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1 UVOD

Pro bakaléiskou praci jsem si vybral téma Analyza srdecni frekvence v pohybovych
hrach zaméfenych na rozvoj rychlosti a koordinace u déti v mladsim skolnim véku. Vzhledem
k tomu, ze se ve volném Case vénuji détem, které trénuji ve vykonnostnim fotbalovém oddilu
FC Bucovice.

Bakalarska prace je rozd€lena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. V prvni kapitole
teoretické casti se vénuji rozdéleni jednotlivych vyvojovych stadii, v druhé kapitole
charakterizuji mladsi Skolni vék. Vzhledem k tomu, Ze vyzkum probihal na Zakladni Skole,
tieti kapitola obsahuje ramcovy vzdélavaci program. Pohybové hry jsou obsazeny ve ctvrté
kapitole. V paté kapitole se vénuji tréninku déti, ktery mé své specifické zvlastnosti, na rozdil
od tréninku dospélych. V Sesté kapitole popisuji pojem senzitivni obdobi, coZ znamena
pripravenost organismu pro specifickou pohybovou dovednost. Zasady pii zatizeni déti je
nazev sedmé kapitoly, kdy je dulezité nepietézovat déti ve sportovni piiprave. Osma kapitola
pojednava o etapach sportovniho tréninku, ktery se déli na zakladni, specializovany a
vrcholovy. Devatd kapitola se zaméfuje na dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku.
Posledni kapitola desata rozdéluje tréninkové jednotky na tvodni ¢ast, hlavni ¢ast, zadveérecnou
Cast a také se zabyva osobnosti trenéra.

Na teoretickou navazuje ¢ast prakticka, kde hlavnim cilem prace bylo analyzovat
pohybové hry z hlediska intenzity zatizeni u 74kt v mlad$im Skolnim véku s ohledem na
rozvoj rychlosti a koordinace. Vyzkum probihal v ZS Bucovice béhem hodin t&lesné
vychovy. Zaci provadéli méfeni pomoci sporttesterti Polar. Po zméfeni probéhlo vyhodnoceni
pomoci aplikace, ktera sparovala pfistroje s PC. Z vyhodnocenych dat vznikl uceleny systém

zatizeni hracu v jednotlivych hrach vlozeny do piehlednych tabulek.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Vyvojové etapy

Kazdé stadium je charakterizovano urcitymi znaky biologickymi, sociologickymi
a psychologickymi ve vzajemném propojeni. K pochopeni psychického vyvoje je nezbytné
znat také biologické a socidlni aspekty vyvojovych stadii. Hranice stadii nejsou presné a
stejné u vSech jedinct a za stejnych podminek. Puberta se napt. objevuje diive u dévcéat nez u
chlapci, nastava diive u jedinct dobie Zivenych, u jiznich narodi a ve velkych méstech (Cap,
1997).

Podle Vagnerové (2005) je pro spravné pochopeni a ptistupovani k jednotlivei uziteéné
znat vyvojovou psychologii. Vyvojova psychologie se zabyvé psychickym vyvojem jedince,
proménou zpusobu proZivani, uvazovani i chovani, typické pro jednotlivé vyvojové faze.

Vagnerova (2014) dochazi k nazoru, ze znalost vyvojové psychologie pfispiva
k lep$imu porozuméni sobé samému. Projevi se pochopenim a spravnou interpretaci vlastnich
zkuSenosti z détstvi, dava jim urcity smysl. Napiiklad dospély cloveék si Casto teprve nyni
uvédomi, pro¢ se bdl jit do Skoly nebo pro¢ se v dobé dospivani necitil dobie, jaké disledky
miva piili§ rané ¢i pfiliS pozdni dospivani a jaké jsou obvyklé reakce, které vyvolava
(Vagnerova, 2005, 9-10).

2.2 Rozdéleni vyvojovych etap

Cap (1997) tvrdi, ze kazdy ¢lovék se méni v priibéhu let, kdy prochizi vyvojovymi
stadii. Vyvojova stadia jsou:

- Prenatalni obdobi,

- Rané détstvi: vek od narozeni po tfeti rok zivota, patii sem i kojenec a batole,

- Piedskolni vék: obdobi od 3 do 6 let ditéte,

- Skolni vék: mladsi $kolni vék (1. az 5. tiida), starsi $kolni vék (6. az 9. tida),

- Puberta: obdobi dospivani - u divek okolo 13 let, u chlapcii o rok pozdéji,

- Adolescence: mladi, od puberty pfiblizn¢ do 20 let,

- Dospélost,

- Pokrocily vék neboli stafi.

2.2.1 Mladsi $kolni vék (1. az 5. tiida)

Mladsi skolni vék ditéte je vymezen od Sesti do dvanacti let. Toto obdobi se da rozd¢lit
jesté do dvou skupin, ve kterych ¢loveék prochdzi vyraznymi zménami. Prvnim zisadnim

momentem, a to zejména pro psychiku c¢lovéka, je obdobi mezi 6. — 7. rokem, kdy dité
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vstupuje do skoly. Druhym klicovym obdobim je 11. — 12. rok zivota ditéte, kdy se objevuji
prvni znamky pohlavniho dospivani spolu s privodnimi psychickymi projevy (Langmeier a
Krejc¢irova, 2006).

Télesny vyvoj

Télesny vyvoj je Vprvnich letech charakterizovan rovnomérnym ristem vysky
a hmotnosti déti, vySka se zvySuje pravidelné o 6-8 cm rocné. V tomto obdobi také dochazi
k vyraznému rozvoji vnitinich organ®; krevni obéh, plice a vitalni kapacita se prubézné
zvétSuji. Evidentni jsou zmény tvaru téla, mezi trupem a koncetinami nastavaji piiznivejsi
pakové poméry koncletin, které tak vytvafeji pozitivni ptedpoklady pro vyvoj riiznych
pohybovych forem (Peric, 2008).

Mozek jako hlavni organ centralni nervové soustavy ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
ptred zacatkem tohoto obdobi (Peri¢, 2008).

U déti jesté nejsou dobudovany fyziologické mechanismy na zpracovani a vyuZiti
laktatu. Neni ticelné déti vystavovat velké anaerobni zatézi, ale kratkodoba intenzivni zatéz do
20s neni u déti po Sestém roce na zavadu. Aerobni odolnost u déti je jedna z nejtrénovanéjSich
vlastnosti. Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v kterémkoliv véku (Krystofi¢, 2006).
Psychicky vyvoj

Vstup ditéte do Skoly predstavuje velky Zivotni okamzik, ktery vyznamné& pozménuje
zpusob jeho zivota. Stejné jako dospéli odchézeji pravidelné do prace, tak dit¢ chodi do Skoly.
Skola ptinasi ditéti nové uéebni &innosti, klade vy3si a vyssi pozadavky na poznavaci procesy,
pamét’, pozornost, vytrvalost a sebeovladani a rozviji tyto procesy, stavy a vlastnosti. Vede
dit¢ k osvojeni mnoha védomosti a dovednosti, podnécuje jeho z4jmy. V neposledni tadé
rozviji jeho sebehodnoceni (Cap, 1997).

Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj ditéte je charakterizovan vysokou a spontdnni pohybovou aktivitou.
Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany. V uceni novych pohybovych
dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Déti postradaji ispornost
pohybu. Pii provadéni jakékoliv pohybové ¢innosti miizeme vypozorovat tzv. pohyby navic.
Napftiklad: pokud dit¢ vyskoci, pfidava dalSi ¢innost rukama, pokud sedi, neustile sebou
,»Sije’ apod.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvandctiletych jsou nesporné a velmi
individualni, nicméné obdobi mezi desatym a dvanactym rokem je povazovano za ,,zlaty vék

motoriky“. Détem sta¢i perfektné¢ provedend ukazka a déti jsou schopny pohyb provést
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napoprvé nebo s minimalnim poctem opakovani. Ze zaCatku pozorujeme u osmiletych déti
zlepSeni (Peric, 2008).
Socialni vyvoj

Se vstupem do Skoly se dit¢ zapojuje do nového kolektivu. Nastavd obdobi dalsi
socializace, kdy se dit¢ musi adaptovat v kolektivu. Kolektiv mé sva pravidla. Své vrstevniky
potkava dité nejen ve skole, ale i ve sportovnim tymu. Uvniti kazdého kolektivu se generuji
malé skupinky a navazuji se prvni kamaradské vztahy, které mohou vydrzet az do dospé¢losti.
Mezi détmi se zacina objevovat prvni rivalita, boj o moc v kolektivu (Piaget a Inhelder 2001).

Na konci tohoto obdobi nastdva faze kriticnosti v hodnoceni jevii a podnéti ze
socialniho prostfedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zadind se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a dochazi k tomu, Ze pfirozena autorita dospélych se
snizuje. Dité hleda své idoly a miiZe je nalézt 1 v fad¢€ svych vrstevniki, ktefi pro néj mohou
tak vytvaret prirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zdkladni kulturni navyky, prohlubuje
svoje zapojeni do novych skupin a postupné piebira stale vétsi odpovédnost za svoji ¢innost
(Peric, 2008, 25).
2.2.2 Charakteristika starsiho §kolniho véku

Obdobi dospivani je ptechodnou dobou mezi détstvim a dospé€losti. Zahrnuje dekadu

zivota od 10 do 20 let. V tomto obdobi dochazi ke komplexni proméné dospélosti ve vSech

oblastech: télesné, psychické i socialni (Vagnerova, 2005, 321).

Télesny vyvoj

Végnerova (2014) tvrdi, Ze nejnapadnéj$si zménou je télesné dospivani, spojené
s pohlavnim dozravanim tj. pubertou. V souvislosti s tim se méni zevné&jsek dospivajiciho a
stdva se podnétem ke zméné sebepojeti 1 reakce okoli. Té€lesné zrani je stimulem pro dalsi
zmény, které mohou uspéSné probehnout jen tehdy, jestlize je na né jedinec dostatecné
piipraven. To znamend, ze ma piedpoklady pro rozvoj kompetenci potiebnych k emancipaci

Z nejriizngjSich, nyni jiz vyvojoveé prekonanych vazeb.

