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1 UVOD

Tématem této bakalaiské prace je analyza intenzity zatizeni zaka 8. a 9. tidy ZS
Bedihost’ v télesné vychove pii pripravnych a pohybovych hrach zaméfenych na hazenou.

S hazenou jsem se blize seznamil pfi studiu Fakulty télesné kultury. Protoze mé tento
predmét zaujal, pokracoval jsem vjeho studiu ve volitelnych pfedmétech sportovnich
specializacich 1 - 3. Pfi studiu predméti, tykajicich se hazené, jsem ziskal velké mnoZzstvi
informaci z oblasti pravidel, hernich kombinaci, vytrvalostnim tréninku a priipravnych a
pohybovych hrach. Tyto informace jsem se rozhodl vyuzit ve své bakalarské praci.

Cilem této prace je na zakladé informaci, které jsem ziskal pii méfeni zaka na ZS
v Bedihosti analyzovat ziskana data a zjistit intenzitu zatiZeni pii prapravnych a pohybovych
hrach na hazenou se zaméfenim na pfihravani a stielbu. Dil¢im cilem je sestavit zdsobnik
pohybovych a pripravnych her na danou problematiku. K ziskani potiebnych dat jsem dosp¢l
pouzitim sporttestertt Polar team. Vysledky ziskané touto analyzou naleznete v kapitole 5
Vysledky a diskuze.

V této praci bych chtél dospét k tomu, jaka bude intenzita zatizeni v jednotlivych
prapravnych a pohybovych hrach.

Obdobnym tématem se zabyvaji autofi ve fotbale a basketbale (Toh, Guelfi, Wong, Fournier,
2011; Dellal, Jannault, Lopez-Segovia, Pialoux, 2011; Casamichana & Castellano, 2010;
Stephen, Hill-Haas, Brian, Dawson, Aaron, Coutts &

Greg, Rowsell, 2009; Safania et al., 2011) a basketbal (Castagna, Impellizzeri, Chaouachi,
Abdelkrim & Manzi, 2011; Sampaio, Abrantes & Leite, 2009; McCormick et al., 2012).



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hézena patii mezi kolektivni micovou hru, kde dochazi k velké fadé kontakti mezi

hraci. Cilem hry je dat vice golii nez soupet. Hazend vyzaduje vysokou uroven specifickych

pohybovych dovednosti (stfelba, prihravka, dribling, trojtakt, obrana), ale i1 kondicni

schopnosti a taktickych dovednosti. Jako v ostatnich miCovych sportech se jedna o sport s

kolisavou intenzitou zatizeni. Hra¢ béhem utkani nab&ha 4 — 6,5 km, vykona asi 20 — 30

vyskokt a udéla asi 30 — 110 ptihravek.

Havlickova et al. (1993) uvadi, ze pti zapase v hazené trvajicich 2x30 min na ploSe

20x40 m hrac:

e prubézné ubéhne 4400-6500 m z toho piiblizné 10 % sprintem,
* vykona az 150 kratkych sprintu,
e 20 skoku,

* v zavislosti na hra¢ském postu 40-150 krat zpracuje mic.

U Zen byvaji namétené hodnoty o 20 — 25% nizsi

2.2 Systematika hazené

Herni c¢innosti jednotlivee v hézené jsou pomérné jednoduché komplexy
psychomotorickych tkontl, zaméfené na splnéni zakladnich hernich tkold a provadéni
bez ptimé pomoci spoluhraci. Podle péti utoénych a péti obrannych ukoli rozliSujeme
pét utoénych &innosti jednotlivee (UCJT) a pét obrannych ¢innosti jednotlivee (OCJ).
Herni ¢innosti jednotlivece mohou byt tfidény podle vztahu k mi¢i na UCJ s mi¢em a
bez mige, na OCJ proti Gtoénikovi s mi¢em a bez mice, déle na piipravné, koncové
apod. (Jancalek et al., 1978, 35).

2.2.1 Herni ¢innosti jednotlivce

A) Utotné &innosti jednotlivce

Zaujimani atocného postaveni (bez mice)

cilem je v€as zaujmout vyhodné postaveni pro tito¢né ¢innosti

Uvolfiovani uto¢nika bez mice

cilem je odpoutat se od obranné ¢innosti soupeie pro bezpecné prevzeti piihravky od
spoluhrace a pro ziskani co nejucinngjsiho stieleckého postaveni (zabihani, vbihani,

piebihani vybihani, odbihani, nabihani, klamavé ¢innosti)



Vv v

* starty - sniZzeno t€ZiSté, nohy pokrceny v kolenou, trup mirné predklonén
- iniky — podle drahy béhu
- podle délky drahy a) dlouhy (obrana x utok)
b) kratky

Ptihravéni
» cilem je zpracovat a dopravit mi¢ spoluhraci

» zahrnuje: chytani a sbirdni mice, drZzeni mice, pfihravky

Ptihravky
* piihravka jednoru¢ vrchem
* spodni piihravka pravoru¢ (levoruc) vpravo (vlevo) stranou
* spodni piihravka pravoruc (levoruc) za télem, pred t€lem
* vrchni piihravka pravoruc (levoruc) za hlavou
* specialni piihravky — obouru¢ tréenim od prsou, spodni pfihravka obouru¢

» dalsi déleni pfihravani: o zem, pfima nebo dlouha a kratka

Uvolilovani uto¢nika s mi¢em

» cilem je odpoutat se od obrance a ziskat vyhodné postaveni a postoj pro stielbu nebo
ptihravku

* klicka* v terminologii neexistuje!!!!

* uvoliovani s mi¢em, ktery je v drzeni obouru¢ nebo jednoruc¢ (krok, vykrok, dvojtakt,
trojtakt, obratka, vyskok)

* uvoliovani s vedenim mice (nejCastéji pii protiutoku, rychlém utoku)- driblink vedle
téla-abychom si na né&j nestoupli

» obratka (styk jedné nohy se zemi) x otocka (bez styku se zemi)

Stielba
* cilem je dopravit mi¢ do soupefovy branky podle povolenych pravidel
* rozdil mezi stielbou a pfihravanim - v intenzité, rychlosti a sile provedeni hodu
* vrchni stielba jednoru¢ ze zemé
* vrchni stielba jednoruc ve vyskoku (odhod mice se provadi ve tfech fazich hned po

odrazu, v nejvyssim misté tésn¢ pred dopadem)
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» stielba v padu (pivoti, 7m)
» stfelba s nasko¢enim nad brankovisté
» stifelba v letu (z kiidel télo je ve vodorovné poloze, pivot po obratce odraz z pravé

nohy)

Utocné Cinnosti brankéaie
* zaujimani uto¢ného postaveni na 7m a 9m, 7. Gto¢nik

* vyhazovéani, provadéni volnych hodt, vhazovani, vyhoz

Klamavé ¢innosti
Klaméni je souhrn vSech c¢innosti a opatfeni slouzici k utajeni ucelu, prostoru a
okamziku realizace perspektivni herni ¢innosti.
* ndznak zastaveni a rychlé vystartovani v pivodnim sméru (i obrana)
* ndznak uvolnéni jednim smérem a uvolnéni do jiného sméru (i obrana)
* naznaceni ptihravky vpravo x vlevo
* naznak pfihravky a stfelba
* naznak stielby ve vyskoku pak driblink
* ndaznak stelby jednoru¢ vrchem pak spodni ptihravka
* vrchni stelba jednoru¢ vrchem pak spodni stfelba jednoruc

* umisténi miCe jinam nez se diva stielec

B) Obranné ¢innosti jednotlivce

Zaujimani obranného postaveni
* Ukolem je dosdhnout po ztraté¢ mic¢e mista uréené¢ho funkci hrae v systému
obrany
Obsazovani uto¢nika bez mice
* cilem je udrzovani ucelného obranného postaveni mezi Gto¢nikem a brankou,
nebo micem a branéni utocnikovi pfi uvoliiovani se pro mic
a) tésné obsazovani (do 2m)
b) volné obsazovani (nad 2m)
Ziskavani mice
» cilem je ziskat mi¢ do drZeni a pod kontrolu

e rozliSeni odebrani mice
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a) z drzeni nebo z driblinku
b) zachyceni ptihravky

¢) volny mi¢

Obsazovani uto¢nika s micem
» cilem je zabranit uto¢nikovi v U¢inné stielbé, v uvolnéni pro stfelbu a v
piihravce

* od 9m je lepsi obsazovani té€sné (vitézi druzstvo, které vicekrat fauluje)

Jednoblok
* cilem je zabranit vystieleni, popf. zastavit vystieleny mic¢
* podle polohy pazi:
a) jednou rukou, dvéma rukama, nad hlavou, stranou, spodni
b) ve vyskoku, ze zem¢e

C) Obranné ¢innosti brankare

* zaujimani obranného postaveni a postoje (zavisi na misté mice na hfisti)
- rozdil mezi postojem (v ramci téla a jeho segmentil) a postavenim (v ramci
prostoru)

* chytani, vyrazeni a srazeni vystfelenych mict

2.2.2 Herni kombinace

A)Uto¢né kombinace zaloZené na:

e piihrédvani
- ukolem je pfedat mi¢ vyhodnéji situovanému spoluhraci
* odlakavani
- ukolem je odvést pozornost a ¢innost obrancti mimo kli¢ovy prostor
» prebihani (kiizeni)
- ukolem je narusit souc¢innost obranct pii obsazovani Gto¢nikil v prostoru
* clonéni
- ukolem je zabranit obranci v pohybu ur¢itym smérem

* kombinace na signal — nacvicené

B) Obranné kombinace zaloZené na:

12



zajiStovani

- zakladni obrannou kombinaci, az zvladnou hrac¢i obsazovani Gtoc¢nika bez a s
micem

- souCinnost v zaujimani obranného postaveni a postoje mezi obrancem
obsazujicim uto¢nika s mi¢em a nejbliz§imi spoluhraci vlevo a vpravo

- cilem je zesilit (zmenSit prostor) obranu v mistech, kde hrozi nejvétsi
nebezpeci=) kde je mic.

- pomahajici hra¢ vyplituje prostor, do kterého se mtize tito¢nik dostat

- nejlepsi je zajiStovani oboustranné (trojuhelnik, vrcholem je hrd¢ s mi¢em),
nebo na nebezpecnéjsi strané

proklouzavani

- je zalozena na vzajemném vyhybani dvou obrancl pii obsazovani a branéni
uto¢nikll bez mic¢e nebo s micem

piebirani

- nacvik az po zvladnuti proklouzavani

- dva obranci si vyménuji obsazovani dvou utoc¢niki, ktefi si méni postaveni,
provadéji kiizeni, clonéni

- dtlezity je zde vzajemny kontakt a komunikace mezi spoluhraci

viceblocich (skupinovy blok)

- dva nebo vice obrancti ve spolupraci s brankdifem zakryvaji postavenim a
vzpazenymi pazemi ¢ast branky proti piimé stiele pfi provadéni volného hodu

nebo pii stielbé bez predchoziho preruseni

2.2.3 Herni systémy
A) Utoéné

protittok

rychly utok

postupny utok

pozicni Utocné systémy

cirkulacni uto¢né systémy

utocné systémy pii pocetni nerovnovaze

Sablony

13



B) Obranné
* systémy zonové obrany (0:6,1:5,2:4,3:3,1:2:3)
* systémy kombinované obrany (1+5,2+4,5+1)

* systém osobni obrany — na poloving¢ hiisté, na celém hfisti

2.3 Hra

Existuji rizné definice hry, vSechny se vSak shoduji v mnoha aspektech. Piedevsim v
tom, Ze se jednd o dobrovolnou c¢innost, a Ze je nejpfirozencjsi aktivitou ditéte, kterd
vSestranné rozviji jeho osobnost. Jak piSou Pricha, Walterova a Mare§ (1995) hra je forma
¢innosti, ktera se lisi od prace i od uéeni. Clovék se hrou zabyva po cely Zivot, v pfedskolnim
veku ma vsak specifické postaveni - je vad¢im typem c¢innosti. Hra ma fadu aspektt: aspekt
poznavaci, procvi¢ovaci, emocionalni, pohybovy, motivacni, tvofivostni, fantazijni, socialni,
rekreacni, diagnosticky, terapeuticky.

