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1 UVOD

Modifikované sportovni hry, jsou netradi¢ni, ojedinélé, specifické a zajimavé bud’ svymi
pravidly, pomutckami nebo zplisobem provedeni, se kterymi se bézné nesetkavame. Muzeme
je rizné¢ upravovat, modifikovat a pfizplisobovat naSim potfebam. Pomoci téchto
modifikovanych sportovnich her mohou trenéti jednotlivych sportovnich klubti pisobit
naptiklad na zlepSeni fyzické kondice hraci a zlepsit 1 jejich taktické mysleni. V télesné
vychové zafazujeme modifikované sportovni hry, zajist'ujici jistou dovednostni uroven zaku,
ktera je nezbytna pro trvalou pohybovou aktivitu. Vytvaiime tak pestrou nabidku pohybovych
aktivit, jejichz cilem bude pohybovy prozitek z pohybové ¢innosti misto plnéni pohybovych
norem (Muzik & Krejci, 1997).

Cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach v télesné
vychové divek na 2. stupni zdkladni Skoly. Zaméfil jsem se na florbal, hazenou, basketbal a
fotbal, ve kterych jsem pomoci sporttestru Polar team 2 méfil srdecni frekvenci u dvou tymu.
V kazdém tymu byli ¢tyfi hraci. Doba hry byla stanovena na 5 minut a odpocinek ¢inil rovnéz
stejny cas.

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

V praktické Casti jsou stanoveny ukoly a cile prace, popsand metodika a zpracovani dat.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Télesna vychova

Podle Choutky (1983) je télesna vychova zamétena na cilevédomé formovani jedince a to
piedevsim z hlediska pozadavkl a potifeb 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 spolecnosti.

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

Zasadné muze télesnd vychova prispét k osobnostnimu ristu mladych lidi tim, Ze jim
pomadha si uvédomovat vlastni té€lo a divéfovat svym télesnym schopnostem, citit se celkové
v dobr¢ fyzické kondici a posilovat si tak sebediivéru a sebeuctu. Rovnéz upeviiuje jejich vali
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, €1 stresem. MiiZeme také zminit, Ze nékteré staty (LotySsko, Mad’arsko,
Malta, Spojené kralovstvi) kromé toho zduraznuji, jak télesna vychova obohacuje osobnostni
rozvoj a soutézivost. Zaci se ucastni riznych sportovnich soutézi a akci, v nichz se ugi
soupefivosti a setkdvaji 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
divak (Eurydice, 2013).

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

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

T¢lesnou kulturu ve vyznamu s télesnou vychovou uvadime jako soucéast vSeobecné
kultury a soucast spolecensko-politického systému, do kterého tfadime vychowvu, kulturu,
zdravotni péci a ekonomiku. Funkci t€lesné kultury je formovani osobnosti, a také

uspokojovani a rozvijeni individudlnich a sociélnich potieb ¢loveéka.



Jako posledni je vyuCovaci predmét, ktery prochazi neustdlymi zménami a vyvojem.
Dtlezité jsou pro néj platné osnovy, podle kterych se uc¢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 optimélni 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
poptipadé¢ sniZzovat 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 prosttednictvim vyberového 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
zintenziviwuji jednotlivé funkce organismu a tim nasledné celkova zdatnost. Zde muzeme
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 ziskadvany ptislusné védomosti a jsou osvojovany pohybové
dovednosti télocviéného charakteru, jejichz struktura je slozit&j$i neZ struktura ostatnich
pohybovych ¢innosti, s kterymi se mize ¢lovek beéhem svého zivota setkat. Povazujeme je za
rovnocennou soucast vSestranného vzdélani. Na jejich zékladé je mozno si snadnéji a na
vys$i kvalitativni Girovni osvojit dovednosti pracovni, spolecenské, branné, zajmové, sportovni
aj.
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Vychovné - zalezi predev§im na ovliviiovani motivacné volni stranky jedince, jelikoz
kladou pozadavky na vynaklddani zna¢ného a cilevédomého usili spojeného s prekondvanim
prekazek a potizi zejména objektivniho i subjektivniho charakteru. T¢lesné aktivity mohou
také ovliviiovat napf. socidlni vztahy, pfispivat k rozvoji moralnich vlastnosti, rozvijet a

kultivovat pohybové potieby a zajmy (Malach, 2004).

2.2 Organizacni formy v télesné vychové

Podle Fialové (2002) chapeme organizacni formu jako vnéjsi uspoiadani organiza¢nich a
didaktickych podminek ve vyu€ovani, v nichz realizujeme vychovné vzdélavaci proces. Jako
zékladni organizacni formu povinného predmeétu télesnd vychova oznacujeme vyucovaci
jednotku. Déle Fialova (2002) rozcleniuje vSechny organizaéni formy ve Skolni télesné

vychové na:

1. Povinné - zde fadime vyucovaci jednotku, ktera je v rozsahu 45 minut a minimalné 2
krat tydné. Dale zde patii vychova v pfirodé, kterd je doporucena v rozsahu 3-4 krat po 60
minutdch a 2 krat v roce mimo tydenni uc¢ebni plan. Obsahem je aplikace pohybovych
¢innosti v pfirodnim prostfedi s vyuzitim znalosti a dovednosti i z jinych predméth. Jako
posledni zde fadime zdravotni télesnou vychovu, kterd je dopliiujicim pfedmétem pro
zdravotné oslabené Zzaky III. pfipadné II. zdravotni skupiny. Jeji rozsah je ve 2

vyucovacich jednotkach tydné.

2. Nepovinné - tyto ¢innosti jsou zaklim nabizeny $kolou a mohou byt zaky pfijimany na
zéklad¢ jejich zajmu. Dfiive se jednalo o systém nepovinnych a volitelnych predméti. Nové
ucebni osnovy nabizeji volitelny pfedmét ,,sport a pohybové aktivity” v rozsahu 2
vyucovacich jednotek tydné. Obsah tvofi rizné sporty i jiné pohybové aktivity, které jsou
vhodné pro dany vék, pro které ma Skola odpovidajici podminky a pro néz existuji v

ptislusné vékové kategorii oficialn€ schvalené metodické materialy.

3. Dopliikové - vymezujeme je jako pohybové rekreaéni program, jenz zahrnuje zdravotné
kondi¢ni ¢innost v dalSich ¢astech denniho rezimu Zakl ve Skole a patfi sem:
e cviceni v hodinach jinych pfedméth s hygienickym ucinkem pii kompenzaci
jednostranné zatéze, pti regeneraci duSevnich sil a obnovovani soustfedéné
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 névykl. Doporucena je realizace 20 a vice
minutové prestavky tohoto druhu minimélné 2 krat tydné pro kazdého Zzaka,
ideadln¢ denné. Obsahem by méla byt co nejpestiejsi Skala cCinnosti od
spontannich aktivit, pfes fizené pohybové Cinnosti az po individualni pohybové,
nebo relaxacni programy.

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

bezpecnosti.

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

zéjezdy, vylety atd.

2.3 Vyucovaci jednotka

Jak uz bylo zminéno v predeslé kapitole, tak je vyucovaci jednotka zékladni organizac¢ni
formou povinného pfedmeétu télesna vychova v rozsahu 45 minut a Fialova (2002) vymezuje
vyucovaci jednotku jako relativné a stabilné uspofadany systém hlavnich faktorti vychovné
vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahli, determinovany obsahem a cilem uciva,
také prostorem, kde je uskuteciovan, Casem, v kterém je realizovan, psychickou 1 fyzickou
urovni zaku, zkuSenostmi a pfedpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych skute¢nosti.

Vyucovaci jednotku miizeme také charakterizovat jako zékladni organiza¢ni formu télesné
vychovy, ve které¢ se uskuteciiuje vSestranny, soustavny, cilevédomy, organiza¢ni a metodicky
fazeny télovychovny proces (Liba, 1996).

Podle Fialové (2002) probihaji vyucovaci jednotky zpravidla podle pfedem ptipraveného
planu denniho zaméstnani Zaku jako je rozvrh hodin. Je pro ng charakteristickd stabilita
zékovskych skupin, povinnd ucast zakl a podiizenost Skolskym normam i predpistim. 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
vyucovacimi jednotkami té€lesné vychovy je zdvaznou podminkou Gcinnosti télovychovného

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 Skolni télesné vychovy nejcastéji aplikované (Fialova,
2002).

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

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

4. fixacni - zdokonaluji a upeviuji

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

4. upolové aj.

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

2. smiSené

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

3. koedukované

e na zaklad¢ intencionality 1ze 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. nacvicné
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 rozd€luje se na Ctyfi typy:

1. Komplexni vyucovaci jednotky - zahrnujici nacvik a vycvik
2. Jednoduché vyucovaci jednotky - zaméftujici 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 ¢lenénim na tii 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 zéklad¢ 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 zavére¢nou. Fialova

(2002) vynechava cast pripravnou, kterd je obsaZzena 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.
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Doporucena délka trvani jednotlivych protahovacich cviceni je 4 az 6 sekund s maximalnim
opakovanim 3 krat. Zakladnimi ukoly této Casti je predev§im preventivni ptiprava hybného
systému (prokrveni, zvySeni toénu, 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 pfiblizné 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 zavéru hlavni ¢asti
se doporucuje zaradit opakovani pohybovych dovednosti, nebo také rozvoj vytrvalostnich
schopnosti zvySovanim aerobni kapacity organismu. Dé¢lka trvani této faze hlavni cCasti

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 kompenzaéni cviceni
odstranujici projevy celkové tinavy hybného ustroji zakli. Vyuzivame piedevsim strecinkové
sestavy cvikil s del§i vydrzi v maximalnich polohach nez v ¢asti ivodni 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 ochabovéni. V Uplném zavéru

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 vzdélavaci programy predstavuji kurikuldrni dokumenty, které spolecné s
projektem Narodni program pro rozvoj vzdélani, znamé téz jako Bild kniha, definuji ve
skolstvi v CR nejvyssi uroveti vzdélani. Do tohoto vzdélavani byl v Ceské republice na
zéklad¢ zakona €. 561/2004 Sb., o piedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$sim odborném a
jiném vzdélavani (Skolsky zékon), zaveden systém vice Grovni tvorby vzdélavacich programui.
Kurikularni dokumenty jsou tvofeny na urovni statni a skolni.

Na statni trovni jsou Narodni program vzdelavani (NPV) a rdmcové vzdélavaci programy
(RVP). NVP formuluje pozadavky na vzdélavani, které jsou platné v pocatecnim vzdélavani
jako celku, zatimco RVP vymezuji zavazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy
(predskolni, zakladni a stfedni vzdélavani). 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 ocekdvané
vysledky vzd€lavani a stanovuji pravidla a rdmce pro tvorbu Skolnich vzdé€lavacich a
ucebnich plant. Na zaklad¢ téchto RVP a pravidel, ktera jsou v nich uvedena, si jednotlivé
Skoly wvytvafeji své realizatni programové dokumenty pod ndzvem Skolni vzdélavaci

programy (SVP) (Balada, Baladova, Bon¢k, Brant, Brychnacova, 2007).

2.4.2 Ramcové vzdélavaci programy pro zakladni vzdélavani

Jsou to stitem vydané kurikularni dokumenty, které vymezuji zédvazné pozadavky na
vzdélavani v jednotlivych stupnich a oborech vzdé€lani, tzn. pfedevsim vysledky vzdélani,
kterych ma zak v zavéru studia dosahnout (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy,
2007).

Zakladni vzdélavani predevS§im navazuje na vzdélavani pfedSkolni a také na vychovu v
roding. Jedna se o jedinou etapu v systému vzdelavani, kterou celd populace zaki povinné
absolvuje, a to ve dvou na sebe navazujicich stupnich, jenz maji svou obsahovou, organizacni
a didaktickou stranku.

