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1 UVOD

Pohyb misto socialnich siti. Pohyb misto pocitacovych her. Pohyb, pohybové hry a sport
jako prvotni forma volného Casu déti a teenageru je zda se byt minulosti. PiSe se rok 2021 a je
zcela zietelné, jaké aktivity jsou u déti favoritem a jaky je aktualni trend. Moderni technologie
piispivaji k nehybnosti déti. Je zcela zasadni, aby nejen vSichni ucitelé, ale hlavné rodice
vnimali pohyb jako nutnost a prospé$nou aktivitu pro nase zdravi.

Dle aktudlnich studii je jasné zvySujici se trend déti s nadvahou. Tento aspekt je tieba
vnimat, a kazdy by mél proaktivné prispivat k eliminaci tohoto jevu. Pohyb zacina pomalu
ztracet svoji roli v zivoté déti 1 dospélych, a to je urcité chyba, ktera by neméla stat v pozadi.
Tento fakt byl hnacim motorem psani diplomové prace prave na toto téma.

Ukolem uéitelt t&locviku na zékladnich $kolach je bezpodmineéné vymyslet zpisob,
ktery bude spliiovat vyrok J. A. Komenského o Skole hrou. BohuZel je v dnesni dob¢ naprosto
normalni, Ze i takovy pifedmét jako je télesnd vychova, zacind byt v ofich déti nudny a
neoblibeny. Té¢lesnd vychova tak musi byt koncipovana zptisobem, ktery vykouzli détem radost
a usmev na tvari.

Srdec¢ni frekvence je néstrojem, ktery mize napovédét o jakési fyzické zdatnosti déti 1
dospélych. Kazdy z nds vnima rozdil mezi trénovanym jedincem, ktery vybéhne schody bez
veétsi namahy s niZsi tepovou frekvenci, oproti jedinci, ktery je netrénovany ¢i neni zvykly
pohybu a vyjde par pater schodli se zpocenym celem a tepem mificimu k maximalnim
hodnotam. Pravé kvilli jednoduchému zplisobu méfeni, ktery si pomoci sporttesterd muize
zkusit kazdy z nas, patii méfeni srde¢ni frekvence mezi oblibené ukazatele trenérti, pedagogti
¢1 doktorti. Vystup této veli€iny v navaznosti na fyzickou zatéz je cennym ukazatelem mnoha
fyzickych testil, tréninkovych jednotek a odbornych méfeni.

Prvni ¢ast diplomové prace je zaméfena predev§im na teoretické aspekty vyplyvajici
Z pohybovych her v télesné vychovée, zatizeni a méteni srdecni frekvence. Je taktéz sezndmeno
s aktudlnim trendem pohybu u déti starSiho Skolniho véku.

Druhé ¢ast diplomové prace je zaméiena na praktickou ¢ast zahrnujici méteni zatizeni
hract pti pohybové hie biatlon, kterd byla modifikovana péti riznymi zptisoby provedeni. Pti
téchto variantach se sledovaly riizné proménné souvisejici se srde¢ni frekvenci v ndvaznosti na
obtiznost danych péti modifikaci. Tyto varianty byly nasledné mezi sebou porovnany.

Sledovany byly nejen vlivy zmény pravidel, ale taktéz fyzick4 zdatnost probandii.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Pohybova aktivita

Mluvime-li o pohybu, myslime tim pohyb lokomocni. Je to stav, kdy organismus méni
svoji polohu vici okoli nebo vyvolava zménu postaveni alespoini ¢asti téla viici sobé samému.
Organ, kterym je zaji§tovan pohyb, je pii¢né pruhované svalstvo osové i konéetin. Cervena
svalova vlakna zajistuji polohy, bledé¢ svaly pak provadéji korekéni pohyby. Jednou
Z nejpiirozengjSich pohybovych cinnosti Cloveka je chlize. Zakladni jednotkou je krok,
modifikaci pak skok. Béhem rozumime nékolik kratkych rychlych skokli na stfidajicich se
koncetinach (Dvorak, 2003).

Kalman et al. (2011) definuje pohyb jako jakoukoliv ¢innost, pti niz dochdzi ke zrychleni
srde¢ni frekvence a Clovek se zadychava. Mezi divody, které vedou jedince k pohybu uvadi:
zabava, byt dobry ve sportu, vyhrat, sptatelit se, posilovani zdravi, pracovani na své postaveé a
dalsi.

Ptinosy z pohybové aktivity definuje Bartdk a Vondruska (1999). Vyrazné zlepSeni je
vnimano napf. u centralniho nervového systému. Vétsi ptivod kysliku a Zivin do mozku, lepsi
vyuzivani zdroji energie projevujici se zlepSenim paméti a ziskanim odolnosti vici stresu,
Co se tyka dalSich télesnych funkci, pfinosy jsou detekovany u biochemickych hodnot tukli
v krvi, ztraty nadbyte¢nych kilogramii, oddaleni kornaténi tepen, srdce a mozku, zpevnéni vazii
a svall,, lepsi prace vnitinich organl, zpomaleni procesu starnuti, lep$i ¢innost srdce,
normalizace hodnot krevniho tlaku a mnoho dal$ich.