Zahrnuje Cinnosti jednotlivce, dvojice, malé skupiny i velké skupiny. Existuji hry,
k jejichz provozovani jsou nutné specidlni pomicky (hracky, herni pomiicky, sportovni
nacini, nastroje, piistroje). Vetsina her ma podobu socialni interakce s jasné formulovanymi
pravidly (danymi dohodou aktéri nebo spolecenskymi konvencemi). Ve hie se mnoho
pozornosti vénuje jejimu prabéhu (hry s ptevahou spoluprace, s prevahou soutézeni).

Dulezit¢ je také to, zda hra vznikd spontdnné (ndhodn¢), anebo zdmérné (v tom
piipad¢ dochdzi k ovliviiovani pribéhu hry). Vyznam hry je mnohostranny — je dalezitym
Cinitelem vyvoje (jako nejpfirozenéj$im forma uceni napoméha rozvoji vnitinich vyvojovych
predpokladil) — uci dité prekonavat prekazky, rozviji iniciativu a rozhodnost, ma dulezity
vyznam pro télesny vyvoj (rozvoj jemné i hrubé motoriky, uspokojuje citové potieby,
podporuje rozvoj osobnosti (formovani charakterovych a volnich vlastnosti), je vyznamnym
vychovnym a vzdéldvacim Ccinitelem, pfipravuje dit€é na Zzivot ziskavdnim zkuSenosti

v riznych socidlnich rolich (Némec, 2004).

2.4 Pohybova hra
»Pohybovou hru chiapeme jako zadmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a case, s pfedem dobrovoln¢ dohodnutymi a
bezpodmineéné dodrzovanymi pravidly. Hra ma Gcelny a souvisly uzavieny d¢j. Je
charakterizovana napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti,

uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a Casto soutézivosti* (Mazal, 2007, 19).
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Pohybové hry se casto hraji pro jejich zajimavy obsah, ktery je zaméfeny na
zdokonalovani schopnosti a ziskani a rozvoj pohybovych dovednosti. Pozd¢ji slouzi jako
priprava ke hrdm sportovnim. Seznamovani a uzndvani jednoduchych pravidel slouzi k

pochopeni herniho systému a podiizeni se herni kdzni (Sigmund, 2010).

2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach
Pod pojmem didaktické formy rozumime wvnitini uspofddani fizeni didaktického

procesu zakl ve vyucovacich hodinach (Nykodym, 2006). Mezi didaktické formy patfi:

Metodicko-organiza¢ni formy
- Priipravna cviceni
- Herni cviceni

- Pripravné hry

Socialné-interakéni formy
- Hromadna forma
- Skupinova forma

- Individualni forma

Organizacni formy

- Tréninkova jednotka nebo vyucovaci jednotka

2.5.1 Metodicko-organiza¢ni formy

MOF je podle Dobrého (1988) zplsob uUcelného uspotfadani vnéjSich situacnich
podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavki
formulovanych jako konkrétni herni tilohy. Pfedevsim se jedna o vztah mezi vnéjSimi faktory
— podminkami (rozdéleni zakli, vymezeni prostoru a Casu). Ve vyuce sportovnich her v
télesné vychové uplatiiujeme pii nacviku a zdokonalovani hernich cinnosti jednotlivee,
hernich kombinaci a hernich systéma v rizném rozsahu nasledujici metodicko-organiza¢ni

formy:

* Prlpravna cviceni
* Herni cviceni
e Prtpravné hry
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a) Pripravna cviceni — specifické jsou nepfitomnosti soupeie (nejcastéji obrance) a

piedem urCenymi a relativné neménnymi vn&jSimi podminkami. Piedev§im se
zamétuji na opakovani pohybového ukolu, jehoz cilem je zdokonaleni provedené

pohybové ¢innosti. Mivaji obvykle piesnou posloupnost premistovani hraca a nacini.

Déleni prapravnych cviceni podle Dobrého (1988):
* Pripravna cviceni 1. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupefe a
predem urcenymi ¢astecné neménnymi podminkami
* Prlpravna cviceni 2. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupefe a

nahodné proménlivymi, avsak limitovanymi podminkami.

Hlavnimi tkoly pripravnych cviceni jsou:

a) Uvédomit hrace, ze jsou ¢asti tymu, v némz existuji socialn¢ interakéni vztahy

b) Priblizit hrace k aktivnimu pojeti utocné hry a participace na zédklad¢ autonomniho
rozhodovani

¢) Zvysit u hraca reakci na podnéty spoluhrace volbou vhodného feseni situace

Nacvicujeme-li herni dovednosti s mi¢em, musime brat na védomi minimalni pocet
hraci na jeden mic, tj. 1 hra¢ - 1 mic¢; 2 hraci — 1 mic¢; 3 hraci — 2 mice; 4 hraci — 2
mice atd. Pokud neméme dostatek micl, neorganizujeme priipravné cviceni napt. pro
10 hract, ale pro 5 dvojic (kazda dvojice ma mic). Podle charakteru tlohy se mohou
skupiny v realizaci ukolu bud’ stfidat, nebo ji feSit soucasné€. Priipravna cviceni by
neméla byt slozitd. O vysledné trovni dovednosti rozhoduje mnoZstvi praxe a pocet

opakovani.

b) Herni cviceni — jsou charakteristické pfitomnosti soupefe. Herni podminky jsou
pfedem uréeny nebo jsou nahodné proménlivé. Lze je provadét soutézivou formou.
Slozitost hernich situaci je ddna poctem zucastnénych hracl, vymezenym prostorem

ptipadné velikosti ¢asového tseku potfebného k realizaci dané herni ¢innosti.

Dobry (1988) rozdéluje herni cviceni:
e Herni cvi€eni 1. typu — jsou charakterizované piitomnosti soupefe a piedem
uréenymi situacn€ hernimi podminkami i urenym pribéhem feSeni herni
situace. Soupeiova ¢innost je pfesné stanovena.
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Herni cviceni 2. typu - jsou specifické pfitomnosti soupefe a néhodné

proménlivymi situa¢nimi podminkami, které jsou omezeny prostorove i ¢asové.

Z hlediska poctu zapojenych hraci rozliSujeme herni cvi¢eni (Dobry, 1988, 50) :

S pocetni pfevahou tto¢nikl nad obranci nebo obrancti nad Gto¢niky
S vyrovnanym poctem uto¢niki a obrancti

S vyrovnanym poc¢tem to¢nikil a obranct a s jednim nebo vice pomocniky

Zékladni pravidla pii pouziti vSech hernich cviceni (Dobry, 1988, 51)

Cinnost uto¢niktl, obrancti a organizace celého herniho cvieni je presnd
stanovena

Pocet opakovani ptipadné doba trvani cviceni je pfedem stanoveno

Pocet opakovani ¢innosti v roli tito¢nikl a obrancti by mélo byt stejné
Zakonceni akci stielbou musi byt uvazené a odivodnéné, nemély by se v
cvicenich objevovat undhlené (,,hazardni*) pokusy o stielbu.

M¢li bychom sledovat v jednotlivych cvicenich uspéSnost jednotlivce a
skupiny

Vedeme hrace k tomu, aby vyuzivali vétSiho prostoru, k delSim unikiim bez
mice, nahlym zménam, k trvalé aktivité s micem i bez mice.

Pti zdokonalovani v riiznych cinnostech piipominame hrac¢lim individuélni
vyuzivani soupeiovy chyby.

Vykon skupiny a jednotlivce pribézné sledujeme a hodnotime.

Ukoly, které maji v hernim cvigeni plnit, formulujeme hra¢im jednoduse s
minimalnim poctem slov. Napft. Nestfilet, nepfebirat atd.

Ve vsSech hernich cvi¢enich se snazime docilit vysoké intenzity obranné
¢innosti, kterd donuti tto¢niky kvalitativn€ jiné ¢innosti.

Zvazujeme, jakym zplisobem mizeme hrace motivovat.

c¢) Priipravné hry - jsou prostiedkem, nejbliz§im vlastni hfe v podminkach totoznych

nebo velmi blizkych utkani. Hra¢i v ni procvicuji a zdokonaluji jak obranné a Gitocné

¢innosti hract. Hrac¢i se v nich zdokonaluji v feSeni hernich situaci, uéi se vybrat

v ’

nejvhodnéjsi feSeni. Pripravné hry maji souvisly herni d¢j a proménlivé podminky.

Pripravné hry vznikaji Upravami pravidel sportovnich her, Upravami malych
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pohybovych her a ptiblizovanim jejich obsahu a pravidel a Gpravami hernich cviceni

(Dobry, 1988).

Pripravnd hra je: fizend (rozviji herni déj bez respektu ke konecnému bodovému
vysledku), soutéziva (cilem obou ucastnikli — soupett je zvitézit) nebo volna

Obsahem metodicko-organizac¢nich forem jsou podle Dobrého (1988) riizné slozité
herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které pienaSeny v

riznych situacnich souvislostech z utkani do téchto forem.

2.5.2 Socialné-interakéni formy
Zakladnim kritériem socialné-interakénich forem je interakce ucitel (subjekt) x zak
(objekt). RozliSujeme tyto socialné interakéni formy:

* Hromadna (kolektivni forma)

* Skupinova forma

¢ Individualni forma

a) Hromadné (kolektivni) forma — vSichni zaci nebo celé druzstvo vykonava stejnou

pohybovou c¢innost pod kontrolou ucitele. Vyhodou této formy je jednoducha
organizace s pfimym pusobenim ucitele na zaky a fizeni Cinnosti zakli bez prostoju,

moznost rytmizace a davkovani.

b) Skupinové forma — Zaci jsou rozdéleni do mensich skupin. Skupiny plni bud’ stejny

pohybovy tkol, nebo kazda skupina mé svou specifickou pohybovou ¢innost. Skupiny
mohou cvicit soubézné nebo diferenciované. Skupinova forma se uplatituje napt. pii
specializované ptipravé hraci podle hrac¢skych postii (napi. brankaf, smecaft, kiidlo,
spojka, pivot) nebo pii hernich cvicenich 1 proti 1. Vyhodou skupinové formy je
optimalnéjsi vyuziti prostoru, tréninkovych pomucek, ale také rozvoj samostatnosti a
tvotivosti. Nevyhodou skupinové formy jsou vysoké naroky na organizacni, fidici a

realiza¢ni ¢innost ucitele.

¢) Individuélni forma — kazdy zak cvici samostatné podle svého individudlniho tempa.

Provedeni pohybové Cinnosti se 1i§i kvalitativné 1 kvantitativné. Nejcastéji pouzivame
individudlni formu pfi tréninku jednotlivych hrac¢skych funkei, specialistii na hrani
standardnich situaci, hra¢t po zranéni. V individudlni form& miZze byt trénink zaméfen
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na odstranéni individudlnich hernich a kondi¢nich nedostatkdi. Z hlediska ucitele
dochazi k individudlnim kontaktlim, korekci. Podle Psoty a Velenského (2009) neni

individualni forma pro Skolni TV typicka.

