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Zhorsovanie telesnej zdatnosti deti a middeze
nemada vplyv len na sportovy vykon
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Ubytok pravidelnej fyzickej aktivity a zhor3enie telesnej zdatnosti dnednych deti a mladeze je celosvetovy a celospolo¢ensky problém.
Slovensko v porovnani s inymi krajinami v nicom nezaostava, pricom z literatury vieme, ze telesny pohyb tvori komplexny tcelny pros-
triedok primarnej aj sekundarnej prevencie. Hlavnou ulohou Sportovania je v prvom rade podpora zdravého rastu a vyvinu organizmu
a znizenierizika nadvahy a obezity v neskorsom veku. Absencia telesného pohybu nema vplyv len na $portové vykony, telesné zlozenie
a zdravotny stav deti a mladeze. Ovplyviuje aj dusevnu kondiciu a kognitivne schopnosti deti a mladeze.
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Declining physical fitness of children and youth does not impact only sport performance

Reduction in regular physical activity and worsening of physical fitness children and youth is worldwide and the public problem. There
is not the big difference when compare Slovakian consequence with other countries. However physical activity is complex and unique
instrument of primary and secondary prevention. Main goal of sport and exercise is support healthy human grow and avoid risk of over-
weight and obesity in later age. Physical movement absence does not impact only performance, body composition and health. Rather

influence mental fitness and cognitive abilities.
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Uvod

Sedavé aktivity (uCenie, sledovanie televizie,
hra na pocitaci a pod.) zaberaju takmer vietok
popoludnajsi ¢as, ktory slovenské deti travia az
do vecernych hodin (1). Preukazuju to aj zahra-
nicné prace. Ako vyplyva zo zaverov takmer
tridsiatky studif, deti vo veku 5 — 18 rokov travia
po skolskom vyucovani najviac ¢asu sedenim (2).
Ubytok telesnej aktivity sa prejavuje najma pri
zmene denného rezimu suvisiaceho s ndstupom
povinnej skolskej dochddzky. Na porovnanie,
pohybovo najaktivnejsou ¢astou populacie su
deti v predskolskom veku (3). Kritéria svetovych
organizacii vymedzujice minimalnu dennu
telesny aktivitu spifia sotva 25 % deti a mlade-
ze (4,5,6,78).

Telesna zdatnost deti a mladeze

Aj novsie domace prace potvrdzuju, Ze
pohybova vykonnost dnesnej skolskej popu-
lacie sa zhorsuje (4, 9). Tento jav sa netyka len
deti, ktoré nespifaju spominané minimalne
odporucania telesného pohybu. Doslova zaré-
zajuce je, ze mnohf ziaci tzv. Sportovych tried
sU v sucasnosti Urovhou kondi¢nych schop-
nosti podobni Ziakom, ktori v minulosti neboli
zaradeni do organizovaného $portu, len travili
volny ¢as spontdannymi pohybovymi aktivitami
(9,10, ).

Dnedné deti sice su organizované v klu-
boch alebo Sportovych krizkoch a to aj nie-
kolkokrat tyzdenne, avsak nedosahuju taku
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Uroven telesnej zdatnosti ako predchadzajuce
generacie (obrazok 1 a 2). Na rozvoj telesnej
kondicie nevplyva len konkrétny druh $portu.
Pocitaju sa aj bezné telesné ¢innosti. Mladez
spred dvadsiatich-tridsiatich rokov bola telesne
aktivnejsia uz len pocas presunu do a zo skoly.
Deti travili volny ¢as jednoduchymi detskymi
hrami (nahanacky, skakanie cez gumu), spon-
tdnnymi telesnymi aktivitami (lezenie po stro-
moch, oberanie lesnych plodov) a vykonavali
aj iné doplinkové Sporty.

