Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre
PEDAGOGICKA FAKULTA
Katedra telesnej vychovy a Sportu

EFEKTiVNOS’i: 6-TYZDNOyEHo TRENIN(}OVEHO PROGRAMU NA
ROZVOJ RYCHLOSTNYCH A KOGNITIVNYCH SCHOPNOSTI
FUTBALISTOV

Autoreferat dizertaénej prace

NITRA 2022 Mgr. Igor Bakal’ar



Dizertaéna praca bola vypracovana v dennej forme doktorandského $tudia na Katedre
telesnej vychovy a $portu, Pedagogickej fakulte Univerzity Konstantina Filozofa v Nitre.

Doktorand: Mgr. Igor Bakal'ar

Skoliace pracovisko: Katedra telesnej vychovy a Sportu
Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre
Trieda Andrea Hlinku 1
949 74 Nitra

Skolitel’: prof. PaedDr. Jaromir Simonek, PhD.
Katedra telesnej vychovy a $portu
Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre
Trieda Andreja Hlinku 1
949 74 Nitra.

Oponenti:
prof. PaedDr. Miroslav Holienka, PhD.
(Katedra $portovych hier FTVS UK v Bratislave)

doc. PaedDr. Miroslav Nemec, PhD.
(Katedra telesnej vychovy a Sportu FF UMB v Banskej Bystrici)

doc. PaedDr. Rébert Rozim, PhD.
(Katedra telesnej vychovy a Sportu PF Katolicka univerzita v Ruzomberku)

Autoreferat bol rozoslany dna:

Obhajoba dizerta¢nej prace sa kona dia 6.7. 2022 0 9:00 hod. pred komisiou pre obhajobu
dizerta¢nej prace v Studijnom obore vedy o Sporte, Studijnom programe Sportova
edukoldgia na Pedagogickej fakulte UKF v Nitre.

Predseda odborovej komisie:
prof. Jaromir Simonek, PhD.
Katedra telesnej vychovy a Sportu
Pedagogicka fakulta, UKF v Nitre



L %20 ) ) 2SSO 4
1 STRUKTURA DIZERTACNEJ PRACE ...........cocoooiiiiiiiieieieseesses s 5
2 STAV ROZPRACOVANIA SKUMANEJ PROBLEMATIKY ...........cc.cooovvurnnnn. 7
3 VYSKUMNY PROBLEM ...........cooovviiiininiieiisiieiesieeesies s ieneesesies s sen s 9
4 CIEL PRACE, VYSKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY A ULOHY PRACE ....... 10
O B O 1< [ o) 2T TSP POP PR PRTPRTN 10
4.2 VYSKUMNG OtAZKA ..o s 10
4.3 HYPOLEZY PIACE .....ccuveurieiriniiiresiesii ettt sne s 10
4.4 ULONY PIACE c.vvevieversieississssissesses s sessessessesses st n s 11
S5METODIKA PRACE ..........c.cooovviiieiieeeeeeeeeseeen s, 12
5.1 CharaKteriStika STUDOTIU . ......coccuiiiiiiriee ettt ettt et e et e e ebre e e s earee s 12
5.2 Stanovenie VYSKUMNE] SIEUACIC.....ccvveivieiiriiiiesiee e 12
5.3 Metddy ziskavania empirickych Udajov ........ccooveieiiieniciiceee e 13
5.4 Dizajn VYSKUMNE] PIACE .....vvivvivieiieiiiesiisresie e 15
5.5 Popis experimentalneho Cinitela ...........covviiiiiiiiiiiicc 16
5.6 Metody spracovania a vyhodnocovania Udajov.........ceceereeeriiienienieneenee e 16
6 VYSLEDKY VYSKUMU........cccsouiiiiiiiiirseiisiesesiissesies s 17
A 7N 74 ) 2 SO 22
7.1 Praktické OdPOTTCANIA ......ecvvieiiieiieiisie st 24
8 VYBER Z POUZITEJ LITERATURY ........ccceoviviiiriiieisieeessssessssessssssis 24
9 PREHI’AD PUBLIKACNYCH CINNOSTI DOKTORANDA ...........ccccevoennnne. 27

10 SUMMARY oot bbbt 29



UVOD

Futbal je pojem, ktory fascinuje velké mnozstvo I'udi. Kazdy mlady futbalista

alebo futbalistka ma sen vyhravat’ délezité zapasy. Za uspechmi v kazdom $porte, a teda
aj vo futbale, stoja roky Sportovej pripravy, driny a odriekania. Futbal je rychlejsi,
dynamickejsi a su kladené velké naroky na reakénu agilitu. Rychlost’ reakcie spociva v
odobrati lopty protihra¢ovi, zmene herného systému alebo v spravnom rozhodnuti hraca,
¢i ma prihrat’ alebo vystrelit’ loptu. Spravnost’ a rychlost rozhodovania povazujeme za
klacovy aspekt pri rozvoji mladych futbalistov. Cestou k spravnemu a rychlemu
rozhodovaniu je aplikovanie vhodnych cvigeni na rozvoj rychlostnych a kognitivnych
schopnosti v mladeznickej kategorii. Problematika stvisiaca s rozvojom Sportovej
vykonnosti futbalistov ma zaujala od zaciatku modjho $tadia. V bakalarskej praci sme
sledovali uroven pohybovych schopnosti vo futbale v pripravnom obdobi v kategorii U15.
Nasledne v diplomovej praci sme venovali pozornost’ svalovej nerovnovahe u futbalistov
v kategorii U19. V dizertacnej praci sa snazime hlbsie ponorit’ do problematiky, ktora vo
svojej podstate suvisi so samotnym vykonom pocas futbalového zapasu a moze rozhodntt’
o uspechu a neuspechu celého timu.
V teoretickej Casti naSej prace venujeme pozornost zatazeniu hra¢ov v zapasoch,
dospievaniu mladych futbalistov a kl'i¢ovym pohybovym schopnostiam — silovym a
rychlostnym schopnostiam a reakénej agilite, ktora suvisi s kognitivnymi schopnostami.
Snahou prace je definovat” dolezitost’ reakénych schopnosti u futbalistov. Popisané
mechanizmy z oblasti rychlostnych schopnosti v teoretickej praxi, nam pomohli k
navrhnutiu praktickej ¢asti vyskumu dizertaénej prace.

Cielom dizertacnej prace bolo zistit’ vplyv tréningového programu zameraného
na rozvoj vybranych rychlostnych a kognitivnych schopnosti u mladych futbalistov na
zlepSenie vykonu v testoch. Nasou pracou by sme chceli prispiet’ k rozsireniu novych a
overeniu znamych poznatkov o vplyve rychlostnych a kognitivnych schopnosti na zmeny
pohybovej vykonnosti futbalistov.
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2 STAV ROZPRACOVANIA SKUMANEJ PROBLEMATIKY

V sucasnosti sa futbal povazuje za najpopularnejsi Sport na svete pre 'udi bez
rozdielu veku a pohlavia, ktorému sa venuje 250 miliénov I'udi na svete vo viac ako 200
krajinach (Strudwick, 2016).

Futbal je povazovany za Sport, ktory si vyzaduje, aby ofenzivni hraci obchadzali
protihracov a vyhybali sa tlaku supera a defenzivni hraéi zmensili priestor na ihrisku
stperovi s cielom obmedzit mu utocné pohyby alebo potencialne dosiahnut’ zisk lopty.
Preto st kladené vel'ké poziadavky na rychlost’ so zmenou smeru a reakénti agilitu (Young
a Rogers, 2014).

Simonek (2005) poznamenéva, Ze puberta nastava v 11.-13. roku u chlapcov a
je dolezitym obdobim Skolského veku. Podas pubertalneho vyvoja nastavaju u jedincov
vyrazné anatomicko-morfologické, fyziologické a funkéné zmeny. Obdobie puberty (11-
15 rokov) je vplyvom vyvinovych zmien v pohybovom, somatickom a funkénom vyvine
obdobim, kedy dochéadza k naruseniu motorickej koordinacie u znac¢nej Casti deti, ktoré
suvisia s vykonnostou hracov.

