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Uvod

V dne$ni moderni dobé€ jsou na jedince kladené velké néaroky, a to nejen po fyzické, ale
hlavné psychické strance. Jiz v détském veku podléhaji jedinci naro¢nym situacim. Tlak
okolni spolecnosti na prospéch ve skole a moderni vymozenosti vedou k opomijeni
pohybové aktivity, kterd je pro déti nezbytné dilezita. Hekticky zivot a malo volného
¢asu zabranuje dospélym podporovat déti v pohybové aktivité. Pravé détsky vek je vSak
rustu téla je zapotiebi dobfe vedend pohybova aktivita. Déti ziskavaji zaklady pohybové
aktivity v hodinach télesné vychovy, kde jsou seznamovany se zaklady jednotlivych
sportl. Pravé impuls z téchto hodin vede spousty déti do sportovnich klubi, kde jsou

profilovani k jednotlivym sportim.

V dnesni dobé€ jsou vsak déti ovlivnény moderni technikou, ktera velkou mirou
valcuje pohybovou aktivitu. Kvili hrani na pocitaci a sedavému zivotnimu stylu
dochdzi ke sportovni negramotnosti u déti. Tato negramotnost méd nasledny vliv na
Spatné drzeni téla a dalsi vady pohybového ustroji. Nejen moderni technika naruSuje
vytvareni vztahu ditéte k sportu. Jednim z velkych faktorii jsou rodice. Méa-li jedinec
rodice, ktefi nemaji ¢as ¢i chut’ vozit dit€¢ do zajmovych krouzki, nema ani moznost si
vybudovat pozitivni vztah k pohybové aktivité. Opacny extrém nastava, je-li rodic¢
velmi ctizadostivy a chce, aby jeho dité bylo vyborné na vice urovnich. U téchto déti
pak nastava opacny efekt, misto toho, aby si vytvofily k pohybu pozitivni vztah, zatnou

mit k nému nechut’.

Pohyb je vSak dilezity po celou dobu Zivota. Diky pravidelné pohybové aktivité
muzeme predchazet jednotlivym civilizanim onemocnénim. Béhem sportu pfijde
¢loveék na jiné myslenky a dokaze tak odbourat stres, ktery si vytvofil béhem celého dne
¢i tydne. Dal§im pozitivnim vlivem na psychiku jsou endorfiny tzv. ,,hormony §tésti*.
Pti sportu se Clovéku do krve vyplavuji endorfiny, které blahodarné plisobi na jeho
naladéni. V dnesni dob¢ spolecnost klade velky diraz na vzhled a postavu jedince. |
proto je pohybova aktivita zatazena do zivota spousty z nas. Dokonalého tvaru postavy

dosadhne jedinec cvicenim a spradvnym stravovanim.

9



Jedna se o jeden znejvétsich trendtt v dnesni dobé. Clovék by viak nemél

sportovat jen proto, aby byl tzv. ,,in‘, ale proto, Ze ho to bavi. Jakmile je pohyb délan s

vvvvv
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PREHLED POZNATKU

1. Starsi Skolni vék

StarSi Skolni v€k je pro jedince obdobi velkych zmén. Jedinec prochdzi mnohymi
biologickymi i psychologickymi zménami, které maji vliv na jeho chovani a reagovani
v urcitych situacich. Priibéh a rychlost jednotlivych zmén v organismu je individualni, a
je zpusoben diky zvysené Cinnosti endokrinnich zldz. Pfi bouflivém obdobi star$iho
Skolniho véku se do ob&hu vylucuje rizné mnozstvi hormont, které navozuji
hormonalni nerovnovahu a télesny rast. Vékové ohraniCeni starSiho Skolniho véku je

11-15 let.
1.1. Biologicka charakteristika

Biologicky je obdobi vymezeno jinak nez vékovou hranici. Dochazi k prvnimu

pohlavnimu dozravani. Divky dozravaji ve vétSing piipadi o rok diive nez chlapci.
Starsi Skolni vék se nam déli na dvé faze:

a) prepuberta (11. - 13. rok Zivota)
Obecné se v této fazi zviditelituji 1. sekundarni znaky. Divky zakoncuji prepubertalni

fazi prvni menstruaci, u chlapct je ukon¢eni pozvolné s nevyraznymi zménami.

b) puberta
Béhem tohoto vyvojového obdobi dochazi k prekotnému ristu, a to nejen vyskovém,
ale také vahovém. Pravé tyto zmény jsou velmi vyrazné a mnohem rychlej$i nez v
jakémkoliv jiném obdobi. Nerovnomérny a skokovy rast mize mit negativni vliv na
organismus. T¢lo roste rychleji do vysky nez do Sitky. Koncetiny jsou ve svém rustu
rychlejsi nez trup. Diky rastovym skoklim jsou jedinci nachylnéjsi na vadné drzeni téla,

urazy a vady pohybového aparatu.
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1.2. Psychologicka charakteristika

Pudové chovani jedinct se dostava do popiedi. Jedinci jsou emocné labilni a se svymi
emocemi neuméji zachazet, proto dost ¢asto dochazi k labilnim vyleviim. Pfechod mezi
détskym svétem a svétem dospélosti je velice narocny. Jedinci jsou v nejistoté, kvili
nedostateCnym zkuSenostem. Velké zmény probihaji také v mysleni, kdy se za¢ina u
jedince projevovat formalné abstraktni mysleni. Osoby prochazejici pubertou chtéji citit
pocit dospélosti, a proto prozivaji dosti velky vnitini rozpor, kdyz je dospéli povazuji za

déti.

1.3. Kognitivni vyvoj a socialni vztahy

Obdobi hlavniho rozvoje formdlné¢ logického mysleni. Jedinec zacina byt schopny
pfemyslet v abstraktni rovin€, aniz by to musel vidét. Pfi feSeni rlznych uloh si
dospivajici pfipousti moznost vicero feSeni situace. Zacinaji chapat abstraktni pojmy.
Velice vyznamnou ulohu hraje zebticek hodnot, ktery si praveé ted’ utvaii. Pfedstavivost

jiz neni tak ziva, ale dostava redlného nahledu. Slovni projev je vice rozsiteny, zacinaji

vvvvvv

Vztahy s dospélymi byvaji ¢asto napnuté. Tento jev plyne pievazné z toho, Ze
jedinec v puberté¢ chce byt povazovan za dosp€lého. Jakmile tato jeho idea neni
naplnovana, dochazi ke konfliktu s autoritou i v Uplnych banalitdch. Divky dospivaji

diive, proto je velice dilezit¢é mit to na paméti. V jednani s dospélymi vystupuji

.....

Ve skupiné dochézi k upevitovani postu. Kolektiv je pro jedince velice dilezity,
proto se velmi Casto podtizuje pravidlim kolektivu a jeho vnitiniho fadu. Skupina pro

jeho ¢lena ptisobi jako zrcadlo. (Thorova,2015)
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2. Zdravy zivotni styl

Zdravy zivotni styl je jeden z hlavnich faktorii ovliviiujicich zdravi jedince. Patii mezi
ovlivnitelné determinanty. Na jeho vyvoji se podili zhruba 50-60%. Mezi jednotlivé
slozky zdravého Zivotniho stylu pati napf. vyziva, pohyb, stres, denni rezim. Spatny
zivotni styl mize jedinci piivodit rizika civiliza¢nich onemocnéni, které jsou pro dnesni
populaci dosti Castd, napf. obezita, hypertenze, diabetes, aj. Pouhé upraveni
stravovacich navyki, pohybové aktivity ¢i mysleni jedince miize vyznamné snizit tato

rizika.

Zdravi je jednim z ptedpokladii pro zdravi Zivotni styl, avSak jednotlivé vyklady
co je to zdravi se lisi. Dle WHO je zdravi definovano jako fyzicka, socidlni, mentalni a
v neposledni fadé spiritudlni pohoda. Nejen fyzicka slozka je dilezitd pro udrzeni
dobrého zdravi. Spousta lidi opomiji psychickou slozku ¢loveka, pritom vétsi podil na
zdravi mé pravé ona. Kazdy jedinec by mél o svou psychiku pecovat, a to dostate¢nou
délkou spanku, relaxaci a snizenim vyskytu stresovych situaci. (Kukacka, 2009)

(Kukacka, 2010), (Havelkovéa; Reissmanova, 2009)

6 hlavnich bodu pro udrzeni zdravého Zivotniho stylu

» dostatec¢na délka spanku (7 hodin denn¢)

» nekufactvi

» omezena konzumace alkoholu (doporuc¢ena denni davka: 1dcl vina nebo malé
svétlé 10°pivo)

» zdrava vyziva

» pravidelnd pohybova aktivita (minimalné¢ 30 minut mirné zatéze jako je napf.

chiize) (IK+EM, 12. 3. 2019)
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2.1. Rozumné Zivotni styly

Nespor ve své literatufe uvadi rozumné zivotni styly, které vedou ke zdravému

zivotnimu stylu. (Nespor, 2007)

Dostate¢ny objem tekutin a vhodna strava

Kvalitni a dostateéné dlouhy spanek

Rovnovazny stav mezi zabavou a povinnostmi jedince
Piiméfena zatéz

Dostatek pohybové aktivity

Relaxace

vV V VYV V¥V V VYV V

Zdravi a celkova péce o n¢j

2.2. Spanek

Spanek je jednou ze zakladnich fyziologickych potteb ¢loveka. Je vSeobecné zndmo, Ze
spanek by m¢l byt obdobi odpocinku, klidu a relaxace. Tento fakt vSak neni zcela
spravny. Pravé ve spanku je mozkova funkce velmi aktivni, zatimco zbytek
fyziologickych funkci je snizen na klidovou hladinu. Spanek je jednotny déj skladajici
se z vice fazi, které se stiidaji. Stavba fazi ve spanku je pro vSechny stejna, ale
jednotlivé trvani je u kazdého jedince individudlni. Optimalni délka spanku se pohybuje
v rozmezi 6-8 hodin. Ve spole¢nosti se vSak vyskytuji velmi rozli¢né Casy spanku,
nékdo spi 4 hodiny a sta¢i mu to, n€ékdo potiebuje 8 hodin. Déti by mély mit minimalni
délku spanku 7 hodin. T¢lo béhem obdobi spanku regeneruje, proto je dostatecna doba

spanku diilezita.

Na télo ptsobi vice mechanismu, které urcuji spanek. Jednim z nich je
homeostaza v téle, kterd je zavisld na dobé predchoziho spanku a aktivité Cloveka
béhem dne. Druhym faktorem ovliviiyjici spanek je cirkadianni rytmus. Lidska
spolecnost se déli na dvé skupiny, a to podle nejvyssi aktivity. Jednou skupinou jsou

14



»skiivani®, jejichz denni aktivita je nejvyssi v rannich hodinach a ,,sovy*, jejich aktivita
je nejvyssi v hodindch odpolednich a vecernich. Lidské télo reaguje na pokles svétla
zvysenim hladiny melatoninu, ktery clovéku usnadnuje spanek. Organizatorem spanku a
bdéni je pravé cirkadianni rytmus. Jakmile je ¢lovek v oblasti, kde neni mozné poznat
sttidani dne a noci dochazi velmi Casto k prodlouzeni periody na 25 hodiny, jen ve
velmi malo ptipadech dojde ke zkraceni periody na 23 hodinovy cyklus. U déti je
predskokanem pro cirkadianni cyklus doba pfijmu potravy. (Plhdkova, 2013),
(Ptihodova, 2013)

2.2.1. Spankovée faze

Béhem spanku dochazi ke stiidani dvou spankovych fazi REM (rapid eye movements) a
NREM (no rapid eye movements). REM faze je provazena rychlymi pohyby o¢nich
bulv. NREM féaze je bez pohybt o¢nich bulv. Béhem noci dojde k 4 spankovym cyklim
(1 spankovy cyklus je zhruba 70 — 100 minut = 1 NREM féaze + 1 REM féze). Z pocatku
trva REM faze pouhych 5-12 minut, ¢im vice se blizime k rannim hodindm, tim se REM

faze prodluzuje a je intenzivnéjsi, zatimco NREM faze se stdva méeI¢i.

