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Anotdacia: Pohybové aktivity a vS§imavost’ u mladych l'udi. Prispevok sa zaobera
skumanim trovne pohybovych aktivit, vsimavosti a ich vzdjomnej koreldacie
u stredoskolakov a vysokoSkoldkov. Vsimavost (angl. mindfulness) definujeme
ako Specificky mentalny stav a kompetenciu so Sirokospektralnym pozitivnym
vplyvom. Vysledky ukazali, Ze mladi ludia sa nedostatocne pohybuju a maju malo
rozvinutu kompetenciu vsimavosti. Existuje pritom Statisticky vyznamny rozdiel
medzi pohlaviami, kde chlapci sa pohybuju viac ako dievcata, a maju aj vyssie
skore vSimavosti. Zistili sme tiez, Ze existuje Statisticky vyznamny vztah medzi
v§imavostou a pohybovymi aktivitami. Domnievame sa, Ze tieto zistenia mozu
suvisiet' s nedostatkami instituciondlneho vzdeldvania.
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Physical Activities and Mindfulness of Young People. The paper deals with
research the level of physical activities and mindfulness and their cross
correlation of high school and of university students. Mindfulness is defined as a
specific mental state and competency with broad-spectrum positive impact. The
results showed that young people are not sufficiently physical activity and have
underdeveloped competence of mindfulness. In this research variable we found a
statistically significant difference between the sexes, wherein the boys have more
physical activities than girls, and they have a higher score of mindfulness. We
found that there are a statistically significant relationship between mindfulness
and physical activities, too. We think that these research findings may be related
to a lack of institutional education.
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Uvod

Pohybové aktivita deti a mladych I'udi neustale klesa (World Health Organiza-
tion, 2011). Ako pri¢iny si Casto uvadzané rozvoj techniky a automatizacie v
spolo¢nosti, konformny spdsob zivota, pocitaCové hry, internet a socialne siete,
ale aj nedostato¢na finan¢né a systémova podpora pohybovych aktivit zo strany
Statu, rodin a $kol. Pohybova aktivita je nesporne vyznamnym faktorom, ktory
posiliiuje duSevné atelesné zdravie Cloveka. Nase telo, psychika, vratane
mentalnych vykonov v Skole, potrebuje primerany a adekvatny pravidelny
pohyb, aby sme mohli fungovat' zdravo a efektivne (Merica, 2012). World
Health Organization (2003), Weyerer a Kupfer (1994) a dalsi zistili, ze
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primerand fyzick4d aktivita zlepSuje a pOsobi preventivne na well-being,
dusevnu pohodu, rovnovahu, spokojnost, sebavedomie, sebauctu a sebaposu-
dzovanie, prinaSa katarzné uvolnenie, odblrava nevrazivost, hnevlivost’ ¢i
zlepsuje kvalitu spanku. Weyerer a Kupfer (1994) konstatuju, ze primerana
fyzicka aktivita navodzuje zmenené stavy vedomia, ¢o pdsobi pozitivne na
odklananie pozornosti od neziaducich negativnych myslienok a pocitov, ¢o
nasledne zvySuje nasu schopnost ovladdat' a kontrolovat' svoje telo, seba
samého, a posobi pozitivne na odburavanie naucenej bezmocnosti. Stejskal
(2004) hovori, ze primerana pohybova aktivita zohrava vyznamnu ulohu pri
ontogenéze Cloveka, ako prevencia hromadnych neinfekénych ochoreni, ako su
obezita, osteopordza, cukrovka apodobne. Stimuluje produkciu endorfinov
v mozgu, harmonizuje systém endokrinneho a autonomneho nervstva, uvolnuje
svalové napitie, upravuje biochemické hodnoty tukov, krvného obehu,
metabolizmu, latkovej vymeny atd’.

