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Úvod
 V našej práci sme sa zamerali na pozorovanie a skúmanie 

apnoickej pauzy.

 Zamerali sme sa na dobrovoľnú apnoickú pauzu a snažili sme sa 
dokázať prítomnosť apnoickej pauzy u ľudí.



Ciele 
maturitnej 

práce

 Hlavným cieľom našej práce bolo pomocou pozorovania, merania 
a porovnávania dokázať prítomnosť apnoickej pauzy u ľudí.

 Čiastkovými cieľmi boli zisťovanie vplyvu pohlavia a tréningu 
športovej hry alebo hry na hudobný nástroj na dĺžku apnoickej
pauzy.



Teoretická časť

 Apnoickú pauzu môžeme rozdeliť na dobrovoľnú a nedobrovoľnú.

 Nedobrovoľná býva súčasťou ochorenia (napr. spánkové apnoe).

 Dobrovoľnú využívajú napríklad freediveri, ale aj bežní ľudia pri 
potápaní.

 Potápačský reflex je spomalenie pulzu pri kontakte tváre so 
studenou vodou.



Praktická časť

 Materiál: stopky, nádoba, studená voda, chladný predmet

 Metódy: zadržanie dychu po nádychu a výdychu → zaznamenanie 
času → zadržanie dychu vo vode alebo so studeným predmetom 
na tvári → zaznamenanie času → porovnanie výsledkov

 Časové trvanie: merania prebiehali v rozmedzí jedného mesiaca, 
nameranie jedného jedinca trvalo asi 10 minút



Praktická časť

 Hypotéza č. 1: Predpokladáme, že výsledky merania apnoickej
pauzy vo vode budú o cca 20% lepšie ako tie, ktoré boli namerané 
mimo vody, a tým potvrdíme prítomnosť potápačského reflexu 
u ľudí.

 Hypotéza č. 2: Predpokladáme, že respondenti, ktorí sa venujú 
športu alebo hre na dychový hudobný nástroj, dosiahnu lepšie 
výsledky ako respondenti, ktorí sa nevenujú ani jednej zo 
spomínaných činností. Zároveň predpokladáme, že z týchto dvoch 
skupín budú mať lepšie výsledky športovci.

 Hypotéza č. 3: Predpokladáme, že mesačný tréning hry na flautu 
bude mať na apnoickú pauzu vplyv v podobe zlepšenia výsledkov 
v priemere o 5-10 sekúnd.



Praktická časť 
(výsledky)

 Merania v miske vody boli v priemere o 17,5 sekundy horšie ako na 
súši

 Merania s mokrým uterákom boli v priemere o 8,5 sekundy lepšie 
ako na súši 
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Praktická časť 
(výsledky)

 Výsledky športovcov 
a dychových 
hudobníkov boli 
výrazne lepšie ako 
„bežných“ 
respondentov.

 Úplne najlepšie 
výsledky dosiahli 
športovci. 

 Muži boli v priemere 
lepší ako ženy o 10 –
15 sekúnd
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1. M, 17, Š 1:01 0:39 0:41 1:11 -0:20 +0:10

2. M, 18, D 0:48 0:29 0:29 0:48 -0:19 +0:00

3. M, 18, Š 1:07 0:25 0:36 1:25 -0:31 +0:18

4. M, 18 0:52 0:36 0:28 0:59 -0:24 +0:07

5. M, 17 0:35 0:17 0:22 0:45 -0:13 +0:10

6. M, 17, D 0:51 0:45 0:41 1:00 -0:10 +0:09

7. M, 17, Š 0:41 0:30 0:22 0:54 -0:19 +0:13

8. M, 17, Š 0:50 0:35 0:36 1:05 -0:14 +0:15

9. Ž, 18 0:32 0:23 0:24 0:38 -0:08 +0:06

10. Ž, 18, D 0:43 0:19 0:21 0:51 -0:22 +0:08

11. Ž, 18, Š 0:59 0:39 0:37 1:08 -0:22 +0:09

12. Ž, 17 0:28 0:19 0:14 0:35 -0:14 +0:07

13. Ž, 18 0:33 0:21 0:16 0:41 -0:17 +0:08

14. Ž, 17 0:37 0:25 0:26 0:37 -0:11 +0:00

Priemer M 0:50,6 0:32 0:31,9 1:00,9 -0:18,75 +0:10,25

Priemer Ž 0:38,7 0:24,4 0:23 0:45 -0:15,7 +0:06,4

Priemer 0:45,5 0:28,7 0:28 0:54 -0:17,4 +0:08,6



Praktická časť 
(výsledky)

 Respondentke, ktorá mesiac trénovala hru na flautu sa výsledky 
zlepšili v priemere o 9,4 sekundy

Žena, 18 r. Po nádychu Po výdychu
V miske s 

vodou
S uterákom

1. meranie 0:32 0:23 0:24 0:38

2. meranie 0:39 0:36 ------- 0:46

Rozdiel +0:07 +0:13 ------- +0:08



Záver

 Podarilo sa nám splniť všetky ciele našej práce

 Dokázali sme prítomnosť potápačského reflexu u ľudí

 Faktom je taktiež, že ženy boli v priemere o 15 sekúnd horšie ako 
muži, čo prisudzujeme prirodzenej stavbe ľudského tela

 Pre ľudí, ktorí si chcú zlepšiť apnoickú pauzu odporúčame 
predovšetkým aktívnu fyzickú záťaž a samotné trénovanie apnoe s 
profesionálnymi trénermi freedivingu
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