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ABSTRAKT

Lesko, Jan: Teoreticky rozbor vyuzitia pohybovych aktivit v rdmci vol'ného ¢asu
rodicov a deti starSicho Skolského veku. [Bakalarska praca] / Jan LeSko. - Univerzita
Konstantina Filozofa v Nitre. Pedagogicka Fakulta; Katedra telesnej vychovy a $portu. -
Skolitel: Mgr. Natalia Czakova. — Stupefi odbornej kvalifikacie: Bakalar. - Nitra: PF
UKF, 2010. 34 s.

V tejto bakalarskej praci sa budeme zameriavat' na teoreticky rozbor vyuzitia
pohybovych aktivit v rdamci volného ¢asu rodiCov a deti starSieho Skolského veku. Je
zamerana na problematiku vyuzivania pohybovych aktivit vo volnom case, na vplyv
pohybovych aktivit na zdravie ziakov, ale aj ich rodiov a na dostupnost’ pohybovych
aktivit v dneSnom svete ako aj ich finanéni naroCnost. Zaroven sa praca zameriava
konkrétnejSie na ziakov starSieho Skolského veku, na ich fyzicky i psychicky vyvin a na
rozvoj ich schopnosti v tomto veku. Prva kapitola tejto prace pojednava o pohybovych
a konkrétnejsie Sportovo-rekreaénych aktivitach, o ich vplyve na zdravie, dostupnosti
aich finan¢nej narocnosti . Druha kapitola rozobera a definuje vol'ny ¢as, jeho funkcie
a atributy. Tretia aposledna kapitola v kratkosti rozobera ontogenézu c¢loveka a
charakterizuje star$i Skolsky vek arozvoj niektorych pohybovych schopnosti. Praca
obsahuje 3 kapitoly a 3 tabulky.

KTIacove slova: pohybové aktivita, volny Cas, starsi Skolsky vek



ABSTRACT

Lesko, Jan: Theoretical analysis of leisure time usage by the parents and pubertal
schoolchildren. [Bachelor work] / Jan Lesko. - Constantine the Philosopher University
in Nitra. Fakulty of Education; Department of Physical Education and Sport. - Advisor:
Mgr. Natalia Czakova. — Clasification degree: Bachelor. - Nitra : PF UKF , 2010. 34 p.

In this thesis we will focus on theoretical analysis of the use of movement
activities in the leisure time of parents and children of the older school age. It is focused
on the use of movement activities, leisure activities, the impact of movement on the
health of pupils, but also their parents and the availability of movement activities in the
world today and their financial burden. At the same time, the work focuses specifically
on the older pupils of school age, their physical and mental development and on
development of their skills at this age. The first chapter of this work deals with the
movement, more specifically sports and recreational activities and their impact on
health, accessibility and financial costs. The second chapter discusses and defines free
time, its functions and attributes. The third and final chapter briefly discusses
ontogenesis and it characterizes older school age and development of some motor

skills. The work contains 3 chapters and 3 tables.

Key words: leisure time, physical activity, schoolchildren
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UvVoD

Dovod na vyber tejto prace bol ten, ze chceme pomocou nej poukazat’ na zhorSujuci
sa stav telesnej zdatnosti Ziakov a zaroven aj dospelej populacie. Chceme pomocou nej
upriamit’ pozornost’ na zIl¢ vplyvy sedavého sposobu zivota a naopak priaznivé vplyvy
pohybovych aktivit na nas zdravotny stav.

,Pohybova aktivita je pre zivot Cloveka nevyhnutna, lebo vSetky jeho organy
(kostra, svaly, nervy, zmysly, atd’) nemdzu zostat’ bez funkcie. Prostrednictvom
pohybovej aktivity sa tieto organy rozvijaju.“ — Hrcka (1995).

Zaroven chceme upriamit’ zrak na finan¢nl naro¢nost’ pohybovych aktivit, pretoze
niektoré rodiny si vyberaju aktivity prave podla toho aké finan¢né prostriedky si tieto
pohybové aktivity vyzaduju. Uvedieme, resp. navrhneme Vv tejto praci priblizna
finan¢nu naroc¢nost’ jednotlivych Sportovo-rekreacnych pohybovych aktivit, kedze
finan¢na stranka zohrava v dnesnom svete v kazdej oblasti délezita tilohu.

V neposlednom rade sa v tejto praci budeme zameriavat na volny cas, jeho
vyuzivanim aktivitami, ¢i uz Sportovo-rekreaénymi alebo vseobecne pohybovymi, v lete
¢i v zime a poukaZzeme nato, ¢i I'udia v tomto pripade rodicia netravia svoj volny Cas
s detmi spravne volenymi aktivitami. Neupustime ani od rad, ako by rodi¢ia s detmi
mohli tento Cas travit, aké aktivity zvolit’ na ktory typ veku dietata a samozrejme
nezabudneme rozobrat’ pohybové aktivity, ich delenie a vsetko, ¢o s nimi stvisi.

Okrem toho sa tiez zameriame na charakteristiku a priaznivy rozvoj schopnosti
ziakov star§ieho $kolského veku. Ziaci starSieho $kolského veku od 12 do 15 rokov,
ktori navStevuju druhy stupen zakladnych §kol potrebuju v tomto obdobi, ktoré je pre
nich jedno z najdolezitejsich v zivote, vyplnit’ svoj volny ¢as vhodnymi aktivitami na
rozvoj ich psychickych kognitivnych vlastnosti, telesnych schopnosti, zruénosti
a navykov a mnohych d’alsich vlastnosti a schopnosti potrebnych pre ich buduci zdravy
a bezproblémovy zivot v spolo¢nosti. Pretoze aj vhodnym ovplyviiovanim ich
schopnosti v obdobi, ked’ sa najlahSie rozvijaji, im dokdzeme v neskorSom veku

zlepsit' Groven ich telesnej zdatnosti.



1 POHYBOVA AKTIVITA

1.1  Definicia pohybovej aktivity

Termin Pohybova aktivita Hrcka (1995) definuje ako mnohostrannti pohybovt
¢innost’ Cloveka, ktora sa realizuje jeho pohybovymi orgédnmi, ktora sa vyznacuje
typicky 'udskymi atribatmi, ako st cielavedomost’, socidlna determinovanost’ a spétost’
s procesom komunikdcie medzi l'udmi, Zze sa pouziva na oznacenie jedného
konkrétneho druhu pohybového spravania sa, ako aj naoznacenie stthrnu celého
pohybového spravania sa jednotlivca, ¢i skupiny.

V prvom, uzSom vyzname ju chape napriklad ako terénny beh, chddzu do skoly,
futbalovll hru, atd’. ,,JJe to vlastne sihrn pohybov zameranych na dosiahnutie jedného
ciel'a.

V druhom, SirSom vyzname, chipe pohybovi aktivitu ako ,,sthrn vSetkych
pohybovych aktivit dolezitych pre celkovy telesny a psychicky rozvoj ¢loveka.* Podl'a
Hrcku (1995), ,,0bsah a zameranie pohybovych aktivit uréuju ciele ¢innosti. Podl'a nich
mozeme hovorit’ o aktivite pracovnej, spolo¢enskej, umeleckej ale tiez o telocvicnej, ¢i
Sportovej aktivite. Pohybova aktivita je pre Zivot ¢loveka nevyhnutnd, lebo vsetky jeho
organy (kostra, svaly, nervy, zmysly, atd’) nemdzu zostat’ bez funkcie. Prostrednictvom
pohybovej aktivity sa tieto organy rozvijaji. Ddlezita je adekvatna pohybova aktivita,
nedostato¢nd, ¢i nadmerna pohybova aktivita moze Skodit’ (hyper, hypokinéza).*

Zaroven autor nezabuda pripomenut’ ani to, Ze ,,Pohybova aktivita charakterizuje
nielen jej priebeh a finalne vysledky, ale aj jej vnatorné prezivanie. Su to pocity
uspokojenia, sklamania, radosti, hnevu, ktoré sposobuju, Ze sa urcita pohybova aktivita
opakuje alebo opusta. Pohybova aktivita ma periodicky charakter v priebehu dna i roka
(striedaju sa periodicky aktivita a pokoj). V telesnej vychove hovorime aj o spontannej
pohybovej aktivite. Je to taka aktivita, ktor ¢lovek prejavuje dobrovolne, samovolne,
sam osebe. Je to prejav urcitej potreby pohybu; prejavuje sa najmi objemom zakladne;j
lokomoc¢nej aktivity, akymi st napriklad chodza, beh, plavanie, atd. Spontanna
pohybova aktivita ma sezonny charakter, v lete je vyssia ako v zime (napr. pocet krokov
U muzov v lete je 20 tis. denne a v zime len 14 tis. denne).*

Mesko (2006) chape pod pojmom pohybova aktivita aktivitu fyzick, pod ktorou

sa rozumie ,,pohyb tela, pri ktorom sa zvySuje vydaj energie* a aktivitu Sportovu, ktoru
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definuje ako ,,planované, Struktirované, opakované Specifické pohyby tela, ktoré veda
k Specifickym fyziologickym odpovediam. Ich trvanie a intenzita maji svoje ciele —

zlepsenie alebo udrzanie zdravia, vykonnosti, kondicie.*

1.2 Delenia pohybovych aktivit

Pohybové aktivity mozno zo Sirokého hladiska definovat mnohymi rozdielnymi
spOsobmi a taktiez je to aj s delenim pohybovych aktivit. Ak by sme tieto chceli delit,
mohlo by ndm ktomu pomdct napriklad aj prirovnanie pohybovych aktivit
k stredovekému usporiadaniu obyvatel'ov V risi, priCom pohybova aktivita sama by bola
kralom. Tento kral’ by mal poradcov : Sportovo-rekreaéné pohybové aktivity (futbal,
cyklistika, turistika, plavanie, atd’), volnocasové pohybové aktivity (Strikovanie,
prechadzky ,praca v zahradke, sadenie kvetov, atd’) a v neposlednom rade pohybové
aktivity potrebné pre zabezpelenie kolobehu zivota a samotného bytia, kde patri
najvacsie mnozstvo pohybovych aktivit od chodenia do price apracovania az po
obstaravanie potravin.

Hrcka (1995) zarad’uje do voI'ného ¢asu tieto pohybové aktivity:

1. Manuadlne - zahradkarstvo, majstrovanie, Zenské rucné prace, modelarstvo,

pestovanie kvetov a podobne

2. Fyzické — prechadzky, turistika, rozne telovychovné aktivity, Sport, pohyb

Vv prirode, hubarstvo, rybolov a podobne

Dal3im autorom, ktory sa zaobera pohybovymi aktivitami je aj Mesko (2006), ktory

rozdel'uje pohybovi aktivitu na fyzickua a Sportovu.

1.3 Sportovo-rekreaéné pohybové aktivity

Sportovo-rekreaéné pohybové aktivity sii nenahraditelnou stiéastou volného Gasu.
Okrem vychovnej funkcie sa stale viac zdoraziuje rekreacnd funkcia a v dnesnej dobe
hlavne zdravotnd funkcia telesnej vychovy a Sportu. Vyznam Sportovo-rekreaénych
pohybovych aktivit je vSak ovel’a §ir§i. Spociva hlavne :

a) v Obnovovani telesnych a dusevnych sil, ktoré st vynakladané v pracovnej ¢innosti
aVrozvoji schopnosti, ktoré s potrebné pre zprofesionalizovanie tejto pracovnej

¢innosti
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b) vo vyvdzeni jednostranného zatazenia alebo hypokinetického stavu pri praci a tym
predchadzat’ svalovej nerovnovahe

C) V upeviiovani zdravia, V zlepSovani telesného zdravia a telesnej zdatnosti

d) v prehibeni a rozsireni socidlnej aktivity osobnosti spojenej sjej harmonickym
telesnym, duSevnym a psychickym rozvojom

e) V poskytovani uslachtilej zabavy a spolo¢enského vyzitia

Podl’a stupnia organizovanosti Sportovo-rekrea¢nych aktivit rozdel'ujeme:

1. Organizované formy, ktoré vedie cvicitel’, inStruktor, tréner, ucitel’. Uskutociiuju
sa Vvstalych kolektivoch, opakovane apod odbornym vedenim. Typickou
organizovanou formou je cvienie v odboroch rekreacnej telesnej vychovy a Sportu.
Okrem nej vSak existujii rozne d’alSie formy v rdéznych organizaciach a inStitaciach.
Organizované formy predstavuju zakladny c¢lanok v masovej arekreacnej telesnej
vychove, maju predpoklad vytvarat optimalne podmienky na aktivnu ¢innost’ a mozu
zabezpecit’ vysoku ucinnost’ telovychovného procesu. Velky je vyznam vzajomného
pdsobenia v interakcii jednotlivec — kolektiv.