Celkovy pokles telesnej aktivity, transport
a vozenie detf do a zo 3koly, &i na tréning, nema
za nasledok len zhorsenie kondicie Skolopovin-
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nych deti. Prejavuje sa aj v niektorych hlavne vy-
trvalostnych $portoch v neskorsom juniorskom
a seniorskom veku. Napr. vac¢sina muzskych
a zenskych slovenskych rekordov vytrvalostnych
atletickych disciplin méa viac ako 20 rokov (12,
13). Lepsiu telesnu kondiciu predchddzajucich
generdcii preukazuje aj dvadsatrocné sledova-
nie Urovne kondicnych schopnosti slovenskej
juniorskej reprezentdcie v rychlostnej kanoistike
(obrazok 3, 4). Za zmienku stoji fakt, ze kanoisti
z devatdesiatych rokov nemali len vyssie kon-
di¢né skore, ale priniesli aj vyrazne viac medail
z medzinadrodnych podujati ako reprezentanti
poslednych desiatich rokov (14).

Obrdzok 1. /ykon 12-minutového behu chlapcov v obdobi 1987 — 2016. Hladina vyznamnosti: p < 0,05%,

p < 0,01**. Prevzaté so suhlasom (9)
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Zdravotny aspekt telesného
pohybu

Ponuka sa otdzka, &i je nasou snahou vy-
chovat z kazdého dietata olympijského vitaza
alebo drZitela svetového rekordu? V tomto pri-
pade je potrebné pristupovat komplexne. Dieta
nepotrebuje telesnu zdatnost len preto, aby
nezaostavalo $portovymi vykonmi za svojimi
rovesnikmi. Aktivny pohyb predsa v prvom rade
preukdzatelne podporuje zdravy rast a vyvin
organizmu a zlepsuje odpoved organizmu na
stres. Ako priklad mozno pouzit pilotovanie nad-
zvukovych lietadiel. Vzhladom na poziciu pilota
v sede, nie je to na prvy pohlad extra fyzicky
naroc¢na ¢innost. Avsak stres vyvolany pocas letu
vyznamne ovplyvriuje reakciu srdcovo-cievneho
systému. Piloti ozbrojenych sil s vyssou aerdb-
nou kapacitou a svalovou silou toleruju stres
vyvolany z pretazenia lepsie (15). Autonémna
kontrola srdcovej ¢innosti pred, pocas a po
letovej jednotke suvisi so stupfiom aerdbnej
trénovanosti a telesnym zlozenim pilotov (16).
Z tychto doévodov je kondi¢ny tréning nevy-
hnutnou sucastou ich pripravy. Vplyv telesnej
zdatnosti na reakciu srdcovo-cievneho systému
sa vsak prejavuje aj u beznych pasaZierov pocas
komercnych letov (17).

Nielen pre pilotov i jazdcov formuly F1, ale
aj pre beznych ludi je telesny pohyb jediny sp6-
sob, ako sa da ovplyvnit kondicia srdcovo-ciev-
neho a dychacieho systému. Tvori viestranny
komplexny prostriedok primarnej aj sekundar-
nej prevencie. Vdaka nemu je mozné ovplyvnit
viacero rizikovych faktorov naraz.

Nedostatok fyzickej aktivity deti sa nemu-
s prejavit len akutne, ale méze mat dosah na
zdravie v neskorsom veku. Domadce a zahrani¢né
prace potvrdzuju, Ze deti s pravidelnou organi-
zovanou telesnou aktivitou maju nizdie riziko
srdcovo-cievnych chordb v neskorSom veku.
Dosahuju vyssiu aerdbnu trénovanost a minera-
liziciu kosti a maju menej zranenfi ako deti, ktoré
nesportuju (18, 19, 20, 21). Pravidelnd telesna
aktivita realizovand uz od mladsieho $kolského
veku podporuje zdravy rast a vyvin organizmu,
znizuje riziko nadvahy a obezity v dospelom
veku (22).

Jednou z najefektivnejsich stratégif v boji
proti obezite a chorobam s fou suvisiacich
je komplexnd vychova k zdraviu a zdravému
Zivotnému $tylu uz od skorého detstva (23).
Hlavnym cielom a vyznamom pohybovej ak-
tivity obéznych deti nie je len redukcia hmot-
nosti sama o sebe, ale priaznivé ovplyvnenie
faktorov, ktoré predstavuju zvysené kardiovas-
kuldrne riziko (24).