Psychicky vyvoj

Vagnerova (2000) upozoriuje na to, ze emocni reakce pubescenta jsou ve srovnani
s minulym obdobim néapadnéjs$i a zdaji se byt ve vztahu k vyvolavajicim podnétim méné
pfiméfené. 1 kdyZz mohou byt dost intenzivni, jsou spiSe kratkodobé a navic proménlivé.
Vzhledem k tomu Ize jen velmi téZko piedvidat, jakym zplisobem zareaguje piisté. Vykyvy

Vv emocich byvaji spojovany s kolisanim aktiva¢ni arovné¢.
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Zména emocniho prozivani se navenek projevuje vetsi impulzitou a nedostatkem
sebeovladani. Dalsi typickou zménou je zvySeni uzavienosti ve smyslu nechuti projevovat
svoje city navenek (Vagnerova, 2000, 215).

Socialni vyvoj

Vagnerova (2005) tvrdi, Ze se méni vztahy pubescenta s lidmi, s dospélymi i
vrstevniky. Obdobi dospivani je experimentace s riznymi mezilidskymi vztahy. Pubescent
odmita podfizené postaveni, respektive odmita demonstrovanou formalni nadfazenost autorit,
jako jsou rodice a ucitelé. Je k nim kriticky a je ochoten jim piiznat nadfazenou pozici, jenom
tehdy, kdyz je pfesvédcen, Ze si ji zaslouzi. V tomto obdobi se vyskytuje nekonecna polemika
snazory dospé€lych. Dohadovani s autoritou a demonstrace jejiho odmitani je typickym
znakem dospivani. Pubescent ovSem neuto¢i na autoritu, aby ji zlikvidoval, ale aby se ji stal
sam.

2.3 Ramcovy vzdélavaci program

Ministerstvo Skolstvi, mladdeze a telovychovy upravuje systém kurikularnich
dokumentd, jez jsou vytvareny na statni, a dale pak na Skolni tirovni. Do statni tirovné téchto
dokumentii fadime Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy. Ramcovy
vzdélavaci program je systém dokumentli definujici vzdélavani v Ceské republice, jehoz
principy jsou zformulovany v Narodnim programu rozvoje vzdélavani v CR, v tzv. Bile knize.
Zde jsou vymezena pravidla pro pocateéni vzdélavani jako celek a ramcové programy pak
definuji jednotlivé stupné vzdélavani, jako napif. zdkladni a stfedni vzdé€lavani, nebo
vzdélavaci programy pro gymnéazia apod. Skolni wroven piedstavuji $kolni vzd&lavaci
programy, kdy si kazda Skola sama vytvaii své ucebni dokumenty tak, aby dodrzovala
pozadavky ramcového vzdélavaciho programu (Vyzkumny ustav pedagogicky, 2005).

Rémcové vzdélavaci programy se fidi novym planem vzdélavani, jeZ vyzdvihuje
klicové kompetence, i moznost uplatnéni ziskanych dovednosti v praxi. Déle také definuji
vyslednou uroven vzdélani danou pro vSechny studenty jednotlivych etap Skolni vyuky, a
zarovenl podporuji moznost Skolni samospravy a zodpovédnost pedagogi za vysledky
vzdélavani (Vyzkumny ustav pedagogicky, 2005).

Zakladni vzdélavani, kterym se dostava stupné zékladni vzdélani, se uskuteciiuje
oborem vzdélani zakladni Skola. Pravé pro realizaci tohoto zékladniho vzdélavani byl v
souladu se zdkonem ¢. 561/2004 Sb. vytvofen Ramcovy vzdé€lavaci program pro zakladni
vzdélavani.

Zakladni vzdélavani navazuje na predskolni vzdélavani a na vychovu v rodiné a je to

jedina povinna etapa vzdélavani v Ceské republice. Cilem tohoto vzdélavani je poskytnout
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spolehlivy zaklad vSeobecného vzde€lani, podporovat zadky v tvofivém mysleni a logickém
uvazovani, rozvijet u studentii schopnost adaptovat se v cizim prostfedi a spolupracovat s
ostatnimi, a také vést zadky k vSestranné komunikaci. Dulezitym faktorem je podporovat
psychicky, fyzicky i socidlni rozvoj déti a dat jim moznost svobodného a zodpovédného
projevu (MSMT, 2013 — 2015).

2.3. 1 Skolni vzdélavaci program

Skolni vzdélavaci program (SVP) je dalii typ planovani, za které zodpovidad vedeni
Skoly, je povinnou soucasti dokumentace Skoly* (Fialova, 2010, 24). V Réamcovém
vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavani ma za cil prohloubit vztah ke zdravi,
rozvinout dovednosti, které urcuji zdravy zivotni styl a kvalitu zivota v dospélosti.Je tvofen 2
vzdélavacimi obory: Vychovou ke zdravi (zaméfuje se pfedev§im na rizikové a nerizikového
chovani, aktivni podporu osobniho i komunitniho zdravi) a Télesnou vychovou (je zamétena
na trvaly vztah k pohybovym aktivitim, optimalni rozvoj télesné, duSevni a socilni
zdatnosti). Télesna vychova je soucasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Zafazeni této
oblasti do vzdélavani umoziiuje prohloubit vztah 74kl ke zdravi, posilit rozumové a citové
vazby k dané problematice a rozvinout praktické dovednosti, které urcuji zdravy zZivotni styl a
kvalitu budouciho zivota v dospélosti. Minimalni pfedepsany rozsah vyuky télesné vychovy
predstavuji 2 hodiny tydné (Fialova, 2010).

2.4 Pohybové hry

Pohybové hry jsou vyznamnym psycho-motorickym prostfedkem a hra samotna je
specificka svou motivaci a prozitkem. Hra ma také u ¢lovéka zasadni vliv na stranku fyzickou,
psychickou 1 socialni. Pod pojmem hrani chdpeme zamémou pohybovou aktivitu jednoho,
nebo 1 vice lidi, v prostoru a Case, bez slozitych, avSak ptesnych pravidel. Hra by méla byt
naplnéna motivaci, napétim a moznosti uplatnit ziskané dovednosti. Pfi hrani se miizeme
veénovat jak kreativné-koopera¢nim hram, tak 1 sportu s pfesné stanovenymi pravidly (Mazal,
2007).

Ackoli se miize zdat, Ze pojmy pohybova hra a sportovni hra jsou vyznamové stejné,
neni tomu tak, pfestoZze maji mnoho spole¢nych vlastnosti a charakteristik. Objevily se
hypotézy, ze pokud se do hry zapojuje soutéZeni a vykonnost, jedna se uz o hry sportovni.
Dalsi studie naopak n¢kolikrat potvrzovaly, Ze vykon v pohybovych 1 sportovnich hrach ma
podobny charakter, a hodnoty zatizeni se v obou oblastech také pfili§ nelisi (Mazal, 2007).
Vezméme v tivahu definici pohybové hry podle Tomajka (1997), ktery oznacuje pohybovou

hru jako soutézivou c¢innost dvou soupeficich stran, jez se snazi predvést lepSi ovladani
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spolecného pfedmeétu boje (napt. mice), za neustale se ménici herni situace, ktera vyzaduje
okamzitou reakci na akci soupefe.

Zde plati pravidla pouze v daném okamziku a po skonceni utkdni mohou byt zménéna.
Po peclivém prostudovani zjistime, ze je tato definice téméi totoznd se Stibitzeho (1982)
teorii sportovni hry. Ten ji charakterizuje jako soutézivou Cinnost dvou soupeficich stran, jez
se snazi predvést lepsi ovladani spoleéného predmétu boje (napt. mice), za neustale se menici
herni situace, kterd vyzaduje okamzitou reakci na akci soupete, pricemz pravidla plati pouze v
daném okamziku a po skonceni utkani mohou byt zménéna. Jedinym rozhodujicim faktorem
je kone¢ny vysledek zapasu. Utkani je fizeno pravidly schvalenymi mezinarodné, nebo
alesponi celostatné a dané soutéze fidi ptislusna celostatni instituce. Srovnanim téchto dvou
definic zjistujeme, ze hlavnim méfitkem je pouze existence organizace, specializujici se na
zajisténi pravidel, soutézi a podminek pro danou pohybovou aktivitu. Dalsi znaky, jako
soupeteni a spolecny piedmét, jsou pro ob€ hry shodné (Siiss, 2006).

2.5 Specifika tréninku déti

Sportovni piiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se velmi
vyrazné€ odliSuje od tréninku dospélych. Déti nejsou mali dospéli, nybrz odlisuji se od nich
v mnoha oblastech (Dovalil a Jansa (2007).

Votik (2005) piispiva s nazorem, ze pii planovani sportovni piipravy a vedeni
tréninkové jednotky musi trenéfi muzstev v détskych a mladeZnickych kategoriich
respektovat vékové zvlastnosti svych svéfencii dané vyvojovymi zékonitostmi. Tato specifika
se odrazeji jak ve sféfe psychiky, tak v oblasti télesného rozvoje (pohybova soustava — kostra
a svalstvo, funk¢éni moznosti vyvijejiciho se organismu) a trenér musi volit k t¢émto vékovym
zvlastnostem odpovidajici formy, metody a prostfedky. Nerespektovani téchto specifik muize
vést az k poSkozeni organismu mladého hrace.

Tabulka .1. Procentualni zastoupeni cviceni v tréninkovém procesu u mladeznickych kategorii

(Votik, 2005).

Vek Pripravna cviceni Herni cviceni Pripravné hry
6-8 15 5 80
8-10 20 10 70
10-12 20 30 50
12-14 25 25 50
14-16 20 30 50
16 a vice 10 40 50
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Dovalil a Jansa (2009) tvrdi, ze sportovni piiprava déti musi vychéazet a respektovat
momentalni stupeit rozvoje organismu, ktery oznacCujeme jako biologicky vék. Zvlasté
V obdobi puberty mohou byt rozdily mezi biologickym a chronologickym v€kem zna¢né, u
nekterych jedincti az s tiiletou smérodatnou odchylkou.

