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ABSTRAKT

Vychodisko: Zvyseny vyskyt chybného drzania tela u deti star-
Sieho $kolského veku je dovodom zamyslania sa nad preven-
ciou jeho vzniku. Predkladana praca sa zaobera moznostou
obohatenia pohybovych aktivit deti $kolského veku o postu-
ralne cvicenia.

Ciel’: Zistit’ efekt vykonavania posturalnych cviceni v ramei ho-
din telesnej vychovy na kvalitu drzania tela u ziakov star$ieho
Skolského veku a verifikovat potrebu obohatenia pohybovych
aktivit deti z dovodu lepsej prevencie.

Subor: Testovania sa zicastnilo 80 ziakov zakladnej $koly, 49
ziakov sledovanej skupiny (priemerny vek 13,9 rokov, 29
chlapcov, 20 dievéat) a 31 ziakov kontrolnej skupiny (prie-
merny vek 11,8 rokov, 17 dievéat, 14 chlapcov).

Metody: Zistovali sme efekt posturalneho tréningu na kvalitu
drzania tela, ktoré sme hodnotili metédou podla Kleina, Tho-
masa, modifikované Mayerom. Vstupné vySetrenia sme vyko-
nali na za¢iatku $kolského roka. Pocas Siestich mesiacov vietci
ziaci absolvovali §tandardnu telesnt vychovu, ktori mali res-
pondenti sledovanej skupiny obohatenu o prvky posturalneho
tréningu. Po Siestich mesiacoch bolo vykonané vystupné vyset-
renie.

Vysledky: Vstupné vysledky typologie T1-T4 vykazovali u pro-
bandov experimentalnej skupiny priemernt hodnotu 3,27
(£ 0,69), u ziakov kontrolnej skupiny 3,10 (= 0,73). Po absol-
vovani polro¢nej telesnej vychovy sme u sledovanej skupiny
zaznamenali priemernu hodnotu typologie 2,41 (= 0,70), u kon-
trolnej skupiny 2,84 (+ 0,72). Rozdiel priemernych hodnét vy-
stupnych vysledkov oboch porovnavanych skupin bol Statis-
ticky vyznamny (p = 0,011), pricom u ziakov sledovanej sku-
piny sme zistili lepsie vysledky.

Zaver: Polro¢na aplikacia telesnej vychovy obohatena o postu-
ralny tréning ma vacsi vplyv na zvysSenie kvality drzania tela
u ziakov starSieho skolského veku.

KPiacové slova: Drzanie tela. Posturalny tréning. Prevencia
posturalnych portch. Telesna vychova.

ABSTRACT

Background: The increased incidence of poor posture in older
school-age children is a reason to think about preventing its
occurrence. Our study deals with the possibility to enrich the
physical activities of school age children with postural exer-
cises.

Aim: To determine the effect of performing postural workout
within physical education classes on the quality of posture in
older school-age pupils and to verify the need to enrich chil-
dren’s physical activities for better prevention.

Research sample: 80 primary school pupils, 49 experimental
group pupils (mean age 13.9 years, 29 boys, 20 girls) and 31
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control group pupils (mean age 11.8 years, 17 girls, 14 boys)
took part in the testing.

Methods: We investigated the effect of postural training on the
quality of posture, which we evaluated using the method of
Klein, Thomas, modified by Mayer. We performed the entrance
examinations at the beginning of the school year. Over the
course of six months, all students completed standard physical
education, which the respondents of the experimental group had
enriched with postural workout. After six months, an exit ex-
amination was performed.

Results: The input results of the T1-T4 typology showed an av-
erage value of 3.27 ( 0.69) in the probands of the experimental
group, and 3.10 (0.73) in the pupils of the control group. After
completing half a year of physical education, we recorded an
average typology value of 2.41 (£ 0.70) in the experimental
group and 2.84 (+ 0.72) in the control group. The difference
between the average values of the output results of the two com-
pared groups was statistically significant (p = 0.011), while we
found better results in the pupils of the experimental group.
Conclusion: Half-year application of physical education en-
riched with postural training has a greater impact on increasing
the quality of posture in older school-age students.

Key words: Body posture. Postural workout. Prevention of
the postural disorders. Physical education.