Odbornici konstatuju (Merica, 2012; Stejskal, 2004; Jurkovicova, 2005), ze
nam chyba predovsetkym prirodzeny pohyb: intenzivna chddza, beh, fyzicka
praca a podobne, ktoré boli po tisice rokov kazdodennou prirodzenou stcastou
zivota Cloveka. V ostatnom storoCi tento nedostatok kompenzujeme
$portovanim a telesnou vychovou na skolach. Postmoderna doba vsak priniesla
zmeny Vv traveni volného ¢asu, a to hlavne v désledku rozvoja televizie, filmu,
pocitacovych hier ainternetu. Deti, mladdez, ale aj dospeli v désledku toho
zredukovali telesni aktivitu, ako otom referuje, napriklad, Svetova
zdravotnicka organizacia (2011 ai.). Jurkovicova (2005) na zaklade
sekundarnych vyskumov odhaduje, ze az 70 % osdb ma nedostatocni
pohybovt aktivitu. Pricom pre priaznivy terapeuticky a preventivny efekt nam
postacuje len nieco vySe 30 minut strednej aerdbnej fyzickej aktivity denne
(Meyer, Brooks, 2000). Tento fakt sved¢i napriklad aj o tom, Ze sme nevSimavi
voci potrebam nasho tela a psychiky, pretoze telo a psychika ndm permanentne
signalizujii potrebu aktivneho pohybu. Okrem toho, Ze sa nedostatocne
pohybujeme, Cast’ populacie $portuje nezdravo tym, ze pretazuje niektoré Casti
pohybového aparatu, alebo pretazuje organizmus globalne. Je to tak
u vrcholovych a sutaziacich Sportovcov, I'udi, ktori sa nesutazivo intenzivne
venuju len niektorému konkrétnemu Sportu, ludi pravidelne vykonovo
posiliiyjicich a podobne. Aj tato ¢innost, rovnako ako nedostatocny pohyb,
veddl k poskodzovaniu zdravia, a najmid pohybového aparatu, no na druhej
strane vyjadruji nevSimavost’ opa¢ného druhu, pretoZze telo a psychika nam
signalizujl aj pretazovanie organizmu.

Z vyskumov (Jurkovicova, 2005) vyplyva, Ze globalny uc¢inok pohybovej ¢i
fyzickej aktivity pretrvava esSte 3 hodiny po jej ukonceni, zatial ¢o €inok
relaxacie len 20 mintt. Z pohl'adu kardiovaskularnej reaktivity je preto fyzicka
aktivita ucinnejSia ako relaxacia. Stredna rytmicka aktivita (napr. rychla chodza
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alebo pomaly beh) ma vSak aj relaxacny ucinok predovsetkym na mozog, telo
i psychiku. Cvicenie je tak aj formou meditacie, ktora spista zmeneny a
relaxovany stav vedomia (Weyerer a Kupfer, 1994). Ddlezita je pritom
kazdodenna suvisla intenzivna pohybova aktivita alebo asponi intenzivnejSia
aktivita 3-krat denne. Ukropcova ako clenka vyskumného timu (Kurdiova a
kol., 2012) zistila, ze vacsina Slovakov denne urobi len 3 000, v najlepSom
pripade 5 000 krokov. Niektori dokonca len 1000 az 2 000 krokov.
Z klinickych stadii vSak vyplyva, ze uz dva tyzdne takéhoto ,,pokojového
rezimu*“ u mladych, 20-ronych S$tudentov, vedd k inzulinovej rezistencii.
Vseobecna norma na udrzanie primeraného zdravia je pritom 10 000 krokov
denne, comu zodpoveda priblizne 30 minut rezkej chddze denne. To znamena,
ze inzulin v tkanivach posobi pri spracovani cukrov slab$ie a metabolizmus uz
nefunguje normalne.

Napriek tomu, ze negativne dosledky pohybovej inaktivity si vSeobecne
zname, nedari sa nam menit’ tieto navyky. Zda sa, Ze ndm nestaci vediet, ¢o je
prospesné a skodlivé, ale na zmenu spravania potrebujeme aj iny impulz alebo
iné mentalne nastavenie. V ostatnych desatroc¢iach sa zacal intenzivne skimat’
vplyv v§imavosti na osobnost’. Vedci zistili, Ze ide o mentalny stav, nastavenie,
ktoré¢ pozitivne vplyva na zdravie, duSevni pohodu, ucenie a iné oblasti
(Langer, 2014). NaSim vyskumnym zamerom bolo overit aktualny stav
pohybovej aktivity mladych I'udi, ich uroven vs§imavosti, a ¢i u v§imavosti ide
o také mentdlne nastavenie, ktoré dokaze pozitivne vplyvat aj na nase
spravanie v oblasti pohybove;j aktivity.