Na 2. stupni ma zékladni vzdélavani pomadhat zakim ziskat védomosti, dovednosti a
navyky, umoznujici samostatné uceni a utvafeni takovych hodnot a postoji, jenz vedou ke

kultivovanému a uvazlivému chovani, k zodpovédnému rozhodovani a respektovani prav a
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povinnosti ob¢ana naseho statu i Evropské unie. Zakladni vzdélavani na 2. stupni je budovano
na Sirokém rozvoji zajmu, na vysSich ucebnich moznostech a na provazanosti vzdélavani a
zivota Skoly se zivotem mimo Skolu. Je to moznost jak vyuzit narocnéj$i metody prace a také
nové zdroje i zplsoby poznavani. Umoziiuje ndm zaddvat komplexnéjsi a dlouhodobé;jsi
ukoly nebo projekty a pfendset tak na zaky vétSi odpovédnost jak ve vzdélavani, tak i v

organizaci zivota Skoly (Ministerstvo skolstvi, mlddeze a t€lovychovy, 2016).

2.4.3 SKkolni 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.

Umoziuje pedagogiim profilovat svoji Skolu a tim ji odliSit od jinych $kol stejného typu.
Pedagogové mohou formulovat vlastni ptedstavy 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. Piiprava SVP se tak stavd vyzvou k posileni
meziptedmétovych vztahtl, souvislosti a jeho tvorba muze prispét ke zlepSeni komunikace,
spolupréce a posilit tymového ducha ucitelského kolektivu.

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

pozadavkiim (Balada et al., 2007).

STATNI : ‘ 5 ukud
UROVEN NARODNI PROGRAM VZDELAVANI (NVP) l
RAMCOVY VZDELAVACT PROGRAMY (RVP) ‘
' ' RVP GSP )
OSTATNI
RVP PV » | RWPZV ‘ o
' ' - RVP
Sov
SKOLNI . . ]
UROVEN SKOLNT VZDELAVACT PROGRAMY (SVP) ‘

Obrazek 1. Systém kurikularnich dokumentt (Balada et al., 2007).
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Vysvetlivky:

RVP PV: Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani

RVP ZV: Ramcovy vzdeélavaci program pro zakladni vzdélavani

RVP G: Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia

RVP GSP: Ramcovy vzdelavaci program pro gymndzia 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 sportti jsou organizacni institucionalizace soutézi a kodifikace
pravidel. Polozme si tedy otazku. Jak a ¢im se tedy sportovni hry od ostatnich sportt 1i8i?
Prvni podstatny rozdil je, Ze se spolu mohou a soucastné musi utkdvat vzdy pouze dva soupefii
(jednotlivci, dvojice nebo viceclenna druzstva). Jednotkou jakékoliv soutéze ve sportovni hie
musi byt tedy utkédni dvou soupeid. Popsand charakteristika se samoziejm¢ vztahuje i na
upolové sporty jako je napf. zapas, judo a Serm. Na rozdil od nich ovSem protivnici ve
sportovnich hrach soupeti o spolecny predmét. Jedna se témét vzdy jen o jeden (mic, disk,
opefeny micek, kruh atd.), ale samozieymé mohou byt ve vyjimecnych ptfipadech ve hie
soucastn¢ predméty dva (double disc court a ringo).

Z toho tedy vyplyva, ze je sportovni hra soutéZiva ¢innost dvou soupefid v jednotném
prostoru a Case, jenz podle institucionalné schvalenych pravidel usiluje o prokazani vlastni

pievahy lepSim ovlddanim spole¢né¢ho predmétu (Taborsky, 2004).

2.5.1 Déleni sportovnich her

Pocet sportovnich her daleko ptfesahuje hranici sta, a proto je miizeme dé¢lit podle rtiznych

hledisek. Déleni podle Téborského (2004) je nésledujici:

e podle toho, zda jsou hraci plochy obou soupeftti spolecné (fotbal, basketbal aj.) nebo
oddé€lené (volejbal, badminton aj.)

e dalSim kritériem se mulze stat pocet hraci u kazdého ze soupeili a ty se d€li na
individudlni sportovni hry (singly v americkém handballu nebo shuttlecocku), parové
sportovni hry (plaZovy volejbal, debly v nohejbalu aj.) a sportovni hry tymové (rugby,

hazena aj.)
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e poslednim kritériem miiZze byt napf. zplisob pohybu, kterym hraci piekonavaji riznou
vzdalenost. Zde fadime pohyb ve vodé (vodni polo), vyuziti sportovni vyzbroje (ledni
hokej, hokej na koleckovych bruslich), vyuziti zivych (ki) nebo nezivych (kolo,
motocykl, kajak) a také dopravnich prostiedki.

Dalsi d€leni sportovnich her mize byt podle Choutky, Dobrého a Rovného (1973):
e sportovni hry brankového typu
e sportovni hry sitového typu

e sportovni hry palkovaci typu

2.5.2 Metodicko-organizaé¢ni formy

Soucasny smér v pojeti didaktiky sportovnich her zdlrazituje pozadavek, aby se vytvarené
podminky pro uceni (v tréninkovém procesu) co mozné nejvice ptizplisobovaly podminkam,
které odpovidaji zakladnim a cilovym zplisobim realizace téchto her (tj. utkdnim). V
nejobecnéj$i mife se tim sleduje zajem zaka, hrace 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 odliSovéani jednotlivych typti metodicko-

organizac¢nich forem jsou:

e piitomnost ¢i nepfitomnost soupete

e mira proménlivosti herné situa¢nich podminek

Tama a Kadlec (2002) dale vysvétluje, Ze metodicko-organizaéni formy slouzi jako néstroj
ke zdokonalovani hernich ¢innosti hraci, nebo pro nacvik hernich systémt a kombinaci.
Pti vyuce sportovnich her vyuzivame podle Psotty et al. (2009) nasledujicich metodicko-

organizac¢nich forem:
1. Priipravna cviceni

Tato cviceni charakterizuji nepfitomnost soupefe. Jejich obsahem jsou velmi
zjednodusSené situacni podminky, které umoziuji osvojovat si dovednosti, provadeét herni
¢innosti (techniku) nebo si osvojovat taktické dovednosti. Podle miry proménlivosti mizeme

odlisit pripravna cvicent:

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

proménlivosti situa¢nich podminek.
2. Herni cvicent

Na rozdil od priapravnych cvi¢eni se ndm zde za¢ind objevovat soupet (jeden nebo vice
hract). Umoznuje osvojovani taktického teSeni hernich situaci (vybéru pohybové
odpovédi) a provedeni prislusnych hernich ¢innosti (techniky) pii prekondvani soupeie jak
v utocné, tak i v obranné fazi. Herni cviceni rozdélujeme opét na dva typy:

e U herniho cviceni 1. typu jsou situa¢ni podminky neménné a zéci si osvojuji jeden
zpisob feSeni herni situace piedlozeny ucitelem. Herni cviceni 1. typu uz ma vyssi
naroky na zpracovani vizudlnich informaci a ménicich se prostorovych vztahli mezi
hréci.

e V hernim cvieni 2. typu jsou charakteristické ndhodné proménlivé situacni
podminky. K ndhodné proménlivosti dochazi tim, Ze ucitel nedava zdkim presné
instrukce pro feseni hernich situaci, ale ramcoveé 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 zadkim poskytuji podnéty pro rozvoj

taktickych dovednosti.
3. Pripravna hra

Stejné¢ jako herni cvieni 2. typu, tak i prupravnou hru charakterizuje pritomnost
soupete a ndhodné proménlivé situacni 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 rtiznych cvieni. Ve své dalsi knize
naopak Ttuma a Tkadlec (2004) piSe o vzniku nékterych sportovnich her, které prave

vznikaly z ptivodné pripravnych her (napf. 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 spontdnnich realizaci sportovnich her. Mizeme se s nimi ovSem setkat i v

didaktickych zdmeérech, které se ptizptisobuji moznostem a ¢asove prostorovym podminkam

realizace. V tomto sméru si miizeme predstavit rizné sportovni hry provadéné v ramci utkani
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na zmens$ené plose hiisté, s mensim nebo vétSim poctem hracl, na vetsi ¢i mensi vysku sité,
na veétsi ¢i mensi pocet met v palkovacich sportovnich hrach apod.

Dale Velensky et al. (2005) uvadi mnohostranné vyuziti téchto her v praxi a jejich
uskutecnovani v ,,polooficiadlnich® soutézich. Jedna se o soutéze s aktualné piizpisobenym
hracim fadem a hracim systémem. Zde muzeme uvést napt. streetball (basketbal s menSim
poctem hract na jeden kos), debly (volejbal hrany ve dvojicich na poloviné hraci plochy se
specifickymi moznostmi uto¢nych udertt), malou kopanou (fotbal na mensi hraci plose, na
mensi branky, zpravidla hazenkarské a s menSim poctem hracit), dale rizné modifikace
florbalu, hazené, hokeje apod.

Co tedy riizné obmény c¢i upravy pravidel sleduji? Velensky et al. (2005) uvadi, ze je to v
prvni fad¢ prizptisobovani sportovnich her a jejich okruhil realizace v tréninkovém procesu a
utkani, riznym vékovym (mentalnim) a vykonnostnim dGrovnim. Nemame na mysli pouze
uréitou benevolenci nebo toleranci vic¢i poruSovéni pravidel jako takovych (v nékterych
ptipadech pravidel to neni ani mozné, protoze by se to mohlo dotknout samotné podstaty a
charakteru hry), ale zmiftujeme tim zmény, respektujici specificnost podminek pro osvojovani
hernich ¢innosti a pro ucast v utkdnich s ohledem na uroven hernich projevii i zkuSenosti

hracua a hracek.

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

e zvyraziuji predevSim soutézni aspekt realizace sportovnich her,

e piiblizuji pravidla oficialnim pravidlim jednotlivych sportovnich her,

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

e umoziuji realizaci, vyzadujici pfizpiisobovat pravidla vékovym kategoriim hraca
nebo hracek a jejich vykonovym ptedpokladiim,

e umoznuji realizaci, vyzadujici pfizplisobovat pravidla (hraci fad) materidlnimu
vybaveni a ¢asove prostorovym podminkdm,

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

pro tréninkovy proces,

vvvvv
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e vytvareji prfedpoklady, uplatiiujici realizaci v rdmci spontdnnich, zdjmové

rekreacnich aktivit.

2.5.4 Small sided games

V piekladu se jedna o malé formy her, které jsou specifické urcitymi obménami a obsahuji
situace, se kterymi se hraci v béznych soutéznich utkanich nesetkavaji. V jednotlivych hrach
se méni velikost hraci plochy, hraci doba nebo pocet hracl. Tyto hry byvaji vétSinou méné
strukturované nez kondi¢ni trénink. Jsou ovSem velmi popularni a velice vyuzivané u nas i ve
svéte. Vyuzivaji se napft. pfi trénovani mladeze, pro zlepSeni jejich specialnich 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 piedevsim:
e zlepSeni aerobni kapacity,
e rozvoj technickych a taktickych dovednosti,
e podpora Gto¢né hry,
e zvySeny pocet interakci mezi jedinci,
e  CastéjSi souboje jeden proti jednomu,

e n¢kdy to mize byt také motivace.

Vznik téchto her mé4 ndvaznost na tzv. street fotbal, pfi kterém se na nejbliz§im 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 dosahnout. V pfipad¢ prapravnych her se jedna o ndcvik ¢i trénink Cinnosti v
herné soutéznich podminkach (McCormick et al., 2012).

Hlavni podstata malych forem her je postavena na pedagogickych a vyvojovych trendech.
Dnes jsou vyuzivany pfedevSim v mladeznickych kategoriich, kde maji za cil zlepSit jak
technicke, tak 1 taktické dovednosti jedincti a dosazeni vetsi participace na hie. Hru miizeme
ovlivnit mnoha zplsoby jako napf. odliSnym poctem hrach, zménou hraci plochy, hry bez

brankate nebo i povzbuzovanim od trenéra (McCormick et al., 2012).
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Diiraz je pfitom v hrach kladen na udrzovani vysoké intenzity zatizeni, ¢imz je navozena
atmosféra, ktera hraCe provazi pii klicovych momentech v utkani. Z hlediska zatizeni je se co
nejvice priblizit hodnotdm v utkani. Intenzita zatizeni mize byt poté mefena napf. monitory
tepové frekvence nebo koncentraci laktatu v krvi (Hill-Hass et al., 2009).