V obdobi puberty sa kazdy zacina fyzicky menit’ zvyCajne tym, Ze zacne rast’ a
zvySovat’ svoju telesnti hmotnost. Dochéadza k zleps$eniu nervovej funkcie, koordinacie
viacerych kibov, zmene svalovej prestavby a zvy3eniu svalove;j sily. Adolescenti reagujt
na tréning svalovej hypertrofie priaznivejSie ako preadolescenti kvoli vysSSim
koncentraciam horménov — testosteronu a rastového hormonu. (Malina a kol., 2004).

Futbal sa vyznaCuje prerusovanou aktivitou metabolickych prispevkov z
aerdbnych aj anaerébnych systémov (Rampinini a kol., 2007). Di Salvo a kol. (2006)
oznacuju futbal ako ,,Sport s viacerymi Sprintmi“. Priemerny pocet $printov je 17,3 + 7,7
(rozsah: 3-40). Z pohTl'adu prejdenej vzdialenosti v $printe je priemer 19,3 £ 3,2 metra,
¢o znamena, ze akceleracia ma pre futbalistu primarny vyznam.

Kazdy pohyb realizovany Sportovcom vyzaduje komunikéaciu medzi mozgom a

svalmi. Neuromuskularny systém zahfna svaly celého tela a nervy sliziace umoznit’ im
tuto koordinaciu. Zakladnou jednotkou nervového systému je motoricka jednotka, zahfna
motoricky nerv a vSetky vlakna, ktoré inervuju (Laursen a Buchheit, 2019).
Sprintérsky profil futbalistu bol dobre preskimany s pouzitim GPS monitoringu a ukazalo
sa, ze hra¢ $printuje pocas zapasu 20 az 40-krat, ¢im prekona vzdialenost’ 250-400 metrov.
Priemerna vzdialenost’ na jeden $print je 10 az 15 metrov (Andrzejewski a kol., 2013;
Barros a kol., 2007; Di Salvo a kol., 2010). Kratke vzdialenosti (< 10m) predstavuji 60 az
70 % celkovej Sprintérskej vzdialenosti, stredné vzdialenosti (10-30 m) 20 az 30 %, zatial
¢o dlhsie Sprinty (>30m) sa vyskytuju vel'mi zriedkavo (4-7 %) (Di Salvo a kol., 2010;
Stelen a kol., 2005).

Niektori autori chapu motoricku zlozku ako komplexnu agilitu (Sekulic a kol.,
2013), avSsak Young, James a Montgomery (2002) chapu agilitu ako dve zlozky -
motoricku a reakénu (kognitiviny komponent - reakcia na podnet a rozhodovanie). Fiorilli
a kol. (2017, a) uvadzaju, ze spomenuté zlozky si rozhodujicimi faktormi vo vykone
mladych futbalistov.



Gabbetta, Kelly a Sheppard (2008) definovali pojem agilita, ako schopnost’
zmenit’ smer pohybu a reagovat’ na podnet, ktory je pre kazdy Sport kI'icovy. Rozdel'uju
pojmy bezecka agilita (COD) — predprogramovany rychly pohyb celého tela so zmenou
rychlosti alebo smeru pohybu a reakénd agilita — rychly pohyb celého tela so zmenou
rychlosti alebo smeru v reakcii na urcity stimul. Preto De Waelle (2021) hovori o
percepéno-kognitivnych zruénostiach ako o kli¢ovych vo viacerych interaktivnych
$portoch. Rozhodovanie mozno definovat’ ako schopnost’ vybrat’ najlep$iu moznost’ (napr.
rozhodnutie sa, ¢i hra¢ prihra alebo vedie loptu smerom k branke), a ukazalo sa, Ze ma
vel’ky vyznam v §portovom vykone, pretoze priamo ovplyviiuje hru.

Pocas zapasu su kladené vel'ké fyzické naroky na hracov v ragby. Od hracov sa
vyzaduje, aby mali dobre rozvinuté fyzické schopnosti (rychlost’, agilitu, silu) a schopnosti
tolerovat’ fyziologické poziadavky, vykonavat Siroka Skalu utoénych a obrannych
zru¢nosti, ktoré si vyZaduje samotnd hra. KI"i¢ova schopnost’ pre uspesné¢ho hraca je
predovsetkym rozoznat' vzorec hry a vykonavat efektivne rozhodnutia pod tlakom a
unavou (Gabbett, Kelly a Sheppard, 2008).

Uspech $portoveov &iastoéne zaleZi od reakcie na neustile sa meniace herné
situacie prostrednictvom rychlych a efektivnych zmien smeru. Ku schopnosti zmeny
smeru zarad’ujeme spomal’ovanie (deceleraciu) a opatovné zrychl'ovanie (re-akceleraciu),
zatial' o reakéna agilita vyZaduje zapojenie percepéno-kognitivnych schopnosti v
kombinacii so schopnost'ou zmenit’ smer (DeWeese a Nimphius, 2016).

Nimphius a kol. (2018) uvadzaju, ze Sprinty pocas futbalovych zapasov nie su
vzdy v linedrnom smere, ale zahfiiaju aj zmeny smeru. Preto sa zmeny smeru pri $printe
stali Standardnou sucastou kondi¢nych programov v tréningovom procese. Podla
Rehhagel (2011) priblizne 50 % vSetkych Sprintov pocas futbalovych zapasov zahfna
aspon jednu zmenu smeru, zatial ¢o dve zmeny smeru v ramci jedného Sprintu sa
vyskytuju zriedka. Uhly v rdmci zmien smeru pocas zapasu boli zastupené 39 % pre uhol
<45°, 33 % pre uhol <90°, 12 % pre uhol < 135° a 16 % pre uhol < 180°.

V ramci rieSenia hernych situacii je reakéna agilita vel'mi délezita. Herné situacie
vyzaduju, aby futbalisti v reakcii na podnet vykonavali rychle pohyby so zmenou rychlosti
alebo smeru (Paul, Gabbett a Nassis, 2016). DeWeese a Nimphius (2016) poznamenavaji,
ze pri rozvoji reakcnej agility iba Sportovo Specifickymi podnetom (malé hry) nebuda
ucinky rovnaké. Aj ked’ reakéna agilita je doleZitou sucast’'ou v tréningovom procese, tak
odport€aji na ihrisku nacvik rychlosti so zmenou smeru (vopred naplanovany) a nasledné
rozvijanie percepéno-kognitivnych schopnosti (otvorené zru¢nosti).

Fry a Mosley (2020) uvadzaju, ze reakény Cas oznacuje uroven kognitivnej
rychlosti spracovania informacii. Shelton a Kumar (2010) dopliaji, Ze reakény ¢as zavisi
od faktorov, ako je prichod stimulu do zmyslového organu, premena stimulu zmyslovym
organom na nervovy signal, nervové prenosy a spracovanie, svalova aktivacia, poddajnost’
mikkych tkaniv a vyber externého parametra merania. Cim rychlejsie sa dostane stimul
do motorickej kory, tym rychlejsi bude reakény €as na stimul. Vizualny stimul trva 20 az
40 milisekund kym sa dostane do mozgu, zatial’ ¢o sluchovy stimul len 8 az 10 milisekund.
Preto sluchovy reakény cCas je rychlejsi ako vizualny reakény ¢as. Pri detekcii vizudlnych
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stimulov je reak¢ny Cas priblizne 180 az 200 milisekund a pri zvuku je to priblizne 140 az
160 milisektnd.

Vo vsetkych Sportoch na najvyssej trovni sa vyzaduje od Sportovcov mimoriadny
fyzicky vykon kombinovany s preciznou kontrolou tela/motorickou kontrolou, vnimanim
a kognitivnymi schopnostami. Hlavne v Sportovych hrach, hra¢i musia spracovat a
vyhodnotit’ mnoZstvo informacii za ¢o najkratsi ¢as pod psychickym tlakom. Vnimanie
situacnych signalov tvori zéklad pre rozhodovanie, ktoré musi byt rychle, presné a musi
odrazat’ poziadavky hry vzhl'adom na ich naro¢nost’ (Stratton a kol., 2004).

