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1 Uvod

Modifikované sportovni hry, jsou netradi¢ni, ojedin€lé, specifické a zajimavé bud’ svymi
pravidly, pomtickami nebo zplisobem provedeni, se kterymi se bézn¢ nesetkavame. Muzeme
je ruzné upravovat, modifikovat a piizpisobovat nasim potfebam. Pomoci téchto
modifikovanych sportovnich her mohou trenéfi jednotlivych sportovnich klubd pusobit
napiiklad na zlepSeni fyzické kondice hracu a zlepsit i jejich taktické mysleni. V télesné
vychové zafazujeme modifikované sportovni hry, zajist'ujici jistou dovednostni uroven zaki,
ktera je nezbytna pro trvalou pohybovou aktivitu. Vytvatime tak pestrou nabidku pohybovych
aktivit, jejichZ cilem bude pohybovy prozitek z pohybové Cinnosti misto plnéni pohybovych
norem (Muzik & Krejci, 1997).

Cilem této prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach v
telesné vychove u zaku 1. roéniku stfedni skoly. Zaméfil jsem se na fotbal, florbal a hazenou,
ve kterych jsem pomoci sporttestert Polar team 2 méfil srdeéni frekvenci u dvou tymd, kde
jsem po ¢tyfech minutach s tfiminutovymi pauzami snizoval pocet hracu.

V teoretické ¢asti uvadim poznatky o télesné vychové, sportovnich hrach, vymezeni dané
veékové skupiny a intenzité zatizeni.

V praktické casti jsou stanoveny tkoly a cile prace, popsana metodika a zpracovani dat.



2 Prehled poznatki
2.1 Télesna vychova

Podle Choutky (1983) je télesna vychova zamétena na cilevédomé formovani jedince a to
predevsim z hlediska pozadavkii a potieb zivota. ZajiStuje normalni vyvoj déti a mladeze,
posiluje zdravi, zvysuje zdatnost, vykonnost jedince a formuje jeho osobnost piedevsim s
ohledem na jeho pracovni, brannou a socialni funkci ve spolec¢nosti.

T¢lesna vychova je pro své piiznivé ucinky nezastupitelnou sloZzkou jak obecné vychovy,
lidské kultury, tak i vyucovacim piedmétem ve Skole. Pfispiva také k harmonizaci a
komplexnosti. Ve vychovné vzdélavacich systémech je kompenzacni protivahou jak k
vychové€ rozumoveé, tak i estetické, pracovni a mravni (Rychtecky & Fialova, 2002).

Zasadné muze télesnd vychova pfispét k osobnostnimu ristu mladych lidi tim, Ze jim
pomaha si uvédomovat vlastni télo a divérovat svym télesnym schopnostem, citit se celkové
v dobré¢ fyzické kondici a posilovat si tak sebedliivéru a sebeuctu. Rovnéz upeviiuje jejich vili
a smysl pro odpovédnost, trpélivost a odvahu. Mimo jiné jim také poméha realisticky hodnotit
vlastni télesné, ale také jiné schopnosti, jako napiiklad rozhodovat se, nebo jednat a tak je
naudi pfijimat sama sebe a tolerovat odlisnosti druhych. Jeji snahou je také rozvijet nezavislé
asertivni chovani v riiznych situacich a ucit mladé lidi komunikovat a konstruktivné nakladat
s negativnimi pocity, ¢i stresem. MiiZeme také zminit, Ze nékteré staty (LotySsko, Mad’arsko,
Malta, Spojené kralovstvi) kromé toho zduraziuji, jak télesna vychova obohacuje osobnostni
rozvoj a soutézivost. Zaci se ucastni riznych sportovnich soutézi a akci, v nichz se ugi
soupefivosti a setkavaji se s riznymi vyzvami. U¢i se planovat, realizovat a také hodnotit
razné kroky, ndpady a vykony. Vyzkousi si i rtizné role, naptiklad jako hra¢, rozhod¢i nebo
divéak (Eurydice, 2013).

Hurychova a Vilimova (1997) uvadi, Ze té€lesna vychova miiZe v §irS§im slova smyslu v nasi
spole¢nosti vystupovat ve tfech oblastech, a to jako soucéast vSestranné vychovy, télesné
kultury a v neposledni fadé jako vyu€ovaci predmét na Skolach.

U vsSestranné vychovy se télesna vychova podili pfedevS§im na utvafeni vSestranné
rozvinutého Clovéka ve spoleCnosti a prispiva k rozvoji, jiz zminénych slozek vychovy
(rozumové, jazykoveé, mravni, pracovni, esteticke).

T¢lesnou kulturu ve vyznamu s télesnou vychovou uvadime jako soucast vSeobecné
kultury a soucast spolecensko-politického systému, do kter¢ho fadime vychovu, kulturu,
zdravotni péci a ekonomiku. Funkci télesné kultury je formovéani osobnosti, a také

uspokojovani a rozvijeni individudlnich a socialnich potteb ¢lovéka.



Jako posledni je vyucovaci predmét, ktery prochazi neustdlymi zménami a vyvojem.
Dulezité jsou pro néj platné osnovy, podle kterych se u¢i. Tyto osnovy nam urcuji charakter
vyucovani a uceni v hodinach télesné vychovy a jsou stanoveny v rdmcové vzdelavacim

programu, popiipadé skolnim vzdélavacim programu.
Podle Vilimové (2009) rozdélujeme télesnou vychovu do jednotlivych struktur:

e Zakladni télesna vychova - jeji zaméfeni je na zabezpeceni optimalniho télesného
rozvoje, pohybového vyvoje a zakladni télovychovné vzdélani kazdého ¢loveka.

e Rekreacni télesnd vychova - udrzuje optimalni télesnou zdatnost a pohybovou
vykonnost. Jejim smyslem je poskytovat aktivni odpocinek, zdbavu a potéSeni,
realizovanych v zajmovych formach télesné vychovy.

e Zdravotni télesna vychova - ma predevSim odstranovat zdravotni nedostatky a
popiipad¢ snizovat jejich negativni vliv.

e Specializovana télesna vychova - zde jsou vyuzivany prostiedky jednotlivych druhi
sportu, které slouzi k plnéni cilii télesné vychovy. Jeji realizace probihé naptiklad v

zékladni t€lesné vychoveé nebo riznych krouzcich prostiednictvim vybérového uciva.

2.1.1 Cile télesné vychovy

Cilem télesné vychovy je stimulovat a v souladu s vyvojovymi zdkonitostmi 1
individualnimi zvlastnostmi rozvijet biopsychosocialné ucinny celoZivotni pohybovy rezim,
zdravotni prevenci, pohybové schopnosti, dovednosti, védomosti, osobni vlastnosti a pozitivni

postoje zaku k pohybové ¢innosti (Rychtecky & Fialova, 2002).

2.1.2 Ukoly télesné vychovy

Zdravotni - Tyto tkoly se napliiuji bezprostiednim provadénim télesnych cviceni, jimiZ se
zintenziviiyji jednotlivé funkce organismu a tim nasledné celkova zdatnost. Zde muizeme
zdiraznit napt. vyznam otuzovani, vytvaieni pohybovych navykl ve smyslu hygienickém.

Vzdélavaci - Slouzi jako hlavni poslani pro vyucovaci predmét télesnd vychova. V riznych
formach télocvicné aktivity jsou ziskdvany ptislusné védomosti a jsou osvojovany pohybové
dovednosti télocviéného charakteru, jejichZz struktura je slozit&j$i neZ struktura ostatnich
pohybovych ¢innosti, s kterymi se muze ¢lovek béhem svého zivota setkat. Povazujeme je za
rovnocennou soucast vSestranného vzdélani. Na jejich zékladé je mozno si snadnéji a na
vys$i kvalitativni Girovni osvojit dovednosti pracovni, spolecenské, brann¢, zajmové, sportovni
aj.
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Vychovné - zalezi predev§im na ovliviiovani motivacné volni stranky jedince, jelikoz
kladou pozadavky na vynakladani zna¢ného a cilevédomého tsili spojeného s prekonavanim
prekazek a potizi zejména objektivniho i subjektivniho charakteru. Télesné aktivity mohou
také ovliviiovat napf. socidlni vztahy, pfispivat k rozvoji moralnich vlastnosti, rozvijet a

kultivovat pohybové potieby a zajmy (Malach, 2004).

2.2 Organizaéni formy v télesné vychové

Podle Fialové (2002) chapeme organizacni formu jako vnéjsi uspofaddani organizacnich a
didaktickych podminek ve vyucovani, v nichz realizujeme vychovné vzdélavaci proces. Jako
zékladni organiza¢ni formu povinného predmétu télesna vychova oznacujeme vyucovaci
jednotku. Déle Fialova (2002) rozélentuje vSechny organiza¢ni formy ve Skolni télesné

vychové na:

1. Povinné - zde fadime vyucovaci jednotku, kterd je v rozsahu 45 minut a minimaln¢ 2
krat tydné. Dale zde patii vychova v piirod¢, ktera je doporu¢ena v rozsahu 3-4 krat po 60
minutach a 2 krat v roce mimo tydenni ucebni plan. Obsahem je aplikace pohybovych
¢innosti v pfirodnim prostedi s vyuzitim znalosti a dovednosti i z jinych pfedmétt. Jako
posledni zde tadime zdravotni télesnou vychovu, kterd je dopliujicim pfedmétem pro
zdravotn€ oslabené zaky III. pifipadné II. zdravotni skupiny. Jeji rozsah je ve 2

vyucovacich jednotkach tydné.

2. Nepovinné - tyto ¢innosti jsou zakiim nabizeny $kolou a mohou byt zéky pfijimany na
zéakladé jejich z4jmu. Diive se jednalo o systém nepovinnych a volitelnych predméti. Nové
ucebni osnovy nabizeji volitelny piedmét ,sport a pohybové aktivity” v rozsahu 2
vyu€ovacich jednotek tydné. Obsah tvoii rizné sporty i jiné pohybové aktivity, které jsou
vhodné pro dany vek, pro které ma skola odpovidajici podminky a pro néz existuji v

ptislusné vékové kategorii oficialn€ schvalené metodické materialy.