Pocatek NREM féze je podnicen sekreci serotoninu. Ke konci NREM faze dojde

k vylucovani enzymu, které odbouravaji serotonin a tim je tato faze spanku ukoncena.

Pro REM féazi je typicky noradrenalin, ktery je aktivni béhem celé REM faze. Pti
nastupu katalitickych enzymtl dojde k odbourani aktivity noradrenalinu a zpétnému

nastupu serotoninu.

2.2.2. Mozek ve spanku

Pii spanku a dalSich procesech s nim souvisejicich se podili 4 mozkové struktury.
Mozkové kiira slouzi jako centrum pro pfijem informaci a jejich vyhodnoceni. Po
pfijmu informace dochazi diky kute k aktivovani ptislusnych fyziologickych procest a
pochodu. Retikularni formace je aktivni pfi procesu probouzeni. Nedojde-li k impulzu z
této mozkové struktury, mozkova kiira ziistava ve fazi stdlého spanku. Behem REM faze
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je mozek aktivnéjsi v urCitych oblastech, které jsou pti NREM fazi uvadény do klidové
hladiny a jejich aktivita tak klesad. Mozek je béhem spanku schopen reagovat na
oslovovani. Je-li ¢lovek osloven svym jménem, aktivuje se leva strana amygdaly.

vvvvv

vykazuje parasympatikus.

2.2.3. Vyznam spanku pro organismus

Béhem REM faze dochézi k upevnéni noveé nabytych poznatkli z pribéhu dne, kdy se
¢loveék ucil novym ukontim a dovednostem. V détském obdobi je kvalitni spanek
nezbytny, dochazi béhem néj k vyvoji nervového systému a mozku. Veskeré zmény jsou
nasledn€ promitnuty v dal$im riistu mozku a nervové soustavy. V NREM fazi se nam do
krevniho ob&hu uvoliiuje ristovy hormon a dochazi k syntéze bilkovin, ktera napoméaha
obnoveni poskozenych bunék ¢i odumfielych bunck. Ve spanku dochdzi k celkové
regeneraci. V NREM fazi regeneruje télo, zatimco béhem REM faze je regenerovan
mozek. Ve tmé¢ dochazi k produkci melatoninu, ktery zpomaluje starnuti bunck a

zaroven zabranuje hromadéni volnych radikalt v organismu. (Peterkova, 4. 2. 2019)

2.3. Koureni

Podle WHO (Svétova zdravotnickd organizace) rocné zemie na nasledky tabakovych
pusobenim tabakovych vyrobkil na organismus. Z piedpokladaného poctu 6 milionu lidi
je zhruba 600 000 lidi, ktefi umfou na tzv. efekt kurdka z druhé ruky. Do této skupiny
jsou zafazeni pasivni kufaci. V roce 2003 byla na shromdzdéni WHO pfijata ramcova
umluva o kontrole tabaku (FCTC). V ramci této umluvy byl v roce 2008 ptedlozen
balicek obsahujici Sest opatfeni v boji proti tabdkovym vyrobkiim. Balicek zvany
MPOWER obsahuje tyto body: monitoring uzivani tabaku, ochrana pted tabakovym
koufem, pomoc lidem s ukonenim koufeni, varovani na nebezpeci tabakovych

vyrobki, zakaz reklamy a propagace, zvyseni dan¢ z tabakovych vyrobkd.
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S dne$nim modernim Zivotnim stylem se ovSem vékova hranice snizuji, 1 kdyz
legaln€ jsou tabakové vyrobky povoleny proddvat az od doby plnoletosti. Spousta
mladistvych si ani neuvédomuje rizika, kterym se podrobuje uzivanim tabdkovych
vyrobkli. V obdobi prepubescence a puberty je to v mnohych skupinkdch znak
,Vyspélosti a upevnéni si postu ve skupin€. Nicméné uzivani cigaret a dalSich

tabakovych vyrobki v obdobi ristu organismu mutize byt fatalni. (WHO, 12. 3. 2019)

Cigarety, alkohol a drogy jsou individualnim rozhodnutim jednotlivct. Cela spole¢nost
ma povédomi o Skodlivosti nikotinu na zdravi. Rozhodne-li se jedinec ptestat koufit a
vyhnout se tak nepfiznivym G¢inklim tabakovych vyrobki na zdravi musi v prvni fadé
zmeénit své navyky a chovani. Rozhodne-li se jedinec koufit dal s védomim nasledkd, je
to jen jeho rozhodnuti a nasledky, které to pfinese, nejsou nici chyba jen jeho samého.

(Marmot; Wilkinson, 2011)

Z celkového poctu kardiovaskuldrnich onemocnéni je zhruba 20% zplsobeno prave
koufenim. Negativni vliv nikotinu na ¢innost srdce a celkové zOzeni perifernich cév
muzeme pozorovat na uZzivatelich jako bledost ve tvari, studenost koncetin. Dalsi
negativni ucinky tabdkovych vyrobku plsobi na enzymaticky systém, ktery napomaha
télu s hladinou homocysteinu. Hromadici se homocystein ptisobi na jaterni buiiky, které
za¢nou znovu vytvaret cholesterol a ten nasledné vyplavi do krevniho obéhu. (Machova,

2015)

2.4. Alkohol

Alkohol je soucasti jakychkoliv oslav a kulturniho Zivota. Je vSak potfeba myslet na to,
v jaké davce je alkohol pfijiman a jak Casto. Doporuend denni davka alkoholu je
zhruba 1 dcl vina ¢i jedno malé svétlé 10°pivo. Tato denni davka nasemu organismu
neuskodi. V CR je alkohol legalni od véku 18 let. Mnozi mladistvi viak zaéinaji s
alkoholem jiz mnohem dfive, cozZ mlze ohrozit vyvoj jejich nervové soustavy a dalSich

organovych soustav. (IK+EM, 12. 3. 2019)
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2.4.1. Alkohol u déti

Vzhledem k velikosti détského téla a jeho menSimu krevnimu objemu ma stejny objem
pozitého alkoholu v krvi vyssi koncentraci nez u dospélého. Détské t€lo nedokéze
odbourat alkohol tak rychle jako u dospélého metabolismu, a proto je v krvi mnohem
déle. Pti poziti alkoholickych ndpoju jsou déti nachylni na hypoglykémii, kterd vede

k vys$§imu riziku bezvédomi.

Existuji dva rtizné zplsoby, jak muze alkohol na déti plisobit. Jednim z nich je
alkohol v roding, ktery ovliviiuje nejen vychovu jedince, ale také jeho dals§i Zivotni
rozhodnuti. Druhym pohledem je pozivani alkoholu jiz v détském véku. Vznik nadvyk na

alkoholu je v détstvi mnohem rychlejsi nez u dospélého jedince. (Machova, 2015)

2.5. Zdrava vyziva a spravné stravovaci navyky

Funkce celého organismu je velice vyznamné ovlivnéna stravou. Vyziva Cloveéka
zasahuje do vSech funkci organismu, a proto je velmi dulezité jist potraviny rtizného
druhu a v pfiméfeném mnozstvi. Jednou z hlavnich zésad zdravého stravovani je pocet a
davkovani porci béhem dne. Jedinec by m¢l mit béhem dne 5 jidel, mezi kterymi by mél
mit ¢asovou pomlku, tak aby se jeho Zzaludek stihl vyprazdnit. Potfeba Zivin kazdého z
nas je individudlni, existuji vSak vSeobecnd doporuceni, kterd urcuji pomér zivin v
naSem jidelnicku a to: 30% lipidy, do 60% sacharidi a 10-15% proteinti. Pro ¢lovéka je
vzdy lepsi pozivat potraviny mistniho ptivodu. Konzumaci lokalnich potravin se da

ptedejit vzniku spousté alergii a intoleranci na nékteré z zivin.
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Jidla béhem dne:
» snidané — méla by byt vydatna, startuje organismus k vykonu
» dopoledni svacina — ovoce (mlizeme piidat jogurt)
» obéd — nejlépe teply chod, zatadit do jidelnicku ryzi, téstoviny
- nemélo by se opomenout na lusténiny (rostlinna bilkovina)
» odpoledni svacina — zelenina (mzeme ptidat syr)
- poméha k zneutralizovani téla

» vecefe — davame-li si pecivo, je vhodné dat prednost celozrnnému nez bilému

2.5.1 Strava

Strava je odjakziva spojovana s kulturnim pozitkem a veselim, a velmi ¢asto dochézi k
piejidani. Nas narodni jidelnicek je velmi bohaty na sacharidy, Zivoc¢isné tuky a soli,
zatim co na nékteré vitaminy a vldkninu je v ném opomenuto. Zménou jidelni¢ku by se
dalo predchdzet kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezit¢ a dal§$im chorobdm. Zména

jidelnicku neznamena konec kulturniho pozitku.

Tuky v nasi stravé tvofi prevazné tuky nasycené, které je vhodné nahradit tuky
nenasycenymi, napt. ryby, aj. Diky dodani nenasycenych tuki télo ziska latky uzite¢né

pro organismus a muze tak zlepsit jeho fungovani.

Soleni béhem vareni je vhodné, nicméné bychom méli mit na paméti, ze sul je

obsazena ve véEtSin¢ potravin, které k vafeni pouzivame.

Sacharidy se vyskytuji v nasem jidelnicku hojné. Velké mnozstvi jich pfijmeme

ve slazenych napojich. Jejich redukce musi byt postupna.

Vldknina je pro naS organismus diilezitd, a pfesto v nasem jidelnic¢ku neni
zastoupena v hojném mnozstvi. Denni pfijem vldkniny by mél ¢init minimaln¢ 30g. Pro
zvySeni vlakniny ve stravé je vhodné zaradit ovesné vlocky, lusSténiny a celozrnné

obiloviny. T¢€lu tim dodame rostlinnou bilkovinu.
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Pravidelny pitny rezim je jednim z hlavnich pravidel spravného stravovani.
Spotieba vody v klidovém rezimu na 10kg je 400ml. Proto by dospély jedinec mél vypit
béhem dne 2-3 litry tekutin. Do pitného rezimu se nezahrnuje konzumace kavy,

alkoholickych napojt, mléka.