V roce 2009 byl uskute¢nén vyzkum, kde cilovou skupinou byli hraci basketbalu. Jejich
pramérny vék se pohyboval kolem 15,5 let a za pomoci sportesteru Polar Team Systém a
Polar Elektro Finland jim byla naméfena hodnota srde¢ni frekvence, kterd se pohybovala
v prubé¢hu méfeni pii hie 3x3 kolem 87% SFnax @ U hry 4x4 kolem 83% SFpnax (Sampaio,
Abrantes & Leite, 2009). Také u hract malé kopané probéhl dalsi vyzkum. Zkoumali se
obézni chlapci, zde byl primémy vék 10.7 £ 1.2 let, vyska 1.47 £ 0.08 m a body mass index
48.8 £ 8.4 kg. Srde¢ni frekvence byla pfi rychlosti 2,5 km/h 106 + 14 tepti/min, pii rychlosti
4,0 km/h byla srde¢ni frekvence 115 + 15 tepl/min, pfi rychlosti 5,5 km/h byla srde¢ni
frekvence 137 + 17 tepi/min a pfi rychlosti 7,0 km byla frekvence 174 + 16 tepl/min (Toh,
Guelfi, Wong & Founier, 2011). Socasti vyzkumu bylo zjistit rozdily mezi hrou 3x3 a hrou
6x6 u 34 hract malé kopané. Primérny veék hraca byl 13 £ 0.9 rokd, primérna vyska 1.65 +
0.06 m. Hraci, ktefi hrali 3x3 m¢li primérnou maximalni intenzitu srde¢ni rekvence 87.6 +
4.77% SFmax a hraci hrajici 6x6 82.8 + 3.22% SFmax (Katis & Kellis, 2009).

Dale byla provedena studie, kterd méla zjistit zmény aerobni kapacity hract po trénincich,
ve kterych byly vyuzity prapravné hry s mensSim pocftem hract na hfiSti. Vyzkum byl
proveden na hracich hdzené ve véku 16 let, kde hrali malé formy her v poméru 4 proti 4. Tyto
malé formy her se vyuzivaly vzdy 3 dny v tydnu v trénincich po dobu 8 tydni. V jednom
tréninku dochazelo k opakovani téchto her 4 krat. Hra se rozd¢lila tak, aby se hrac¢i po dobu 4
minut pohybovali kolem 90-95 % SFax a hned poté nasledovaly 4 minuty aktivniho zotaveni
s intenzitou 60-65 % SFnax. Byla tak zjisténa nestalost zatéze, jenz je typicka pravé pro
hazenou. Kli¢em k determinaci zlepSeni aerobni kapacity byla intenzita, doba trvani a
frekvence. Béhem vyzkumu dochéazelo k pribéznému testovani: pre-test - test pred prvnim
tréninkem, mid-test - po 4 tydnech, post-test - po 8 tydnech tréninku. Timto opakovanym
métenim bylo zjiSté€no, Ze aerobni kapacita, celkova doba sprintu a tinavovy index se zlepsil.
Pti pouziti malych forem her v trénincich doslo po 4 tydnech ke zlepSeni aerobni kapacity o
4,95% a po 8 tydnech o 8,83% (Chittibabu, 2014).

Tyto male formy her vSak maji jedno negativum. Neprojevuje se smérem k hrac¢im, ale
piredevsim k organizaci tréninkové jednotky, ktera pravé tyto hry obsahuje. Negativem je

vysoka ndro¢nost na organizaci tréninku, tzn., ze by mél byt velice dobte piipraveny dopiedu.
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Jako dalsi negativum muZzeme zminit to, Ze u nékterych cviceni potiebujeme 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 zkusenostech jedince i1 celého tymu. Zatézovani tak nehraje diilezitou roli jako tieba v

atletice nebo plavani, kde je nutné se neustale zlepSovat a zdokonalovat.
Existuji rizné druhy zatizeni a Havlickova et al. (2008) d¢€li zatiZeni nasledovné:

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

e rychlostné vytrvalostni - zde fadime cvifeni se submaximalni intenzitou a délkou
trvani od 30s do 2 min, zde mluvime o tzv. anaerobni laktatové zong, pii které se

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

ZatiZeni ptispiva k rozvoji, ustaleni a zachovani trénovanosti jedince tim, Ze se organismus
postupné adaptuje na zatizeni. Rychlost adaptace na zatizeni organismu piedevSim zavisi na
mnozstvi opakovani zatizeni a intenzité zatizeni. Doporuc€uje se obménovat intenzitu zatizeni,
dobu zatiZeni a také jednotliva cviceni hlavné pfi tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

,» Vztah mezi zatézovanim a ristem 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 hlavné charakterizuje stupen usili, kterym je kazda pohybova struktura
provadéna. Aspekt zatizeni se projevuje jak rychlosti pohybu, frekvenci, tak vyskou, dalkou a
velikosti piekonavaného odporu. Primarné je fyziologicky zéklad zatizeni ovlivnén
energetickym krytim dané pohybové aktivity. Se zvySujicim se zatizenim roste i intenzita
energetického vydeje. Aktivace jednotlivé zony energetického kryti a jejich ucast na prislusné
pohybové ¢innosti urcuje intenzitu metabolismu, kterd odpovida intenzité cviceni (Dovalil et
al., 1992).

Jednotlivou intenzitu zatizeni a jeji energetické kryti popisuje Dovalil et al. (1992) takto:

24



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 ptedev§im o jednorazové pohyby a cCinnosti,
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¢ prebéhy hiisté ve fotbalu. Behy na 3 az 10 km fadime ke stfedni intenzité zatizeni,
pri 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. Srdecni frekvence a aktivita jednotlivych energetickych systémi (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 stranku tréninku nebo zavodni
¢innosti. Je stanoven trvanim pohybové cCinnosti nebo jejim opakovanim a muzeme ho
vyjadtit 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 kilometrl, pocet opakovéani (sestav, hodl 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 zatiZzeni jako adaptacni podnét, ktery zavisi na
druhu, sile a dobé trvani podnétu. Pti pouzivani té€lesnych cviceni jako zatiZzeni pii tréninku

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

e  druh cviceni,

e intenzitu cviceni,

e  délku cviceni,

e pocet opakovani

e délku intervalu mezi jednotlivymi cviky,

e typ odpocinku mezi cvi¢enim.

Uvedené charakteristiky mizeme vyjadfovat dvojim zplsobem. Prvni zplisob zahrnuje
vySe zminéné zpiesnéni télesnych cviceni. Druhy zahrnuje parametry, které postihuji zvySeni
funkci jednotlivych organt (zvySeni tepové frekvence, spotieba kysliku, energetickym
vydejem). Podle tohoto mlizeme zatiZzeni rozd¢€lit na vnitini a vnéj$i. Prvni z nich je odezva

organismu nebo jeho systému na pohybovou ¢innost. Druhé se vztahuje k pohybové ¢innosti
(Dovalil et al. 1992).
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2.6.4 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni udava Cetnost zatézovych podnétd, jako jsou napft. tréninkové jednotky,
které plsobi na organismus a mély by na sebe navazovat s nepfili§ velkym casovym
odstupem. Kdyz rozvijime vSeobecny rozvoj zdatnosti, tak by se méla pohybova Cinnost
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 piedesli akutni Unave, tak je tfeba vlozit mezi tréninkové podnéty
piestavky. U vicefazovych tréninki volime alesponl jeden den piestavky a doporucuje se také

stiidat télesnou, technickou a taktickou ptipravu (Dovalil et al., 1992).

2.6.5 Srdecni frekvence

Srdce je sval, takze stejné jako kazdy sval reaguje na tréninkovou zatéz tim, ze se zvétSuje
a posiluje. Pfesto, Ze necvi¢ime, tak nase srdce musi pumpovat krev do jednotlivych svali,
aby zajistilo jejich obnovu po fyzické zatézi. Da se tedy Fict, Ze nas srdecni frekvence nepfimo
informuje o stavu zotaveni svali (Bennson & Connolly, 2012).

Jednou ze zdkladnich charakteristik srdce je srde¢ni frekvence. Jde o obecné uznavanou a v
mnoha oborech vyuzivany objektivni faktor pohybové aktivity. Primémé 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

nékolika zplsoby:

e hmatem na zapé&sti nebo krkavici
e  sporttestery
e pomoci EKG

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

e pohlavi

e veku

e zdravotnim stavu

e trénovanosti jedince

e télesné teploté

27



Srdec¢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
vlivem tréninku dojde ke snizeni klidové srde¢ni frekvence. Naopak zvySeni klidové srdecni
frekvence muize u jedince signalizovat nemoc nebo pietrénovani (Psotta, 2003).

Maximalni tepova frekvence je hodnota, kterd odpovida maximalni intenzité, které je
organismus jedince schopen pii zatézi dosdhnout a kratkodob& i udrZet. Je to hodnota
individudlni a vice nez tréninkem muze byt ovlivnéna vékem. Hodnota maximalni srdecni
frekvence je riizna i ve vztahu ke zpusobu zatiZzeni (Benson & Connolly, 2012).

Jako nejvSeobecnéjsi vypocet maximalni tepové frekvence je 220 - vék. Vypocet je vSak
nepiesny a jeho odchylka se mize pohybovat v rozmezi az + 15 tept (Karras et al., 2007). V
soucastné dobég 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 maximalni 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 vek) pro muze a 209 - (0,9 x vek). Autoti vSak dodévaji, Ze vzorce jsou nepiesné a
soucastné¢ zminuji, Zze veék neni jedinym Ccinitelem, ktery ovliviiuje maximdlni srde¢ni
frekvenci. Ovlivnit ji zde mlze 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).

Zobny intenzity zatizeni % Tfmax (%)
mirna <75
stiedné nizka 76-80
stiedni 81-85
sttedné vysoka 86-90
submaximalni 91-95
maximalni > 95
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2.7 Periodizace lidského véku
Periodizaci lidského veku se zabyva spousta autort. J4 jsem si ve své praci vybral

rozdéleni podle Riegrové, Pridalové a Ulbrichové (2006), které ji dé€li:

Prvni détstvi (konéi v 7 letech)

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

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

e Batole: 1. — 3. rok (rast mlééného chrupu, motoricky vyvoj, ovladnuti chtize),

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

e  Miladsi skolni vék: od 67 do 11let (rast trvalého chrupu, prvni znamky

sekundarnich pohlavnich znak),

e  Starsi Skolni veék: 11-15let (dospivani, puberta, druha zména postavy).
Dospélost

e Dorostenecky vék: 15—18let (dosazeni pohlavni dospélosti),

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

e  Zralost: do 40let (psychickeé zrani, pocatek regrese morfologickych znaki),

e Stfedni vek: 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 Starsi Skolni vék

V priibéhu lidského Zivota prochazi cloveék nékolika vyrazné odliSnymi obdobimi a tyto
obdobi provazi tada psychickych, socidlnich a biologickych zmén. Postupné nartistajici
zmény kvantitativni vedou ke zménam kvalitativnim, jak uvadeji Bartoniova (2004) nebo
Simickova-Cizkova (2003). Helus (2004) uvadi, e vyvoj osobnosti ma tedy svou strukturu,
kterd se cleni na stddia nasledujici po sobé v urCitém zdkonitém sledu. Urcujici a
nejdulezitéjsi je dle Bartonové (2004), prechod na vyssi vyvojovou etapu a tohle muze
piedstavovat pravée starsi Skolni vék.

Obdobi, nazyvané také jako pubescence, zaciné ptiblizn€ jedenactym (dvanactym) rokem a

zavrSuje ho patnacty rok Zzivota ¢lovéka. Z hlediska biologického je toto obdobi na svém
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zaCatku vymezeno prvnimi znamkami pohlavniho zrani. Rovnéz obdobi starSiho Skolniho
veku miizeme rozdélit na prepubertu a pubertu. U divek se v prepuberté zacinaji objevovat
prvni sekundarni pohlavni znaky a urychluje se také tcélesny rtst. Obdobi kon¢i prvni
menstruaci. Faze puberty je zakon¢ena dosazenim reproduk¢ni schopnosti (Langmeier, 1991).

