V tomto duchu sa vyjadrilo mnoho
rodicov, tych ktori tito odpoved’ oznacili. Naopak, ziaka P. N. nevedie rodi¢ ku
Sportovaniu mozno i1z dévodu ze aj on sam neSportoval a nepovazuje to za
podstatné. Ako sa vSak ukazalo z dotazniku rodica ziaka P. N. rodi¢ uvadza, ze
jeho dieta nesmie Sportovat, nakol’ko mé problémy so zvidcSenou peceniou,
Casté zapaly hornych dychacich ciest a obezitu.
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Rodi¢ ziaka G. F. uviedol v ankete, Ze by vedel definovat’, Co je spravne
drzanie tela. Nie presne by to zvladol rodi¢ slabsieho ziaka v drzani tela. I tu sa
prejavuje istd suvislost’ s vedomostami rodica a drZzanim tela Ziaka, pretoze
I V tomto pripade sa nam potvrdil fakt, ze rodi¢ dietat’a, ktoré ma lepSie drzanie
tela asi viac dohliada na to, aby sa jeho dietat’a onho snazilo a viac ho i vedie ku
Sportovej aktivite. Naopak rodi¢ Ziaka, ktory nevie presne o obndSa spravne
drzanie tela pravdepodobne nato svoje dieta ani neupozoriiuje a heuvedomuje si
potrebu Sportovej fyzickej aktivity.

Taktiez je velky rozdiel medzi tymito dvoma Ziakmi, ktory mé urcite
vplyv na ich drzanie tela a to je rozdiel v case, ktory travia ziaci sledovanim
televizie. Podla rodi¢a G. F. travi ich dieta cez pracovny dne pred televiziou
v priemere 2 hodiny acez vikend taktiez asi dve hodiny, naproti tomu Zziak
S hor§im drzanim tela P. N podla svojho rodi€a travi cez pracovné dni
Vv priemere az takmer 15 hodin a pocas vikendu 11 hodin. Pri hrach na pocitaci
st to 4 hodiny proti 7 hodinam v prospech G. F. Toto potvrdzuje fakt, Ze deti,
ktoré viac sedia pri sledovani televizie a hrach na pocita¢i maju horSie drzanie
tela ako ti, ktori sa tymto Cinnostiam venuji menej. Predpoklad je vSak ten, Ze
menej Casu sa tymto nezdravym aktivitdm venuji hlavne na tkor Sportovym
a inym pohybovym aktivitam a tie zlepSuju ich stav drzania tela.
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TabuPka 11 Znamky drzania tela u diev¢at 7. ro¢nika

Dievcata 7. roénik

Znamky merani

« MENO Priemerna
P& ApRIEZVISKO | PN|Pr|SHKIIDH Sp IV = mka
1 | Doleziova Tatiana 2111314121 2,00
2 | Dubovcova Adriana 312134332 2,86
3 | Fajdekova Romana 2 213121411 2,14
4 | Galasova Anna 2 1 (3|11 2 1 1,57
5 | HladiSova Monika 2131341412 2,71
6 | Jankurova Lucia 3 1 (1342|133 2,43
7 | KamenikovaKatarina | 3 | 2 |3 |4 | 2| 2|1 2,43
8 | Karabinova Jana 1 1 (3|14 ,2|1] 3 2,14
9 | Kolenova Barbora 3121413212 2,43
10 | Kubalova Barbora 21213141312 2,43

11 [LackoviMonika [ 3 [4[4]4]4a][1]2] 314

12 | LakoStikovaVeronika | 2 | 1 |2 |4 14 |1 |1 2,14
13 | Milanova Gabriela 2 1 (3|32 2]2 2,14
14 | Nastickd Andrea 21214141223 2,71
15 | Nechvajova Ivana 3 21314131 2 2,57
16 | Plavkova Dominika 21214141111 2,14
17 | Razgova Katarina 3 13(3|]2|1|1]2 2,14
18

19 | Tkacikova Maria 3121413322 2,71
20 | Veckova Linda 4 131414213 3,00
21 | ZahradnikovaZuzana | 3 | 3 |4 | 3 |2 | 2 | 2 2,71

1,57 Min

Legenda ku zndAmkam merani:

Dh

Drzanie hlavy

Dr

Drzanie ramien

Sl

Sklon lopatky

KI

Kréna lordoza

DI

Driekova lord6za

Sp

Sklon panvy

Vr

Vyska ramien
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2,46

Priemer

Zo ziacok 7. ro¢nika dosiahla v priemere najlepSiu znamku z drzania tela
Galasova Anna znamkou 1,57. Ako jedind zo vSetkych Ziacok mala priemerna
znamku nizsiu ako 2,00. NajhorSou dosiahnutou zndmkou u nej bola znamka 3
zo sklonu lopatiek. Bola to u nej jedina znamka s touto hodnotou. V priemere
najhorSiu zndmku 3,14 dosiahli dve Ziacky tohto suboru. Lackovd Monika



a SmieSkovd Veronika. Obe mali zhodne najvysSiu znadmku 4 zo vSetkych
merani po Styrikrat.