Doporucuji brat na védomi tyto tfi elementarni principy v ramci sportovni piipravy déti:

- Ve sportovni pfipravé je nutné¢ vzdy respektovat anatomické, fyziologické
a pedagogicko- psychologické zvlastnosti détského organismu.

- Vtomto obdobi by mély byt rozvijeny pohybové a koordina¢ni schopnosti
jedince, které povedou k potencialni vysoké vykonnosti v dospélosti.

- Za rozhodujici princip sportovni piipravy v détském véku je povazovana
pfedevsim vSestrannost, je tfeba se vyvarovat pfedcasné specializaci (Dovalil a

Jansa, 2009,197)

2.6 Senzitivni obdobi

Je to termin pfevzaty z biologie, jenz oznacuje obdobi v ontogenezi, kdy je organismus
vysoce piistupny vlivu urcitych podnétd K rozvijeni uréité funkce. Mimo toto obdobi je
pusobeni téchto podnéth slabsi, popfipadé na né organismus adekvatné nereaguje a prislusna
funkce se nerozvine (Céap, 1997).

Z hlediska sportovniho tréninku charakterizuje PanuSka (2014) senzitivni obdobi jako
vyvoj déti v urcitych usecich, ve kterych lze rozvijet schopnosti, jako jsou sila, vytrvalost,
rychlost a koordinace. Jednotliva obdobi jsou ovliviiovana psychickym i fyzickym vyvojem
jedince.

Panuska (2014) tvrdi, ze je dulezité disponovat dlouhodobou koncepci a preferovat
takovy pfistup, kdy obtiznost tréninku odpovida biologickému véku ditéte a respektuje jejich
vyvojova obdobi.

V dlouhodobé koncepci logicky nevidime pozadované vysledky ihned, ale naopak -
nase snaha a pile se zlroc¢i s odstupem casu. Sledovanym cilem je také prozitkova sféra,
pozitivni emoce, které ptitahuji déti k dané aktivit€¢ mnohem vice.

Timto zptlsobem by méli byt mladi sportovci vedeni K posileni vazeb mezi ¢leny
skupiny, rovnéZz touto cestou je tfeba upevnovat zajmy jedince o konkrétni sport.

Pro ptiklad senzitivniho obdobi uvadi Kristofic (2006) fakt, Ze vékové rozpéti mezi 8. a
12. rokem se nazyva ,zlaty v€k motoriky®, a proto by dit¢ v tomto véku mélo vykonavat
rozdilné pohybové aktivity. Cim vice ma dité pohybovych zkusenosti, tim 1épe pak dokaze

zpracovat informaci od trenéra. Motoricka kontrola je dobudovana mezi 11. — 12. rokem.

15



Déle Dovalil et al. (2012) zcela jasn¢ definuje obdobi mladsiho Skolniho véku s
ohledem na senzitivni obdobi, kdy fika, ze v tomto v€ku je dulezité rozvijet koordinacni a
rychlostni schopnosti. V rychlosti zafazujeme cviceni na reakci a frekvenci pohybt. V ramci
piirozeného stimulovani silovych schopnosti je mozné stimulovat schopnost akcelerace a
rychlost lokomoce. Piiméfené je i mozné zatazeni dynamickych rychlostné silovych cviceni
bez doplitkového odporu.

2.6.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je chapéana jako schopnost dlouhodobé vykonavat pohybovou ¢innost na
urcité trovni intenzity bez snizeni jeji efektivity. Energetické kryti vytrvalostniho pohybu je
ovlivilovano pfedev§im intenzitou zatizeni a ¢asovym intervalem, po ktery je zadany ukol
feSen (Cacek a Grasgruber 2008, 125).

Dovalil a Jansa (2007) rozlisuji vytrvalost dlouhodobou, stiednédobou, kratkodobou a
rychlostni a kazdou z nich specifikuji.

Dlouhodoba vytrvaloest je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici intenzité
déle nez 10 minut, dominantnim zpisobem energetického kryti je pfitom aerobni uhrada
energie.

Stiednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou odpovidajici
nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8-10 minut.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po
dobu 2-3 min. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni uvolfiovani energie —
Stépeni energie bez vyuziti kysliku.

Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné nejvyssi
intenzitou, a to co mozna nejdéle — do 20-30 s. Energeticky je podlozena aktivaci ATP-CP
systému. Vyznam vytrvalostnich schopnosti vzrista s prodluZovanim doby trvani sportovnich
vykont.

2.6.2 Silové schopnosti

Je to pohybovéa schopnost spojovana s piekonanim ¢i udrzenim vnéjSiho odporu
svalovym usilim. Zékladni trénink svalové sily se zaméfuje na udrZzovani, popt. rozvoj
zakladnich nervosvalovych a morfologickych piedpokladi pro vykon téch svalovych skupin,
které jsou dilezité pro vykon. Zakladni trénink svalové sily zahrnuje trénink dynamické a
statické sily (Psotta et al., 2006)

Hlavni cil trénink spociva ve vyvolani specifickych adaptaci, aby se zvysila sportovni
vykonost. Pii silovém tréninku znamend adaptace pfizplsobeni organismu télesné zatézi.

Pokud se tréninkovy program spravné naplanuje a uskutecni, zvysi se v diisledku adaptace
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sila sportovce. K tréninkovym adaptacim dochazi, kdyz tréninkova zatéz piesahuje normalni
uroven nebo kdyz sportovec jesté neni na néjaky cvik zvykly (Zatsiorsky a Kraemer, 2006,
35).

Podle Dovalila et al. (1982) rozliSujeme:

- Statickou silu to je schopnost vyvinout silu v izometrické koncentraci. Usili
tohoto typu se neprojevuje pohybem (udrzovani téla ¢i bifemene ve statickych
polohach),

- Dynamicka sila se navenek projevuje pohybem.

Dynamickou silu rozd¢lujeme na:

- Vybusnou (explozivni), nejrychlejsi vyvinuti usili, které ma bfemenu,
predmétu nebo vlastnimu télu udélit co nejveétsi zrychleni (odrazy, skoky, hody
apod.),

- Rychla sila, ktera se uplatiiuje v pohybech s nemaximalni rychlosti (plavani,
cyklistika, béh),

- Pomala sila charakterové se blizi sile statické. Jsou to piredevsim silové projevy
prakticky bez zrychleni (tahova cvicent).

K silovym schopnostem patii také sila vytrvalostni (statickd i1 dynamickd) jako
schopnost relativné dlouho a opakované vyvijet svalové Usili (nemaximalni — typické pro
sporty cyklického charakteru, jako je béh, plavani, kanoistika). Maximalni sila je chapana
jako nejvyssi hodnota sily, kterou 1ze vyvinout v izometrickém stahu nebo se kterou Ize jesté
provést pohyb proti nejvétsimu odporu bez ohledu na rychlost jejiho vyvinuti. Stejny vyznam
ma 1 pojem absolutni sila, s ni souvisi relativni, je to ptepocet absolutni sily na 1 kg hmotnosti
téla (Dovalil et al., 1982, 150).

2.6.3 Rychlostni schopnosti

Rychlost a spolu sni i vybusna sila - jsou vSeobecné povazovany za pohybové
schopnosti, jez jsou do zna¢né miry podminény geneticky, a tudiZz jsou tréninkem viibec
nejhure ovlivnitelné. M¢la by jim byt proto vénovana zvySena pozornost uz od détského veku.
Vhodnym obdobim pro stimulaci rychlosti je pocatek puberty (10-15 let), kdy se formuji
nervové zaklady svalovych funkci.. (Cacek a Grasgruber 2008).

Panuska (2014) definuje rychlost jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou.
Je to schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo pouze
S malym odporem. Pro trénink rychlosti preferujeme predevsim nespecifické prostiedky. Za
zaklad tréninku povazujeme béh.

Dufour (2015) pti béhu na 100 metrt rozdéluje rychlost na tfi faze:
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- Zrychleni (akcelerace),
- Maximalni rychlost,
- Udrzeni maximalni rychlosti (setrvani v rychlosti).

Zrychleni je chapano jako zmeéna rychlosti v provadéném pohybu. U vrcholovych
sprintert. pokryva zrychleni prvni polovinu béhu na 100 metri, ovSem n¢ktefi sprintefi
dosahuji maximalni rychlosti i mezi 60-70 metry.

Maximalni rychlost je pfirozenym vyvojem individudlnich ptedpokladt Sprinter
dosahuje hrani¢ni intenzity zatizeni i zapojeni maximalniho volniho usili, podminkou je zde
dostatecna koncentrace a motivace.

Panuska (2014) tvrdi, ze pokud chceme, aby efektivnost trénovani byla velka, musime
zafadit trénink na zvySeni silovych moznosti. Vysoka intenzita tréninkového zatizeni pfi
rozvoji silovych schopnosti predstavuje velkou narocnost na pohybovy apardt sportovce.
Dostatecné zahtati pfedchéazi svalovym problémim.

2.6.4 Koordinacni schopnosti

Je to jedna z pohybovych schopnosti ¢loveéka. Obvykle se vymezuje jako soubor
schopnosti lehce a tceln¢ koordinovat vlastni pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby a
pfizplsobovat je ménicim se podminkdm. Vysoky stupent koordinace se projevuje snadnym
ucenim novych pohybovych schopnosti. Mezi koordinaéni schopnosti patfi rovnovéha,
prostorova orientace, koordinace koncetin, regulace svalového napéti. V nékterych sportech
jako je gymnastika se vyskytuje koordinace specidlni. Schopnost pfedvadét riznorodé
mnozstvi pohybovych tikonli nazyvame obecnou koordinaci (Dovalil et al., 1982).