2.5.2. Obecné zasady

Y

vyvazena a pestra strava (ptevaha potravin rostlinného ptivodu)
hmotnost v doporucenych mezich

denni davka ovoce a zeleniny 400g (rznorodost, mistni ptivod)
kontrola tukt a jejich pfijem

soucast jidel potraviny z obilovin (pecivo, ryze, téstoviny,...)
zatadit ryby, lusténiny

pravidelny pitny rezim

omezit konzumaci alkoholickych napoja

YV V.V V V V V V

omezeni piijmu soli

2.5.3. Vyziva ve Skolnim véku

Pravé pro obdobi Skolniho véku, kdy se t€lo dostava do prekotného riistu, je zapotiebi
dodavat télu vétsi pifjem energie. Zaci maji diky své zvysené fyzické aktivité zvyseny
energeticky vydej. Strava by méla byt télu dodavana tak, jak potfebuje pro momentalni
zmény déjici se v dospivajicim organismu. M¢la by se prizptisobovat jak kvalita, tak

kvantita vyZzivy.

Zakladnim stavebnim kamenem jsou bilkoviny. S dospivanim klesa jejich
potieba. V détském obdobi je potfebnd hodnota 2g/kg, v dospélosti je hranice
potfebného pfijmu snizena na 0,8-1,0g/kg. Piijem bilkovin by mél odpovidat
stanovenym davkam. Je-li pfijem vys$i, hrozi neharmonicky rist. Dojde-li vSak k

uplnému vytazeni bilkovin hrozi dospivajicimu télu jina rizika.
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Ptisun tukl také s dospivanim klesa. Neni vSak vhodné tuky vyfadit uplné. Jsou
pro télo diilezité, naptiklad pii vstiebavani vitaminu rozpustnych pouze v tucich (A, D,
E, K). Diky rostlinnym tuklim a tukim z ryb dostdvame do téla esencidlni mastné

kyseliny, které jsou pro organismus nezbytné.

Pfijem sacharidi by mél byt zhruba 56-60 % denni davky, zatimco sachar6za by
méla byt pouhych 10%. Zbylych 40 % by mél byt piijem polysacharidi a vlakniny. U
déti se tato davka mnohonasobné piekracuje. Velky ptijem sacharozy zptisobuje spolu

se sedavym stylem zivota nadvahu az obezitu.

Potfeba vody je v détském veéku zhruba 4nasobné vétsi nez v obdobi dospélosti.
Détsky organismus potiebuje pfijem tekutin zhruba 120ml/kg hmotnosti. Pti ztrat€ 10%
tekutin z télesné hmotnosti mohou u déti nastat fatalni nasledky. K radikalnimu tbytku

tekutin mize dochazet naptiklad pfi zvraceni ¢i prijmu.

Velmi dileZitou roli v organismu hraje vapnik. Ucastni se zrani kosti,
metabolismu nékterych hormont a v neposledni fadé pomaha spravné funkci nervového
a svalového systému. Hladina vapniku by se s dospivanim méla zvySovat. Pfijem ve
véku 4-7 let by mél byt zhruba 700mg za den. V obdobi dospivani by méla byt hodnota
za 1200 mg za den.

Zelezo v organismu funguje jako prostfedek pro snizeni rizika infekci ¢i anémie.
Dalsi ulohu hraje pfi snizovani fyzické a dusevni unavenosti jedince. Diky vitaminim C

a D muze byt zelezo vstfebano stfevem.
Pro spravnou funkci nervového systému a svalové kontrakce je zapotiebi v
organismu hot¢ik. Pfi jeho nedostatku dochazi k podrazdéni az vykyvim naélad,

depresivnim staviim ¢i porucham paméti.

Vitaminy je nezbytné dodavat ve vyssi mife t€lu, které je vystaveno zvysSené

fyzické ndmaze ¢i je po nemoci. Dllezitost vitaminti spo¢iva v procesech metabolismu.
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2.5.4. Zasady détského stravovani dle potravinové pyramidy

Ptijem ovoce a zeleniny by mél byt v détském véku minimalné 5 krat denné. Diky ovoci
a zelenin¢ se dostane do vyvijejiciho se organismu dostatek vitamind, minerala a
dalSich latek, které ptispivaji ke spravnému vyvoji obranyschopnosti. Piijem mléka c¢i
mlécnych produktl by mél byt minimalné 3 krat béhem dne. Pitny rezim by mél byt
zhruba 1,5 az 2 za den. Uzeniny, sladké ndpoje ¢i sladké pochutiny jsou pro déti

nevhodné. Obsahuji velké mnozstvi soli, cukra a nezadoucich tukd. (Kastnerova, 2011)
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3. Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevli Zivého organismu a zivota celkové. Hraje jednu
z velmi dtlezitych roli, a to nejen pii vyvoji, ale také posléze na zdravotni stav jedince.
V nejutlejsim véku ma pohyb vliv nejen na fyzicky vyvoj, ale také na psychicky a
socializacni. Ze zacatku je pohybova aktivita spontanni, ve vys$im veéku ustupuje a do
popiedi se dostava cilen¢ fizend pohybova aktivita. D4 se tedy konstatovat, ze pohyb
pusobi komplexné na cely organismus jedince, proto je pohybova aktivita pro zivot

nezbytna.

3.1. Déleni pohybové aktivity

a) organizovana pohybova ¢innost
Pohybova aktivita, kterou jedinec provadi pod vedenim. Jsou to pievazen¢ aktivity
pohybového charakteru, které mohou byt pro jednotlivce, skupinu ¢i jsou pod vedenim

urcité instituce (rodice, Skola, ucitelé, trenéti, vychovatelg).

b) neorganizovana pohybova ¢innost
Volna pohybova aktivita bez vedeni. Jedinec ji provadi spontann€, sdm se rozhoduje,
kterou aktivitu a jakym stylem bude provadét. Dosti Casto je neorganizovana pohybova

¢innost emotivné podbarvena.

3.2. U¢el pohybové aktivity

Pohybové aktivita je jednim z hlavnich iniciator spokojeného a plnohodnotného Zivota.
Nejvice pohybové aktivity ucini jedinec v détském veéku. Tato Grovent s dospivanim

klesa a v dospélosti je pomérné nizka.

Pohybové aktivita je nedilnou soucasti lidské spolecnosti jiz od pocatku. V
minulych dobach byl pohyb zakladnim prvkem preziti. Slabsi jedinci nebyli spole¢nosti

schopni pomoc pii obrané zivota, a proto byli vyhanéni ¢i dokonce zabijeni. Lidstvo se
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vSak vyviji a postupem casu zacalo k oslabenym jedincim pfistupovat jinak. V dnesni
dobé¢ se oslabenym ¢i indisponovanym jedinctim vénuje vEtsi pozornost. Spole¢nost se
snazi co nejvice piizplisobit zivot handicapovanym jedinctim, a pomoci jim tak prozit

plnohodnotny zivot.

Dnesni doba a jeji pokrok sebou pifindsi tendenci snizovani pohybové aktivity.
Modernizovana spole¢nost dava piednost vymozenostem pied pohybovou aktivitou, a

tak dochazi k jejimu upadku a naristu civiliza¢nich onemocnéni.

Pohybova aktivita napomahd nejen predchazet zdravotnim obtizim, ale také
socializaci. Diky sportovnim aktivitdm dochazi k navazovéani novych vztahu ve skupiné

lidi, které spojuje spolecné zaliba ¢i aktivita. (Clow,Edmunds,2014)

3.3. Pozitivni vlivy pohybové aktivity

» kardiovaskularni systém
Diky pravidelné a spravné pohybové aktivité¢ predchazime vysokému krevnimu tlaku, a

snizuje se riziko onemocnéni srdce a cukrovky.

» travici soustava
Dochézi ke zlepSeni peristaltice stiev. Spravnd funkce stfev napoméha snizit rizika

rakoviny tlustého stieva a viedovym onemocnénim.

» kosti a pohybovy aparat
Pravidelnou zatézi nasi opérné soustavy dochdzi k posilovani kosti, tudiz pomahame
pfedchazet osteopordze a laméni kosti. Pomoci zdravotné orientované télesné vychovy

muzeme zmirnit nasledky raznych svalovych disbalanci ¢i vadného drzeni téla.
» dychaci soustava

Také dochdzi ke zvySovani vitdlni kapacity plic. Jedinec tak miize pomoci nejen

dychacim obtizim, ale ptedejit také rozvoji napf. astmatu.
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> tuk
Pomoci pravidelné pohybové aktivity dochazi k redukci télesné hmotnosti a podkozniho
tuku. Pravé timto stylem jedinec miize pfedchazet obezité, a s ni spojenych dalSich
onemocnéni, jako jsou napiiklad kardiovaskularni poruchy, onemocnéni pohybového

aparatu, aj.

» psychika
Pii pohybu dochazi k vyplavovani endorfinu do krevniho ob&hu, coz napoméha k
pozitivnimu naladéni jedince. Dochézi ke snizovani pravdépodobnosti vyskytu deprese
a panickych stavl u jedince. Diky tvarovani postavy a lep§imu zdravotnimu stavu mtize
dochazet k pozitivnimu zvySovani sebevédomi. (Hatlova, Loukové, Dlaval, Hajna,

2018), (Kukacka, 2009)

3.4. Negativni vlivy

Pfi Spatném zasobovani organismu zivinami a velkém energetickém vydeji pfi cviceni
muZe nastat vyCerpani organismu. Je-li pfetézovani dlouhodobé, mize dojit k aplnému
vyCerpani organismu a ndslednému unavovému syndromu. Cvii-li jedinec cviky
nespravné, miize dochéazet ke svalovym disbalancim, které je potfeba nasledné odstranit.
Dalsi negativni vliv pohybové aktivity mize nastat u dospivajicich, na které je vyvijen
velky tlak z okoli. Pravé v tomto citlivém véku je velmi diilezita podpora okoli a ne jen
tlak. Kvuli psychickému naporu miize byt jedinec demotivovan a negativné naladén,
coz muze prejit do frustrace az deprivace. Pret¢zovanim v dospivani miize vést az k

nenavratnému poskozeni kloubu.
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3.5. Pohybova aktivita u jedinct starSiho $kolniho véku

V obdobi starSiho Skolniho véku by se trenéii, ucitelé, rodice a dalsi osoby podilejici se
na pohybovém rozvoji jedince méli zaméfit na ¢tyii hlavni okruhy: obratnost, rychlost,
dynamika, vytrvalost.
» Obratnost — vzhledem k bliZicimu se ristu je potfeba zaméfit svou pozornost na
cviceni rozvijejici obratnost jedince
- v prepubertalnim obdobi jedinci disponuji velkou pruznosti a pohyblivosti

hlavné v oblasti kloubnich spojeni

» Rychlost a silova rychlost — vzhledem k velkému nartistu svalové hmoty v
obdobi puberty je dobré klast dliraz na rozvoj rychlosti a silové rychlosti
» Dynamika
» Vytrvalost — pro obdobi star$iho skolniho véku je typicka velka potieba pohybu
- pro trénink vytrvalosti je vhodné naptiklad plavani, indidnsky béh a spousty dalSich

aktivit

V prepubertalnim obdobi dochdzi velmi ¢asto k pretézovani jedincli v rdmci pohybové
aktivity. Pruznost a velka vykonnost v pohybové aktivité svadi spousty trénujicich k
pretrénovani jedincti, aniZ by brali v potaz, Ze jejich svéfenci nejsou dospéli jedinci, ale
jsou to stale déti. Velmi dulezité jsou pravidelné zdravotni prohlidky u sportovnich ¢i
obvodnich 1€katti. Pro spravny celkovy rozvoj téla by bylo vhodné umistovat déti do

sportovnich oddili, kde budou pod odbornym vedenim.