3. Doplitkové - vymezujeme je jako pohybové rekreacni program, jenz zahrnuje zdravotné
kondi¢ni ¢innost v dalSich ¢astech denniho reZimu Zaki ve Skole a patii sem:
e cviCeni v hodinach jinych pfedméti s hygienickym ucinkem pii kompenzaci
jednostranné zatéze, pii regeneraci duSevnich sil a obnovovani soustiedéné
pozornosti zakl. Jejich obsahem jsou piedev§im protahovaci, vyrovnavaci,

dechova a relaxacni cviceni.
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e pohybové rekreacni prestavky, které predstavuji delsi a soustavnéjsi pisobeni na
utvafeni pohybové zdravotnich ndvykl. Doporucena je realizace 20 a vice
minutové prestavky tohoto druhu minimélné 2 krat tydné pro kazdého zika,
ideadln¢ denné. Obsahem by meéla byt co nejpestiejsi Skala cinnosti od
spontannich aktivit, pfes fizené pohybové Cinnosti az po individualni pohybove,
nebo relaxacni programy.

e rekreacni cviceni v jinych volnych ¢asovych usecich rezimu zakl s vyuzitim
vSech dostupnych prostor ve skole a mimo skolu, splnujicich zékladni podminky

bezpecnosti.

4. Zajmové - jde o Cinnosti predstavujici nejriznéjsi soucasti programu télesné vychovy
napf. $kolni sportovni kluby, zajmové krouzky nebo jednorazové akce a také nejrizngjsi
organiza¢ni formy jako jsou napf. soutéze, vetfejna vystoupeni, cviceni za i€asti rodic,

zéjezdy, vylety atd.

2.3 Vyucdovaci jednotka

Jak uz bylo zminéno v predeslé kapitole, tak je vyucovaci jednotka zékladni organizacni
formou povinného piedmétu télesna vychova v rozsahu 45 minut a Fialova (2002) vymezuje
vyucovaci jednotku jako relativné a stabilné uspotfadany systém hlavnich faktorti vychovné
vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahl, determinovany obsahem a cilem uciva,
také prostorem, kde je uskutectiovan, Casem, v kterém je realizovan, psychickou i fyzickou
urovni zaku, zkuSenostmi a pfedpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych skute¢nosti.

Vyucovaci jednotku mizeme také charakterizovat jako zakladni organizacni formu télesné
vychovy, ve které¢ se uskuteciiuje vSestranny, soustavny, cilevédomy, organizacni a metodicky
fazeny télovychovny proces (Liba, 1996).

Podle Fialové (2002) probihaji vyucovaci jednotky zpravidla podle pfedem ptipraveného
planu denniho zaméstnani zéku jako je rozvrh hodin. Je pro n&j charakteristicka stabilita
zékovskych skupin, povinnd ucast zakl a podfizenost Skolskym normdm i predpisim. Kazda
vyucovaci jednotka je relativné uzavienym a samostatnym celkem, jenz ale vzdy uzce
navazuje na predchazejici a nasledujici jednotky. Relativni uzavienost i spjatost s ostatnimi
vyu€ovacimi jednotkami télesné vychovy je zdvaznou podminkou ucinnosti t€lovychovného

procesu.
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2.3.1 Typologie vyucovaci jednotky

Je vhodné si pro lepSi orientaci mezi obsahoveé rozdilnymi a rizné zaméfenymi
Jednotlivé typologie jsou vsak kompromisem pfijatych kritérii, jejich poctu a ucelu.
Samoziejmé, ze ani tato typologie neni konecnd. Pfidrzuje se ovSem hlavnich kritérii, jenz
jsou ve vychovné vzdélavacim procesu $kolni télesné vychovy nejcastéji aplikované (Fialova,
2002).

Fialova (2002) rozdéluje typologii vyucovaci jednotky podle jednotlivych kritérii:

z hlediska hlavnich slozek vychovné vzdé€lavaciho procesu:
1. diagnostické - zahrnujici 1 kontrolu
2. motivacéni - vzbuzujici a prohlubujici zdjem
3. expozi¢ni - seznamuji s uc¢ivem, umoziuji i nacvik

4. fixacni - zdokonaluji a upeviuji

dle obsahu zatazenych sporti:
1. gymnastické
2. atletické
3. herni

4. upolové aj.

na zakladé tematické ¢innosti Cetnosti zafazenych sporti:
1. monotematické

2. smiSené

na zaklade¢ pohlavi:
1. div¢ci
2. chlapecké

3. koedukované

na zaklad¢ intencionality lze rozlisit:
1. povinné télesné vychovy
2. zdravotni télesné vychovy
3. 1écebné telesné vychovy

4. nepovinné télesné vychovy
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e podle zakladniho zamétfeni miizeme pracovat ve vyucovaci jednotce:
1. nacviéné
2. kontrolni
3. kondi¢ni
4. rekreacné orientované

5. soutézni aj.

Liba (1996) d¢li podle obsahu vyucovaci jednotky télesné vychovy na atleticke,
gymnastické, herni, plavecké, lyzarské aj. Dalsi déleni je podle pedagogického tukolu a

vyucovacich metod a rozdé€luje se na Ctyii typy:

1. Komplexni vyucovaci jednotky - zahrnujici nacvik a vycvik
2. Jednoduché vyucovaci jednotky - zamétujici se na nacvik, nebo vycvik
3. Aplikaéni vyu€ovaci jednotky - ovéfujici si u€ivo ve zménénych podminkéach

4. Hodnotici vyucovaci jednotka - provadi se zde testy, provérky a klasifikace

2.3.2 Struktura vyucovaci jednotky

V didaktické teorii se muzeme setkat s Clenénim na tfi a vice Casti. Stavba vyucovaci
jednotky je ovlivnéna mnoha Ciniteli, a proto nelze lpét dogmaticky na jediné doporucené
podobé. Je ale nutné zminit, aby kazdy ucitel znal pedagogické, psychologické, didaktické a
fyziologické zéakonitosti vyufovaciho procesu a na zdklad€ téchto znalosti modifikovat
konkrétni podobu vyucovaci jednotky (Fialova, 2002).

Vétsina autort rozdéluje vyucovaci jednotku na Ctyii Casti a patfi mezi n€ napt. Slovensky
autor Josef Liba (1996), ktery ji déli na ¢ast uvodni, priipravnou, hlavni a zdvérecnou. Fialova

(2002) vynechava cast pripravnou, kterd je obsaZena v ¢asti ivodni. Zbylé ¢asti déli:
1. Uvodni ¢ast

Tato ¢ast ma vyrazné intencionalni charakter. Hlavnim cilem je uvést zaky po télesné i
psychické strance do vyucovaci jednotky télesné vychovy a vytvoftit ptedpoklady pro splnéni
cilt vyudovaci jednotky. Uvodni dvé minuty jsou zpravidla vénovany nastupu, navozeni
pracovni atmosféry, seznameni s obsahem a cilem hodiny. Poté nasleduje protahovaci cviceni.
Vyucovaci jednotku tedy zahajujeme streCinkem. Pomalé protahovaci cviky s vyuzitim
krajniho rozsahu pohybt, s naroky na uvédomovani si poloh ¢asti téla a rozsahu pohybu

pfipravuji hybny systém a jsou zaroven prevenci proti jeho zranéni pfi dynamickém cviceni.

14



Doporucena délka trvani jednotlivych protahovacich cviceni je 4 az 6 sekund s maximalnim
opakovanim 3 krat. Zakladnimi ukoly této Casti je predevSim preventivni ptiprava hybného
systému (prokrveni, zvySeni tonu, aktivace) a cilevédomé protazeni svalovych skupin, které
maji tendenci ke zkraceni. Celkova doba trvani této ¢asti by meéla byt ptiblizné 5 minut. Na
protahovaci ¢ast cviceni by méla navazat dynamicka ¢ast rozcviceni, ktera zabezpeci funkéni
a metabolickou pfipravu na pohybové zatizeni a zaroven optimalizuje aktivacni Uroven
nervoveé soustavy pro optimalni funkci analyzatorti a pro motorické uceni. Srde¢ni frekvence
zaCne stoupat az v této fazi a to k hodnotdm okolo 160 tepii/min. Délka trvani dynamickych

cviceni se doporucuje 5 minut.
2. Hlavni ¢ast

Je to zdklad vyucovaci jednotky a zejména od ni se odviji, jakych vysledkii bude
dosazeno. Na zacatku se doporuCuje zatfazeni nacviku novych pohybovych dovednosti.
Nejprve danou dovednost vysvétlim, ukazu, upozornim na kritickd mista a az potom nasleduje
nacvik. Tato ¢ast je naro¢na na udrzeni pozornosti, a proto by jeji délka neméla byt delsi jak
10 minut. V dal$i fazi se doporucuje zatadit pohybové ¢innosti s rychlostné silovymi naroky,
které vyzaduji metabolické kryti v anaerobni alaktatové zén€. Pohybovy ukol by mél byt
zvolen tak, aby trval v rozmezi 6-10 sekund a byl vystiidan pftiblizné 2-3 minutovou
pohybovou ¢innosti mirné intenzity. Pocet opakovani pohybli maximalni intenzity se udava 4
- 8 krat. Celkova délka této faze, by se méla pohybovat okolo 6 minut. V zav€ru hlavni ¢asti
se doporucuje zaradit opakovani pohybovych dovednosti, nebo také rozvoj vytrvalostnich
schopnosti zvySovanim aerobni kapacity organismu. Dé¢lka trvani této faze hlavni Casti

vyucovaci jednotky by méla byt 12 minut.
3. Zavérecna Cast

Na zavér vyucovaci hodiny je vhodné zatazovat kompenzacéni cviceni, které predchazi
piedevsim vzniku svalovych disbalanci. Zamétujeme se predevSim na kompenzacéni cviceni
odstranujici projevy celkové tinavy hybného ustroji zakli. Vyuzivame piedevsim strecinkové
sestavy cviki s del$i vydrzi v maximalnich polohach nez v ¢asti tivodni a to okolo 15 - 20
sekund. Hlavnim cilem této Casti vyucovaci jednotky je celkové uklidnéni organismu po
absolvované zatézi, ale také protaZeni svall posturalnich, které maji tendenci ke zkracovani, a
zaroven posileni svali fyzickych, ty maji tendenci k ochabovani. V uplném zéavéru

zafazujeme zhodnoceni pribéhu celé hodiny. Upozoriiujeme piedevsim na eventualni chyby a
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nezapomeneme pochvalit za pfedchazejici provadénou cinnost a tak zaky motivovat pro

cviceni v nasledujicich hodinach.

2.4 Ramcové vzdélavaci programy
2.4.1 Ramcovy vzdélavaci program

Rémcové vzdelavaci programy predstavuji kurikuldrni dokumenty, které spolecné s
projektem Narodni program pro rozvoj vzdélani, znamé téz jako Bila kniha, definuji ve
skolstvi v CR nejvyssi uroveti vzdélani. Do tohoto vzdélavani byl v Ceské republice na
zéklad¢ zakona ¢. 561/2004 Sb., o ptedSkolnim, zdkladnim, stifednim, vy$§im odborném a
jiném vzdélavani (Skolsky zakon), zaveden systém vice trovni tvorby vzdélavacich programd.
Kurikularni dokumenty jsou tvofeny na trovni statni a Skolni.