Vsimavost’

Vsimavost (angl. mindfulness) je kIi¢ovym pojmom budhistickej nauky
abhidhamma. lde o jednu z piatich schopnosti mysle, ktora je rozvijana
introspekciou a kognitivnou analyzou (Fryba, 2003). V poslednych rokoch je
vS§imavost’ predmetom zadujmu vedeckého badania psycholégov, psycho-
terapeutov, pedagdgov, neuropsychologov a inych (Baer, 2003; Bishop et al.,
2004 a i.). Vyskumy potvrdili vysoka u¢innost’ programov zalozenych na
aplikacii (tréningu a i.) vSimavosti, predovSetkym v psychoterapii pri lieCbe
dusevnych porach a pri znizovani stresu (prehl'ad podava napr. Lazar, 2005),
ale aj v procesoch ucenia a komunikacie (Langer, 1997; Burke, 2009 a i.).
Definicie vSimavosti sa roznia. Fryba (2003) ju charakterizuje ako beznu
schopnost’ mysle nezaujate, nehodnotiaco, bez vyberu pozorovat’, zaznamena-
vat’, znovupoznavat’ a pamdtat’ si prezivané psychické javy. Hovori, Ze tuto
schopnost’ je mozné trénovat’ a rozvijat’ tak ako iné schopnosti. Baer (2003) ju
definuje ako ,,neposudzujiice pozorovanie neustileho prudu vmutornych a
vonkajsich podnetov tak ako prichadzaju* (s. 125). Dunne (2013) vyzdvihuje
vo vSimavosti jasné chapanie a dokladnost. Tieto faktory st dolezité aj pri
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Citatel'skej gramotnosti. Bishop (2004) navrhuje dvojzlozkovy model vSima-
vosti. Prva zlozka zahtfiia (samo) regulaciu pozornosti takym spdsobom, ze je
udrzovana na bezprostrednej skiisenosti, a tym pripusta zvySené rozpoznavanie
mentdlnych javov. Druhad zlozka zahffia prijatie urcitého nastavenia voci
vlastnému zazitku, vyzvedanie, otvorenost’ a prijatie. Keown (2005) ju popisuje
ako bdely stav mysle, ktory by mal byt sustavne kultivovany ako zaklad pre
pochopenie a vhl'ad.

Langer (2014) vSimavost’ chape este SirSie: ako tvorivy kognitivny proces,
ktory zahimna citlivost’ k odliSnostiam, kontextu a rozmanitym uhlom pohladu,
otvorenost’ k novostiam anovym informaciam, a orientacii v pritomnosti.
Podra tejto autorky vedie v§imavost’ k vymaneniu sa z rutinnych predpokladov,
k prekroCeniu beznych algoritmov rieSenia problémov a k najdeniu
neobvyklych a neCakanych perspektiv. Langer s kolegami z Harvadskej
univerzity realizovala viacero vyskumov vyucovania, ktoré podporuje
vSimavost’ a zistila, ze Studentom pomaha rozvijat kreativitu, pozornost,
kritické myslenie, apomaha premyslat o veciach novym spdsobom
(originalne) (Langer, Moldoveanu, 2000).