2. Ciastocne organizované formy — si oby&ajne narazové akcie, turnaje alebo
sutaze, ktoré sice riadi organizator (metodik), ale nemusi ucastnikov pravidelne
pripravovat. Medzi Ciasto€ne organizované formy moZno pocitat’ aj rdozne druhy
zajazdov, vychadzok, pobytov prirode, Sportovo-rekreaéné ¢innosti v ramci odborarskej
rekreacie a podobne.

3. Neorganizované (spontanne) formy — predstavuji Sportovo-rekreacné aktivity
skupin alebo jednotlivcov vramci svojich vlastnych moznosti (Casovych
| materialnych), bez odborného vedenia, uskutociiujuce sa spravidla narazove alebo
obCas na podnet jedného z Ucastnikov. To s rozne formy rekreacného Sportovania
v malych kolektivoch na sidliskach, v parkoch, na travnatych plochach v lese, na
plavarnach, s rodinou, v byte a podobne (Hrcka, 1992).

Dohnal (2002) v diele Volny ¢as ajeho soucasné problémy deli Sportovo-
rekreacné aktivity na organizované a neorganizované avsak prispieva aj d’alSim delenim
tychto aktivit, ato podla pravidelnosti — pravidelna, sezonna, dovolenkova,
nepravidelna.

Podl'a naSej mienky sa vSak Sportovo-rekrea¢né aktivity mézu delit’ podla
viacerych kritérii, nez tu bolo spomenuté. V dnesSnej dobe sa Coraz CastejSie stretdvame

S cudzimi jazykmi a preberame mnozstvo novych slov a Sport a telesnd vychova v tomto
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nie su vynimkou. Preto by sme Si dovolili pouzit’ aj cudzie, prebraté slova a rozdelit
Sportovo-rekreacné aktivity podla toho, ¢i sa pohybové c¢innosti vykonavaju vo
vonkajSom prostredi (v prirode, na Sportovych Stadionoch, ihriskach, atd’) - outdoor
alebo vo wvnltornom, zastreSenom prostredi — indoor (halovy futbal, volejbal,
gymnastika, stolny tenis, aerobik, atd’).

Taktiez je mozné zohl'adiiovat’ finanénll ndro¢nost’ pripadne nendro¢nost’ aktivit.
Pretoze Slovensko je republikou, ktora ma viacero krajov, tym padom aj nareci
a Vv kazdom kraji sa vyskytuji iné podmienky na zivot a pracu, z coho samozrejme
vyplyva aj finan¢né zabezpecenie rodiny a moznost’ vykonavat’ pohybové aktivity, ktoré
si moze rodina dovolit, je nutné zohl'adnit’ aj toto delenie a rozdelit’ Sportovo-rekreacné
aktivity podl'a financnej ndarocnosti na finanéne nenaro¢né (beh, chddza), stredne
narocné (plavanie), ktoré si vyzaduji vstupni investiciu a finan¢ne naro¢né aktivity
(golf, lyzovanie).

Aktivity mézeme delit’ aj podl'a roénych obdobi, v ktorych st realizované a to na
zimné (lyzovanie) a letné (plazovy volejbal).

Dalsou moznostou ako delit’ §portovo-rekreaéné aktivity je podla poétu osob,
ktoré st potrebné na vykonavanie tejto pohybovej aktivity. Preto si dovolime dalSie
delenie a to na individualne (strel'ba) a kolektivne (futbal, volejbal, hokej).

S pomocou Hrcku (1992) a Dohnala (2002) mézeme d’alej rozdel'ovat’ Sportovo-
rekreaéné pohybové aktivity zdvoch dalSich perspektiv, ateda zpohladu
organizovanosti — organizované, ¢iasto¢ne organizované a neorganizované a Z pohl'adu
pravidelnosti — pravidelné, sezonne, dovolenkové a nepravidelné.

Jednym z d’alSich hladisk je aj hladisko trvania pohybovej aktivity. Z tohto
mozeme aktivity d’alej triedit’ na aktivity kratkodobé, strednodobé a dlhodobé alebo tiez
vytrvalostné.

Nezabudnime na delenie podla MeSka (2006), ktory deli aktivity aj podla
urovne ich intenzity, ato na aktivity so Ziadnou namahou (spanok), extrémne l'ahkou
namahou, vel'mi lahkou nédmahou, l'ahkou, miernou, vySSou, vysokou, extrémnou
a nakoniec maximalnou namahou.

Poslednym, ale nie najmenej dolezitym hl'adiskom, ako delit’ Sportovo-rekreacné
aktivity je hl'adisko tzv. potrebnosti dohladu a rozhodovania, do ktorého zarad’'ujeme
aktivity, ktoré vyzadujui alebo nevyzaduju dohl'ad nad aktivitou. Rozumieme pod tym
napriklad potrebu rozhodcu (kolektivne Sporty,...), cvicitela (aerobik,...), ¢i osoby

dohliadajucej na bezpecnost’ (plav¢ik,...).
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Z pohl'adu Sportovo-rekreacnych aktivit registrujeme mnoho aktivit, z ktorych
niektoré v stru¢nosti popiSeme. Pomoédze ndm Ktomu ,,Rekreacna telesna vychova
a Sport* od Hrcku a Drdackej (1992). St nimi:
> Chodza (kondi¢nd) — najjednoduchsia forma ziskavania telesnej zdatnosti. Nie je
fyzicky najnarocnejSia (vid’ beh, cyklistika, plavanie, a pod.), ale plni svoj ucel a jej
priaznivé ucinky su badatel'né a to zo stranky fyzickej, ako aj psychickej. Ma priaznivy
vplyv na dychaci systém a drzanie tela a pri kondi¢nej chodzi mozno zlepSovat’ telesnu
zdatnost’ organizmu.
> Rekreaény beh — jedna z najbeznejsich foriem aktivit, ktoré sa vyzivaji v ramci
volného casu ataktiez jedna znajuinnejSich. Vhodnym a pravidelnym objemom
a intenzitou tejto zat'aze mozno docielit’ redukciu hmotnosti, zvySent telesnll zdatnost,
upravenie kl'udovej (pokojovej) pulzovej frekvencie a mnoho dalSich faktorov
ovplyviujucich nase zdravie. V modernom svete sa skor stretdvame s pojmom Jogging,
¢o ale nie je spravny preklad tejto aktivity. Pod joggingom rozumieme viac formu
bezeckého tréningu, v ktorom dochadza k striedaniu chddze a behu v pomalom az
strednom tempe.
> Rekreacna cyklistika — forma pohybovej aktivity, ktord je vhodna ako pre
dospelych, tak aj pre deti a starSich l'udi, neodporii¢a sa vSak pre l'udi, ktori maja
problémy s chrbticou. V porovnani s chddzou, ¢i behom je na rovnakej, ak nie vys$sej
ekonomickej urovni, aviak bonusom pri tejto aktivite je nenaro¢nost na nase kiby.
Odportéa sa dopliiat’ ju plavanim, kedze dochadza k skracovaniu svalov a naopak pri
plavani k ich uvol'novaniu.
> Rekreacné plavanie — jedna z najobl'ibenejsich telovychovnych aktivit. M6zu ju
vykonavat’ osoby vsetkych vekovych kategorii, pretoze nedochadza k poskodzovaniu
kibov, svalov azvysuje telesnid zdatnost’ spolu s priaznivym vplyvom na dychaci
a obehovy systém. Obzvlast sa odporiéa osobam star§im, osobam s porusenymi kibmi
a s problémami s telesnou nadvéhou. Prospieva otuZovaniu organizmu a taktiez aj na
psychiku ¢loveka.
> Rope skipping alebo tiez preskakovanie cez Svihadlo — opakovanym
preskakovanim cez Svihadlo zapaja do Cinnosti svalstvo pletenca hornych koncatin,
prsnych svalov a svalov hornej ¢asti chrbta o mnoho viac ako rekreacny beh.
> Herné Cinnosti — vel'mi obl"ibena Sportovo-rekreacna aktivita, kam v pociatkoch

patril len futbal, ku ktorému sa neskor pripojili basketbal, volejbal, hokej a neskor aj
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hry, smens$imi narokmi na pocet hracov, ktorych nazvy nie st az tak bezné
Vv spoloc¢nosti, aj ked’ v poslednych rokoch sa dostavaju do Sirokého povedomia. S nimi
napriklad bedminton, ringo, curling, squash, minigolf, florbal a podobne. Hry
vSeobecne pomahaju ¢loveku odputat’ sa od vonkajSieho sveta a zabudnat’ na problémy,
ktoré v ilom ma. Mimo to taktiez napomaha zlepSovat funkénu zdatnost’ organizmu,
koordinaciu pohybov, hlavne u menej nadanych, silu svalstva a rychlost’ reakcie na

pohyb.

1.3.1 Vplyv Sportovo-rekreanych pohybovych aktivit na fyzicky a psychicky

rozvoj a zdravie

Ak by ste §li po ulici a kohokol'vek by ste sa opytali, ktora hodnota je u neho na
prvom mieste, nepochybne by vam povedal zdravie. V ceskej republike podla slov
Horakovej (2005) chce 95% respondentov zit' zdravo a starat’ sa o Svoje zdravie a som
si skoro isty, Ze na Slovensku je tomu urcite rovnako.

Avsak chciet’ byt zdravy je jedna vec a zit’ zdravo, starat’ sa o svoje telo, vediet’
¢o potrebuje, kedy treba ,,zabrat’ “ a kedy zas oddychovat’ je uz nie¢o iné. Z vlastnej
skusenosti mézeme povedat, Ze po niekol’kych rokoch $tudia telesnej vychovy sme sa
nauc¢ili 0 fungovani l'udského tela viac, ako sme si kedy vedeli predstavit’. Napriek tomu
si pamidtame, Zze aj pred niekolkymi rokmi sme si mysleli, Zze vieme, ¢o nase telo
potrebuje. A to je presne koren veci. Vac¢sina l'udi chee zit' zdravo, mysli si, ze vie, ¢o
ich telo potrebuje a niekedy je to mozno aj tak, ale ni¢ pre to nerobia.

Zdravie je nieco, ¢o by sme si mali vazit’ nadovsetko aj ked’ je uz chapané skor
ako samozrejmost’. Pomocou toho, ze budeme zdravi, dosiahneme v Zivote to, ¢o
chceme. Zdravie je preto prostriedkom k dosiahnutiu cielov a nie samotnym ciel'om.
Preto by sme na neho mali davat’ pozor. Zdravi I'udia ber svoje telo a zdravie ako
samozrejmost’, Ziju, pretoZze maju funkéné organy, ktoré zabezpecuju ich pohyb a Zivot.
Tieto organy a telo st zdkladom toho, kym sme a su nastrojom pomocou ktorého sa
stretavame s realitou a vytvarame ju. Kazdy clovek jednoducho prijal fakt, ze ma dve
ruky, dve nohy, hlavu a méze chodit’ a premyslat’, ale nepremysla o tom anedivi sa
preco je to vlastne tak. Ale ako nahle sme chori, za¢iname si uvedomovat, ze nase telo
nie je samozrejmost’ (Garbova, 2007).