Komparacia a Korelacia drzania tela s idajmi z ankety Ziaka a rodica:

V porovnani a korelacii tychto ziaCok sa opdt priklaname k nosnym
otazkam v anketach, ktoré wvystihuji Sportovu aktivitu, pracovnu aktivitu,
zdravotnu oblast. Ziacka G. A s najlepSou priemernou zndmkou navitevuje
v ramci krazok so Sportovou napliiou 1 krat do tyzdna rovnako ako ZziaCka
s najhorsim drzanim tela S. V. Pocas prestavok pozitivnejSie v rdmci pohybove;j
aktivity travi G. A., ktord uvadza ako najcastejSiu pohybova ¢innost’ v ramci
prestavky chodzu oproti Ziacke S. V. , ktord uvadza za najCastejSie travenie
prestavky sedenie na mieste. Obe Ziacky uviedli, Ze mimo vyufovania sa
pravidelne Sportovaniu nevenuje ani jedna z nich. Nepravidelnému Sportovaniu
holduje Ziacka s horSim drZzanim tela, ktord uviedla Sportové Cinnosti futbal
a bicyklovanie. Ako najcastejSie vykonavané ¢innosti po vyucovani v ramci
pohybu oznacila G. A. pit moznych moznosti (bicyklovanie, plavanie,
koréul'ovanie, prechadzky s rodi¢mi a nakupovanie v velkoobchodoch). Ziacka
S hor§im drzanim tela S. V. uviedla iba dve moznosti a to bicyklovanie a hru
okolo domu. Z odpovedi G. A. je tazko sa vyjadrit’ k jej pohybovej aktivite,
pretoZze ako nepravidelné Sportovanie neuviedla Ziadnu odpoved’. Na otazku
zameranU na pohyb a Sportovanie po vyu€ovani zasa odpovedala pozitivne. Je
mozné, ze Sportovej ¢innosti sa venuje po vyucovani nepravidelne i dost’ ¢asto.

Co sa tyka najéastejiie uplatiiovanej polohy pri uéeni a &itani uviedla G.
A polohu sed za stolom a S. V. polohu sed za stolom a sed na posteli, alebo
Vv kresle. Pri sledovani televizie prva menovana uvadza polohu sedu v kresle a S.
V. polohu sedu v kresle ako i ¢asta polohu l'ahu na chrbte. Hlavu pri ¢itani
uvadzaji obe primerane vysoko, a neuvadzaju ziadne bolesti chrbta.

Z udajov ankety pre ziaka je vidno u tychto dvoch Zia¢ok vel'mi podobné
resp. malo rozdielne odpovede. Vznika vSak otdzka, ako je mozné, Ze v ramci
drzania tela je medzi nimi taky markantny rozdiel. I preto su dolezité udaje
Z radov rodicov skimanych ziacok, ktor¢ nam moézu poskytnut’ vel'a odpovedi
na tto otazku.

Potvrdenie dolezitosti Sportovania rodica pre vedenie dietata ku
Sportovaniu sa opit potvrdilo 1V tomto pripade u Ziacky G. A., ktorej rodi¢
uvadza, Ze kedysi sa venoval Sportovej ¢innosti. Naopak, rodi¢ S. V. uvadza, Ze
Sportovaniu sa nikdy nevenoval. Rodi¢ia oboch ziacok st rovnako schopni im
poskytnut’ tri hodiny svojho ¢asu na Sportovanie. Ani jeden z rodi¢ov nepotvrdil
nepravidelné Sportovanie ich dietata. V pracovnej oblasti, rodiia Ziacok
uvadzaju, Ze ich dcéry sa venuju pracovnej ¢innosti cez pracovné dni rovnako
asi 3 hodiny v priemere. Pocas vikendu rodi¢ G. A. uvadza 7 hodin pracovnej
¢innosti jeho dietata oproti rodia zZiacky S. V., ktory uvddza 3 hodiny
pracovnej ¢innosti poc¢as vikendu pre jeho diet’a.
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Rodi¢ ziacky s lepSim drZanim tela ju nabada na Sportovanie Casto, zatial’
¢o rodi¢ ziacky s horSim drzanim tela len obcas.