»Ve vyvoji télesné vysky je mozné konstatovat stale rychlejsi riist. Méni se spolu s
hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po tfinactém roce vSak mohou
ristové zmény negativné pasobit na kvalitu pohybi u ditéte. Rlst se neprojevuje na celém
organizmu rovnomérné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rtst do vysky je intenzivnéjsi
nez do Sitky. Pubertalni dité je tak ,,sama noha, sama ruka®. Pfedev§im ve druhé fazi obdobi
dochazi k tomu, ze rust pohybového ustroji jakoby ,ptfedbiha“ vyvoj vnitinich organt.
Obdobi rychlejsiho ristu pfinasi vyssi nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného
ustroji, pubertalni vék je proto dilezity pro formovani navyku spravného drzeni téla“ (Peric,
2008, 26).

Rozdily mezi divkami a chlapci zadinaji byt vyrazné pravé v obdobi star§iho Skolniho
veéku. Dospivani za¢ina diive u divek nez u chlapct a proto jsou tedy vyspélejsi diive. Tato
odlisnost mezi divkami a chlapci musi byt proto respektovana, a to hlavné pii praci s détmi,
ptistupu k nim a dobfe zvolené motivaci. Dévat chlapciim za vzor divky se nedoporucuje, a to
predevsim v chovani a ukaznénosti. Divky jsou také socidln¢ vyspélejsi a Casto i obratnéjsi v
jednani s dospélymi, coz je samoziejmé muze zvyhodnit v hodnoceni dospélého. Vztahy s
vrstevniky maji v tomto obdobi specifickou funkci a rozviji se socialné¢ moralni dospélost
ditéte. Ve skupiné vrstevnikit ma dit¢ tendenci podiidit se normadm kolektivu a tim udrZet
svou pozici ve skupiné (Cap & Mares, 2001).

V piedchozich tfech odstavcich jsme zminili prepubertu a pubertu. Pravé tyto dvé etapy
star§iho Skolniho véku si v dalich pasazich prace podrobné&ji rozebereme, a to hlavné jejich

jednotlivé vyvojové oblasti.

2.7.1. 1 Prepuberta

Mnoho autori vymezuje obdobi prepuberty od 11 (12) let do pfiblizn¢ 13 let. V
somatickém obdobi jsou vyrazné nastupujici zmény v proporcich téla, pii kterych dochazi k
intenzivnimu ristu trupu i koncetin. Dochdazi také k zvySené produkci pohlavnich hormont,
kdy se projevuji prvni znamky pohlavniho dospivani. Nerovnomérnég, avSak intenzivné psobi
sexualni pid, a to piredevSim v pocatcich tohoto obdobi. O néco hiif sndseji tuto situaci
chlapci, nezli divky, ktefi maji ¢asto obtize s jeho potlatovanim. Fyzicky vyvoj akceleruje

rychleji a navic predchazi vyvoji psychickému. Tato vyvojova situace se nasledn¢ promita v
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projevech chovani, které jsou typické pro prepubertu. Obdobi je u divek z biologického
hlediska zakonceno prvni menstruaci a u chlapct prvnimi polucemi, coz zna¢né ovliviuje i

projevy chovani (Simi¢kovéa & Cizkova, 2008).

Télesny a pohybovy vyvoj

V prepuberté¢ dochdzi predevSim ke zménam télesného vzhledu. Rust kosti a svalstva je
nerovhomérny a pohyby mohou byt tedy nekoordinované az neohrabané. Viditelna
kiecovitost doprovazi i jemnou motoriku a celkovy zrychleny rist zptisobuje zhorseni fyzické
vykonnosti. Jiz zminény sexualni ptid se mtize objevovat v podobé emoc¢ni lability, agrese,

apatickém chovani a stfidani nalad (Vagnerova, 2005).

Kognitivni vyvoj

Zhorseni percepéni vykonnosti miize nastat vlivem emocni lability a zvySené nepozornosti.
Naopak vzrista vyvoj fantazie a i v mysleni se projevuji zmény. Jedinec idealizuje sam sebe
Vv idedlnim svété s dokonalymi vlastnostmi a dovednostmi. Piechod od konkrétnich operaci
k formalnim operacim (abstraktni mysleni) je typické a dozrava v puberté a adolescenci.
Jedinec vyuziva logické mysleni, pracuje systematicky a propojuje postupné své poznatky do

souvislosti (Vagnerova, 2005).

Citovy vyvoj

V chovani se projevuji vyrazné zmény V citovém vyvoji. Pro toto obdobi je typickd emocni
labilita — proménlivost a raznorodost citd, afektivita a cCasté stfidani nalad. Prvni
sebehodnoceni a vyznam sebepozorovani stale stoupa. Neradi snaSeji kritiku svého fyzického
vzhledu, kterému pfiikladaji velkou dulezitost a vénuji mu velkou pozornost. Ve svété

dospélych touzi po akceptovani a uznani (Vagnerova, 2005).

Socialni vyvoj

Pro pubertu je typicky zacatek osamostatiiovani se od rodiny, uvolnéni citové vazby na
rodice a akceptovani jejich chovani, které je dospélejsi a racionalngjsi. Vice navazuji kontakty
s vrstevniky, hledaji spole¢né vyuziti volného &asu a spoleéné zajmy. Casto se sluduji
Vv homogenni skupiny a prvni party, kde vznikaji vzdjemné vazby mezi opacnym pohlavim,
které jsou sporadické az averzivni. Divky se v tomto obdobi orientuji spiSe ke starSim

chlapctim, protoze jsou vyspélejsi nez jejich vrstevnici (Vagnerova, 2005).
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2.7.1. 2 Puberta

Po ukonceni povinné skolni dochdzky kon¢i pievazné obdobi puberty, které trva v rozmezi
od 13 do 14 let. V tomto obdobi dochazi k vyrovnani rozdilu mezi psychickym a fyzickym
vyvojem. Prevlada vyvoj psychicky a fyzicky rast se zpomaluje. Puberta je obdobim
pohlavniho dozravani, kdy se dité¢ pireménuje na biologicky zralého dosp€lého cCloveka
schopného sexudlni reprodukce. Divky dozravaji v priméru o 1-2 roky diive nez chlapci a
nastup puberty je u divek a chlapcti odlisny vlivem jejich psychického a pohlavniho vyvoje
(Simi¢kova & Cizkova, 2008).

Télesny a pohybovy vyvoj

V somatickém vyvoji nastdva vyvazeni a vyrovnani télesnych proporci, rist koncetin je
zpomalen, mohutni svalstvo a rostou vnitini orgdny. T¢lo dostava postupné dospélou podobu,
ale rast pozvolna pokracuje az do adolescence. Také stabilizace fyzické vykonnosti se
zlepSuje. Sexualni vyvoj souvisi stélesnym a jedinec jej 1épe ovlada nez v prepuberté.
Chlapci pohlavné dozravaji kolem 15-16 roku a divky kolem 13-14 roku. Masturbace byva

nejéastéjsim ukojenim pohlavniho chti¢e (Ri¢an, 2006).

Kognitivni vyvoj

Ne&kteti autofi uvadi, Ze v puberté dochazi ke zménam v mysSleni, mechanickd pamét
ustupuje a nastupuje logickd pamét’. Jedinec si pamatuje fakta a poznatky, které ho zajimaji,
coz souvisi sjeho z4jmy a to se promita i do jeho uceni. Vyznam fantazijni produkce
pietrvava z obdobi puberty a projevuje se svou napaditosti a originalitou. V tomto obdobi méa
velkou tlohu denni snéni, kterym se jedinec odpoutava od starosti a problémi vSedniho
zivota. V nazorech pubescenta se odraZzi nové zpisoby postojii a mySleni na svét, lidi a okoli.
Pti¢inou nespokojenosti redlného zivota je to, Ze si Casto redlny svét idealizuje (Vagnerova,

2012).

Citovy vyvoj

Nervova a psychicka labilita je pro toto obdobi typickd, je vSak pfechodnd a nasledné
ustupuje vlivem hormonizace somatického vyvoje. Pubescent méni postoj K rodic¢tm,
vrstevnikiim, zajmim, hodnotdm, ¢innostem a také k sobé samému. Objevuje sviij vnitini sveét
a dochdzi také k budovani své nové identity. Hledd smysl Zivota, nové moznosti a vice

premysli o budoucnosti. Nastdvd emocni Gstup véazanosti na rodi¢e a emoce se se projevuji
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zejména v socidlnich vztazich. Dochazi ke zvySené uzavienosti, pirechazi od extroverze
k introverzi. Rozviji se diveérngjsi pratelstvi, city a dochazi k prvnim projevim naklonnosti

k opa¢nému pohlavi (Vagnerova, 2012).

Socialni vyvoj

Ve spolecnosti i v riznych skupindch ma jedinec v puberté potiebu navazovani novych
kontaktli a piijimani novych roli. Casto pfijimaji vzory, hodnoty a postoje od svych
vrstevniki, ktefi zde hraji dulezitou roli. Pratelstvi je nahrazovéano partnerstvim. Jedinec se
chova a jednd podle mravnich zasad a pfesvédceni, ke kterym ve fazi dospivani dochazi.
Dulezité je, aby se ucil nést zodpoveédnost ve spolecnosti za své jednani a ¢iny (Vagnerova,
2012).

2. 8 Borgova Skala

Jedna se o stupnici, na které vyznacujeme uroven subjektivné vnimanych pocitid. Podnéty
jsou piijimany prostfednictvim receptorit z vnéjSiho ¢i vnitiniho prostiedi. Kvalitativné je
porovnavame a rozliSujeme. Hodnoceni podnétl probiha tak, Ze je mu na urcité Skale
pfifazena hodnota. Vniméani vnitinich podnétl lze vyuzit i ve sportu. Je to predevsim srde¢ni
frekvence, spotieba kysliku, produkce kysli¢niku uhli¢itého, plicni ventilace, krevni tlak nebo
hodnota laktatu. VSechny tyto fyziologické parametry samoziejm& muiZeme piesné provést
pomoci piistroji, jejich vnimani (Dobry, 2008) je v§ak velmi vyznamny indikator.

V tréninkovém procesu jsou fyziologické reakce velice dilezitym faktorem. Pohybovou
aktivitu vSak ovliviluje 1 celd fada psychickych proménnych. Spoléhat tedy pouze na
ukazatele fyziologické, by mohlo byt velmi nebezpecné, protoze by mohlo dojit k pietizeni ¢i
ptetrénovani (Dobry, 2008). Tohle ve své publikaci potvrzuji i Coutts, Rampinini, Marcora,
Castagna a Impellizzeri (2009) nebo také Little a Williams (2007), jenz doporucuji vyuZzivat
borgovu skalu v kombinaci s méfenim srdec¢ni frekvence pro ureni intenzity zatizeni ve
fotbalu a futsalu.

Skalu mizeme ve sportu vyuzit dvojim zpasobem. Bud® jako odhad nebo produkci. Pii
odhadu jedinec ohodnoti pouze vnimanou intenzitu zatiZzeni na urcité Skale. Jde o ptesnost
hodnoceni pocitil, které ptichdzeji aferentni drdhou. U produkce jde o regulaci pfedem
stanoven¢ intenzity cviceni prostiednictvim pociti. Musime tedy zdlraznit, Zze se jedna o
zpétnovazebnou cinnost a jeji presnost zavisi na citlivosti celého reflexniho. Produkci a

odhadem se ve svych publikacich zabyval (Eston et. al., 1996).
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zna&i mensi intenzitu vnimani. Skéla je ohrani¢ena stupnici od 6 do 20. Pro pouziti hodnoceni
vnimani srde¢ni frekvence je vyhodnd Skala (RPE 6-20) tak, Zze vnimana srdecni frekvence
vydélena deseti odpovida dané hodnoté na Skale (Borg, 1998). Borg (1998) pozdéji upravil
Skalu pro pouziti u klinické diagn6zy. Pro hodnoceni dusSnosti a bolesti byla vyuzivana skala
(R10). Ukazalo se, ze pro lepsi ndzornost je vhodné tuto skélu vyuzit ve sportu. Za vhodnou
pro hodnoceni hladiny laktatu ji povazuji Groslambert a Mahon (2006). Tyto Skaly byly
nicmén¢ validni pouze pro dosp¢lé.