Zakladnim poZadavkem rozvoje obratnosti je zamérné a opakované stavet sportovee do
situaci, v nichz se musi vyporadat s rizné¢ slozitou a po strance koordina¢ni naro¢nou
pohybovou schopnosti. V zasadé se jedna o rozsifovani pohybové zkuSenosti (rozSifovani a
,hromadéni® urcitého poctu pohybovych dovednosti) cestou vykonédvani stile novych,
ziskanych pohybovych zkuSenosti (Choutka, 1972).

2.7 Zasady p¥ri zatiZeni déti

Sportovni trénink déti je soucasti pocatecni etapy dlouhodobého procesu sportovni
ptipravy. Systematické zvySovani sportovni vykonosti a vytvareni pfedpokladi k dosahovani
relativné maximalni vykonosti, musi v tomto obdobi respektovat fadu specifickych
zékonitosti (Lehnert, Neuls a Novosad, 2001, 82).

Pravidelna tréninkova &innost zaGind mezi $estym a sedmym rokem ditéte. Ukolem

télovychovnych pracovniki je, aby si dité¢ vypracovalo trvaly vztah k sportu. Mnoho autorti
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(Havlicek et. al., 1971, Martens et al., 1981) tvrdi, ze k ditéti nesmime pfistupovat jako
k dospélému.

Podle Dovalila et al., (2012) je hlavnim cilem v ptipravé déti vytvaret predpoklady pro
pozdéjsi trénink a vykon. Tyto piedpoklady by mély umoziovat a zvySovat vykonnost ve
veku, kdy pro to budou optimalni podminky. Ze zdravotniho hlediska musi trenér dbat na to,
aby svym mladym svéfenciim neposkodil zdravi (skolidza, zkraceni hlavnich svalovych
skupin apod.). Dilezit¢ je také hledisko psychické. Psychické hledisko lze tézko
diagnostikovat. Jednim z ptiznaki muze byt frustrace, tizkost, nebo Spatné vystupovani.

Dovalil et al. (2012) vyjmenovava tfi hlavni rozdily ve sportovni ptipravé déti oproti
dospélym jedinctim:

- Respektovat veékové nalezitosti,
- Vysoky podil vSestrannosti v tréninkové jednotce,
- Zachovani perspektivy v pfiprave.
Z hlediska spravného trénovani a efektivnosti pohybovych dovednosti Danielson (1994)
tika, Ze sportovni pfiprava ma vysokou efektivitu, kdyz:
- V6 -8 let rozvijime zdkladni koordinaci pohybii,
- v 7-10 letech kombinujeme rtizné pohyby,
- v 8- 13 letech zlepSujeme rovnovahu.

2.8 Etapy sportovniho tréninku

Etapy dlouhodobého tréninkového programu obecné odpovidaji uréitym stupfiim
vyvoje vykonnosti a sportovec by si mél kazdou projit a dikladné¢ vSechny absolvovat.
Abychom dosahli kvalitami vy$s§i urovné, musime dobie splnit tu nizsi. Jednotlivé etapy se
tedy navzajem ovliviiuji, prolinaji Sse a navazuji na sebe. Velmi podstatné je, abychom
nevynechali ani jedno ptipravné obdobi. Pokud né&jaké obdobi piesko¢ime, mize to negativné
ovlivnit dal$i stupen vykonnosti (Panuska, 2014).

Panuska (2014) rozliSuje 4 zakladni etapy, kazda etapa trva 3-4 roky:

- Seznamovani se sportem,
- Zakladni trénink,
- Specializovany trénink,
- Vrcholovy trénink.
2.8.1 Seznamovani se sportem
Votik (2005) tvrdi, ze sportovni trénink je zaméfen piedevSim na zvladnuti co

nejvetsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti
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mladého jedince. Naptiklad: ve fotbale v tomto obdobi pfevazuje nacvik a v ném osvojovani
pohybovych a hernich dovednosti. Hlavnimi ukoly jsou:
- Optimalni dusevni rozvoj,
- Podpora zdravého vyvoje jedince a spravnych navykda,
- Budovani vztahu k pravidelné pfiprave,
- ZvySovani odolnosti organismu.
Podle Dovalila a Perice (2010) je cile pfipravit svéfence tak, aby byli schopni:
- Plnit vSechny podminky tréninku,
- Pravidelné trénovat,
- Znat a dodrzovat pravidla dané sportovni discipliny a sportu v§eobecné,
- Podfizovat se kolektivnimu zptisobu tréninku,
- Vystupovat samostatné, aktivn¢ a ukdznéné v tréninku i v soutézich.
2.8.2 Zakladni trénink
Podle Dovalila et al. (2007) ma zakladni trénink jako prvotady cil celkovy harmonicky
rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani ptirozeného télesného a psychického vyvoje.
Vykon ve sportovni specializaci neni prvorady. Aktualné dosahovany vykon neni ,,Spickou
ledovce®, musime brat vykon svétence z vice hledisek. Naptiklad: spravné drZeni téla, Groven
obratnosti, mnozstvi osvojenych dovednosti. Trenér buduje ve svéfencich navyk na
pravidelny trénink.
2.8.3 Etapa specializovaného tréninku
Panuska (2014) mé nézor, Ze pfiblizn¢ do 13ti let jeSt¢ pokraCuje tzv.—zlaty vek
motoriky“. Pohybové uceni jde v tomto obdobi velmi snadno. Dovednosti, které déti v tomto
obdobi ziskaji, jsou daleko trvalejsi nez ty, které nabydou pozdéji. Z pohledu trenéra je velmi
dillezitd pestrost a rozmanitost zvladnutych pohybovych dovednosti. Ukolem trenéra je
dostatecné rozsifovat pohybovy fond. Technika provedeni se vylepSuje postupné a Casem se
dostava na uroven trénované¢ho dospélého jedince.
2.8.4 Etapa vrcholového tréninku
do narocnosti takovy jako nikdy predtim. Tyka se prakticky uz dospélych a vybranych
talentovanych jedincii, tedy vékového obdobi, kdy télesna a mentalni vyspélost umoziuje
stupnovat zatizeni az do individualn€ nejzazsich hranic. Teprve po 19. — 20. roce se dosahuje
maxima trénovatelnosti (Dovalil et. al., 2007, 174-175).
Do tréninkovych mikrocyklll zafazujeme regeneraci a kooperujeme s odborniky

(masér, fyzioterapeut, klubovy doktor).
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Panuska (2014) tvrdi, Ze fyzicky a psychicky vyvoj jedince poskytuje trenérovi jistou
zpétnou vazbu, svym zpusobem dulezitou reflexi, jez mu napomdha v sestaveni a v
harmonizaci optimalni tréninkové koncepce. Trenér dasledné odd¢luje a odliSuje trénink
dospélych, dospivajicich a déti. Pro tréninkovou praxi to znamena rozdéleni dlouhodobé

piipravy do etap zékladniho specializovaného a vrcholového sportu.

2.8. 5 Objem a intenzita zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativnim ukazatelem zatizeni, vypovidajicim o ,,mnozstvi
tréninkové ¢innosti“. V zasad¢ je dan dobou cviceni nebo mnozstvim opakovanim (Dovalil a
Peric, 2010, 33).

Podle Dovalila a Perice (2010) je objem zatiZzeni mozné vyjadfit pomoci obecnych a
specifickych ukazateli:

- Obecné jsou pro vSechna sportovni odvétvi spole¢na (napriklad: délka
tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych fazi,
pocet tréninkovych hodin),

- Specidlni (specifické) reflektuji pfisluSnou sportovni specializaci (naptiklad:
mnoZstvi absolvovanych kilometrli na koleckovych lyZich, pocet odrazii ve
skoku vysokém, pocet prvkill urcité obtiZnosti ve sportovni gymnastice).

Intenzita zatiZeni charakterizuje velikost usili, se kterym sportovec fesi dany pohybovy
ukol (realizuje tréninkové cviceni). Vynakladané usili miize byt pfirozené rizného stupné —
od nizké Grovné az po Usili hrani¢ni. V tréninku se pouziva podle potieby cviceni nejriiznéjsi
intenzity, obvykle se uvazuje napt. o maximalni, stfedni ¢i nizké intenzité (Dovalil a Peric,
2010, 34).

Podle Dovalila a Perice (2010) pro ucely tréninku rozliSujeme tfi zplisoby energetického
zabezpeceni pohybové ¢innosti:

- ATP-CP systém (hlavni energeticky zdroj kreatinfosfat — CP) zajistuje
pohybovou ¢innost maximalni po dobu 10 — 15s .

- LA systém (Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku), jejim produktem je
zvySend hladina laktatu v krvi, coZ ma za nésledek zvySené okyseleni vnitiniho
prostiedi, vyvolavajici bolest a unavu ve svalech. V klidu je jeho koncentrace
1,5 — 2 mmol krve, maximalni hodnoty jsou 12 — 14 mmol, vyjimecné 1 vice.
Délka pohybové ¢inosti je do 2-3 min.

- 0% systém poskytuje energii oxidativnim $tépenim cukrii a tuki. Stépeni
glykogenu nastava od pocatku cviceni, tuky se zaCinaji Stépit kolem 12 minut
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prace. Doba, po kterou vydrzime pracovat se zdsobou glukozy (v podobé

glykogenu), je kolem 1 hodiny, tuky (podle mnozstvi v téle) vydrzi na dlouhou
dobu (ptiblizné né¢kolik hodin).

Tabulka 2. Energetické systémy (Dovalil a Peri¢, 2010, 35).

systém zpusob S§tépeni zdroje energie doba zapojeni
ATP-CP anaerobn¢ CP 15s

LA anaerobn¢ glykogen 2—3min
LA-O? aerobné-anaerobni glykogen 5-10 min

0? aerobné glykogen, tuky hodiny

2.8.6 Vybér talenti

Mnoho ptedpokladti ke sportu je geneticky podminénych. Na né teprve navazuje

systematicky trénink a bez jejich zakladu je elitni vykon ve sportu zpravidla nedosazitelny.