Obdobi puberty je pro jedince obdobi velkych zmén, a to jak fyzickych tak
psychickych. Po télesné strance dochazi k velkému rozvoji svalové hmoty a rychlému
celkovému ristu. Slachy a vazy zistavaji stdle nepevné, a proto je pravé toto obdobi
dosti kritické z pohledu pohybové aktivity. Diky zméndm v psychice a CasteCnému
vzdoru muze dochézet k znechuceni pohybové aktivity. Vzhledem k velké vytiZzenosti
jedincti a nechuti cokoliv délat je zapotiebi zaujmout pravé zabavnou formou, kterad
pomiize predchazet vzniku raznych svalovych disbalanci. Jakmile je jedinec soucasti

n¢jakého sportovniho oddilu je pro n€¢j mnohem snaz$i vyrovnat se s psychickymi
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zménami a dokdze 1épe zvladat urcité situace. Zapojeni do sportovnich oddilti mize
také plisobit jako prevence proti pozivani navykovych latek. (Pri¢, 2012), (KriStofovic,

2006)
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4. Organizovana pohybova aktivita — volejbal

Volejbal je kolektivni hra. Ve hie proti sob& hraji dvé Sesticlennd druzstva na hfisti,
které je rozdé€leno siti. Vyska sité je pro muze 2,43m a pro Zeny 2,24m. M¢feni vysky
sit¢ probihd vzdy uprostied htisté. Hraci plocha ma tvar obdélniku. Oficidlni rozméry
htisté jsou 18x9m hraci plochy. Auty po stranach musi mit minimalni Sitku 3m. Ve

vzduchu nesmi byt Zadna piekézka do vysky 7 metrii od povrchu hfisté.(cvf, 4. 1. 2019)

Cilem hry je poslat mit ptes sit’ tak, aby dopadl na soupetfovo pole a zaroven
ubranit své hiisté pred snahou o totéz od soupeie. Zahajeni hry je vzdy podanim pies
sit. Ve vlastnim poli se mi¢ muze pfihrat pouze tfikrat, poté je nutné odbit mi¢ pies sit’
na soupetfovo uzemi. Bod je ziskan po dopadu mice na soupeiovo herni pole ¢i do autu.
Volejbal se hraje na set do 25 bodli. Druzstvo musi vyhrat minimalné€ o dva body. Je-li
hra 24:25, set pokracuje, dokud nebude o dva body. Celd hra je ukoncena, ziska-li

druzstvo 3 vitézné sety.

Druzstvo pfi utkdni méa povoleno pouze 12 hraca, ktefi jsou zapsani v zépisu.
Trenér miize mit s sebou pouze dva asistenty, jednoho fyzioterapeuta a jednoho 1é¢kare.
V soupisce musi byt jasné¢ oznacen kapitan druzstva, kterym nesmi byt hra¢ oznacovany
libero. Hraci, ktefi momentalné nehraji, ale jsou na soupisce, sedi na lavi¢ce nebo v

prostoru uréeném pro rozcvicovani. (Cisat, 2005)

4.1. Détsky barevny minivolejbal

Pro déti je volejbal upraven dle pravidel barevného volejbalu vydanych Ceskym
volejbalovym svazem. V barevném minivolejbalu existuje 5 kategorii dle véku, které
maji specidlné¢ upravené podminky. Tento typ hry je aplikovan pouze do véku 13 let,

poté se hraci ucastni jiz normélniho plnohodnotného volejbalu.
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5 kategorii barevného minivolejbalu

» zluty — do véku 9 let — volejbal formou 2¢lenného druzstva — prehazovana

» oranzovy — do veéku 10 let — volejbal formou 2¢lenného druzstva — neplynuly
(chytit a odbit prsty pies)

» cerveny — do véku 11 let — volejbal formou 2¢lenného druzstva — plynuly
prstovy (meziodbiti nad sebe pied ptihravkou)

» zeleny — do véku 12 let — volejbal formou 3¢lenného druzstva — plynuly
(minimdln¢ 2 piihravky, bagr pouze na pfijem podéni, zakaz skakéani pti odbiti
jednoruc)

» modry — do véku 13 let — volejbal formou 3¢lenného druzstva — plynuly
(minivolejbal.cz, 20. 12. 2018)

4.2. Historie volejbalového klubu VK Jihostroj

Zakladatelem volejbalového klubu byl Mila Faktor, ktery v roce 1941 zalozil klub
MIFA. SloZeni druzstva MIFA byl vybér nejlepsich hraci z Ceskych Budg&jovic, Sokola
a Stfizova. Prvni uspéchy tohoto tymu piiSly v roce 1943, kdy se v kvalifikaci
probojovala MIFA do ligy. Od roku 1944 se volejbal v Ceskych Budgjovicich fadi mezi
jeden z nejlepsich v Ceské republice. I dnesni fanousci Jihostroje znaji jména, jako jsou
Cuda, Hamadek Pesek a spousty daldich hragt, kteii se zaslouzili o velky vzestup
volejbalu v jiznich Cechach. Néktefi ¢lenové z druzstva se podileli i na cennych kovech,
napiiklad Milan Cuda, ktery napomohl druzstvu k stifibrné medaili z Olympijskych her
v Tokiu z roku 1964. Nejen tento hrac, ale spousta dalSich pomohla k ziskani dalSich
dilezity volejbalovym kovli, a to nejen na Olympijskych hrach, ale také na
paralympijskych hrach. Z paralympijskych her ve Spanélsku piivezl Jaromir Moureéek

bronz.

Novodoba historie klubu se vSak datuje od roku 1995, kdy doslo ke zruseni
jednotlivych kategorii v TJ Skoda Ceské Bud&jovice. V roce 1994 se vedeni svého
prvniho tréninku Jihostroje ujal Milan Zak. Pravé tento trenér napomohl Jihostroji ke

Spickovému volejbalu, ve kterém se drzi dodnes. V letech 1999-2000 m¢l Jihostroj
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velmi usp&$nou sezénu, kdy se volejbalistim podafilo vyhrat extraligu i Cesky pohar.
Od roku 2000 mé na konté Jihostroj 9 mistrovskych titulti. Nejvétsi uspéch byl pro
druzstvo probojovani do Final Four Pohiaru CEV v sezéné¢ 1997-1998. Tento

mezinarodni Gspéch byl také zasluhou trenéra Zaka, ktery doved! druzstvo k této meté.

4.3. Tymy VK Jihostroj

Prezidentem klubu VK Jihostroj je v dnesni dob¢ Ing. Jan DiviS. Muzi A tymu hraji pod
vedenim hlavniho trenéra Reného Dvotaka a vedouciho tymu Mgr. Tomase Skolky.
Druzstva mladeze hraji pod vedenim $éftrenéra Vojtécha Zacha. V dnes$ni dobé je VK
Jihostroj zastoupen druzstvy: A Tym muzi, EGE, mladez: juniofi VK Jihostroj, kadeti
VK Ceské Budgjovice, starsi zaci VK Ceské Budgjovice, star§i zaci B VK Ceské
Budgjovice, mladsi zaci A VK Ceské Budgjovice, mladsi zaci B VK Ceské Budgjovice,
piipravka VK Ceské Budgjovice. V Zenském volejbalu je Jihostroj zastoupen druZzstvy

VK Madeta. (volejbalcb.cz, 20. 12. 2018)

5. Sportovni priprava déti starSiho Skolniho véku

Sportovni trénink je velmi slozity proces, pfi némz dochazi k rozvoji technickych a
taktickych dovednosti potfebnych k dosazeni urcitych vykont a cili. Techniky a taktiky
jsou rozvijeny pomoci pohybového a dovednostniho rozvoje. Pohybové schopnosti jsou
vrozené, tudiz jsou zakofenény v kazdém jedinci. Jejich rozvoj €i pokles zavisi na
jednotlivei, ktery o nich rozhoduje. Diky pravidelnému a spravnému sportovnimu
tréninku mtze dojit k jejich vzestupu na vyssi aroven. Nebude-li je vSak ¢lovek rozvijet

zustanou na zakladni Urovni.
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»> zakladnich pohybovych schopnosti‘
» vytrvalost
- schopnost pfekonavat tnavu neboli dlouhodobé vykondvat pohybovou ¢innost nizké
intenzity, popt. delsi casovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou
» sila
- schopnost piekonat vnéjsi odpor (napt. biemeno) prostiednictvim svalové kontrakce
» rychlost
- schopnost piekonat kratky ¢asovy usek v co mozna nejkratSi dobé (s co nejvyssi
intenzitou)
» koordinace
- schopnost tidit a regulovat pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu
» kloubni pohyblivost
- schopnost provadét pohyb v maximalnim rozsahu kloubniho aparatu

(Peri¢ a kol., 2012,p. 11)

Pohybové dovednosti jsou senzomotorickym ucenim ziskané dovednosti potiebné k
vykonavani urcité pohybové aktivity. Ufenim si jedinec osvoji rychlé a tucelné

provadéni cilenych pohybt. Pohybové dovednosti mizeme rozdélit z mnoha pohledt.

Jednim z kritérii pro d€leni je naptiklad piesnost jeho provedeni. Dle pfesnosti
provedeni jsou pohybové schopnosti déleny na hrubé a jemné. Hrubé pohybové
dovednosti jsou vyuzivany ve sportech, ve kterych ptesnost nehraje hlavni roli. Jednim
z téchto sportl je napt. bojovy sport judo. V jemnych pohybovych dovednostech hraje
zasadni roli pfesnost. Jedinec musi na tuto vlastnost klast velky diiraz. Mezi sporty, ve
kterych je vyuzivano jemnych pohybovych dovednosti, fadime lukostielbu, Sipky a
dalsi sporty.

Dalsi rozdéleni ma spojitost se zatdtkem a koncem pohybu. V diskrétnich
dovednostech je striktné urCen zacatek, prabéh i konec akce (smece ve volejbalu, skok
do dalky, aj.). Béhem kontinualnich dovednosti dochéazi k prolinani jednotlivych akci a
neni tedy jasné ohraniCen zaCatek ani konec. Akce piechédzi plynule jedna v druhou.

Prikladem kontinualni dovednosti je plavani, jizda na kole, béh na lyzich atd. Specificky
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typ diskrétnich dovednosti jsou sériové dovednosti. Zacatek i1 konec je sice urcen, ale
konec jedné akce muze byt rovnou zacatek jiné akce. Jsou to jednotlivé useky, které
jsou samostatné, ale navazuji na sebe a tvori tak série. Pfikladem sériovych dovednosti

jsou akrobatické skoky na lyzich.

Poslednim kritériem pro déleni pohybovych dovednosti je plisobeni vnéjSich
podminek. Uzaviené dovednosti disponuji velmi dobrou stabilitou. U téchto dovednosti
je jejich podoba téméi nemeénnd. Tyto dovednosti miizeme pozorovat pii sportech jako
je napiiklad gymnastika (skok ptes kong), kdy vnéjSi podminky zlstavaji stejné.
Oteviené dovednosti jsou velmi proménlivé. Je potieba jejich pfizpisobeni vnéjSim
podminkam (pfizpiisobeni povrchu, pocasi, aj.). Jednim ze sportl, kdy se tato vlastnost
projevi je napi. volejbal, ktery se muze hrat v hale, na venkovnich kurtech, antuce,

palubovce ¢i pisku.