Fry a Mosley (2020) uvadzaju, ze jedinci, ktori maju viac Sedej hmoty maju lepsie
kognitivne schopnosti. Pre rychlost’ myslenia je dolezitad aj biela hmota. Biela hmota
zabezpecuje spojenie vetkych ¢asti mozgu. Biela hmota je tvorend zlozitou siet'ou spojeni
alebo nervovych drah. Nezalezi len na mnozstve prepojeni, rozhodujuce je, ako dobre sa
informacie/signaly po tychto trasich pohybujii a v tom hra délezith rolu latka myelin. Cim
je nervové vlakno a myelinova posva hrubsia, tym rychlejsie vedie vzruchy. Biela hmota
je izolovana myelinovou posvou, ktora umoziuje efektivnu komunikaciu medzi signalmi.
Produkcia myelinu sa vekom znizuje, ¢o spdsobuje, ze myslenie sa vekom spomaluje.
Mercadante a Tadi (2021) popisuji, Ze predna Cast’ sivej hmoty sa spdja s mozgom cez
pyramidovy trakt, ktory zagina v mozgovej kore. Signal prechadza pozdiZ axénov, ktoré
sa nachadzaju v bielej hmote. Ked’ sa signaly stretni v mieche, signaly sa premietnu do
pohybu. Okrem zodpovednosti za pohyb, miecha hra kI'a¢ovt ulohu aj pri prijimani
zmyslovych signélov. Zadny sivy stipec je Gast’ miechy, ktora prijima senzorické signaly
umozinujuce neustalu interakciu medzi prostredim a telom.

3 VYSKUMNY PROBLEM

V nasej praci sme sa zameriavali na zistenie efektivnosti 6-tyzdiového
tréningového programu na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti futbalistov.
RieSenie nasSej problematiky poukazuje na potrebu vytvarat tréningovy program
(ne$pecifickym tréningom) osobitne na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti.
Pravidelné zarad’ovane rychlostnych a kognitivnych schopnosti do tréningového procesu
pozitivne ovplyvnilo uroven linearnej rychlosti, reakcnej agility, rychlosti so zmenou
smeru, vertikalneho vyskoku a kognitivnych schopnosti. Aj ked’ zmeny v testoch (test
$print na 10 metrov a test bezeckej agility 5-0-5 (prava/lavd)) nedosiahli $tatisticka
vyznamnost’, aplikovanim rychlostno-silovych a kognitivnych cviceni do§lo vo
vystupnom merani ku kladnym zmendm. Overenim skiimanych obdobi sme dospeli k
zéverom, ze tréningovy program na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti
mozeme povazovat za vhodny pre futbalistov v danej vekovej kategorii, na zaklade
vyslednych hodnét pri porovnani kontrolného a experimentalneho obdobia. Nasa praca
tak prispieva k rozsireniu poznatkov zo Sportovej edukologie, konkrétne Sportovej
pripravy mladych futbalistov.



4 CIEL PRACE, VYSKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY A ULOHY PRACE
4.1 Ciel’ prace

Ciel'om dizerta¢nej prace je zistit’ vplyv tréningového programu zameraného na
rozvoj vybranych rychlostnych a kognitivnych schopnosti mladych futbalistov.

4.2 Vyskumna otazka

Dolezitym aspektom nasej dizertanej prace bolo vyuzit a aplikovat moderné
poznatky z oblasti rozvoja rychlostnych schopnosti, agility a kognitivnych schopnosti do
tréningového procesu v juniorskom futbalovom time.

Na zaklade tychto poznatkov sme si stanovili vyskumnil otazku:
VOI1: Ako zvysit efektivnost’ tréningu rychlostnych schopnosti, agility a
kognitivnych schopnosti?

4.3 Hypotézy prace

H1: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvigeni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni uroveinl akceleracnej
rychlosti v Sprinte na 5 metrov. V obdobi aplikacie experimentalneho podnetu
zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez pdsobenia experimentalneho
Cinitela.

H2: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvieni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni uroven akceleraénej
rychlosti v S$printe na 10 metrov. V obdobi aplikacie experimentalneho podnetu
zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez posobenia experimentalneho
Cinitela.

H3: Specialny program rychlostno-silovych a kognitivnych cviGeni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni Urovenh maximalnej
rychlosti v Sprinte na 30 metrov. V obdobi aplikacie experimentidlneho podnetu
zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez posobenia experimentalneho
Cinitela.

H4: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvigeni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni uroven bezeckej agility v
teste 5-0-5. V obdobi aplikacie experimentalneho podnetu zaznamename vyznamné
zmeny v porovnani s obdobim bez pdsobenia experimentalneho Cinitela.

HS5: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvigeni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni urovenn disjunktivnej
reakcnej schopnosti v Y-test RAT. V obdobi aplikdcie experimentalneho podnetu
zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez pdsobenia experimentalneho
Cinitela.
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H6: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvieni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni vySku vertikalneho
vyskoku. V obdobi aplikacie experimentalneho podnetu zaznamename vyznamné zmeny
v porovnani s obdobim bez pdsobenia experimentalneho Cinitel’a

H7: Specidlny program rychlostno-silovych a kognitivnych cvigeni aplikovanych do
tréningového procesu mladych futbalistov vyznamne ovplyvni uroven kognitivnych
schopnosti v jednotlivych poloZzkach testu Stroop Color-Word Test nasledovne:

H71: V teste Stroop Color-Word Test (polozka bodky), v obdobi aplikacie
experimentalneho podnetu zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez
posobenia experimentalneho Cinitel’a.

H72: V teste Stroop Color-Word Test (polozka slova), v obdobi aplikacie
experimentdlneho podnetu zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez
posobenia experimentalneho Cinitel’a.

H73: V teste Stroop Color-Word Test (polozka farby), v obdobi aplikacie
experimentalneho podnetu zaznamename vyznamné zmeny v porovnani s obdobim bez
posobenia experimentalneho Cinitel’a.

4.4 Ulohy prace

Ul: Vyber stboru na realizovanie zamerného vyskumu.

U2: Vstupné meranie futbalistov (akceleracnad rychlost na 5 metrov a 10 metrov,
maximalna bezecka rychlost’ na 30 metrov, rychlost’ behu so zmenou smeru 5-0-5, reakéna
rychlost’ Y-test RAT, vertikalny vyskok s protipohybom (CMJ) a bez protipohybu (SJ),
test kognitivnych schopnosti Stroop Color-Word Test — polozky bodky, slova, farby).
U3: Kontrolné obdobie v trvani 6 tyzdiiov, bez aplikacie Specialneho programu.

U4: Priebezné meranie futbalistov (akceleraéna rychlost na 5 metrov a 10 metrov,
maximalna bezecka rychlost’ na 30 metrov, rychlost’ behu so zmenou smeru 5-0-5, reakéna
rychlost’ Y-test RAT, vertikalny vyskok s protipohybom (CMJ) a bez protipohybu (SJ),
test kognitivnych schopnosti Stroop Color-Word Test — polozky bodky, slova, farby).
US: Experimentalne obdobie v trvani 6 tyzdnov, aplikovanie $peciadlneho programu.

U6: Vystupné meranie futbalistov (akceleracnd rychlost na 5 metrov a 10 metrov,
maximalna bezecka rychlost’ na 30 metrov, rychlost behu so zmenou smeru 5-0-5, reakéna
rychlost’ Y-test RAT, vertikalny vyskok s protipohybom (CMJ) a bez protipohybu (SJ),
test kognitivnych schopnosti Stroop Color-Word Test — polozky bodky, slova, farby).
U7: Zistenie a porovnanie vyznamnosti zmien v jednotlivych testoch v kontrolnom a
experimentdlnom obdobi.