Pohyb je velmi dileZitou aktivitou jak u déti, tak dospélych. Pohybova aktivita je
vyznamnym faktorem kvality Zivota jedince. Ptispiva ke zdravi, je nedilnou souc¢asti zdravého
zivotniho stylu. Naopak nepohyblivost poskozuje zivé systémy, zpisobuje obezitu, kterd vede
k dal$im nebezpe¢nym nemocem. Bohuzel az 80 % ceskych déti ma nedostateénou pohybovou
aktivitu. Z poslednich vysledkt nejvétsi vyzkumné studie o zivotnim stylu mladé generace
(HBSC) vyplyva, ze od roku 1998 se pocet déti s nadvahou vice nez zdvojnésobil. Tento trend
se v Ceské republice bohuZel na rozdil od zemi zapadni Evropy nedaii zastavit. Ministerstvo
Skolstvi a zdravotnictvi tento problém spole¢né fesi prostiednictvim raznych akcnich plant.
Duivod je jasny. Prave déti jsou klicovou skupinou z hlediska prevence, jelikoz navyky, které
si vytvafime v détstvi a dospivéani, nds provazi cely Zivot. Zde je obrovsky vyznam praveé

dileZitosti pohybu a télesné vychovy na §kolach a sportovnich klubech (MSMT, 2018).



Aktualni trend intenzivni pohybové

vystihuje Obrazek 1. a 2.

aktivity u déti ve véku 11-15 let v obdobi 2002-2010

Trend

pokles

stagnace

narust Finsko

Norsko  Svédsko
Estonsko
Lotybsko Rusko
Dansko
Leva
Irsko Veka Betane
Nizozermnsho Poisk
Beigie Némecko
Coskd republika Ukrajina
Rakouska
Svycarsko b
France Sovineko
Chorvatsko
Itake
Makedone
Spandisko

Obrazek 1. Mapa trendu v podilu plnéni doporuceni 60 min intenzivni pohybové aktivity denné

u chlapcti ve véku 11-15 let v r. 2002,

2006 a 2010 dle studie HBSC (Sigmundova & Sigmund,

2015, 75).
Trend

pokles

stagnace

narost Finsko

Norsko  Svedsko
Estonska
LotySsko Rusko
Ddnsko
Ltva
ko Velk s Brithnse
Nizozemsho Polsko
Beigie Namecko
Coska republika Ukrajna
o Rakousko e S
carko adarsko
Feancls Slovinsko
Chorvatske
Itake
Makodonie
Spanaisko

Purtugalsko

Obrazek 2. Mapa trendl v podilu plnéni doporuceni 60 min intenzivni pohybové aktivity denné

u dévcat ve veéku 11-15 let v r. 2002, 2006 a 2010 dle studie HBSC (Sigmundova & Sigmund,

2015, 77).



Galloway (2007) vystihuje dtlezitost vedeni déti k pohybu. ,, Kdyz se uci deéti radovat
Z pohybu a snazime se z pohybu ucinit navyk, davame jim tim velmi cenné dary na cely zbytek
Zivota. Cviceni je mocny nastroj ke zlepSeni Zivotniho postoje, motivace, energie, uvolneni

stresu a upevnéni zdravi“ (p.27).

2.2 Hra a hrani

Pod pojmem hrani jako takové, chapeme zdmérnou pohybovou ¢i nepohybovou aktivitu
jednoho 1 vice lidi. Tento proces probihd v ohrani¢eném prostoru, Case a s prvky urcitych
pravidel. Hrani je charakterizované vysokou motivaci k ¢innosti, napétim a uplatnénim svych
osobnich dovednosti. Hra¢i mohou v priabéhu hry soutézit ¢i spolupracovat, to je zavislé na
druhu hry. Pfi hfe neni cilem uZitek, nybrz prozitek z provadéné hry. Hrani je velmi Siroky
pojem, ma blizko jak ke kreativnim koopera¢nim aktivitam, tak k jasné¢ vymezenym napft.
upolovym hram. Hra je zaruenym prosttedkem vychovy, zejména u malych déti. (Mazal,
2000).

Hra je konkrétni aktivita, prozitek, soutéz, relaxace nebo také zabava a uceni, pohoda,
ptijemna chvile. Je to protiklad vaZznych véci. Hra je redlna ¢innost nebo aktivita s uréitymi
charakteristikami. Hrou ménime nejen sebe, ale 1 své okoli. Hrou jsou feSeny konflikty,
socializujeme se, ménime osobnost jedince tak nendpadné, Ze si to ani neuvédomujeme (Mazal,
2007).

Rovny a Zden¢k (1982) vnimaji hru jako hlavni ¢innost déti a vyznamnou nepracovni
&innost mladeze a dospélych v prabéhu celého vyvoje lidské spolecnosti. Uplné prvni détské
hry vétSinou napodobuji praci dospélych. Lze predikovat, ze hra pochazi z prace a je stara jako
clovek sam. Ve hie se individualita jednoho hrace podfizuje z4jmu kolektivu. Rozviji silu vile,
rozhodnost, houZevnatost, bojovnost a vede nas ke spravedlivému a ¢estnému mysleni.