V ramci zdravotnej oblasti, rodi¢ia oboch Zziacok uviedli, Ze ich deti
nemaju ziadne zdravotné problémy, ani neuviedli Casté choroby ich diet’at’a.
Rodicia potvrdili polohu ich deti pri uceni i sledovani televizie presne tak isto,
ako uviedli v dotaznikoch ziacky samé. Rodi¢ G. A. uviedol, Ze nazor na polohy
jeho dietata pri sledovani televizie a ¢itani st spravne. Rodi¢ S. V. nevedel
posudit’, ¢i uplatiiovanie poloh jeho diet'at’a pri tychto ¢innostiach je spravny.

Udaje ¢asu sledovania televizie zo strany rodidov Ziadok su takmer
rovnaké, mierne su v prospech pre Ziacku s hor§im drzanim tela. Rodi¢ G. A.
uvadza, ze jeho dcéra sleduje televiziu v ramci pracovnych dni v priemere
6 hodin tyzdenne a pocas vikendu 2 hodiny, taky isty ¢as travi i hranim sa
pocitacovych hier za tyzden. Rodi¢ S. V. uviedol, Ze jeho dcéra venuje €asu pred
obrazovkou len 2 hodiny cez pracovné dni v rdmci tyzdina, 2 hodiny cez vikend
a taktiez 2 hodiny tyzdenne travi €as pri pocitacovych hrach.

Ani ndzory rodiCov nedefinovali vicSie rozdiely medzi Ziackou
S najlepSim a najhor§im drZanim tela v rdmci Ziacok 7. ro¢nika. Nepotvrdil sa
ani rozdiel v objeme vykonavanej Sportovej Cinnosti. Pracovna ¢innost je
u ziacky s lepSim drzanim tela sice vysSia, ale rozdiel nie je v priemere za 5 dni
az tak vyrazny a tym padom dolezity. Ako jeden z moznych dévodov rozdielu
Vv drzani tela u tychto Ziacok vidime odlisni hmotnost’ a vysku u dievcéat. LepSia
v drzani tela G. A. je vysokd 167 cm a vazi 41 kg, Ziacka s hor§Sim drzanim tela
meria 156 cm avazi 49 kg. Rozdiel v drzani tela moze mat rézne dovody,
jednym znich moéZzu byt genetickeé vlohy dietata, sebavedomia suvisiace
s psychickou vyzretostou dietat’a, spravny vzor v rodine, ¢asté upozoriiovanie
na spravne drzanie tela atd’.
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Tabulka 12  Znamky drZania tela u chlapcov 7. ro¢nika

Chlapci 7. rocnik Znamky merani
« MENO Priemerna
P& A pRIEZVISKO | PN | Pr | S KIIDESp |V imka
1 | Bachon Jozef 2 2 (4142 2 1 2,43
2 | Bebjak Stevo 1 |2[3]1]2]3 /|1 1,86
3 | Chorvat Libor 3 211|132 2 2 2,14
4 |ChylaBrano [ 3 [ 2 |3[4[4[3[3] 314 |
5 | Juras Martin 2 1(3(4)3]| 2 1 2,29
6 | Klochan Kamil 2 2 |43 |1 2|2 2,29
7 | Kroscéen Jakub 3 3 13|22 4 2 2,71
8 | Lauko Marek 3 1 13(3]4] 1 1 2,29
9 | Laurinc Dano 3 112|221 3 2,00
10 | Lojdl Roman 4 1 13]2]|3] 2 2 2,43
11 | Luka Drahos 3 314141 2 2 2,71
12 | Mudicka Matej 3 1 13[3|3] 23 2,57
13 | Plasek Matus 3 2 1313|3212 2,57
14 | Salva Bohus 3 2 1314121 |1 2,29
15 | Skocovsky Martin 3 11422 1 2 2,14
16 gajtroch Lubos 3 213|312 3 1 2,43
17 | Sida Dominik 2 | 313|123 2,14
18 | Simal¢ik Filip 3 2 1333|311 2,57
19 | Sulik Andrej 2 [ 212]4]1]3 |1 2,14
20 | Uhrina Daniel 2 313|441 1 2,57
21 | Vit'az Mario 2 1 13(2|1] 3 |2 2,00
22 | Zistiak Michal 2 2 |1]1|2)| 2 |2 1,71
1,71 Min