Ak je clovek chory, musime ho brat’ nielen ako bytost’ somaticku, ale aj bytost’

s urCitou psychikou, ktord je zasadend v urcitom socialnom prostredi. Problémom
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zdravia je vSak mozno aj to, Ze Clovek dneSnej spolocnosti je denne bombardovany
mnozstvom novych informadcii, ako byt eSte zdrav§i. Nemusi vSetkym ponukanym
informaciam rozumiet’, orientacia v gigantickom mnozstve informacii pre neho moze
byt’ zlozita, obzvlast’ ked’ si navzdjom odporuji. Ved’ kto uz chce stracat’ cas?. Pokial
ma byt Zena zdrava, musi byt’ §tihla. Pokial’ je muz zdravy, musi byt vykonny. Toto nie
je iba zdravotna gramotnost, ale je dolezité, aby vedel ale zaroven najmi poznal
principy na zachovanie zdravia. A len mladé telo je Stihle, zdravé a vykonné. Tym
padom je staré telo oznaCené ako choroba? Ved starnutie je len prirodzeny
a nevyhnutny proces. Faktom viak zostava, Ze ako sa predizila dizka Zivota, predizil sa
aj vek staroby. Tato etapa uz predstavuje 30 rokov zivota. Upadok tela je sice
nenahraditelnou stratou, ktord sa d& sice kompenzovat inymi vecami, ale nedad sa
nahradit’ (Garbova, 2007).

Cim dalej, tym astejsie sa dnesna doba stretava s pojmami ako st vysoky krvny
tlak, cholesterol, BMI (Body Mass Index), a podobne. Spolu s malym mnozstvom
zeleniny, ovocia v strave, fyzickej inaktivity, nadmerného uZzivania alkoholu sa tieto
pojmy stavaju zakladnymi rizikovymi faktormi a nezabudnime na fajCenie. D4 sa teda
povedat’, Zze na zédklade zmeny jedalneho listka a zmeny pohybovych aktivit sa objavili
civilizané ochorenia. Preto je potrebné ovplyvnit' prinajmensom tieto dve zlozky.
Zdravé stravovanie a telesnt aktivitu (Garbova, 2007). Garbova taktiez tvrdi: ,,Zdravé
stravovanie neznamena iba vediet’ ¢o vSetko nase jedlo obsahuje, ale hlavne poznat
tajomstvo pravidelného stravovania.*

Stcasné vyskumy ¢im dalej, tym viac dokazuji, Ze pravidelnd pohybova
aktivita naozaj zlepSuje myslenie, vnimanie a prospieva Specifickym mozgovym
mechanizmom. Webové stranky Columbia University v New Yorku podl'a Dobrého
(2007) (nachadzajuce sa na www.columbia.edu) priniesli pred neddvnom informacie
0 praci neurologov s vysledkami a tvrdeniami, Ze prinos pohybovych aktivit pre vykon
mozgu V oblasti Sedej mozgovej kory spojeny s uenim a pamét'ou je nesporny. Je to
dobré sprava pre vsetkych, ktori majua hlavu ponorenu v knihach, ¢i uz kvoli skaskam,
ale aj pre tich, ktori v jari za¢nl pracovat’ na svojom tele, aby ho pripravili na letni
plazovu sezonu. Skuaskovy stres moze byt prekonany kratkymi intervalmi pohybove;j
aktivity, ktora prerusi jednotvarnost’ ucenia sa a pomozu nam relaxovat’ a pripravit
mozog na dal$i tok informécii, takzvané telovychovné chvilky. A ked’ uz je termin
skasok blizko, vSetci maju pocit, Ze nemaju ¢as na nejakd pohybovu aktivitu. Existuji

vSak aj jednoduché pohybové aktivity, ktoré nezaberu vela ¢asu, daju sa vlozit’ do
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denného sedavého rezimu a st zarukou, ze mysel’ Ziakov zostane dostato¢ne zaostrena
na vazne ulohy. Pohybové ulohy podporuji metabolizmus, znizuji stres, zlepSuji
naladu a pozornost, brania zvySenému krvnému tlaku, vysokému cholesterolu,
predchadzat’ cukrovke a mftvici. Pre vSetkych dospelych, ktori denne presedia 60%
svojho Casu za stolom a pre vSetky deti, ktoré stravia denne 5-6 hodin v lavici je
zaradenie réznych pohybovych aktivit najpraktickej$im spdsobom ako splnit’ dennu
doporuc¢ovanti davku 30 minat pohybovych aktivit 5-krat tyzdenne. Vyskum dokazuje,
Ze pracovnici so sedavym zamestnanim, ktori sa Vv priebehu pracovného ¢asu pohybuju,
sa citia produktivnejsi a pracovny stres zvladaju lepsie, ako ich sediaci kolegovia. VSade
a predovsetkym v Skolach by sa mali vytvarat’ tieto podmienky pre pohybové prestavky
a vysledky sa zaru¢ene dostavia (Dobry, 2007).
V roku 1990 priniesla jedna Studia v USA zaujimavé vysledky:
e Pohybov¢ aktivity st dlhodobym a bezprostrednym u¢innym antidepresivom
e Napriek tomu, Ze pohybova aktivita znizuje depresiu v celej populacii, ukazuje
sa ako najefektivnej$i pri zniZzovani depresii u osdb, ktorich stupen telesnej
a duSevnej nemocnosti bol pred zaciatkom pohybového programu najvyssi
e Aj ked pohybova aktivnost’ znizili vyskyt depresii vo vSetkych vekovych
kategoriach, vo vekovej kategorii do 55 rokov bol pokles v dosledku pohybove;j
aktivnosti najvacsi
e Pohybové aktivity poOsobili ako antidepresivum rovnako pozitivne na obe
pohlavia
e (Chddza, beh (poklus) boli vo vyskumoch najcastejSie pouzité pohybové aktivity.
Vsetky ostatné aktivity, ktoré sa podielali na vyskume efektivne znizovali
depresiu asponl o niekol'ko stupnov
e Cim dlhsi bol pohybovy program a &im vagsi bol podet cviéebnych jednotiek,
tym vacsi bol pokles depresii v priebehu pohybového programu
e K najsilnejSiemu antidepresivnemu efektu dochadzalo pri kombinécii pohybove;j
aktivity a psychoterapie
Na otazku ¢i sa daju porovnat’ u¢inky pohybovych aktivit s chemickymi efektmi pri
liecbe depresie priniesol odpoved James Blumenthal so svojimi kolegami z Duke
University. Porovnavali vysledky respondentov, u ktorich sa pouzili pohybové aktivity,
alebo psychotropné lieky, alebo kombinacia oboch. Blumenthal(1999) a Babyak (2000)

kontaktovali po istom c¢ase pacientov a zistili, ze pacienti, ktori boli v skupine
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S pohybovymi aktivitami boli Ciasto¢ne alebo uplne vylieceni narozdiel od pacientov,
u ktorich boli pouzité medikamenty alebo kombinacia s pohybovymi aktivitami.

Co sa tyka spojitosti k zdraviu, vedci taktieZ zistili, e pohybova aktivita poméha
znizovat' riziko srdcovo-cievnych ochoreni, zvysené¢ho krvného tlaku, na inzuline
nezavislého diabetu, osteoporozy, rakoviny hrubého ¢reva, a depresii. Spolu s tymto sa
zistilo aj par d’alSich veci ako napriklad, ze z 250000 imrti ro¢ne v USA, 12% z nich je
zapric¢inenych nedostatkom pravidelnej pohybovej aktivity (Russell, 1995).

Dal§im vyrokom k spojitosti zdravia a pohybovych aktivit je aj vyrok Meska (2009),
ktory  tvrdi: ,,Pravidelnd Sportovo-pohybova aktivita je nizkonakladovou
nefarmakologickou intervenciou dostupnou prakticky pre vSetky vekové kategérie a
vedie k redukcii morbidity a mortality pri viacerych tzv. civiliza¢nych chorobach.®
Morbiditu a mortalitu tu autor rozumie ako chorobnost’ a imrtnost’.

Napokon este uvedieme vysledky z vyskumu, na ktorom spolupracovala trojica
autorov Czakovd — Halmova — Brodani (2008), ktory prisli zo ziskanych udajov
z dotaznikov k zaveru, ze rozdiely medzi mladymi muzmi a zenami z pohl'adu obsahu,
frekvencie ako aj rozsahu pohybovych aktivit si pomerne malé, v mnohych pripadoch
zanedbateI'né. Celkovo konStatuju, ze pohybové aktivity su u vdcsiny opytovanych
neoddelitelnou stcastou ich zivotného Stylu. Respondenti st si vedomi nielen

pozitivneho vplyvu na zdravie, ale aj postavu, pripadne moZnost’ zabavy.

1.4 Vyuzitie pohybovych aktivit vo vo’'nom ¢ase

Volny ¢as je jediny Cas, ktory v Zivote ¢loveka umoZiluje jedincovi robit’ ,,vSetko,
¢o sa mu zachce“. Je to Cas vSetkych moznosti. Niekto si rad pdjde zabehat', iny
zaplavat’. Niekto rad prechadzky v prirode, niekto si zas sadne pred televizor a sedi tam,
kym nezaspi. Kazdy by v§ak mal mysliet’ nato, ako ho vyuzit' zmysluplne, aby to neskor
sam nelutoval. V minulych storoc¢iach civilizacia nepoznala elektrinu, radio, pocitace,
televizne prijimace, a tak sa vstavalo skoro rano a chodilo spit’, ked prisla noc. LCudia
Vv tomto obdobi travili mnozstvo hodin pracou na poliach, aby mali ¢o jest’ a pracovali
celé dni len aby dokazali zabezpecit’ stravu pre svoju rodinu. A to sa dalo len pracou, ¢o
je ista forma pohybovej aktivity.

Ako nahle vsak prisiel vedecky pokrok, svet sa stal zdvislym na médiach a nielen ze
trdvime mimopracovny ¢as vSetkym inym okrem pohybu, ale aj naSe deti uZ nemaju

dostatok aktivit, ktoré by im dokazali zabezpecit’ potrebu pohybu. Deti potrebuju pohyb,
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pretoze maju kazdy den neuveritelné mnozstvo energie, ktori treba spotrebovat’
a najlepsim moznym sposobom je nechat’ ich hrat’ sa s rovesnikmi detské hry ako st
napriklad nahanacky, schovavacky a podobne.

Mnoho vyskumov sa v tychto Casoch zaobera vyuzitim pohybovych aktivit vo
volnom &ase, napriklad aj Hreka (1984), ktory tvrdi: ,,.Co sa tyka fyzickej aktivity,
mnozstvo I'udi v dnesnom svete zanedbava dodlezitost’ tejto polozky Vv nasich zivotoch.
V porovnani s mnozstvom ¢asu straveného pohybovymi aktivitami dnes a v minulosti
zaznamenavaju vedci priepastné rozdiely. Rozmach médii je ohromny a s nim ide ruku
vruke pohybova inaktivita, ktora c¢asto prechddza do obezity a zdravotnych
problémov.“ V skladbe aktivit, ktoré vykonavame pocas svojho vol'ného ¢asu neustale
viac prevazuju aktivity pohybovo pasivne. Je to niekedy aZ neuveritelné, ale na prvom
mieste je stdle neoblomne usadené sledovanie televizie a poclivanie radia, zatial' ¢o
Sportovo-rekreacna aktivita klesa stale nizSie anizSie. V mnohom to demonstruje
vyskum v CSFR zroku 1969, v ktorom mohli respondenti uviest' pit najéastejsich
aktivit vykonavanych vo volnom c¢ase. Stbor tychto dotazovanych respondentov bol
vybrany z celej CSFR atykal sa dospelych vo veku od 19 do 59 rokov. Poradie

najcastejsich aktivit bolo:

1. Pocuvanie rozhlasu a sledovanie televizie 79%
2. Posedenie s rodinou, navsteva priatel'ov 55%
3. ZéhradniCenie, ruéné prace, prace okolo domu 54%
4. Navstevy kina, divadla, koncertov 45%
5. Vylety, prechadzky 42%
6. Sebavzdelavanie, Citanie tlace 41%
7. Citanie krasnej literatary 36%
8. Odpocinok(spanok, lezanie a pod.) 30%
9. Vychadzky motorovym vozidlom 29%
10. Kaviaren, hostinec, tanec, zabava 23%
11. Néavsteva Sportovych podujati 22%
12. Sport, telovychova, organizovana turistika 18%
13. Verejnoprospesna praca 10%