Na statni urovni jsou Narodni program vzdélavani (NPV) a ramcové vzdélavaci programy
(RVP). NVP formuluje pozadavky na vzdé¢lavani, které jsou platné v pocateénim vzdélavani
jako celku, zatimco RVP vymezuji zavazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy
(ptedskolni, zakladni a stfedni vzd€lavani). Tyto dokumenty konkretizuji obecné cile
vzdélavani, uvadi klicové kompetence, které jsou dllezité pro rozvoj osobnosti zakda.
Vymezuji také rizné oblasti vzdélavani a jejich obsahy, soucasné charakterizuji ocekavané
vysledky vzdélavani a stanovuji pravidla a rdmce pro tvorbu Skolnich vzdélavacich a
ucéebnich plant. Na zakladé téchto RVP a pravidel, ktera jsou v nich uvedena, si jednotlivé
Skoly vytvéieji své realizacni programové dokumenty pod nazvem Skolni vzdélavaci

programy (SVP) ( Balada, Baladova, Bon&k, Brant, Brychnaéova, 2007).

2.4.2 Ramcové vzdélavaci programy pro stiedni odborné §koly

Jsou to stitem vydané kurikularni dokumenty, které vymezuji zdvazné pozadavky na
vzdélavani v jednotlivych stupnich a oborech vzdélani, tzn. predevSim vysledky vzdé€lani,
kterych ma zak v zavéru studia dosahnout. Jsou také zdvaznym dokumentem pro vSechny
Skoly poskytujici stitedni odborné vzdélavani, ty jsou povinny jej respektovat a rozpracovat do
svych Skolnich vzdélavacich programt. V posledni fad¢ jsou vetejné ptistupnym dokumentem
jak pro pedagogickou, tak i nepedagogickou vetejnost a otevienym dokumentem, ktery bude
po ur¢itém obdobi platnosti nebo podle potieby inovovan.

RVP pro stfedni odborné vzdélavani také usiluji o vytvofeni pluralitniho vzdélavaciho
prostiedi a podporu pedagogické samostatnosti Skol. Vymezuje proto pouze pozadované
vystupy a nezbytné prostiedky pro jejich dosazeni, zatimco zpisob realizace vymezenych

pozadavkli ponechdvaji na Skolach. Usiluje taky o lepsi uplatnéni absolventl stfedniho
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odborného vzdélavani na trhu prace a jejich ptipravenost se dale vzdélavat, bezproblémové se
rekvalifikovat a vést kvalitni osobni i ob¢ansky zivot (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a

télovychovy, 2007).

2.4.3 SKolni vzdélavaci program

SVP je dokument, ktery si zakladni a stfedni $koly v Ceské republice vytvafi, aby
realizovaly pozadavky ramcového vzdélavaciho programu pro dany obor vzdélavani.

Umoznuje pedagogtim profilovat svoji skolu a tim ji odlisit od jinych Skol stejného typu.
Pedagogové mohou formulovat vlastni pfedstavy o podobé vzdélavani na své skole a také se
mohou podilet na vybéru vzdélavaciho obsahu a jeho rozvrzeni. Timto mohou tak odbourat
zbyteéné duplicity v obsahu uéiva. Pfiprava SVP se tak stavd vyzvou k posileni
mezipfedmétovych vztaht, souvislosti a jeho tvorba muize ptispét ke zlepSeni komunikace,
spoluprace a posilit tymového ducha ucitelského kolektivu.

Diky SVP si mohou Z4ci a rodi¢e vybrat $kolu, ktera je pro né nejlepsi a vyhovuje jejich

pozadavkam (Balada et al., 2007).

STATNI _ ; : o
ROVEN NARODNI PROGRAM VZDELAVANI (NVP) l
RAMCOVY VZDELAVACT PROGRAMY (RVP) ‘
RVP G
’ RVP GSP )
OSTATNI
RVP PV » | RVPZV oI
' ' — RVP
SOV |
S Egbg,ﬂ SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY (SVP) ‘

Obrazek 1. Systém kurikulérnich dokumenta (Balada et al., 2007).
Vysvetlivky:

RVP PV: Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdelavani
RVP ZV: Ramcovy vzdeélavaci program pro zakladni vzdélavani

RVP G: Ramcovy vzdeélavaci program pro gymndzia
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RVP GSP: Ramcovy vzdelavaci program pro gymnazia se sportovni pripravou
RVP SOV: Ramcové vzdelavaci programy pro stiedni odborné vzdélavani.

2.5 Sportovni hry

Taborsky (2004) uvadi, ze sportovni hry jsou vyhranénou skupinou sportovnich odvétvi.
Svymi spolecnymi znaky vSech sportli jsou organizaéni institucionalizace soutézi a kodifikace
pravidel. Polozme si tedy otazku. Jak a ¢im se tedy sportovni hry od ostatnich sportt 1i§i?
Prvni podstatny rozdil je, Ze se spolu mohou a soucastné¢ musi utkavat vzdy pouze dva soupeti
(jednotlivci, dvojice nebo viceClenna druzstva). Jednotkou jakékoliv soutéze ve sportovni hie
musi byt tedy utkani dvou soupeiti. Popsana charakteristika se samoziejmé vztahuje i na
upolové sporty jako je napi. zapas, judo a Serm. Na rozdil od nich ovSem protivnici ve
sportovnich hrach soupeti o spolecny predmét. Jednd se témét vzdy jen o jeden (mic, disk,
opefeny micek, kruh atd.), ale samozifejmé mohou byt ve vyjimecnych ptipadech ve hie
soucastn¢ predmeéty dva (double disc court a ringo).

Z toho tedy vyplyva, ze je sportovni hra soutéziva ¢innost dvou soupeit v jednotném
prostoru a case, jenz podle instituciondlné schvalenych pravidel usiluje o prokdzani vlastni

ptevahy lepSim ovladanim spole¢ného predmétu (Taborsky, 2004).

2.5.1 Déleni sportovnich her

Pocet sportovnich her daleko pfesahuje hranici sta, a proto je mizeme délit podle riznych

hledisek. Déleni podle Téborského (2004) je néasledujici:

e podle toho, zda jsou hraci plochy obou soupeit spole¢né (fotbal, basketbal aj.) nebo
odd¢lené (volejbal, badminton aj.)

e dalSim kritériem se mulZe stat pocet hraci u kazdého ze soupeili a ty se déli na
individualni sportovni hry (singly v americkém handballu nebo shuttlecocku), parové
sportovni hry (plazovy volejbal, debly v nohejbalu aj.) a sportovni hry tymové (rugby,
hazena aj.)

e poslednim kritériem miiZe byt napt. zpiisob pohybu, kterym hrac¢i ptekonavaji riznou
vzdélenost. Zde fadime pohyb ve vod¢ (vodni polo), vyuziti sportovni vyzbroje (ledni
hokej, hokej na koleckovych bruslich), vyuziti zivych (kin) nebo neZivych (kolo,
motocykl, kajak) a také dopravnich prostifedkt.

Dalsi déleni sportovnich her mize byt podle Choutky, Dobrého a Rovného (1973):

e sportovni hry brankového typu
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e sportovni hry sitového typu

e sportovni hry palkovaci typu

2.5.2 Metodicko-organizaé¢ni formy

Soucasny smér v pojeti didaktiky sportovnich her zdiraziiuje pozadavek, aby se vytvarené
podminky pro uc€eni (v tréninkovém procesu) co mozna nejvice prizptisobovaly podminkam,
které odpovidaji zakladnim a cilovym zpasoblim realizace téchto her (tj. utkanim). V
nejobecnéj$i mife se tim sleduje zdjem zdka, hrde nebo hracky a jejich motivace k
osvojovanym hernim ¢innostem. Velmi spolehlivym navodem, jak dodrzet tento pozadavek v
praxi, je aplikace vSech metodicko-organizacnich forem (Velensky et al., 2005).

Psotta et al. (2009) uvadi, Ze hlavnimi kritérii pro odliSovani jednotlivych typti metodicko-

organizacnich forem jsou:

e pritomnost €i nepiitomnost soupete

e mira proménlivosti herné situa¢nich podminek

Tama a Kadlec (2002) dale vysvétluje, ze metodicko-organiza¢ni formy slouzi jako nastroj
ke zdokonalovéni hernich ¢innosti hracu, nebo pro nacvik hernich systému a kombinaci.
Pfi vyuce sportovnich her vyuzivame podle Psotty et al. (2009) nésledujicich metodicko-

organizac¢nich forem:
1. Pripravna cviceni

Tato cviCeni charakterizuji nepfitomnost soupefe. Jejich obsahem jsou velmi
zjednoduSené situacni podminky, které umoziuji osvojovat si dovednosti, provadét herni
¢innosti (techniku) nebo si osvojovat taktické dovednosti. Podle miry proménlivosti miizeme

odlisit pripravna cvicen:

e 1. typu- zéci provadéji herni €innosti v relativné neménném prostiedi
e 2. typu - herni Cinnost se provadi za jisté, i kdyZ omezené miry nahodné

proménlivosti situacnich podminek.
2. Herni cvicent

Na rozdil od priipravnych cviceni se nam zde zac¢ina objevovat soupet (jeden nebo vice

hract). Umoznuje osvojovani taktického teSeni hernich situaci (vybéru pohybové
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odpovédi) a provedeni ptislusnych hernich ¢innosti (techniky) pfi ptekondvani soupeie jak
v utocné, tak i v obranné fazi. Herni cviceni rozdélujeme opét na dva typy:

e U herniho cvi€eni 1. typu jsou situacni podminky neménné a Zaci si osvojuji jeden
zpusob feseni herni situace predlozeny ucitelem. Herni cviceni 1. typu uz ma vyssi
naroky na zpracovani vizualnich informaci a ménicich se prostorovych vztaht mezi
hréci.

e V hernim cviceni 2. typu jsou charakteristické ndhodné¢ promeénlivé situacni
podminky. K ndhodné proménlivosti dochazi tim, ze ucitel nedava zakim presné
instrukce pro feseni hernich situaci, ale rimcové vymezuje herni ulohy. Poskytuje
tak urcité typy hernich situaci, které vznikaji neocekavané. Jsou tim kladeny naroky
na zrakové vnimani, rozpoznavani téchto situaci a rozhodovani o vybéru pohybové
odpovédi. Je predpokladem, ze se tak zakum poskytuji podnéty pro rozvoj

taktickych dovednosti.
3. Priipravna hra

Stejn€ jako herni cvifeni 2. typu, tak i1 pripravnou hru charakterizuje pfitomnost
soupeie a ndhodné proménlivé situaéni podminky. Tato hra pfinasi podnéty pro osvojovani
taktickych dovednosti.