UVOoD

Vyskyt porach posturalnych funkcii ma dlho-
dobo stapajucu tendenciu (Faierajzlova, 2005; Ri-
marova, 2013; Miklankova, 2015). Na ich vzniku sa
podiel’aji mnohé rizikové faktory, medzi ktoré pat-
ria hypokinéza, jednostranné, ¢asto narazové zata-
zovanie pohybového systému, nespravne vykona-
vana Sportova ¢innost’ a iné. Tieto poruchy pohybo-
vého systému sa Casto vyskytuju i u deti starSicho
Skolského veku, pricom prevalencia méze dosaho-
vat’ hodnotu az 99,5 % (Plackova, 2013). Pohybova
aktivita u deti je nevyhnutna pre ich zdravy a priro-
dzeny vyvoj. Vyznamnou sucastou ich motorickej
¢innosti su 1 hodiny telesnej vychovy vykonavané
v ramci vyucovania, ktorych napli upravuje Minis-
terstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR.

Medzi vyucbové standardy predmetu telesna vy-
chova patri schopnost’ Ziaka identifikovat’ zakladné
atributy zdravého zivotného Stylu (Zivotny Styl,
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rizika zivotného $tylu, rezim prace a odpocinku, re-
generacia, psycho-hygiena, kalokagatia — snaha
o dusevnu a telesni dokonalost), zostavit’ a zorga-
nizovat’ program denného pohybového rezimu ako
sucast’ zdravého zivotného Stylu (pohybovy pro-
gram, pohybovy rezim, acrébne a anaerébne cvice-
nia, sezonne ¢innosti, vSestranne rozvijajice cvice-
nia, jogging), osvojit’ zasady spravneho drzania tela
— vychodiskové polohy, cvicenie vo vise, Klappovo
lezenie (Vzdelavaci Standard predmetu Telesna
a §portova vychova MSVVaS SR s uginnostou od
1.9.2015).

TEORETICKE VYCHODISKA

Fyziologicky rast jedinca s predpokladom roz-
voja spravneho drzania tela a jednotlivych jeho seg-
mentov je podmieneny primeranou a pravidelnou
pohybovou aktivitou. S nastupom dietata na po-
vinni §kolska dochadzku a povinnostami s tym
spojenymi Casto dochadza k hypokinéze az inakti-
vite. Nedostatok primeranej pohybovej aktivity ve-
die k oslabeniu posturalneho svalstva, vznika de-
kondicia. Nerovnomerné, statick¢ zatazovanie is-
tych casti pohybového systému pri sedeni pocas vy-
ucovacich hodin, uCenia sa a plnenia domacich iloh
vedie k pretazovaniu posturalneho svalstva, ¢im
dochadza k zvyrazneniu svalovej dysbalancie
(Drobna, 2001). Svalovu dysbalanciu mézeme defi-
novat’ ako abnormalnu bilateralnu asymetriu svalu,
alebo ako nepomer svalovej rovnovahy medzi ago-
nistom a antagonistom (Chladkova, 2017).

Pod pojmom drzanie tela sa rozumie postavenie
jednotlivych segmentov chrbtice a koncatin voci
sebe. Konkrétne ide o vzajomni poziciu koncatin,
trupu a hlavy voci sebe. Toto postavenie sa meni
podla posturalnych potrieb jedinca ako aj podla
vplyvu prostredia (Riegerova et al., 2006). Drzanie
tela moZeme definovat aj ako poziciu l'udského tela
v priestore, ktora je dand sustavou anatomickych
Struktir. UdrZiavanie a kontrolu drZania tejto pozi-
cie zabezpeCuju vzajomné prepojenia medzi sva-
lovo-kostrovym systémom, zrakovym systémom,
vestibularnym a koznym systémom (Carini, 2017).

Na rozvoj nespravneho drzania tela vplyva via-
cero faktorov. Popri vnitornych faktoroch, ako su
genetika, su to aj vrodené chyby, ale hlavne deficit
pohybu. Okrem hypokinetického spravania sa je-
dinca ma vplyv na chybné drzanie tela aj nespravne
vykonavanie Sportovej aktivity, chybné pohybové
stereotypy, stres, nespravna poloha pri spanku a iné
faktory (Bursova, 2005).
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VYSKUMNY SUBOR

Vyskumu sa zucastnilo 80 ziakov zakladnej
Skoly v Lipovciach okres Presov. Z tohto poctu bolo
49 deti, ziakmi 7. az 9. ro¢nika, 29 z nich boli
chlapci a 20 dievcata, s priemernym vekom 13,9 ro-
kov (13 — 15 r.). Dalgich 31 deti boli Ziakmi 5. a 6.
ro¢nika, 17 z nich boli dievcata a 14 chlapci s prie-
mernym vekom 11,8 rokov (11 — 13 r.).

