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ABSTRACT

The aim of the research was to assess the appropriateness of applying a subjective evaluation method
of load intensity during aerobics and aerobics in the water of a different focus of study. Research
consisted of college student file (n = 30), whose average age was 19.66 + 1.09 years. The intensity
of the movement load we evaluated by heart rate and range of Borg scale. When processing the
raw data we have in addition to basic statistical characteristics for the independent files with same
parameters evaluated by comparing the relationship between the two methods used as well by using the
Pearson correlation coefficient, or to evaluate the relative tightness test of conformity of the regression
coefficients. The results of the work, we evaluated the relationship between the applied load during
the hours of aerobics, aerobics in the water intermittent methods to the p < 0,01 level of significance
in both of these measurements. Test of conformity of the regression coeflicients during aerobics class
in a different environment was statistically insignificant, the relationship between the two methods of
evaluation of the load when the load was not significantly tighter during the from intermittent load
in water aerobics as during aerobics. On the basis of the results obtained, we recommend a subjective
evaluation of the load during physical activities in a different environment to apply at an intensive
aerobic load.

Keywords: the intensity of the load; aerobics class in a different environment; the heart rate; sub-
jective assessment method of load intensity; intermittent load

SUHRN

Cielom vyskumu bolo posudit vhodnost aplikovania subjektivnej metédy hodnotenia intenzity zata-
Zenia pocas aerobiku a aerobiku vo vode. Vyskumny stibor tvorili vysokoskolacky rézneho studijného
zamerania (n = 30), ktorych vekovy priemer bol 19,66 + 1,09 rokov. Intenzitu pohybového zatazenia
sme hodnotili prostrednictvom srdcovej frekvencie a Borgovej skaly. Pri spracovani primarnych ada-
jov sme okrem zakladnych Statistickych charakteristik pre nezavislé sibory s porovnanim rovnakych
parametrov vyhodnocovali aj vztah medzi oboma pouzitymi metédami s pouzitim Pearsonovho kore-
la¢ného koeficientu, resp. na vyhodnotenie tesnosti daného vztahu test o zhode regresnych koeficientov.
Vysledkami prace sme vyhodnotili vztah medzi aplikovanymi metédami pocas intermitentného zata-
zenia na hodinach aerobiku, aerobiku vo vode na hladine vyznamnosti p < 0,01 v oboch meraniach.
Test o zhode regresnych koeficientov pocas aerobikov v rozdielnom prostredi bol Statisticky nevy-
znamny, vztah medzi obidvoma metddami hodnotenia intenzity zatazenia nebol vyznamne tesnejsi pri
intermitentnom zatazeni pocas aerobiku ako pri intermitentnom zataZeni pocas aerobiku vo vode. Na
zéklade ziskanych vysledkov odporicame subjektivne hodnotenie intenzity zataZenia pocas pohybo-
vych ¢innosti v rozdielnom prostredi aplikovat pri intenzivnejSom aerébnom zatazeni.

KlIéové slova: intenzita zataZenia; aerobik v rdznom prostredi; srdcova frekvencia; subjektivne me-
t6dy hodnotenia intenzity zataZenia; intermitentné zataZzenie
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Uvod

V sticasnosti m4 Skolskd telesnd vychova nenahraditelné miesto vo vychovno-vzdeldvacom systéme
najmé ked je charakteristickou neuspokojivou ¢rtou zivotného $tylu Skolskej populdcie u nés aj v za-
hrani¢i narast pohybovej inaktivity v porovnani so zivotnym Stylom deti a mladeze pred 20 rokmi.
Sedavy sposob zivota vplyva nepriaznivo na zdravie a telesnti zdatnost vysokoskoldka pri¢om ako pro-
tivdhu pohybovej inaktivity moZno priaznivo vyuZit cielene zamerant pohybov aktivitu, teda telesnii
vychovu a Sport. Ucitelia telesnej vychovy na vysokych skolach vyvijaji zvysené usilie pri presadzo-
vani tychto prostriedkov do vysokoskolského Zivota a snazia sa ziskat do roznych foriem cvicenia ¢o
najviac vysokoskolakov (Hrcka, Bobrik, & Krska, 2006).