2.5.3 Organizacni formy v télesné vychové

Organiza¢ni formu Ize chépat jako: ,,vnéjsi uspotadani organizacnich a didaktickych
podminek vyucovani, v nichz se realizuje vychovné vzdélavaci proces (Fialova, 1998, 138).
Vsechny organiza¢ni formy Ize podle Fialové (1998) zaclenit do pohybovych skupin:

a) Povinné (vyucovaci jednotka, vychova v piirod¢, zdravotni vyucovaci jednotka,

sportovni kurzy, plavecky vycvik)

b) Nepovinné (nepovinné piedméty, volitelné predméty)

c) Doplitkové (cvieni v hodindch jinych pfedmétl, pohybové rekreacéni prestavky,

rekreacni cvicent)

d) Zajmov¢ (Skolni soutéze, jednordzové akce, zajmové krouzky, zajezdy, vylety)

2.5.3.1 Vyucovaci jednotka TV nebo tréninkova jednotka

Vyucovaci jednotka je podle Vilimové (2002, 74) ,relativné stabiln¢ uspotfadany
systém hlavnich faktort vychovné vzd€lavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahd,
determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskutecnovan, Casem, v némz je
realizovan, psychickou a fyzickou Urovni zakl, zkuSenostmi a ptedpoklady uclitele a fadou
dalSich didaktickych skute¢nosti‘.

Je zékladni organizacni formou v TV v rozsahu 45 pifipadné¢ 90 minut pfimo fizena
ucitelem (trenérem). Vyucovaci jednotka je specificka svou vnitini strukturou, tj. souhrn casti
v jejich vzajemnych vztazich (Vilimova, 2002). Clenéni vyudovaci jednotky se v odbornych
publikacich lisi, autofi udavaji ¢lenéni na 3 a vice ¢asti.

Doporucena struktura vyucovaci jednotky:
Uvodni &ast
Formalni cast
e Délka trvani 3 — 8 min
e Zacatek vénovan nastupu, evidence, seznameni s obsahem a cilem hodiny,

motivace do vyucovaci jednotky

19



Rusna cast — pohybové Cinnosti (naptf. bézeckd abeceda v riznych smérech - bokem,
pozpatku, zatazovani nacini, honicky, pfesun béhu na signal atd.) vhodné k uvedeni zakt do

dalsi telocvicné aktivity

Pripravna ¢ast
»Pripraveni zaki po télesné 1 psychické strance na zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky
a v ramci moznosti 1 k plnéni cila Skolni TV* (Fromel, 38, 1987). Obsahem pripravné ¢asti
VI jsou prupravna cvieni a specialni priipravnd cviceni jednotlivych sportovnich odvétvi
napf. ve sportovnich hrach individuélni ¢innosti jednotlivce.

e Délka trvani 5 — 12 min

* Preventivni pfiprava hybného systému (prokrveni, zvySeni tonu), zvySeni srde¢ni

frekvence, plicni ventilace

Protahujici cvi¢eni — nejprve statické protazeni potom dynamicka ¢ast protazeni, dosazeni co

nejlepsi kloubni pohyblivosti

Vseobecna cast
* Je orientovana na plnéni pfedevsim obecnych cil
e Musi do urCité miry respektovat pozadavky hernich vyucovacich jednotek a
respektovat kondi¢ni pozadavky

e  Muze mit charakter stre¢inku

Specialni cast
* Plni specidlni ukoly vyplyvajici ze specificnosti obsahu
* Specialni rozcviceni vzhledem k obsahu hlavni ¢asti
* V hernich vyucovacich jednotkdch se vyznacuje zafazenim mict do pripravy

(napt. driblink, ptihravani)

Hlavni ¢ast
,»Je zakladem vyucovaci jednotky a zejména na ni zélezi, jaka bude uroven celé vyucovaci
jednotky* (Fromel, 54, 1987). Délka hlavni ¢asti je 20 — 30 min. Obsah hlavni ¢asti je
vymezen Skolnim vzdélavacim planem. Struktura hlavni &4sti:

* Na zacatku zaradit nacvik novych pohybovych dovednosti

* 'V dalsi fazi zatadit koordina¢ni cviceni ptipadné rychlostni cviceni
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* V nasledujici ¢asti by se méla zatadit silova cviceni
* V zavéru hlavni ¢asti je vhodné zaradit cvieni na zvySeni aerobni kapacity

organismu nebo opakovani pohybovych dovednosti.

Zavérecna cast
Hlavnim cilem je uklidnit zaky po tclesné i psychické strance, zhodnotit splnéni cili a
formalné ukoncit vyucovaci jednotku (Fromel, 1988).

e Délka trvani 3 — 9 min

* Soucdasti jsou streinkova cvieni s vydrzi do 15s v submaximdlnich polohach

(Alter, 1999)

Uklidnujici ¢ast — ma relaxaéni, kompenzacni, uklidiujici, kontrolni ale i soutézivy (stfelba na

kos, na branu v druzstvech) charakter

Formalni cast — nastup a hodnoceni hodiny. Uc¢itel by mél vyzdvihnout klady a nedostatky,

pochvalit a motivovat zaky pro dalsi vyucovaci hodiny.

2.6 Srdec¢ni frekvence

Cinnost srdce charakterizuje srdeéni frekvence (SF), jejiz primémé hodnoty v klidu se
pohybuji v rozmezi mezi 60-80 tepy/minutu (Silbernagl a Despopoulos, 2003). U Iépe
trénovanych jedincl jsou hodnoty niz$i. NejvyznamnéjSim fizenim SF je fizeni nervové
pomoci autonomnich nervl. Dal§im fizenim srdecni frekvence je fizeni humoralni neboli
latkové (katecholaminy, inzulin, glukagon atd.). Velikost srde¢ni frekvence je ukazatelem

miry reakce organismu na zmény v organismu.

Hodnoty srde¢ni frekvence lze zjistit nasledujicimi metodami:

e palpacné na zapésti nebo krkavici

*  meéfenim EKG (elektrokardiomyograf

* sporttestry.

* laboratornimi a dal$imi testy

Srde¢ni frekvence je biologickou veli¢inou reprezentujici kardio-vaskularni odpoveéd’
organismu na zatéz, pticemz ,,velmi rychle reaguje na zméeny pii zatizeni organismu, zejména

svalstva, a nejcitlivéji reaguje na zvySeni intenzity a zvySeni odporu® (Neumann, Pfiitzner &
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Hottenrott, 2005, 68). Tato veli¢ina je velmi individualni a ovliviluji ji nasledujici faktory

(Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005):

vek a pohlavi

sportovni vykonnost

velikost srdce

zdravotni stav

Hodnota srdecni frekvence je reaktivni zménou srde¢né-cévniho systému na zatizeni. Tato
reakce probiha ve tfech fazich. V tvodni fazi dochazi ke zvyseni srde¢ni frekvence v
zavislosti na ptedstartovnim stavu. Faze privodni jiz odpovida reakci na svalovou zatéz. Ta
ma zpravidla velmi rychly narast a trva-li stejna zatéz po urcitou dobu, dochazi k setrvalému
stavu. Posledni faze, kdy srdecni frekvence klesa k vychozim hodnotdm, je nazyvana
naslednou. V prvni ¢asti nasledné faze klesa kiivka strmé, v dalsi pak pozvolna (Bartlnkova,

2008).

2.7 Charakteristika zatiZeni

Zatez je obecné chdpana jako ndmaha, jako adaptacni podnét, jako narocna situace,
kterou sportovec musi zvladnout. Diferencovat se mohou stupné zatéze (extrémni, nadlimitni,
hrani¢ni, zvySend, primétena, optimalni, zanedbatelna atd.). Zatézi je v podstaté kazdy
energeticky narok na organismus. Organismus je v podstaté rovnovazny systém, ktery je

zatéZzemi vychylovéan a ma tendenci se zase vracet do rovnovahy (Slepicka et al., 2009).

2.7.1 Intenzita zatiZeni

Kazdé cviceni, at’ uz je jeho pohybova struktura jakékoliv, mize byt v zasad¢
provadéno s riznym stupném Usili. Stupen Usili ve sportu charakterizuje dilezity aspekt
zatizeni — jeho intenzitu. Navenek se ¢asto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybii,
distanéni parametry pohybu (vyska, dalka), vztahuje se k velikosti pfekondvaného odporu.
Fyziologicky zaklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni. Na
bun&éné urovni se stupei tisili projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni
vy$si, tim vy$si musi byt i1 intenzita energetického vydeje (mnoZstvi energie na jednotku Casu,
KIJ za sekundu), (Dovalil, 2009).

Dovalil (2009) tiké, Ze poznatky o energetice pohybové ¢innosti umoznuji stanovit
raciondlni Skalu pro posouzeni intenzity. Z biochemickych a fyziologickych poznatki
vyplyva, Ze zdroje energie, jejich pribézna resyntéza a zplisob uvolnovani se odlisuji podle

stupné aktualniho usilimi cviceni (a tim také podle doby trvani). Zjednodusené se tak hovoti o

22



tzv. ATP — CP, LA a O2 systému (alaktatova, laktatova a aerobni zéna energetického kryti).
Ptfevazna aktivace téchto systému, tedy jejich tcast na piislusné pohybové c¢innosti, uruje
intenzitu metabolismu, kterd odpovida intenzité cviceni. Kvantitativné 1ze rozlisit nizkou az
maximalni intenzitu cviceni, coz odpovida i energetickému kryti ¢innosti:

maximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (ATP — CP),

submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA),

sttedni intenzita = aerobné — anaerobni kryti (LA — O2),

nizka intenzita = aerobni kryti.
Toto ¢lenéni je piijatelné pro fadu sportovnich odvétvi, priklani se k nému stale vétsi
pocet specializaci, 1 kdyz nemiize byt pochopitelné zcela univerzalni. V praxi se pro vyjadieni
intenzity vyuziva tepové frekvence. Se zvySovanim intenzity zatizeni tepova frekvence stoupa

a opacn¢ (Dovalil, 2009).

2.7.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativni strdnka cviceni. V zasad¢ ho lze urcit dobou, po kterou
je ¢innost vykonavéna a poctem opakovani (Dovalil et al., 2002)
specializaci po¢tem tréninkovych dnti, tréninkovych jednotek. Presnéji pak poctem
tréninkovych hodin. Specifické ukazatele se podle jednotlivych sportli orientuji na pocet
kilometrt, pocty vrhii ¢i hodd, skokt, pocty sestav, pocty absolvovanych branek, useki atd.
Objem soutézniho zatizeni je dan poctem soutézi tj. utkani, zavodu, startii (Dovalil et al.,
2009).

2.7.3 Zény intenzity zatiZeni

Rozdéleni srde¢ni frekvence do tréninkovych zén ma zasadni vyznam pro fizeni
sportovni piipravy, jeji individualizaci, efektivnost a u¢innost dosahovani vytyceného
cile (Olsak, 1997).
Tabulka 1. Zony srdecni frekvence (Olsék, 1997)

Zdbna SF nad aerobnim prahem 90 - 100 % SFmax
Aerobné-anaerobni zéna 80 - 90 % SFmax
Aerobni zona SF 70 - 80 % SFax
Zdbna SF vyuZivana k Gprave télesné 60-70 % SFmax
Hmotnosti

Zona SF pii rekreacni pohybové aktivité 50-60% SFnax
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Tabulka 2. Charakteristika intenzity zatizeni pomoci hodnot SF, vychézejici z Dovalil et al.

(2005) a Fromel et al. (1999).

Intenzita zatizeni SF (t/min) %SFmax
nizka pod 130 60 —70 %
stiedni 130-170 70 -85 %
submaximalni nad 170 85 —-100 %

Podle Mc Innese et al. (2008) byly rozdéleny zény intenzity nasledovné:
1. Nizka intenzita zatizeni 0-75%SFmax,
2. Stredné nizka intenzita zatizeni 76-80%SFmax,
3. Stredni intenzita zatizeni 81-85%SFmax,
4. Maximalni intenzita zatizeni 86-90%SFmax,
5. Submaximalni intenzita zatizeni 91-95%SFmax,

6. Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100%SFmax.