U8: Interpretéacia vysledkov a stanovenie zdverov pre Sportovu prax.
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5 METODIKA PRACE
5.1 Charakteristika suboru

Testovany subor tvorilo 15 futbalistov z futbalovej akadémie FC Nitra U15. Dany tim hral
1. ligu SZ U15. Zakladné somatické ukazovatele pri vstupnom testovani ukazali, Ze
priemerna telesna vyska futbalistov bola 169,33 + 9,77 cm, telesna hmotnost’ bola
55,34 £ 8,08 kg. Merania nam umoznili vypocitat Body Mass Index (BMI) pre
adolescentov, nakolko ide o vek, v ktorom je dynamicky vyvoj a dosiahol hodnotu
19,26 = 1,87. Hodnota BMI sa ukazala ako normalna hmotnost’ pre dani vekovu
kategoriu. Decimalny vek probandov bol 13,80 + 0,56 rokov. Poziadavkou bolo, aby sa
futbalisti aktivne zG¢astnili minimalne 75 % tréningového procesu v ramci vyskumu. Do
suboru sme nezaradili hracov, ktori za posledny rok zaznamenali vaznejSie zranenia alebo
ochorenia, ktoré by mohli ovplyvnit’ vykon v jednotlivych testoch. Tréneri a hraci boli
oboznameni s cielom a charakterom vyskumu. Informovany stihlas podpisali rodicia.
Stiidia bola schvalena miestnou futbalovou akadémiou a etickou komisiou UKF v Nitre v
sulade s Helsinskou deklaraciou.

5.2 Stanovenie vyskumnej situicie

V ramci nasho vyskumu sme uskutocnili jednoskupinovy postupny pedagogicky
experiment realizovany v prirodzenych podmienkach Sportového tréningu v Sportovom
klube.
Schéma jednoskupinového postupného pedagogického experimentu:

(Vn=15, S1-10)to— Pk Ati—(Vn=15, S1-10)ti— Pe At;—(Vi=15, S1a0)t2

Definovana vyskumna situdcia ndm umozni:

a) Porovnat turoven stavov (rychlostno-silovych schopnosti, disjunktivnej
reakénej schopnosti a kognitivnych schopnosti) mladych futbalistov v ¢asovych
odstupoch (t0, t1, t2).

b) Poznat’, aké zmeny v stavoch futbalistov nastali v uréitom ¢asovom intervale
vplyvom podnetov Atl, At2.

c) Zistit vplyv podnetu (PE) na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti,
disjunktivnej reakénej schopnosti a kognitivnych schopnosti mladych futbalistov.

Vn=15 - predstavuje experimentalny (n=15 futbalistov) subor probandov, v ktorom sme
uskutocnili experimentalny podnet.
S1-10 — stavy tvorili vykony hra¢ov vo vybranych testoch na zistenie urovne rychlostno-
silovych schopnosti ($print na 5 metrov, 10 metrov, 30 metrov, test bezeckej agility 5-0-
5, vertikalny vyskok bez protipohybu a s protipohybom), disjunktivnej reakcnej
schopnosti
(Y-test RAT) a kognitivnych schopnosti (Stroop Color-Word Test — polozky bodky, slova,
farba) mladych futbalistov.
PK — podnet, pocas ktorého sme nevplyvali na futbalistov v trvani 6 tyzdiov.
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PE — podnet predstavoval tréningovy proces, ktory bol vykondvany v pripravnom a
hlavnom obdobi pocas jedného mezocyklu v trvani 6 tyzdiiov (pdsobenie experimentu).
t0 — Jul 2020/2021

t1 — August 2020/2021

t2 — Oktober 2020/2021

Atl, At2 — predstavuji ¢asové intervaly realizacie podnetu v trvani: Atl - 6 tyzdniov, At2 -
6 tyzdiov.

5.3 Metody ziskavania empirickych udajov

Vstupné, priebezné a vystupné meranie sa realizovalo na §tadione FC Nitra. Testovanie
bolo rozdelené do dvoch dni. Prvy den testovania sa vykonali testy kognitivnych
schopnosti Stroop Color Word test, ktoré sa realizovali v kancelarii pre trénerov, aby bol
zabezpeceny minimalny vplyv rusSivych elementov a zistili sme zakladné somatické
charakteristiky futbalistov (telesna vyska, telesna hmotnost, BMI). Druhy deii sme
vykonali testovanie rychlostno-silovych schopnosti. Vertikalny vyskok bez protipohybu a
s protipohybom sme vykonali v posiliiovni futbalového klubu, pomocou zariadenia
Optojump (Microgate). Dosiahnuté vysledky sme zaznamenali na nami vytvorenych
zbernych harkoch, ktoré sme vyhodnotili. Nasledne sa futbalisti presunuli na ihrisko s
umelym travnikom. Na meranie akceleracnej rychlosti sme vybrali testy Sprint na 5 m a
10 m a maximalnej rychlosti test na 30 m. Na testovanie reakcnej agility sme vybrali
Y- test RAT a beZeckej agility 5-0-5 test. Testovania rychlostnych schopnosti, reakénej a
bezeckej agility sme realizovali pomocou fotobuniek Witty (Microgate). Cas sme
zaznamenavali v sekundach s presnost'ou na dve desatinné miesta.

Pred testovanim kazdy hra¢ absolvoval rozohriatie a rozcviCenie, ktoré pozostavalo z
poklusu, dynamického streCingu a Specidlnych pripravnych cvieni (akceleracné a
deceleraéné useky) v trvani 15 minut. Testovanie v ramci celého vyskumu sa vykonavalo
v popoludnajsich hodinach na ihrisku s umelym povrchom, s podobnymi poveternostnymi
podmienkami (netestovalo sa pocas dazd’a) a vyzadovalo sa od hlavného trénera, aby
nevykonaval intenzivne cvi¢enia 48 hodin pred testovanim.

Sprint na 5 metrov — Test rychlosti sa zvyajne pouziva vyluéne na meranie linearnych
rychlosti a zistenie akceleracnej rychlosti testovanych (Startova rychlost’). Testovani
Startuji zo statickej vychodiskovej polohy z polovysokého Startu na vlastny podnet vo
vzdialenosti 0,3 m za Startovacou ¢iarou. Dominantna noha nesmie presahovat’ pomocnu
giaru. Startova fotobunka bola umiestnena na Startovacej ¢iare a 5 m od nej bola
umiestnend cielova fotobunka. Testovani akceleruju maximalnu rychlost’ v priamke na
vzdialenost’ 5 metrov. Testovani mali tri pokusy, z ktorych sa zaznamenal najlepsi ¢as na
dal$iu analyzu.