Tima a Tkadlec (2002) uvadi, Ze pripravna hra vznika riznymi Upravami sportovnich
her, pohybovych her, nebo kombinaci a Gpravou rtznych cviceni. Ve své dalsi knize
naopak Tima a Tkadlec (2004) piSe o vzniku nékterych sportovnich her, které pravé

vznikaly z piivodné pripravnych her (napt. florbal nebo futsal).

2.5.3 Modifikované sportovni hry

Velensky et al. (2005) ve své publikaci uvadi, ze s obménami pravidel se setkdvame
pfedevSim u vSech spontannich realizaci sportovnich her. Mizeme se s nimi ovSem setkat i v
didaktickych zamérech, které se prizpiisobuji moznostem a ¢asove prostorovym podminkam
realizace. V tomto sméru si miZzeme piedstavit riizné sportovni hry provadéné v rdmci utkani
na zmens$ené plose hiisté, s mensim nebo vétSim poctem hracl, na vetsi ¢i mensi vySku sité,
na vétsi ¢i mensi pocet met v palkovacich sportovnich hrach apod.

Dale uvadi mnohostranné vyuziti téchto her v praxi a jejich uskuteciiovani v
,polooficidlnich® soutézich. Jednd se o soutéze s aktudlné ptizplisobenym hracim fadem a

hracim systémem. Zde miizeme uvést napft. streetball (basketbal s mensim poc¢tem hraci na

jeden kos), debly (volejbal hrany ve dvojicich na poloviné hraci plochy se specifickymi
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moznostmi utocnych uderti), malou kopanou (fotbal na mensi hraci ploSe, na mensi branky,
zpravidla hazenkarské a s mensim poctem hract), dale rizné modifikace florbalu, hazené,
hokeje apod.

Co tedy rtizné obmény ¢i upravy pravidel sleduji? Velensky et al. (2005) uvadi, ze je to v
prvni fadé prizpiisobovani sportovnich her a jejich okruht realizace v tréninkovém procesu a
utkani, riznym vékovym (mentalnim) a vykonnostnim urovnim. Nemame na mysli pouze
ur¢itou benevolenci nebo toleranci vic¢i poruSovani pravidel jako takovych (v nékterych
piipadech pravidel to neni ani mozné, protoze by se to mohlo dotknout samotné podstaty a
charakteru hry), ale zmiftujeme tim zmény, respektujici specifi¢nost podminek pro osvojovani
hernich ¢innosti a pro ucast v utkdnich s ohledem na uroven hernich projevi i zkuSenosti

hracua a hracek.

Vyznam téchto modifikovanych sportovnich her spatfuje Velensky et al. (2005) v téchto
bodech:

e zvyraziuji pfedevsim soutézni aspekt realizace sportovnich her,

e piiblizuji pravidla oficidlnim pravidlim jednotlivych sportovnich her,

e nahrazuji utkani, vyzadujici oficidlné stanovené procedury a nepftijatelnost jakékoli
manipulace s pravidly (hracim fadem),

e umoznuji realizaci, vyZadujici pfizpiisobovat pravidla vékovym kategoriim hraca
nebo hracek a jejich vykonovym ptedpokladiim,

e umoznuji realizaci, vyZadujici pfizptisobovat pravidla (hraci fad) materidlnimu
vybaveni a ¢asové prostorovym podminkam,

e vytvareji také predpoklad zakladniho diagnostického zdroje v aspektech
dlouhodobé;jsi kontroly irovné osvojovanych hernich ¢innosti, tak ve vybéru uciva
pro tréninkovy proces,

e poskytuji moznost k potfaddani rtiznych soutézi ¢i turnaji vétsiho rozsahu,

e vytvareji pifedpoklady, uplatiiujici realizaci v rdmci spontannich, zajmové

rekreacnich aktivit.

2.5.4 Small sided games

V piekladu se jedna o malé formy her, které jsou specifické ur¢itymi obménami a obsahuyji
situace, se kterymi se hraci v béznych soutéznich utkanich nesetkavaji. V jednotlivych hrach
se méni velikost hraci plochy, hraci doba nebo pocet hract. Tyto hry byvaji vétSinou méné

strukturované nez kondi¢ni trénink. Jsou ovSem velmi populédrni a velice vyuzivané u nas i ve
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svéte. Vyuzivaji se napft. pfi trénovani mladeze, pro zlepSeni jejich specidlnich dovednosti a
souvisi také s intenzitou zatizeni pii téchto hrach. Vyuzivané jsou ovSem i u starSich jedinct,

kde maji vliv na zlepSeni aerobni kapacity (McCormick et al., 2012).

Podle McCormicka et al. (2012) jsou hlavnimi pfednostmi small sided games pfedevsim:
e zlepSeni aerobni kapacity,
e rozvoj technickych a taktickych dovednosti,
e podpora utocné hry,
e zvySeny pocet interakci mezi jedinci,
e  CastéjSi souboje jeden proti jednomu,

e n¢kdy to mize byt také motivace.

Vznik téchto her ma ndvaznost na tzv. street fotbal, pti kterém se na nejblizSim dostupném
travniku sesel mensi pocet lidi s cilem si zahrat fotbal (McCormick et al., 2012). Poprvé byly
tyto hry pouzity pii tréninku v Holandsku a poté v Australii v roce 1970. Casamichana &
Castellano (2010) vsak tvrdi, Ze jejich pocatek saha az do roku 1960.

Jejich vyznam dokumentuji zaméry a cile, které vyplyvaji z kontextu ptivodniho urceni
dvou pro dva hlavni okruhy didaktického procesu. Je tim myslen tréninkovy proces a utkani.
Utkani s modifikovanymi pravidly, jsou cilovym prostiedkem a vyrazem snahy, pravé v
tréninkovém procesu. Naopak ve small sided games se stdvaji jednim z prostiedki, jak
daného cile dosdhnout. V piipad¢ pripravnych her se jedna o nacvik ¢i trénink ¢innosti v
herné soutéznich podminkach (McCormick et al., 2012).

Hlavni podstata malych forem her je postavena na pedagogickych a vyvojovych trendech.
Dnes jsou vyuZzivany predevSim v mladeznickych kategoriich, kde maji za cil zlepSit jak
technicke, tak 1 taktické dovednosti jedincli a dosaZeni vétsi participace na hie. Hru mizeme
ovlivnit mnoha zpusoby jako napt. odliSnym poctem hraci, zménou hraci plochy, hry bez
brankate nebo i povzbuzovanim od trenéra (McCormick et al., 2012).

Diiraz je pfitom v hrach kladen na udrzovéani vysoké intenzity zatizeni, ¢imz je navozena
atmosféra, kterd hrace provazi pti klicovych momentech v utkani. Z hlediska zatizeni je se co
nejvice priblizit hodnotam v utkani. Intenzita zatizeni miize byt poté métena napf. monitory
tepové frekvence nebo koncentraci laktatu v krvi (Hill-Hass et al., 2009).

Tyto male formy her v§ak maji jedno negativum. Neprojevuje se smérem k hractm, ale
piredevsim k organizaci tréninkové jednotky, ktera pravé tyto hry obsahuje. Negativem je

vysoké naro¢nost na organizaci tréninku, tzn., ze by mél byt velice dobie ptipraveny dopiedu.
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Jako dals$i negativum mtizeme zminit to, Ze u nékterych cviceni potfebujeme napt. vétsi pocet

asistentti, pomucek i vybaveni (Taylor, 2004).

2.6 Fyziologické zaklady zatiZeni
2.6.1 Charakteristika zatiZeni

Podle Choutky a Dovalila (1991) je zatézovani jedince jednou ze zékladnich kategorii
sportovniho tréninku. Ve sportovnich hrach vSak také zalezi na dovednostech, védomostech
nebo zkusSenostech jedince i1 celého tymu. Zatézovani tak nehraje diilezitou roli jako tieba v

atletice nebo plavani, kde je nutné se neustale zlepSovat a zdokonalovat.
Existuji riizné druhy zatizeni a Havlickova et al. (2008) déli zatizeni nasledovné¢:

e klasické rychlostni - zde se vyskytuje cviceni s maximalni intenzitou v trvani do
10-15s. Energie je zde poskytovana piedev§im z ATP a CP. Resyntéza probiha
anaerobni glykolyzou.

e rychlostné vytrvalostni - zde fadime cvieni se submaximdlni intenzitou a délkou
trvani od 30s do 2 min, zde mluvime o tzv. anaerobni laktatové zoné, pfi které se

tvori laktat. ATP a CP je zde hlavn¢ resyntetyzovano anaerobni cestou.

ZatiZeni pfispiva k rozvoji, ustaleni a zachovani trénovanosti jedince tim, Ze se organismus
postupné adaptuje na zatiZzeni. Rychlost adaptace na zatiZeni organismu pfedevSim zavisi na
mnozstvi opakovani zatizeni a intenzité zatiZeni. Doporucuje se obméiovat intenzitu zatiZeni,
dobu zatizeni a také jednotliva cvieni hlavné pfi tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

,» Vztah mezi zatéZovanim a riistem sportovni vykonnosti je zdkonity - zat€zovani je spolu s
piirozenym vyvojem sportovce pri¢inou vykonnostniho rastu® (Choutka & Dovalil, 1991,
271).

2.6.2 Intenzita zatiZeni

Intenzitu hlavn€ charakterizuje stupent Usili, kterym je kazdd pohybova struktura
provadéna. Aspekt zatizeni se projevuje jak rychlosti pohybu, frekvenci, tak vySkou, dalkou a
velikosti prekondvaného odporu. Primarné je fyziologicky zéklad =zatiZzeni ovlivnén
energetickym krytim dané pohybové aktivity. Se zvysSujicim se zatizenim roste i intenzita
energetického vydeje. Aktivace jednotlivé zony energetického kryti a jejich tiCast na piislusné
pohybové ¢innosti uruje intenzitu metabolismu, kterd odpovida intenzité cvi¢eni (Dovalil et
al., 1992).

Jednotlivou intenzitu zatizeni a jeji energetické kryti popisuje Dovalil et al. (1992) takto:
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e maximalni intenzita - anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP),
e submaximalni intenzita - anaerobni laktatové kryti (LA),
e stiedni intenzita - aecrobné-anaerobni kryti (LA-O2),

e nizka intenzita - aerobni kryti.