Gloslambert a Mahon (2006) dale uvadi, ze na bodové stupnici od 1 dol0 se vytvorily
Skaly specialné pro déti. Jsou graficky upraveny tak, aby byly zajimavé a srozumitelné.
Postavy jsou graficky zndzornéné podle druhu provadéné aktivity (cykloergometr, step test)
tak, Ze pro déti je rozdé€leni Skaly pochopitelné. Grafika byva Casto jeSté podpoiena vystiznym
verbalnim vyrazem. Kognitivni vyvoj, ke kterému u déti dochézi, ovliviiuje schopnost a
presnost vnimani. U déti do tfi let je podle Groslamberta a Mahona (2006) vyuziti Borgovy
Skaly zbytecné a neredlné. Déti od 4 do 7 let jsou schopny hodnotit intenzitu stisku ruky,
pozdéji 1 srdecni frekvenci. Pomoci détskych stupnic jsou schopny déti ve véku 8 az 12 let
hodnotit pomérné ptesné tuto frekvenci. RPE 6-20 chapou dospéli, ale lze ji vyuzit i u
adolescenttl, ovSem piesnéjsi jsou détské stupnice.

Proto jsem pro svij vyzkum rad€ji vyuzil Borgovu Skalu, kterd je upravena dle
Cechovského a Dobrého (2008). Autofi totiz vytvofili vhodngjsi desetibodovou stupnici, jenz

je pro déti daleko 1épe pochopitelnd, nez patnactibodova skala.
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Tabulka 4. Borgova $kala, upraveno dle Cechovského a Dobrého (2008).

Skila Popis stupiiii % SF
| Velmi mald nimaha 60 — 70%
2 Mala namaha 70 -72.5%
3 Mirna namaha 72.5 = 75%
4 Veétii, stale zvladnutelna namaha 75 = 80%
5 Velki nimaha 80 — 85%
6 Vysokd namaha 85 - 90%
7 Velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 Extrémné velka nimaha 94 - 97 5%
9 Téméf maximalni nimaha 97,6 - 100%
10 Vycerpini 100%

Skupiné zaku je také velice dobré zduraznit, aby své hodnoceni subjektivné vnimanych

pocit vyplnoval sam, bez ohledu na spoluzdky. Mohlo by totiz dojit k ovlivnéni vysledka

(Cechovsky & Dobry, 2008).
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3. CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu vnitiniho zatizeni v modifikovanych sportovnich

hrach (florbalu, fotbalu, hazené a basketbalu) v télesné vychové u divek 6., 7., 8., 9. ro¢niku

zékladni skoly.

3.2 Dil¢i cile

Analyzovat srde¢ni frekvenci zakyn v modifikovanych sportovnich hrach (florbal,
fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

Analyzovat zony intenzity zatizeni u jednotlivych modifikovanych her (florbal,
fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

Komparovat intenzitu zatizeni u divek 6. - 7. roéniku a 8. - 9. ro¢niku Vv
modifikovanych sportovnich hrach (florbal, fotbal, hdzen4, basketbal)

Komparovat intenzitu zatizeni mezi jednotlivymi modifikovanymi sportovnimi
hrami (florbal, fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

Analyzovat velikost subjektivniho zatizeni Zzdkyil v modifikovanych sportovnich
hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

Analyzovat odbornou literaturu

3.3 Védecké otazky

1.

Ve které ze ¢tyf modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzen4, basketbal)

bude nejvyssi primérna intenzita srde¢ni frekvence u zakyn 6. - 7. roéniku?

. Ve které ze ¢tyt modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hazend, basketbal)

bude nejvyssi praimérna intenzita srde¢ni frekvence u zakyn 8. - 9. ro¢niku?

. Ve které modifikované sportovni hfe budou mit zdkyné 6. - 9. ro¢niku nejvyssi

priamérnou intenzitu srdecni frekvence?

. Ve které ze ¢tyt modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzen4, basketbal)

bude nejvétsi subjektivni vnimani zatizeni?

3.4 Ukoly prace

Zajistit vyzkumny soubor

Zajistit sporttestry

Zajistit prostory pro terénni Setieni
Analyzovat a komparovat zjiSténd data

Analyza odborné literatury
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na zakladni Skole v Mésté Albrechticich u zakyn 6. az 9. ro¢niku.
Ve skole kde vyzkum probihal, maji Zaci povinné 2 vyucovaci hodiny tydné, kdy kazda z nich
ma 45 minut.

Aby byly vysledky co nejkvalitnéjsi, tak jsem vybér ucastnikli stanovil podle jejich
sportovni aktivity. VEtSina zakyn, které méteni podstoupila se aktivné vénuje sportovni hie,
at’ uz florbalu, fotbalu, hazené ¢i basketbalu. Nékteré z nich se dokonce jiz setkali s riznymi
modifikacemi ve sportovnich hrach.

Mgéfeni se celkem zucastnilo 32 divek v primérném véku 13,31 £ 1,07 let. Primérna vyska
métenych byla 162,06 = 5,89 cm a primérna hmotnost 49,03 + 5,07 kg. Podle Smejkala a
Rudzinskyjeho (1999) jsem vypocital hodnotu BMI a jeji primérnd hodnota u méfené
skupiny byla 18,62 + 1,14. Maximalni tepovou frekvenci jsem zjistil podle vzorce (225 - vek)
uvedeného v publikaci Bensona a Connollyho (2012). Jeji primérna hodnota byla 206,68 +
1,07 tepti za minutu.

Daéle jsem vyzkumny soubor musel rozdélit na 6. - 7. ro€nik a 8. - 9. ro¢nik, protoze ve své
praci porovnadvam vysledky mezi témito skupinami. V 6. - 7. ro¢niku dosahovaly divky
pramérného véku 12,36 + 0,6 let. Primérna vyska byla 157,88 £+ 3,37 cm a primérna vaha
45,81 + 4,4 kg. BMI jsem vypocital rovnéZ podle Smejkala a Rudzinskyjeho (1999) a jeji
hodnota byla 18,34 + 1,2. Maximalni tepova frekvence byla vypocitana ze vzorce (225 - vek)
také podle Bensona a Connollyho (2012) a jeji hodnota byla 212,63 + 0,6 tepli za minutu. V 8.
- 9. ro¢niku byl primérny veék divek 14,25 = 0,43 let, vyska 166,25 + 4,8 cm a vaha 52,25 +
3,4 kg. Podle stejnych autoru jako v ptipad€ 6. - 7. ro¢nikli byla spocitana hodnota BMI a
maximalni tepové frekvence. Hodnota maximalni tepové frekvence byla 210,75 + 0,43 tept
za minutu a hodnota BMI 18,9 + 1.

Z tabulky mizeme vycist mensi rozdily mezi 6. - 7. a 8. - 9. rocnikem. Nejvétsi rozdily
nastaly napt. u vysky, kdy 8. - 9. ro¢nik byl o 8,37 cm vyss§i nez 6. - 7. ro¢nik a také u vahy,
kde 8. - 9. ro¢nik dosahl vétsi vahy o 6,44 kg, nez ro¢nik 6. - 7. Tyto tdaje vSak nebyly

statisticky vyznamné.
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Tabulka 5. Antropometricka charakteristika vyzkumného souboru

SFmax
n Roc¢nik Vek (let) Vyska (cm) Vaha (kg) BMI (kg/m?) (tepy/min)
16 6.-7. 12,36 £ 0,6 | 157,88 £3,37 | 45,81 +4,4 18,34 £ 1,2 212,63 +0,6
16 8.-09. 14,25 +0,43 | 166,25+4,8 | 52,25+34 18,9+ 1 210,75+ 0,43
32 6. - 9. 13,31 +£1,07 | 162,06 £5,89 | 49,03 +5,07 | 18,62+1,14 | 211,69+ 1,07
Vysvetlivky:

n: pocet jedincil
BMI: pomeér mezi télesnou hmotnosti a vyskou, ukazatel stupné obezity

SFmax: maximalni srdecni frekvence

4. 2 Popis vyzkumu

Vyzkum probihal na zakladni Skole, na které plsobim jako ucitel télesné vychovy a
zemépisu. Méfeni u divek jsem si vybral z toho ditvodu, Ze u nas na Skole je télesna vychova
rozdélena na vysSim stupni na chlapce a divky a ja vyucuji pravé divky. V ¢asovém piedstihu
bylo jesté¢ dilezité domluvit se s feditelkou Skoly na probihajicim vyzkumu a vytisknout
informovany souhlas pro rodi¢e métenych zakyn. Ptes n€ jsem tedy rodi¢im poslal dokument
k potvrzeni, ktery obsahoval prohlaSeni o zpracovéani jejich antropometrickych tudaji,
namétenych hodnot a ucel vyzkumu.

K vyzkumu doslo od konce unora do konce dubna 2018. Svou ¢asovou ndro¢nosti zabral
Ctyficet osm vyucovacich hodin po Ctyficeti péti minutach ve dvou po sobé nasledujicich
meésicich. Méfeni jsem vzdy provadél u stejnych divek danych ro¢niki, aby nedoslo k
ovlivnéni vysledki vyzkumu. Hodiny télesné vychovy mély u vSech méteni stejny priibéh.
Jen pfed prvnim meéfenim byly divky, které se meéfeni zucastnily pouceny o spravném
nasazeni sporttestrii. Tim jsem se tak vyvaroval piipadnych chyb, které se mohly promitnout
do vyslednych dat. Sportovni hry jsem zatadil tak, aby ¢astecné odpovidaly koncepci klasické
vyucovaci jednotky. Nasledoval tedy nastup, rozcvicka, hlavni ¢ast (modifikované sportovni
hry), stre¢ink a na zavér hodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky. Méfice srdecni frekvence si

divky nasazovaly vzdy pted hlavni ¢asti vyucCovaci jednotky a sunddvaly po skonceni hlavni
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¢asti jednotky. Do pfipravenych tabulek jsem si vzdy zaznamenaval zacatek, konec a dobu
odpocinku v jednotlivych modifikovanych sportovnich hrach pro snadnéj$i vyhodnocovani
dat. Sportovni hry se hraly podle platnych pravidel florbalu, fotbalu, hazené a basketbalu. To
co se zménilo, byl pouze pocet hrac¢a 4:4 a hraci plocha.

Kazda sportovni hra byla méfena stopkami a trvala pét minut. Mezi hrami byla vzdy pauza
5 minut. Vyzkum probihal v télocvicné zakladni Skoly, pfiCemz se vSechny hry odehraly na
basketbalovém hiisti o rozmérech 28 x 15 m.

Po kazdé sportovni hie zakyné vyplnovaly dotaznik subjektivniho vnimani zatizeni na
stupnici 1 - 10 bodu. Jednalo se o stupnici Borgovy Skaly.

Kdyz bylo méfeni dokoncéeno, tak bylo tfeba vysledky pievést do pocitace, aby doslo k
jejich vyhodnoceni. K tomu jsem pouzil software Polar team 2. Z tohoto programu jsem
vysledky ptenesl do programu Microsoft Office Excel pro dalsi zpracovani. U kazdé
modifikované sportovni hry jsem sledoval primérnou srdecni frekvenci. Pfi tom jsem takeé
zkoumal, kolik procent z maximalni srdecni frekvence je intenzita zatizeni u vybranych
modifikaci. Zjistoval jsem 1 procentudlni pomér ¢asu, které divky stravily j jednotlivych

zonach zatizeni béhem vSech modifikovanych sportovnich her.
Mg¢fteni a zpracovani dat bylo pomoci:

e Systém Polar team 2,
e sofware polar precission performance,
e microsoft excel 2010,

o stopky.

4.3 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouZito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypoctl aritmetického
praméru, smérodatné odchylky a procentudlnich podild hodnot v programu Microsoft excel
2010. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p<0.05 a byla vypocitana v
programu Statistica 12 testem ANOVA. Pfi porovnavani vysledki byl pouzit Studentiv

parovy t-test.

4.4 Analyza odborné literatury
Pro svou praci jsem cerpal predevS§im z knih, zapUj¢enych v knihovné Univerzity
Palackého v Olomouci a také Védecké knihovny v Olomouci. Nékterou literaturu jsem také

hledal v Elektronickych informacnich zdrojich UP.
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Veskeré zdroje, ze kterych jsem cerpal, jsou uvedeny v referenénim seznamu bakaléaiské

prace.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Modifikované sportovni hry a jejich specifikace

Vyzkum mél za cil analyzovat ukazatele vnitiniho a vnéjSiho zatizeni divek druhého
stupné zakladni Skoly ve small sided games (SSG) v hodinach télesné vychovy. V
modifikovanych sportovnich hrach jsme jako hlavni faktor vlivu na vnéjsi a vnitini zatizeni
zvolili dobu trvani jednotlivé modifikace.