Proto je souhrn vloh, tj. o nadani neboli talentu ve sportu takovy zajem. Je jistou zarukou

perspektivnosti ndroné sportovni piipravy. Sportovni vykon se v komercionalizovaném svéteé

stale vice podobd ekonomické komodité, trénink se tudiz mize uvazovat jako ¢innost

investini a jednim z pfedpokladi efektivnosti a navratnosti této investice je sportovni

talentovanost adepta sportovni kariéry (Hatlova, Hosek, Slepicka 2006, 89-90).

Vyhledavani a vybér talent probihd na zékladé intuice. Komplex otdzek talentovaného

jedince zahrnujeme do péti okruhti vydefinovanych Zimmerem (1993):

1.
2.

Urceni talentd (model sportovce),

Vyhledavani talentl (prostiedi, kde se daji najit a kdo je hledd),
Jakym zpiisobem a kde 1ze nalézt potencionalni talenty,
Institucionélni zabezpeceni (Skola, skauti, trenéfi, manazefi),
Vybérova kritéria, diagnostika,

Rozvijeni talentu (trénink),

Péce o talenty (podminky, zabezpeceni).

Mezi jednotlivymi okruhy nejsou ostré hranice, vSechny se navzdjem prolinaji a

ovliviuji.

S vybérem talentii se spojuje n€kolik zakladnich pojmu. Encyklopedie Diderot (2001)

uvadi zakladni terminy takto:

- Nadani, talent — schopnosti, chapané jako moznost, potencial, vloha, ktera jedince

predurcuji k mimofadnym vykontm intelektualnim, uméleckym, sportovnim a

jinym,
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- Potencial — celkova schopnost, zptisobilost k vykonu nebo k poskytnuti energie,

- Vloha — vrozena schopnost nebo skupina schopnosti umoznujici dosahnout
mimotadnych a specidlnich znalosti nebo dovednosti,

- Dispozice - piedpoklad, pohotovost k uritym typim chovani; sklon k urcitym
chorobam.

2.9 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Sportovni trénink je proces, ktery by nemél postradat promyslenou kontinuitu. Tim Ize
omezit na minimum nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového ptsobeni. Cyklus ve
sportu znamena relativné ukonceny sled, celek opakujicich se rizn€ dlouhych ¢asovych usek
tréninkového procesu. Casové tseky mohou trvat nékolik dni, ale i nékolik mésict az let.
Jsou spojeny tréninkovym cilem, ktery je pro né urcujici (Dovalil et al., 2002, 255)

Choutka a Dovalil (1991) rozd¢€luji tréninkové cykly z hlediska ¢asového pribéhu:

- Makrocykly- dlouhodobé cykly: zakladni je roéni cyklus, ale v praxi se uplatiiuji i
delsi, napt: olympijsky, kvalifika¢ni,

- Mezocykly — stfednédobé cykly: jsou zpravidla Ctyitydenni nebo krat§i (napt. 2
tydenni) ¢i del§i (napf. 5 - 6 tydenni), ro¢ni cyklus obsahuje zpravidla 13
Mezocykli,

- Mikrocykly — kratkodobé cykly: probihaji béhem jednoho tydne nebo mohou byt i
kratsi 3 - 4 dny, mezocyklus obsahuje zpravidla 4 mikrocykly.

Jednotlivé cykly utvafi komplexni celek, organicky by proto mély na sebe navazovat.
V jejich obsahu a casovém rozlozeni se uskuteciiuji rtizné typy ukoll, které jsou vSak
vyzadovany v prubéhu realizace sportovniho tréninku. Sportovni tréninky jsou uzplsobeny
pozadavkiim daného cyklu a obsahové i strukturné se od sebe lisi. Je na misté zduraznit, ze
tréninkové cykly se stavaji dilezitou soucasti planovani individudlnich tréninkil (Dovalil a
Jansa, 2007).
2.9.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Peri¢ et al. (2012) uvadi, Ze rocni tréninkovy cyklus je pravidelné¢ se opakujici
jednotkou v tréninku déti i dospélych. Je to jeden z nejdelSich usekt, na ktery Ize planovat a
pfipravovat sportovni trénink. Neni jednoznac¢né ¢asoveé vymezen, nemusi za¢inat od pocatku
nového roku, naopak muize zacit v kterémkoliv mésici a stejné tak i koncit. Pokud se jedna o
letni sport, vétSinou za¢ina na podzim, v ptipad¢ zimnich sportii je zacatek ro¢niho cyklu na
jate. Tento cyklus je slozen obvykle ze Ctyt tréninkovych tsekl, kdy kazdy ma specifické
ukoly, odli$ny obsah a formy tréninku. Jedna se o:

- Ptipravné obdobi,
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- Predzavodni obdobi,

- Hlavni zavodni obdobi,

- Ptechodné obdobi.
2.9.2 Pripravné obdobi

Zasadni ukolem v pfipravném obdobi je zvySovani trénovatelnosti sportovci. Pokud
podcenime piipravu, nastava stagnace vykonnosti. Zpocatku se zaméfujeme na ovlivnéni
jednotlivych faktorii sportovniho tréninku oddélené s cilem dosahnout co nejvetsi zmény.
Postupné se v pribéhu piipravného obdobi piechdzi na vyraznéjsi specializovany trénink.
Dochézi zde k otestovani vykonosti proti soupefiim v podobé ptipravnych zapasi, turnaji
(Dovalil a Jansa 2007).

2.9.3 Predzavodni obdobi

Obdobi pfedchazi prvnim startim v mistrovskych soutézich. Zakladnim ukolem je
doséhnout vysoké sportovni formy. VylepSovani plynule navazuje na ptedchozi trénink
Vv ptipravném obdobi. Obvykle jde o ¢asovy tusek 2-4 tydnl. Ukazatelem a kritériem sportovni
formy jsou samotné sportovni vykony provadéné v redlnych podminkach soutézi. Urcuje ji
predevsim sladéni vSech faktorti sportovniho vykonu (Dovalil a Choutka,1991).

Hlavni tréninkové zéasady pro ladéni sportovni formy podle Dovolila a Jansy (2007)
jsou:

- SniZeni objemu zatiZeni pii sou¢asném udrzeni jeho vysoké intenzity,
- Diraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

- Dostatek odpocinku,

- Disledné vyuziti specialnich cvicenti,

- Vyuzivani ptipravnych startd jako tréninkového prostredku,

- Zdlraznéni psychologické piipravy.

Spravné vyladéni sportovni formy mize do zna¢né miry probihat individualné. Dtlezity
je 1 celkovy zdravotni stav. Dal§im nezbytnym prvkem je dodrzovani Zzivotospravy
V pfipravném obdobi predstavuje potencidlni negativni ovlivnéni prabéhu ladéni sportovni
formy (Dovalil a Jansa, 2007)

2.9.4 Hlavni zavodni obdobi

Zakladnim pozadavkem je udrzet optimalni sportovni formu celé¢ho tymu pokud mozno
V celé délce tohoto obdobi. Splnit tento pozadavek je pro trenéra velmi obtizné. Za spéch Ize
povazovat jen mirné a kratkodobé kolisani sportovni formy (Psotta et al., 2006).

Hlavnim ukolem je udrzet vysoky funkéni stav organismu hracl a v ptipravném obdobi

ziskanou trénovanost a vykonostni urovenl tymu. Ta je podminéna jak udrZzenim kondi¢ni

24



piipravenosti — trovni obecnych 1 specializovanych pohybovych schopnosti, tak kvalitou
herniho projevu, neustdlé zdokonalovaného nacvikem a hlavné hernim tréninkem (Votik,
2005).

2.9.5 Prechodné obdobi

Hlavnim cilem je regenerace organismu hracu a to jak télesna, psychicka, ptipadné
rehabilitacni. Snizuje se objem i intenzita tréninku, nutné je zména prostiedki i prostiedi. Do
tréninku se zafazuji i jiné hry nez jaké je specializace. Jde o formu aktivniho odpocinku, ktery
by mél udrzovat dobry stav trénovanosti. Pfechodné obdobi je nutno vyuzit k doléceni
predevsim chronickym poskozeni organismu (Psotta et al., 2006).

Dovalil a Jansa (2007) diferencuji didaktické formy z hlediska socialné-interak¢niho
a hlediska metodicko-organizac¢niho.

2.9.6 Socialné interakéni formy

Dovalil et.al. (2002) je charakterizuji jako vztah mezi ucastniky tréninku. Trenér —
sportovec nebo vztah mezi sportovci samotnymi. RozliSujeme tii hlavni formy: hromadna,
skupinova a individudlni.

V hromadné formé se vyskytuje vétsi pocet osob - druzstvo, kompletni tréninkova
skupina. Spravné provedeni ¢innosti kontroluje trenér (Dovalil, et al. 2007).

Pro skupinovou formu je typické rozdéleni do n€kolika menSich skupin. Rozdéleni do
skupin probihé podle urcitych hledisek, napt. vykonnost ¢i specializace. Kazda skupina plni
urcity ukol.

Podle Lehnerta a Neulse (2001) tikoly maji n€kolik podob:

- VSechny skupiny maji stejny ukol, ktery plni soucasn¢ nebo odlisSnymi formami,

- Kazda skupina ma jiny tkol, ktery je plnén soucasné na riznych stanovistich, po
urcité ¢asové dobe dojde ke stiidani ukolil a stanovist’,

- KaZzda skupina dostane rozdilny ukol, ktery je zaloZen na kooperaci vSech ¢lenil
skupiny.

Dal§i vyznamnou formou podle Votika (2011) je individualni forma. Rozvijime
samostatnou ¢innost hrafe. Je vhodnd na odstrafiovani nedostatki v dosud naucené
dovednosti.