Do vyskumu boli zaradeni po slovnom suhlase
rodiCov, resp. zakonného zastupcu vsetci ziaci spo-
minanych roc¢nikov.

METODY

Vyskumny projekt bol schvaleny Etickou komi-
siou Fakulty zdravotnickych odborov Presovskej
univerzity v PreSove dia 27.6.2019. Z celkového
poctu 80 Ziakov sme zo 49 z nich vytvorili sledo-
vanu skupinu (zZiaci 7. az 9. ro¢nika), 31 ziakov (5.
a 6. ronik) tvorilo kontrolnu skupinu.

Pri sledovanej skupine ziakov sme na zaciatku
Skolského roka urobili ucitelom telesnej vychovy
zakladnt inStruktaz o posturalnom tréningu, s vyz-
vou, aby toto cvicenie vkladali ako rozcvicku pred
hodinami telesnej vychovy. Pohybova intervencia
u nich pozostavala zo streCingovych cviceni zame-
ranych na najcastejSie sa skracujuce svalové sku-
piny dolnych koncatin (flexory bedier, flexory a ex-
tenzory kolien, lytkové svaly, adduktory bedier)
asvalov trupu (pektoralne svaly, Sijové svaly,
erector spinae), prvkov posiliiovacich cvi¢eni zame-
ranych na extenzory trupu, bo¢né stabilizatory
panvy a dolné fixatory lopatick acviceni podla
Kaltenborna. V priebehu skolského polroka vyko-
navali Ziaci aj beznu pohybovu aktivitu ako su behy,
skoky, loptové hry a cviCenia zamerané na ohyb-
nost’, obratnost’ a celkovu kondiciu.

U ziakov kontrolnej skupiny sa vyucovanie te-
lesnej vychovy vykondvalo beznym sposobom,
podrla standardov vyucby.

Pre naplnenie ciel'a vyskumu sme u naSich res-
pondentov sledovanej aj kontrolnej skupiny hodno-
tili kvalitu drzania tela prostrednictvom diagnostic-
kej metddy podla Kleina, Thomasa modifikovanej
Mayerom (1978). Hodnotili sme nasledovné postu-
ralne atribity: postavenie hlavy a krku, celkovy tvar
hrudnika, sklon a postavenie panvy a brusnej steny,
celkovu krivku chrbtice, vySku ramien a postavenie
lopatiek a postavenie dolnych koncatin. Kazdy zo
sledovanych atributov sme ohodnotili ¢islom 1 — 4
(1 - vyborné drzanie, 2 dobré drzanie,
3 — ochabnuté drzanie, 4 — zI¢ drzanie). Celkovy vy-
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sledok bol vyjadreny ¢islom v rozsahu 1 — 4 (typo-
logia T1 — T4), ktoré bolo ziskané na zaklade naj-
horsie ohodnotencho atributu.

Vstupné vysetrenie sme u vSetkych ziakov reali-
zovali na zaCiatku Skolského roka a vystupné po
uplynuti polroka. Pri obidvoch vySetreniach sme
merali rovnaké parametre.

Ziskané vysledky boli Statisticky spracované
prostrednictvom Statistického softvéru a SPSS
PASW — Statistics verzia 18 a Microsoft Excel
2007. V prvom kroku sme Statisticky vyhodnotili
vstupné vysledky medzi sledovanou a kontrolnou
skupinou (tab. 1A), aby sme si overili, Ze nie je me-
dzi nimi signifikantny rozdiel, a je d’alSie hodnote-
nie relevantné. V druhom kroku sme Statisticky vy-
hodnotili vstupné a vystupné vysledky u kazdej
skupiny probandov zvlast’ (tab. 1B), aby sme overili
efekt aplikovanej intervencie. V tretom, finalnom
kroku sme Statisticky vyhodnotili vystupné vysled-
ky obidvoch skupin ziakov navzajom (tab. 1C) za
ucelom zistenia signifikantnosti ucinku aplikovanej
intervencie. Pre realizaciu prvého a treticho kroku
Statistického hodnotenia sme pouzili Mann-Whit-
neyov neparametricky test, pretoze vyberovy subor
nepochadza z normalneho rozdelenia a tento test sa
pouziva na hodnotenie neparovych pokusov. Pre re-
alizaciu druhého kroku Statistického hodnotenia
sme pouzili Wilcoxonov neparametricky test, ktory
sa pouziva ak data nemaji normalne rozloZenie

aporovnava sa rovnaka skupina respondentov
v dvoch podmienkach.