Primerand pohybova aktivita je podstatnou sucastou vonkajSej stimuldcie, ktord je urcujica pre
optimalny telesny a dusevny vyvoj a ktora mnohostranne podporuje komplex adaptacnych schopnosti
Tudského organizmu. Z hladiska zdravia ide o dosiahnutie takej miery zdravej a primeranej pohybovej
aktivity, ktora by vylucila rizikovy faktor nedostatku pohybu a zabranila funkénej a Strukturalnej
regresii v biologickom systéme organizmu (Liba, 1999). Osobitne priaznivy vplyv, podporujtci sti-
mulacne morfologické a funkéné adaptéacie organovych sustav, ma pravidelnd vytrvalostnd pohybova
aktivita. Systematicky vykonané pohybové aktivity veda k celému radu funkénych zmien organizmu,
znizuju riziko vzniku kardiovaskularnych choréb, choréb pohybového aparatu, optimalizuju krvny
tlak, vyznamne sa podielaji na znizovani obezity, preventivne vplyvaji na vznik arteriosklerdzy, cuk-
rovky, na redukciu stresu a vyzname ovplyviiuju telesnii zdatnost a vykonnost ludského organizmu
(Lérincziova & Tibenské, 2011). Aerébne pohybové aktivity, spliiajice zasady frekvencie, intenzity,
trvania a typu aktivity, vyvolavaju v organizme také adaptacné zmeny, ktoré podmienujia zvysenie
jeho aerébnych schopnosti. Efektivny rozvoj aerébnej vytrvalosti umoziuje aplikidcia vhodnych metdéd,
napr. neprerusovanych alebo prerusovanych metod tréningu so stic¢asnym respektovanim vnitornej dy-
namiky zatazenia (Moravec, Kampmiller, Vanderka, & Laczo, 2007).

Rozliéné druhy aerébnych pohybovych aktivit v réznom prostredi v ramci hodin telesnej vychovy
na vysokych skolach prispievaju k rozvoju telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti, vytvaraju pred-
poklady na osvojenie si Specidlnych pohybovych zruénosti a zlepsuju celkovy zdravotny stav Studen-
tiek. Aerobik je druh pohybovej aktivity prevazne aerdbneho charakteru, zapaja do ¢innosti velké
svalové skupiny, pricom vyuziva prostriedky zakladnej, kondi¢nej, rytmickej gymnastiky a tancov.
Hlavnym cielom aerobiku, v zhode so vSeobecnym cielom aerdbnych aktivit, je vyvolat také adap-
taéné zmeny v organizme, ktoré sa prejavia zvysenou schopnostou prijat, transportovat a utilizovat
kyslik z ovzdusia (Kyselovi¢ova & AntoSovskd, 2003). Pod pojmom aquafitnes rozumieme pohybové
aktivity prevazne aerébneho charakteru vykondvané vo vodnom prostredi, ktoré mozu byt sprevad-
zané hudbou a st zamerané na kondiéné ciele: aerébna zdatnost, rozvoj silovych schopnosti, udrzanie
pohyblivosti, ale i optimalizaciu zlozenia a tvaru tela, psychickt harmonizéaciu a spolocensky kontakt
(Cechovska, Novotna, & Milerova, 2003).

Intenzita pohybového zafazenia je jednym zo zdkladnych ukazovatelov Géinnosti aerébnych pohy-
bovych programov. Za najvhodnejSie parametre vnitorného prejavu organizmu mozeme povazovat
troveii spotreby kyslika a srdcovii frekvenciu (Hamar, 1989). Castym problémom je spdsob jej po-
sudzovania, pricom treba brat do ivahy viac faktorov, najméi individualnu troven telesnej zdatnosti
jednotliveov. Na hodnotenie intenzity pohybového zatazenia pouzivame objektivne a subjektivne me-
tédy. Z objektivnych metdd hodnotenia intenzity pohybového zatazenia je najdostupnejSie meranie
(SF). Lipkova (2006) uvadza dalej askultdciu na hrote srdca, ale za najpresnejsiu a najspolahlivejsiu
registraciu SF mikropocesorové snimace — Sporttestery, ktoré vyuzivaju EKG signal.