U mladeZe vo veku 15-18 rokov bolo poradie zna¢ne zmenené. Vylety, prechadzky
a Sportové aktivity sa dostali na ovel'a vysSie priecky, zatial ¢o domdace prace a prace

okolo domu zaberaju posledné miesto. V Timotijevicovom vyskume z roku 1980 sa
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vSak vysledky ukézali trochu pozmenené. Desat’ najfrekventovanejsich aktivit obcanov

vo vol'nom ¢ase vyuzivalo najviac tieto aktivity:

1. Domace prace, nakupy a pod. 38,5%
2. Sledovanie televiznych programov 24,3%
3. Prechéadzky, vychadzky a vylety 7,7%
4. Rozhovory so susedmi, hra v sachy a kartovanie 6,0%
5. Stadium, priprava na skasky, doskolovanie 5,2%
6. Sportovo — rekreaéné aktivity 4,5%
7. Navsteva kulturnych a Sportovych podujati 4.2%
8. Ucast na schodzach 3,7%
9. Citanie literatary 3,0%
10. Honorovana nad¢asova praca 2,9%

To vSetko a eSte viac tvrdi Hrcka (1984). Podl'a neho sa skladba aktivit voI'ného
Casu dospelych amladeze znacne diferencuje, s ¢im uUplne suhlasime. Zatial ¢o
napriklad u dospelych st na poprednom mieste prace v domécnosti, u mlddeze akoby
neexistovali. Napriek tomu je umladeZze znaény zaujem o sledovanie televizie,
pocuvanie rozhlasu a hudby, ako aj o hry a zabavy. Je potesitelné, ze na poprednom
mieste je umladeze Sport, turistika a vychadzky, priCom tento zaujem je vyssi
u chlapcov skor ako dievcat. U dievcat je vSeobecne prevladajiicou Sportovo-rekreacnou
aktivitou, ktora sa v poslednych rokoch §iri ¢oraz viac — aerobik.

Viacero autorov pracovalo s otazkou vyuzitia vol'ného ¢asu pohybovymi aktivitami
deti amladeZze adodnes prebehlo mnoZstvo vyskumov. Krucay (1995) vyzbieral
anonymne hodnoty Casu deti a mladeZe straveného pohybovymi aktivitami pomocou
dotaznika, ktory obsahoval 14 otdazok. Vzorku respondentov tvorili Ziaci 5-8 ro¢nika
zakladnych a 1-4 roc¢nika strednych $kol v PreSove a Pardubiciach. Dotazniky boli
tvorené v ¢eskom a slovenskom jazyku pre lepSiu zrozumitel'nost’ udajov.

Skupina bola tvorena 1181 respondentmi (664 chlapcov a 537 dievcat), priCom
ziaci zékladnych §kol tvorili 62,9% a Ziaci strednych §kol 37,1%.

Ako uvadza Krucay (1995), ako $kala sluzilo 15 pohybovych aktivit, ktoré boli
rovnaké ako u Skaly Bobrika (1994), aby mohlo dojst’ k porovnaniu. Vyskum bol
vykonany v mesiacoch Januar a Februar 1995 a vysledkom dotaznikov bolo niekolko
zisteni.

Jednym z nich bolo, Ze medzi dotazovanimi z Ceskej a Slovenskej republiky neboli

ziadne obrovské rozdiely, skor naopak, vysledky boli skoro totozné. Dost” vysoké
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percento respondentov (84,1% na Slovensku a 85% v Cesku) povazuje hodinu telesnej
vychovy na $kolach za absolutnu potrebu. Skoda len, Ze platy ugitelov nie st adekvatne
ich pracovnému vyt'aZeniu a Studentov, ktori by raz chceli ucit’ telesni vychovu je Coraz
menej.

Dal§im zaujimavym zistenim bolo, Ze respondenti v PreSove a Pardubiciach
povazuju plavanie za najzdravsi Sport, pricom vSak v tychto Stdtoch nie je dostatok
plavecky ,,gramotnych* ucitel'ov. A samozrejme nesmiem zabudnut nato, Zze v mnohych
mestach dokonca chyba mestska plavaren, ¢i kupalisko, nehovoriac o tom, ze by mala
Skola vlastny bazén. Preto tieto deti, aj keby chceli chodit’ plavat’ vo svojom volnom
Case, nemaju na to vhodny priestor, pretoze to zaberie vela Casu sa na plavaren len
dostat’, nehovoriac o tom, ze obrovské mnozstvo z nich sa plavat’ v skole nenaucilo
alen vel'mi malé mnozstvo rodiov je ochotnych a zarovenn schopnych naucit’ dieta
adekvatne plavat’.

Ak vsetky tieto zistenia zhrnieme, mdézeme dospiet’ iba k jedinému zaveru, a to
ze pokial’ chceme, aby sme boli my, nase deti a generacie po nich zdravé, mali by sme
sa spolo¢ne zamysliet' nad tym ako vyuzivame vlastny Cas. Pretoze ak bude narastat’
percento vyuzivania nasho volného cCasu sledovanim televizie alebo sedenia za
pocita¢om, zdravi urcite nebudeme. A ak ndhodou ano, uréite to nebude spdsobené
prave tym. Snazme sa preto viac motivovat’ k pohybu, pretoze pohyb je zdravy a ak

chceme byt’ zdravi, musime sa hybat’.

1.5 Dostupnost’ Sportovo-rekreacnych aktivit a ich finanéna naro¢nost’

Sport, rekreacia, telesna aktivita, to vietko sa to&i okolo pohybu. Okolo pohybu sa
tocia l'udia, okolo 'udi sa to¢ia peniaze a okolo tohto vSetkého sa toci ¢as. Ako uZz raz
niekto povedal, ,,peniaze hybu svetom®. Ale ak sa nad tym lep$ie zamyslime, svetom
hybe Cas. A kto by chcel premrhat’ svoj drahocenny cas, ktorého je v zivote aj tak malo?
Nikto. Mozno aj preto ¢oraz viac 'udi nechodi nikam Sportovat, nechodi na prechadzky
do prirody ale radsej sedi doma pri televizii. Ale ako lepsie travit’ vlastny volny Cas ak
nie zlepSovanim vlastného zdravia? Preco sa l'udia nezamyslia prave nad tymto? Je to
preto, Ze ak travite svoj €as Sportovou, ¢i rekrea¢nou aktivitou ubehne vam c¢as rychlo?
Nezda sa vam, ze prave toto je to zmysluplné vyuzitie?

Jednou z odpovedi na tato otazku je Casto: ,,Ale ved to vel'a stoji“ alebo ,,Nemam

13

cas®.
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»ducast'ou rieSenia zvySenia pohybovej aktivity ob¢anov a vytvarania podmienok na
jej obsah su Cinitele, ktoré stvisia s finanénym zabezpeCenim Sportovania zo Strany
obCanov tak, ako aj ich vlastny navrh a nazor na zlepSenie pristupov k Sportovaniu®,
tvrdi Simonek(1998).

Respondentom polozili otazku: ,,Kol'ko finan¢nych prostriedkov ste ochotny investovat’
mesacne na telovychovnu a Sportova ¢innost™

Z vysledkov vyplynulo, ze viac ako dvojndsobné percento muzov je ochotné vynalozit
na pohybovu aktivitu viac ako 200Sk(6,64€) mesacne na rozdiel od zien, ktoré by
cheeli investovat’ do Sportu od 50(1,65€) do 100Sk(3,32€) mesacne.

Taktiez sa vyjadruje, ze pokial’ ide o uvedené odpovede, tie odrazaji do istej miery
hodnotové orientacie respondentov, ktoré st celoslovensky ovplyvnené socidlnymi
podmienkami, uroviiou vzdelania a kultirnosti. ,,Vychddzajiuc z vysledkov teda
vyplyva, Ze osvetu treba orientovat’ na zvysenie individualnej zodpovednosti za svoje
zdravie. Obcanom je potrebné poskytnut’ dostatok objektivnych argumentov o potrebe
starat’ sa o svoje zdravie, vyzbrojit' ich nevyhnutnymi poznatkami, umoziujicimi
programovat’ a riadit’ svoju celozivotni pohybovua aktivitu orientovani na upevnenie
zdravia, spomalenie procesov starnutia, predizenie aktivneho veku a zachovanie
pohlaviu a veku primeranej pohybovej vykonnosti‘.

Nato, aby sme to vSetko dosiahli v8ak potrebujeme I'udi motivovat’ a to je Casto
tou najtazSou ulohou. Dévodom je, Ze Slovensko nie je ekonomicky tak vyspelé, aby si
I'udia mohli dovolit" vynakladat’" peniaze na pohybové aktivity, aj ked samozrejme
existuyju aj vynimky. V mnohych krajoch Slovenske; republiky je vysoka
nezamestnanost avo viacerych nedostatotne adekvatne mzdové ohodnotenie
vynaloZenej prace.

Len pre zaujimavost, v roku 2007 bola miera nezamestnanosti 13,3 %, aj ked’
Statisticky urad predpoklada do roku 2015 pokles na 9,1 % (SITA, 2007).

Spolu s tym, Ze priemerna vySka mesacnej mzdy sa pohybuje podla agentry
SITA aministerstva financii na trovni 300 € mesacne, podla nasich skusenosti
a zisteni, ktoré¢ sme prevadzali v okoli vychodného Slovenska sa vSak k minimalnej
mzde vicsina obCanov len malokedy priblizuje, narozdiel od zapadného Slovenska,
v ktorom je priemerna mesa¢na mzda skoro dvakrat vyssia.

Tym padom musime brat’” do tivahy fakt, Ze ak sa Uroven mzdy na Slovensku
nezdvihne, obyvatel'stvo bude len tazko vkladat’ peniaze do Sportovo — rekrea¢nych

pohybovych aktivit. Vezmime do uvahy par prikladov, kolko financii stoja niektoré
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pohybové aktivity a materidl na ich vykonavanie, ktory je potrebné zabezpecit
(upozoritujem, tdaje mozu byt’ skreslené):

* Rekreacna chodza (prechadzky) — obleCenie (podla pocasia kratke, dlhé,
nepremokavé, termoregulacéné, a pod.), obuv — ak neratame samotné obleCenie a obuv
ako Specialne néklady, aktivita nevyzaduje ziadne d’alSie financie

¢ Rekrea¢ny beh — oblecenie, Sportova obuv — podobne ako pri chédzi

¢ Rekreacna cyklistika — bicykel, oblecenie, obuv, pre deti do 15 rokov v meste
prilba, mimo mesta aj pre starSich a rodiov, v Sere a neskorSich vefernych hodinach
predné a zadné svetlo, reflexnd vesta — cena bicyklov sa pohybuje od 100 € vyssie,
prilba od 10 € vyssie, svetla a vesta cca 10 €

¢ Rekreacné plavanie — plavky, plavecka Ciapka, uterak, plavecké okuliare (ak st
nevyhnutné, pripadne ak ich vyzaduje dieta) — celkovo od 10 € ako pociato¢né naklady

+* Rope skipping — oblecenie, $portova obuv, §vihadlo —do 5 €

% Ringo — ringo (hraci kruh), oblecenie, obuv (ak sa nehra na piesku) — do 10 €

 Basketbal — basketbalova lopta, oblecenie, Sportova obuv — najlepSie vysoka
s ochranou ¢lenkov — 20 € a viac

«* Volejbal — volejbalova lopta, oblecenie, Sportova obuv — 10 € a viac

¢ Tenis — tenisova raketa, obleCenie, Sportova obuv, lopticky, taska na raketu — 30
€ a viac

% Korc¢ulovanie — kolieskové korcule, oblecenie — cca 30 € a vyssie

¢ Lyzovanie — lyze, lyziarky, prilba, okuliare, palice, obleCenie (termoregulacné
najlepsie aj s vodnym stipcom) — 500 € a viac

s Plazovy volejbal — oblecenie (kratke nohavice, pripadne plavky, tricko),
volejbalova lopta — cca 10 €

Preto by sme odporutcali obyvatel'om, ktori nechcu vkladat’ vel’ké financie na
aktivity voI'ného Casu, venovat’ sa tym aktivitam, ktoré nie su az tak finan¢ne naroc¢né,
napriklad rope skipping, rekrea¢ny beh a chodza a herné ¢innosti kde je potrebny iba

hraci predmet akou je napriklad ringo.
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2 VOINY CAS

2.1 Definicia voP’ného ¢asu

Aby sme mohli teoreticky posudit’ vyuzitie pohybovych aktivit v rdmci vol'ného
Casu, potrebujeme najskor definovat’” volny cCas sam osebe. Volny cas je fenomén,
ktorym sa v dneSnom svete zaobera mnozstvo autorov a skima ho mnoho vied, ako je
pedagogika, psycholégia ¢i filozofia, ktoré sa zaoberaju ¢lovekom. Pri definovani tohto
pojmu sa stretdvame s roznymi nazormi, priCcom kazdy z autorov definuje volny cas
z vlastného pohl'adu, ked’ze mnohi z nich pracuju v rozlicnych odboroch.