5.1.1 SSG - Florbal

Materidlni zajisténi: 2 florbalové branky, florbalové hokejky, mic¢ek na florbal, métice srde¢ni
frekvence, stopky
Cas hry: 5 minut
Popis hry:

Hra zac¢ind rozehranim ve vyznaceném stfedovém kruhu uprostfed hifist€ o rozmérech 28 x
15 m. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou ¢tyfi hraci plus jeden brankar.
Tato sportovni hra se hrala celkem tfikrat v kazdém ro¢niku. Po péti minutach nasledoval
petiminutovy odpocinek. Ve hie zvitézilo druzstvo, které po uplynuti ¢asového limitu vstielilo
vice branek.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel florbalu (auty, fauly, atd.), s tim rozdilem, ze byly

upraveny rozméry hraci plochy. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 28 x 15 m.

Tabulka 6. Vysledky monitoringu SF a subjektivniho hodnoceni zatizeni ve florbale (4:4)

. : Subjektivni hodnoceni
Ro¢nik SFprimer (tepy/min) % SFmax (%) ) Jatizent
6.-7. 1655+ 1,5 77,83+0,7 4,68+ 1,4
8.-9. 157,5+2,5 74,73+ 1,2 525+1,4
6.-9. 161,5+4,5 76,29+ 2.2 4,96 + 1,40
Vysvetlivky:

SF,rimer = prumeérna srdecni frekvence;

% SFmax = procentualni vyjadreni  maximalni srdecni frekvence.

41




Florbal 6. - 7. rocnik

0%

W < 80% SFmax

W 80-85% SFmax

M 85-90% SFmax

1 90-95% SFmax

W 95-100% SFmax

Obrazek 2. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zoénach zatizeni ve florbale (4:4) v

6. - 7. roéniku

Florbal 8. -9. roc¢nik

0%

B < 80% SFmax

B 80-85% SFmax
M 85-90% SFmax
1 90-95% SFmax
B 95-100% SFmax

Obrazek 3. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni ve florbale (4:4) v

8. - 9. ro¢niku
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Florbal 6. - 9. roc¢nik

0%

B < 80% SFmax

B 80-85% SFmax
M 85-90% SFmax
1 90-95% SFmax
B 95-100% SFmax

Obrazek 4. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni ve florbale (4:4) v

6 - 9. roéniku

5.1 2 SSG - Fotbal
Materialni zajisténi: 2 hazenkarské branky, mi¢ na futsal, méfice srde¢ni frekvence, stopky
Cas hry: 5 minut
Popis hry:

Hra za¢iné rozehrdnim ve vyznaceném stiedovém kruhu uprostied hii$t€ o rozmérech 28 x
15 m. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou Ctyii hraci plus jeden brankar.
Tato sportovni hra se hrala celkem tiikrat v kazdém ro¢niku. Po péti minutdch nasledoval
pétiminutovy odpocinek. Ve hie zvitézilo druzstvo, které po uplynuti casového limitu vstrelilo
vice branek.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel fotbalu (auty, fauly, rohy, atd.), s tim rozdilem, Ze

byly upraveny rozméry hraci plochy. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 28 x 15 m.
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Tabulka 7. Vysledky monitoringu SF a subjektivniho hodnoceni zatizeni ve fotbale (4:4)

Subjektivni hodnoceni

Ro¢nik SFprimer (tepy/min) % SFmax (%) Jatizent

6.-7. 159,11 74,82 £2.2 3,75+ 1,3

8.-9. 162,5+4,5 77,11 £0,5 3,88+ 1,7

6.-9. 160,75 £ 3,7 75,94+ 1,79 3,81 +1,48
Vysveétlivky:

SF,rimer = prumérna srdecni frekvence;

% SFmax = procentudlni vyjadreni 7 maximalni srdecni frekvence.

Fotbal 6. - 7. ro¢nik

3% 0%

B < 80% SFmax

m 80-85% SFmax
W 85-90% SFmax
M 90-95% SFmax
B 95-100% SFmax

Obrazek 5. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni ve fotbale (4:4) v

6. - 7. ro¢niku
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Fotbal 8. -9. rocnik

0%

m < 80% SFmax

m 80-85% SFmax
W 85-90% SFmax
1 90-95% SFmax
B 95-100% SFmax

Obrazek 6. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni ve fotbale (4:4) v

8. - 9. ro¢niku

Fotbal 6. - 9. rocnik

0%

B < 80% SFmax

m 80-85% SFmax
W 85-90% SFmax
M 90-95% SFmax
B 95-100% SFmax

Obrazek 7. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni ve fotbale (4:4) v

6. - 9. roéniku
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5.1.3 SSG - Hazena

Materidlni zajisténi: 2 hazenkaiské branky, mi¢ na hazenou, métice srdecni frekvence, stopky

Cas hry: 5 minut
Popis hry:

Hra zaciné rozehrdnim ve vyznaceném stiedovém kruhu uprostied hiist€ o rozmérech 28 x

15 m. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou ¢tyfi hraci plus jeden brankaf.

Tato sportovni hra se hrala celkem tfikrat v kazdém ro¢niku. Po pé€ti minutach nésledoval

pétiminutovy odpocinek. Ve hie zvitézilo druzstvo, které po uplynuti ¢asového limitu vsttelilo

vice branek.

Pravidla;

Hra probiha podle platnych pravidel hazené (auty, fauly, rohy, atd.), s tim rozdilem, Ze

byly upraveny rozméry hraci plochy. Hraci plochu jsme upravili na rozméry 28 x 15 m.

Tabulka 8. Vysledky monitoringu SF a subjektivniho zatizeni v hazené (4:4)

Subjektivni hodnoceni

Roc¢nik SFprimer (tepy/min) % SFnax (%) Satizent

6.-7. 162 £2 76,19 + 1 4,88 +1,3

8.-9. 169 £1 80,19+ 0,5 512+ 1,4

6.-9. 165,5+ 3,84 77,83 £0,7 51,3
Vysvetlivky:

SFyrimer = priumeérna srdecni frekvence;

% SFmax = procentualni vyjadreni maximalni srdecni frekvence.
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Hazena 6. - 7. rocnik

1%

“ W < 80% SFmax
W 80-85% SFmax

™ 85-90% SFmax
M 90-95% SFmax
W 95-100% SFmax

Obrazek 8. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni v hazené (4:4) v

6. - 7. roéniku

Hazena 8. - 9. rocnik

1%

N

W < 80% SFmax
H 80-85% SFmax
= 85-90% SFmax

M 90-95% SFmax
W 95-100% SFmax
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Obrazek 9. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni v hazené (4:4) v

8. - 9. ro¢niku

Hazena 6. - 9. rocnik

1%

N

W < 80% SFmax
H 80-85% SFmax
1 85-90% SFmax

M 90-95% SFmax
W 95-100% SFmax

Obrazek 10. Procentualni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni v hazené (4:4) v
6. - 9. ro¢niku
5.1.4 SSG - Basketbal
Materialni zajisténi: 2 basketbalové kose, basketbalovy mi¢, méfice srde¢ni frekvence, stopky
Cas hry: 5 minut
Popis hry:

Hra zaciné rozehranim ve vyznaceném stiredovém kruhu uprostied hfist¢ o rozmeérech 28 x
15 m. Hry se ucastni dvé druzstva a v kazdém druzstvu jsou ¢tyfi hraci. Tato sportovni hra se
hréala celkem tfikrat v kazdém ro¢niku. Po péti minutach nésledoval pétiminutovy odpocinek.
Ve hte zvitézilo druzstvo, které po uplynuti ¢asového limitu vstielilo vice kosa.
Pravidla:

Hra probiha podle platnych pravidel basketbalu (auty, fauly, atd.).
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Tabulka 9. Vysledky monitoringu SF a subjektivniho zatizeni v basketbalu (4:4)

Subjektivni hodnoceni

Ro¢nik SFprimer (tepy/min) % SFmax (%) Jatizent
6.-7. 159+4 74,78+ 1,9 6,68 + 1,3
8.-9. 1655+ 1,5 78,53+ 0,7 568+1,2
6.-09. 162,25 + 4,44 76,65+ 2,14 6,18+ 1,4
Vysveétlivky:
SF,rimer = prumérna srdecni frekvence;
% SFmax = procentudlni vyjadreni maximalni srdecni frekvence.
Basketbal 6. - 7. ro€nik
M < 80% SFmax

m 80-85% SFmax
1 85-90% SFmax
M 90-95% SFmax
W 95-100% SFmax

Obrazek 11. Procentudlni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zondch zatizeni v basketbalu (4:4) v

6. - 7. roéniku
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Basketbal 8. -9. rocnik

1%

“ W < 80% SFmax
H 80-85% SFmax

™ 85-90% SFmax
M 90-95% SFmax
W 95-100% SFmax

Obrazek 12. Procentudlni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonach zatizeni v basketbalu (4:4) v

8. - 9. ro¢niku

Basketbal 6. - 9. rocnik

0%

B < 80% SFmax

W 80-85% SFmax
1 85-90% SFmax
1 90-95% SFmax
MW 95-100% SFmax

Obrazek 13. Procentudlni zastoupeni ¢asu v jednotlivych zonéch zatizeni v basketbalu (4:4) v

6. - 9. roéniku
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5.2 Komparace vysledku intenzity zatiZeni u divek 6. - 7. ro¢niku v modifikovanych
sportovnich hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal)

Pfi porovnavani intenzity zatizeni mezi divkami 6. - 7. ro¢niku v modifikovanych
sportovnich hrach, budeme vychazet z vysledki, které jsou uvedeny v tabulkach nize. Z
tabulek miizeme vycist primérnou intenzitu srdecni frekvence a jeji procentualni hodnotu ze
srde¢ni frekvence maximalni.

Jednim z dil¢ich cila, které jsme si vytycili je komparace intenzity zatizeni u divek 6. a 7.
ro¢niku v jednotlivych modifikovanych sportovnich hrach. Z namétenych hodnot Ize vycist,
ze nejvysSi prumérné srdecni frekvence a intenzity zatizeni dosahly divky v modifikaci
florbalu. Zjisténa hodnota ¢inila 165,5 = 1,5 tepil za minutu a 77,83 + 0,7 % SFmax. Nejvyssi
naméienou hodnotu lze vysvétlit tim, Ze se u divek 6. - 7. ro€niku jednd o nejoblibenéjsi a
nejhrangjsi sportovni hru v hodinach télesné vychovy. Navic se nékteré divky uz tfetim rokem
zucCastnuji fady turnaji na okresni i krajské tirovni. Z téchto turnajii samoziejm¢ nasbiraly
mnoho zkuSenosti. Své dovednosti si také zlepSuji ve Skolnim krouzku, ktery pravidelné
navstévuji. Pokud jejich vykon porovname s ostatnimi hrami, tak ve florbale maji daleko vice
zkuSenosti. Jsou na tom 1épe technicky i takticky.

Naopak nejnizsi hodnota byla zjisténa u basketbalu 159 + 4 tepti za minutu a 74,78 + 1,9 %
SFmax, ale také u fotbalu 159,1 + 1 tepti za minutu a 74,82 + 2,2 % SFnax. Tyto dvé hodnoty se
ligily pouze o 0,1 tepi za minutu. Cim byla tato niz§i hodnota té&chto sportovnich her
zpusobena? Jednim z diivodi je, Ze S basketbalem se divky 6. — 7. ro¢niku teprve seznamuji.
Jde u nich poznat, Ze maji z vétSiho basketbalového mice stale respekt. Samotné dovednosti
S micem jako je napf. dribling, stielba, pfihravka jsou na niZs§i Grovni, takze divky hraly
pfevazné pozicné, coz také miiZze ovliviiovat vysledné hodnoty. Dal§im negativnim faktorem
je nedostatecnéd Casova dotace hodin télesné vychovy, takZze nemame dostateCny prostor na
zlepSovani jednotlivych dovednosti. Také fotbal patii mezi méné oblibené sportovni hry u
basketbalu, hraly zakyné ptevazné pozi¢né a do vétsich akci se nepoustély. Posledni ze Ctyt
modifikovanych sportd je hazena, u které byla hodnota primérné intenzity srde¢ni frekvence
162 £ 2 tepti za minutu a 76,19 £+ % SFnax. Hazena se zacina hrat u divek v 6. rocniku a t€si se
velké oblibenosti. Mi¢ je v porovnani s basketbalem mensi a na chytani tak daleko
piijemngj$i. U hazené se snazily byt divky po celou dobu hry aktivni. Dochazelo také

k mnoha osobnim soubojim, coz zajisté ptispélo ke zvyseni primérné srde¢ni frekvence.
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Pfi porovnavani primérné srde¢ni frekvence a intenzity zatizeni u divek 6. a 7. rocniku v
jednotlivych modifikovanych sportovnich hrach nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily

(p>0,05 resp. p=,154).