Pti pohybu vSak dochéazi k prolinani jednotlivych dovednosti, a proto je velmi

tézké urcit, o jakou dovednost vlastné jde.

5.1. Stavba tréninkové jednotky

Do tréninkové jednotky kazdy vyucujici €i trenér zafazuje jednotliva cviceni. Existuji 3
druhy cviceni - vSeobecné rozvijejici, specialni, zavodni. Kazdé z téchto cvi¢eni ma na
rozvoj jedince specificky vyznam. VSestranné rozvijejici cviceni by mélo byt zafazeno v
kazdé tréninkové jednotce. U mladSich déti by méla byt zhruba 3/4 tréninku zamétfena
pravé na tyto cviky, které napomahaji k rozvoji obratnosti, rychlosti, rovnovahy a
spousty dalSich rovin. Specidlni a zdvodni cviceni by neméla zabirat vice nez Ctvrt
tréninku. Pro jedince mladsiho véku je sice typickd rychld ucenlivost, nicméné stavbu
tréninkové jednotky je vhodné dodrzovat pravé v tomto poméru. Jedince postupujici do
vysSich skupin nasledné ¢eké dalsi rozvoj, ¢imz nehrozi ztrata zajmu a motivace. Kdyby
jedinec ziskal veskeré zkusSenosti diky specialnim a zdvodnim cvicenim jiz na zacatku

nemusel by mit chut’ pokracovat dale.
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Tréninkové cviceni urcuji 3 hlavni parametry. Jednim z parametrt je specificnost
cviCeni. Tento faktor nam fika, jaky typ cvi€eni provadime. Dalsi dva faktory jsou uzce
spjaté. Pravé objem zatizeni a intenzita jsou velmi specificka. Mél by byt bran v potaz
druh skupiny, pro kterou je pohybova aktivita vytvafena. U mladSich jedinct by
intenzita a objem nemély byt velmi vysoké. Télo je ve vyvinu, a pfi pfetrénovani mize
dojit k uraziim, které mohou mit nasledek do budoucna. Naroky na trénované jedince je
vhodné zvySovat, nicméné€ nartist musi byt postupny nikoliv skokovy. Diky postupnému
zvySovani dochazi k adaptaci organismu, tudiz nedochazi tak k Soku. Prestane-li vSak
jedinec trénovat, organismus se vrati do pltvodniho stavu. Tento jev se nazyva
desadaptace. Je potfeba mit pravidelnou pohybovou aktivitu, aby k desadaptaci

nedochazelo

Tréninkova jednotka je sice celek, ale je sloZzena z vice ¢asti neboli slozek. Tyto
slozky maji stejny cil, ackoliv jsou rozlicné. Trénink Ize rozclenit do 4 slozek. Tyto Ctyti
slozky pak dohromady tvofi spravnou tréninkovou jednotku. Kondi¢ni slozka tréninku
ma za kol rozvijet pohybové schopnosti trénovanych jedincii. Pohybové schopnosti a
jejich nacvik probihé v technické ptipravé. Taktika pro jednotlivé sporty je rozvijena v
taktické slozce, kdy jedinci nacvicuji sportovni boje. Posledni slozkou vSak velmi
dalezitou, je psychologickd piiprava jedinc. Cviceni zaméfend na motivaci,
psychickou odolnost, vnimani a mysleni jsou velmi dilezitd nejen pro trénink, ale
celkové pro rozvoj jedince. Jedinec diky t€émto cvi¢enim je schopen sam rozhodovat a

jednat béhem hry.

5.2. Déti a sport

Sportovni aktivita za¢ind u déti jiz v raném véku, aniz by o tom védely. Béhem her s
kamarady venku zacina tendence soutézit. V dnesni dob¢ je sport velky fenomén. Prave
tento divod je jednim z hlavnich impulzi pro rodi¢e dat dit¢ do néjaké sportovni
pripravky. Zacatek sportovni pfipravy zacind jiz ve Skolce. Spousta malych déti
navstévuje vSestranné pohybové hry, které jsou zamétené na hru. Ve Skolnim véku je

détem nabizeno spousta volitelnych sportovnich krouzkl nejen od Skoly, ale také od
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sportovnich klubti. V dne$ni dob¢ je nabidka velmi pestra sportovnich aktivit, tudiz je

vybér velky.

Trenéfi sportovnich oddili by méli brat na zietel, ze v krouzku maji déti, a nemeli
by je brat jako dospé€lé. Détsky organismus nezvladne stejnou ndmahu jako dospély. Pti
tréninku by se mély hrat hry, a snazit se délat se svéfenci to, co je na sportu bavi. Ne
vzdy je to mozné, ale je potfeba udrzet v détech chut’ sportovat. Existuje spousta
trenérd, kteti svij trénink vedou formou tzv. drilu. Jejich svéfence to piestane bavit
vzhledem k tomu, ze béhem tréninkové jednotky neni prostor pro hru a zdbavu, a
postupem c¢asu ztraceji zajem nejen o trénink, ale i o sport. Trenér by mél byt vnimavy a
v§imat si jednotlivych abnormalit u svych svéfencl.. Pravé tento piistup funguje jako
prevence proti pfipadnym problémim v budoucnu (skoliéza, vadné drzeni téla,

pretrénovanost, aj.). (Rychtecky,Tilinger,2017),(Sigmund, 2011)

5.3. Trenéri pri sportovni pripravé déti

Na cile sportovni ptipravy Ize nahlizet ze dvou pohledii. Prvnim z nich je zaméfit se pti
trénovani déti na vitézstvi. DEti jsou vedeny soutézivou formou. Kazdé dit€ by mélo mit
chut’ vitézit. Je-li tato touha velka, mtze to pusobit spiSe kontraproduktivné. Kvili
velké touze po vitézstvi dochazi k selhani, které ne vzdy jedinec unese dobie. Druhy
pohled na cile pifipravy déti je zdbava a ndpli volného ¢asu. Déti jsou v obdobi, kdy
potiebuji kolektiv, hru a zdbavu. V kolektivu jsou jedinci schopni navdzat nové vztahy.
Diky hie se mohou naucit respektovat ostatni a spolupraci, ktera je pro dalsi sportovni
ptipravu velmi dilezitd. Vitézstvi v tomto pohledu je sice dulezité, ale ne vic nez to, jak

se dité na tréninku bavi.

Trenér by mél mit priority, které je tieba dodrzovat. Neposkodit dité je jedna z
hlavnich priorit. Diky pfetéZovani a nevhodnych cvi¢eni mize dojit k fyzickému a
psychickému poskozeni. Mezi fyzické poskozeni tadime tnavové zlomeniny,
pfedcasnou osifikaci, vadné drzeni téla. Mezi psychické poskozeni fadime frustraci,

ktera muze prejit az do stavu deprivace a miize piivodit depresivni chovani. Nemélo by
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dochazet k tomu, ze pfehnan¢ ambicidzni trenéfi budou svym svéfencim diktovat vahu,
jakou maji mit, poptipad¢ jim podavat podptirné prostredky ¢i doping. Chut’ do sportu
by méla byt motivovana jako celozivotni aktivita. Ve sportovnich oddilech je velké
mnozstvi svéfenctli, avSak jen velmi malé mnozstvi ve sportu prorazi jako vrcholovi
sportovci. U jedinct, ktefi jsou sportovné zalozeni, ale na vrcholovou troven nemaji,
bychom se méli snazit o to, aby sport nezatratili jen kvtli netispéchu. Pohybova aktivita
je kazdodenni soucasti po cely zivot, proto je pozitivni pfistup k ni velmi dulezity.
Neuspéch na vrcholové Urovni neznamend, Ze je jedinec jako sportovec Spatny ¢i
beznadéjny. Diky pohybové aktivité se da predchéazet spousté civilizacnich onemocnéni,
pfedevsim obezité, kterd je v dneSni dob€ velmi castd jiz v mladém véku. Tréninky v
détském véku by mély byt piipravou pro dalsi kategorie. Kazdy slozity nécvik
specifickych pohybii ve sportu potifebuje nékolikanasobné opakovani, které¢ je velmi
naro¢né na cas. Tréninkova jednotka ma vSak ¢as vymeéteny, a proto je velmi obtizné
stihnout vSe peclive. Trenér by v planovani svych tréninkti mél brat ohled na vyvojova
stadia, a d¢lat prave ty aktivity, které k tomuto obdobi sedi. Jakmile budeme trénovat
naptiklad silové schopnosti v obdobi, kdy neni jejich rozvoj vyvojové podnicen,
nestihneme rozvoj aktivity, ktera je pro dané ¢asové obdobi vhodna. Pravé tyto chyby
pak limituji déti v dalSich trénincich, protoZze jim opomenuta véc, na kterou nezbyl pii
tréninku ¢as, bude chybét. Kazda aktivita ma specifické podminky a velmi ¢asto na sebe

jednotlivé ¢innosti navazuji. Z tohoto diivodu je dulezité premyslet o jejich stavbe.

5.3.1. Pedagogické postoje a zasady v tréninkové jednotce

Kazdy trenér by mél byt aspon trochu pedagog. Sportovni tréninky maji nejen ulohu
rozvoje pohybovych schopnosti, ale také vychovnou tulohu. Pfi tréninku je vhodné
rozvijet a podporovat n¢kolik pedagogickych zasad, které détem pomohou v nasledném

rozvoji.

» zasada uvédomélosti a aktivity
Svéfenec by mél védeét pro¢ a jak spravné provadét Cinnost, kterou po ném chceme.
Jeho hlavni tlohou je pochopit d¢j a umét rozpoznat vlastni chybu, kterou dela. Pii

rozpoznani chyby je vhodné, aby sdm m¢él chut’ hledat feSeni, jak ji napravit. Pfi
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aktivitach je potteba, aby si jedinec uvédomil, Ze je potieba se zapojit a podilet se na

kone¢ném vysledku.

» zéasada nazornosti
Pii nacviku novych véci je potifeba vytvofit si spravnou piedstavu. Této predstavy
muzeme docilit bud’ pfimou anebo nepiimou ukazkou. Jestlize trenér ukazuje novy cvik
sdm na sobé¢, jednd se o ukazku pfimou. Promitdme-li svéfenciim video, obrazky ¢i
nacrtavame schémata, jedna se o ukazku neptimou. Dal$i moznou formou jak jedincim
zafixovat spravné novou aktivitu je ukdzka na cizim tréninku ¢i zapase. Jedincim tak
muzeme ukazat, jak to vypada spravné nebo ukazat, kdy a kde dany hra¢ udélal chybu a

proc.

» zasada soustavnosti
Jednotlivé Cinnosti je tfeba do tréninkovych jednotek zafazovat rozumné tak, aby na
sebe navazovaly. Pfi tvofeni dlouhodobého tréninkového planu je potieba to promyslet
dukladné¢, aby celkovy trénink spliioval v§echna pottebna kritéria. Pii vytvaieni tréninku
pro mladsi déti je pevny plan velmi oSemetny. Vzhledem k neustdlému ménéni nalad je

potieba flexibilni plan, ktery ndm povoli ur€ité upravy.

» zasada primétenosti
Trénink je nutné ptizpusobit vékoveé kategorii, pro kterou je tréninkova jednotka
pfipravovana. Pfi vytvafeni musime brat ohledy na obsah tréninku, jeho obtiZnost a
spravné rozplanovani jednotlivych aktivit. Pro splnéni této podminky je potieba
dokonala znalost vyvojového obdobi a to nejen po psychické, ale hlavné po fyzické

strance.