2,37 Priemer

Legenda ku zndmkam merani:

Dh | Drzanie hlavy

Dr | Drzanie ramien

Sl | Sklon lopatky

Kl | Kréna lordoza

DI | Driekova lordoza

Sp | Sklon panvy

Vr | Vyska ramien

Ziaci 7. ro¢nika tvoria posledny skimany subor. Priemer znamok, ktory
dosiahli v ramci drzania tela bol lepsi nez u ziacok toho istého ro¢nika a taktiez
lepsi ako u chlapcov 4. roénika. Ziak s najlep§im drzanim tela u siedmakov bol
Zistiak Michal, ktory dosiahol v rAmci merani priemerna znamku 1,71. V ramci
znamok nemal ani jednu znamku 3, a teda sa da hodnotit’ jeho drzanie tela ako
vel'mi dobré. Oproti nemu Ziak s najhorSou dosiahnutou znamkou, nielen z tohto
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suboru ale celkovo, bol ziak Chyla Branislav, ktory dosiahol priemernti znamku
3,14.

Komparacia a korelacia drzania tela s udajmi z ankety Ziaka a rodica:

Opét’ sme porovnali hlavné udaje v ramci pohybovej aktivity. Tou bez
mala je Sportova ¢innost’ ziaka v Skole i mimo nej. V tej ziak s lepSim drzanim
tela Z. M. uviedol, Ze navitevuje $portovy krizok v ramci $koly jeden krat do
tyzdna, oproti ziakovi s najhorSim drzanim tela Ch. B., ktory nenavstevuje
ziaden. Prestavky travi lepsi ziak v drzani tela vacSinou chddzou, v porovnani
s Ch. B. ju opét travi aktivnejsie, pretoze tento ziak ich travi vac¢Sinou sedenim
na mieste.

Pravidelné $portovanie mimo $koly uviedli obaja respondenti. Ziak Z. M.
uviedol Ze sa venuje stolnému tenisu, futbalu a gymnastike a to 4 krat do tyzdna,
oproti Ch. B., ktory uviedol, Ze sa pravidelne venuje behu asi 2 krat do tyzdna.
Nepravidelné $portovanie uviedli opdt obidvaja respondenti, Z. M. sa venuje
stolnému tenisu 1 nad rdmec pravidelnych tréningov a ziak Ch. B. uviedol, Ze sa
mimo vyuc€ovania venuje nepravidelne plavaniu, €o je spravne, nakol’ko to urcite
priaznivo ovplyviuje jeho drZanie tela.

Obaja Ziaci vramci pracovnej Cinnosti uvadzali pomdhanie rodiCom
v doméacnosti, obaja zhodne asi 4 krat do tyzdna.

Ziak slepSou znamkou z drZania tela Z. M. uviedol, Ze najdastejiou
uplatiiovanou polohou pri ¢itani a u€eni sa je utho I'ah na chrbte a I'ah na boku,
tieto polohy uviedol i pri sledovani televizie. Ziak s najhor$im drzanim tela
Z chlapcov siedmeho ro¢nika Ch. B., uviedol, Ze pri ¢itani a uceni sa je jeho
najuplatiovanejSou polohou Sed v kresle alebo na posteli a z naSho pohl'adu
najhor$ia mozna poloha a tou je l'ah na bruchu. Televiziu tento ziak sleduje
najCastejSie v sede v kresle a v I'ahu na boku, ¢o je pre oboch opét’ menej zdrava
poloha, pretoZze pri nej Casto trpia svaly dvihaca hlavy a maji tendenciu
k dysbalancii a naslednému navyku nosit’ hlavu vychylent. Podstatné vsak
I v tomto pripade je, ako dlho uvedené ¢innosti realizuju.

V ramci zdravotnej oblasti na otdzky uvedené¢ v dotazniku obaja
odpovedali zhodne na otdzku ako maji hlavu nad knihou a to primerane vysoko.
Obaja uvadzali, Ze pocitovali uz bolesti chrbta a drieku, 7. M. 7e len 1-2 krat, ¢o
povazuje za minimalne a ziak Ch. B. niekedy malo kedy. Je zaujimavé, Ze Ziak
S hor§im drzanim tela udava, Ze aktovka mu je pri noseni do Skoly I'ahké, oproti
ziakovi s lepSim drzanim tela, ktory ju povazuje za primerane t'azku.