Srdcovéa frekvencia je len nepriamym, a nie vzdy velmi presnym indikdtorom najmé pocas pohybo-
vého zatazenia s vysSou intenzitou a je ¢asto ovplyviiovand aj psychickymi faktormi (Stulrajter, 1995),
preto ju odbornici odportacaji dopliat aj s inymi metédami na zistovanie intenzity zafazenia, ako je
napr. metdda ¢iselnej stupnice podla Borga (1982) nazyvana aj ako Borgova skala subjektivneho vni-
mania vynalozenej ndmahy. Tato skala predstavuje spojenie svalovej ¢innosti, zmien srdcovo-cievneho
systému, psychologickému stresu, bolesti, telesnej teploty a podmienok, v ktorych sa cvici a je zalo-
7ené na principe hodnotenia subjektivne pocifovanej zataze na bodovej stupnici od 6 do 20, pri¢om
jednotlivé ¢isla vystihuju slovné hodnotenia. Pri aerébnom tréningu by sa intenzita zafaZzenia mala
pohybovat v rozmedzi 11-16 bodov Borgovej $kily. Medzi subjektivne metédy hodnotenia intenzity
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pohybového zatazenia zaradujeme Borgovu $kalu vnimania vynaloZenej ndmahy RPE (z anglického
rating of perceived exertion — RPE).

Sledovania potvrdili, Ze pri monitorovani intenzity zatazenia pomocou Borgovej Skaly boli dosi-
ahnuté signifikantnejSie vypovede o priebehu zlepSenia vo faktore vytrvalosti, ako pri monitorovani
intenzity pomocou zaznamenévania srdcovej frekvencie (Garcin, Wolff, & Bejma, 2003).

Zékladnym predpokladom bodovej skaly je, ze pre zdravého jednotlivca pri miernom az fazkom
zatazeni by mala byt hodnota SF asi 10-nasobkom hodnoty RPE (Mockova, Radvansky, & Ma-
tous, 2000). Pokial ide o spolahlivost tejto Skaly, uvddzané su velmi vysoké koeficienty spolahlivosti
(r > 0,90). RPE vysoko koreluje s objektivnymi indikadtormi intenzity zataZenia, ako je srdcova frek-
vencia, spotreba kyslika, hladina krvného laktatu.

Ciel

Cielom préce bolo zistit tesnost vztahov medzi objektivnym a subjektivnym hodnotenim intenzity
zatazenia pri porovnatelnej srdcovej frekvencii na hodindch aerobiku a aerobiku vo vode Studentiek
vysokych skdl rozneho studijného zamerania.

Metodika

Vyskumny stbor tvorilo 30 studentiek 1. az 3. ro¢nika rozneho studijného zamerania na FCHPT
STU v Bratislave, s priemernym kalendarnym vekom 19,66 £ 1,09 rokov. Vnuitorna reakciu organizmu
na pohybové zafazenie z hladiska funkénych parametrov sme ziskavali metédou merania srdcovej
frekvencie (SF) pomocou sporttesteru POLAR 810, s intervalom zéznamu 5 sektind. Pri subjektivnom
hodnoteni (tab. 1) sme aplikovali Borgovu §kalu subjektivneho vnimania vynalozenej ndmahy (RPE
— Rating of Perceived Exertion).

Pohybovy program aerobiku bol rozvrhnuty na 10 minatové useky, pocas ktorych sme aplikovali
intermitentni metédu zatazenia v stipajtcich rozmedziach srdcovej frekvencie. Rozmedzia SF v troch
sledovanych tisekoch mali hodnoty: 110 — 130 tiderov - min!, 130 — 150 tiderov - min ! a 150 — 170 tde-
rov - min . Pomer zatazenia 3:1, kde tiseky intenzivneho zafazenia mali trvanie 90 s a tiseky nizkeho
zatazenia 30 s.

Tabulka 1./ Table 1.
Slovné vyjadrenia Borgovej skdaly (Borg, 2004)./ The Borg scale expressed by words (Borg, 2004).