V méfeni se pracuje s maximalni srdecni frekvenci na zdkladé ziskanych udaji ze
zahrani¢nich sportovnich Casopisu Journal of Sports Sciences, kde autofi pracuji s maximalni
srdecni frekvenci u pripravnych her smalym poctem hract (Safania et al., 2011;

Casamichana & Castellano, 2010)

2.7.4 Frekvence zatiZeni

Frekvence zatizeni ndm udava cCetnost zatéZzovych podnétii (napf. tréninkovych
jednotek) plsobicich na organismus, které by na sebe mély navazovat s nepfili§ velkym
casovym odstupem. Pii v§eobecném rozvoji zdatnosti by se pohybova ¢innost méla opakovat
3x az 4x tydné, pii rozvoji trénovanosti by se méla pohybova ¢innost opakovat 4x az 6x za
tyden. Rozvoj trénovanosti mizeme zvysit 1 dvou ¢i vice fazovymi tréninky. Abychom
predesli akutni unavé, je tieba vlozit prestavky mezi tréninkovymi podnéty, pfi vicefazovém
tréninku alespon den pfestavky a stfidat télesnou, technickou ¢i taktickou ptipravu. Otazka
frekvence pak vychazi z pojmu superkompenzace. (Dovalil et al., 1992).

Pojem superkompenzace Ilze definovat jako zvySenou troven -energetického
potencidlu v disledku predchdzejici pohybové Cinnosti. Dilezitymi faktory superkompenzace
jsou Stépeni energetického potencialu pii svalové praci a resyntéza energetickych zdroju ve
fazi zotaveni. Resyntéza vede nejenom k obnoveni energetickych zdrojt., ale také k prevyseni

vychozi urovné energetickych rezerv (ATP, CP, glykogen). Tim se z energetického hlediska
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vytvareji lepsi podminky pro dal§i ¢innost — intenzivnéjsi nebo delsi svalovou praci. Pri
kratkodobém zatizeni nastupuje superkompenzace rychleji nez pii déletrvajicim zatizeni.

(Dovalil et al., 1992).

2.7.5 ZatéZovani ve sportovnich hrach

Tréninkovy proces probihajici v dynamické interakci trenéra a hraci predstavuje
neustaly sled adaptacnich podnétl urcitého zaméteni. Adaptacni podnét se obecné chéape jako
psychobiologicky vliv vyvolavajici v organismu aktivaci regulac¢nich systémi. Vyusténim
uplatnénych adaptac¢nich mechanismt je psychobiologicka adaptace.

Motorické, funkéni a psychosocialni pozadavky adaptacnich podnétl vymezuji zatiZeni. Jeho
zakladem je pohybové zatiZzeni volené na zakladé ptislusné struktury herniho vykonu (Dobry,
Semiginovsky, 1988).

Pohybové zatizeni ve sportovnich hrach je uréovano podle vnéj$i podobnosti nebo
odliSnosti pouzité ¢innosti s finalni herni ¢innosti — hernim vykonem. Pohybova ¢innost mtize
byt totoznd s koneénym jedndnim nebo podobna kone¢nému jednani. V tom piipadé ji
oznacujeme jako specifickou. Ve sportovnich hrach to jsou vSechny ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace a herni systémy ptedkladané po ¢astech nebo v celku.

Komplexni posouzeni zpusobilosti realizovat mezni pohybovy vykon v zékladnich
metabolickych zonach se stdva vychodiskem individualné zaméfené manipulace s pohybovym
zatizenim. (Tomajko, 2010)

Kazda metodicko-organizac¢ni forma ve sportovnich hrach (prapravné cviceni, herni
cviceni, prupravna hra) byt koncipovdna tak, aby vnéj$§imi podminkami (umisténim v
prostoru, poctem hrac¢h a jejich rozestavenim, vztahy mezi hraci apod.) a volbou ¢innostniho
obsahu umoznila plnit urcity herni ukol (napf. opakované fesit herni situaci 1 proti 1, kryt
uto¢nika s micem, uvolnit se s mi¢em a ptihrat volnému spoluhraci apod. a prispéla tak ke
zlepseni herniho vykonu jednotlivce nebo druzstva. (Tomajko, 2010)

Vné&jsi a vnitini podminky téchto forem také bezprosttedné ovliviiuji intenzitu hernich
¢innosti a nasledné i motivaci zucastnénych zakt — hraci. Pozornost ucitele i trenéra se
obvykle ptrednostn¢, avSak ne zcela spravné, zaméiuje na zvladnuti pohybové koordinace
(hovorové na techniku) hernich ¢innosti s mi¢em 1 bez mice, protoze jeji zvladnuti povazuji v
(vniméani hernich podnétd, pozornosti, rozhodovani o volbé Ccinnosti apod.), tak i
bioenergetického zabezpeceni Zadoucich intenzit hernich ¢innosti a rozvoje odpovidajicich

kapacit jejich kryti v riiznych metabolickych zonach. (Tomajko, 2010)

25



Pfi¢inou toho stavu je obtizna kontrola a objektivizace intenzity hernich ¢innosti.
Mnohem jednodussi je vzit do ruky stopky a méfit vykon v béhu na 30 m, tedy intenzitu
vykonu vyjadienou Casem, a naplanovat pocet zatézovych tsekit a dobu trvani zotavnych
intervalli planovani a hodnoceni objemu a intenzity hernich Cinnosti je vSak mnohem
jejich intenzitu a dobu trvani a jak s témito dvéma proménnymi efektivné manipulovat.

(Tomajko, 2010)

2.8 Small-sided games (SSG)

SSG jsou malé formy her s obménami, obsahujici situace, se kterymi se hraci bézné
setkavaji v mistrovskych utkénich. Rozdil je pouze v mens$im poctu hracl, mensi hraci plose
nebo mensi hraci dob¢. Tyto hry jsou méné strukturované nez kondi¢ni trénink, ale jsou velice
populdrni a uznavané na celém svété. Vyuzivaji se pii tréninku mladsich hract k zlepSovani
specidlnich dovednosti souvisejici s intenzitou cviceni. U hract dospélych kategorii mayji

pozitivni vliv na zlepSeni aerobni kapacity.

Hlavnimi pozitivem vyuzivani SSG v tréninku je:
* zlepseni aerobni kapacity hract (predevsim dospé€lych kategorii),
* rozvoj technicko-taktickych dovednosti (pfednostné u kategorii pod U15),
* podpora uto¢né hry,
* zvySeny pocet interakci mezi hraci (pfihravky atd.),
* (astéjsi souboje 1vsl,

* motivace (Cast¢jsi kontakt s micem, vétsi participace hrace na hie, vice goli).

Inspiraci pro vznik small-sided-games (SSG) neboli malé formy her byl tzv. street
fotbal, kdy se na nejbliz§im dostupném travniku seSel mensi pocet lidi s cilem zahrat si fotbal
(Hill-Haas, Dawson, Brian, Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron, 2011; Clarke’s, 2013).
SSG byly poprvé ve strukturovanéjsi formé v tréninku pouzity roku 1970 nizozemskou a poté
australskou asociaci (Hill-Haas, Dawson, Brian, Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron,
2013).

Nizozemci zareagovali na pokles urovné street fotbalu a skodlivé vlivy, které by byly v
budoucnu disledkem tupadku rozvoje hraca budoucich generaci. Odpovédi byla formulace

metody 4vs4, ktera se stala Siroce uznavand a znama taktéz pod pojmem ,,Dutch way*. Jiné
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zdroje a autofi vSak uvadi jako pocatek této celosvétové uznavané metody kolem roku 1960
(Clarke’s, 2013). Ve Skotsku jsou SSG preferovanym nastrojem vychovy mladych fotbalisti
jiz 15 let.

Zakladnimi prvky, se kterymi v pripravnych hrach pracujeme je velikost hraci plochy, pocet
hract, pravidla hry, interval zatéze / intervalu odpocinku a ¢innost trenéra. Systematickou
praci s témito atributy jsme schopni zlepSovat aerobni vytrvalost hract soucasné s
vytrvalosti bez mice kontinudlni formou lze brat, jako obrovsky pifinos nejen z hlediska
efektivity vyuziti tréninkového Casu.

Autofi, ktefi se zabyvali SSG se zaméfili pfedevsim na fotbal (Toh, Guelfi, Wong,
Fournier, 2011; Dellal, Jannault, Lopez-Segovia, Pialoux, 2011; Casamichana & Castellano,
2010; Stephen, Hill-Haas, Brian, Dawson, Aaron, Coutts &

Greg, Rowsell, 2009; Safania et al., 2011) a basketbal (Castagna, Impellizzeri, Chaouachi,
Abdelkrim & Manzi, 2011; Sampaio, Abrantes & Leite, 2009; McCormick et al., 2012).

2.9 Specifika sportovni pripravy déti
Ve sportovni ptipravé déti by se mél trenér starat o naplnéni tii priorit:

- neposkodit déti fyzicky a psychicky. V souCasné dobé se vyskytuji u déti specifické
problémy jako skolidza, inavové zlomeniny, pfedCasna osifikace kosti atd. vlivem
nadmérné a nevyvazené zatéze v tréninku. Stejné tak deprese, dlouhodobé stavy
frustrace mohou vést ke psychickym porucham.

- vytvofit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité. Neni mozné, aby vSechny déti
dosahly vrcholové trovné. Trenér se musi snazit o to, aby aktivni sport provazel jeho
svétence cely Zivot.

- vytvofit pevné zéklady pro trénink v nasledné vékové kategorii. Sportovni pfiprava
musi byt zaméfena na zvladnuti zékladnich konstruktd nutnych pro realizaci soutéze.
To znamena naucit détskou techniku, zakladni pravidla, zdkladni normy chovani,
taktické postupy nutné k realizaci hry ato vSe v souladu s odpovidajicim rozvojem

pohybovych schopnosti.
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2.9.1 Koncepce sportovniho tréninku déti
Jsou znamy dvé koncepce, které mohou vést kurcit¢ maximalni individualni
vykonnosti:
- koncepce brzké specializace
- koncepce tréninku ptfimétené¢ho veéku
Obsah konkrétni sportovni discipliny tvofi suma sportovnich dovednosti nutnych pro
jeji realizaci. Zakladni rozdil mezi obéma koncepcemi spociva v poméru aplikace
specifickych a v§eobecnych podnétil, prostiedkli a metod, které tréninkovy proces obsahuje.
Béhem prvnich let tréninku neni hlavnim cilem velky vykon, ale nauceni se velmi Sirokému
zékladu pohybovych dovednosti anejen specifickym pohyblim z oblasti daného sportu

(Zahradnik, 2012).

2.9.1.1 Brzka specializace
Timto zpisobem miize mlady sportovec dosahnout relativné maximalniho vykonu
diive. Ale specificka zatéz je vzdy jednostranny pohyb, zapojuji se stile stejné svaly
a existuje nebezpeci svalové nerovnovahy artznych poskozeni ¢i zranéni. Nedokoncené
biologické zrani predstavuje vétsi pravdépodobnost zdravotnich problémi. Tréninkova
specializace se vzdy vyznacuje vysokym podilem typickych (specializovanych) tréninkovych
prostiedktli, metod a forem pro dany sport. Z nékolika vyzkumu o brzké specializaci vyplyva
nasledujici:
- sportovec, ktery se brzy specializuje, se prokazuje prudkym narGstem vykonu,
maximalni vykonnost je dosazena rychleji
- vysokd vykonnost béhem détstvi a mladi je spojena s mensi vykonnosti po 18., 19.
roku Zivota
- sportovci, ktefi se specializovali brzy, maji kratSi obdobi vrcholové vykonnosti
- absolutni hodnoty vykonu (svétového rekordu) dosahuji s mensi ptevahou sportovci,
ktefi maji za sebou trénink odpovidajici véku
OvSem né¢které druhy sportd (napf. technicko-estetické atd.) diivéjsi specializaci
vyzaduji, protoze u téchto sportl je dosahovano vrcholné vykonnosti pied 20. rokem zivota.
Typickym ptikladem je sportovni gymnastika, kde zejména v zenské kategorii jsou
dosahovany vrcholné¢ vykony mnohdy v détském véku 14. - 16. let. Sportovni gymnastky

vyss§iho véku (nad 25 let) jsou na vrcholové urovni spiSe vyjimkou (Zahradnik, 2012).
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2.9.1.2 Koncepce tréninku odpovidajici véku

Trénink odpovidajici véku déti a mladeze se popisuje jako proces spojeny s jejich
fyzickou a psychickou zralosti a je nejvhodnégj$i pro vétsinu sportli. Vyhodou tohoto konceptu
je prevence poskozeni mladého organismu a pfirozeny sportovni vyvoj. Tento koncept
umoznuje zachovat vrcholovy vykon po mnoho let béhem dospélosti.