Rodi¢ia oboch ziakov sa v ankete vyjadrili, Ze vykondvali Sport
Z dlhodobého hl'adiska a taktieZ sa zhodujii v ndzore, Ze by sa malo ich dieta
venovat’ $portovym aktivitam. Rodi¢ Ziaka Z. M. sa v ankete vyjadril, Ze je
schopny na Sportovych aktivitach sa spolupodiel’at’ so svojim dietatom 5 hodin
tyZdenne, zatial’ o rodi¢ ziaka s horSim drZzanim tela Ch. B. je schopny venovat’
iba hodinu tyzdenne svojho casu. IVtejto otazke vidiet' ista stvislost
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s moznostou vykonavania Sportovych aktivit vdaka rodiovi dietata, ktory je
schopny viac sa venovat’ svojmu dietatu v tejto sfére, to dieta viac Sportuje
ama i lepsie vysledky drzania tela, ako je to v pripade Michala Zistiaka. Obaja
rodicia sa zhoduji v nazore, Ze ich dieta ma kladny vztah ku Sportovaniu. Na
otazku, ¢ ich dieta nepravidelne $portuje, odpovedal iba rodi¢ Z. M., ktory
uviedol bicyklovanie a gymnastiku.

Na otazku ohl'adne pracovnej Cinnosti dietat’a rodi¢ia odpovedali rozne.
Rodi¢ Ziaka s lep§im drzanim tela uviedol v ankete, Ze je ho syn Z. M. sa venuje
pracovnej ¢innosti cez pracovné dni 7 hodin a cez vikend taktiez 7 hodin. Rodi¢
ziaka Ch. B. odpovedal, ze u jeho dietat’a je to cez tyzden 2 hodiny a cez vikend
4 hodiny Casu venovaného pracovnej ¢innosti. I v tomto pripade sa ndm potvrdil
fakt, ze Ziaci ktori vykonavaju viac pracovnej ¢innosti, maju lepSie drzanie tela,
ako ti ktori ju vykonavaji menej, alebo vdbec. Suvis pracovnej ¢innosti
Vv s drzanim tela v kladnom zmysle slova je teda preukazatel'ny.

Z otazok zo zdravotnej oblasti sme sa od rodi¢ov tychto ziakov dozvedeli,
ze ich deti nemaju CastejSie zdravotné problémy. Obaja rodicia ako najcastejSiu
chorobu ich deti uviedli len jednu a to prechladnutie. Obaja rodic¢ia tvrdia, Ze by
vedeli vysvetlit’ pojem spravneho drzania tela. Na otazku, ¢i ich diet'a ma podla
ich nazoru spravne drZanie tela odpovedal rodi¢ Z. M. je 4no, mysli si Ze jeho
dieta ma spravne drzanie tela, kde u Ziaka Ch. B. odpovedal rodi¢ ze skor nie.
To potvrdzuje, Ze rodi€ia vcelku vedia, ako ma vyzerat’ spravne drzanie tela.

Z hl'adiska Casu straveného sledovanim televizie, udaje ktoré uviedli
rodi¢ia v ankete nie su v prospech ziaka s lepSim drzanim tela, nakolko jeho
rodi¢ uviedol, Ze cez pracovné dni sleduje Z. M. televiziu v priemere 10 hodin
a cez vikend asi 3,5 hodiny. Pri pocitaCovych hrach stravi za sedem dni asi
5 hodin. U ziaka s horS§im drZanim tela je to cez pracovné dni podl'a jeho rodica
Vv priemere asi len 3 hodiny, cez vikend 2 hodiny a za pocitacom za tyzden stravi
Vv priemere asi len hodinu. Toto dokazuje, alebo vyvracia fakt, Ze najdolezitejSim
faktorom pre ovplyvnenie spravneho drzania tela nie €as straveny pri sledovani
televizie a pri tom uplatnena ¢i uz spravna, alebo nespravna poloha, ale kvantum
vykonéavanej Sportovej, pohybovej a pracovnej Cinnosti Ziaka. Taktiez s to
moZnosti, ktoré im rodi¢ pre ich vykonanie poskytuje.

4.8.2 Mnohonasobna parova korelacia a krokova regresna analyza
merani spravneho drzania tela

V tejto subkapitole sme merania metédy hodnotenia postavy a drzania tela
podla Jarosa a Lomicka skorelovali pomocou mnohonéasobnej parovej korelacie
ana jej zdklade sme vykonali krokovu regresnu analyzu. Rozptyl skore merani
drzania tela sa ndm podarilo vysvetlit na 86,6%. Na zaklade krokovej regresie
posudzujeme vzajomné vztahy medzi meraniami drzania tela a urujeme
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podiely celkovej variability. Statisticki vyznamnost’ merani sme sledovali na
1% a 5% hladine vyznamnosti.