Sprint na 10 metrov — Testovani Startuju zo statickej vychodiskovej polohy z
polovysokého Startu na vlastny podnet vo vzdialenosti 0,3 m za Startovacou Ciarou.
Dominantna noha nesmie presahovat’ pomocnu &iaru. Startové fotobunka bola umiestnena
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na Startovacej Ciare a 10 m od nej bola umiestnend cielovd fotobunka. Testovani
akceleruji maximalnu rychlost’ v priamke na vzdialenost’ 10 metrov. Testovani mali tri
pokusy, z ktorych sa zaznamenal najlepsi cas na d’alSiu analyzu.
Sprint na 30 metrov — Test maximalnej rychlosti. Testovani $tartuji zo statickej
vychodiskovej polohy z polovysokého Startu na vlastny podnet vo vzdialenosti 0,3 m za
§tartovacou &iarou. Dominantnd noha nesmie presahovat pomocnu &iaru. Startova
fotobunka bola umiestnena na $tartovacej ¢iare a 30 m od nej bola umiestnena cielova
fotobunka. Testovani akceleruju maximalnu rychlost’ v priamke na vzdialenost’ 30 metrov.
Testovani mali tri pokusy, z ktorych sa zaznamenal najlepsi ¢as na d’al$iu analyzu.
Vysoka spolahlivost’ testovania bola v teste Sprint 5 metrov inter korela¢ny koeficient
(ICC 0,97), $print 10 metrov (ICC 0,99) a Sprint 30 metrov (ICC 0,98) (Bakal’ar a kol.,
2020).
Test bezeckej agility 5-0-5 — V teste testovani bezali a menili smer na dominantnej a
nedominantnej nohe (preferovana/nepreferovand noha). Pomocou mét sme vyznacili
bezecku trat’. Testovani stali na Startovacej Ciare, ktord bola 15 m od ciary obratu.
Fotobunky boli umiestnené 10 m od $tartovacej Ciary (5 m od Ciary obratu). Testovani
Startovali z polovysokého Startu a ulohou bolo akcelerovat 15 m az k Ciare obratu,
nasledne vykonat’ obrat o 180°. Po obratke testovani Sprintovali k ciel'ovej branke.
Zaznamenaval sa ¢as od prvého prebehnutia Ciary s fotobunkami po druhé prebehnutie
Ciary s fotobunkami. Testovani sa museli dotknut’ Ciary pri obrate alebo prekrocit’ ¢iaru
aspon jednou nohou. Ak vykonal obrat pred liniou ota¢ania, beh sa povazoval za neplatny
a potom sa opakoval. Vysledkom bol lepsi ¢as z dvoch pokusov. Celkovy ¢as odpocinku
medzi testami bol 2-3 minat. Vysoka spol'ahlivost’ testovania bola v teste 5-0-5 s ICC
0,84-0,89 (Bakalar a kol., 2020).
Y-test RAT — Testovani vykonavali linearny Sprint (7 m), po ktorom nasledoval $print 4
m do cielovej branky so zmenou smeru o 45° do l'avej alebo pravej strany. Smer Sprintu
bol zabezpeceny vyberom nahodného smeru prostrednictvom nastavenia fotobuniek Witty
(zobrazenie tvaru Sipky na svetelnej fotobunke). Oneskorenie bolo nastavené na
0,5 sekundy po spusteni druhej ¢asovacej branky vo vzdialenosti 4 m od $tartovacej Ciary.
Vysledkom bol lepsi ¢as z troch pokusov. Testovani boli upozorneni, aby netipovali smer
zmeny behu, ale aby ¢o najrychlejsie reagovali na podnet a $printovali do ciel'ovej branky.
Spolahlivost testovania bola v Y-test RAT s ICC 0,82 (Bakalar a kol., 2020).
Vertikalny vyskok s protipohybom a bez protipohybu — vyska vyskoku bola zaznamenana
pomocou zariadenia Optojump Next (Microgate, Bolzano, Taliansko). Testovani mali tri
pokusy v oboch variantoch a 30-sekundovy odpo¢inok medzi skokmi. V oboch variantoch
boli testovani vyzvani, aby sa postavili medzi dve liSty zariadenia, dali ruky v bok a drzali
ich tam pocas celej ukazky skoku. Vzdialenost chodidiel bola na Sirku ramien.
Zaznamenaval sa najvyssi vertikalny vyskok. Testovani boli vyzvani, aby skakali ¢o
najvyssie a aby pocas vyskoku nekrc¢ili kolena, nezakopavali a nepredkopavali.
Vertikalny vyskok s protipohybom — Testovani boli v polohe stoj s rukami v bok, nésledne
vykonali drep (uhol v kolennom kibe 90°) a po dosiahnuti danej polohy vykonali vyskok
s maximalnym usilim.
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Vertikalny vyskok bez protipohybu — Testovani zaujali polohu v drepe (uhol bol 90° v
kolennom kibe).

Vysoka spolahlivost’ testovania bola v teste s SJ s ICC 0,99 a CMJ s ICC 0,97 (Bakalar a
kol., 2020).

Stroop Color-Word Test — test slazi na zistenie tirovne kognitivnych schopnosti. Je
meradlom vykonnosti mozgu, bezne pouzivany na neuropsychologické hodnotenia.
Pouziva sa na testovanie selektivnej pozornosti a rychlosti spracovania. Zvoleny test je
zlozeny z troch predloh vel'kosti 21,5 x 14 cm a na kazdej z nich je Sest’ riadkov po $tyroch
polozkach. Medzi riadkami je odstup 1 cm.

Polozka bodky: testovany ma pomenovat’ ¢o najrychlejsie farby (24 bodov, vytlaéené
modrou, zelenou, ¢ervenou a Zltou farbou). Kazda farba je pouzitd Sestkrat a farby su
zoradené v pseudondhodnom poradi do vzoru, Ze sa vzdy objavujt iba raz v rdmeci riadku.
Instrukcia dané probandovi: Pomenuj ¢o najrychlejsie farbu bodiek na obrazku. Postupuj
v riadkoch zl'ava doprava. Za¢ni vlavo hore.

Polozka slova: body su nahradené beznymi slovami (kedy, alebo, ale, nad) vytlacenymi
malymi pismenami abecedy. Testovana osoba musi povedat’ farbu, ktorou je podmetové
slovo vytlagené, odhliadnuc od jeho obsahu.

Instrukcia dana probandovi: Pomenuj farbu, ktorou je slovo vytlacené, odhliadnuc od jeho
obsahu.

Polozka farby: farebnymi podnetmi st nazvy farieb ,,modra, zelena, Cervena a ZIta,”
vytlacené pismenami malej abecedy tak, ze farba tlace nikdy nezodpoveda nazvu farby.
Instrukcia dana probandovi: Pomenu;j farbu, ktorou je slovo vytlac¢ené, necitaj slova.
Testovanad osoba je oboznamend, aby Co najrychlejsie Citala alebo vyslovovala nazvy
farieb. Meranie ¢asu zacina bezprostredne po podani instrukcii.

Casové udaje sa zaznamenavaju do zaznamového harka, v ktorom st informécie o
testovanom (meno a priezvisko, datum narodenia a vek, poznamky tykajuce sa priebehu
testovania — pocet chyb) (Bayard, Erkes a Moroni, 2011).

Na vypocet interferenénych skore sme pouzili vzorec: Celkovy ¢as + ((2 x priemerny ¢as
na slovo) x pocet neopravenych chyb) (Scarpina a Tagini, 2017).

5.4 Dizajn vyskumnej prace

V tabul’ke 1 popisujeme ¢asové znazornenie experimentu. Po vstupnom merani, ktoré bolo
Vv pripravnom obdobi, bolo realizované kontrolné obdobie, v ktorom sme neaplikovali
$pecialny program. Hraci vykonavali herné tréningové podnety pod vedenim hlavného
trénera a asistenta trénera. Po 6 tyZdiloch kontrolného obdobia sme vykonali priebezné
meranie pri dodrZani rovnakého postupu ako pri vstupnom testovani. Priebezné meranie
sluzilo ako vystupné meranie pre kontrolne tréningové obdobie a zaroven ako vstupné
meranie pre experimentalne obdobie.
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Tabul'ka 1 Casové znazornenie experimentu

Vstupné 6 tyzdiiov Priebezné 6 tyzdiov Vystupné
meranie Kontrolné meranie Experimentalne meranie
(jul 2020) obdobie (august 2020) obdobie (oktober 2020)

5.5 Popis experimentalneho ¢initel’a

Experimentalnym cinitelom v naSom vyskume bolo cielené zostavenie Specidlneho
tréningového programu na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti u futbalistov.
V tab. 2 je popisany rozdiel medzi dvoma obdobiami vo vSeobecnych a $pecialnych
tréningovych ukazovatel'och.

Tabul'ka 2 Popis kontrolného obdobia a experimentalneho obdobia
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=80
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5.6 Metody spracovania a vyhodnocovania udajov

S vysledkami sme pracovali a vyhodnocovali pomocou pocitacovej techniky v programe
Microsoft Word a Microsoft Excel 2019. Udaje boli spracované s pouzitim tandardnych
matematicko-statistickych metod — aritmeticky priemer (x), smerodajnd odchylka (SD),
najvyssia zistena hodnota (x max.), najnizSia zistena hodnota (x min.). Empirické tdaje
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ziskané pocas naSho vyskumu opisuji skimané javy v podobe kvantitativnych
ukazovatel'ov, ktoré sme v stlade s formulaciou uloh a hypotéz prace analyzovali
matematicko-$tatistickymi metédami a nasledne sme ich podrobili vzt'ahovej, logickej a
vecnej analyze.