Peri¢ a Dovalil (2010) ve své publikaci uvadéji, ze maximalni intenzita je energeticky 1
funkéné spojena se systémem ATP-CP. Jde pfedev§im o jednordazové pohyby a Cinnosti,
jakymi jsou tfeba stfelba na branu ve sportovnich hrach. S aktivaci LA systému je spojena
submaximalni intenzita. Jako piiklad mizeme uvést stiidani v lednim hokeji, hazené nebo
opakovan¢ prebehy hiisté ve fotbalu. Béhy na 3 az 10 km fadime ke stiedni intenzité zatizend,
pti které se pribézné zapojuje LA a O, systém. K aktivaci O; systému dochazi pii nizké

intenzité zatizeni.

Tabulka 1. Charakteristika pohybové ¢innosti podle intenzity metabolismu (Jansa & Dovalil,
2007, upraveno).

Maximalni Submaximalni Stredni kratka | Stredni dlouha Mima
Doba trvani 5-10s 40-140s 3 —7min 7 — 180 muin 5 hod. a déle
anaerobni aerob.
) aerob. aerob.
Zdroje glykolyza, ATP, fosforylace
_ ATP, CP fosforylace fosforylace
energie CP, aerob. (anaerobni R .
glyeidn, lipida | lipidi, glycida
fosforylace glykolyza)
Dodavka krev, zasobarny,
_ sval sval, krev krev o
energie zasobarny krev
Ozadativné 5% 10-30% 50 % 60 —90 % 90 — 100 %
Neoxidativné 95 % 90 —70% 50 % 40—10 % 10-0%
SF (min™) 170 - 190 180-220 170 - 190 140 -170 100 - 130

Intenzita se da v praxi vyjadfit také podle tepové frekvence. Na zvySeni intenzity zatizeni

vzroste 1 tepova frekvence a opacné. Soucastné to odrazi podil aerobnich a anaerobnich

procest pii pohybové aktivité (viz tabulka 2).
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Tabulka 2. Srde¢ni frekvence a aktivita jednotlivych energetickych systému (Dovalil et al.,

2012).

Tepova frekvence
(tepy/min) Energeticky systém
<150 O,
150 - 180 LA-0O,
180 > LA
- ATP - CP

2.6.3 Objem zatiZeni

Jako objem zatizeni mizeme povaZovat kvantitativni strdnku tréninku nebo zavodni
¢innosti. Je stanoven trvdnim pohybové Cinnosti nebo jejim opakovanim a muizeme ho
vyjadfit pomoci ukazateld, jako je pocet tréninkovych dni, pocet tréninkovych jednotek,
pocet tréninkovych hodin, pocet startli v soutézich, zdvodech nebo utkanich. Mezi specifické
ukazatele fadime pocet kilometr, pocet opakovani (sestav, hodu atd.). Jako souhrn tedy
muzeme fict, Ze objem zatizeni pfi sportovni aktivité je dan dobou trvani a poctem opakovani
(Dovalil et al., 1992).

Tyto zminéné charakteristiky vymezuji zatizeni jako adaptacni podnét, ktery zévisi na
druhu, sile a dobé trvani podnétu. Pti pouZzivani té€lesnych cviceni jako zatiZzeni pfi tréninku

Dovalil et al. (1992) uvadi, Ze je tieba zpfesnit:

e  druh cviceni,

e intenzitu cviceni,

e délku cviceni,

e pocet opakovani

e délku intervalu mezi jednotlivymi cviky,

e typ odpocinku mezi cvicenim.

Uvedené charakteristiky mizeme vyjadfovat dvojim zplsobem. Prvni zplisob zahrnuje
vyse zminéné zptesnéni télesnych cvi€eni. Druhy zahrnuje parametry, které postihuji zvySeni
funkci jednotlivych orgdnt (zvySeni tepové frekvence, spotfeba kysliku, energetickym
vydejem). Podle tohoto miiZzeme zatizeni rozdélit na vnitini a vné&j$i. Prvni z nich je odezva
organismu nebo jeho systému na pohybovou ¢innost. Druhé se vztahuje k pohybové Cinnosti
(Dovalil et al. 1992).
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2.6.4 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni udava Cetnost zatézovych podnéta, jako jsou napft. tréninkové jednotky,
které plsobi na organismus a mély by na sebe navazovat s nepiiliS velkym cCasovym
odstupem. Kdyz rozvijime vSeobecny rozvoj zdatnosti, tak by se méla pohybova ¢innost
opakovat 3x az 4x tydné¢, ale pokud chceme rozvijet trénovanost, tak by se pohybova ¢innost
m¢éla opakovat 4x az 6x tydné€. Rozvoj trénovanosti se da rovnéz zvysit dvou ¢i vice fazovymi
tréninky. Abychom ptedesli akutni Gnavé, tak je tfeba vlozit mezi tréninkové podnéty
piestavky. U vicefazovych tréninki volime alesponl jeden den piestavky a doporucuje se také
stiidat t€lesnou, technickou a taktickou piipravu (Dovalil et al., 1992).

2.6.5 Srdecni frekvence

Srdce je sval, takze stejn¢ jako kazdy sval reaguje na tréninkovou zatéz tim, ze se zvétSuje
a posiluje. Presto, Ze necvi¢ime, tak nase srdce musi pumpovat krev do jednotlivych svali,
aby zajistilo jejich obnovu po fyzické zatézi. D4 se tedy fict, Ze nds srde¢ni frekvence nepfimo
informuje o stavu zotaveni svalii (Bennson & Connolly, 2012).

Jednou ze zéakladnich charakteristik srdce je srde¢ni frekvence. Jde o obecné uznavanou a v
mnoha oborech vyuzivany objektivni faktor pohybové aktivity. Primérné hodnoty u osob,
jenz jsou v klidu, se pohybuji vétSinou v rozmezi 60-80 tepi/min (Psotta, 2003).

Ve své publikaci Bennson a Connolly (2012) uvadi, ze srde¢ni frekvenci lze zjistit

n¢kolika zpusoby:

e hmatem na zapésti nebo krkavici
e  sporttestery
e pomoci EKG

e laboratornimi testy
Hodnoty klidové srde¢ni frekvence zavisi na:

e pohlavi

e veku

e zdravotnim stavu

e trénovanosti jedince

o télesné teplote

Srde¢ni frekvence udava pocet tepti za minutu, kdyz je jedinec v absolutnim klidu. Nejlépe

je srdecni frekvenci méfit rano po probuzeni, kdyz je télo odpoCinuté. Miizeme také zminit, ze
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vlivem tréninku dojde ke sniZzeni klidové srdecni frekvence. Naopak zvysSeni klidové srdecni
frekvence muze u jedince signalizovat nemoc nebo pietrénovéni (Psotta, 2003).

Maximalni tepova frekvence je hodnota, ktera odpovida maximalni intenzité, které je
organismus jedince schopen pii zatézi dosdhnout a kratkodob¢ i udrzet. Je to hodnota
individualni a vice nez tréninkem muze byt ovlivnéna vékem. Hodnota maximalni srdecni
frekvence je rlizna i ve vztahu ke zptuisobu zatiZzeni (Benson & Connolly, 2012).

Jako nejvseobecnéj$i vypocet maximalni tepové frekvence je 220 - vék. Vypocet je vSak
nepfesny a jeho odchylka se mize pohybovat v rozmezi az + 15 tept (Karras et al., 2007). V
soucastné dobé¢ existuje mnoho jinych vzorct, které vychazeji z dlouhodobych vyzkumii.

Gellish et al. (2007) v casopisu Medicine and Science in Sport and Exercise zavedl pro
zjisténi maximdlni tepové frekvence vzorec 207 - (0,7 x v€k). Podobné vysledky cituje i
Babérad (2010) pochazejici z americkych universit v Missouri a Indiané. Je to vzorec 214 -
(0,8 x veék) pro muze a 209 - (0,9 x vek). Autotfi vSak dodéavaji, Ze vzorce jsou nepiesné a
soucastné¢ zminuji, ze veék neni jedinym Cinitelem, ktery ovliviiuje maximalni srde¢ni
frekvenci. Ovlivnit ji zde mize napt. sportovni minulost, nebo také dédicné dispozice. Mame
tedy 90 procentni pravdépodobnost, Ze naSe maximalni srde¢ni frekvence se pohybuje kolem

hodnot, které¢ jsme zjistili podle daného vzorecku.

Tabulka 3. Monitoring tepové frekvence a jednotlivé zony zatizeni podle Mclnnese et al.
(2008).

Z6ny intenzity zatizeni % Tfmax (%)
mirna <75
sttedné nizka 76-80
stiedni 81-85
sttedn€ vysoka 86-90
submaximalni 91-95
maximalni > 05
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2.7 Periodizace lidského véku

Periodizaci lidského véku se zabyva spousta autorti. Ja jsem si ve své praci vybral

rozdéleni podle Riegrové, Pfidalové a Ulbrichové (2006), které ji déli:
Prvni détstvi (konéi v 7 letech)

e Novorozenec: 0-28 dni (od pfestfizeni pupecniho provazce po zahojeni pupecni
jizvy),

e Kojenec: 2.—12. mésic (do profezani prvniho zubu),

e Batole: 1.-3. rok (rist mlé¢ného chrupu, motoricky vyvoj, ovladnuti chize),

e Predskolni vék: 4-6. rok (prvni vytdhlost).
Druhé détstvi (konc¢i ve 14-15 letech)

e  Mladsi skolni vék: od 67 do 11let (r@st trvalého chrupu, prvni znamky
sekundarnich pohlavnich znak),

e  Star$i Skolni vek: 11-15let (dospivani, puberta, druha zména postavy).
Dospélost

e Dorostenecky vek: 15—18let (dosaZeni pohlavni dospélosti),

e Plna dospélost: do 30let (zakladani rodiny, vrchol télesné vykonnosti),

e  Zralost: do 40let (psychické zrani, pocatek regrese morfologickych znakt),

e Stiedni vék: do 60let (vrchol psychické vykonnosti, pokles fyzické vykonnosti),
e  Stafi do 90let (stafecké zmény psychické i fyzické),

e  Kmetsky vék: nad 90 let.

2.7.1 Adolescence

Nazev adolescence je odvozen z latinské slova adolescere, které v piekladu znamena

dospivat, dortstat ¢i mohutnét. Tento termin oznacujici specifické obdobi Zivota jedince byl

poprvé pouzit jiz v 15. stoleti (Macek, 2003).

Obdobi tohoto véku od 15 do 18 let oznacuje Dovalil et al. (2002) jako posledni vyvojové

stadium mezi détstvim a dospélosti. Vyznacuje se postupnym vyrovnavanim pubertalnich

nesrovnalosti, disproporci, dokoncovanim rlistu a vyvoje. Vagnerova (2000) obdobi

adolescence charakterizuje jako Casovy tsek od 15 do 20 let zivota Cloveka, pfiCemz zde

existuje urcitd promenlivost v oblasti psychické a socidlni, méné vSak v oblasti somatické.
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Langmaier s Krej¢ifovou (2006) a Macek (2003) vymezuji obdobi adolescence od 15 do 22
let.