Vsimavost, ako vyplyva uz z anglického nazvu mindfulness, a z budhistic-
kého ucenia, odkial’ pochadza tato kompetencia, je predovsetkym stav mysle,
mentalne nastavenie, ktoré nasledne ovplyviuje duSevné procesy a nasSe
spravanie. Domnievame sa, ze by mohlo ovplyvnit’ aj to, ¢i budeme vSimavi
k prirodzenej potrebe nasho tela a psychiky adekvatne sa pohybovat, pretoze
ak vSimavi budeme, omnoho tazSie budeme tito potrebu ignorovat.
Predpokladame totiz, Ze nedostatone sa pohybujeme preto, lebo informacie
o potrebe pohybu dostavame predovsetkym z vonkajSich zdrojov, a tie
dokazeme omnoho 'ah$ie ignorovat’, oproti informaciam z vnatornych zdrojov,
teda signadlom a impulzom nasho tela a duse. Nedostatok vS§imavosti, teda akasi
mentalna apatia, méze byt dovodom, pre¢o su nam nepristupné tieto vnatorné,
intrapsychické informacie.

Vyskum pohybovych aktivit, v§imavosti a ich korelacie

Vyskum v§imavosti a jej korelacie s pohybovymi aktivitami nie je jednoduchy,
pretoze u nas mame Standardizovany len jeden nastroj na meranie v§imavosti, a
to dotaznik FFMQ (Five Facets Mindfulness Questionnaire), ktory sa u nas
oznaCuje ako DPAV (dotaznik piatich aspektov vSimavosti). Dotaznik je
zaloZeny na sebahodnoteni respondentov, ¢o ¢iastoéne znizuje jeho reliabilitu.
Napriek tomu nam vysledky moézu napovedat’ o tendenciach v tomto smere,
ktoré¢ vSak bude potrebné overovat, resp. spresnit’ dal$imi vyskumami
a vyskumnymi nastrojmi. Vyskum sme realizovali zaciatkom roku 2014
v spolupraci so Studentom MTF STU v Trnave T. Hurajtom.
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Ciel’ vyskumu
Hlavnym ciel'om vyskumu bolo zistit’ aktualnu troven v§imavosti, pohybovych
aktivit, a ich korelaciu u Studentov strednych a vysokych Skol.

Vyskumna vzorka

Vyskumnt vzorkou tvorilo 442 respondentov (256 dievcat a 186 chlapcov) vo
veku od 16 do 24 rokov, zo strednych $ko6l: Gymnazia v Prievidzi, Strednej
odbornej skoly stavebnej v Prievidzi a Strednej zdravotnej Skoly v Trnave
a vysokych §kol: MTF STU v Trnave, UCM v Trnave, UKF v Nitre. Vyber
respondentov bol zamerny na zéklade dostupnosti, zamerany na mladych l'udi
v zapadoslovenskom regione. Z tohto pohladu maji vysledky ista
reprezentativnu obmedzenost. Ako respondentov sme si vybrali len Studentov
preto, aby sme svoje zavery mohli relevantnejsSie aplikovat’ na posobenie $kol v
oblasti vychovy k aktivnemu pohybu.

Metody vyskumu
Ako vyskumny nastroj sme pouzili sebahodnotiaci Standardizovany dotaznik
piatich aspektov v§imavosti DPAV, v zavere ktorého respondenti odpovedali aj
na tri otazky tykajuce sa cCasu straveného Sportovanim, pohybovymi hrami,
bicyklovanim, plavanim, behanim, chddzou, kondi¢nym posilfiovanim a inymi
telesnymi aktivitami typu: joga, streCing, tanec a podobne. IS§lo nam o to zistit’
akékol'vek pohybové aktivity respondentov.