Normalitu rozlozenia ziskanych udajov sme posudili Shapiro Wilkovym testom na
Standardnej hladine vyznamnosti p < 0,05 resp. p < 0,01. V subore, kde bola dodrzana
normalita rozlozenia, sme pouzili jednofaktorovi ANOVU s opakovanymi meraniami
(parametricky test) a na porovnanie jednotlivych merani (vstupné vs. priebezné vs.
vystupné meranie) sme pouzili test podl'a Bonferoniho testu v zavislosti od vysledku v
ANOVA omnibus teste. V stibore, v ktorom nebola dodrzana normalita rozlozenia sme
vyuzili neparametrick Friedmanovu ANOVU s opakovanym meranim a na porovnanie
medzi jednotlivymi meraniami bol pouzity Wilcoxonov T test (neparametricky test).

Effect size (ES) pre parametrickll alternativu sme pocitali prostrednictvom metody od
Morrisa a DeShona (2002) a Morrisa (2008), kde pre vypocet ES pre jednoskupinovy
experiment s opakovanymi meraniami sa bral ohl'ad na velkost korelaéného koeficientu
medzi vstupnymi, priebeznymi a vystupnymi udajmi, pocitaného prostrednictvom
Pearsonovho korela¢ného koeficientu r. Pre vypocet ES pre neparametrické testy ES sme
pocitali podl'a Fritza, Morrisa a Richlera (2012) ako transformacia Eta squared (2) na
Cohenovo d. Na statisticky vypocet sme pouzil softvér od SPSS (Statistical Package for
Social Sciences).

Vecnu vyznamnost' sme posudili koeficientom effect size podla Cohenovho ,,d“, s
interpretaciou 0,01-0,19 (vel'mi maly efekt), 0,20-0,49 (maly efekt), 0,50-0,79 (stredny
efekt) a 0,80 a viac (vel’ky efekt) (Robbins a kol., 2020).

6 VYSLEDKY VYSKUMU

Cielom dizertatnej prace bolo zistit' vplyv Specidlneho tréningového programu
zameraného na rozvoj vybranych rychlostnych a kognitivnych schopnosti u mladych
futbalistov. Snahou nasej prace bolo zistit vplyv nami vytvoreného tréningového
programu zameraného na rozvoj rychlostno-silovych a kognitivnych schopnosti dvakrat v
mikrocykle. Zistit', ¢i v experimentalnom obdobi nastali Statisticky vyznamné zmeny v
porovnani s kontrolnym obdobim, v ktorom futbalisti vykonavali herné tréningy.
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Tabulka 3 Vysledky linearneho $printu (Priemer + SD)

Test/Meranie Vstupné meranie Priebezné meranie | Vystupné meranie
Sprint na 5
1,12 0,06 1.14 £ 0,06 1,08 = 0,06%
metrov (s)
Sprint na 10
1.91 + 0,09 1,92 + 0,08 1.88 + 0,11
metrov (s)
Sprint na 30 |
4,61 £0.27 4,61 0,26 4,51+£0,23&$
metrov (s)

*0,05 vstupné meranie vs. priebezne meranie; **0,01 vstupné meranie vs. priebezné meranie; $0,05 priebezné
meranie vs. vystupné meranie; $$ 0,01 priebezné meranie vs. vystupné meranie; &0,05 vstupné meranie vs.
vystupné meranie, && 0,01 vstupné meranie vs. vystupné meranie

V teste Sprint na 5 metrov (obr. 1) sme ANOVOU zaznamenali vyznamné zmeny medzi
jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 4,11; p = 0,041). Tym, Ze nam vysla
vyznamnost v ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho korekciu a analyzovali
sme jednotlivé merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné meranie). Na hranici
vyznamnosti sme zaznamenali zlepSenie v teste Sprint na 5 metrov pri porovnani
vstupného a vystupného merania na hladine $tatistickej vyznamnosti p = 0,058 a
ES =- 0,76 (stredny efekt). Daliie vyznamné zlepSenie sme zaznamenali pri porovnani
priebezného a vystupného merania, kde p = 0,032 a ES = -1,18 (velky efekt).

V teste Sprint na 10 metrov (obr. 1) sme ANOVOU zaznamenali nevyznamné rozdiely
medzi jednotlivymi meraniami (F = 1,457; p = 0,269).

V teste $print na 30 metrov (obr. 1) sme ANOVOU zaznamenali vyznamné zmeny medzi
jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 5,306; p = 0,021). Tym, ze nam vysla
vyznamnost v ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho korekciu a analyzovali
sme jednotlivé merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné meranie). Vyznamné
zlepSenie v teste Sprint 30 metrov sme zaznamenali pri porovnani vstupného a vystupného
merania s hladinou §tatistickej vyznamnosti p = 0,014 a ES = -0,82 (vel’ky efekt). Dalsie
vyznamné zlepSenie sme zaznamenali pri porovnani priebezného a vystupného merania,
kde p = 0,023 a ES = -0,80 (velky efekt).

Sprint na 5 metrov Sprint na 10 metrov Sprint na 30 metrov

=058 p=0428 0 =0014

. e, e 98 p-1 B52 c-o30: [ae as a 481 451
- -

Obrazok 1 Vysledky testu Sprint na 5 metrov, 10 metrov a 30 metrov
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Tabulka 4 Vysledky testov rychlosti so zmenou smeru a reakénej agility (Priemer + SD)

Test/Meranie Vstupné meranie

Test bezeckej agility

PriebeZné meranie | Vystupné meranie

2,39 £ 0,16 2,42+0,16 236+0,12
5-0-5 (prava) (s)
Test beieckej agility
2,39+0,13 24120,14 2,33+0,09
5-0-5 (Pava) (s)
Y-test RAT (s) 2,58+ 0,19 2,68 0,14 2,5240,11%

*0,05 vstupné meranie vs. priebeZne meranie; **0,01 vstupné meranie vs. priebezné meranie; $0,05 priebezné
meranie vs. vystupné meranie; $$ 0,01 priebezné meranie vs. vystupné meranie; &0,05 vstupné meranie vs.
vystupné meranie, && 0,01 vstupné meranie vs. vystupné meranie

V teste bezeckej agility 5-0-5 (prava) sa ANOVOU nepreukazali vyznamné rozdiely
medzi jednotlivymi meraniami (F = 1,611; p =0,237) (obr. 2).

Taktiez ani v teste bezeckej agility 5-0-5 (lava) (obr. 2) sme ANOVOU nezistili vyznamné
rozdiely medzi jednotlivymi meraniami (F = 2,636; p = 0,109).

Test bezeckej agility 5-0-5 (Pravd) Test bezeckej agility 5-0-5 (Lava)
p=1 ! p=0,59
— »
T I T ! T 1 :
w1
238 | -a77 |88 p.0447 [238 2439 p-094 (AL .0131 (233
» »
tupné meranie PriebeZné meranie Vystupné meranie Vstupné meranie Priebeiné meranie  Vystupné meranie

Obrazok 2 Vysledky test bezeckej agility 5-0-5 (prava) a bezeckej agility 5-0-5 (lava)

V Y-test RAT (obr. 3) sme ANOVOU zaznamenali vyznamné zmeny medzi jednotlivymi
sledovanymi meraniami (F = 8,961; p = 0,004). Tym, Ze nam vysla vyznamnost’ v
ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho korekciu a analyzovali sme jednotlivé
merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné meranie). Vyznamné zlepsenie v Y-teste
RAT sme zaznamenali pri porovnani priebezného a vystupného merania s hladinou
Statistickej vyznamnosti p = 0,002 a ES = -1,01 (velky efekt).
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Y-test RAT

p=0317

258 .0150 (488 oo 252

Obrazok 3 Vysledky Y-testu RAT

Tabul'ka 5 Vysledky vertikalneho vyskoku bez protipohybu a s protipohybom (Priemer +
SD)

N R Vstupné Priebeiné Vystupné
meranie meranie meranie
Vertikilny vyskok bez
protipohybu (SJ) 28,26 +3.45 28,75+3,53 30,50 + 3,4 &&58
(cm)
Vertikilny vyskok
s protipohybom (CMJ) 27.67 £ 4,01 28,84 3,93 30,81 = 3,18%&.8
(cm)

*0,05 vstupné meranie vs. priebezne meranie; **0,01 vstupné meranie vs. priebeZzné meranie; $0,05 priebezné
meranie vs. vystupné meranie; $$ 0,01 priebezné meranie vs. vystupné meranie; &0,05 vstupné meranie vs.
vystupné meranie, && 0,01 vstupné meranie vs. vystupné meranie

V teste vertikalneho vyskoku bez protipohybu (SJ) (obr. 4) sme ANOVOU zaznamenali
vyznamné zmeny medzi jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 9,097; p = 0,003).
Tym, Ze nam vysla vyznamnost v ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho
korekciu a analyzovali sme jednotlivé merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné
meranie). Vyznamné zlepSenie vo vertikdlnom vyskoku bez protipohybu (SJ) sme
zaznamenali pri porovnani vstupného a vystupného merania s hladinou Statisticke;j
vyznamnosti p = 0,005 a ES = 1 (velky efekt). Dalsie vyznamné zlepsenie sme
zaznamenali pri porovnani priebezného a vystupného merania, kde p = 0,004 a ES = 1,04
(velky efekt).