Avsak vSetci autori sa vacSinou zhodnt v jednom, ato Zze volny Cas je ¢asom
volnosti a slobody a my sami rozhodujeme, na ktoré aktivity sa v iom zameriame. Je
to cas, v ktorom si sami mozZeme vybrat’, ¢o budeme robit’.

Volny cas je Specifickou a doélezitou sucastou Zivota deti, mladeze a dospelych —
cloveka v kazdom veku. Je to ¢as na oddych, rekredciu, regeneraciu fyzickych
a psychickych sil, uvolnenie po préaci, Stidium, ¢as na spolocenské stretnutia, na
pozndvanie sveta, zivota, na sebarealizaciu v aktivitach, ¢innosti podla vlastnych
potrieb a zaujmov, predstav, tuzob, aSpiracii a hodnot. Volny ¢as je prirodzenou
sucastou zivota, apreto patri do kazdodenného rezimu l'udi (Kratochvilova, In:
Bielikova - Pétiova, 2007).

Cihovsky (1967) uvadza: ,,Volnym &asom rozumieme ten &as, ktory jednotlivcovi
zostane po splneni biologicko-psychologickych potrieb (jedlo, spanok), po odcitani tzv.
Casu viazaného (cesta do Skoly, prace aspit), ¢asu potrebného na zaistenie chodu
domaécnosti (ndkup, varenie). Rozumieme teda cas, ktorym moZeme volne disponovat
podla vlastnych ivah a moznosti.

Pavlikova (1998) tvrdi: ,,VoI'ny €as sa v suCasnosti stava fenoménom, komplexne
pdsobiacou oblastou V kazdodennom Zzivote. Tvori sucasne aj zloZiti problematiku
zasahujucu do viacerych vednych a praktickych oblasti.*

Zaroven povazuje vol'ny Cas za Cas, ktory ziskava vyznam v priebehu celozivotného
cyklu pri vytvarani potrieb azaujmov ako sucasti zdravej osobnosti z hladiska
dusevnej, fyzickej i psychickej rovnovahy. Povazuje volny cas za priestor, v ktorom
jedinec mdze zdokonal'ovat’ sdm seba vykonavanim réznych ¢innosti - aktivit.

Dalej si stoji za nazorom, e hodnota volného &asu je vtom, Ze je znakom

slobodnej vol'by jedinca — obcana, ale aj jeho zodpovednosti za aktivne vyuzivanie
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volného casu v prospech vlastného psychického a fyzického rozvoja, ako aj na
regeneraciu , oddych a vytvaranie zdravého Zivotného S$tylu, v ktorom tvori pohybova
aktivita jeho nevyhnutnt sucast’.

Volny cCas je z hl'adiska deti a mladeze ¢as mimo vyucovania, Cas, ktory pontka
vel'ké mnozstvo aktivit, ktoré sa mozu, ale nemusia robit. Velky pocet mladych l'udi
dokéze svoj Cas vyuzivat aktivne, hodnotne, zmysluplne. Existuju vSak skupiny
mladych, ktori svoj volny Cas plnohodnotne nevyuzivaji alebo to vobec nedokazu.
Prave nevhodné travenie volného Casu a nuda moézu byt, aaj byvaji, pric¢inou
negativnych prejavov u mladych l'udi, ktori ¢asto inklinuju k socialne - patologickym
javom, ¢i prepadaju patologickym zavislostiam (napr. gamblérstvu apod.) (M,
Bielikova, In: Bundzelova, n.d.).

Samotna E. Kratochvilova (1999) definuje vol'ny cas aj ako ,,dobu, ktorou ¢lovek
disponuje podla vlastného rozhodnutia avolby na uspokojenie svojich potrieb
a zaujmov, na sebarealizaciu po vykonani pracovnych, Studijnych a d’alSich povinnosti
vyplyvajlcich z jeho socidlnej pozicie®.

Dal§im vyznamnym autorom v tejto oblasti je Kominarec (2003), ktory
konstatuje, ze pri definovani voI'ného ¢asu vychddzame z toho, Ze ¢lovek je jednotou
pracovnej a vol'nocasovej aktivity. Preto tvrdi, ze pracovny ¢as a volny ¢as nemdzeme
od seba mechanicky oddelovat, ale ich skumat’ v jednote a vzajomnom podmienovani.
V definiciach vol'ného Casu rozliSuje dva zakladné smery, a to:

1. Negativne chipanie volného €asu — v tomto chapani volného Casu tvori

volny cas zostatkovi ¢asovu hodnotu po splneni vSetkych pracovnych,

Studijnych, socialnych a biologickych potrieb

2. Pozitivne chapanie vol'ného Casu — volny ¢as je tu chapany ako slobodny cas

Z hl'adiska potrieb Cloveka, ktory s nim vol'ne disponuje.

Ako vidime, volny ¢as je fenoménom, ktorym sa zaobera mnoZstvo autorov.
Kazdy autor definuje volny ¢as z vlastného pohl'adu profesionality a je badatelné, ze
Vv niektorych ndzoroch sa vsetci zhoduju a v inych liSia. Tato mnohotvarnost’ definicii
nam vSak pomdha vnimat dolezitost' tohto fenoménu. Ako sa vyjadruje Nagyova
(2006), vsetci autori pokladaji volny ¢as za priestor pre slobodnu ¢innost a rozvoj

cloveka, priestor na oddych aregeneraciu duSevnych a fyzickych sil, uspokojovanie
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potrieb a zaujmov, priestor pre zabavu, ktora meni rytmus zivota ¢loveka, priestor pre
¢innosti zamerané na sebarealizaciu a sebavzdelavanie.

Kapacitu vol'ného ¢asu v najSirSom chapani deli na tri sféry:

1. sféru povinnosti — povinnd praca u dospelého cloveka, povinna Skolska
dochadzka u deti a mladeze,

2. rozSirenu sféru povinnosti — uspokojovanie biologickych potrieb (spanok,
odpocinok, jedlo, osobna hygiena, pohybové aktivity), psychickych potrieb
(poznavanie, uspesnost, sebarealizacia), socialnych potrieb (komunikécia
s rodi¢mi, rovesnikmi, nadvézovanie a udrziavanie spoloCenskych vztahov,
navsteva spolo¢enskych podujati). Do tejto sféry zarad'uje aj pracu spojent s
povinnostami voci rodine, ucast na spoloCenskom a kultirnom Zivote,
samoobsluzni pracu, spolofensky prospesni pracu, Casové straty spojené
s dochédzkou do zamestnania alebo Skoly,

3. sféru volného casu — relaxdcia, rekreacia, regeneracia, pravidelna
a prilezitostna zaujmova cCinnost, dobrovolné Ccinnosti v obcianskych
a cirkevnych zdruzeniach, sebavychova, sebavzdelavanie, sebarealizécia,

zéabava a rozptylenie.

Mnozstvo autorov zddraziiuje potrebu prave tejto tretej sféry pre Ziakov, aby
kompenzovali jednostranné zataZenie v Skole. To spdsobuje stres a inavu a je prave
ulohou vol'ného Casu tieto aspekty odstranit’, pripadne aspoil zmiernit’ jeho nasledky. Je
vSeobecne dokazané, Ze ziakom sedavy spdsob vyu€ovania poskodzuje ich pohybovy
aparat a moze spdsobovat’ zl¢ drZanie tela. Je potrebné, aby ziaci aich rodi¢ia vo
svojom Case dokazali svoje telo dostato¢ne regenerovat, aby bolo pripravené na d’alSie
¢innosti. Okrem toho je dolezité, aby bol volny cas Ziakov adekvatne rozvrhnuty,
pretoze inak mdze u ziakov zacat’ dochadzat’ k tlaniu, zaskolactvu a podobe, pretoze
dnesny svet neponutka rodi¢om mnozstvo vol'ného ¢asu, v ktorom by sa mohli slobodne
venovat’ svojim det'om.

Vazansky (1995) dava do suvislosti vztah prace a volného casu a inklinuje
k nazoru, Ze prevladajuce vysoké pracovné a spolocenské naroky kladené na rodiov
stavaji mimoSkolské aktivity deti do uzadia, co ma za nasledok negativne vplyvy
okolia, v ktorom sa pohybuju po prichode domov. Samotné deti su jednym z Cinitel'ov,

vvvvv

stava uzatvoreny kruh, z ktorého je len tazko mozné vystupit’ bez urcitych obeti z oboch
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stran. Vytvoril hypotézy kontrastu a zhody, z ktorych najviac zastancov ma teodria

kontrastu a kompenzacie.

1.

2.

Hypotéza kontrastu — naznacuje vyrazné odchylky zéujmov, sprévania
a prezivania v oblasti voI'ného ¢asu od aktivit v priebehu pracovnej doby.
Z tejto hypotézy vytvoril teériu kompenzacie, ventilu a zotavenia.

Hypotéza zhody — spociva v typickej podobnosti sféry pracovného a voI'ného
Casu a naopak. Z uvedeného vzt'ahu vyplyva teoéria redukcie, generalizacie

a identity.

Napokon sa eSte vyjadruje, ze problematike vol'ného ¢asu nie je venovana

dostatocna pozornost’. Starostlivost o deti a mladez podl'a neho nie je primerana

sucasnym potrebam a dosledkom toho deti dochddza k tilaniu, zaSkoldctvu, rastie

delikvencia, kriminalita a drogova zavislost.

Zaciatkom 20. storoCia sa vSak nast’astie na celom svete zvySuje zaujem o deti

amladez, atento zdujem sa stava nielen predmetom pedagogiky, psychologie

a podobnych vied, ale aj politiky a prava. V roku 1959 schvalila OSN Deklaraciu prav

dietat’a, z ktorej vychddza aj dohovor o pravach dietata. V tomto dokumente su deti

chapané ako rovnocenné ludské bytosti, ktoré maju rovnaké prava ako ostatni.