» zasada trvalosti
Pro splnéni této zasady je potifeba, aby se déti spravné naucily danou Cinnost jiz na
pocatku. Je zapottebi, aby se jim naucené dovednosti a schopnosti vtiskly do paméti a
ony byly schopny si je vybavit, kdyz bude potteba. Pii tréninku by mélo dochazet ke
stiidani cviCeni, kdy budou jedinci moct své staré zkuSenosti prokombinovat s noveé

nabytymi zkuSenostmi.
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5.4. Stavba sportovniho tréninku

Tréninkova jednotka ma ustdlenou formu, kterd se dle specializace sportu uzptisobuje
nejen trénujici skuping, ale také sportovni sezon€. Jeden trénink je slozen z 3-4 vétsich

casti, které maji své podjednotky.

a) uvodni ¢ast — zahajeni tréninkové jednotky a priprava na hlavni ¢ast

Psychicka ptiprava je fazena na zacatek tréninku, kdy je nutné uvést své svéfence do
stavu pozornosti a soustfedéni. Je zde potieba kdzn¢ a uvédomeni prechodu z Satny na
tréninkové hfisté. Pfed zahdjenim samotného tréninku je vhodné seznamit trénujici
jedince s obsahem nasledujicich cvi€eni a upozornit je, pii kterych maji dbat zvysené

pozornosti.

Féaze rozcviceni slouzi k aktivaci celého organismu zejména vSak cévniho a
dychaciho systému. Pro zahtati se vyuzivaji kratké hry, které zvysi tepovou frekvenci a
nabudi tak organismus k dalSim aktivitdm. Po aktivaci je potfeba protazeni svalovych
skupin, kter¢é budou v nésledujicich cvi¢enich vyuzivany. Protahovacimi cviky

dosdhneme nejen aktivace kloubnich spojeni, ale celého pohybového aparatu.

b) hlavni ¢ast — ¢ast tréninku, kdy dochazi k nejvétSimu zatiZeni organismu

Koordina¢né narocné cviky jsou velkym zatizenim pro centralni nervovou soustavu. Je
zapotiebi soustfedéni a to stoji hodné€ energie. V této fazi u¢ime jedince novym krokim
a variacim. Velky diraz klademe na udrZeni pozornosti. Déti mladsiho véku maji
problémy s dlouhodobym udrzenim pozornosti, a proto koordina¢né narocna cviceni

nesmi trvat pfili§ dlouho.

Cviceni na rychlost jsou naro¢na nejen na centralni nervovou soustavu, ale také
na energeticky vydej, ktery je jeden z nejvétsich. Pti provadéni rychlostnich cviceni je
potieba, aby jedinec vynalozil energii na mnohondsobné rychlej$i pohyby nez v

ostatnich ¢astech tréninku.
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Silova cviceni jsou pro centralni nervovou soustavu klidnéjsi ¢asti, protoze neni
zapotiebi jeji zvySend aktivita. Energeticky vydej béhem téchto cvikil také neni pfilis
veliky. Pro posilovaci cviky se vyuzivaji cvieni s riznymi pomuickami ¢i vlastni

vahou.

Vytrvalostni cviceni jsou zafazeny na zavér hlavni ¢asti. Spravné zatazeni téchto
cviCeni je velmi dulezité. Pro vytrvalostni cviky potfebujeme, aby doslo k uplnému
vycerpani energetickych zasob organismu, a ten se naucil pracovat za jinych podminek.
Forma vytrvalostnich cvi€eni je velmi riiznoroda od dlouhych béht az po skupinové ¢i

individualni zavody.

¢) zavérecna cast

Je tvotfena ze dvou hlavnich slozek - dynamické a statické. V zavérecné ¢asti dochazi k

ptiprave organismu na naslednou regeneraci a doplnéni sil ztracenych béhem tréninku.

V dynamické sloZce jsou fazeny cviceni, jejichz intenzita je nizka. Pravé pfi
nizké intenzit¢ mize dochézet k odbouravani Skodlivych latek vzniklych pfedchozim

cvicenim.

Staticka slozka je sestavena pifevazné z protahovacich cviki, které jsou
zaméfené na svalové skupiny, jez byly zatizeny béhem tréninkové jednotky.
Kompenzacni cviceni jsou prevence proti poskozeni, které mohou vznikat
jednostrannym cvic¢enim. Béhem protahovani dochazi k celkovému zklidnéni organismu

a zahajeni regenerace.

Zakonceni tréninkové jednotky by mél mit zhodnocujici formu. Trenér by mél
vyzdvihnout spravné provedena cviceni, a pochvalit tak své svéfence za dobie
odvedenou praci. Pied odchodem do Satny je vhodné zakonCit trénink tymovym
pokiikem, ktery je zndmkou pevnosti kolektivu.

(Peric, 2012; Kristofovic, 2005)
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6. Cil prace

Cilem této prace je dokézat, ze pravidelny volejbalovy trénink mé vliv na fyzickou
kondici a zivotni styl jedinci starSiho Skolniho véku pomoci INDARES testt télesné

zdatnosti a dotaznikového Setieni.

7. Ukoly

Prostudovani pfesné metodiky INDARESS testll pohybové zdatnosti

Realizace prvniho na zacatku Skolniho roku a druhého méfeni po 3 mésicich u

vybranych jedinct z volejbalového oddilu a zakti druhého stupné zékladni Skoly

Tvorba dotazniku a nasledna distribuce pilotazich dotaznikti (n=20)

8. Predpoklady

Prvni predpoklad

Volejbalovy trénink bude mit vliv na vétsi zlepSeni mezi prvnim a druhym
méfenim.
Druhy predpoklad

BMI v norm¢ bude spise u jedincl ovlivnénych pravidelnym volejbalovym

tréninkem.
Treti predpoklad

Zdravy zivotni styl budou spiSe dodrzovat jedinci s pravidelnym volejbalovym

tréninkem.
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VYZKUMNA CAST

9. Postup méreni

Meéfeni bylo provedeno celkem dvakrat. Prvni kolo probéhlo na za¢atku Skolniho roku a
druhé po tfech mésicich. Testy se uskutecnily ve vnitinich prostorech velké télocvicny.
Jedinci byli pfed zapocetim testovani instruovani, jak bude meéfeni probihat, a jak
spravné zapsat vysledky. Nasledné byli rozdéleni do dvojic na silové cviceni - kliky,
lehy-sedy a zaklon hlavy v lehu. Méfeni V-ptfedklonu a spojovani rukou probihalo
individualné. Pilotazni verze dotazniku byla ptfedlozena 20 ndhodnym jedinciim
nepatiicim do testované skupiny, abychom zjistili nejasnosti v polozeni otazek. Pfi
druhém kole testovani pohybovych schopnosti vypliovali testovani jedinci dotaznik

tykajici se zivotniho stylu a stravovani.

10. Charakteristika testovaného souboru

Pro ziskani vysledkli byla zvolena vékova kategorie v obdobi star§iho Skolniho véku
(13-15let). Méteni se tcastnilo celkem 60 osob, z toho 40 chlapcii a 20 divek. Chlapci
byli vybrani ndhodnym vybérem z VK Jihostroje a z odpovidajiciho ro¢niku ZS. Jedinci
z VK jihostroje maji 2 pravidelné tréninky tydné. Zbylych 20 chlapcti aktivné sportuje a
maji minimaln¢ 1-2 tréninky tydné jiného sport napt. fotbal, florbal... U divek byl
vybér proveden stejnym stylem. Testované volejbalistky maji také pravidelné 2 tréninky
tydné a zbylych 10 dévcat ma aspont 1 tydné trénink v jiném sportu. K pravidelnym
tréninkd maji vSichni testovani jedinci minimalné 2 hodiny télesné vychovy tydné ve

vyuce.
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11. Pouzité metody

11.1. Kvantitativni dotaznik

Tento typ pouzité metody se fadi do skupiny standardizovanych védeckych technik, ve
kterych jsou zkoumény proménné, jejichz vysledky jde zaznamenat pomoci ¢isel ¢i
grafického znazornéni. V dotazniku jsou pouZzity oteviené, uzaviené i polouzaviené
otazky. Celkovy pocet uzavienych otazek je 15, z toho 6 vybérovych, 1 vyctova a 8
trichotomickych. Byla pouZita jedna oteviena otazka a jedna polouzaviena. Otazky byly
voleny tak, aby jejich zadani nebylo zavadéjici a dalo se jednoznacné odpovédét.
Vyhodnoceni otdzek bylo vycisleno do tabulky a nésledné zaznamenano do

sloupcového grafu.

(dotazni-online.cz 1. 4. 2019)

11.2. Testy zdravotné orientované zdatnosti

11.2.1. Silové testy

1) Kliky

Jedinec provadi opakované kliky na zvukové znameni. Vychozi poloha pro klik je vzpor
lezmo, kdy prsty sméfuji vpied a hlava je v protazeni trupu. Po zaznéni zvukového
signalu se t¢lo jedince snizi smérem k podlaze, a jeho hrudnik se dotkne piipravené¢ho
tenisového micku. Lokty pii koncové pozici sméfuji od téla. Pfi zaznéni druhého
zvukového signélu se télo vraci do vychozi polohy. Méteni konci v dobu, kdy jedinec

neni schopen dodrzet ¢asové rozestupy zvukovych stop.
2) lehy-sedy

Testovany jedinec lezi na podloZce. Hlava trup a chodidla se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokrceny, stehna a lytka sviraji pravy uhel. Ruce jsou natazeny a konecky prstl se
dotykaji stehen. Tato vychozi poloha je stfiddna s koncovou polohou. Na zaznéni
zvukového signalu je trup jedince zvedan a zdpésti se tak dostavaji nad kolena. V

priabéhu zvedani jsou ruce ve vzduchu, a bederni patet zlistdva na polozce. Hlava je
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neustdle v prodlouzeni trupu, nedochazi k jejimu ptedklonu. Na zaznéni druhého
zvukového signalu se télo vraci do vychozi polohy. Cvik je opét opakovan do doby, kdy

jedinec neni schopen dodrzet zvukové signaly.

3) zaklon hlavy v lehu

Testovana osoba lezi na bfiSe s dlanémi umisténymi pod stehny. Plynulym pohybem
dochazi k zvedani trupu do vysky maximaln€ 30 cm. Pohled testované osoby je neustale
zaméten na znacku, kterd je umisténa na podlozce v rovni o¢i. Nasledné dojde k

vraceni do ptivodni polohy.

11.2.2. Testy pohyblivosti

1) V-piedklon

Jedinec sedi bosy na podlozce. Nohy jsou propnuté v kolenech. Vzdalenost mezi patami
je 30 cm. Testovany jedinec v pfedpazeni polozi dlané na sebe tak, aby se prekryvaly.

Plynule se predklani a posouva prsty po vyznaceném smeéru, kde je upevnén metr.

2) dotyk prstii za zady

Testovany jedinec zvedne levou ruku za hlavu, tak aby se dotykal zad. Pravou ruku da
zespoda za zada. Nasledné horni koncetiny za zady pomalym tempem ptiblizuje a snazi
se dotknout konecky prstii. Méteni provadime s levou rukou za hlavou a nasledné€ ruce

vymeénime.