V teste vertikalneho vyskoku s protipohybom (CMJ) (obr. 4) sme ANOVOU zaznamenali
vyznamné zmeny medzi jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 14,979; p = 0,000).
Tym, Ze ndm vysla vyznamnost v ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho
korekciu a analyzovali sme jednotlivé merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné
meranie). Na hranici vyznamnosti sme zaznamenali zlepSenie vertikdlneho vyskoku s
protipohybom (CMJ) pri porovnani vstupného a priebeZzného merania na hladine
Statistickej vyznamnosti p = 0,06. Vyznamné zlepSenie vo vertikalnom vyskoku s
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protipohybom (CMJ) sme zaznamenali pri porovnani vstupného a vystupného merania s
hladinou $tatistickej vyznamnosti p = 0,000 a ES = 1,37 (velky efekt). Dalsie vyznamné
zlepSenie sme zaznamenali pri porovnani priebezného a vystupného merania, kde
p =0,018 a ES = 0,78 (stredny efekt).

Vertikalny vyskok bez protipohu (SJ) Vertikélny vyskok s protipohybom (CMJ)
p=0,005 ) P =0,000
- T i o
0 | |
1
28,26 2875 — i W6l .00c [EEA .., B
p=0,948 p=0,004 0 > >
» »

tupné mera Priet Vstupné meranie Priebeiné meranie Vystupné meranie

Obrazok 4 Vysledky v teste vertikalneho vyskoku bez protipohybu (SJ) a vertikalneho
vyskoku s protipohybom (CMJ)

Tabul’ka 6 Vysledky Stroop Color-Word Test (polozky bodky (Median + MAD), slova
(Priemer + SD), farby (Priemer + SD))

Vstupné Priebeiné Vystupné
Test/Meranie
meranie meranie meranie
Stroop Color-Word Test
13,54 £2,36 12,06 + 2,30 ** 11,56 + 1,87 &&.5%
(poloika bodky) (s)
Stroop Color-Word Test
16,13 £2,29 15,14 £ 2,21 12,22 + ] 68 &&.3%
(polozka slova) (s)
Stroop Color-Word Test
26,99 £ 8,04 2328 £5,07 20,21 £ 3,20 &&5%
(polozka farby) (s)

*0,05 vstupné meranie vs. priebezne meranie; **0,01 vstupné meranie vs. priebezné meranie; $0,05 priebezné
meranie vs. vystupné meranie; $$ 0,01 priebezné meranie vs. vystupné meranie; &0,05 vstupné meranie vs.
vystupné meranie; && 0,01 vstupné meranie vs. vystupné meranie

V teste Stroop Color-Word Test (poloZzka bodky) (obr. 5) sme zistili vyznamné rozdiely
medzi jednotlivymi meraniami na 1 % hladine vyznamnosti (x2 = 21,733, p = 0,000). Pri
porovnani jednotlivych merani sme zistili vyznamné zlepSenie medzi vstupnym a
priebeznym meranim (Z =-2,73; p=0,006; ES = 1,14 (velky efekt)). Pri porovnani merani
sme zistili taktiez vyznamné zlepSenie medzi vstupnym a vystupnym meranim (Z = -3,35;
p = 0,001; ES = 1,54 (velky efekt)). Vyznamné zlepSenie sme zistili pri porovnani
priebezného a vystupného merania (Z = -3,41; p = 0,001; ES = 1,59 (velky efekt)).

V Stroop Color-Word teste (polozka slova) (obr. 5) sme ANOVOU zaznamenali
vyznamné zmeny medzi jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 46,57; p = 0,000).
Nasledne sme pouzili Bonferroniho korekciu a analyzovali sme jednotlivé merania
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(vstupné vs. priebezné vs. vystupné meranie). Vyznamné zlepSenie v Stroop Color-Word
teste (polozka slovd) sme zaznamenali pri porovnani vstupného a vystupného merania s
hladinou Statistickej vyznamnosti p = 0,000 a ES = -1,59 (velky efekt). Vyznamné
zlepSenie v Stroop Color-Word teste (polozka slovd) sme zaznamenali pri porovnani
priebezného a vystupného merania s hladinou Statistickej vyznamnosti p = 0,000 a
ES =- 2,09 (velky efekt).

V Stroop Color-Word test (polozka farby) (obr. 5) sme ANOVOU zaznamenali vyznamné
zmeny medzi jednotlivymi sledovanymi meraniami (F = 9,151; p = 0,003). Tym, Ze nam
vysla vyznamnost v ANOVA teste, nasledne sme pouzili Bonferroniho korekciu a
analyzovali sme jednotlivé merania (vstupné vs. priebezné vs. vystupné meranie).
Vyznamné zlepSenie v Stroop Color-Word teste (polozka farby) sme zaznamenali pri
porovnani vstupného a vystupného merania s hladinou §tatistickej vyznamnosti p = 0,008
a ES = -0,79 (stredny efekt). Vyznamné zlepSenie v Stroop Color-Word teste (polozka
farby) sme zaznamenali pri porovnani priebezného a vystupného merania s hladinou
Statistickej vyznamnosti p = 0,007 a ES =-0,91 (velky efekt).

Straop Color-Word Test (polozka badky) Stroop Color-Word Test (polozka slovd) Stroop Color-Word Test [poloZka farby)

p 0,000 ##0,000

1354 L o3 [IS84 | =
p=0006 @308 p=0001 JISE P p=0000 [3us p=0157 (S8 p-0o07 SEES

Obrazok 5 Vysledky v Stroop Color-Word Test (polozka bodky), Stroop Color-Word Test (polozka
slova) a Stroop Color-Word Test (polozka farby)

7 ZAVER

V nasom vyskume sme sa zamerali na zistenie vplyvu $pecialneho tréningového programu
zameraného na rozvoj vybranych rychlostnych a kognitivnych schopnosti mladych
futbalistov. V kontrolnom obdobi nebol aplikovany S$pecialny program rychlostno-
silovych a kognitivnych cviceni. Futbalisti absolvovali klasicky tréningovy program,
ktory mal herny charakter. Po priebeznom testovani sme aplikovali tréningovy program,
v ktorom sme sa zameriavali na rozvoj rychlostno-silovych a kognitivnych schopnosti.

Vysledky vyskumu prace:

V linedrnom Sprinte:

Z vysledkov nasej prace vyplyva, ze Specidlny tréningovy program ovplyvnil uroven
akceleracnej rychlosti v teste $print na 5 metrov, ¢im sme potvrdili H1. Zaznamenali sme
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vyznamné zlepSenie medzi priebeZnym meranim a vystupnym meranim z 1,14 + 0,06 s na
1,08 £ 0,06 s (5,26 %; p < 0,05).

Pri porovnani percentudlneho poklesu/zlepSenia v teste akceleracnej rychlosti na
10 metrov medzi priebeznym meranim a vystupnym meranim sme zaznamenali zlepSenie
z 1,92 £ 0,08 s na 1,88 £ 0,11 s, ale nezistili vyznamny rozdiel (2,17 %; p > 0,05), ¢im
sme nepotvrdili H2.