Dotaznik DPAYV je zostaveny z 39 otazok, ktoré sii zamerané na:
Skalu pozorovania — tyka sa bdelej pozornosti tomu, &o sa prave deje alebo
odohrava. Ide o venovanie pozornosti vonkaj$im podnetom (zvukom, farbam,
vonam a pod.), ale aj vnatornému prezivaniu (myslienkam, emociam,
predstavam, telesnym pocitom).
Skala popisovania — ide o schopnost vlozit svoje pocity, myslienky,
predstavy do slov. LCudia, ktori maju viacej bodov v tejto skale, sa dokazu
lepsie orientovat’ vo svojich pocitoch a maju na ne lepsi nahl'ad. Cudia s niz§im
skore maji problémy s urCenim a popisovanim svojich pocitov, alebo
neprejavuju zaujem o vnatorné prezivanie.
Skala uvedomelého konania hodnoti schopnost’ byt tplne pozorny k &innosti,
ktort prave jedinec vykonava. Je opakom automatického spravania, pri ktorom
je Clovek ,,duchom nepritomny*“ a v hlave sa zaobera starostami, planmi,
spomienkami a podobne.
Skala nehodnotenia vnitorného preZivania meria zaujatie nehodnotiaceho
postoja k vlastnym myslienkam a pocitom. Vyssie skore ukazuje na schopnost’
aktivneho prijatia vnutorného prezivania. Ludia s vy$$im skore dokazu svoje
prezivanie prijimat’ bez toho, aby ich posudzovali ako zI¢ alebo dobré, vhodné
— nevhodné, prijemné — neprijemné.
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Skala nereagovania na vnitorné preZivanie odkazuje na schopnost’ nenechat’
sa uniest’ ¢i zapliest’ do myslienok a emocii. Cudia s vy$$im skore dokazu svoje
vnutorné prezivanie (emoécie, myslienky, predstavy) vnimat’ s va¢§im odstupom
a nenechaju sa vtiahnut’ do automatickych a zabehnutych spésobov reagovania
na ne. Dokazu aj neprijemné pocity C€i predstavy nechat’ prichadzat’ a zase
odchadzat’ bez toho, aby na ne museli nutne reagovat’.

V dotazniku vS§imavosti mohli respondenti dosiahnut’ 5 Grovni, od najvyssej
az po najnizSiu. Na zistovanie koreldcie medzi v§imavostou a pohybovymi
aktivitami sme pouzili Pearsonovu korelaciu (r), ked’ze mézeme predpokladat’
normalne rozloZenie skore vS§imavosti a Cohenovu stupnicu, podla ktorej je
korelacia v oblasti spolocenskych vied trivialna pri r < 0,1, mierna pri r<0,3,
stredna pri r<0,5 a vysoka pri r>0,5.

Vyskumné otdzky

1. Aké je aktualna Uroven pohybovych aktivit u Studentov strednych a
vysokych §kol1?

2. Aka je uroven vSimavosti u Studentov strednych a vysokych §kol?

3. Aky je vztah medzi pohybovymi aktivitami a v§imavost'ou?

Hypotézy

HA1 Medzi respondentmi muzského a zenského pohlavia nebudu v dosiahnu-
tom skore v§imavosti rozdiely.

HAO Uroven viimavosti bude medzi pohlaviami rozdielna.

HB1 Muzi budu dosahovat’ v pohybovej aktivite vyssie skore ako zeny.

HBO Mnozstvo pohybovej aktivity nezavisi od pohlavia.

HC1 Pohybové aktivita respondentov sa zvySuje v zdvislosti od urovne
v§imavosti.

HCO Pohybov4 aktivita respondentov nesuvisi s troviiou v§imavosti.

Testovanie normality rozloZenia
Testovanie normality rozlozenia bolo uskutocnené pomocou Kolmogorovov-
Smirnovovho a Shapiro-Wilkovho testu. Metody potvrdili  Gaussovu
distribuciu pri celkovom skoére vSimavosti atiez priaspektoch vedomého
konania, nehodnotenia a nereagovania. Hrubé skore namerané Skalou
pozorovania a popisovania vykazovali od normality mierne odchylky, avsak
vzhl'adom na velky vyskumny subor tieto odchylky nemusime brat’ do tvahy.
Z uveden¢ho dovodu sme na Statistické spracovanie pouZzili parametrické
metody.
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Tabul’ka €. 1: Testovanie normality