Tabulka 13  Mnohondsobna parova korelacia merani drzania tela

DrZanie DrZanie Sklon Kréna | Driekova | Sklon Vyska
hlavy ramien lopatiek | lordéza | lordéza | panvy | ramien

Drzanie 1,000

hlavy

DrZanie 0,184** 1,000

ramien

Sklon 0.213%* | 0,270%* 1,000

lopatiek

Kréna 0,138 -0,011 0,119 1,000

lordoza

Driekova -0,019 0,144 -0,008 | 0,235%* | 1000

lordoza

Sklon -0,084 0,025 -0,020 -0,208 | 0,272** | 1,000

panvy

Vyska 0,109 0,028 -0,145 0,015 | 0,039 | 0,058 | 1,000

ramien

n=104

p<0,01** a p<0,05*

Z mnohonasobnej parovej korelacie vyplyva, Ze vztahy vSetky sledované
medzi jednotlivymi komponentami drZania tela si na 5% hladine Statisticke)
vyznamnosti, pretoZze krokovej regresie nevylucila ani jedno z merani. Na 1%
hladine vyznamnosti su vztahy viacerych merani. Sklon panvy a driekovej
lordozy sme vyhodnotili ako vel'mi vyznamny na 1% hladine vyznamnosti pre
vyhodnotenie drzania tela. Vyznamny vztah je 1 medzi meranim drzania hlavy
a drzania ramien spolu so sklonom lopatky. Pre drzanie tela je taktiez velmi
vyznamny vztah dvoch komponentov drzania tela ato driekovej akrénej
lordozy, ktory je Statisticky vyznamny na 1% hladine sledovania.

Na zaklade mnohonasobnej parovej korelacii sme vykonali krokovu
regresiu z merani drzania tela. Tabulka 14 vyjadruje podiely parcialnej
determinacie merani drzania tela resp. znamok, podla ktorych sme hodnotili
drZanie tela.
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Tabulka 14  Analyza krokovej regresie komponentov drzania tela

nKU Beta r %
DRZANIE HLAVY 0,3 30,7 0,5 15,8
DRZANIE RAMIEN 0,3 26,9 0,5 13,0
SKLON LOPATIEK 04 | 385 0,5 19,7
Kréna lordoza 0,3 27,7 0,5 12,9
Driekova lordoza 0,3 34,7 0,4 14,5
SKLON PANVY 01 | -129 | -01 1,3
VYSKA RAMIEN 03 | 31,3 | 03 94 86,60 |

Koeficienty parcidlnej determinacie v Standardnom tvare udavaju podiely
na vysvetleni celkovej variability merani drzania tela na 86,6%. Merania sa
podielali na zndmkach vyrovnanym podielom. Najniz§im prinosom pre udelené
znamky sa podielalo meranie sklonu panvy ato 1,3 %. A druhym najnizS§im
ukazovatel'om podielu na znamkach bolo meranie vysky ramien. Ak by sme
uvazovali o vyliceni niektorého z merani z hodnotenia postavy a drzania tela
metody JaroSa a Lomicka, dalo by sa snad’ uvazovat’ iba o merani vysky ramien.
Ale len vel'mi v teoretickej rovine. Pretoze sklon panvy sa sice podielal na
vyjadreni znadmky najmenej jeho vztah k meraniu driekovej lordozy je vel'mi
vyznamny a nemozno ho vylucit' z hodnotenia drZania tela. Vyska ramien sa
podiela na vyslednych znamkach 9,4%, a vo vzijomnych vzt'ahoch drZani tela
ma najvyssi vzt'ah ale len na 5% Grovni s meranim drzania hlavy. Vzajomne sa
vSak ovplyvinuju vSetky merania na a pre objektivne hodnotenie drZania tela
metody JaroSa a Lomicka je 1 toto meranie dolezité. MozZe teda konStatovat’, ze
metdda hodnotenia postavy a drzania tela podla JaroSa a Lomicka je vel'mi
platna metdda so vSetkymi jej stanovenymi meraniami.
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ZAVER

Pri formulovani zdverov sme sa orientovali podl'a stanovenych hypotéz, ktoré na
zaklade prace potvrdzujeme, alebo vyvraciame. V hypotéze H1 sme
predpokladali, Ze u ziakov zakladnej Skoly sa bude vyskytovat’ vysoké percento
ziakov s nespravnym drzanim tela.