3) BMI

Pro vypocet BMI je nutné znat télesnou vysku a vahu jedince. Nasledné se dle vzorce
BMI = hmotnost téla (kg)/(t€lesna vyska (m)*télesna vyska (m)) vypocitd hodnota,
kterou dle véku méfeného jedince zatadime do vyhodnocovaciho pasma. (indares.com,

12.3.2019)
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12. Vysledky

12.1. Vyhodnoceni dotazniku

Otéazka ¢. 1 - Jaky sport délate?

Tabulka 1
Typ sportu
florbal 24
volejbal 30
hazend 5
fotbal 15
35
30
25
3
£ 2
3
= 15
831
g 10
florbal wolejbal hazena fotbal

Dbrazek ¢.1 -Druh sportu, ktery respondenti praktikuji
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Otéazka ¢. 2 - Kdo Vas ptivedl ke sportovani?

50
40
30
20
10

pocet jedincu

rodiCe

Obrazek ¢. 2 - Prvni impulz pro pohybovou aktivitu

Otéazka ¢. 3 - Kolikrat tydné mate pohybovou aktivitu?

30
25
20
15
10

pocet jedincl

o O

Obrazek ¢. 3 - Cetnost pohybové aktivity tydné

1xtydné

2xtydné

Tabulka 2
1. impulz sportu
rodice 47
ucitel 0
jasam 12
nékdo jiny 1
ucitel jasam nékdo jiny
Tabulka 3
Cetnost PA tydné
1xtyd. 12
2xtyd. 25
3xtyd. 23
4xtyd. 0
vicekrat 0
3xtydné 4xtydné vicekrat

44



Otazka €. 4 - Na jaké urovni je Vase pohybova aktivita?

35
30
25
20
15
10

pocet jedincl

Obrazek ¢.4 - Urover vykondavaného sportu

pro zabaw

Tabulka 4

Uroveri sportovdni
pro zdbavu 27
v oddilu 33
nesportuji 0

ve sportownim oddilu

Otéazka ¢. 5 - Kolik hodin denn¢ spite?

pocet jedincl

50
40
30
20
10

0

méné nez 3 hodiny 3-4 hodiny

Tabulka 5

Spdnek

0-3 hod. 0

3-4 hod. 0

5-6 hod. 47

7 avice h. 13
5-6 hodin

Obrazek ¢.5 - Pocet hodin odpovidajict spanku
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Otéazka ¢. 6 - Kolik hodin denn¢ relaxujete?

Tabulka 6

Relax

1/2-1h 4
1-2h 35
2-3h 5
nerelaxuji 16

40
35
30
25
20
15
10
5
, I 0

1/2-1 hodinu  1-2 hodiny 2-3 hodiny nerelaxuji

pocet jedincl

Obrazek ¢. 6 - Doba odpovidajici denni relaxaci
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Otazka €. 7 - Jaky typ népoje nejCastéji pijete?

Tabulka 7
Nejcastéji pity ndpoj
voda 4
slazené |. 45
en.drink 0
jiné 11
50
45
40
35
§ 30
5 25
-f:’- 20
S 15
g 10
5 -
o N
slazené napoje (cola, fanta, sprite...) jiné napoje

neochucena voda iontové napoje, energetické napoje

Obrazek ¢&.7- Neicastéii noZivanv nanoi
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Otéazka ¢. 8 - Jaké mnozstvi v litrech vypijete denné¢?

Tabulka 8
Pitny reZim
1/2-1l 12
1-2| 38
2-3l 10
vice 0
40
35
30
3 25
£
E 20
S 15
o
10
5
0
0,5-1 litr 1-2 litry 2-3 litry vice

Obrazek ¢.8- Pitny rezim v litrech za den
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Otéazka €. 9 - Kolikrat denné jite?

40
35
30
25
20
15
10

5

0

pocetjedincu

1 krét

2 kréat

Tabulka 9

Cetnost jidlel za den
1x 0
2X 4
3x 18
4x 38
5x 0
vice krat 0

3 krat
Obrdzek &9 - Cetnost itdel béhem dne
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Otéazka ¢. 10 - Snidate kazdy den?

Tabulka 10
Snidané
ano 20
ne 24
obcas 16
30
25
20
3
=
_}.i 15
3
g 10
5
0
ano ne obcas

Obrazek ¢.10- Snidané
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Otéazka ¢. 11 - Mate asponl 1x denn¢ teplou stravu?

Tabulka 11
Tepld strava
ano 39
ne 4
obcas 1/
45
40
35
30
3
c 25
©
220
3
o 15
o
10
ano ne obcas

Obrazek ¢. 11- Konzumace teplého jidla behem dne

Otéazka €. 12 - Méte minimaln¢ jednou denné porci ovoce ¢i zeleniny?

Tabulka 12
Porce ovoce ¢i zelenin
ano 3
ne 46
obcas 11
50
45
40
35
§ 30
E 25
;‘g 20
a 15
10
s _
0 I
ano ne obCas

Obrazek ¢.12- Porce ovoce a zeleniny behem dne
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Otéazka ¢. 13- Navstévujete Skolni jidelnu?

45
40
35
30
25
20
15
10

pocetjedincl

Tabulka 13

Ndvstévnost sk. jidelny

ano 42

ne 13

obcas 5
ano ne

Obrazek ¢. 13- Stravovani ve skolni jidelné

obcas

Otazka €. 14 - Zajimate se o to, co jite a o slozeni stravy, kterou jite?

pocet jedincl

30

25

20

15

10

Tabulka 14

Zdajem o stravovdni

zajimam se 27
nezajimam se 23
je mi to jedno 10

zajimam se o to

brazek ¢.14- Zdajem o styl stravovani

52
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14
12

10

pocetjedincl
o

zajimam se o to

Tabulka 15

volejbalisté -stravovdni

zajimam se 13
nezajimam se 7
je mitojedno 10
nezajima mé to je mi to jedno

Obrazek ¢.15- Zajem o styl stravovani u volejbalistit

Otazka ¢. 15 - Vyzkouseli jste nékdy navykové latky (cigarety, alkohol)

30

25

20

15

pocet jedincu

10

cigarety

Tabulka 16

Zkusenostis NL

cigarety 9
alkohol 25
oboji 3
nic 23

]
alkohol oboji nikdy

Obrazek ¢. 16- ZkuSenosti s cigaretami ¢i alkoholem
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14
12
10

]

2 8

©

R}

5 6

£ 4

2
0

cigarety

Tabulka 17

Zkusenostis NL volejbalisté

cigarety 4

alkohol 13

oboji 1

nic 12

I

alkohol oboji

nikdy
Obrazek ¢.17- ZkuSenosti s cigaretami ¢i alkoholem u volejbalistii

Otazka ¢.16 - Mate ve Skole nebo jste méli predmét vychova ke zdravi?

pocet jedincl

O 0D -1 -O N1 ND ool WD Hn PO O

ano
Obrazek ¢.18- Absolvovani predmeétu vychovy ke zdravi ve skole vim

Tabulka 18

VKZ ve skole

ano 46
ne 12
nevim 2
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Otéazka €. 17 -Myslite si, Ze mate dostatek informaci o zdravém zivotnim stylu?

Tabulka 19
Informovanost o zZs
ano 8
ne 14
neumim posoudit 38
40
35
30
3 25
£
B 20
g 15
g
10
5 -
0

ano ne neumim to posoudit
Obrazek ¢.19- Mira informovanosti o zdravéem Zivotnim stylu

Tabulka 20

Informovanost o zZs volejbalisti
ano 8
ne 2
neumim posoudit 20

25

20

15

10

pocet jedincl

0
ano ne neumim to posoudit

Obrazek ¢.20- Mira informovanosti o zdravem zivotnim styvlu u volejbalistii
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12.2. Statistické vyhodnoceni testii pohybové zdatnosti

Legenda

Sm.odch — vybérova smérodatnd odchylka statistického znaku

N- rozsah vybéru

Referencni hodnota- piedpokladand hodnota stfedniho vybéru

t- hodnota testovaciho kritéria

SV- stupe volnosti

p- minimalni hladina vyznamnosti pro niz Ize HO je$té zamitnout

Pouzité typy testi

1) T-test pro nezavislé vzorky

2) T-test pro zavislé vzorky

3) Neparametricky test- Spearmanoviv korelacni koeficient

Tabulka 21
Prvni meéreni kliky — volejbalisté vs. nevolejbalisté
t-testy; grupovano: typ (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Primeér Primér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.odch.
Proménna V N V N V
kliky 14,35000, 9,350000/ 3,825657, 38 0,000472 20 20 4,246051
Tabulka 22
Druhé mereni kliky — volejbalisté vs. nevolejbalisté
t-testy; grupovano:typ hrace (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Primér Primér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.odch.
Proménna V N V N V
kliky 2 16,25000/ 10,20000, 4,961833| 38  0,000015 20 20 3,905125
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Tabulka 23

Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u volejbalistut - kliky

Te st pramérd vO&i referené ni konstant & thodnoté) (Tabulkats
Fridmér Sr.odch, M | Sm.chyba Referen ¢ni t Sy B
Froménna konstanta
roz dil -1, 800010 2291 862 20 0512 47R oon -3 70744 19 00014
Tabulka 24
Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u nevolejbalistii - kliky
Test pramerd I¢i eferenéni konstanté {hodnot &) Tahulkat)
Primér Srn.odch. ] Sim.chyba Referend ni t 5 1]
Promeénna konstanta
rozdil 2 -0,850000  1,486487 20 0,334625 0,00  -2,54016) 19 0,018a7
Tabulka 25
Prvni méreni sedy-lehy — volejbalisté vs. nevolejbalisté
t-testy; grupovano:typ hrace (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Prdmér Prdmér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.od
Proménna \% N \% N \%
sedylehy 1 21,70000 13,20000, 6,625700 38 0,000000 20 20 4,21
Tabulka 26
Druhé mereni sedy-lehy — volejbalisté vs. nevolejbalisté
t-testy; grupovano:typ hrace (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Pramér Prdmér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.odc
Proménna V N \Y N V
sedylehy 2 23,95000, 14,60000, 7,217357, 38| 0,000000 20 20 3,486
Tabulka 27
Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u volejbalistit — sedy-lehy
Test priménd vici referend ni konstant 8 (hodnoté) (Tabulkat)
Primér | Smodeh. | M | Smchyba | Referenéni t Sy i
Pramenna konstanta
rozdil 5 -2,24000 2173404 20 0,485928 000 462975 19 000018
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Tabulka 28

Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u nevolejbalistii — sedy-lehy

Test primérd WE T referené ni konstant® (hodna &) (Tabulkat)

Primér | Sm.odch. M | Smchyba | Referenéni t Sy 4
Fromenna konstanta ‘
tozdil B -1.400000 2798496 20 F26763 .00 -223737 19 00374
Tabulka 29

Porovnani kliky, BMI 1. méreni — volejbalisté

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parové

Ozna€. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwjice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 0,300039  1,334438 0,198697
Tabulka 30

Porovnani kliky, BMI 2. méreni — volejbalisté

Spearmanow korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parowe

Oznac€. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 0,418632  1,955727, 0,066201
Tabulka 31

Porovnani kliky, BMI 1. méreni — nevolejbalisté

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parové

Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 0,123772,  0,529190, 0,603139
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Tabulka 32