Sportovni zivot kazdého sportovce je nezbytné délit do nékolika etap, které jsou
v souladu s jeho fyzickym a psychickym stavem, zralosti, rozvojem vykonnosti, stupném
uceni se dovednostem atd. Obvykle délime sportovni zivot sportovce do Ctyt etap:

- etapa seznamovani se se sportem

etapa zakladniho tréninku

etapa specifického tréninku

etapa vrcholného tréninku (Zahradnik, 2012)

Etapa seznamovani se se sportem

Hlavnim cilem je ziskat déti pro sport a nejdillezitéjsi koly maji piispivat k jejich
zdravému fyzickému a psychickému vyvoji. Tato etapa trva obvykle 1-3 roky. Zcela ptevazuji
vSeobecné tréninkové prostfedky a cviCeni, které pomahaji rozvijet predevSim koordinaéni
Intenzita by méla byt mald a objem by se mél postupné zvétSovat v prubéhu let pravidelného

tréninku. Nejefektivnéj§im tréninkovym prostiedkem v této etapé€ je hra (Zahradnik, 2012).

Etapa zakladniho tréninku

Hlavnim cilem této etapy je vytvotit staly dobry vztah déti ke sportu a piijeti sportu
jako soucasti svého zivotniho stylu. Tato etapa musi splnit n¢kolik tkold: harmonicky rozvoj
dité¢te nebo mladeZe, upevnéni zdravi, pfispivat pfirozenému télesnému a psychickému
rozvoji. Dobrd vykonnost neni prioritou a diraz se klade na dal$i rozvoj koordinacnich
schopnosti, rychlosti a dynamiky pohybu. Zatéz by méla byt pfevazné univerzalni a cilem
specifické zatéze musi byt nacvik zakladni techniky (détské techniky), dovednosti vybraného
sportu. Pomér specifického a vSeobecného tréninku je zhruba 20:80 % ve véku 11-12 let
a 50:50 % ve veéku 14-15 let. Tato etapa obvykle trva 2-4 roky. VE&k déti prochéazejicich touto
etapou se miize velmi raznit, ale u vétSiny sportii je to obvykle starSi Skolni vék. Napf.
technicko-estetické sporty (gymnastika, krasobrusleni) za¢inaji velmi brzy (okolo 5-6 let),
vytrvalostni sporty mohou se systematickym tréninkem zacinat pozdéji (kolem 13-14 let)

(Zahradnik, 2012).
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Etapa specifického tréninku

Prvni faze je pfechodem od zékladniho ke specifickému tréninku. Vysoka vykonnost
je stale perspektivnim cilem asoutéZ neni jen kritériem vykonnosti, ale prostfedkem ke
zlepSovani vykonu. Zatéz tréninkového procesu se zvétSuje (jak objem, tak intenzita).
Technické dovednosti se pribézné upeviuji za pomoci specifickych cviceni a prostiedkd, pii
velké zatézi is pribyvajici Gnavou, v riznych soutéznich podminkach atd. Pohybové
schopnosti se zacinaji rozvijet s ohledem na potiebu specifické kondice (specificka sila,
vytrvalost, rychlost). Tato etapa je typickd pro kazdy sport a trvd od 2 do 4 let. Pro vétSinu
sportl tato etapa zahrnuje vékovou kategorii dospivajicich, od 14 (15) do 18 (19) let. V
gymnastice vSak je to pfiblizné mezi 8 a 12 lety (divky). Sportovec by mél chépat, ze jeho

tréninkovy proces je systematickd ¢innost a smysluplnd ¢ast zivota (Zahradnik, 2012).

Etapa vrcholového tréninku
Hlavnim cilem je dosdhnout maximalni vykonnosti a udrzet ji po dlouhou dobu.

Tato faze zavrSuje dlouhodoby tréninkovy proces a tykd se pouze talentovanych sportovci.
Dospélost umoZiluje maximalni objem a kvalitu tréninkové zatéZze. U vétSiny sportl zacina
tato etapa po 19. roku Zivota, ale u n¢kterych (technicko-estetickych) sporti miize sportovec
dosahnout maximalniho vykonu brzy (14-18 let). Objem tréninku je velmi velky, 300-330 dnil
vroce, 700-1500 hodin zatéze. Tréninkovy proces by se mél ptizpusobit individualnim
rozdilim mezi sportovci, ale s maximdlnim zamétenim na specifickou zatéz, ptiblizné 10-20
% vSeobecné zatéze a 80-90 % specifické zatéze. Hlavnimi tikoly jsou: dosdhnout maximalni
urovné technickych dovednosti a ekonomiky pohybu, dosdhnout vysoké urovné taktickych
schopnosti, dosdhnout maximalni urovné trénovanosti (sila, vytrvalost, rychlost atd.)

(Zahradnik, 2012).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni zakt 8. a 9. tfid pfi

prapravnych a pohybovych hrach zamétenych na hazenou v hodinach TV.

3.2 Dil¢i cile

sestavit zasobnik pripravnych a pohybovych her zaméfenych na hdzenou (ptihravani,
stielba)

zjistit prumérnou intenzitu zatiZzeni pti pripravnych a pohybovych hrach

porovnat priimérnou intenzitu zatizeni chlapcti a divek pfi priipravnych a pohybovych

hrach

3.3 Vyzkumné otazky

1. Bude primérna intenzita zatizeni u divek vyS$i nez 85% SFnax ve vSech
prupravnych a pohybovych hrach?
2. Bude primérnd intenzita zatizeni u chlapcl vysSi nez 85% SFnax ve vSech
pripravnych a pohybovych hrach?
3. Budou mit primérnou srdec¢ni intenzitu vyssi ve vSech cvicenich chlapci nebo

divky?

3.4 Ukoly prace

zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandi

analyzovat ziskana dat

vyhledat a analyzovat odbornou literaturu

zajistit vyzkumny soubor

zajistit videokameru

natocit videozaznam z pripravnych a pohybovych her

zajistit prostory pro terénni Setfeni

zajistit sporttestery

sestavit zasobnik pripravnych a pohybovych her na hazenou (pfihravani, stielba)

analyzovat a syntetizovat vysledky
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4 METODIKA PRACE

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl realizovan u zakt ZS Bedihost, celkem bylo vybrano 19 zaki, 10 chlapci
a 9 divek. Primérny v&k zaki byl 13,79+0,41 let, primérna hmotnost 53,32+8,66 kg, vyska
163,11+7,32 cm, BMI (Body Mass Index) 20,06£2,99 a SF,,,x (maximalni srdecni frekvence)
204,84+5,55tept/min. Tydenni hodinovou dotaci TV pro zaky ZS jsou 2 spojené vyucovaci

jednotky, trvajici 90 minut, chlapci v pond¢li a dévcata ve ¢tvrtek v odpolednich hodinéach.

Aktivné sportuji 4 divky a 3 chlapci.

Tabulka 3. Zakladni antropologickd charakteristika vyzkumného souboru - divky

Hmotnost BMI

Proband Vék (kg) Vyska (cm) (kg/mz) SFax.
1 13 42 150 18,7 202
2 14 46 165 16,9 213

3 14 80 168 28,3 200
4 14 53 153 22,6 194
5 14 55 166 20 205

6 14 60 155 25 203

7 13 51 156 21 216

8 14 52 169 18,2 214
9 14 50 165 18,4 205
Pramér/smodch | 13,78+0,42 | 54,33+10,27 |160,78+6,8 |21,01+3,49 |205,78+6,83

Tabulka 4. Zakladni antropologické charakteristika vyzkumného souboru — chlapci

Hmotnost BMI
Proband Vék (kg) Vy3ka (cm) | (kg/m?) SF max.
1 14 55 170 19 203
2 14 60 170 20,8 202
3 13 48 150 21,3 201
4 14 64 165 23,5 200
5 14 56 170 19,4 211
6 14 50 173 16,7 207
7 14 46 166 16,7 203
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8 14 49 162 18,7 199

9 14 56 171 19,2 210

10 13 40 155 16,7 204
Primér/smodch | 13,8+0,4 |52,44+6,76 165,2+7,14 [19,2+£2,11 |204+3,87
Vysveétlivky:

BMI — Body Mass Index

SFypax— maximalni srdecni frekvence

Tabulka 5. Kategorie podle vypocitanych hodnot BMI (podle WHO, 1997)

Kategorie BMI Zdravotni rizika
Podvéha méné nez 18,5 Vysoka

Norma 18,5-249 minimalni
Nadvaha 25,0-29,9 mirné zvySena
obezita 1. stupné |30,0 - 34,9 sttedné zvySena
obezita 2. stupné |35,0 - 39,9 velmi zvysena
obezita 3. stupné |40,0 a vice Vysoka

4.2 Vyzkumné metody

Pro zjisténi skutecnych hodnot intenzity zatizeni béhem pripravnych a pohybovych
her bylo vyuzito monitorovani srde¢ni frekvence pomoci sporttestertt Polar Team. Sporttester
se skladd z hrudniho pasu a snimace. Po nasazeni hrudniho pasu se automaticky zacnou
kazdych 5s zaznamendvat data do paméti sporttesteru, ktera se po méfeni stdhnou do pocitace.
K zdznamu neni tfeba naramkovych hodinek, které by se v pripravnych a pohybovych hrach
daly jen stézi pouzivat a mohly by byt nebezpecné. Pro stazeni dat ze zdznamové jednotky
nam poslouZil program Polar Precision Performance SW. Celé méfeni bylo zaznamenano na

videokameru.

4.3 Vlastni vyzkum
Pted zacatkem meéteni jsem na zdkladé konzultaci s vedoucim prace sestavil zasobnik
14-ti priipravnych a pohybovych her na hazenou se zaméfenim na stielbu a piihravani.

Cilovou skupinou byli zaci 8. a 9. tiid ZS Bedihost. Po domluvé s ugitelem jsme vyuzili
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nahodného vybéru zdkd pro meétfeni. Od vSech jsem dostal pisemny souhlas rodi¢d o
provedeni méfeni.

Pred zaCitkem meéfeni jsem zaky seznamil s danymi pripravnymi a pohybovymi
hrami a jejich pravidly. Méfeni probihalo ve dvou vyucovacich jednotkach, které byly
dvouhodinové. V prvnich vyucovacich jednotkach pro obé pohlavi jsem méfil hry 1-7,
v druhych vyucovacich jednotkach hry 8-14. VSechny hry byly méfeny jedenkrat. VSechna
méteni byla provadéna v télocviéné o rozmeérech hraci plochy 25x15 m

Maximalni srdecni frekvence byla naméfena prostfednictvim Yo-Yo intermittnent
level 1 recovery test (Barbero & Castagna, 2007). Ten je zalozen na individualnim méteni
frekvence hract (Krustrup et al., 2003).