Adolescenci mizeme také nazvat jako prestupny most mezi détstvim a dospélosti. Jedinec,
ktery v tomto obdobi dospiva, chce byt chapan a uznavan jako dospély, ale docela Casto se
setkdvame s tim, ze jeho chovani pravé dospélosti neodpovida, proto je tedy hodnocen jako
pubescent, ktery svym socialnim statusem spada jest¢ do obdobi détstvi. Postupné se vsak
naroky na adolescenty zvySuji a pfiblizuji se naroktim, jiz kladenym na dospélého. Mizeme si
zminit napt. cilevédomost, podavané vykony, vyssi zodpovédnost za sebe 1 za druhé apod.
Protoze vsak ve vétSin€ pripada jesté k ustdleni socidlniho statusu nedoslo, tak je obdobi
adolescence oznacovano za tzv. obdobi tranzitni, kdy dospivajici jedinec jesté neni dospély,

ale ani dit¢ (Taxova, 1987).
Obdobi adolescence se da rozdélit na jednotlivé etapy, které Macek (2003) déli:

e cCasna adolescence - obdobi vymezeno 11 az 13 rokem. Charakteristické jsou
fyzické a biologické zmény, které vedou ke schopnosti reprodukce. Pohlavni
dozravani je u vSech jiz zapocato, u nékterych dokonceno a v nékterych ptripadech
(vétsinou chlapci) maze sklouznout pii normalnim vyvoji do stfedni adolescence.
Jako ptiklad mizeme uvést zvySeny zdjem o vrstevniky opacného pohlavi, jenz je
posilnén pohlavnim pudem a vyskytem pohlavnich sekundarnich znak.

e stfedni adolescence - probihd od ctrnacti do Sestnacti let. U této etapy jiz nejsou
biologické zmény urcujici. Hlavnim cilem jedince je nalezeni osobni identity
(vlastni jedinecnosti a autenti¢nosti), které dospivajici nemohou dosahnout u
rodi¢i. Proto se uchyluji k vrstevnikim. V moderni spole€nosti plati, ze se chtéji
adolescenti vyrazn¢ odliSovat od svého okoli napft. stylem oblékani, specifickou
hudbou apod.

e pozdni adolescence - jeji zacatek je datovan sedmnactym rokem a vrchol je kolem
dvacatého (popi. pozdéjsiho) roku. Je prohlubovan socialni prvek identity. Jedinec
ma potfebu nékam patfit nebo néco s druhym sdilet. Dochdzi také ke zméné jeho
postaveni ve spolecnosti. VétSina adolescentll jiz dokoncuje svou profesni ptipravu
a snazi se uplatnit na trhu prace. Snazi se planovat a stanovit si budouci cile.
Zmény se poté odviji od skuteCnosti, jestli dale studuje, osamostatiiuje se, bydli s

rodic¢i nebo se rodi¢em stava.
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2.7.1.1 Fyzicky vyvoj

Zacatek obdobi adolescence je po ukonceni puberty. PIné pohlavni dospélosti je tedy jiz
dosazeno a dokoncuje se rust. U zen rust stagnuje kolem 16 roku zivota a od zacatku
dospivani je tento riist maly. U muzi se miizeme setkat s priristkem vysky i ve véku 18 let. V
pruméru se rust u chlapci pohybuje okolo dvou i vice centimetrii za rok. Rozdilné obdobi
rastu vede ke znacné vyskové diferenciaci mezi jednotlivymi pohlavimi. Pramérny rozdil
mezi vySkami osmnéctiletych muzl a Zen je 13 centimetri. Chlapci dosahuji pfiblizné vysky
179 centimetrti a divky 166 centimetrii. S rozdilnou vyskou budou jisté i rozdily v oblasti
hmotnosti. Udava se, ze primérny osmnactilety muz vazi 70 kg a Zena 59 kg. Rustové
odchylky mohou mit v nékterych piipadech za nasledek i psychické problémy dospivajiciho.
Muze za to predevsim fakt, ze vzhled vlastniho t¢la se pro adolescenta stava velmi dilezitym.
Tento jev mlzeme spatfit jiZ v obdobi puberty. Svého vrcholu vSak dosahuje aZz v obdobi
adolescence. Abnormalni vysku oproti svym vrstevnicim mohou $patné snaset divky, naopak
u chlapcu je tento trend praveé opaény, a sice v tom smyslu, Ze pokud nedorista jedinec vysky
svych kamarada ¢i spoluzak, tak u n¢j mize nastat frustrace, ktera mize piejit i v deprese a v
nejhorsim ptipadé€ 1 k sebevrazednému chovani. Tahle situace vSak neplati jen pro muze, ale
muZze nastat u vSech dospivajicich s ristovou odchylkou. Obdobi miiZeme také nazyvat jako
vyhlazujici a to v oblasti motorického vyvoje, kdy télo pomalu ukoncuje sviij boutlivy rist a
adolescent si za¢ina zvykat na novou proporcionalitu svého téla. Co se ty€e hrubé motoriky,
tak jsou jesté pozorovany lehké nesrovnalosti a mirna nekoordinovanost, avSak dochazi k
velkému pokroku vyhlazeni téchto jemnych odchylek. Jemna motorika disponuje urcitou
kteCovitosti v pohybech a dochazi také ke zhorSeni pisma. Na konci adolescence jsou ale tyto

pohyby opét koordinované a plynulé (Machova, 2002).

2.7.1.2 Psychicky vyvoj

Cilem a tlohou dospivajiciho je samostatnost a nezavislost. Cestu mu k témto cilim
znacn¢ ovliviiuje spolecnost a rodina. Samotna rodina ma v této etapé jednu z nejvétsich roli.
Pokud rodi¢e udélaji vychovnou chybu, kterou muze byt napi. ptiliSna autorita, tak muize
jedinec projevovat vzdorové chovani. Dospivajici totiz pii hledani nezavislosti a
samostatnosti vytvari konflikty s lidmi s autoritativnim chovanim a puisobi negativisticky.
Adolescent ma tendenci stat se samostatnym a pravé krokem k samostatnosti je odpoutani se
od pravidel a vytvofeni si vlastniho, mnohdy opacného nézoru na danou véc. Pii konfliktni

situaci, kdy ma adolescent opacny nazor na véc, nez uznavana autorita, tak je jeho autorita
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lehce oslabena. Tim stoupne v socialnim zebticku a stava se z n¢j pozdéji uznavany dospély s
vlastnim nazorem a spolecnosti i rodinou je povazovan spiSe za dospélého, nez dité.
Dospivajici jedinec béhem své doby psychického vyvoje prochdzi riznymi spoleCenskymi
rolemi. Experimentuje a pozoruje okoli a sleduje jak na jeho role a chovani bude reagovat.
Postupem cCasu se chovani vytiibi a jedinec si na konci této faze ziska svou vlastni identitu.
Kdyz si jedinec ziskava identitu, tak samoziejmé zalezi na prostfedi a jeho vniméani danym
jedincem. Kazdy vSak vnima prostfedi, ve kterém zije jinak a to ovliviluje pozdéji chapani

reakei ostatnich lidi na jeho roli &i chovani (Cizkova et al. 2010).

2.7.1.3 Socialni vyvoj

Dospivani je obdobim ptipravy na budouci povolani. Vyplyva z toho tedy, Ze jedinec jeste
neni socidlné zraly. Do poptedi vSak vystupuje snaha po samostatnosti a ptirozené uvoliiovani
ze zavislosti na rodi¢ich. Velky vliv ma na jedince kolektiv, a to vétsi nez rodi¢e. Objevuje se
také kriti¢nost vici rodi¢tim i spole¢nosti. Adolescenti jsou v dnesni dob¢ vystaveni velkému
rozporu mezi jejich dusevnim a biologickym vyvojem. Mize za to ptredevSim dneSni
socidlnich funkci, roli nebo zakonitosti trvd mnohdy déle, nez samotny fyzicky vyvoj téla

(Machova, 2002).
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3 Cile
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach

(hazené, florbal, fotbal) v télesné vychové u zaka prvniho ro¢niku stfedni Skoly.
3.2 Dildi cile
e Zjistit primérny Cas, ktery stravili probandi v jednotlivych zonéach zatizeni pii
modifikovanych sportovnich hrach florbal, hdzend a fotbal.
e  Zjistit procentualni zastoupeni stravené¢ho ¢asu v jednotlivych zdénach zatizeni a
uvést zjisténé hodnoty do grafu.
e Porovnat zjisténé hodnoty mezi sebou u jednotlivych modifikovanych her.

e Analyzovat zpracovana data.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve kter¢ ze tii modifikovanych her bude nejvyssi primérnd intenzita srdecni frekvence?

2. Ve které¢ ze tii modifikaci jednotlivé sportovni hry bude nejvyssi primérnd intenzita

srde¢ni frekvence?

3.4 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e  Zajistit povoleni ve Skole, v které méfeni probihalo.
e  Zajistit sporttestery.

e Proskolit zaky, jak spravné zachazet se sporttestrem.
e  Zjistit antropometrické udaje zaka.

e Vypracovat zdznam z jednotlivych méteni.

e Provedeni samotného méteni Zakt

e Analyza zjisténych dat.
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4 Metodika

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden na zacich prvniho ro¢niku Stfedni $koly automobilni, mechanizace a
podnikani v Krnové. Ve skole, kde vyzkum probihal, maji zaci povinné tfi vyucovaci hodiny
tydn€ v rozsahu 45 minut. Tyto tii vyucovaci jednotky jsou rozdéleny do dvou blokl. Prvni
blok, na za¢atku pracovniho tydne obsahuje dvé spojené vyucovaci jednotky, tudiz celkovy
Cas jednotky je 90 minut a na konci pracovniho tydne druhy blok, ktery obsahuje jen jednu
vyucovaci hodinu. Méteni probihalo v del$im devadesatiminutovém bloku.

Vybér ucastniku jsem stanovil podle jejich sportovni aktivity, aby byly vysledky co
nejkvalitnéj§i. VéEtSina méfenych se aktivné vénuje sportovni hie, at’ uz florbalu, fotbalu ¢i
hazené, a né€ktefi z nich si uz riznou modifikaci ve sportovnich hrach vyzkouseli, a to ve
sportovni hie, které se vénuji.