Zakladny obsah tychto bodov zhrnul Kominarec (2003) do piatich zédkladnych bodov:

1.

dieta potrebuje, aby mu spolocnost’ poskytovala ochranu — patria sem prava
na stravu, obleCenie, miesto k Zivotu, zdravotni starostlivost, pomoc
V pripade vojny, prirodnych katastrof a inych Zivelnych udalosti, pravo
nevykondvat’ zdraviu Skodlivi a vychovne nevhodnt pracu, pomoc zo strany
dospelych pri ochrane detskych prav a inych prav, ktoré by im mohli fyzicky
¢i psychicky poskodit’,

dieta potrebuje byt reSpektované ako osobnost’ v spolocnosti — pravo na
slusné zaobchadzanie aj ked nemd pravdu, pravo na priatelstvo,
reSpektovanie nabozenstva, jazyka a farby pleti, rasy, socialnej skupiny,
pravo mat’ vyhradeny priestor na ucenie,

dieta potrebuje mat emociondlne kladné prostredie a pocit lasky — pravo
dietat’a zit' s kazdym zo svojich rodi¢ov, pokial’ by ho to vychovne alebo
zdravotne neposkodzovalo, prdvo mat’ niekoho, kto sa ho v spolo¢nosti
zastane, pravo byt slud’mi, ktori ho maju radi, pravo na pozornost

a starostlivost’ zo strany dospelych, pravo dostavat’ a prejavovat’ lasku,
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4. dieta ma byt respektované ako jedinec s moznostou samostatného rozvoja,

ktory si chce prejavit svoju identitu — pravo na zdravy telesny a dusevny
rozvoj, respektovanie inych l'udi bez ohl'adu na narodnost, farbu pleti,
nabozenstvo a pod., pravo rozvijat’ svoje schopnosti a nadanie, tak dlho, aké
su jeho schopnosti a nadanie, naucit’ sa to, ¢o je spravne a dobré, pravo
dostat’ pomoc pri uceni, pravo sa hrat’, pravo na stikromie, mat’ svoje meno,

dieta ma byt respektované ako individualita, ktora si tvori svoj viastny Zivot
— pravo ovplyvnovat’ rozhodnutie o sa s nim stane, pravo ziskat' dostatok
informdcii pre svoje rozhodnutia, pravo na spravanie, ktoré zodpoveda jeho
veku, pravo byt pripraveny na slobodu konania a Zivota vlastnym spdsobom,

pravo naudit’ sa preberat’ zodpovednost’ sam za seba (Hrade¢na, M. a kol.

1998. In: Kominarec, 2003).

2.2 Funkcie voPného ¢asu

Volny ¢as je bezpochyby dodlezitou a vyznamnou st€astou Zivota. Volny Cas

plni pre jednotlivca apre spolocnost dolezité funkcie. Funkcie volného Ccasu

vymedzujeme v zmysle jeho vyznamu pre jednotlivca a spolo¢nost’. Niektoré funkcie su

vyznamné a vychadzaju zo samotnej podstaty a prvotného zmyslu volného ¢asu. Dalsie

funkcie sa postupne objavuji v zavislosti od spolo¢enskych podmienok, v dosledku

zmeny spolocenského Zivota, pripadne aj zhladiska pristupov rozlicnych vied

(Kratochvilova, 2004).

Sejcova (2002) a Kratochvilova (2004) uvadzajii vo svojich dielach rovnakeé

funkcie vol'ného ¢asu:

1.

2.

Zdravotno — hygienicka funkcia — savisi s regeneraciou fyzickych
a psychickych sil ¢loveka a jeho zdravim,

Formativno — vychovna funkcia — vyjadruje moznosti vplyvu na formovanie
osobnosti, jej potrieb, zaujmov, schopnosti, navykov, rozvijania motivacie,
tvorivosti, vychovu mravnych vlastnosti charakteru, pozitivneho vztahu
k hodnotam. Zakladnym zmyslom je vytvarat vhodné podmienky na
sebarealizaciu a rozvoj osobnosti vo vol'nom case,

Sebarealizacna funkcia — umoziuje uspokojovat’ a rozvijat’ potreby, zaujmy,

schopnosti v aktivitach podl'a vlastného vyberu,
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4. Socializacnd funkcia — znamend vytvaranie podmienok na nadvdzovanie
SirSich rovesnickych a d’alSich socidlnych kontaktov a vztahov v spolo¢nosti,
5. Preventivna funkcia — pozostava z poskytovania rozlicnych moznosti
zaujimavych pontk na hodnotné vyuzivanie vol'ného ¢asu v zaujmovej a inej
¢innosti, pri zdébave, rekredcii a S moznostami uplatnenia pozitivnych
ambicii, ktoré¢ st ufinnou ochranou pred konzumnym spdsobom zivota.

Umoznujua predchadzat’ socialno-patologickym javom.

»Prudky narast socialnopatologickych javov v ostatnom desatro¢i v nasej spolocnosti
a dolezity vyznam vol'ného Casu v ich prevencii nas priviedol k vy¢leneniu preventivnej
funkcie vol'ného ¢asu‘ konstatuje Kratochvilova (2004).

Cap (1997) zarad’uje medzi funkcie volného ¢asu tri funkcie:

- odpocinok

- zébavu

- rozvoj osobnosti.

Dalsie spoloenské a individualne funkcie sformuloval aj nemecky pedagog
Opaschovski (1994, s.175), ktory ur¢il osem funkcii vol'ného Casu, ktoré sa vzajomne
dopliiaju a prelinaj. St nimi:

1. rekreécia ako oddych a uvolnenie (odpocinok, ¢innosti prospesné pre zdravie),

2. kompenzacia ako rozptylenie a zdbava (kompenzicia nedostatkov, sklamani,
odriekania, neuspokojenych potrieb),

3. edukacia ako ucenie sa a d’alSie vzdelavanie (napr. celozivotné vzdelavanie
a socialne ucenie),

4. kontemplacia ako sebaurcenie a sebaobjavovanie (hladanie zmyslu Zivota,
meditacie, rozjimanie),

5. enkulturacia ako kultirny rast a kreativita (kultirna aktivita, kultivacia vlastnych
moznosti prostrednictvom $portu, umenia, kultury byvania, umeleckej tvorby),

6. komunikécia ako nadvdzovanie partnerskych a inych vztahov, dorozumievanie
sa (vymena informacii, socidlne kontakty medzi jednotlivcami a skupinami,
osobné vzt'ahy, stretdvania sa, rozhovory),

7. participacia ako tcast’ a sluzba (ucast’ na spoloc¢enskom zivote, solidarita),

8. integracia ako socidlna orientdcia a spolo¢na skusenost (v rodine, susedstve,

spolupréca, stabilizacia).

29



Podl'a Kratochvilovej (2004) poukazuje tychto osem funkcii vol'ného ¢€asu na jeho
mnohovyznamovost. Obsah preventivnej funkcie v nich podl'a nej chyba, pretoze sa
Vv tej dobe zrejme nepocitovala spolocenskd naliehavost. Vac¢sinu z nich povazuje za
integrované a zhrnuté v zdravotno-hygienickej, formativno-vychovnej, sebarcaliza¢nej
a socializacnej funkcii. Niektoré¢ z uvedenych funkcii podl'a Opaschowského zarad’uje
medzi ulohy vychovy vo volnom case, pretoZze na ich realizdciu je nevyhnutna
cielavedoma, aktivna ¢innost’.

Okrem tychto funkcii mé volny ¢as aj svoje atributy, ktoré Filipcova (1966, In:
Kratochvilova, 2004) opisuje ako:

a) odpocinok a rekreaciu

b) kompenzaciu jednostrannej ¢innosti

¢) informacie a orientacia v zivote (vzdelanie).

Kominarec (2003) vo svojom diele uvadza aj atribaty Opaschowského (1983) , podla
ktorého sa v buducnosti, ¢ize v dneSnom obdobi mali dostat’ do popredia hlavne tieto
atributy:

e Dbyt aktivny a samostatny

e spontannost’ a rozvoj seba samého

e socidlny styk a spoloc¢enské prostredie

e relaxacia a oddychovo-rekreacna ¢innost’

e zdbava a pdzitok zo Zivota

Vychova je spolo¢ensky podmienenym javom, a preto Vv kazdej dobe hlada
adekvatne prostriedky na splnenie svojho historického poslania a na plnenie tloh pri
formovani osobnosti ¢loveka — ¢loveka ako spolocenskej bytosti (Kratochvilova, 2004).

Vychovavanie a vzdelavanie st jednymi z aspektov, ktoré si vyzaduju vacsiu
pozornost’ nas vsetkych. Ich zakladnym zmyslom je rozvijat’ l'udské predpoklady a tak
zlepsit’ kvalitu Zivota jedinca.

Kominarec (2003) vytvoril niekol’ko bodov vychovy a vzdelania pre volny cas,
ktoré nam pomahaju pochopit’ jeho vyznamnost.

a) Podmienky a predpoklady pre vyuzivanie volného casu si nemoéze c¢lovek

vytvarat sam. Rozvoj vol'ného ¢asu si vyzaduje koordinované posobenie vlad,
nevladnych a dobrovolnych organizacii, komercnej sféry, vzdelavacich

zariadeni a masmédii. Vychova pre volny c¢as ma klucova ulohu pri
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odstranovani rozdielov v moznostiach vyuzivania vol'ného ¢asu a v zabezpeceni
rovnakého pristupu k jeho podmienkam. Umoziuje 'udom, aby v plnej miere
realizovali svoje moznosti vo vol'nom case.

b) Vychova pre volny ¢as musi zodpovedat’ miestnym podmienkam a potrebam
jednotlivych krajin a oblasti. Musi zohladiovat' ich socidlne, kultirne
a ekonomickeé Specifika.

€) Vychova pre volny cCas je celoZzivotnym procesom, ktory obsahuje rozvoj
postojov, hodndt, vedomosti a zru¢nosti vztahujucich sa k vol'nému casu.

d) Formalne a neformalne vzdelavacie zariadenia maju velkd ulohu pri realizacii
vychovy vo vol'nom Case a zapajani jednotlivcov do tohto procesu.

e) Vychova pre volny ¢as je uz dlhodobo povazovand za sucast vzdelavania
a pedagogiky, ale toto uznanie sa v praxi doposial’ plne neprejavilo. Je zname, zZe
predstavuje vyznamnu zlozku socializacie ¢loveka, na ktorej sa podiela mnoho

Cinitel'ov.

Ako modzeme vidiet, existuje mnozstvo nazorov na volny cas, jeho funkcie,
determinanty, Ulohy, a samotné vyuzivanie. V mnohych vyskumoch ako uvadzame aj
Vv Casti 1.4 sa autori zaoberaju aj tym, ako l'udia od tych najmladSich az po najstarSich
disponuju s vlastnym volnym ¢asom. Napr. vo vyskume Bielikovej (2007, s. 14) sa
zmenil nazor obyvatelov na mnozstvo volného c¢asu. Dostatok volného casu
pocitovalo priblizne o 8% viac dotazovanych v roku 1997, ako to bolo v roku 2007
a naopak priblizne o 8% viac dotazovanych v roku 2007 pocit'ovalo malo vol'ného €asu,
oproti dotazovanim z roku 1997.

Dal3ou komparaciou tidajov dosla k zaveru, Ze sa sice mladeZ vo veku 15-26 rokov
venuje vo svojom vol'nom case Sportovym aktivitdm, ale eSte stale je zrejmé, Ze vacSina
obyvatel'stva trdvi mnozstvo volného Casu pozeranim televizie, pouvanim hudby
a sedenim za PC.

Pavlikova (1998) prisla vdaka svojim kolegom a spolupracovnikom a vd’aka
vyskumu na ktorom sa podiel'ala Kk zaveru, ze u muzov iuzien v SR prevazuju na
prvych dvoch miestach aktivit vo volnom c¢ase prace v domacnosti a pozeranie
televizie, ktoré sa dnes stava doslova trendom. Preto ponuka novu alternativu, ktorou je
tento negativny jav vyuzit, hladat’ nové vychodiskd najmd vytvaranim podmienok

spolocnosti vo vSetkych ich moznostiach. Vyuzit' média, ktoré st v obl'ube na vychovu
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a vzdelavanie, na propagaciu pohybovych a Sportovych aktivit ako jednej z dolezitych
sucasti pri optimalizacii zdravia slovenskej populécie.

Ak by sa toto stalo pre mladi generaciu trendom a zacali by svoj vol'ny ¢as vyuzivat
dostatocne adekvatne, t.j. Sportovymi a rekreaCnymi aktivitami a volnocasovym
vzdelavanim, mohla by tito generacia nastolit’ novy sposob zivota. Bol by zdravsi
alepsi, ako je ten dnesSny, v ktorom je vo svete jednou z najrozSirenejSich chordb
obezita, a ktorého hlavnym problémom je travenie priliSného mnozstva Casu za
televiznymi obrazovkami. Tymto sposobom by sme kone¢ne dosiahli aj vysledky, ktoré

by vyjadrovali zlepSeny stav zdravia a psychickej pohody.
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3 CHARAKTERISTIKA VEKOVYCH OSOBITOSTI ZIAKOV
STARSIEHO SKOLSKEHO VEKU

Na to, aby sme mohli rozvijat' vlastné schopnosti, zrucnosti a navyky,
potrebujeme najskor poznat' nase vekové osobitosti, pretoze ak by sme trénovali
schopnosti, ktoré sa uz v naSom veku nedaji vo velkej miere ovplyvnit, boli by sme
casovo kontraproduktivni. Preto je dolezité vediet, ktoré schopnosti a V ktorych
obdobiach nasej ontogenézy sa najlepSie rozvijaju.