Ukolem testovaného jedince je ptebihani tiseku o délce 20m tam a zpét se zkracujicim se
casovym intervalem. Délka intervalu je urovana programem se zvukovym signalem. U
nékterych zakid byla v pribéhu méteni béhem pripravnych her zjisténa vyssi SFnax nez pfi
beep testu, v téchto piipadech jsem zvolil SF,x naméfenou pfi pripravnych a pohybovych
hrach. Nevyuzili jsme maximalni srdecni rezervy, protoze jsme vychazeli z ¢lankt (Kelly &
Drust, 2009; Owen et al, 2004; Tessitore, Meeusen, Piacentini, Demarie, a Capranica, 2006),

zaméfenych na prapravné hry, kde pouzivali SFpax.

Pro méteni srde¢ni frekvence bylo pouzito:
* Polar team systém
* stopky, zapisovy list
* videokamera
* audio piehravac
* Microsoft Office Excel 2007

e Polar Precision Performance SW

Z namétenych hodnot jsme vypocitali:
*  SFmax
e primérnou srde¢ni frekvenci
* procentudlni podil SF v jednotlivych zénach zatizeni
*  SFax v jednotlivych hrach

* intenzitu zatiZzeni chlapct a divek

34



4.4 Statistické zpracovani dat
V praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocth
aritmetickych priimért,, procentudlnich podili hodnot a smérodatné odchylky v softwaru

Microsoft Office Excel 2007. Vysledky jsou zaznamenany formou tabulek.

4.5 Analyza odborné literatury
Informace k vypracovani teoretické casti byly nalezeny v databdzich knihoven a
internetovych databazich.
* Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

* Elektronické informacni zdroje Univerzity Palackého v Olomouci
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5 VYSLEDKY
5.1 Analyza jednotlivych pripravnych her
1) Prihravana
Pomiicky: gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy
Specifické zaméreni: pfihravani, uvolnovani bez mice, uvolfiovani s mi¢em, obsazovani
hrace bez mice
Organizace hry:

Dvé pocetné a vykonnostné stejnd druzstva, barevné rozliSena, se rozmisti libovolné
po hraci plose.
Popis hry:

Ukolem druzstva, které pfi rozskoku ziska mié, je dosahnout co nejrychleji deseti
prihravek, za coz druzstvo ziskéva bod. Jestlize se hra¢ soupere dotkne mi¢e nebo mi¢ spadne
na zem, poCitdni zacind od zacatku. Vitézi druzstvo, které jako prvni dosdhne tii bodu.
Prihravky si hlasité pocita kazdé druzstvo.

Pravidla:

Hra¢ s micem smi udélat pouze tii kroky. Pocitaji se pouze ptihravky vrchem,
ptihravky o zem jsou povoleny. Drzeni soupete a podobné hrubosti nejsou povoleny.
Hodnoceni hry:

Hra s jednoduchymi pravidly probihala bez vétSich problémt. Protoze se jednalo o
prvni hru, Zaci se pohybovali ponékud zakiiknuté a musel jsem je nabadat k vyuziti celé hraci

plochy.

Tabulka 6. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravana®.

SF priumer SFnax % SF ax Zob6na intenzity
zatizeni
Divky 150,78+19,34 179,22+18,94 73,86+9,48 Nizka
Chlapci 129,6+18,33 150,8+21,1 63,56+9,18 Nizka

Vysvetlivky:
SFyimer — prumérna srdecni frekvence v priipravné hie
SFyax — prumérna maximalni srdecni frekvence v prupravné hie

% SFnax — priumérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

2) Prihravana s reakénim micem
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Pomiicky: pyramidovy reakéni mic, rozliSovaci dresy

Specifické zaméreni: prihravani, uvolnovani hrace s mi¢em, uvoliiovani hra¢e bez mice,
obsazovani hrace bez mice, koordinace pohybu, reakce na odskok mice

Organizace hry:

Dvé pocetné a vykonnostné stejnd druzstva, barevné rozliSena, se rozmisti libovolné
po hraci plose.
Popis hry:

Ukolem hra¢i obou druzstev je dosahnout deseti pfihravek, za coz druzstvo ziskava
bod. Pocitaji se prihravky pouze o zem. Jestlize se hra¢ soupete dotkne mice, pocitani zacina
od zacatku. Vitézi druzstvo, které jako prvni dosdhne tfi bodl. Ptihravky si hlasit¢ pocita
kazdy tym.

Pravidla:

Hrac¢ s mi¢em smi ud¢lat pouze tfi kroky. Pocitaji se ptihravky pouze o zem, piihravky
vrchem jsou povoleny. Drzeni soupete a jiné hrubosti nejsou povoleny.
Hodnoceni hry:

Tato obména ptihravané byla pro zéky novinkou, protoZe nikdo z nich nemél doposud
s reakénim mi¢em Zadnou zkuSenost. Zaci tak museli byt neustale ve stiechu. Diky této hfe si

také si procvicili koordinaci pohybti a chytani mice.

Tabulka 7. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravana s reakénim micem®.

zatizeni
Divky 158,89+24,85 187+14,78 77,72+11,31 Stfedné nizka
Chlapci 149,8+19,44 166,4+19,25 73,39+9,07 Nizka

Vysvetlivky:
SEpimer — priimérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SFyax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SF o — priimérnd intenzita zatiZeni v prupravné hie

3) Prihravana s reak¢nim mickem
Pomiicky: reakéni micek, rozliSovaci dresy
Specifické zaméreni: prihravani, uvolnovani hrace s mi¢em, uvoliiovani hra¢e bez mice,

obsazovani hrace bez mice, koordinace pohybu, reakce na odskok micku
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Organizace hry:

Dvé pocetné a vykonnostné stejna druzstva, barevné rozliSend, se rozmisti libovoln¢
po hraci plose.
Popis hry:

Ukolem hra¢a obou druzstev je dosdhnout deseti prihravek, za coz druZstvo ziskava
bod. Pocitaji se prihravky pouze o zem. Jestlize se hra¢ soupete dotkne micku, pocitani zac¢ina
od zacatku. Vitézi druzstvo, které¢ jako prvni dosahne tfi bodd. Ptihravky si hlasité pocita
kazdy tym.

Pravidla:
Hra¢ s mickem smi udé€lat pouze tii kroky. Pocitaji se pifihravky pouze o zem,

ptihravky vrchem jsou povoleny. Drzeni soupete a jiné hrubosti nejsou povoleny.

Tabulka 8. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravana s reakénim mickem®.

zatizeni
Divky 157,67+30,93 174,78+33,57 76,98+13,9 Stfedn¢ nizka
Chlapci 151,7+15,02 168+16,32 74,36+7,09 Nizka

Vysvetlivky:
SEpimer — priimérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SFyax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SF o — priimérnd intenzita zatiZeni v prupravné hie

4) Prihravana s vybitim dotykem

Pomiicky: gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy
Specifické zaméreni: prihravani
Organizace hry:

Dvé pocetné a vykonnostné stejnd druzstva, barevné rozlisSend, se libovolné rozmisti
po hraci plose.
Popis hry:

Ukolem druzstva, které ma v drzeni mi¢, je pomoci pfihravani vybit druZstvo soupeie
v co nejkrat$im case, pficemz vybiti hrace se pocitd pouze dotykem mice, nikoli jeho
hozenim. Vitézi druzstvo, které ma lepsi Cas.

Pravidla:
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Hra¢ s mi¢em se nesmi pohybovat. Vybiti plati pouze dotykem mice, nikoli hodem.
Drzeni soupete a jiné hrubosti nejsou povoleny.
Hodnoceni hry:

Hra s vysokou intenzitou zatizeni. Zaci byli neustale v pohybu, snazili se utéct co
nejdale od mice, aby je drustvo s mi¢em nevytadilo ze hry. Utogici drustvo se naopak

pomoci piihravek snazi zasdhnout soupeie

Tabulka 9. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihrdvana s vybitim dotykem®.

zatizeni
Divky 157,44+22,47 190,56+16,04 77,11£10,72 Stfedné nizka
Chlapci 154,1+13,92 177,1£16,66 75,52+6,27 Stfedn¢ nizka

Vysveétlivky:
SEyrimer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie
SE pax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primerna intenzita zatizeni v priipravné hie

5) Z uzemi do izemi
Pomiuicky: rozliSovaci dresy, gumovy mi¢ molten, 4 kuzely
Specifické zaméreni: pfihravani, osobni obrana, uvolilovani hrace s micem, uvoliiovani hrace
bez mice
Organizace hry:

Dve¢ pocetné a vykonnostné stejnd druzstva, bareve rozliSend se rozmisti do obou krajnich
¢asti hraci plochy.
Popis hry:

Ukolem druzstva, které ma mic, je pfihrat spoluhraci pies vyznadené tzemi, aniz by jej
zachytil soupef. Ptihrat si na jedné strané je povoleno pouze 3x.
Pravidla:

DrZeni soupefe neni povoleno. Vitézi druzstvo, které za dany casovy limit dosdhne
vyssiho poctu ptihravek.
Hodnoceni hry:

Hra s nejvyssi intenzitou zatizeni. VSichni zaci se aktivné zapojili.
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Tabulka 10. Vysledné hodnoty ve hie ,,Z uzemi do uzemi*.

SF priumer SF inax % SFnax Zobna intenzity
zatizeni
Divky 168,33+21,91 192,33+13,49 82,31+9,32 Stiedni
Chlapci 157,9+12,64 182,2+11,32 77,38+5,57 Stiedné nizka

Vysvetlivky:
SFimer — priumérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SFnax — prumeérnd maximalni srdecni frekvence v prupravné hre

% SFmax — priumérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

6) Prihravana do Gzemi
Pomiicky: 16 kuZzell, gumovy mic¢ molten, rozliSovaci dresy
Specifické zaméreni: prihravani, uvoliiovani hrace bez mice, osobni obrana, obrana prostoru,
obsazovani hra¢e s mi¢em, obsazovani hrace bez mice
Organizace hry:

Na hraci ploSe vyzna¢ime pomoci kuzelt 4 ,,domecky* na libovolnych ¢éstech hraci
plochy. Kazdy ,domecek* je tvofen ctyfmi kuzely ve tvaru ctverce. Dvé pocetné a
vykonnostné stejna druzstva, barevné rozliSena, rozmistime libovoln¢ po hraci plose.

Popis hry:

Ukolem druzstva, které pii rozskoku ziskd mié, je pomoci pfihravek dostat mié
spoluhrac¢i do ,,domecku*. Za jednu ptihravku do ,,domecku‘ je bod. Do jednoho ,,domecku*
se nesmi prihrat 2x po sobé.

Pravidla:

Hra¢ s micem smi udélat pouze tii kroky. Drzeni soupefe ¢i jiné hrubosti nejsou
povoleny. Hrd¢ nesmi postavat v ,domecku déle nez tfi vtefiny. Hrd¢ s mi¢em nesmi
vstoupit do ,,domecku*.

Hodnoceni hry:

Pomoci 16 kuzell jsem vyty€il 4 tzemi ve tvaru Ctverce. Zezacatku se vétSina zakl

shromézdila u jednoho izemi a musel jsem Zaky nabédat k vyuziti ostatnich tizemi. Poté hra

probihala plynule dle pravidel.
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Tabulka 11. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihrdvana do tzemi®.