Mg¢éfeni se zucastnilo celkem osm chlapcti ve véku 16 let. Primérna hmotnost métenych
byla 72,88 + 5,93 kg, primérna vyska 175,5 = 5,12 cm. Hodnotu BMI jsem vypocital podle
Smejkala a Rudzinskyjeho (1999) a jeji praimérna hodnota u méfené skupiny byla 23,63 +
1,03. Maximalni tepovou frekvenci jsem zjistil podle vzorce (220 - v¢k) uvedeného v
publikaci Bensona a Connollyho (2012). Jeji hodnota byla u vSech métenych 204 + 0

tepi/min, nebot’ vSichni probandi dosahovali stejného véku.

Tabulka 4. Antropometrické udaje méfenych jedinci.

SFmax
Proband |n| Vék (let) vaha (kg) vyska (cm) | BMI (kg/m) | (tepy/min)
Pramér 8 16 72,88+5,93 | 175,5+5,12 | 23,63+1,03 204
Vysvetlivky:

Proband: testovany jedinec
n. pocet jedincii
BMI: pomér mezi télesnou hmotnosti a vyskou, ukazatel stupné obezity

SFmax: maximalni srdecni frekvence

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

V Casovém piedstihu jsem se domluvil s ucitelem télesné vychovy, ktery vyucuje na
Stfedni Skole automobilni, mechanizace a podnikani, jestli by byla moznost provést méteni

intenzity zatiZzeni v jednotlivych modifikovanych sportovnich hrach u zaki prvniho ro€niku.
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Zminénou Skolu jsem si vybral z toho divodu, nebot’ jsem na této stiedni $kole studoval a
znam tak prostiedi i ucitele na této Skole. S ucitelem télesné vychovy jsme se tedy dohodli na
pribéhu méfeni a také na vybéru jednotlivych modifikovanych her. Ptres ucitele télesné
vychovy jsem zakam, ktefi se vyzkumu zucastni, poslal dokument k potvrzeni, ktery
obsahoval prohlaseni o zpracovani jejich antropometrickych idajii, namétenych hodnot a ucel
vyzkumu.

Vyzkum probihal na pfelomu mésici dubna a kvétna 2015. Svou ¢asovou naro¢nosti
zabral tii vyucovaci hodiny po devadesati minutach ve tfech po sobé nasledujicich tydnech.
Aby nedoslo k ovlivnéni vysledkii vyzkumu, tak jsem meéfeni provadél vzdy u stejnych
chlapct dané tiidy. Vyucovaci hodiny mély u vSech tii méteni stejny pribéh, jen pred prvnim
méfenim byli Zaci, ktefi se méfeni zucastnili pouCeni o spravném nasazeni a funkcich
sporttesterti. Chtél jsem se tak vyvarovat pfipadnych chyb, které by se mohly promitnout do
vyslednych dat. Jednotlivé sportovni hry byly zafazeny tak, aby ¢astecné odpovidaly koncepci
vyucovaci jednotky. Postupné tedy nésledoval néstup, rozcvicka, hlavni ¢ast v podob¢ prave
zminénych méfeni intenzity zatizeni v jednotlivych modifikovanych hrach, strecink a na zavér
hodnoceni priibéhu vyucovaci jednotky. JeSt¢ je nutné podotknout, Ze méfiCe srdecni
frekvence si zaci nasazovali vzdy pied hlavni ¢asti vyucovaci jednotky a sundavali si je po
skonéeni hlavni ¢asti jednotky. Jednotlivé hry se hraly podle platnych pravidel florbalu,
hazen¢ a fotbalu, to co se zménilo, byl pouze pocet hraci 4:4, 3:3, 2:2 a hraci plocha.

Kazda hra a jeji modifikace byla méfena stopkami a trvala ¢tyfi minuty. Mezi jednotlivymi
modifikacemi byla ptestdvka tfi minuty. Cely vyzkum probihal v té€locvicné zminéné Skoly.

Hraci plocha byla zmenSena z piivodnich 30 x 16 mna 15 x 16 m.
Me¢éfeni a zpracovani dat bylo pomoci:

e  Systém Polar team 2,
e software polar precision performance,
e microsoft excel 2010,

e stopky.

4.3 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocta aritmetického
pruméru, smérodatné odchylky a procentualnich podilt hodnot v programu Microsoft excel
2010.
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4.4 Analyza odborné literatury

Pro svou praci jsem cerpal ptedev§im z knih, zaptj¢enych v knihovné Univerzity
Palackého v Olomouci a také Védecké knihovny v Olomouci. Nékterou literaturu jsem také
hledal v Elektronickych informacnich zdrojich UP.

Veskeré zdroje, ze kterych jsem cerpal, jsou uvedeny v referencnim seznamu bakalarské

prace.
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5 Vysledky
5.1 Modifikované sportovni hry a jejich specifikace
5.1.1 SSG - Florbal

Cas hry L. I1. a III. méfeni: 4 minuty

Pomicky: 2 florbalové branky, florbalové hokejky, micek na florbal, méfice srdecni
frekvence, stopky

Popis hry:

Hra zacina rozehranim ve vyznaceném stfedovém kruhu uprostied htisté, ktery jsme si
predem vyznacili. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou ¢tyfi hraci plus jeden
brankat. Tato sportovni hra se hrala celkem tfikrat a to nejprve v modifikaci 4:4 s tim, Ze po
kazdych ctyfech minutdch nésledovala tfiminutova prestavka. Po piestdvce byl pocet hraci
sniZen na tf1, tudiZ doSlo k modifikaci 3:3. V posledni ze tfi her byla modifikace 2:2. Ve hie
vitézi to druzstvo, které po uplynuti pfedem zvoleného casového limitu vstieli vice branek.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel florbalu (auty, rohy, fauly atd.), s tim rozdilem, ze
byly upraveny rozméry hraciho pole. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 15x16 m.
Hodnoceni hry:

Tymy, které proti sobé nastoupily, byly slozené z hract, kteti méli piiblizné€ stejné hracské
dovednosti. Jednotlivé hry tak ziskaly na kvalit¢ a hrac¢i se v nich prezentovali vynikajicim

tymovym i individualnim vykonem.

Tabulka 5. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence ve florbalu (4:4, 3:3, 2:2).

Modifikace SFprimer (tepy/min) % SFmax (%)

4:4 159,63+4,90 78,25+2,40
3:3 164,71+8,78 80,74+4,31
2:2 170,75+5,48 83,7£2,69
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Tabulka 6. Praimérny ¢as (v sekundach) straveny v jednotlivych zonach zatizeni pii florbalu
(4:4, 3:3, 2:2).

zOny zatizeni 4:4 3:3 2:2
105 83 42

70 51 44

49 66 76

12 28 50

1 9 18

@ < 80% SFmax

@ 80-85% SFmax
O 85-90% SFmax
O 90-95% SFmax
M 95-100% SFmax

Obrazek 2. Percentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach ve florbalu (4:4, 3:3, 2:2).

5.1.2 SSG - Hazena

Cas hry L. I1. a I1I. méfeni: 4 minuty
Pomiicky: 2 hazenkaiské branky, mi¢ na hazenou, méfice srde¢ni frekvence, stopky
Popis hry:

Hra zaina rozehranim ve vyznaceném stiedovém kruhu uprostied hfisté, ktery jsme si
pfedem vyznacili. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou ¢tyfi hraci plus jeden
brankai. Tato sportovni hra se hréla celkem tfikrat a to nejprve v modifikaci 4:4 s tim, ze po

kazdych ¢tyfech minutach nasledovala tfiminutova prestavka. Po ptestavce byl pocet hract
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snizen na tf1, tudiz doslo k modifikaci 3:3. V posledni ze tii her byla modifikace 2:2. Ve hie
vitézi to druzstvo, které po uplynuti pfedem zvoleného casového limitu vstieli vice branek.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel hazené (auty, rohy, fauly atd.), s tim rozdilem, Ze byly
upraveny rozmeéry hraciho pole. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 15x16 m.
Hodnoceni hry:

Tymy, které proti sobé nastoupily, byly slozené z hract, kteti méli pfiblizné€ stejné hracské
dovednosti. Jednotlivé hry tak ziskaly na kvalité a hraci se v nich prezentovali vynikajicim

tymovym 1 individudlnim vykonem.

Tabulka 7. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence v hazené (4:4, 3:3, 2:2).

Modifikace SFprimer (tepy/min) % SFmax (%)
4:4 155,96+1,84 76,45+0,90
3:3 157,95+4,50 77,9142,20
2:2 150,98+12,64 74,01+6,20

Tabulka 8. Pramérny ¢as (v sekundach) straveny v jednotlivych zonach zatizeni v hazené

(4:4, 3:3, 2:2).

zOny zatizeni 4:4 3:3 2:2

143 139 114

56 47 68

85-90% SFmax 32 47 51
90-95% SFmax 7 6 12
0 0 2
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0%

@ < 80% SFmax

E 80-85% SFmax
@ 85-90% SFmax
090-95% SFmax
M 95-100% SFmax

Obrazek 3. Percentudlni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach v hazené (4:4, 3:3, 2:2).

5.1.3 SSG - Fotbal

Cas hry L 1. a III. méfeni: 4 minuty
Pomucky: 2 hazenkaiské branky, mi¢ na futsal, métic¢e srdecni frekvence, stopky
Popis hry:

Hra zaina rozehranim ve vyznaceném stiedovém kruhu uprostied hfisté, ktery jsme si
ptfedem vyznacili. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druZstvu jsou Ctyfi hraci plus jeden
brankat. Tato sportovni hra se hrala celkem tfikrat a to nejprve v modifikaci 4:4 s tim, Ze po
kazdych ¢tyfech minutdch nésledovala tfiminutova prestavka. Po ptestavce byl pocet hract
sniZen na tf1, tudiZ doSlo k modifikaci 3:3. V posledni ze tii her byla modifikace 2:2. Ve hie
vitézi to druzstvo, které po uplynuti pfedem zvoleného casového limitu vstteli vice branek.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel futsalu (auty, rohy, fauly atd.), s tim rozdilem, ze byly
upraveny rozméry hraciho pole. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 15x16 m.

Hodnoceni hry:

Tymy, které proti sobé nastoupily, byly slozené z hraci, kteti méli ptiblizné stejné hracské

dovednosti. Jednotlivé hry tak ziskaly na kvalité a hraci se v nich prezentovali vynikajicim

tymovym i individualnim vykonem.
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Tabulka 9. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence ve fotbale (4:4, 3:3, 2:2).