VYSLEDKY

V ramci vstupného vysetrenia sledovanej sku-
piny jedincov podla Kleina, Thomasa, modifiko-
van¢ Mayerom (1978) sme zistili, Ze ani jeden ziak
nevykazoval typologiu T1 (vyborné drzanie tela),
v kontrolnej skupine jeden ziak typologiu T1 (3 %).
7 ziakov sledovanej skupiny (14 %) patrilo do typo-
logie T2 (dobré drzanie tela), z kontrolnej skupiny
do tejto typoldgie T2 patrili 4 Ziaci (13 %). Do ty-
pologie T3 (ochabnuté drzanie tela) sme zaradili 22
ziakov sledovanej skupiny (45 %) a 17 ziakov kon-
trolnej skupiny (55 %). Pre typologiu T4 (z1¢ drza-
nie tela) bolo zaradenych 20 ziakov sledovanej sku-
piny (41 %) a9 ziakov kontrolnej skupiny(29 %)
(tab. 2).

Vo vystupnom vysetreni, vykonanom po 6 me-
siacoch, ktoré bolo rovnako vykonavané ako
vstupné vySetrenie, boli Styria ziaci sledovanej sku-
piny (8 %) zaradeni do typoldgie T1 (vyborné drza-
nie tela), v kontrolnej skupine bez zmeny 1 Ziak (3
%), do typologie T2 (dobré drzanie tela) patrilo 23
ziakov (47 %), v kontrolnej skupine sa na tuto typo-
lo6giu zvysil pocet ziakov na 8 (26 %). Typoldgiu T3
(ochabnuté drzanie tela) sme zistili u 20 ziakov
(41 %), v kontrolnej skupine vykazovalo T3 typolo-
giu 17 ziakov. ZI¢ drzanie tela (typoldgia T4) bolo
u dvoch ziakov (4 %), v kontrolnej skupine u piatich
ziakov (16 %).

Tabul’ka 1 Porovnanie priemernych hodnét vstupného a vystupného vysetrenia

- Sledovana skupina | Kontrolna skupina P
A

Vstupné vysledky Thomas Mayer 3,27 £0,69 3,10+0,73 0,341

- Vstupné Vystupné P
B Sledovana skupina 3,27 £0,69 2,41 0,70 0,000

Kontrolna skupina 3,10 £0,73 2,84 +£0,72 0,025
C - Sledovana skupina | Kontrolna skupina P

Vystupné vysledky Thomas Mayer 2,41 £0,70 2,84 £0,72 0,011

Legenda: A — Statistické vyhodnotenie hodnét vstupného vySetrenia experimentélnej a kontrolnej skupiny; B — Statistické vyhod-
notenie vstupnych a vystupnych hodnét u experimentalnej a kontrolnej skupiny; C — Statistické vyhodnotenie hodn6t vystupného

vySetrenia experimentalne;j a kontrolnej skupiny

Tabul’ka 2 Absolutna pocetnost pre typoldgie vySetrenia

ynoloris Sledovana skupina Kontrolna skupina

Vstup Vystup Vstup Vystup
T1 0 (0 %) 4 (8 %) 1 (3 %) 1(3%)
T2 7 (14 %) 23 (47 %) 4 (13 %) 8 (26 %)
T3 22 (45 %) 20 (41 %) 17 (55 %) 17 (55 %)
T4 20 (41 %) 2 (4 %) 9 (29 %) 5 (16 %)
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Statistickym vyhodnotenim vystupnych vysled-
kov sme zistili, Ze medzi oboma skupinami je signi-
fikantny rozdiel (tab. 1). Na zaklade tohto vyhodno-
tenia a porovnania prislusnych medianov mézeme
skonstatovat’, Ze respondenti experimentalnej sku-
piny dosahovali po uplynuti Siestich mesiacov signi-
fikantne lepsie vysledky v kvalite drzania tela ako
skupina ziakov kontrolnej skupiny.