SF priumer SF inax % SFnax Zobna intenzity
zatizeni
Divky 162,67+24,44 182,22+22,51 79,38+9,94 Stiedné nizka
Chlapci 148,3+20,97 170,9+21,39 72,62+9,54 Nizka

Vysvetlivky:
SFimer — priumérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SFnax — prumeérnd maximalni srdecni frekvence v prupravné hre

% SFmax — priumérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

7) Hra naruby
Pomiicky: gumovy mi¢ molten
Specifické zaméreni: reakce na mic, stfelba, chytani mice, koordinace pohybu
Organizace hry:
Hraci se libovolné rozmisti po hraci plose

Popis hry:

Hraci se pohybuji volné€ po hraci plose a jejich tikolem je zmocnit se mice a zasdhnout

soupete. Kdo je zasazen, je ze hry vytazen.

Pravidla:

Hraci maji povoleno vybijet své soupete pouze svoji slabsi rukou. Hrad¢ s mi¢em se

nesmi pohybovat. Pokud soupet chytne mi¢, neni vybity a pokracuje ve hie. Kdo je zasazen,

vypadava ze hry. Vitéz je ten, kdo zlstane na hraci plose jako posledni.

Hodnoceni hry:

Hra s jednoduchymi pravidly. Pro vétsi piehled jsem se pied zacatkem hry zeptal

74k, kdo z nich je levak.

Tabulka 12. Vysledné hodnoty ve hie ,,Hra naruby*.

SFprtimer SFnax % SFmax Zo6na intenzity
zatizeni
Divky 153,33+18,74 175,78+17 74,98+7,89 Nizka
Chlapci 140,1+19,6 161+18,56 68,64+8,98 Nizka
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Vysvetlivky:
SFimer — priumérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SF nax — prumeérnd maximalni srdecni frekvence v prupravné hre

% SFmax — primérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

8) Prihravana mezi kuzely
Pomiicky: gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy, 12 kuzel
Specifické zaméreni: uvoliiovani hrace bez mice, uvolnovan hrace s mi¢em, ptihravani,
osobni obrana, reakce na mic¢
Organizace hry:

Na hraci plose pomoci kuzell 6 branek, libovolné rozmisténych po hraci plose. Kazda
branka je tvofena dvéma kuzely. Dvé pocetné¢ a vykonnostné stejnd druzstva, barevné
rozliSend, rozmistime libovolné po hraci plose.

Popis hry:

Ukolem druzstva, které m v drzeni mi¢, je ptihrat mi¢ mezi kuZely svému spoluhraéi,
za coz druzstvo ziskava bod. Typ ptihravky urcuje trenér, ktery prihravky hlasité pocita.
Pravidla:

Obranci ani uto¢nici nesmi stat v zadné z branek. Hraci s mi¢em se nesmi pohybovat.
V jedné brance nesmi dojit ke dvéma po sobé jdoucim ptihravkam. Drzeni soupeie a dalsi
hrubosti nejsou povoleny.

Hodnoceni hry:
Na hraci plose jsem pomoci kuzeld vytyc¢il ,,branky*. Hra probihala podle pravidel a

bez problémd.

Tabulka 13. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravand mezi kuzely*.

zatiZeni
Divky 165,11+20,8 190,33+11,41 80,63+8,29 Stfedni
Chlapci 146,9+13,58 170,4+17,64 72,1£7,18 Nizka

Vysveétlivky:
SEyrimer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie
SE pax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primerna intenzita zatizeni v priipravné hre
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9) Prihravana do sedu
Pomiicky: gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy
Specifické zaméreni: uvoliovani hrace s micem, uvoliiovani hrace bez mice, osobni obrana,
prihravani
Organizace hry:

Dvé pocetné a vykonnostné stejna druzstva, barevné rozliSend, rozmistime libovolné
po hraci plose.
Popis hry:

Ukolem druZstva, které ma v drzeni mi¢, je piihrat spoluhradi do sedu, za coz
druzstvo ziskavéd bod. Branici tym se snazi ziskat mi¢ a jakmile se tak stane, piechdzi do
utoku.

Pravidla:

Hra¢ nesmi sedét déle nez tfi vtetfiny. Za ptihravku do sedu ziskava druzstvo bod.
Vitézi druzstvo s vyssim poctem bodl. Drzeni soupeie a jiné hrubosti nejsou povoleny.
Hodnoceni hry:

Hra, kterou Z4ci velice rychle pochopili a aktivné se viichni zapojili. Zaci byli nuceni
pro ziskani bodu sednout na zem, avSak byli ¢asové limitovani. Proto museli sedat a stoupat

Castéji, to také dokazuji namétené hodnoty.

Tabulka 14. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihrdvana do sedu®.

SF priumer SFmax % SFnax Zobéna intenzity
zatizeni
Divky 169,78+16,73 191,22+14,84 83+6,75 Stiedni
Chlapci 150,9+17,69 173,1+20,44 73,71+8,49 Nizka

Vysveétlivky:
SEyrimer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie
SE pax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primeérna intenzita zatizeni v priipravné hre

10) Sestrelovani kuZeli z lavi¢ky

Pomiicky: 2 lavicky, 12 kuzeld, gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy
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Specifické zaméreni: stielba, piihravani

Organizace hry:

Na kraje hraci plochy postavime proti sobé lavicky, na které rozestavime kuzely.

Kazdé druzstvo ma svoji lavicku, kterou brani.

Popis hry:

Ukolem obou druzstev je ziskat mi¢ a pomoci pfihravek se dostat k soupetové lavicce

a stielbou z dobré pozice sestielit kuzel, z lavicky. Pfed kazdou z lavicek je brankovisté, do

kterého nesmi hraci vkrocit. Vitézi druzstvo, které jako prvni sestieli soupetovy kuzely.

Pravidla:

Hra¢ s mi¢em smi udélat pouze 3 kroky. Drzeni soupefe a jiné hrubosti nejsou

povoleny.
Hodnoceni hry:

V této hie si zaci spiSe odpocinuli a procvicili stielbu.

Tabulka 15. Vysledné hodnoty ve hie ,,Sestielovani kuzela z lavicky*.

SFprtmer SF max % SFmax Zobéna intenzity
zatizeni
Divky 172,78+11,95 195,11+9,96 83,56+4,85 Stiedni
Chlapci 134,5+13,59 149,7+14,24 65,96+6,87 Nizka

Vysvetlivky:
SEpimer — priimérnd srdecni frekvence v priipravné hie
SFyax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SF o — priimérnd intenzita zatiZzeni v prupravné hie

11) Vybijena
Pomiicky: gumovy mi¢ molten
Specifické zaméreni: reakce na mic, chytani mice, koordinace pohybu, stfelba
Organizace hry:
Hraci se libovolné rozmisti po hraci plose.

Popis hry:

Ukolem hract na hraci ploSe je zmocnit se mic¢e a zasahnout soupeie. Zasazeny hrac je

ze hry vyfazen.
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Pravidla:

Hra¢ s micem se nesmi pohybovat, ale smi si s micem prtihravat o zed’. Pokud soupet

chytne mi¢, neni vybity, pokracuje ve hie. Kdo je zasazen, vypadava ze hry. Vitézi hrac, ktery

zustane na hraci plose jako posledni.
Hodnoceni hry:

Hra s jednoduchymi pravidly. VSichni zéaci se aktivné zapojili.

Tabulka 16. Vysledné hodnoty ve hie ,,Vybijena“.

zatizeni
Divky 164,11+17,27 183,78+19,8 80,16+6,35 Stfedni
Chlapci 136+14,1 159,5+16,32 66,73+7,4 Nizka

Vysveétlivky:
SEyrimer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie
SE pax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primerna intenzita zatizeni v priipravné hie

12) Pfihravana spoluhraci na lavicku

Pomiicky: gumovy mi¢ molten, rozliSovaci dresy, 2 lavicky

Specifické zaméreni: piihravani, uvoliiovani hrde bez mice, uvoliiovani hrace s micem,

osobni obrana

Organizace hry:

Na kraje hraci plochy postavime proti sobé lavicky. Dvé pocetné a vykonnostné stejna

druZstva, barevné rozliSend, rozmistime libovolné po hraci plose. Hra¢ z kazdého druzstva

stoji na lavicce soupere.

Popis hry:

Ukolem druzstva, které po rozskoku ziska mi¢, je pomoci piihravek projit pres

obrannou linii soupete a ptihrat spoluhraci na soupetove lavicce, za coz druzstvo ziskava bod.

Hraci se na lavicce v pribehu hry méni, vyhrava druzstvo s vys$§im poctem bodil.

Pravidla:
DrZeni soupeie a jiné hrubosti nejsou povoleny.
Hodnoceni hry:

Hra probihala bez problémii dle pravidel.
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Tabulka 17. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravana spoluhraci na lavicku®.

SF priumer SFnax % SFmax Zob6na intenzity
zatizeni
Divky 159,22+17,95 186+17,57 77,86+7,58 Stiedné nizka
Chlapci 136,1+21,74 154,1+18,57 66,65+10,23 Nizka

Vysvetlivky:
SFyimer — prumérna srdecni frekvence v priipravné hie
SFax — prumeérna maximalni srdecni frekvence v prupravné hie

% SFmax — priumérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

13) Probihana
Pomiicky: gumovy mi¢ molten
Specifické zaméreni: ptihravan, strelba, koordinace pohybu
Organizace hry:

Jeden z tym1 se libovolné rozmisti po hraci ploSe, druhy stoji na kraji hraci plochy a
ma v drzeni mic.
Popis hry:

Z druzstva, kter¢ je na kraji hraci plochy vzdy jeden hra¢ vhodi mi¢ na hraci plochu a
snazi se co nejrychleji probéhnout ptes celou télocviénu tam a zpét. Na konci télocvicny se
dotkne stény. Hraci, ktefi jsou rozmisténi po hraci ploSe, se snazi co nejrychleji zmocnit mice
a pomoci piihravek se dostat co nejblize k probihajicimu hraci a zasdhnout jej.

Pravidla:

Hraci v poli se smi pohybovat pouze pro ziskdni mice. JestliZze zasahnou probihajiciho
hrace, ziskavaji bod. Pokud se jim to nepodafi, bod ziskava soupet. Po probehnuti vSech hract
z kraje télocvicny si druzstva vymeéni role. Vitézi druzstvo, které ziska vice bodu.

Hodnoceni hry:

Tato hra neni pfili§ fyzicky nadrocna. Hraci v poli stoji staticky na mistech. Bézici hrac

utikd, aZ se na né&j dostavi fada.

Tabulka 18. Vysledné hodnoty ve hie ,,Probihana“.

SFpramer SFmax % SFmax Zbéna intenzity
zatizeni
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Divky 155,22+13,4 169,89+13,96 75,99+5,82 Stfedné nizka
Chlapci 143,6+21,16 167421,48 70,38+10,02 Nizka
Vysveétlivky:

SEyrimer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie

SE nax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primeérna intenzita zatizeni v priipravné hie

14) Zahanéna

Pomiicky: gumové mic¢e molten, medicinbal

Specifické zaméreni: stielba

Organizace hry:

Dvé pocetné¢ a vykonnostné¢ stejnd druzstva, kazdd na poloviné hraci plochy.

Doprostied hraci plochy postavime medicinbal. Ur¢ime hranici, kterou nesmi hraci piekrocit.

Popis hry:

Kazdy hra€ ma v drzeni mi€ a stoupne si za hranici, kterou urci trenér. Na zvukovy

signal hraci zahaji stielbu a jejich ukolem je trefit medicinbal tak, aby se dokutalel do tizemi

soupefe.

Pravidla hry:

Mi¢ mohou hréc¢i hazet i kutalet. Kopani do mic¢e neni povoleno. Jakmile medicinbal

prekro¢i tzemi soupete, ziskava druzstvo bod. Neni povoleno piekrocit trenérem predem

ur¢enou hranici. Vitézi druzstvo, které ma vice bodu.

Tabulka 19. Vysledné hodnoty ve hie ,,Zahanéna*.