Tato hypotéza sa nam jednoznacne potvrdila, pretoze podla ziskanych
vyskumnych udajov drzania tela ma nespravne drzanie 87,51% vSetkych ziakov
suboru. Hranicu spravneho drzania tela ziakov sme urcili na zdklade pocetnosti
7iakov a poétu znamok. Hranici zodpovedala znamka 1,71. Ziaci pod touto
hranicou (n=7; 6,73% ziakov) maju spravne drzanie tela. Ostatni Ziaci vyskumu
maji so zvysujucou sa znamkou viacSie odchylky od spravneho drzania tela.
Vel'mi zI¢é drzanie tela malo 6 Ziakov ¢o je 5,76%. Hranicu vel'mi zlého drzania
tela sme uréili zndmkou 2,99. Ziaci nad touto hranicou vykazuju vel’ké odchylky
od spravneho drZania tela a podotykame, Ze Ziaci s vel'mi zlym drzanim tela boli
20 4. a 7. ro¢nika. Podl'a vyskumov drzania tela niektorych autorov vyplyva, Ze
percento nespravneho drzania tela u Ziakov nie je ni¢im neobvyklym. Podla
Samekovej (2000) z 20 sledovanych Ziakov nebol ani jeden ziak s dokonalym
drzanim tela. Odchylky od spravneho drZania tela malo 95% Ziakov a jeden ziak
(5%) mal chybné drzanie tela. Metodu hodnotenia drzania tela JaroSa a Lomicka
vyuzil pre viaceré vyskumy v tejto oblasti vyskumu i Stépni¢ka (1977), ktory
uvadza, Ze u zmeranej beznej populacie Ziakov 2 — 8 ro¢nika (Chlapci n = 428)
do kategorie A -s dokonalym drZzanim tela nespada takmer nikto - 0,4% Ziakov,
B - dobré drzanie tela bolo zhruba u 41% ziakov, C - zlé drzanie tela
vykazovalo asi 53% ziakov a vel'mi zI¢ drzanie tela D kategoria - bolo takmer u
6% ziakov. U dievc€at boli vysledky drzania podobné. Z poctu (diev€ata n = 417)
bolo v A kategorii 2%, B — 48%, C- 46% a do D — kategorie spadalo 5% dievcat.

V hypotéze H 2 sme predpokladali, Zze tiroven hodnét drzania tela ziakov
zdkladnych $kol sa bude s pribudajicimi rokmi menit’ v zmysle zhorSovania
drzania tela.

Tato hypotéza sa nam potvrdila iba Ciastocne. Na zéklade vysledkov
priemernych znadmok drzania tela jednotlivych ro¢nikov mo6Zeme konStatovat,
ze najlepsSie hodnoty dosiahli ziaci prvého ro¢nika. V priemere najhorsie drzanie
tela dosiahli Ziaci 4. ro¢nika u oboch pohlavi a Vv porovnani s nimi nasledne
lepsie hodnoty v priemere dosiahli ziaci 7. ro¢nika (Obrazok 76). Zo ziakov
prvého roc¢nika bolo ziakov so spradvnym drZzanim tela najviac. Je to
pravdepodobne preto, ze deti vtomto veku nie su eSte poznacené znizenou
pohybovou aktivitou, ktori nasledne sposobi kazdodenné sedenie v Skolske;j
lavici a pri pisani domacich tloh. Najvacsi rozdiel v znamkach z drzania tela
sme zaznamenali medzi prvym a §tvrtym ro¢nikom. Ziaci 4. ro¢nika trpia
pohybovou absenciou asi najviac. Dieta v predskolskom veku nie je zvicSa eSte
schopné zabezpeCit' si samo dostacujicu Sportovi a rekreatnti pohybovu
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aktivitu, ktora by podporovala jeho vyvin. Je mozné, Ze i preto nastalo zlepSenie
znamok U ziakov siedmeho rocnika. Ti podla vysledkov z ankety ziaka
Vv priemere vykonavali va¢Sie kvantum pohybovej a pracovnej Cinnosti (Obrazok
29, 30) oproti Ziakom Stvrtého ro¢nika. Hlavne v ramci pravidelnej Sportove;j
mimoskolskej aktivity (obrazok 23, 24, 25). Hypotéza 2 sa nam teda CiastoCne
potvrdila, pretoze drzanie tela Ziakov sa postupne sa zvySujucim ro¢nikom
zhorsilo, 1 ked’ nastalo mierne zlepSenie v drzani tela u Ziakov siedmeho ro¢nika
oproti ziakom Stvrtého ro¢nika.