Necitime ziadnu ndmahu, nemame zrychlené

6 Ziadne zatazenie dychanie ani nenamahame svaly, je to ako lezanie v posteli,
alebo pohodIné sedenie na stolicke
7 Extrémne slabé
8 zatazenie
9 Velmi slabé Mala alebo ziadna namaha, ako napr. kratka
zatazenie prechadzka vlastnym tempom
10 Slabé zafazenie Takto by sme sa mali f:i.tiﬁ pri cviceni alebo fyzickej aktivite,
citime sa pohodlne

11

I Citime sa dobre, aktivita silnie, namahame sa
12 Stredné zatazenie N . . ’

ale mozeme pokracovat v aktivite
13
14 Silné zataZenie Aktivita je fazkd a inavnd, ale pokracovanie nie je naroc¢né,
15 namaha a usilie je priblizne v polovici maxima
16 Velmi silné Takto sa citime pri velmi fazkom, namahavom vykone,
17 zatazenie sme unaveni, musime sa prekonévat
18
19 Extrémne silné Najvicsia ndmaha, akd sme kedy zazili,
zatazenie dlho ju uz nevydrzime vykonavat

20  Absoltne maximum V takejto narocnej aktivite nemozeme pokracovat!
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Pohybovy program aerobiku v plytkej vode bol rovnako rozvrhnuty na 10 minatové tseky, pocas
ktorych sme aplikovali intermitentn metédu zatazenia v stipajtcich rozmedziach srdcovej frekvencie.
Pri vypocte SF vo vode sme zohladnili zékonitosti vodného prostredia a rozmedzia SF sme znizili
10 tiderov - min ! (Cechovska et al, 2003). Rozmedzia SF v troch sledovanych tisekoch mali hodnoty:
100 — 120 tderov - min~!, 120 — 140 tderov - min ! a 140 — 160 tderov - min'. Pomer zatazenia 3:1,
kde tseky intenzivneho zataZenia mali trvanie 90 s a Useky nizkeho zataZzenia 30 s. Obsah tsekov sa
skladal z prostriedkov aerobiku v plytkej vode bez nacinia.

Ku koncu kazdého 10 mintutového tiseku probandky hodnotili zatazenie aj subjektivnou metédou
prostrednictvom Borgovej skaly. Merania sme opakovali dvakrat s 5 minttovou prestavkou.

Vysledky

Na zéklade ziskanych vysledkov sme analyzovali vztah a jeho tesnost medzi objektivhym a sub-
jektivnym hodnotenim intenzity zataZenia pocas intermitentného zatazenia na hodinach aerobiku a
aerobiku vo vode.

Vyznamnost vztahu objektivnej a subjektivnej metédy sme ziskali vloZzenim priemernych hodnot
SF a RPE do trendovej krivky. Statistickti vyznamnost sme posudzovali podla pearsonovho korelac-
ného koeficientu. Vzfah medzi oboma pouzitymi metédami sme zdokumentovali v prvom merani na
obrazkoch 1, 2. Na zdklade vyhodnotenia vysledkov posudzovania intenzity zataZzenia na hodinach
aerobiku (obr. 1) a aerobiku vo vode (obr. 2) oboma pouzitymi metédami v prvom merani mozeme
konstatovat Statisticky vyznamny vztah medzi subjektivnou a objektivnou metédou hodnotenia in-
tenzity zatazenia (p < 0,01).

Obrazok 1./ Figure 1.

Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zataZenia na hodine aerobiku v 1. merand./
Relationship of an objective and a subjective evaluation of the load on lectures of aerobics in the
measurement 1.
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Na zaklade testu o zhode regresnych koeficientov sme zistili vyznamnost rozdielov vztahov v pr-
vom merani (obr. 3). Vztah medzi aplikovanymi metédami na hodindch aerobiku a aerobiku vo vode
v prvom merani sa potvrdil na hladine vyznamnosti p < 0,01, aj ked hodnoty regresnych koeficientov
boli mierne rozdielne (r = 0,842 a r = 0,816). Vysledok testu o zhode regresnych koeficientov bol
Statisticky nevyznamny a subjektivne hodnotenie zatazenia rastlo priblizne rovnako so srdcovou frek-
venciou v oboch pohybovych aktivitdch v roznom prostredi. Vzfah medzi pouzitymi metédami bol
rovnako tesny pocas roznych druhov aerobikov bez ohladu na prostredie.
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Obrazok 2./ Figure 2.
Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zataZemia ma hodindch aerobiku vo vode
v 1. merani./ Relationship of an objective and a subjective evaluation of the load on lectures of aerobics
in the measurement 1.
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Obrazok 3./ Figure 3.