Kolmogorov-Smirnovov test Shapiro-Wilkov test

Statistic df Sig Statistic df Sig.
Celkova vSimavost’ (F) ,094 60 ,200% ,982 60 ,509
Pozorovanie (F1) 114 60 ,025 ,957 60 ,029
Popisovanie (F2) ,097 60 ,200% ,960 60 ,047
Vedomé konanie (F3) ,089 60 ,200% ,964 60 ,075
Nehodnotenie (F4) ,091 60 ,200% ,962 60 ,058
Nereagovanie (F5) ,089 60 ,200% ,970 60 ,141

spodna hranica vyznamnosti
Vysledky vyskumu
Uroveri vSimavosti

Tabul’ka ¢. 2: Uroven vSimavosti

Celkova v§imavost’
Uroveii (prevod zo stenov) N Relativna pocetnost’ % Interpretécia
1 66 14,93 Podpriemer 14,93 %
2 319 72,17 Priemer 72,17 %
3 57 12,90 Nadpriemer 12,90 %

Priemer, podpriemer a nadpriemer je vypocitand podl'a normy DPAV pre
&eskua populéciu (Zitnik, 2010). Uroven viimavosti u skimanych respondentov
dosahuje u velkej vacsiny (72,17 %) priemerné hodnoty. Podpriemerna
anadpriemernd vsSimavost je takmer rovnakd. Nadpriemernu troven
v§imavosti dosahuje len 12,90 % respondentov. KedZe vSimavost je
vyznamnym faktorom zdravia, tak dusevného, ako aj fyzického a socialneho,
ale aj podavania vykonov, zisteny stav vyznamne poukazuje na mozné
problémy v tomto smere, ktorymi by sme sa mali zaoberat’, a to predovsetkym
na Skolach, ktoré vytvaraju optimalne prostredie, kde je mozné vSimavost
efektivne a systémovo trénovat, resp. rozvijat’.

Porovnanie celkového skére pohlavia

Tabul’ka ¢. 3: Deskriptivna Statistika

Skupina N M Minimum Maximum SD
Muzi 186 146,70 111 168 12,80028
Zeny 256 132,07 106 157 13,21525

M = priemer; SD = smerodajna odchylka
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Komparacia deskriptivnej Statistiky muzov a zien poukazuje na vyssie skore
celkovej viimavosti u chlapcov ako u dievéat (tabulka 3). Statisticku
vyznamnost tychto rozdielov sme zistovali pomocou Levenovho F-testu
rovnosti rozptylov a Studentovho t-testu pre zistenie vyznamnosti rozdielov.

Tabul’ka ¢. 4: Rozdiely v celkovom skore v§imavosti medzi Zenami a muzZmi

Skala M SD Levenov test t-test d
Celkové muzi Zeny muZzi Zeny F P t df P
skore 146,70 | 132,07 | 12,8 | 1321 | 1,61 0,20 551 | 55 | <0,001 1,41

M = priemer; SD = smerodajna odchylka

Levenov test potvrdil zhodnost' rozptylov oboch pohlavi (p > 0,05), ¢o
potvrdzuje vhodnost’ t-testu na dalSie testovanie. T-testom bol potvrdeny
Statisticky vyznamny rozdiel medzi chlapcami a dievéatami (d = 1,41) na
hladine vyznamnosti nizsej ako 0,001.

Nasa hypotéza o neexistencii rozdielu sa teda nepotvrdila. Preco dosiahli
chlapci lepSie skore ako dievcata, nateraz nevieme vysvetlit. Bude treba
testovanie opakovat’ na reprezentativnejSej vzorke. Zaujimavé bude aj zistenie
rozdielov medzi jednotlivymi aspektmi vSimavosti. Tie vysledky nam
napovedia viac aj o pri¢inach moznych rozdielov.

Uroveii pohybovych aktivit

Tabul’ka €. 5: Frekvencie pohybovych aktivit

Nadpriemer Priemer Podpriemer Spolu
Chlapci 69 51 66 186
15,61 % 11,54 % 14,93 % 42,08 %
Dievcata 46 87 123 256
10,41 % 19,68 % 27,83 % 57,92 %
Spolu 115 138 189 442
26,02 % 31,22 % 42,76 % 100,00 %
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Obrazok ¢. 1: Frekvencia pohybovych aktivit

Tabulka ¢. 6: Test nezavislosti

Test Statistic Df P-Value

Chi-Square 20,613 2 0,0000

Na zéklade vysledkov testu nezavislosti mézeme konstatovat’, ze hodnota p
0,000 < ako zvolena hladina vyznamnosti 0,05 pri dvoch stupnioch volnosti, ¢o
nas opraviiuje konstatovat’, ze nulovil hypotézu zamietame. D4 sa tvrdit, ze
medzi velkost'ou pohybovej aktivity a pohlavim je zavislost’.