Mazal (2007) ve své knize zmiiiuje dilezitou formu hry a tou je pohybova hra.
Pohybové hry se uplatituji predevSim na zacatku tréninkové jednotky v ramci rozcviCeni.
V posledni dobé se pohybové hry rozsifuji jak do Skolnich zafizeni, tak 1 do tréninku

(fotbalistl, volejbalistii, florbalistd, ale i jinych kolektivnich sportit).
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Argaj (1995) charakterizuje pohybové hry jako pravidly upravenou soutézivou ¢innost
soupeticich stran uskutecnovanou vyraznym pohybem hracu.
2.10 Vyudovaci jednotka

T¢lesna vychova je urCena vsem zakim ve vSech ro¢nicich, zakiim se zdravotnim
oslabenim pak s piislusnym omezenim nebo Upravou ¢innosti. Zakladni organiza¢ni formou
povinného predmétu je vyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut* (Fialova & Rychtecky, 2002,
139).

Vyucovaci jednotka je relativn€ usporadany systém hlavnich faktorti vychovné
vzdelavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahii, determinovany obsahem a cilem uciva,
prostorem, kde je uskute¢novan, ¢asem, v némz je realizovan, psychickou i fyzickou urovni zak,
zkuSenostmi a pfedpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych skute¢nosti (Fialova &
Rychtecky, 2002, 139).

Cilem vyucovaci jednotky télesné vychovy je ptispivat k plnéni cilii Skolni télesné vychovy
a k plnéni cilti vychovné vzdélavaciho procesu $koly (Fromel, 1986).

2.10.1 Uvodni &ast
Peri¢ a kol. (2012) konkretizuji to, Ze uvodni Cast patii na zacatek a slouzi k ptipraveé
organismu pro hlavni ¢ast. M¢la by plnit nasledujici funkce:
- Zahtati a prokrveni organismu, aktivace srde¢né-cévniho a dychaciho systému,
- Protazeni hlavnich svalovych skupin, kdy aplikujeme pomalé protahovaci cviky
s vyuzitim velkého rozsahu pohybu v kloubech,
- Pfipraveni organismu na hlavni ¢4st tréninku.
Novosad a kol. (1998) vnimaji za podstatné ozndmit v tvodu cile tréninkové jednotky.
Nasledné rozcvi€eni se prizpisobuje cillim, obsahu i1 stavbé vyucovaci jednotky.
Rozcvi€eni podle Novosada a kol. (1998) obsahuje:
- Rozehrati (rozb€hani, honicky, nenarocné hry apod.),
- Strecink (protahovaci cvicené),
- VSeobecné rozcviceni (pripravné cviky s vSestranym ucinkem),
- Specialni rozcviceni (specialni priipravné cviceni, rozcvi¢eni s micem, rozcviceni na
naradi apod).
2.10.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast ma za ukol saturovat elementérni cil vyucovaci jednotky. Do ni je situovano

hlavni zatiZeni. Cilem mtiZe byt rozvoj jedné nebo vice pohybovych dovednosti.

Dovalil a Jansa (2009) doporucuji dodrzovat v hlavni ¢asti nasledujici posloupnost:
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1. Cviceni koordinacné narocna — nacvik novych dovednosti nebo trénink koordinac¢né
obratnostnich schopnosti. Ovlivnéni centralni nervové soustavy (CNS).

2. Cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné-silové schopnosti. Tato cviceni potiebuji
kromé neunaveného stavu CNS velké mnozstvi energie.

3. Cviceni, ktera upeviuji jiz diive naucenou dovednost.

4. Cviceni posilovaci, cviceni rozvijejici silové schopnosti, jisty stupeil inavy v této ¢asti
tréninku nevadi.

2.10.3 Zavérecna ¢ast

Zavérecna c¢ast ma zajistit plynuly pfechod od zatizeni k postupnému uklidnéni a
navratu vSech funkci fyziologickych i psychickych do ptivodniho stavu. Spravné organizovani
této Casti ma dulezity vyznam v tom, ze pfispiva k urychleni regeneracnich procest (Dovalil a
Jansa, 2009).

Je zadouci, aby ucitel vedl zdky k pochopeni pozitivniho vlivu zdvérecné Casti na
rychlost zotavovacich procest a ptedevs§im vytvarenim ¢asového prostoru na konci tréninkové
jednotky podporoval vznik spravnych navyka. Jesté¢ zavaznéjsi je fakt, ze dlouhodobé
podcenovani vyznamu a zanedbavani této Casti miize vést 1 k zdvaznym onemocnénim nejen
podptrné-pohybového, ale i kardiovaskularniho systému (Lehnert, Neuls & Novosad, 2001
,56).
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3 CILE PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat prupravné hry zaméfené na zaky v

mlads$im Skolnim véku z hlediska srde¢ni frekvence.

3.2 Diléi cile

Sestavit pripravné hry a stru¢né je charakterizovat
Zjistit a zaznamenat srdec¢ni frekvenci pfi jednotlivych pohybovyc hrach

Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci u zaku

3.3 Vyzkumné otazky

Jaka bude primérna intenzita srdeéni frekvence vSech pohybovych her (% SFmax)?
Ktera z pohybovych her bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srde¢ni frekvence?

Které pohybové hry budou mit vyssi priimérnou intenzitu srde¢ni frekvence vice nez

85% SFmax?

3.4 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu

Zajistit souhlas s méfenim srde¢ni frekvence a vypracovat vyzkumny soubor
Sestavit zasobnik pohybovych her pro hodiny télesné vychovy

Organizace Sesti hodin télesné vychovy

Zajistit si sporttestry pro mefeni intenzity zatizeni

Provést méfeni srde¢ni frekvence

Zpracovat a analyzovat ziskana data
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného cile

Vyzkum byl realizovan na Zakladni Skole 710 v Bucovicich. Jedna se o jednu ze dvou
zékladnich skol v Bucovicich. Vyzkumny soubor (n = 8) byl tvofen zaky 5. tfidy, ktefi se
dobrovoln¢ k méfeni ptihlasili. Rodi¢e podepsali informovany souhlas o méfeni. Ostatni Zaci
absolvovali s pani ucitelkou hodinu télesné vychovy. Popis jednotlivych probandu a jejich
sportovni specializace 1- fotbal, 2- b¢h, 3 - baseball, 4- fotbal, 5- hokej, 6- gymnastika, 7-
atletika, 8- fotbal. Probandi byli seznameni s méfenim a souhlasili s pouzitim sporttestrd v

prabéhu télesné vychovy a s naslednou analyzou namétfenych udaju.

Primérny vék probandi je 10,3 let, primérna hmotnost 35, 6kg, primérna vyska 144,8
cm, primérnd hodnota BMI 17,54 a maximalni srdecni frekvence 209,6 tepi/min. Udaje 0
maximalni srdecni frekvenci byly zjistény pomoci terénniho kondi¢niho testu Yo- Yo
intermittent level 1 recovery test ( YYIRT1) (Bangsbo, 2012), ktery zaci bézeli na konci
jedné hodiny télesné vychovy.

Tabulka 3. Charakteristika testovanych zaka.

con | 2] o [ g [inee
H1 Fotbal 10 43 152 18,61 210
H2 Atletika 11 40 150 17,78 209
H3 Baseball 10 31 138 16,28 210
H4 Fotbal 11 38 147 17,59 209
H5 Hokej 10 35 142 17,12 210
H6 Gymnastika 10 36 143 17,60 210
H7 Atletika 11 33 140 16,84 209
H8 Fotbal 10 40 147 18,51 210
Ar;tr‘gfécrky' 10,4 35,6 144,9 17,5 209,6

Vysvetlivky:, SFmax — maximalni srdecni frekvence, BMI — Body Mas Index, pomér mezi
telesnou vyskou a vahou urcuje stupen obezity

4.1 Popis vlastniho vyzkumu
Byl sestaven zasobnik Sesti pohybovych her, které byly zaméfeny na rozvoj rychlosti a
koordinace. V terminech 7. bfezna, 9. bfezna, 14. bfezna, 16. biezna, 21. biezna, 23. bfezna,

2017 béhem hodin télesné vychovy. Kazda hra byla hrana 3x.
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Z4ci a tiidni ucitelka souhlasili s m&fenim srde¢ni frekvence a vzhledem ke skute&nosti,
ze se stejného nebo podobného méfeni nikdy predtim nezacastnili, byly vSichni Zéci
dostatecn¢ pouceni a sezndmeni jak s prubchem meéfeni, tak se sporttestry Polar. VSechny
pohybové hry byly zatfazeny do hlavni ¢asti hodiny télesné vychovy. Ziskand data byla
zpracovana a analyzovana v softwaru Team Polar2. Pomuicky potiebné k realizaci
pohybovych her byly zaptijéeny od ZS 710 Bucovice, kde v prostorech sportovni haly méfeni
probéhlo.

Namétené hodnoty byly zatfazeny do tzv. zatézovych zon, které ukazuji celkové zatizeni
zakl v pohybovych hrach (Mclnnes et al, 1995).

Tabulka 4. Zoény intenzity zatizeni

Zona 1 Zona 2 Zo6na 3 Zbna 4 Zona 5 Zbna 6
. stiedni stiedné c
(mirna fn’zké (stfedni Ef soka (submaximalni | (maximalni
intenzita . . ) . VYSOKE . i intenzita
re oy Intenzita intenzita Intenzita | Intenzita P
zatizeni) S S S zatizeni)
zatizeni) v, zatizeni) | zatiZeni)
zatizenti)
<75 76 — 80 81-85 86—90 | 91— 95 %T Fmax >95
%TF %TF %TF
%TFEmax % T E o 0 1 Fmax 0 1 Fmax 0 I Fmax % T Forx

4.3 Statistické zpracovani dat
Vysledky prace byly zpracovany pomoci deskriptivni statistiky: vypocet aritmetického
priméru, procentudlni podil hodnot a smérodatnd odchylka programu Microsoft Office Excel

a zaznamenany formou tabulek.