V hypotéze H 3 sme vyjadrili domnienku, ze ziaci zakladnych $kol, ktori
sa venuju telovychovnym a Sportovym aktivitdm a U ktorych sa vyskytuje
dostatok pohybu v ich habitualnej ¢innosti, budii mat’ lepSie drzanie tela ako
Ziaci pohybovo inaktivni.

Tato hypotéza sa nam potvrdila, pretoze z vysledkov komparécie Ziakov
(subkapitola 4.8.1) s najlepsim a najhor$im drzanim tela 4. a 7. ro¢nika u oboch
pohlavi a ich rodicov jednoznacne vyplyva, Ze objem vykonéavanej pohybovej
aktivity sa pozitivne podpisuje na stave drzania tela. Z porovnania ziakov Vv tejto
kapitole sa potvrdil fakt, ze najddlezitejSim faktorom pre ovplyvnenie spravneho
drzania tela nie Cas strdveny pri sledovani televizie a pri tom uplatnena ¢i uz
spravna, alebo nesprdvna poloha, ale kvantum vykondvanej Sportovej,
pohybovej a pracovnej ¢innosti ziaka. TaktieZ su to moznosti, ktoré im rodi¢ pre
ich vykonanie poskytuje. Ziaci s lep§im drzanim tela sa viac venuji pracovnej
¢innosti. S tymito kladmi koreSponduje 1 vyvijana aktivita ich rodicov, ktora by
mala smerovat ku vychove kspravnemu drzaniu tela svojho dietata
a k motivacii va¢sej pohybovej aktivity u inaktivnych ziakov. Rozdiel v drzani
tela moze mat’ vSak i1 r6zne iné¢ dovody, jednym z nich mo6Zzu byt genetické
vlohy dietata, sebavedomia suvisiace s psychickou vyzretostou dietata,
spravny vzor v rodine, €asté upozoriiovanie na spravne drzanie tela atd’. To
potvrdzuje i Medekova (1995), ktora tvrdi ze vysledky ich vyskumu potvrdzuju
pozitivnu suvislost’ medzi kvalitou drzania tela a pohybovym prejavom deti.
U deti normo- a hypermobilnych sa vyznamne CastejSie vyskytovalo vyborné
a dobré drzanie tela. Zatial' ¢o zavaznejSim zistenim bolo, Ze u deti pohybovo
pasivnych bezchybné drzanie tela nezistili ani v jednom pripade.

V ramci vysledkov mnohonasobnej parovej korelacie a analyzy krokovej
regresnej analyzy konStatujeme, Ze ziskané hodnoty sa vzédjomne ovplyviiuji.

Konstatujeme, Ze metdda hodnotenia postavy a drZania tela podl'a JaroSa
a Lomicka je sice jednoducha a financne nenarocna, avsak spolahlivo
pouzitelna.

Vcelku mozno konStatovat’, Ze ciel’ prace bol splneny. Ziskané vysledky
podporuju jednoznacne potvrdenie hypotézy H 1 a H 3 a do zna¢nej miery aj
hypotézy H 2.
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Na zéklade zhodnotenia ziskanych vysledkov mozeme teda odporucat
zvySenie objemu pohybovych aktivit a telesnej prace u deti mladSieho Skolského
veku ako vhodného prostriedku na zlepSovanie drZania tela. S tymto rezultatom
by sa mali oboznamit’ nielen rodi¢ia Ziakov, ale aj kompetentné riadiace Skolské
organy ariaditelia zdkladnych §k6l. Okrem vyznamu zvySenej pohybovej
aktivity pre spravne drzanie tela mozno este zakcentovat’ aj jej celkovy vyznam
pre upevnenie zdravia a telesnej zdatnosti detského organizmu.

Prinos nasho vyskumu do teodrie Sportovej edukologie spociva najma
vtom, ze sme zistili kladnu korelaciu medzi objemom pohybovej aktivity
a spravnym drzanim tela Ziakov. A vzhl'adom na to, Ze drZanie tela je u vacSiny
respondentov skiimaného suboru nespravne, ukazuje sa akutna potreba zvysit
tak starostlivost’ o rozvoj mimovyucovacich a mimoskolskych telovychovnych
aktivit na Skolach 1 vo verejnosti, ako aj zakcentovat’ bohatsi pohybovy program
Vv rodinach.

K tomu, aby naSe tvrdenia boli SirSie akceptovateIné modze prispiet’ aj
pokrac¢ovanie vo vyskume na pocetnejsich vzorkach respondentov a probandov.
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