K rovnakému vysledku existencie zavislosti sme dosli aj na zaklade
testovania kontingenénej tabulky pri hladine vyznamnosti 0,05. Testové
kritérium x2 = 20,613, pri 2 stupiioch vol'nosti dosahuje p-value 0 < ako 0,04
(0,001).

Tabul’ka ¢. 7: Testovanie vel’kosti zavislosti

With Rows With Columns
Statistic Symmetric Dependent Dependent
Lambda 0,0592 0,1237 0,0119
Uncertainty Coeff. 0,0263 0,0340 0,0215
Somer's D 0,1732 0,1513 0,2024
Eta 0,2160 0,1852
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Statistic Value P-Value Df
Contingency Coeff. 02111

Cramer's V 0,2160

Conditional Gamma 0,3023

Pearson's R 0,1852 0,0001 440
Kendall's Tau b 0,1750 0,0001

Kendall's Tau ¢ 0,1974

Podla hodnoty kontingen¢ného koeficienta 0,211, resp. Cramerovej
hodnoty 0,216 mézeme konstatovat’, Ze zavislost’ medzi velkost'ou pohybovej
aktivity chlapcov a dievcat je mala.

Priemernu, podpriemernu a nadpriemernu hodnotu sme urcili odhadom na
zaklade odbornych analyz prospesnosti pohybovych aktivit, kedze nemame
v tejto oblasti uréené presné normy. Do pohybovych aktivit sme zaradili
$portova ¢innost’, beh, bicyklovanie, plavanie, posiliovanie alebo rézne druhy
cvicenia. Aby sme si uchovali fyzické a psychické zdravie, odbornici
odportacaju (Stejskal, 2004) hodinu a viac aktivnheho pohybu. Ako mézeme
vidiet' zuvedenej tabulky, zodpoveda tomu pohybu len Stvrtina naSich
respondentov, ¢o modze predikovat problémy tak zdravotného, ako aj
dusevného a socialneho charakteru. NavySe aktivny pohyb napovedd aj
o zivotnom §tyle, ktory, ako mézeme z vysledkov usudzovat, sa ubera smerom
k fyzickej pasivite. V neposlednom rade mézeme usudzovat, ze stredné
a vysoké skoly zlyhavaju vo vychove k aktivnemu pohybu, a pravdepodobne sa
na tom budi podielat’ aj zakladné skoly, ktoré u deti nedokazali vypestovat’
primerané navyky a vzt'ah v tomto smere.

Testovanie pohybovej aktivity v zavislosti od v§imavosti

Tabulka ¢. 8: Korelacia medzi vS§imavostou a pohybovymi aktivitami
(Pearsonov koeficient)

premenné vSimavost’
Pohybova aktivita r=0,238

p <0,05 r— Pearsonova korelacia

Z vysledku mézeme konStatovat, ze medzi vSimavostou a pohybovou
aktivitou existuje mierna korelacia.