4.4 Analyza odborné literatury

Primarnimi zdroji pro vypracovani bakalaiské prace byly odborné knihy z Knihovny
UP v Olomouci (http://www.knihovna.upol.cz/). Zamé&fil jsem se zejména na knihy o
sportovnim tréninku a vyvojové psychologii. K vypracovani bakalarské prace jsem rovnéz
vyuzil zahrani¢ni a internetové zdroje. Ty vSak, ale pouze pro doplnéni informaci. Pfi
dostupnosti jednotlivych knih jsem nezaznamenal Zadné vétsi problémy a prakticky vSechny

tituly, které jsem si vyhledal, bylo moZné si ihned vypujcit.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Pohybové hry a jejich specifikace
Vzhledem k tomu, ze méfeni probihalo u zdku 5. tfidy zakladni Skoly, volil jsem
pohybové hry zpravidla leh¢iho charakteru. Hry byly zaméfeny na rozvoj rychlosti a

koordinace.

1. PisSkvorky
Rozdélime déti do Ctyf tymi o stejném poctu. Tym A, B, C, D. Na prvnim hfisti za¢ina
tym A proti B, na druhém C proti D. Uprostied hfisté je umisténo dvandct terc¢ik. Hra¢ drzi
vruce rozliSovaci dres tzv. rozliSovak. Na pisknuti zak startuje, vybihd k teréikim
a umist'uje rozliSovak na tercik. Na jednom ter¢iku muize byt pouze jeden rozliSovaci dres.
Dalsi hra¢ vybiha tehdy, az si tleskne s dobihajicim hracem. Vyhrava tym, ktery ma
vodorovné nebo svisle umistény 3 terciky. Pokud vSichni hréaci polozili rozliSovaci dres a neni
rozhodnuto o vitézi, mohou se jednotlivé rozliSovaci dresy pokladat na jiné volné misto
v poli.
Pomiicky: Kuzel, rozliSovaci dres
Modifikace: Po poloZeni rozlisovaciho dresu startuje dalsi hra¢
Doba hry: 6 minut
Tabulka 5 Vysledky pohybové hry ,,Piskvorky*

n SE.. %SFmax (%) Zbna intenzity
S zatizeni
(teptt/ min)
8 168,5 80,62 Stfedni intenzita
zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFprimer — prumérnd srdecni frekvence (tepy/min),
%SFmax — primérna intenzita srde¢ni frekvence
2. Biatlon
Rozdélime déti do Ctyt tymi o stejném poctu. Tym A, B, C, D. VSechny tymy hraji
proti sobé. Utvoifime dva CcCtverce, kazdy ctverec je vyznacen Ctyfmi terCiky. Prvni
7x7m, druhy 5x5 m. Po vybéhnuti ze zikladniho stanovist¢ se hrd¢ dostava
,»ha stielnici. Cilem hry je, aby ze vzdalenosti péti metrii hrac trefil kuzel. Hra¢ ma pét

pokusii na pét kuzelti. Pokud netrefi, musi b&hat trestné kolo v malém c¢tverci. Kolikrat netrefi
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kuzel, tolikrat béha trestné kolo. Po dobéhnuti prvniho, bézi dalsi hraé. Vitézi muzstvo, jehoz
¢lenové se dostali do zakladniho stanoviste.

Pomiicky: Terciky, kuzele

Modifikace: Hra¢ nejdiive obéhne jedno kolo okolo velkého ¢tverce; kazdy bézi dvakrat

Doba hry: 4 minuty

Tabulka 6. Vysledky pohybové hry ,,Biatlon*

n SE . %SFmax (%) Zbna intenzity
pram zatizeni
(tepti/min)
8 171,9 82,25 Stfedni intenzita

zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hrdcek, SFprimer — priimérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumérnd intenzita srdecni frekvence

3. Clovéke, nezlob se

Rozdélime déti do ctyiclennych tymu o stejném poctu. Tym A, B, C, D. Kazdy tym
ma hraci kostku, na které jsou €isla 1-6. Hra¢ musi hodit Sestku a dostava se do hry. Dalsi
hozeni znamend, kolikrdt bude obihat kolem domecku ostatnich tyma. Pokud nékoho
ptedbéhne, musi se pfedbéhnuty hra¢ vratit do domecku. Po odb&hnuti se dostava
do domecku. Vyhrava tym, ktery bude jako prvni v domecku.
Pomiicky: Terciky, hraci kostky
Modifikace: Hraci se musi kolem kazdého domecku otocit o 360
Doba hry: 8 min

Tabulka 7. Vysledky pohybové hry ,,Clovéée, nezlob se

n SE. %SFmax (%) Zo6na intenzity
pram zatizeni
(tept/min)
8 172,9 82,75 Stfedni intenzita

zatizeni

Vysvetlivky: n — pocet hracek, SFprimer — prumeérnd srdecni frekvence (tepy/min),
%SFmax — prumérna intenzita srdecni frekvence
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4. Sestrelovani kuzeli

Rozdélime déti do dvou tymt o stejném poctu. Tym A, B. Kazdy hra¢ z tymu A se snazi
trefit ze vzdalenosti péti metrt pét kuzeli. Musi se vysttidat vSichni v tymu. Tym B obiha
ctverec 3x3 metry. Kazdy z tymu B muze obéhnout Ctverec pouze jedenkrat a poté startuje
dalsi hrac. Za kazdé ob&hnuti si tym pficte bod. Tymy se stfidaji az vSichni hraci z tymu A
trefi vSechny kuzele. Vyhrava tym, ktery ma vice bodd.
Pomiicky: Terciky, kuzele, mic¢
Modifikace: Sestielovani nohou

Doba hry: 8 minut

Tabulka 8. Vysledky pohybové hry ,,Sestielovani kuzelti*

n SE . %SFmax (%) Zo6na intenzity
prame zatizeni
(tepti/min)
8 1745 83,5 Stfedni intenzita

zatizeni

Vysvétlivky: n — pocet hracek, SFprimer — priimérna srdecni frekvence (tepy/min),
%SFmax — prumérnd intenzita srdecni frekvence

5. Na zlodéje

Rozdélime déti do Ctyf tymi o stejném poctu. Tym A, B, C, D. VSechny tymy maji sviij

domecek. Uprostied hfisté jsou mice. Cilem je mit ve svém domecku tfi mic¢e. Pokud nejsou

mice uprostied, mlzZe hrac krast z ostatnich domeckd.

Pomiicky: Terc¢iky, mice

Modifikace: Kradeni rukou, nohou

Doba hry: 8 minut

Tabulka 9. Vysledky pohybové hry ,,Na zlodé&je*

n SE %SFmax (%) Zo6na intenzity
prmer zatizeni
(tep/min)
8 170,3 81,5 Stfedni intenzita

zatizeni

Vysvetlivky: n — pocet hracek, SFprimer — prumérnd srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumeérna intenzita srdecni frekvence
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6. Zizalky

Utvotime hraci papir, ktery obsahuje 40 poli. Kazdé pole obsahuje velké ¢islo 1-40
a jedno malé ¢islo 1-6. Hraci hodi kostkou. Kolik hodi, o tolik se posunuji vpied. Mal¢ ¢islo
znamena ukol, ktery musi provést, aby mohl dale pokraCovat. Karticky s ukoly jsou
rozmistény podél hfist€, aby kazdy hrd¢ mél prostor na spravné provedeni ukolu. Na
nékterych Cislech je zebiik a ten vede k dalsimu ¢islu. Muze tam byt také hadice, ktera hrace
posune dolt.
Pomicky: Herni plan, kostky, karticky s ukoly
Modifikace: Prvni kolo jsou tkoly béZzecké, druhé kolo jsou tikoly posilovaci
Doba hry: 8 minut

BéZecké cviky
. Obéhnout dva kuzele vzdalené 10 metra,
. Preskocit pét prekazek snozmo,

. Obtocit se Ctytikrat okolo kuZele a bézet na druhy vzdéaleny 10 metri,

1
2
3
4. Slalom mezi kuZely,
5. Poskoky po levé noze, zpatky poskoky po pravé noze vzdalenost 10 metri,
6

. Cval stranou, vzdalenost kuzelt 10 metru.
Posilovaci cviky
10 dfepti s vyskokem,
»Anglicaky* 5x,
. Vyskoky z pravé nohy 5x,

1
2
3
4. Vyskoky z levé nohy 5x,
5. 10 klika,

6

10 drept.
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Tabulka 10 .Vysledky pohybové hry ,,Zizalky*

n SF %SFmax (%) Zobna intenzity
prmet zatiZeni
(tepti/min)
8 177,1 84,75 Stfedni intenzita
zatizeni

Vysvetlivky: n — pocet hracek, SFprime- — priumeérna srdecni frekvence (tepy/min),

%SFmax — prumeérna intenzita srdecni frekvence

5. 2 Jednotlivé priupravné hry z hlediska zatiZeni
Zaci se v pohybovych hrach v priméru pohybovali hlavné ve stfedni intenzité zatizeni
(81 — 85 % SFmax). V pribéhu méfeni se ale i na ur€ity ¢as pies tuto hranici dostavali (viz

tabulka 10).

Tabulka 11.Porovnani jednotlivych pohybovych her z hlediska ¢asu straveného nad 85

% SFmax.

Primérny cas straveny nad 85
o , % SFmax pfi priupravnych Trvani hry (minuty)
Priipravnd hra hrach (sekundy)
Piskvorky 84
Zlodgji 100
Biatlon 104 8
Clové&e, nezlob se 168 8
Kuzele 145 8
Zizaly 138 8
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Obrazek 12. Porovnani prapravnych her z hlediska primérné srde¢ni frekvence.

Primérnd intenzita zatiZeni ptfi pohybovych hrach byla u Zaka 82,56 % SFmax.
Nejvyssi hodnoty byly naméteny u hry Zizalky (84,75 % SFmax), Sestielovani kuzeld (83,50
%SFmax)). Jde o hry, které jsou dynamické a zakiim se libily.