Tabulka 10. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 6. a 7. ro¢niku ve florbale

ro¢nik

SFprimer (tepy/min)

% SFpnax (%)

6.-7.

165,5+1,5

77,83 £0,7

Tabulka 11. Vysledky monitoringu srdec¢ni frekvence u divek 6. a 7. ro¢niku ve fotbale

ro¢nik

SFprimer (tepy/min)

% SFomax (%)

6.-7.

159,1+1

74,82 +22

Tabulka 12. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 6. a 7. ro¢niku v hazené

ro¢nik

SFprimer (tepy/min)

% SFomax (%)

6.-7.

162 +2

76,19 + 1

Tabulka 13. Vysledky monitoringu srdecni frekvence u divek 6 a 7. ro¢niku v basketbale

ro¢nik

SFprimer (tepy/min)

% SFomax (%)

6.-7.

159+4

74,78 +£ 1,9

5.3 Komparace vysledku intenzity zatiZeni u divek 8. - 9. ro¢niku v modifikovanych
sportovnich hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal)

V jednotlivych tabulkach jsou uvedeny vysledné hodnoty a je z nich patrné, Ze nejvyssi
primérnou srde¢ni frekvenci mély divky 8. — 9. ro¢niku v modifikované sportovni hie hazena.
Jejich primérna srde¢ni frekvence byla 169 + 1 tepi za minutu a 80,19 £ 0,5 % SFnax.
Zjistene vysledky vypovidaji i o trovni hazené u divek 8. a 9. ro¢niku. Hazena je totiz u divek
velice oblibenym sportem. Divky tato sportovni hra velice motivuje k podavani vyssiho
vykonu. U vyzkumného souboru dochazelo i k ¢astym kontaktim, coz samoziejmé zvySuje
prumérnou srde¢ni frekvenci. Kdyz jsme porovnavali primérnou srde¢ni frekvenci a intenzitu
zatizeni u divek 8. a 9. ro¢niku v hazené, tak nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily
ro¢niku pfi florbale 157,5 + 2,5 tept za minutu a 74,73 £+ 1,2 % SFyax. Divky vykazovaly

mensi zdjem o zminovanou sportovni hru, cozZ mohlo také ovlivnit finélni vysledky. Bylo také
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znatelné, Ze mezi divkami se nachazeji aktivni hracky basketbalu a hazené. Sviij volny cas
vypliuji tréninkem zminovanych sporti, takze jejich dovednosti ve florbalu nejsou na takové
urovni, jako napt. u zakyn 6. -7. ro¢niku, u kterych vysledné hodnoty dosahovaly 165,5 + 1,5
a 77,83 £ 0,7 % SFpnax. Pfi porovnavani vysledkii mezi divkami 6. - 7. ro¢niku a 8. - 9.
rocniku v modifikované sportovni hie florbal byl zjistén vyznamny statisticky rozdil
(p=,0424). V potadi druhé nejvyssi intenzity srde¢ni frekvence divky dosahly v modifikované
sportovni hie basketbal, a to 165,5 £ 1,5 tepi za minutu a 78,53 % SFmax. Tento vysledek
muze byt ovlivnén zkuSenostmi nekterych hracek, které se aktivné vénuji basketbalu, takze
ma hra daleko vétsi tempo a divky nehraji pouze pozi¢n€. Navic zkuSenéjsi hracky diriguji
ostatni a hra tak ziskava na dynamice a rychlosti.

Znatelny rozdil u divek 6. - 9. ro¢niku nastal mezi modifikovanou sportovni hrou florbal a
hazen4, coz bylo zjisténo jako statisticky vyznamné (p=,0354). Zjisténé hodnoty byly u divek
ve florbale 157,5 + 2,5 tepi za minutu a 74,73 £ 1,2 % SFmax a v hazené 169 £ 1 tept za
minutu a 80,19 + 0,5 % SFmax.

Tabulka 14. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 8 a 9. ro¢nikem ve florbale

ro¢nik SFpramer (tepy/min) % SFnax (%)
8.-9. 157,5+2,5 7473+ 1,2

Tabulka 15. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 8 a 9. ro¢nikem ve fotbale

ro¢nik SFprimer (tepy/min) % SFnax (%)
8.-9. 162,5+45 77,11 £0,5

Tabulka 16. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 8 a 9. ro¢nikem v hazené

roénik SFprimer (tepy/min) % SFnax (%)
8.-9. 169 £1 80,19 £ 0,5

Tabulka 17. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 8 a 9. rocnikem v basketbale

ro¢nik SFprimer (tepy/min) % SFmax (%)
8.-9. 165,5+ 1,5 78,53 £0,7
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5.4 Komparace intenzity zatiZeni u divek 6. - 9. ro¢niku mezi jednotlivymi
modifikovanymi sportovnimi hrami

Z vysledkl je evidentni, ze nejvyssi primérné srdeCni frekvence a intenzity zatizeni
dosahly divky béhem modifikované sportovni hry hazena. Zjisténé hodnoty byly 165,5 + 3,84
tepll za minutu a 78,18 = 1,86 % SFmax. Nejvyssi primérna srdecni frekvence napovida o
nasazeni divek v této modifikované sportovni hie. Hra je mezi divkami na 2. stupni velice
oblibena a tudiz maji i motivaci provadét pohybovou aktivitu intenzivnéji oproti zbylym
modifikovanym sportovnim hram.
kde jeji hodnota byla 160,75 + 3,7 tept za minutu a 75,94 + 1,79 % SFmna. Tento fakt
poukazuje na to, ze divky se fotbalu pfili§ nevénuji. Ve vyzkumném souboru byla pouze jedna
divka, kterd byla hrackou FK Krnov, takze se jako jedina vénovala této sportovni hie aktivné.

Zavérem tedy mizeme uvést, Ze nejvyssi intenzita srde¢ni frekvence byla u hazené 165,5 +
3,84 tepti za minutu a 78,18 + 1,86 % SFmax, nasledovana basketbalem 162,25 + 4,44 tept za
minutu a 76,25 + 2,14 % SFnay, florbalem 161,5 + 4,5 tepii za minutu a 76,29 + 2,18 % SFmax
a nejniZsi intenzita byla zjiSténa u fotbalu 160,75 + 3,7 tepli za minutu a 75,94 + 1,79 %
SFmax-

Pii porovnavéani vysledkli mezi jednotlivymi modifikovanymi sportovnimi hrami nebyly

zjistény statisticky vyznamné rozdily (p>0,05 resp. p=,0785).

Tabulka 18. Vysledky monitoringu srde¢ni frekvence u divek 6. - 9. ro¢niku mezi

jednotlivymi modifikovanymi sportovnimi hrami

Modifikace SFpramer (tepy/min) % SFmax (%)
Florbal 161,5+4,5 76,29+ 2,18
Fotbal 160,75 £ 3,7 75,94+ 1,79
Hazena 165,5 + 3,84 78,18 £ 1,86

Basketbal 162,25 £ 4,44 76,25+ 2,14
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6 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu zatizeni v modifikovanych sportovnich hrach
(florbalu, fotbalu, hdzené¢ a basketbalu) v télesné¢ vychové u divek 6., 7., 8., 9. rocniku
zakladni Skoly.

Z vysledkl je evidentni, Ze nejvyssi prumérné srde¢ni frekvence a intenzity zatizeni
dosahly divky béhem modifikované sportovni hry hazena. Zjisténé hodnoty byly 165,5 + 3,84
tepll za minutu a 78,18 = 1,86 % SFmax. Nejvyssi primérna srdecni frekvence napovida o
nasazeni divek v této modifikované sportovni hie. Hra je mezi divkami na 2. stupni velice
oblibena a tudiz maji i motivaci provadét pohybovou aktivitu intenzivnéji oproti zbylym
modifikovanym sportovnim hram.
kde jeji hodnota byla 160,75 + 3,7 tepti za minutu a 75,94 + 1,79 % SFmna. Tento fakt
poukazuje na to, ze divky se fotbalu pfili§ nevénuji. Ve vyzkumném souboru byla pouze jedna
divka, kterd byla hrackou FK Krnov, takze se jako jedina vénovala této sportovni hie aktivné.

Zavérem tedy mizeme uvést, Ze nejvyssi intenzita srdecni frekvence byla u hazené 165,5 +
3,84 tepti za minutu a 78,18 + 1,86 % SFnax, nasledovana basketbalem 162,25 + 4,44 tept za
minutu a 76,25 + 2,14 % SFmax, florbalem 161,5 £ 4,5 tepti za minutu a 76,29 & 2,18 % SFnax
a nejnizsi intenzita byla zjiSténa u fotbalu 160,75 + 3,7 tepd za minutu a 75,94 + 1,79 %
SFmax-

Pii porovnavani vysledkli mezi jednotlivymi modifikovanymi sportovnimi hrami nebyly
zjistény statisticky vyznamné rozdily (p>0,05 resp. p=,0785).

DalSim cilem bylo komparovat intenzitu zatiZzeni u divek 6. - 7. ro¢niku a 8. - 9. ro¢niku v
modifikovanych sportovnich hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal).

Z namétenych hodnot lze vycist, ze nejvyssi primérné srdeCni frekvence a intenzity
zatizeni dosahly divky v modifikaci florbalu. Zjisténa hodnota €inila 165,5 £ 1,5 tepl za
minutu a 77,83 + 0,7 % SFmax. Nejvyssi namétenou hodnotu lze vysvétlit tim, ze se u divek 6.
- 7. ro¢niku jedna o nejoblibenéjsi a nejhranéjsi sportovni hru v hodinéach télesné vychovy.
Navic se ne€které divky uz tfetim rokem zacastiiuji fady turnaji na okresni 1 krajské urovni. Z
téchto turnaji samoziejmé& nasbiraly mnoho zkuSenosti. Své dovednosti si také zlepSuji ve
Skolnim krouzku, ktery pravidelné navstévuji. Pokud jejich vykon porovname s ostatnimi
hrami, tak ve florbale maji daleko vice zkuSenosti. Jsou na tom lépe technicky i takticky.
Naopak nejnizsi hodnota byla zjiSténa u basketbalu 159 + 4 tepii za minutu a 74,78 £ 1,9 %

SFmax, ale také u fotbalu 159,1 + 1 tepti za minutu a 74,82 + 2,2 % SFnax. Tyto dvé hodnoty se
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lisily pouze o 0,1 tepti za minutu. Cim byla tato niZ§i hodnota téchto sportovnich her
zpusobena? Jednim z diivodu je, Ze s basketbalem se divky 6. — 7. ro¢niku teprve seznamuji.
Jde u nich poznat, ze maji z vétsiho basketbalového mice stale respekt. Samotné dovednosti
s mi¢em jako je napf. dribling, stielba, pfihravka jsou na niz§i Urovni, takze divky hraly
pievazné pozi¢né, coz také miize ovlivitovat vysledné hodnoty. DalSim negativnim faktorem
je nedostate¢na Casova dotace hodin télesné vychovy, takze nemame dostateCny prostor na
zlepSovani jednotlivych dovednosti. Také fotbal patii mezi méné oblibené sportovni hry u
basketbalu, hraly zakyné pievazné pozi¢né a do vétsich akci se nepoustély.

K dal$im cilim, na které jsme se zaméfili, byla komparace vysledki intenzity zatizeni u
divek 8. a 9. ro¢niku.