Vijznamnost rozdielov vztahu objektivnej a subjektivnej metddy hodnotenia zataZenia na hodindch ae-
robiku a aerobiku vo vode v 1. merand./ Clincian relationship of an objective and subjective evaluation
methods of load on lectures of aerobics and aerobics in the water in the measurement 1.
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Rovnakym matematicko — Statistickym postupom sme vyhodnotili druhé meranie. Vztah medzi
oboma pouzitymi metédami sme zdokumentovali v nasledujacich obrazkoch 4, 5.

Na zéklade vyhodnotenia vysledkov posudzovania intenzity zatazenia na hodinédch aerobiku (obr. 4)
a aerobiku vo vode (obr. 5) zvolenymi metédami v druhom merani moéZzeme konstatovat Statis-
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ticky vyznamny vztah medzi subjektivnou a objektivhou metédou hodnotenia intenzity zataZenia
(p < 0,01).

Obrazok 4./ Figure 4.

Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zataZenia na hodindch aerobiku v 2. merani./
Relationship of an objective and a subjective evaluation of the load on lectures of aerobics in the
measurement 2.
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Obrazok 5./ Figure 5.
Vztah objektivneho a subjektivneho hodnotenia intenzity zataZenia ma hodindch aerobiku vo vode

v 2. merani./ Relationship of an objective and a subjective evaluation of the load on lectures of aerobics
in the measurement 2.
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Vyhodnotenie testu o zhode regresnych koeficientov, ktory uvadzame na obrazku 6, dokumentujeme
vyznamnost rozdielov vzfahov v druhom merani. Vztah medzi aplikovanymi metédami na hodinach
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aerobiku a aerobiku vo vode v druhom merani sa ndm potvrdil na 1% hladine vyznamnosti, aj ked
hodnoty regresnych koeficientov boli rozdielne (r = 0,866 a r = 0,630). Napriek tymto rozdielom
koeficientov, test o zhode regresnych koeficientov bol Statisticky nevyznamny. Subjektivne hodnotenie
zatazenia rastlo priblizne rovnako so srdcovou frekvenciou v oboch pohybovych aktivitdch v roznom
prostredi. Vzfah medzi pouzitymi metédami bol rovnako tesny pocas roznych druhov aerobikov aj
napriek Specifikdm vodného prostredia.

Obrazok 6./ Figure 6.

Vijznamnost rozdielov vztahu objektivne;j a subjektivnej metddy hodnotenia zataZenia na hodindch ae-
robiku a aerobiku vo vode v 2. merani./ Clinician relationship of an objective and subjective evaluation
methods load on lectures of aerobics and aerobics in the water in the measurement 2.
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Diskusia

Zo ziskanych vysledkov a nasich skiisenosti nadobudnutych pocas realizacie vyskumu sa priklaname
k nézoru, ze subjektivna metéda hodnotenia intenzity zafazenia je vhodnejsia pri pohybovych ¢in-
nostiach v roznom prostredi s intenzitou zataZenia v strednom a hornom pasme aerébneho zatazenia
Konstatujeme, ze Studentky subjektivne vnimali intenzitu zatazenia priblizne zhodne poéas oboch po-
hybovych aktivit v oboch meraniach. Vodné prostredie a faktory, ktoré v iom poésobia a na studentky
vplyvali pocas realizovania vyskumu mozu byt vysvetlenim, Ze objektivne hodnotenie a subjektivne
pocitovanie intenzity zafaZenia bolo rozdielne najmé v tvode testu. V priebehu testovania sa hod-
noty objektivnej a subjektivnej metddy priblizovali a v poslednych rozmedziach SF vykazovali takmer
zhodny priebeh. Adaptéacia na pohybové prostriedky sa prejavila v druhom merani.