Naopak nejmensi hodnoty byly zaznamenany u her Biatlon (82,25 % SFmax), Clovége,
nezlob se (82,75 % SFmax) Na Zlodéje (81,50 % SFmax), Piskvorky (80,60% SFmax).

V prvni hie délalo Zakiim problém orientace na stielnici, sestfelovani kuzeli. Ve hie
Clovéce, nezlob se zaci nemohli hodit Sestku, tim padem se nemohli dostat do hry. Ve hie se
pro zaky byla hra PiSkvorky, protoZe museli u hry vice pfemyslet. Naméfené hodnoty se od
sebe pfilis nelisi. Nemohu fici, ze by se Zaci nesnazili, nebo je hry nebavili. Naopak. Setkal
jsem se s pozitivni odezvou jak od ucitele, tak od zaku, kteti si hodinu tohoto typu vyzkouseli
poprvé. Pohybové hry, které jsem pro né pfipravil, byly pro né ptijemnym zpestienim.

Celkova hodnota u vSech zaznamenanych her u zaki ZS Bucovice 710 byla 82,56 %
SFmax. Podle Mc Innese et al, (2008) se tak pohybovali ve tfeti zoné intenzity zatizeni

(stfedni intenzita zatiZeni) a neptekrocili hranici 85 % SFmax..
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat pohybové hry u zakt ZS Bucovice 710
z hlediska intenzity zatizeni.

Po naméfeni a vyhodnoceni viech dat bylo zji§téno, e Zaci ZS Budovice 710 dosahli
pfi pohybovych hrach 82,56 % SFmax. Hra s nejvétsi primérnou intenzitou zatizeni byla
Zizalky (84,75 % SFmax). Vy$§i hodnoty srde¢ni frekvence byly také naméfeny u
pohybovych her Sestielovani kuzeltl (83,50 % SFmax), Clovége, nezlob se (82,75 % SFmax)
a Biatlon (82,25 % SFmax).

SF max). Jednalo se o viibec prvni priipravnou hru z celého vyzkumu a zaci se vyraznéji, nez
na svij vykon soustiedili na provedeni hry. Mezi hry s niz§i primérnou intenzitou zatiZeni
patfila hra Na zlodéje (81,50 % SF max).

Porovname-li namétené hodnoty intenzity zatizeni s reakcemi zadkim na jednotlivé
pohybové hry, tak jako nejoblibengji hru lze povazovat Zizalky, kterd zaznamenala nejvyssi
naméfenou hodnotu a byla velmi kladné hodnocena i Zaky. Mezi dalsi hry, které se setkaly s
kladnou odezvou, patfily hry Sestfelovani kuzeld, Clovéée, nezlob se a Biatlon. Piedev§im
hra Biatlon byla pro zaky zpestfenim, protoze Biatlon je v zimnim obdobi nejsledovanéj$im
sportem.

Na zdkladé€ stanovenych hlavnich a dil¢ich cilli prace byly dany tyto vyzkumné otazky:

Otazka 1: Jakd bude primérnd intenzita srde¢ni frekvence vSech priipravnych her (%
SF max)?

Po vyhodnoceni viech dat bylo zjisténo, e zaci ZS 710 Bucovice dosahli pfi
pohybovych hrach 82,56 % SFmax. Ve vSech pohybovych hrach se tak hrac¢i pohybovali ve
stiedni intenzité zatiZeni.

Otazka 2: Kterd z pohybovych her bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srdecni
frekvence?

Nejvyssi primérna intenzita srdeéni frekvence byla naméfena u hry Zizalky. Zaci u ni
doséhli hodnoty 84,75 % SFmax.

Otazka 3: Které pohybové hry budou mit vyssi primérnou intenzitu srdecni frekvence
nez 85 % SFmax?

Zaci u zadné z pohybovych her nepiekroéili hranici 85 % SFmax a nepiekonali tak hodnotu
anaerobniho prahu. Nejblize jeho piekonani byla hra Zizalky s namé&fenou hodnotou 84,75 %

SFmax.
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7 SOUHRN
Hlavnim cilem bakalaiské prace je analyza intenzity zatizeni zaka 5. tfidy pii

pohybovych hrach.
Dil¢i cile

e Sestavit pohybové hry a struéné je charakterizovat
e 7Zméfit a zaznamenat srde¢ni frekvenci pii jednotlivych pohybovych hrach

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci zakt
Vyzkumné otazky

e Jaka bude primérnd intenzita srde¢ni frekvence vSech pohybovych her (% SFmax)?
e Kterd z pohybovych her bude mit nejvyssi primérnou intenzitu srde¢ni frekvence?

e Které pohybové hry budou mit vyssi priimérnou intenzitu srdecni frekvence vice nez

85 % SFmax?

Vyzkumu se zucastnilo celkem 8 zakt Zakladni Skoly Bucovice 710. Primérny vék
zaka byl 10,4 let, primérnd hmotnost 35,6 kg, primérna vyska 144,8 cm, primérna hodnota
BMI 17,54 a primérna maximalni tepova frekvence byla 209,62 tepii/min. Méfeni prob¢hlo v
rozmezi 21 dnd v Sesti hodinach télesné vychovy, které trvaly 45 minut. Rozcviceni bylo
vénovano 10 minut a ve vSech hodindch télesné vychove bylo obdobné.

Vysledky prace byly zpracovany pomoci deskriptivnich statistik: vypocet aritmetického
priméru, procentudlni podil hodnot a smérodatna odchylka programu Microsoft Office Excel
a zaznamenany formou tabulek.

Byl sestaven zasobnik Sesti pohybovych her, které¢ byly zaméfeny na intenzitu zatiZeni,
rozvoj rychlosti a koordinace. V terminech 7. biezna, 9. bfezna, 14. biezna, 16. biezna, 21.
biezna, 23. biezna 2017 probihal vyzkum béhem hodin télesné vychovy. Zaci i t¥idni uéitelka
souhlasili s méfenim srde¢ni frekvence vzhledem ke skuteCnosti, ze se stejného nebo
podobného meétfeni nikdy predtim nezacastnili. VSichni Zaci byli dostatecné pouceni
a seznameni jak s prib&hem méfteni, tak se sporttestry Polar. VSechny pohybové hry byly
zatazeny do hlavni ¢asti hodiny télesné vychovy. Ziskana data byla zpracovéana a analyzovéana
v softwaru Team Polar2. Pomicky pottebné k realizaci pohybovych her byly zapijceny

od ZS 710 Bugovice, kde v prostorech sportovni haly méfeni probé&hlo.
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Primérnd intenzita zatiZeni vSech pohybovych hrach byla 82,56 % SF max a je nizsi
nez hodnota anaerobniho prahu (85 % SFmax). Nejvyssi hodnoty bylo dosazeno u hry
Zizalky (84,75 % SFmax).
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8 SUMMARY

The main goal of the bachelor thesis is to analyze the intensity of load of 5 th class
students in playful games.
Partial targets
» Think of preparatory games and briefly characterize them
» Measure and record the heart rate during individual play games
+ Find the maximum heart rate of the players
Research questions
« What is the average maximum heart rate of players during all training games
(% SFmax)?
e Which games excercise will have the highest average heart rate?
* Which training games will have a higher average heart rate than 85% of
SFmax?

The research was attended by a total of 8 students of the Bucovice 710 Elementary
School. The average age of the students was 10,4 years, average weight was 35, 6 kg, average
height was 144, 8 cm, average BMI was 17, 54, and maximum heart rate was 209, 62 beats /
min. Measurements took place within 21 days of six hours of physical education lasting 45
minutes. Warm up took 10 minutes and was similar in all classes of physical education.

The results of the thesis were processed while using descriptive statistics: calculation of
arithmetic mean, percentage of values and standard deviation of Microsoft Office Excel and
recorded into the form of tables.

There was a stack of six preparatory games that were focused on the load intensity and
overcome mileage. On March 7th, March 9th, March 14th, March 16th, March 21st, March
23rd of 2017, research was carried out during physical education hours. Students and the class
teacher agreed to a heart rate measurement, and due to the fact that they did not participate in
the same or similar measurements before, all pupils were instructed and familiar with both the
course of the measurements and the Polar sports testers.

All the preparatory games were included in the main part of the physical education
lesson. The data obtained was processed and analyzed by Team Polar2 software. The tools
needed to carry out the preparatory games were borrowed from the 710 Bucovice Elementary

School, while the measurement was carried out in the sports hall (gym).
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The average loading intensity of all training games was 82.56% SFmax and was lower
than the anaerobic threshold (85% SFmax). The highest value was achieved in the game
Zizalky (84.75% SFmax).
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10 PRILOHY

Informovany souhlas

Vazeni rodicCe,

dovolujeme si Vas pozadat o souhlas s ucasti VaSeho syna na vyzkumu zabyvajiciho se,
analyzou srdecni frekvence v pohybovych hrach zaméfenych na rozvoj rychlosti a
koordinace u déti v mladSim Skolnim véku, béhem vyuky télesné vychovy, ktery se uskutecni
Vv ramci povinné vyuky télesné vychovy na ZS 710 Bucovice ve dnech 7. 3. — 23. 3. 2017.
Vyzkum je soucasti bakalarské prace na FTK UP Olomouc.

Vybrani Z4ci se zi€astni méfeni srde¢ni frekvence pomoci sporttestru Polar Team? ve vyuce
télesné vychovy. Vyzkumna metodika je jiZ ov€fena na mnoha Skolach u nas 1 v zahranici 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¢ zakt 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 7. 1. 2017 Marek Kachlik

Vedouci studie

1. Ja, nize podepsany(d) souhlasim stuCasti mého syna.....................o.ooll.
1 E: | 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
provadeéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze ucast syna ve studii mohu kdykoliv pterusit ¢i odstoupit.
Ugast ve studii je dobrovolna.

4. Pii zarazeni do studie budou osobni data uchovéna s plnou ochranou diavérnosti dle
platnych zakond 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. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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