Prehladové ¢ldnky

Obrdzok 2. /ykon 12-minutovoého behu dievcat v obdobi 1987 — 2016. Hladina vyznamnosti: p < 0,05%,

p < 0,01** Prevzaté so stuhlasom (9)
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Obrdzok 3. Rychlost na Urovni VO2max dosiah-
nutd na beziacom pase slovenskych junior-
skych reprezentantov v rychlostnej kanoistike

v obdobi 1995 — 2015. Hladina vyznamnosti:

p < 0,01**. Reprodukované z (14)

Obrdzok 4. \/ykon v tlaku na rovnej lavicke
merany pocas silovych testov slovenskych junior-
skych reprezentantov v rychlostnej kanoistike

v obdobi 1995 — 2015. Hladina vyznamnosti:

p < 0,01**. Reprodukované z (14)
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Pohyb je vyznamnym faktorom aj v boji proti
psychickému vypatiu. Pravidelne Sportujuce
deti su vitdlnejsie, sebavedomejsie a redukuje sa
u nich vyskyt pocitu Uzkosti (25). Vdaka Sportu si
vytvoria pocit pre zodpovednost a hygienické
navyky. Okrem toho pravidelné $portovanie roz-
vija zru¢nosti a taktiez socidlne spravanie dietata.
Podporuje rodinny Zivot a priaznivo posobi na
psycho-socidlne zdravie. V neposlednom rade
deti nevyhnutne potrebujui kompenzovat cas
straveny sedavymi ¢innostami.

Mentalna kondicia a telesny pohyb
Za zmienku stoja aj zistenia hovoriace o po-
zitivnych tcinkoch pohybovej aktivity na kogni-
tivne schopnosti. Viaceré prace potvrdili, Ze po-
hybova aktivita a kondicia deti pozitivne vplyvaju
na ich Studijné vysledky (26, 27, 28). Ako vyplyva
z nedavneho porovnania studijného prospechu
slovenskych Ziakov 5. az 9. ro¢nika na vzorke 274
respondentov, ziaci Sportovych tried nemali hor-
Sie akademické skore ako v klasickych triedach.
V troch pripadoch bol dokonca zaznamenany
lepsi Studijny prospech v Sportovych triedach.

Telesne pasivne ¢innosti ovplyvhuju kogni-
tivne schopnosti aj pocas vyucovania v $ko-
le. Vplyvom dlhodobého sedenia, akym je aj
ucenie, vznikd centrdlna Unava prejavujica sa
najma poklesom koncentracie. Takmer okamZite
po zapojeni sa do pohybovych aktivit (napr.
kratkotrvajuce pohybovo aktivne prestavky)
s deti pozornejsie, sustredenejsie, zlepsuju sa
podmienky na pracu pamate, rychlost riesenia
uloh a vytvaranie odpovedi (29, 30).

Zaver

Telesny pohyb je dblezity nielen na rozvoj
telesnej kondicie a zvysenie $portovej vykon-
nosti, ale hlavne na podporu zdravého rastu
a vyvinu deti na Slovensku. Literatdra potvrdzuje,
Ze trend zniZovania Urovne telesnej zdatnosti
a nedostatok telesnej aktivity dneSnych detf
sa prejavi negativne na ich zdravotnom stave
v neskorsom veku. Sucastou nasho prispevku
je bulletin, ktory bol vytvoreny timom vedcoy,
lekdrov a odbornikov z oblasti telesnej vychovy
a Sportu. Opisuje odporucania na pohybovu ak-
tivitu detf a mladdeze na Slovensku (6 — 18 rokov).
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Opiera sa 0 mnozstvo literdrnych pramernov
a praktické skdsenosti trénerov a Sportovych
odbornikov. Predstavuju ndvod, aby si rodi-
Cia, pedagdgovia a osetrujuci detski lekari vy-
tvorili obraz, ¢i dieta mé dostato¢nu pohybovu
aktivitu, vedeli ho spravne usmernit a nasledne
spolo¢ne napomdct k jeho harmonickému
vyvinu a predchddzaniu zavaznych choréb
v neskorsom veku. Rodicia, pedagdgovia, ale aj
lekari by si mali uvedomit, ze délezitou sucastou
telesného pohybu deti je aj ich aktivita v rdmci
Skolského vyucovania. Oslobodzovanie deti od
aktfvnej Ucasti na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy je potrebné minimalizovat aj vzhladom
na skutoc¢nost, Ze aj telesne oslabené deti sa
daju v rdmci vyucovania integrovat.
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