,Ontogenézu alebo vyvin je mozné definovat’ ako postupné a relativne nezvratné
kvalitativne a kvantitativne zmeny organizmu v Case. Prebicha ako zakonity, Stadiovy
proces kvalitativnych vzostupnych zmien, stagnacie, regresie a upadku v zivote jedinca®
tvrdi Kasa (1985). Z dovodu presnejSej charakteristiky je potreba delit’ cely vyvin na
Casové obdobia — Stadia, resp. etapy, do ktorych sa kumuluji charakteristické znaky
telesného, pohybového, mentalneho, emocionalneho a socialneho vyvinu. Jednotné
delenie 'udského veku na etapy v podstate neexistuje. Je to sposobené tym, ze prechod
medzi jednotlivymi obdobiami je pomaly a plynuly aze vyvin sa prevazne skiima
Zpohladu rdéznych vednych odborov (bioldgie, sociologie, psychologie,
antropomotoriky, a pod.) atieto pri stanovovani etap zvyraziuju aspekt, ktory sleduja
(Dovalil a kol., 1982).

Stanovenie vyvinovych §tadii alebo etap vSak nemdZe byt nemenné a vSeobecne
platné. Individualne spolo¢enské vyvinové podmienky sa vel'mi r6znia a mézu posobit’
na ohrani€enie vyvinovych obdobi. V dlhSich €asovych intervaloch, ako napriklad 50
rokov, méze dojst’ k akceleracii vyvoja vplyvom roznych faktorov ako je napriklad
racionalnejSia vyziva, dokonalej§ia zdravotna starostlivost a vedecko—technicky
pokrok. Tieto svojim posobenim v ranych $tadiach a etapach urychl'uja biologicky,
mentalny a psychicky rozvoj, v neskorSich etapach oddeluji a spomaluju regresné
zmeny, ¢oho dokazom je napr. skorsi nastup puberty a naopak predlZzovanie 'udského
veku. Aj napriek tymto skuto¢nostiam sa vSak zakonitosti priebehu ontogenézy nemenia
(Zapletalova, 2002).

Zaujimavym faktom vSak stale ostava sekularny trend obyvatel'stva, ktory
Simonek (2005) definuje ako narastanie priemernej hodnoty vysky populacie. Co sa

tyka fyzickej zdatnosti dnesna populacia vykazuje 20% pokles v telesnej zdatnosti
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oproti ich rodi¢om, aj ked’ telesnd vyska sa v poslednych dekadach zvysila o niekol’ko
centimetrov.

Z hladiska ontogenézy sa sice zvySuje priemernd vyska obyvatel'stva,
adolescenti dospievaju ovela skor, avSak sedavy spOsob zivota dnesSnej mladej
populacie zanechava obrovsky dopad na znizeni ich fyzickej zdatnosti.

Podla Kasu (1995) ontogenéza motoriky prebieha v stlade so zdkonitost'ami
vyvinu celého ludského organizmu. Pocas nej dochddza ku kvalitativnym
a kvantitativnym zmendm. Popisuje ontogenézu ako individudlny vyvin pohybovych
schopnosti a zru¢nosti, pohybovych foriem a prejavov jedinca v priebehu jeho Zivota. Je
sprevadzana zmenami na bunkovej, organovej a prejavovej urovni a podriadena
zdkladnym vyvinovym zékonitostiam a Specifickym vyvinovym motorickym
principom.

,»V priebehu ontogenézy st fazy, v ktorych sa mimoriadne priaznivo rozvijaji
urité pohybové schopnosti a zrucnosti, fazy, kedy dochadza k stagnacii v rozvoji
urcitych schopnosti alebo motorickej vykonnosti ako celku a fazy jej prechodného alebo
trvalého poklesu. Z celozivotného hl'adiska mozeme jednotlivé vyvinové etapy zhrnut
do troch velkych §tadii, resp. period — integracnej (obdobie mladosti), kulminaénej
(obdobie dospelosti) a involu¢nej (obdobie staroby)* tvrdi Zapletalova (2002).

Za obdobie najprudSiecho vyvinu sa vo vSeobecnosti povazuje obdobie
vnutromaternicového vyvoja, prvy, treti, Siesty a desiaty aZ dvandsty rok Zzivota.
V prvych Siestich rokoch zZivota je rychlost’ motorického vyvinu priblizne trikrat vyssia
ako v dvoch nasledujucich Sestro¢nych etapach, pricom tretie obdobie — puberta — je
V tempe prirastkov najmiernejsie (Kasa, 1985).

V tejto praci sa sice budeme d’alej zaoberat’ najmd starSim Skolskym vekom,
ktory je charakterizovany Zapletalovou (2002), Hr¢kom (1992) a d’al§imi autormi ako
predpubescentné a pubescentné obdobie vo veku 10/11 — 14/15 rokov, ale pre Gplnost’
udajov je potrebné popisat’ aj ostatné obdobia ontogenézy Cloveka.

V tabulke 1 zobrazujeme vsetky obdobia l'udskej ontogenézy od prenatdlneho
obdobia az po krajné obdobie staroby. Celkovo autori delia I'udski ontogenézu na
trinast’ vyvinovych §tadii, z ktorych sa prvych 18-20 rokov ¢leni na viac ako polovicu
Z nich, pricom 20 rokov zivota zodpoveda priblizne Stvrtine zivota Cloveka. Poméha
nam to si uvedomit’, Ze v tychto rokoch Zivota ¢lovek prechadza najvac§im mnoZzstvom

zmien.
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Tabul'ka 1.
Vyvinové stadia ¢loveka upravené podl'a Dovalila a kol. (1982) a Kasu (1995)

Obdobie integracné Obdobie kulminacné Obdobie involu¢né
(mladost) (dospelost) (staroba)
Prenatalne Mladsia Pociatocna staroba
Vek dojcensky do 1 roku dospelost(preakmé) (presenium)
Vek batol'ata (infantia) 20-30 rokov 60/65-75 rokov
1-3 rokov

Vek predskolsky (puerita) | Stredna dospelost’ (akmé) | Pokrocilé staroba (senium)

Vek skolsky mladsi 30-45 rokov 75-90 rokov
(postpuerita)

6-11 rokov

Vek skolsky starsi Star$ia dospelost’ Krajné obdobie staroby
(predpuberta a puberta) 11- | (postakmé) (silicernium)

15 rokov 45-60 rokov 90 rokov a viac

Vek mladistvych

(postpuberta, adolescencia)
15-18/20 rokov

»Jednotlivé trendy sa daji vyuzit' na vSeobecnu charakteristiku ontogenézy
motoriky Vv jednotlivych vyvinovych $tadiach, ako aj na charakteristiku medziro¢nych
vyvinovych zmien (prirastkov, resp. stagnéacie a poklesu) motorickej vykonnosti. Pre
obdobie detstva amladosti je charakteristicky pozitivny, akcelera¢ny, pozitivne
asymptoticky, u diev¢at aj konStantny a retardacny trend, v obdobi dospelosti sa da
predpokladat’ predovSetkym konStantny a negativne asymptoticky trend, negativny
a retardacny trend je charakteristicky pre obdobie staroby* hovori Zapletalova (2002).

My sa v8ak budeme d’alej zaoberat” konkrétne starSim Skolskym vekom, ktory
mnohi autori oznacuju ako obdobie neskorej predpuberty a puberty (predpubescencie
a pubescencie). Tato vekova kategoria tvori skupinu 10/11-15 rocnych ziakov, ¢o
zodpoveda 6 — 9 ro¢niku zakladnych $kol.

Ziaci starSieho $kolského veku prechadzaju v tomto obdobi masivnymi zmenami
vo vsetkych oblastiach od telesného vyvinu az po zmeny v spravani. Ptihoda (1967)

toto obdobie charakterizuje takto: ,, Tieti pétileti lidského Zivota je poznamenano
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velikym biologickym ptetvaienim, jehoz odraz ¢ini z ného nejpoutavéjsi psychologické
obdobi. Clovék se v ném pieméiuje z ditéte v dospivajiciho, schopného po fyziologické
strance prokreace, plodivé Cinnosti. Po pfedchozim obdobi pomérného klidu, pasivity,
spokojenosti a piejimani dochazi k piikrym nevyrovnanostem v sobé i Vv pfisptsobeni
spoleCenskym formam, k neklidu, k tvir¢i aktivité a k bojovné neuspotadanosti, jiz dal
Goethe ndzev Sturm und Drang. VSechny ¢innosti se denné kvantitativné zmocnuji, az
prechéazeji k zméné vlastni kvality*.

TaktieZ sa vyjadruje, Ze sa na prvy pohl'ad moze zdat’, Ze toto zivotné obdobie
ani neexistuje, ale z dialektického hladiska, zahriujiceho vsetky parametre osobnosti,
nielen stranku anatomicko—fyziologicki, musime wuznat jeho existenciu. Odraz
zvlastneho psychologického zamerania sa podla Piithodu (1967) prejavuje
predovsetkym v Skolskej organizacii, v ktorej sa jasne vyvinul druhy stupeil troj az
Stvorrocného obdobia snovym ucebnym obsahom aaj novymi vyucovacimi
a vychovnymi metédami. V naSom Skolstve je tiez vymedzeny tento vek od 11 do 15
rokov v ramci devatro¢nej skoly.

Kuric (1992) pod pubertou rozumie: ,telesny a psychicky vyvin do ukoncenia
pohlavnej zrelosti“. Okrem toho sa taktiez vyjadruje, ze pod pubertou alebo
dospievanim rozumieme jednak telesné zmeny podmienené procesom pohlavného
dospievania, jednak samotné pohlavné dozretie, pricom sem zahrilujeme aj vSetky tie
psychické zmeny, ktoré sa vo vymedzenom ¢asovom useku objavia. Po telesnej stranke
sa V §tadiu puberty dostavuje tzv. druha tvarovéa premena organizmu, urychl'uje sa rast,
dochadza k pohlavnej diferenciacii, dozrievaju pohlavné organy a znaky, o dava
Specificky raz muzskému a zenskému telu. Pri tychto zmenach najvyznamnejsiu rolu
zohrava cinnost celého systému endokrinnych zliaz aich produktov —hormonov,
vedlicu rolu tu zohrdva hypofyza. Telesnd stranka dospievania vrcholi pohlavnym
dozretim a nadobudnutim schopnosti plodenia.

Psychicky vyvoj pubescenta, ako hovori Simonek (2005), podobne ako
somaticky a funk¢ny, je vel'mi burlivy. Priebeh procesu dospievania je v psychickej
rovine taktiez vel'mi rozmanity. Za charakteristické osobitosti emocionalneho Zivota
dospievajucej mladeZze Simonek povazuje:

- vysoku intenzitu a zivost’ citovych prezivani — smutok sa preziva hlboko,

Casto ma raz ,tragédie*, radost’ prechadza do nadSenia
- lahkost asociécie krajnych nalad, dospievajuci 'ahko prechadzaji od radosti

k smutku, od entuziazmu k znechuteniu, od nadeje k skl'a¢enosti.
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Dalej tento autor tvrdi, Ze sa emociondlna nestalost’ pubescentov moZe a &asto aj
prejavuje v protikladnych sklonoch, zalubach, napriklad raz dospievajici vyhladava
I'udi, inokedy sa ich strani a chce byt sam, raz je sucitny, inokedy prejavuje sklony
k ukrutnosti, pocit sebavedomia a sily Casto striedaju pocity slabosti, nedostatku viery
vo vlastné sily. Ziaci starSieho $kolského veku v obdobi premeny vlastného tela na
dospelé casto oc¢akavaju pozitivne hodnotenie vlastnej osobnosti. Berti ohl'ad nato, ¢o si
o nich okolie mysli, suhlas okolia sa stava posilnenim, nesuhlas alebo ina forma
ponizenia, pricom aj nesuhlas uz pokladaji za ponizenie je stimulom k tniku zo
situacie, ¢asto je viak podla Simoneka (2005) aj predmetom agresie. Autor vidi
najlepSiu moznost' nahradzovania zlych emotivnych zazitkov dobrymi vo vhodne
volenej pohybovej aktivite. Vhodne volenou pohybovou aktivitou je mozné vytvarat
u ziakov pozitivny vztah k spoluziakom, kamardtom, rovesnikom, je sposobom, ako
zleps$it' vztahy v rodine a dokonca vytvorit' celozivotny pozitivny vztah k pohybovej
aktivite, pretoze je preukazané, ze si I'udia pamétaji lepSie na okamihy, ktoré v nich
vytvorili silny, ¢i uz pozitivny alebo negativny pocit.