Modifikace SFprimer (tepy/min) % SFmax (%)
4:4 153,0843,38 75,04+1,65
3:3 161,06+0,55 78,95+0,27
2:2 165,17+5,54 80,96+2,72

Tabulka 10. Primérny ¢as (v sekundach) straveny v jednotlivych zonach zatizeni ve fotbale

(4:4, 3:3, 2:2).

zOny zatizeni

4:4 3:3 2:2
166 109 78
35 76 62
29 38 50
10 16 48
0 0 1
0%
M < 80% SFmax

E 80-85% SFmax
@ 85-90% SFmax
0 90-95% SFmax
M 95-100% SFmax

Obrazek 4. Percentudlni zastoupeni casu v jednotlivych zonéach ve fotbalu (4:4, 3:3, 2:2).
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5.1.4 Porovnani jednotlivych modifikovanych sportovnich her.

V jednotlivych tabulkéch jsou uvedeny vysledné hodnoty a je z nich patrné, Ze zaci byli
nejvice zatizeni v modifikované sportovni hie florbal, a to pfesnéji v jeji modifikaci 2:2, ve
které jejich pramérna srde¢ni frekvence dosahla 170 £+ 5,48 tepii/min, které odpovida 83,7 +
2,69 % jejich maximalni srde¢ni frekvence. Pfitom ve hie 4:4 byla primérna srdecni
frekvence 159,63 + 4,90 tepl/min. Rozdil, ktery ¢ini 11,12 tepi/min je zptsoben snizenim
poctu hract ve hie. Ve hie 4:4 mohli zaci vyuzit vétSiho poctu hracl, a tim i vétsi tymové
spoluprace.

Naopak ptekvapivé byla nejnizs$i primérnd srdecni frekvence v hazené a jeji modifikaci
2:2. Hodnoty zde dosahovaly 150,98 + 12,64 tept/min, které odpovida 74,01 + 6,20 % jejich
maximalni srde¢ni frekvence. Naptiklad ve srovnani s hrou 3:3 je rozdil 6,97 tepli/min, ktera
ma v porovndni s ostatnimi hrami sestupnou tendenci. Tento rozdil je viditelny pouze v
minimalné. Jejich dovednosti, individualni i tymova taktika, tudiz nejsou na takové urovni.
Zaci hrali v hazené spiSe poziéné s v&tsim poctem stiel.

Kdyz se tedy podivame na zbyl¢ dvé hry, tak ma jejich primérnad srde¢ni frekvence s
postupnym snizovanim hraci vzestupnou tendenci.

Zavérem tedy muzeme uvést, Ze s postupnym snizovanim hracd v jednotlivych

modifikovanych sportovnich hrach tedy vzriistd primérna srdecni frekvence.

Tabulka 11. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence v modifikacich ve florbalu.

Modifikace Primérna SF (tepy/min) % SFmax(%)
4:4 159,63+4,90 78,25+2,40
3:3 164,71+8,78 80,74+4,31
2:2 170,75+5,48 83,7+2,69

Tabulka 12. Vysledky monitoringu srdecni frekvence v modifikacich v hazené.

Modifikace Primérna SF (tepy/min) % SFmax(%)
4:4 155,96+1,84 76,45+0,90
3:3 157,95+4,50 77,91+£2,20
2:2 150,98+12,64 74,01+6,20
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Tabulka 13. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence v modifikacich ve fotbalu.

Modifikace Primérna SF (tepy/min) % SFmax(%)
4:4 153,08+3,38 75,04+1,65
3:3 161,06+0,55 78,95+0,27
2:2 165,17+5,54 80,96+2,72
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6 Zavér

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach v
télesné vychoveé u zaka prvniho roc¢niku stfedni skoly.

Nejvétsi zatizeni bylo v modifikované sportovni hie florbal, a to ptesnéji v jeji modifikaci
2:2, v kter¢ jejich primérna srdecni frekvence dosahla 170 + 5,48 tepti/min, které odpovida
83,7 £ 2,69 % jejich maximalni srdecni frekvence. Pfitom ve hie 4:4 byla primérna srde¢ni
frekvence 159,63 + 4,90 tepti/min. Rozdil, ktery ¢ini 11,12 tepii/min je zpiisoben snizenim
poctu hract ve hie. Ve hie 4:4 mohli zaci vyuzit vétsiho poctu hraci, a tim 1 vétsi tymové
spoluprace.

Naopak piekvapivé byla nejnizsi primérna srdecni frekvence v hazené a jeji modifikaci
2:2. Hodnoty zde dosahovaly 150,98 + 12,64 tepu/min, které odpovida 74,01 + 6,20 % jejich
maximalni srde¢ni frekvence. Napiiklad ve srovnani s hrou 3:3 je rozdil 7,97 tepti/min, to ma
v porovnani s ostatnimi hrami sestupnou tendenci. Tento rozdil je viditelny pouze v hazené a
je zapficinén tim, Ze Zaci hazenou hraji v porovnani s florbalem a fotbalem minimalnég. Jejich
dovednosti, individualni i tymové taktika, tudiZ nejsou na takové trovni. Zaci hrali v hazené

spiSe pozicné s vétsim poctem stiel.
Vyzkumné otazky
1. Ve které ze tii modifikovanych her bude nejvyssi primérna intenzita srdecni frekvence?

Nejvyssi primérnd intenzita zatizeni byla v modifikované sportovni hie florbal a doséhla
hodnoty 170 + 5,48 tept/min, které odpovida 83,7 + 2,69 % jejich maximalni srdecni

frekvence.

2. Ve které ze tii modifikaci v jednotlivych sportovnich hrach bude nejvyssi primérna

intenzita srde¢ni frekvence?

Nejvyssi prumérna intenzita srde¢ni frekvence byla u modifikace 2:2 ve florbalu a jeji
primérnd hodnota byla 162,3 + 8,32 tept/min, které odpovida 79,56 + 5,85 % jejich
maximalni srde¢ni frekvence. V hazené byla nejvyssi primérnd intenzita v modifikaci 3:3
a jeji hodnota byla 157,95 + 4,50 tepid/min, které odpovida 77,91 + 2,20 % jejich
maximalni srdecni frekvence. Ve fotbalu byla nejvyssi primérnd intenzita srdecni
frekvence u modifikace 2:2 a jeji hodnota byla 165,17 + 5,54 tepl/min, které odpovida

80,96 + 2,72 % jejich maximalni srde¢ni frekvence.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach v

télesné vychoveé u zaka prvniho roc¢niku stfedni skoly.
Dil¢i cile

e Zjistit prumérny Cas, ktery stravili probandi v jednotlivych zénéach zatizeni pfi
modifikovanych sportovnich hrach florbal, hazena a fotbal.

e  Zjistit procentudlni zastoupeni stravené¢ho Casu v jednotlivych zénach zatizeni a
uvést zjisténé hodnoty do grafu.

e Porovnat zjisténé hodnoty mezi sebou u jednotlivych modifikovanych her.

e Analyzovat zpracovand data.
Vyzkumné otazky
1. Ve které ze tfi modifikovanych her bude nejvyssi primérna intenzita srdecni frekvence?

2. Ve které¢ ze tii modifikaci jednotlivé sportovni hry bude nejvyssi primérna intenzita

srde¢ni frekvence?

Vyzkum byl proveden na zacich prvniho ro¢niku Stfedni Skoly automobilni a podnikani v
Krnové. Béhem vyzkumu byla méfena intenzita zatizeni v jednotlivych modifikovanych
sportovnich hrach florbal, hdzend a fotbal.

Me¢éfeni se zucastnilo celkem osm chlapcii ve véku 16 let. Primérna hmotnost méfenych
byla 72,88 + 5,93 kg, prumérna vyska 175,5 = 5,12 cm. Hodnota BMI byla 23,63 + 1,03 a
hodnota maximalni srde¢ni frekvence u vSech méfenych 204 + 0 tepl/min, nebot’ vSichni
probandi dosahovali stejného ve€ku. Hodnoty intenzity zatizeni v jednotlivych
modifikovanych sportovnich hrach byly zjistovany pomoci systému Polar Team 2.

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypocta aritmetického
pruméru, smerodatné odchylky a procentudlnich podilit hodnot v programu Microsoft excel
2010.

Nejvyssi primérnd intenzita zatizeni byla v modifikované sportovni hie florbal a dosdhla
hodnoty 170 + 5,48 tepu/min, ktera odpovida 83,7 + 2,69 % jejich maximalni srdecni
frekvence.

Nejvyssi primérnd intenzita srde¢ni frekvence byla u modifikace 2:2 ve florbalu a jeji

pruimérna hodnota byla 162,3 + 8,32 tept/min, které odpovida 79,56 + 5,85 % jejich
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maximalni srde¢ni frekvence. V hazené byla nejvyssi primérnd intenzita v modifikaci 3:3 a
jeji hodnota byla 157,95 + 4,50 tepi/min, které odpovida 77,91 + 2,20 % jejich maximalni
srdeni frekvence. Ve fotbalu byla nejvy$§i primérnd intenzita srde¢ni frekvence u
modifikace 2:2 a jeji hodnota byla 165,17 + 5,54 tept/min, které odpovida 80,96 + 2,72 %

jejich maximalni srde¢ni frekvence.
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8 Summary

The main objective of this work was to determine the intensity level in modified sports

games in physical education with students the first year of high school.
Partial goals

e Determine the average time the probands spent in each load zone in a modified
sports games florball, handball and football.

e Determine the percentage of time spent the individual zones of load and put the
values in the graph.

e Compare the values between them for each modified games.

e Analyze the data processed.
Research questions
1. For which of the three modified games will be the highest average intensity heart rate?

2. For which of the three modifications of individual sports games will be the highest

average intensity heart rate?

The research was carried out on pupils in the first year of high school of automotive
equipments and business in Krnov. During the research intensity was measured at various
load modified sports games florball, handball and football.

Measurement was attended by a total of eight boys aged 16 years. The average weight
measured was 72.88 + 5.93 kg, the average height of 175.5 = 5.12 cm. BMI was 23.63 £ 1.03
and the value of the maximum heart rate for all measured 204 + 0 beats/min, for all probands
achieved the same age. Load intensity values in each modified sports games were detected by
using the system Polar Team 2.

The work was used descriptive statistics using data processing calculation of arithmetic
mean, standard deviation, and percentages of values in Microsoft excel, 2010.

The highest average intensity was modified sports game of florball and reached 170 + 5.48
beats/min, which corresponds to 83.7 + 2.69% of their maximum heart rate.

The highest average intensity heart rate was in the modification 2:2 in florball and its
average value was 162,3 + 8,32 beats/min, which corresponds to 79.56 + 5.85 % of their
maximum heart rate. In handball was the highest average intensity in modification 3:3 and its

value was 157,95 + 4,50 beats/min, which corresponds to 77,91 + 2,20 % of their maximum
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heart rate. In football was the highest average intensity heart rate in modification 2:2 and its
value was 165,17 + 5,54 beats/min, which corresponds to 80,96 + 2,72 % of their maximum

heart rate.
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