SFprimer SF max % SFmax Zona intenzity
zatiZeni
Divky 164,22+25,67 192,44+9,6 80,24+11,73 Stedni
Chlapci 148,9+£27,15 164,8+22.48 73,02+13,31 Nizka
Vysveétlivky:

SEy1imer — primérna srdecni frekvence v priipravné hie

SE nax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SFpax — primeérna intenzita zatizeni v priipravné hie
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5.2 Porovnani pripravnych her z hlediska intenzity zatiZeni

Tabulka 20. Porovnani prapravnych her z hlediska intenzity zatizeni u divek

SFprtmer SFmax % SFmax Zéna intenzity
zatiZeni

Piihravana (gumovy mi¢ molten) | 150,78+19,34 | 179,22+18,94 | 73,86+9,48 Nizka
Prihravana (reak¢ni mic) 158,89+24,85 | 187+14,78 77,72+11,31 | Stfedné nizka
Pfihravana (reakéni micek) 157,67+£30,93 | 174,78+33,57 | 76,98+13.,9 Stfedné nizka
Ptihravana s vybitim dotykem 157,44+22,47 | 190,56£16,04 | 77,11+10,72 | Stfedné nizka
Z Gzemi do uzemi 168,33+21,91 | 192,33+£13,49 | 82,31+9,32 Stredni
Ptihravana do izemi 162,67+24,44 | 182,22+22,51 | 79,38+9,94 Stfedn¢ nizka
Hra naruby 153,33£18,74 | 175,78£17 74,98+7,89 Nizka
Piihravana mezi kuzely 165,11£20,8 | 190,33+11,41 | 80,63+8,29 Stiedni
Piihravana do sedu 169,78+£16,73 | 191,22+14,84 | 83+6,75 Stredni
Sestielovani kuzelt z lavicky 172,78£11,95 | 195,11+£9,96 83,56+4,85 Stredni
Vybijena 164,11£17,27 | 183,78+19,8 80,16+6,35 Stredni
Ptihravana spoluhraci na lavicku 159,22+17,95 | 186+17,57 77,86+7,58 Stredné nizka
Probihana 155,22+13,4 | 169,89+13,96 | 75,99+5,82 Stfedné nizka
Zahanéna 164,22+25,67 | 192,44+9,6 80,24+11,73 | Stfedni
Prameér/smodch 161,4+6,18 185,05+7,44 78,27+2,85
Vysvetlivky:

SF nax — prumeérnd maximalni srdecni frekvence v prupravné hre

SEpimer — priimérnd srdecni frekvence v priipravné hie

% SFmax — priumérnd intenzita zatizeni v prupravné hre

Primérnéd intenzita zatizeni pfi pripravnych hrach a pohybovych byla u divek

v rozmezi 73,9 — 83,6 % SFmax. Nejvyssi primérna hodnota % SFp,.x byla naméfena ve hie

»Sestielovani kuzelt z lavicky®, nejnizsi ve hie ,,Pfihravand®. Vysledky mohly byt ¢astecné

ovlivnény tim, Ze jen malo z métenych probandi se aktivné vénuje sportu.

Tabulka 21. Porovnéni pripravnych her z hlediska intenzity zatizeni u chlapct

SF pramér SF max % SFmax Zoéna intenzity
zatiZeni
Ptihravané (gumovy mi¢ molten) | 129,6+18,33 | 150,8+21,1 63,56+9,18 Nizka
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Pfihravana (reakcni mic) 149,8+19,44 | 166,4+19,25 73,39+9,07 Nizka
Piihravana (reakéni micek) 151,7+£15,02 | 168+16,32 74,36+7,09 Nizka
Ptihravana s vybitim dotykem 154,1+13,92 | 177,1£16,66 75,52+6,27 Stredn¢ nizka
Z Gizemi do uzemi 157,9£12,64 | 182,2+11,32 77,38+5,57 Stfedn¢ nizka
Piihravana do tizemi 148,3+20,97 | 170,9+21,39 72,62+9,54 Nizka

Hra naruby 140,1+19,6 161+18,56 68,64+8,98 Nizka
Ptihravana mezi kuzely 146,9+13,58 | 170,4+17,64 72,1£7,18 Nizka
Piihravana do sedu 150,9+17,69 | 173,1+20,44 73,7148,49 Nizka
Sestielovani kuzeld z lavicky 134,5+13,59 | 149,7+14,24 65,96+6,87 Nizka
Vybijena 136+14,1 159,5£16,32 66,73+7,4 Nizka
Piihravana spoluhraci na lavicku | 154,1£18,57 | 136,1£21,74 66,65+10,23 | Nizka
Probihana 143,6£21,16 | 167+£21,48 70,38+10,02 | Nizka
Zahanéna 148,9£27,15 | 164,8+22,48 73,02+13,31 | Nizka
Prumér/smodch 144,89+8,08 | 165,36+9,2 71£3,94

Vysvetlivky:

SEpimer — priimérnd srdecni frekvence v priipravné hie

SFyax — prumérna maximalni srdecni frekvence v priipravné hie

% SF o — priumérnd intenzita zatiZeni v prupravné hie

Primérné intenzita zatizeni pifi pripravnych hrach a pohybovych byla u chlapct

v rozmezi 63,6 — 77,4 % SFax. Nejvyssi pruimérna hodnota % SF.x byla namétena ve hie ,,Z

cvwvr

Celkova hodnota u vSech sledovanych prupravnych a pohybovych her u divek byla

78,27 % SFmax. U chlapci byla celkovd hodnota u vSech sledovanych prlpravnych a

pohybovych her 71 % SFnax. Podle autora Mc Innese et al. (2008) 1ze tedy fici, Ze ve vét§iné

prapravnych a pohybovych hrach se divky pohybovaly v zoné stiedné nizké intenzity zatizeni,

chlapci v zoné nizké intenzity zatizeni a nepiekrocili anaerobni préh.

Tabulka 22. Zatazeni her do jednotlivych zon intenzity zatizeni

Zo6ny intenzity zatizeni

Pocet her — divky

Pocet her - chlapci

1. | Nizka intenzita zatizeni 0-75%SFmax,

12

2. | Stredné nizka intenzita zatiZeni 76-80%SFmax,

2
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Strredni intenzita zatizeni 81-85%SFmax,

Maximalni intenzita zatizeni 86-90%SFmax,

Submaximalni intenzita zatizeni 91-95%SFmax

Supramaximalni intenzita zatizeni 96-
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6 ZAVERY
Cilem prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni zakd 8. a 9. tiid ZS pii pripravnych a
pohybovych hrach se zaméfenim na hazenou (pfihravani, stielba).

Hrou s nejvyssi primérnou intenzitou zatizeni byla ,,Z uzemi do uzemi®, kde byl
branici i1 Gto€ici tym neustale v pohybu a za kazdou cenu se snazil zabranit/ziskat bod. Mezi
dalsi hry s vysokou primérnou intenzitou zatizeni patfila napiiklad ,,Piihravana do sedu a

,,Zahanéna“.

v

Cvwr

,»PIihravand spoluhra¢i na lavicku®.

Po zpracovani a vyhodnoceni dat jsem dosel k zadvéru, ze v pripravnych a pohybovych
hrach byly vice zatézovany divky, které dosahly 78,3% SFp.x a ve vSech hrach se pohybovaly
v zOn¢ stfedni intenzity zatizeni. Chlapci doséhli hodnoty 71% SFax a témét ve vSech hrach
se také pohybovali ve stiedni intenzité zatizeni. Vyjimkou byla hra ,,Pfihravand®, kde se

chlapci pohybovali v zoné€ nizké intenzity zatizeni.

Otazka: Bude prumérna intenzita zatizeni u divek vyssi nez 85% SFp.x ve vSech prupravnych
a pohybovych hrach?
Odpovéd’: Ne, celkovy vysledek divek byl 78,27+2,85% SFnax @ tato hodnota se

pohybuje pod anaerobnim prahem v zén¢ stfedni intenzity zatizeni.

Otazka: Bude primérnd intenzita zatizeni u chlapct vys$i nez 85% SFnax ve vSech
priipravnych a pohybovych hrach?
Odpovéd’: Ne, celkovy vysledek chlapcii byl 71£3,94% SF,.x ~ a tato hodnota se

pohybuje pod anaerobnim prahem v zdn¢ stfedni intenzity zatizeni.
Otazka: Budou mit primérnou srdecni intenzitu vys§i ve vSech cviCenich chlapci nebo

divky?

Odpovéd’: Ve vsech cvicenich mély vyssi srdecni intenzitu divky.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni pfi pripravnych a pohybovych
hrach zaméfenych na hazenou v hodinach TV u zakt 8. a 9. tfid.

Dil¢im cilem bylo zjistit primérnou intenzitu zatizeni pfi prupravnych a pohybovych
hrach, porovnat primérnou intenzitu zatizeni chlapcii a divek pfi pripravnych a pohybovych
hrach a zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandi

Byl sestaven zdsobnik cCtrnéacti pripravnych a pohybovych her zaméfenych na
hazenou. Vyzkum se uskute¢nil v ramci télesné vychovy na ZS v Bedihosti. Zagastnilo se jej
9 divek a 10 chlapci. M¢étfeni bylo provadéno vzdy vramci dvou po sobé jdoucich
vyucovacich hodin. Ze vSech méteni byl pofizen videozdznam pro dokonalejsi rozbor.

Primérny vék sledovanych chlapct byl 13,8+0,4 let, primérny vék sledovanych divek
byl 13,78+0,42 let. Primérna vyska u chlapct byla 165,2+7,14 cm, u divek 160,78+6,8 cm.
Priimérnd hmotnost byla u chlapct 52,4+6,76 kg, a u divek 54,33+10,27 kg. Primérné BMI u
chlapcti 19,242,11, primémé BMI u divek 21,01£3,49. Ke zjisténi intenzity télesného
zatiZzeni byly pouZity sporttestery Polar Team systém. SF.x jednotlivych hrach byla zjisténa
pomoci beep testu.

V praci byla vyuzita deskriptivni statistika zpracovani dat pomoci vypocth
aritmetického priméru, smérodatné odchylky a procentualnich podili hodnot.

Ve vsech sledovanych pripravnych a pohybovych hrach dosahli divky 78,27+£2,85%
SFmax. Chlapci doséhly oproti divkdm hodnoty pouze 7143,94% SFax.

Primérnd hodnota vSech primérd % SFuna.x pripravnych a pohybovych her byla

v rozmezi 68,7 —79,9.
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8 SUMMARY

The main objective of this work was to analyze the intensity of load pripravnych and
movement oriented games on handball during PE lessons for pupils 8th and 9 classes.

Operational objective was to determine the average intensity of the load pripravnych
and movement games, compare the average intensity of the boys and girls in prapravnych and
movement games and find maximum heart rate probands

Stack was assembled fourteen pripravnych and motion games aimed at handball. The
research was part of physical education at the elementary school in Bedihost'. It was attended
by 9 girls and 10 boys. Measurements were always carried out in two consecutive lessons. Of
all the measurements were recorded on video for better analysis.

The average age of males was observed 13.8 + 0.4 years, the average age of girls was
observed 13.78 £ 0.42 years. The average height of boys was 165.2 + 7.14 cm for girls 160.78
+ 6.8 cm. The average weight for boys was 52.4 + 6.76 kg, girls and 54.33 = 10.27 kg. The
average BMI for boys 19.2 + 2.11, the average BMI in girls 21.01 + 3.49. To determine the
intensity of physical load were used sport testers Polar Team System. SFmax individual
players were recognized using the beep test.

The work was used descriptive statistics data processing, calculations arithmetic
mean, standard deviation and percentages values.

In all monitored pripravnych and movement girls games reached 78.27 + 2.85%
SFmax. Boys over girls reached only values of 71 + 3.94% SFmax.

The average value of all diameters% SFmax pripravnych and motion games ranged

from 68.7 to 79.9.
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