Porovnani kliky, BMI 2. méreni — nevolejbalisté

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parowe

Oznact. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000
Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 -0,004915  -0,020853  0,983592
Tabulka 33
Porovnani sedy-lehy, BMI 1. mereni — volejbalisté
Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parové
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000
Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 20 -0,119125,  -0,509028  0,616915
Tabulka 34
Porovnani sedy-lehy, BMI 2. mereni — volejbalisté
Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parové
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000
Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 20 -0,026496  -0,112451| 0,911710
Tabulka 35
Porovnani sedy-lehy, BMI 1. méreni — nevolejbalisté
Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechéany parové
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000
Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 20 -0,008330  -0,035344  0,972195
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Tabulka 36

Porovnani sedy-lehy, BMI 2. méreni — nevolejbalisté

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechéany parové
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 20 0,012145 0,051529  0,959471
Tabulka 37
Prvni méreni kliky — volejbalistky vs. nevolejbalistky
t-testy; grupovano:typ hracky (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Primeér Prameér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.odch.
Proménna V N V N V
kliky 1 h 7,500000, 4,800000, 2,669041 18/ 0,015646 10 10 2,5055¢«
Tabulka 38
Druhé meéreni kliky — volejbalistky vs. nevolejbalistky
t-testy; grupovano:typ hracky (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Primér Primér t sV p Po¢.plat Pog.plat. Sm.odch.
Proménna V N V N V
kliky 2h 8,800000  7,200000 1,572292 18 0,133295 10 10 2,299758
Tabulka 39
Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u volejbalistek - kliky
Te st primérd vOéi referent ni kanstant & thadnotéy (Tabulkat)
Promér | Sm.odch. | M | Sm.chyba | Referenéni t gy 4
Promenna konstanta
roz dil 3 -1.30000 1846507 10 0615540 oo -211187 8 D0E3§
Tabulka 40
Rozdil mezi 1. a 2. meérenim u nevolejbalistek - kliky
Test prdmérd vA8i referentni kanstant® thodnotd) (Tabulkat)
Primér Sm.odch. M| Sm.chyba Referentni t oY 1]
Froménns konstanta
roz dil 4 -2,.40000 1,2644911 10 0, 400000 0,00 -6, 00000 9 000020
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Tabulka 41
Prvni méreni sedy-lehy — volejbalistky vs. nevolejbalistky

t-testy; grupovano:typ hracky (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Primeér Primér t 5 p Poc.plat Poc.plat. Sm.o
Proménna V N \ N V
sedylehy 1h 16,60000 13,60000 2,986755/ 18 0,007910 10 10 2,3
Tabulka 42
Druhé méreni sedy-lehy — volejbalistky vs. nevolejbalistky
t-testy; grupovano:typ hracky (Tabulka1)
Skup. 1: V
Skup. 2: N
Prameér Prameér t sV p Poc.plat Poc.plat. Sm.odch.
Proménna \Y N V N \%
sedylehy 2h 18,30000, 16,00000 2,007817 18 0,059913 10 10 2,4966¢
Tabulka 43
Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u volejbalistek — sedy-lehy
Test primérd wifi referenéni konstantd thodnoté) ( Tabulkal)
P rlmér Sm. odc h. I+l Sm. chy ba Referent ni t S 1]
Proménna konstanta
rozdil 7 -1, 70000 1,828782 10 0,578312 0,00 -2,93859 9 0,016 4
Tabulka 44
Rozdil mezi 1. a 2. mérenim u nevolejbalistek — sedy-lehy
Test primém wOé re®renéni konstant & hodnoté) (Tabulkal)
Prirmér Stm. odch. sl Sm.chyba | Referenéni t S 1]
Frarn éra konstanta
rozdil 8 -2,40000 2 633122 10 0,83266R 0,00 -2,83231 9 0,0181
Tabulka 45

Porovnani kliky, BMI 1. méreni — volejbalistky

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parove

Ozna¢. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 10 -0,171261 -0,491663  0,636163
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Tabulka 46

Porovnani kliky, BMI 2. méreni — volejbalistky

Tabulka 47

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parove
Oznac. korelace jsou vwznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 10 0,274395 0,807086  0,442949

Porovnani kliky, BMI 1. méreni — nevolejbalistky

Tabulka 48

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD vynechany parove
Oznat. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 0,123772  0,529190 0,603139

Porovnani kliky, BMI 2. méreni — nevolejbalistky

Tabulka 49

Spearmanovy korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parové
Oznag. korelace jsou wyznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
kliky & BMI 20 -0,004915  -0,020853/ 0,983592

Porovnani sedy-lehy, BMI 1. méreni — volejbalistky

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parové
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 10 -0,350811 -1,05958  0,320274
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Tabulka 50

Porovnani sedy-lehy, BMI 2. méreni — volejbalistky

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parové
Oznag. korelace jsou vyznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice promé&nnych plat. R
sedy lehy & BMI 10 -0,457326)  -1,45453  0,183882

Tabulka 51

Porovnani sedy-lehy, BMI 1. mereni — nevolejbalistky

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wynechany parové
Oznag. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 10 -0,073855  -0,209465 0,839321

Tabulka 52

Porovnani sedy-lehy, BMI 2. méreni — nevolejbalistky

Spearmanowy korelace (Tabulka1)
ChD wnechany parove
Oznac. korelace jsou wznamné na hl. p <,05000

Pocet Spearman t(N-2) p-hodn.
Dwojice proménnych plat. R
sedy lehy & BMI 10 -0,237809  -0,692493  0,508227

Tabulky vztahujici se k prvnimu piedpokladu

- 23 —rozdil mezi 1. a 2. méfeni klikli u volejbalisti

- 24 -rozdil mezi 1
- 27 -rozdil mezi 1
- 28 -rozdil mezi 1
- 39 -rozdil mezi 1
- 40 - rozdil mezi 1
- 43 - rozdil mezi 1

- 44 - rozdil mezi 1

.a2.
.a2.
.a2.
.a2.
.a2.
.a2.
.a2.

meéfteni klikli u nevolejbalisti
méfeni sedi-leht u volejbalisti
méfeni sedi-lehll u nevolejbalista
méteni klikl u volejbalistek
méteni klikli u nevolejbalistek
méfeni sedi-leht u volejbalistek

méfeni sedi-lehl u nevolejbalistek
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Tabulky vztahujici se k druhému predpokladu

29-32 — porovnani chlapci BMI vs. kliky
33-36 — porovnani chlapci BMI vs. sedy-lehy
45-48 — porovnani divek BMI vs. kliky
49-52 — porovnani divek BMI vs. sedy-lehy
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13. Diskuze

Z provedeného meéfeni muzeme vidét, Zze rozdily mezi pravideln€¢ trénujicimi
volejbalisty a normalné sportujicimi jedinci z testované skupiny jsou, nicméné nejsou
nijak vyrazné. Zlepseni mizeme prokéazat v tabulkach ¢. 23 a 24, kde je vyobrazen
rozdil mezi 1. a 2. méfenim klikti u chlapct. Jedinci s pravidelnym volejbalovym
tréninkem maji zlepSeni zhruba o 2 kliky, zatimco ostatni méteni jen o 1. Tento samy
fakt mizeme prokéazat u sedl-lehti v tabulce ¢. 27 a 28. U divek vSak zlepseni kvuli
pravidelnému tréninku potvrdit nemiizeme. Z tabulky ¢. 39 a 40 je vidét, ze zlepSeni v
klicich maji mezi prvnim a druhym méfenim divky normélné€ sportujici. Sedy-lehy jsou
na srovnatelné Urovni u obou skupin divek, viz tabulka €. 43 a 44. Pfi porovnavani
sedt-lehu bylo zjisténo, ze ani jedna testovana osoba nedosahuje normy pro vek 14 let.
Srovname-li vysledky meéfeni pro cvik sedy-lehy s meéfenim v bakalafské praci
Hodnoceni télesné zdatnosti déti starsiho Skolniho véku na zdkladni skole ve Sternberku

(Machacek, 2013) dojdeme k zavéru, ze celkova vykonnost rok od roku klesa.

BMI vysledky byly u vétSiny jedincii v norm¢. Tento fakt mlize byt vysvétlen
diky normalni pohybové aktivité, kterd jedince provazi v obdobi Skolniho véku.

Vysledky pohybujici se v pasmu mirné podvéahy nalezneme spise u divek.

Povédomi o zdravém zivotnim stylu zaci zakladni Skoly maji. Jejich informovanost
vyplyva z odpovédi na jednotlivé otazky z dotazniku. Tento jev mlze byt zplisoben tim,
ze vétSina z testovanych sportuje aktivné za néjaky sportovni oddil. Praveé sportovné

zalozené déti by mély mit osvojené zaklady spravné zivotospravy.
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14. Limity a doporuceni

Z vysledka vyplyva, ze pii jednotlivych trénincich dochazi k posilovani cilenych partii,
které¢ jsou potiebné k sportu, jenz dit€¢ praktikuje. V obdobi Skolniho véku je vSak
potifeba vSestranny rozvoj, ktery bude svym posilovanim zaméfen na celé télo. Pti
jednostranném posilovani dochéazi velmi €asto k pretézovani urcitych svalovych partii,
které maji nasledny vliv na vadné drzeni téla ¢i dalsi ristové vady. Velka skupina déti,
ktera piijde trenérim do klubu ma jednu nebo vice vad zplisobenou nejen nedostatkem
pohybu, pfedevsim sedavym stylem zivota. Pravé z téchto diivodl, by mél byt na konci
kazdého tréninku zatazeno zavérecné protazeni, kterym mtizeme zmirnit nasledky ¢i
pfedchazet vzniku novych disbalanci. Diky dnes$ni hektické dobé, je potfeba z pozice
trenéra dit¢ povzbudit. Na détskou psychiku plsobi spousta faktorii, které si vzdy
neuvédomujeme, a mohou celkovy vykon jedince omezit. Na tréninku je velké mnozstvi
svefenctl, ale musime brat v potaz, ze kazdé dité je individualni, a proto bychom s nim
tak meéli jednat. Diky relativné malému vzorku testovanych jedinci nemiiZeme
jednoznacné potvrdit, zda mé pravidelny trénink 100% ucinek na zlepSeni v télesné

zdatnosti jedince.
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Zavér

Dnesni doba je typickd svym modernim pokrokem, ktery vSak nedokaze nahradit
pohybovou aktivitu a jejimi benefity. Jen velmi malé mnozstvi déti chce dobrovolné
utlého détstvi. Vztah k pohybové aktivité si déti odnaseji do dospélosti. Vybudujeme-li
v nich odpor k pohybu jiz v raném veku, je jen velmi mald pravdépodobnost, Ze se
jejich chut’ do sportovani zmeéni v dospé€losti. Jednim z moznych prostiedk, jak zaktim
ukazat, ze sport dokaze byt 1 zabavny, jsou hodiny télesné vychovy. V téchto hodinach
by vSak vyucujici méli dbat na pestrost her a spravné provedeni. Pti kolektivnich hrach
je potieba v jedincich vzbudit tymovost, ale zaroven i chut’ riskovat a nebat se prohry.
Velkym strasakem do budoucna by mél byt zivotni styl a obezita. Diky stylu stravovani
a nizké pohybové aktivité je zvySené riziko vzniku obezity a s ni spojené dalsi neduhy v

nizkém véku.

Predpoklad ¢islo jedna byl statisticky zamitnut.
Ptedpoklad ¢islo dva byl statisticky zamitnut.
Predpoklad ¢islo tfi byl potvrzen.
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