Zavery

Vyskumom sme zistili, Ze Urovein pohybovych aktivit stredoskoldkov a
vysokoskolakov od 16 do 24 rokov je nedostato¢na. Frekvencia pohybovych
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aktivit u naSej vyskumnej vzorky je podpriemernd u 42,76 % respondentov a
priemerna u 31,22 % respondentov. U podpriemernej hodnoty to predstavuje
pol hodinu denne, pricom odbornikmi (Stejskal, 2004) odporucana minimalna
frekvencia je hodina denne. Chlapci sa aktivne pohybuju viac a diev€atd mene;.
Tejto disproporcii bude potrebné venovat’ Specifickli pozornost, pretoze je
zname, Ze diev¢ata menej inklinuji k Sportovym aktivitam a nasa postmoderna
spolo¢nost’ nevie mladym l'udom ponuknut adekvatnu pohybovi ndhradu k
Sportu. O tom, ze sa mladi ludia pohybuju madlo, referovalo uz mnoho
vyskumov (Merica, 2012; Stejskal, 2004; Jurkovicova, 2005) a v nasej
vyskumnej vzorke sme potvrdili, ze sa v tomto smere ni¢ nemeni. Z pohl'adu
strednych a vysokych $kol to sved¢i o tom, Ze Skoly, napriek proklamécidm,
pohybovym aktivitdm nevenuji primerant pozornost, a pokial aj venuju,
nedokazu aktivizovat’ Studentov k pohybu. To moze napovedat’ o tom, ze ich
stratégia a metddy prace nie su efektivne. Z praxe vieme, Ze niektoré stredné a
vysoké Skoly, ktoré vznikli po r. 1990, nemaju vdbec alebo majii neadekvatne
Sportové zariadenia: telocvicne, Sportoviska, plavarne a pod. Na vysokych
Skoléach je znamy trend, Ze povinnd telesnd vychova bud’ nie je vobec alebo sa
jej vymera neustale znizuje. Preco akreditacna komisia, ministerstvo skolstva a
Skolské spravy tieto neadekvatne podmienky pre pohybové aktivity
prehliadaju, nevieme vysvetlit’ ani pochopit’.

Uroveii viimavosti, ako §pecialna mentalna kompetencia, vypoveda napr. aj
o hodnotach socialnosti, prosocialnosti, citlivosti, ako aj o réznych psychickych
a kognitivnych schopnostiach, ¢o potvrdili pocetné vyskumy (Langer, 2014;
Langer, 1997; Lazar, 2005). Na Slovensku sa skumaniu tejto kompetencie
venuje minimalna pozornost. O Cosi lepsie st na tom v Cechach. Nasa
skimana vzorka stredoskolakov a vysokoskolakov vykazala u velkej vacSiny
respondentov — az 72,17 % len priemernt uroven vSimavosti, pricom Zelané
nadpriemerné hodnoty dosiahlo len 12,9 % respondentov. Vzhladom na
vyznamnost tejto kompetencie v socidlnych vztahoch, duSevnom zdravi, ale aj
v oblasti uenia, st vysledky d’aleko za oCakdvanim. Domnievame sa, ze by
bolo prospesné, keby sme sa touto kompetenciou zacali viac vedecky zaoberat’,
a zacali viest diskusiu o tom, ¢i ju nezaradit’ do skolskych kurikul jednotlivych
stupniov $kol. Vyskumy Harvardskej odborni¢ky na tito kompetenciu v oblasti
vzdeldvania Langer (1997, 2014) ¢i Lazara (2005) napovedaju, Ze by to mohlo
zvysSit kvalitu vzdeldvania a jej vysledky. Na§ predchadzajuci vyskum
(Sawicki, 2014) napr. zistil korelaciu medzi vS8imavostou a citateI'skou
gramotnostou, ¢o by mohlo byt pre skoly zvlast’ motivujice. Nase zistenia o
korelécii v§imavosti a pohybovych aktivit, ak sa potvrdia dal§imi vyskumami,
by mohli mat prakticki konzekvenciu aj v tom, Ze ak zvySime uroven
v§imavosti u ziakov a Studentov, mohli by sa stat vsSimavejSimi aj k
pohybovym potrebdm svojho organizmu. Pri dalSom skimani by bolo
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zaujimavé zistovat’ aj koreldcie napr. medzi jednotlivymi troviiami v§imavosti
a jednotlivymi uroviiami pohybovych aktivit, pretoze moze byt znaény rozdiel
napr. medzi vS§imavostou na jednej strane a podpriemernou a nadpriemernou
pohybovou aktivitou na druhej strane. Rovnako mézu byt rozdiely medzi
pohlavim, hlavne ak si uvedomime, ze sme zistili Statisticky vyznamny rozdiel
medzi v§imavost'ou dievcat a chlapcov.
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