Nejvyssi primérnou srdecni frekvenci mély divky 8. — 9. ro¢niku v modifikované
sportovni hie hazend. Jejich priimérna srde¢ni frekvence byla 169 + 1 tept za minutu a 80,19
+ 0,5 % SFnax. Zjisténé vysledky vypovidaji i o urovni hazené u divek 8. a 9. ro¢niku. Hazena
je totiz u divek velice oblibenym sportem. Divky tato sportovni hra velice motivuje k
podavani vyssiho vykonu. U vyzkumného souboru dochdzelo i k castym kontaktiim, coz
samoziejmé zvysuje primérnou srdecni frekvenci. Kdyz jsme porovnali primérnou srde¢ni
frekvenci a intenzitu zatizeni u divek 8. a 9. ro¢niku v hazen¢, tak nebyly zjistény statisticky
vyznamné rozdily (p>0,05 resp. p=,0785). Nejnizsi primérnd srdecni frekvence byla zjisténa
u divek 8. - 9. ro¢niku pfi florbale 157,5 + 2,5 tepti za minutu a 74,73 £ 1,2 % SFmax. Divky
vykazovaly men$i zdjem o zminovanou sportovni hru, coz mohlo také ovlivnit finalni
vysledky. Bylo také znatelné, Ze mezi divkami se nachazeji aktivni hracky basketbalu a
hazené. Sviij volny €as vypliuji tréninkem zminovanych sportli, takZe jejich dovednosti ve
florbalu nejsou na takové Urovni, jako napf. u Zdkyn 6. -7. ro¢niku, u kterych vysledné
hodnoty dosahovaly 165,5 + 1,5 a 77,83 £ 0,7 % SFmax. Pf1 porovnavani vysledkii mezi
divkami 6. - 7. ro¢niku a 8. - 9. rocniku v modifikované sportovni hie florbal byl zjistén
vyznamny statisticky rozdil (p=,0424). V potradi druhé nejvyssi intenzity srdecni frekvence
divky dosahly v modifikované sportovni hie basketbal, a to 165,5 £ 1,5 tepli za minutu a
78,53 % SFmax. Tento vysledek mize byt ovlivnén zkuSenostmi nékterych hracek, které se
aktivné vénuji basketbalu, takze ma hra daleko vétSi tempo a divky nehraji pouze pozicné.

Navic zkuSengj$i hracky diriguji ostatni a hra tak ziskdva na dynamice a rychlosti.
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Védecké otazky:

1. Ve které ze ctyr modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzena, basketbal) bude

nejvyssi prumeérna intenzita srdecni frekvence u Zakyn 6. - 7. rocniku?
Nejvyssi prumérné intenzity srdecni frekvence dosahly zakyné 6. - 7. roéniku pii
modifikované sportovni hie florbal. Zjisténa hodnota byla 165,5 £+ 1,5 tept za minutu a 77,83

+0,7 % SFmax.

2. Ve které ze ctyr modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzend, basketbal) bude

nejvyssi prumeérnd intenzita srdecni frekvence u zZakyn 8. - 9. rocniku?

Zakyné 8. - 9. ro¢niku dosahly nejvyssi primémné intenzity srdeéni frekvence 169 + 1 tept za

minutu a 80,19 £ 0,5 % SFmax pii modifikované sportovni hie hazena.

3. Ve které modifikované sportovni hie budou mit zZakyné 6. - 9. rocniku nejvyssi priimérnou

intenzitu srdecni frekvence?

Nejvyssi primérna intenzita srdecni frekvence byla zjisténa u modifikované sportovni hry

hazena. Jeji hodnota €inila 165,5 + 3,84 tepli za minutu a 78,18 = 1,86 % SFnax.

4. Ve které ze ctyr modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hazend, basketbal) bude

nejvetsi subjektivni vnimani zatizeni?

Nejveétsi subjektivni vnimani zatizeni pocitovaly divky v modifikované sportovni hie

basketbal. Zjisténa hodnota byla 6,18 + 1,35 bodt Borgovy skaly.
Limity prace:
1. Teoreticky spocitand maximalni srde¢ni frekvence.

2. Maly pocet méfeni.

3. Nesledovani faktort psychickych a zdravotnich.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo zjistit intenzitu vnitiniho zatizeni v modifikovanych sportovnich
hrach (florbalu, fotbalu, hazené a basketbalu) v télesné vychové u divek 6., 7., 8., 9. rocniku

zékladni skoly.

Dil¢i cile:

e Analyzovat srde¢ni frekvenci zakyn v modifikovanych sportovnich hrach (florbal,
fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

e Analyzovat zony intenzity zatizeni u jednotlivych modifikovanych her (florbal,
fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

e Komparovat intenzitu zatizeni u divek 6. - 7. rocniku a 8. - 9. ro¢niku v
modifikovanych sportovnich hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal)

e Komparovat intenzitu zatizeni mezi jednotlivymi modifikovanymi sportovnimi
hrami (florbal, fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

e Analyzovat velikost subjektivniho zatizeni zdkyn v modifikovanych sportovnich
hrach (florbal, fotbal, hazena, basketbal) 4 proti 4

e Analyzovat odbornou literaturu

Védecké otazky:

1. Ve které ze ¢ty modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzena, basketbal)
bude nejvyssi primérnd intenzita srde¢ni frekvence u Zakyn 6. - 7. ro¢niku?

2. Ve kter¢ ze ¢tyf modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hazena, basketbal)
bude nejvyssi primérna intenzita srdecni frekvence u zékyn 8. - 9. ro¢niku?

3. Ve které modifikované sportovni hie budou mit Zakyné 6. - 9. rocniku nejvyssi
pramérnou intenzitu srdecni frekvence?

4. Ve které ze ctyt modifikovanych sportovnich her (florbal, fotbal, hdzena, basketbal)

bude nejvétsi subjektivni vnimani zatizeni?

Vyzkum byl proveden v obdobi od 26.2. 2018 do 27.4. 2018 na zékladni Skole v Mésté
Albrechticich u zakyn 6. az 9. ro¢niku. Obsahem vyzkumu byly modifikované sportovni hry
florbal, fotbal, hazena a basketbal. Jednalo se o hru 4:4, kdy kazda hra byla méfena 3x. Cisty
¢as hry byl 5 minut.
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Meéfeni se celkem zacastnilo 32 divek v prumérném véku 13,31 £+ 1,07 let. Primérné vyska
métenych byla 162,06 £ 5,89 cm a primérna hmotnost 49,03 + 5,07 kg. Podle Smejkala a
Rudzinskyjeho (1999) jsem vypocital hodnotu BMI a jeji primérnd hodnota u meétené
skupiny byla 18,62 + 1,14. Maximalni tepovou frekvenci jsem zjistil podle vzorce (225 - vék)
uvedeného v publikaci Bensona a Connollyho (2012). Jeji primérna hodnota byla 206,68 +
1,07 tepti za minutu. Hodnoty intenzity zatizeni v jednotlivych modifikovanych sportovnich
hrach byly zjistovany pomoci systému Polar Team 2.

Nejvyssi prumérnou srdecni frekvenci mély divky 8. — 9. ro¢niku v modifikované
sportovni hie hdzena. Jejich primérna srde¢ni frekvence byla 169 £ 1 tepti za minutu a 80,19
+ 0,5 % SFmax. Nejnizsi pramérna srde¢ni frekvence byla zjisténa u divek 8. - 9. ro¢niku pfi

florbale 157,5 £ 2,5 tepti za minutu a 74,73 + 1,2 % SFnax.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to find out the intensity of the internal strain in the
modified sports games (floorball, football, handball and basketball) in physical education of

girls in the 6th, 7th, 8th and 9th grades of elementary school.

Partial aims:

e Analyse the heart rate of pupils in modified sports games (floorball, soccer,
handball, basketball) 4 against 4

e Analyse the load zone for each modified game (hockey, football, handball,
basketball) 4 against 4

e Comparing the intensity of the 6th - 7th and 8th - 9th grade girls in modified sports
games (floorball, football, handball, basketball)

e Compare the intensity of the load among individual modified sports games
(floorball, soccer, handball, basketball) 4 against 4

e Analyse the size of the subjective load of the pupils in modified sports games
(floorball, football, handball, basketball) 4 against 4

e Analyse professional literature

Scientific questions:

1. In which of the four modified sports games (floorball, football, handball, basketball)
will the highest average heart rate be at the 6th - 7th graders?

2. In which of the four modified sports games (floorball, football, handbal, basketball)
will the highest average heart rate be at the 8th — 9th grades?

3. In which modified sports game will the 6th — 9th grade pupils have the highest
Average heart rate?

4. In which of the four modified sports games (floorball, football, handbal, basketball)
Will bet he greatest subjective perception of the load?

The research was accomplished from 26.2. 2018 to 27.4. 2018 at elementary school in

Me¢to Albrechtice with the pupils of the 6th to 9th grades. The content of the research were
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modified sports games of floorball, football, handball and basketball. It was a 4:4 game and
each game was measured 3 times. The net time of the game was 5 minutes.

The measurement was attended by 32 girls with an average age of 13.31 £ 1.07 years. The
average height measured was 162.06 £ 5.89 cm and an average weight was 49.03 + 5.07 kg.
According to Smejkal and Rudzinskyj (1999) I calculated the BMI value and its average value
for the measured group was 18.62 + 1.14. I found the maximum heart rate according to the
formula (225) of Benson and Connolly (2012). Its average value was 206.68 + 1.07 beats per
minute. The values of the load intensities in individual modified sports games were detected
by using the Polar Team 2 system.

The highest average heart rate had the girls in the 8th and the 9th grades in a handball
modified sports game. Their average heart rate was 169 + 1 beats per minute and 80.19 +
0.5% SFmax. The lowest average heart rate was measured at girls in the 8th and the 9th

grades when playing florball. It was 157.5 + 2.5 beats per minute and 74.73 + 1.2% SFmax.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Arch pro hodnoceni intenzity zatizeni ve vyucovaci jednotce — Borgova skala

Vék: ‘Roénik: Vyska: Hmotnost:
Jméno: Cislo sporttestru:
Florbal Fotbal Hézena Basketbal
Stupen
zatiZeni l. ML L i e Ll
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Dle vlastniho uvazeni ur¢i, jak ses pfi jednotlivé sportovni hie citil. Do kolonky zazna¢
symbolem X.

Bodova skala:

1 — Velmi mala namaha, 2 — Mala namaha, 3 — Mirna namaha, 4 — V€tsi, stale zvladnutelna
namaha, 5 — Velkd namaha, 6 — Vysokd ndmaha, 7 — Velmi vysok4 namaha, 8 — Extrémni

namaha, 9 — Témét maximalni namaha, 10 — VycCerpani
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Ptiloha 2: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Vazeni rodicCe,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vasi dcery na vyzkumu zabyvajiciho se
pohybovou aktivitou zak béhem vyuky télesné vychovy, ktery se uskutecni v ramci povinné
vyuky télesné vychovy na Zakladni Skole v Mésté Albrechticich ve dnech od 26. 2. do 27. 4.
2018. Vyzkum je soucasti diplomové prace na FTK UP v Olomouci.

Vybrani Zaci se zucastni méteni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team 2 ve vyuce
télesné vychovy. Vyzkumna metodika je jiz ovéfena na mnoha Skolach u nés i v zahrani¢i a
splituje vSechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria. Z méfeni nevyplyvaji pro zaky zadna
nebezpedi.

V soucasné dob¢ realizujeme obdobna méteni i na dalSich Skolach u nds, protoze zjisStovani
informaci o pohybové aktivit¢ zaki béhem vyuky télesné vychovy ve skolach jsou velmi

cennd pro zkvalitnéni studia budoucich ucitelil t€lesné vychovy.

Dé¢kujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.

V Olomouci 25. 2. 2018

V Mésté Albrechticich 26. 2. 2018 Bc. Lubomir Gréek
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1. Ja, nize podepsany(4) souhlasim s ticasti mého syna/dcery...................coeiinan

11F: | S ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, ze provadéna
studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze tcast syna ve studii mohu kdykoliv pierusit ¢i odstoupit.
Ugast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou osobni data uchovéna s plnou ochranou ditvérnosti dle
platnych zakont CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, ze jméno mého syna se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Datum:

Podpis rodice:
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