Na zdklade analyzy vysledkov sa potvrdil vztah medzi oboma pouzitymi metédami hodnotenia
intenzity zataZenia pocas realizovanych programov aerobiku, aerobiku vo vode (p < 0,01). Statisticky
vyznamny vztah medzi strednymi hodnotami SF a RPE pri chédzi vo vode sa potvrdil ako linedrny aj
vo vyskume autorov (Shono et al., 2000). V stadidch tychto autorov sa testovala chddza ako cyklickd
lokomdcia, a respondenti sa vedeli lepsie sustredit na dané pohybové zatazenie ako nase probandky pri
zatazeni na hodinach aerobiku a aerobiku vo vode, ktory je naroc¢nejsi oproti chodzi prave svojou roz-
norodostou pohybového obsahu, v dodrziavani technického prevedenia jednotlivych prvkov, zmenami
rytmu, zmenami smerov ale aj zapajanim hornych konc¢atin do pohybovej ¢innosti. Japonski autori
(Mashumoto, Hott, & Fujishima, 2007) sa vo svojej §tdii zaoberali porovnanim kardio-respiracénej
odozvy a RPE starsich osob pri chddzi vo vode a na suchu. Neboli zistené ziadne vyrazné rozdiely
medzi oboma metédami pri chodzi vo vode a na suchu rovnakou rychlostou, napriek tomu, ze vysledky
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SF a RPE pri chodzi vo vode boli vyssie ako pri chodzi na suchu. Len velmi mélo autorov sa zaoberalo
hodnotenim pohybového zatazenia priamo v aerobiku a aerobiku vo vode spominanymi metédami. St-
udia autorov Schaeffer, Gerschutz, Darby, & Browder (2000) sledovala vztah medzi oboma metédami
v stbore trénovanych Zien pocas taneéného aerobiku (vysokého/nizkeho) s pridanim pohybov paZi.
Bol potvrdeny signifikantny vztah medzi pouzitymi metédami a doporucené pouzitie oboch metdd pri
optimalizécii velkosti intenzity zataZenia v tane¢nom aerobiku Zien.

Rovnako ani nase vysledky vyskumu ndm nepotvrdili statisticky vyznamné rozdiely vo vzajomnom
vztahu oboch metdd pocas aerobiku a aerobiku vo vode, napriek skutoc¢nosti, ze ziskané hodnoty SF
a RPE boli vyssie pocas aerobiku a to najmi v prvych rozmedziach SF, resp. v tvodnych mera-
nych tsekoch. Posobenim Specifického vodného prostredia chédza vo vode podmienuje vyssiu svalovi
¢innost.

V poslednej casti vyskumnej prace nas zaujimalo, ¢i bude alebo nebude vztah pouZitych me-
téd hodnotenia intenzity zafaZenia tesnejsi vzhladom na rozdielne prostredie. Pocas intermitentného
zatazenia na hodinach aerobiku a aerobiku vo vode nebol vzfah obidvoch metdd tesnejsi. Aerobik
v rozdielnom prostredi bol strukturalne a obsahovo rovnaky, boli pouzité rovnaké tréningové metddy
a preto vztah nebol vyrazne tesnejsi ani v jednom z aerobikov, ¢o potvrdili aj ziskané vysledky testu
o zhode regresnych koeficientov, ktory bol Statisticky nevyznamny.

Zavery

Na zaklade empirickych sktsenosti, ktoré sme ziskali pocas realizacie navrhovanych programov na
hodinach aerobikov v diferencovanom prostredi mézeme konstatovat, ze jednak motivaéné cinitele,
technické zvladnutie aerobikovych pohybovych tvarov v rozlitnom prostredi, Specifické vodné pro-
stredie, ale aj vonkajsie podmienky ako kvalita hudobnej reprodukcie, priestorové podmienky, mézu
umocnit alebo negativne ovplyvnit vykon.

Zo ziskanych vysledkov a nasich sktsenosti nadobudnutych pocas realizacie vyskumu sa priklaname
k nézoru, ze subjektivna metéda hodnotenia intenzity zatazenia je vhodnejSia pri pohybovych ¢in-
nostiach v réznom prostredi s intenzitou zatazenia v strednom a hornom pasme aerébneho zatazenia.
Priklaname sa k nazoru, ze subjektivna metéda hodnotenia mdze byt dostupnejSou a vhodnejSou pri
posudzovani intenzity zatazenia ako objektivna metéda.
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