Z anatomicko—fyziologického hladiska je vyvoj pubescenta v tomto obdobi
vel'mi rychly azaznamenavame v fiom vel'ké rozdiely oproti obdobiu mladsieho
$kolského veku. Ziaci staricho $kolského veku sa v tomto obdobi vyvijaju rapidnym
tempom, ktoré ma u kazdého jedinca iné parametre. VacSinou vSak u vSetkych bez
rozdielu dochddza k ohromnym vySkovym prirastkom, ktoré su casto sprevadzané
prirastkami vo vahe. Mladez dosahuje v Case puberty rocné prirastky vo vyske niekedy
az 12 centimetrov, aj ked’ u diev€at su vySkové prirastky o nieco mensie. Tento vyvoj
oznacuje Koval¢ikova (1987) ako obdobie, v ktorom v zivote jedinca nastavaju vyrazné
anatomicko-morfologické, fyziologické a funkéné zmeny. Tento vyvoj v puberte trva
asi dva-tri roky. Rychly rast a vyvoj, priebeh a vrcholenie dospievania je v priamom
vztahu s ¢innostou Zliaz s vnatornou sekréciou, hypofyza, Stitna zlaza, Zzlazy
nadobliciek, pohlavné zl'azy.

Zo somatického hladiska spada toto obdobie do obdobia druhej vytiahnutosti, je
charakterizované prudkym telesnym rastom do vysky a medzi dievcatami a chlapcami
Vv iom mozno badat’” rozdiely. DievCatd na zacCiatku tohto obdobia zaCinaji vyrazne
prevySovat’ vo vyske a hmotnosti chlapcov. Nastava aktivny rast koncatin, pricom
hrudnik v raste zaostava. Puberta je pre znacnu cast’ obyvatel'stva v tomto veku
obdobim narusenia motorickej koordinacie. Pohybovy prejav sa stdva neistym,

vykonavanie uz predtym osvojenych ukonov sposobuje problémy zladenia pohybov.
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Tento jav sa ukazuje byt zjavnym hlavne u mladeze, ktora nema dostato¢ne pravidelny
pohybovy rezim, narozdiel od jedincov, ktori pravidelne Sportuji, maji pravidelny
pohyb a nebadat’ u nich skoro ziadne poklesy v oblasti koordinacie. V obdobi puberty sa
uz len stagnacia v koordindcii povazuje v dneSnych rokoch za dobry vysledok
(Simonek, 2005).

Zdalo by sa teda na prvy pohlad, Ze v starSom Skolskom veku je potrebné
u ziakov rozvijat’ koordinaciu, ktord je v tomto obdobi nesmierne potrebna vzhl'adom
nato, ze ak sa nebude prave v tomto obdobi d’alej rozvijat’, bude s iou mat’ dana osoba
v budutcnosti velké problémy, jeho pohyby nebudt dostato¢ne koordinované a bude sa
navonok jeho pohybovy prejav javit’ ako celkovo nezladeny. Nesmieme vSak zabudnut’
ani na ostatné, tiez dolezité kondicné a koordina¢né schopnosti, ktoré je v Zivote
potrebné rozvijat. A samozrejme nato, aby sme tieto schopnosti mohli d’alej kvalitne
rozvijat, mali by sme byt informovani o tom, v ktorych obdobiach sa najlepsie vyvijaja
ktoré schopnosti. Preto je potrebné uviest' tabulku Beleja (2001), aby sme zistili
senzitivne obdobia rozvoja schopnosti a tabulku Simonek — Zrubdk (1995), ktoré

popisuju priebeh adaptaénych zmien v organizme Ziaka.

Tabul’ka 2
Senzitivne obdobia rozvoja pohybovych schopnosti (Belej, 2001)

Nazov pohybovej schopnosti Senzitivne obdobie rozvoja

Rovnovahova schopnost’ 4-11 rokov

Maximadlna bezecka rychlost’

4 a7z 15 rokov

Aerdbna vytrvalost’

6-11 rokov

Frekvencna rychlost’

6 az 12 rokov

Kinesteticko — diferenciacna schopnost’ 6-9 rokov

Reakéna rychlost’ 7-11 rokov
Vybusna sila 8-15 rokov
Rytmické schopnost’ 8-11 rokov

Ohybnostné schopnosti

9 az 13 rokov

Priestorovo — orienta¢na schopnost’

9-14 rokov

Anaerobna vytrvalost’

12 a viac rokov

Maximalna sila

16 a viac rokov
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Z tejto tabul’ky ndm moze byt’ jasné Ze v obdobi starSieho Skolského veku ziakov
je najjednoduchsie rozvijat' priestorovo—orientacnu schopnost’, anaerobnu vytrvalost’
a taktiez pozorujeme v tomto obdobi pozoruhodné prirastky u chlapcov vo vybusnej sile
a rychlosti a u dievcat hlavne v ohybnosti.

Ked uz teda vieme, ktoré schopnosti je u tychto ziakov vyhodné rozvijat’ a ktoré
je rozvijat’ potrebné, mali by sme zistit’ ako tieto schopnosti rozvijat. Nato ndm pomoze
prave tabulka Simonek — Zrubak (1995), v ktorej nam autori ukazuju, ako treba dané

schopnosti d’alej trénovat’.

Tabul’ka 3

Priebeh adaptaénych zmien v organizme Ziaka (§portovca) Simonek — Zrubak
(1995)
Pohybové Zmeny trovne kondi¢nych a koordinaénych schopnosti
schopnosti VyraznejSie Frekvencia Objem Intenzita

adaptacné zat'aZenia
zmeny v mikrocykle

Aerébna 6-8 tyzdinov 4-5x a viac 20-80 min PF 120-
vytrvalost’ 24-32 T 160p./min
Rychlostné 4-6 tyzdnov 6- | 1-2X 400-600 m PF 95-100%
schopnosti 10TJ max
Ohybnost’ 2-3 tyzdne 4-6x a viac maly -
Silové 4-5 tyzdnov 3-4x velky 50-100%
schopnosti — 15-18 TJ
objemy
Vybusna sila | 3-4 tyzdne 2-3X stredny maximalna
Reaktivna sila | 4-5 tyzdiov 2-3X stredny maximalna
Anaerébna 4-6 tyzdnov 2-3X stredny - vel’ky | submax. az
vytrvalost’ max.
Koordina¢né | 8-10 tyzdiov 4-6X 15-30 min submax. az
schopnosti 30-50 TJ max.
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Z tychto tabuliek by sa dali vyvodit’ vysledky, ktoré nam presne povedia, aké
schopnosti by sme mali u ziakov a ziacok starSieho Skolského veku trénovat’ a aj ako ich
trénovat’ tak, aby sme neboli kontraproduktivny.

Ako sme uz spominali predtym, v tomto obdobi je ddlezité rozvijat’ kvoli
dolezitosti hlavne koordina¢né schopnosti, av§ak z tabul'ky vycitame, Ze to nie je az tak
jednoduché, ked’ze koordina¢né schopnosti potrebuju viac ako 8 tyzdnov nato, aby boli
viditeIné ¢o len najmenSie adaptacné zmeny, pricom je potrebné zaoberat’ sa ich
rozvijanim skoro kazdy deni v submaximalnej az maximalnej intenzite. Vyhodu vSak
moézeme vidiet' v tom, Ze tdto pohybova schopnost’ a jej rozvoj nie je vel'mi naro¢ny na
Cas.

Dalsou schopnost'ou, ktort je vyhodné v tomto pubescentnom obdobi rozvijat’ je
samozrejme schopnost’ ohybnosti. Tato pohybova schopnost’, podobne ako koordina¢né
schopnosti, patri ku schopnostiam, ktoré je potrebné trénovat’ ¢o najcastejSie. Pretoze po
stre¢ingu su sice nase svaly uvolnené, ale ak sa po istom case, ktory sa vacSinou
pohybuje okolo jedného az dvoch dni nebudi opédt’ natahovat, zacnu sa svaly
skracovat’ na povodni dizku.

Rozvoj tejto schopnosti nie je az tak ¢asovo naro¢ny ako rozvoj koordina¢nych
schopnosti, ale je pokladany za vel'mi dolezity. Fialova (2004) tvrdi, Ze zasady, ktoré
maju byt pri stre¢ingu dodrzané st zamerané predovSetkym na zaistenie bezpecného
a hlavne u¢inného cvicenia. Jedna sa predovsetkym o odporucenie natahovat’ zahriate
svaly, zvol'na zaujimat’ a rusit’ nat'ahovaciu polohu, cvicit’ v nizkych alebo stabilnych
vysokych polohach a spociatku zarad’ovat’ jednoduché natahovacie polohy, svaly
natahovat’ do ich pozdiznej osy, necvi¢it do bolesti, cviéit' vzdy pomaly a plynule,
dychat’ pravidelne a prirodzene, nezadrziavat dych a natiahnutie vzdy spéjat
s vydychom. Téato aktivita sa v starSom Skolskom veku rozvija priaznivo hlavne
u dievcat, avSak prave preto je potrebné ju ovela viac zarad’'ovat’ po tréningu, ¢i hodine
telesnej vychovy hlavne u chlapcov.

V ramci tychto schopnosti je v puberte z hl'adiska motoriky vhodna aktivita
submaximalnej az strednej intenzity, v dosledku coho avzhladom na nezrely
mechanizmus uvolnovania anaerdbnej laktitove; energie by sme mali formy
intenzivneho zat'azenia deti uplatiiovat’ v obmedzenej miere. Na rozvoj vytrvalostnych
schopnosti deti je vhodné zat'aZenie nizsej intenzity — pod hranicou anaerdbneho prahu,
ale aj intenzivnejSia pohybova aktivita, ktorej aktivne fazy nebyvaju dlhSie ako 15-20

sekund, pri¢om ¢as odpodinku je aspon tak dlhy, ako doba zat'aZenia (Simonek, 2005).
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Simonek (2005) dalej tvrdi, Ze: ,zataZenie vysokej intenzity, pre ktoré je
typicka intenzivna tvorba laktatu, sa povaZzuje za uplne nevhodnt pre deti. Pri rozvoji
vSeobecnej vytrvalosti deti je potrebné utvarat’ adaptaciu organizmu postupne. Detsky
organizmus disponuje ur¢itymi ochrannymi mechanizmami, pomocou ktorych si dokaze
regulovat’ intenzitu zat'azenia i jeho objem (ak nevladze bezat’, zacne ho pichat’ v boku
a spomali, pripadne zastavi beh). Je vhodné preto ponechat’ vol'bu objemu a intenzity
zatazenia na dieta a nesnazit’ sa nanutit mu zat'azenie, ktoré nezodpoveda urovni jeho

telesnej zdatnosti®.
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ZAVER

V tejto praci sme sa zaoberali pohybovymi aktivitami, d’alej konkrétnejSie
Sportovo-rekreanymi pohybovymi aktivitami, taktiez aj ich podrobnejSim delenim
podla viacerych faktorov.

Okrem toho sme sa sustredili aj na vol'ny cCas, jeho definicie, funkcie a atributy
anapokon sme charakterizovali starSi Skolsky vek a priaznivé obdobia rozvoja

niektorych pohybovych schopnosti.
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