DISKUSIA

Prezentovanou $tudiou sa nam podarilo preuka-
zat pozitivny ucinok posturalneho tréningu na drza-
nie tela ziakov. Jedinci sledovanej skupiny ziakov
vykazovali signifikantne lep$iu kvalitu postary (p =
0,011) v porovnani s kontrolnou skupinou, ktora ab-
solvovala hodiny telesnej vychovy len so Standard-
nym obsahom.

Zakomponovanie aktivit na korekciu drZania tela
do procesu vyucovania sledoval aj Kashuba et al.
(2020). Do testovania zapojil 139 ziakov vo veku
6 — 10 rokov so sluchovym postihnutim. Deti s pos-
turdlnymi odchylkami boli zaradeni do transformac-
ného experimentu, v ktorom im bola navrhnutd im-
plementacia technoldgie, prihliadajuc na ukazova-
tele biometrického profilu drzania tela. Cely tech-
nologicky blok pozostaval z preventivnych modu-
lov (edukacia posturalnych preventivnych cviceni,
jogového dychania, streCingu) a z korekéného mo-
dulu (Specidlne jogové korekéné posturalne cvice-
nia, dychacie cviCenia, cvicenia podla Gitmana, Pi-
lates, cvicenia na fit lopte). Efekt intervencného
programu sa preukazal ako zlepSenie indexu bio-
geometrického profilu respondentov na Statisticke;j
trovni p < 0,05. Cernicky et al. (2018) povaZuje za
vhodné, aby do predmetu telesnej vychovy bolo za-
hrnuté vykonavanie prvkov metodiky Skoly chrbta.
V ramci autorovej Stidie bolo zistené, ze az 80 z
260 deti Skolského veku malo chybné az zI¢ drzanie
tela. Jedna z najcastejSich pricin chybného postave-
nia pohybovych segmentov 'udského tela je svalova
nerovnovaha medzi skratenymi a oslabenymi sval-
mi (Kopecky, 2014). Uginkom kompenzaénych cvi-
Ceni na svalovi nerovnovahu ziakov vo veku
11 — 15 rokov sa zaoberali Kanasova, Simonc¢i¢ova
(2011). Autori vykonali vstupné vysetrenie svalovej
nerovnovahy, oslabenych a skratenych svalov a po-
hybovych stereotypov. Nasledne boli do predmetu
telesna vychova zakomponované kompenza¢né cvi-
Cenia, zamerané na posilnenie oslabenych svalov,
natahovacie cvicenia skratenych svalov a na nacvik
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spravnych pohybovych stereotypov ktoré boli vyko-
navané 5 mesiacov. Vo vstupnom vySetreni sa sva-
lova nerovnovaha zistila u vSetkych respondentick.
Vo vystupnom vysetreni zaznamenali Statisticky
vyznamné zlepSenie v oblasti skratenych a oslabe-
nych svalov na hladine vyznamnosti p < 0,05.

Na vyrazné odchylky v kvalite drZania tela pou-
kazuju aj Miklankova a Stépanikova (2015). Vo
svojej praci uvadzaju, Ze z celkového poctu 204 deti
mladSicho Skolského veku ani jedno nedosiahlo
normu v postaveni krénej lordozy, u 81,9 % z nich
zaznamenali velmi vyrazni odchylku od normy.
Vel'mi vyrazné odchylky od normy zistili u 30,9 %
respondentov v oblasti hrudnej kyfozy, au 42,2 %
respondentov v oblasti lumbalnej lordézy. Podobne
aj Wojtkow (2018) vo svojej praci poukazuje na vy-
skyt abnormalneho drzania tela, ktoré diagnostiko-
val prostrednictvom fotogrametrickej metody
u42 % vySetrovanych deti mladsieho Skolského
veku.

ZAVER

V sledovanej skupine Ziakov boli hodiny teles-
nej vychovy obohatené o rozne druhy posturalnych
aktivit za ucelom zlepSenia kvality drzania tela.
Vysledky Statistického spracovania ale ukazuju, ze
u oboch skupin ziakov doslo pri vystupnom vyset-
reni k signifikantne lepSim vysledkom.

Polro¢né vykonavanie Standardnej telesnej vy-
chovy ma pozitivny vplyv na kvalitu drZania tela,
priCom sucasna aplikacia cvieni zameranych na
posturu este viac zlepsuje drzanie tela u ziakov star-
Sicho Skolského veku.
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