Pri analyze vysledkov sme v teste maximalnej rychlosti na 30 metrov zaznamenali
vyznamny rozdiel z 4,61 £ 0,26 s na 4,51 £ 0,23 s (4,51 %) na 5 % hladine vyznamnosti
(p<0,05), ¢im sme potvrdili H3.

V testoch rychlosti so zmenou smeru a reakcénej agility:

V teste bezeckej agility 5-0-5 (pravd) sme zaznamenali percentudlne zlepsenie medzi
priebeznym meranim a vystupnym meranim z 2,42 + 0,16 sna 2,36 + 0,12 s (2,48 %) a v
teste bezeckej agility 5-0-5 (lavd) 22,41 £0,14 sna 2,33 £ 0,09 s (3,32 %). Nezaznamenali
sme vSak vyznamny rozdiel (p > 0,05), ¢im sme nepotvrdili H4.

Pri analyze vysledkov v Y-test RAT sme zaznamenali vyznamné zlepSenie na 1 % hladine
vyznamnosti (p < 0,01) a percentualne zlep$enie medzi priebeznym a vystupnym meranim
sme zaznamenali z 2,68 = 0,14 s na 2,52 £ 0,11 s (5,97 %), ¢im sme potvrdili H5.

V testoch vertikalneho vyskoku bez protipohybu a vertikalneho vyskoku s protipohybom:

V experimentalnom obdobi medzi priebeznym meranim a vystupnym meranim sme
zaznamenali vyznamné zlepSenie na 1 % hladine vyznamnosti v teste vertikdlneho
vyskoku bez protipohybu z priemernej hodnoty 28,75 + 3,53 cm na 30,50 + 3,41 cm
(6,09 %; p<0,01). V experimentalnom obdobi medzi priebeznym meranim a vystupnym
meranim sme zaznamenali vyznamné zlepSenie na 5 % hladine vyznamnosti v teste
vertikdlneho vyskoku s protipohybom z priemernej hodnoty 28,84 + 3,93 cm na
30,81 + 3,18 cm (6,83 %; p <0,05), ¢im sme potvrdili H6.

V Stroop Color-Word Test:

V teste Stroop Color-Word Test (polozka bodky) sme zaznamenali percentualne zlepSenie
medzi priebeznym meranim a vystupnym meranim z 12,06 + 2,30 s na 11,56 + 1,87 s
(4,14 %), v Stroop Color-Word Test (polozka slova) sme zaznamenali percentualne
zlepSenie z priemernej hodnoty 15,14 + 2,21 s na 12,22 + 1,68 s (19,29 %) a v Stroop
Color-Word Test (polozka farby) sme zaznamenali percentudlne zlepSenie z priemerne;j
hodnoty 23,28 + 5,07 s na 20,21 + 3,20 s (13,19 %). Vo vsetkych testoch Stroop Color-
Word Test (polozky bodky, slova, farby) sme zaznamenali Statistickl vyznamnost' na 1 %
hladine vyznamnosti (p < 0,01), ¢&im sme potvrdili H71, H72 a H73. Celkovo mdzeme
zhodnotit, ze sme potvrdili H7.
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7.1 Praktické odporticania

e Odporucame trénerom, vykonavat testovania hracov v pravidelnych intervaloch
a na zaklade vysledkov testov odstranit’ nedostatky z tréningového procesu.

e  Vyuzivat cvicenia, ktoré budu stimulovat’ popri rozvoji rychlostnych schopnosti
aj kognitivne schopnosti a zaradit nami overeny tréningovy program do
$portovej pripravy mladych futbalistov.

e  Odporucame vyuzivat variabilitu cviceni pri stavbe tréningovych planov.

e  Vyuzit Sprint kratkych vzdialenosti na 5-15 metrov (akceleracnt rychlost).

e Odporucame venovat velka pozornost rozvoju rychlostnych schopnosti
vzhl'adom na vekovi kategoriu.

V naSej praci sme sa zameriavali na zistenie efektivnosti 6-tyzdnového tréningového
programu na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti futbalistov. RieSenie nasej
problematiky poukazuje na potrebu vytvarat' tréningovy program (neSpecifickym
tréningom) osobitne na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti. Pravidelné
zarad’'ovane rychlostnych a kognitivnych schopnosti do tréningového procesu pozitivne
ovplyvnilo uroven linearnej rychlosti, reak¢nej agility, rychlosti so zmenou smeru,
vertikalneho vyskoku a kognitivnych schopnosti. Aj ked’ zmeny v testoch (test Sprint na
10 metrov a test bezeckej agility 5-0-5 (prava/l'ava)) nedosiahli Statisticki vyznamnost’,
aplikovanim rychlostno-silovych a kognitivnych cviceni doslo vo vystupnom merani ku
kladnym zmenam. Overenim skimanych obdobi sme dospeli k zaverom, Ze tréningovy
program na rozvoj rychlostnych a kognitivnych schopnosti mézeme povazovat’ za vhodny
pre futbalistov v danej vekovej kategorii, na zaklade vyslednych hodnét pri porovnani
kontrolného a experimentalneho obdobia. Nasa praca tak prispieva k roz$ireniu poznatkov
zo $portovej edukolodgie, konkrétne Sportovej pripravy mladych futbalistov.
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ZOZNAM CLANKOV V RECENZNOM KONANI
Can be running speed and aerobic endurance affected after 4-week of in-season running-
based HIIT of different modes?

10 SUMMARY

The work aimed to find out the influence of target exercises applied within the 6-week
training program on the improvement of speed-strength abilities, agility, and cognitive
skills. Fifteen male young footballers (age: 13.80 + 0.56 years, body height:
169.33 £ 9.77 cm, bodyweight: 55.34 + 8.08 kg) from the FC Nitra U15 football academy
participated in this research. The football players completed our research during the pre-
season and in-season periods. The assessment consisted of pre-test, re-test, and post-test
measurements. A 6-week control period without a specific training program was
implemented between pre- and re-testing sessions. The training process (within the control
period) included technical and tactical training and was led by the head coach in
collaboration with an assistant coach. The experimental period (6 weeks) started after the
re-testing session and ended with post-testing measurements. During the experimental
period, football players completed morning training sessions. General strength was
developed on Monday and speed and cognitive skills on Wednesday. The measurements
consisted of physical tests including sprint tests at 5 and 10 meters (acceleration speed),
sprint at 30 meters (maximum running speed), 5-0-5 (change of direction), Y-test RAT
(reactive agility test), squat jump (SJ) and countermovement jump (CMJ) and Stroop
Color-Word Test (cognitive ability test).

The Shapiro Wilk test was used to calculate the normality of distribution. Further,
normally distributed data were calculated by using 1-factor repeated ANOVA with three
levels (pretest, retest, posttest). Post-hoc analysis was performed by using the Bonferroni
test. Friedman ANOVA was used to calculate non-normal distributed data from pre- to
post-training (repeated measures). Statistical comparison between groups where data were
not normally distributed was performed by Wilcoxon T-test.

The results suggest that in the control period between pre- and post-test, we recorded
statistical significant imporvement in the Stroop Color-Word Test — dots (Z = -2.73,

p =0.006, ES = 1.14, large effect). After experimental period (from retest to posttest) we
recorded significant improvements in 5 meter sprint (p = 0.032, ES -1.18, large effect),
30 meter sprint (p = 0.023, ES = -0.80, large effect), Y-test RAT (p = 0.002, ES = 1.01,
large effect), SJ (p = 0.004, ES = 1.04, large effect), CMJ (p = 0.018, ES = 0.78, moderate
effect) and Stroop Color Word test — dots (Z = -3.41, p = 0.001, ES = 1.59, large effect),
words (p = 0.000; ES =-2.09, large effect) and colors (p = 0.007, ES = -0.91, large effect).
Results show that the application of speed-strength and cognitive exercises into the
training process in the U15 category has a positive effect on performance in individual
tests. The application of cognitive exercises with variable stimuli (visual, sound, and
tactile) into the training process of young football players is fun for players and especially
effective.
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