Hra déti souvisi s mnoha aspekty, jako jsou okolni prostiedi, vliv star§ich osob, rodici
uciteld ¢i vychovatelt. Ti vSichni jsou zdkladnim kamenem vedeni déti piikladem (Rovny &
Zdenek, 1982).

Hra se na Zivot ditéte projevuje v oblasti kognitivni a socialni. Velky vyznam je také
v oblasti pohybového rozvoje ditéte. Kognitivni rozvoj znamenajici rozvoj mysleni a poznani,
umoziuje slozitost déni a ukont, které se ve hie objevuji. ZlepSuje se pamét’, vnimani nebo
logické mysleni. Socialni rozvoj je projevovan v rozvoji vztahii mezi ucastniky hry a vztahu
hrace ke spoleCnosti a naopak. Hra je nastrojem rozvoje komunikacnich dovednosti,
vzajemného respektu a porozuméni. Co se tyka rozvoje pohybu u déti, je dilezité davat détem

dostatek prostoru a moznosti k samotnému pohybu, aby nedoSlo k zmanipulovani
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k nahradnimu, klidovému traveni ¢asu. Pii pohybovych hrach nemusi byt obava z toho, ze se
dit¢ ptretézuje. Pokud by telesna zatéz dosahovala maxima, dit€ ztraci o hru zdjem a Cinnosti

zanechava (Kot'atkova, 2005).
2.2.1 Pohybova hra

Mazal (2007) definuje pohybovou hru jako organizovanou pohybovou aktivitu, které se
ucastni minimaln¢ 2 hraci v definovaném prostoru a case. Dulezité je dodrzovani predem
dohodnutych pravidel, kterymi se fidi. Pohybové hra nam piindsi pozitivni aspekty jak ze hry,
tak pohybu samotného. Myslime tim napéti, radost, rozvoj dovednosti aj. Zdravi prospésny
pohyb slouceny s hrou je néco, na ¢em bychom m¢éli stavét pro podporu pohybu u déti a
dospivajicich. Toto spojeni k sobé bezpochyby patfi.

Adamcak a Novotna (2009) definuji pohybovou hru jako rtiznou pohybovou ¢innost,
provadénou zabavnou a herni formou s pfizpisobenim se pravidel veéku hract, jejich
motorickym dovednostem a okolnimu prostfedi. Pravidla mohou byt rizné¢ modifikovana,
zasadni je pohyb jako sté€zejni aktivita hry. Charakteristickym znakem pohybovych her je jejich
univerzalnost.

Taktéz Bélka (2020) definuje pohybovou hru jako jakoukoliv hru, pfi niZz se hrac
pohybuje. Zdaraziuje vychovné plisobeni hry, kdy hlavné déti v pfedskolnim v&ku by se mély
ucit Zivotnim navykim vyhradné prostiednictvim hry.

Pohybové hry umoziuji studentiim pozitivni rozvoj ve strance dovednostni, technické,
taktické, socidlni nebo naptiklad mentalni. Pohybové hry jsou vhodné zahrnovat do vyuky nejen
télesné vychovy. Dochazi zde k uCeni a fyzickym pozadavkiim prostfednictvim hrani her.
Mimo aspekty vySe zminéné je vnimana vysoka Groven motivace a zapojeni studentli do tkol
(Owen, Twist & Ford, 2004).

Prvek, ktery je soucasti pohybové hry je socializace. Ta vyplyva z kolektivnich her, které
jsou u pohybovych her nejcastéjsi. Jednotlivec se tak stava soucasti viceClenného tymu, ktery
pfirozené nuti k dosazeni t&ch nejlepsich vykoni. Clenstvi v tymu vyvolava v jedinci fakt, Ze
patii do tymu s dojmem nenahraditelnosti. Vytvaii se osobnostné-socidlni rozvoj dovednosti
(Kudlacek & Jesina, 2008).

Pohybové hry se lisi od klasickych sportovnich her (fotbal, hokej, hdzena apod.) tim, ze
nemaji oficidlni organizace, které¢ zastfeSuji soutéZze a pravidla. Ty jsou spjata praveé se
sportovnimi hrami (Siiss, 2007).

Mazal (2007) vyzdvihuje dalezitost prace vedouciho. Vnimani pohybové hry samotnymi

hraci je zéavisle na postoji vedouciho, ucitele ¢i trenéra. Tento ¢lovek by mél dbat na to, aby
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byla hra kreativni, zdbavna a motivacni. Aby se déti t&sily z kazdé takové pohybové hry, byly
nadSeni a inklinovali tak k pohybu, aniz by se do néj museli nutit. Tento ¢loveék je velmi

dilezitou souc¢asti vychovy k pohybu u déti a mladistvych.
2.2.1.1 Vybér pohybové hry

Vybér pohybové hry souvisi s mnoha aspekty. Vyhodou pohybové hry je to, Ze lze hrat
kdekoliv a kdykoliv. Pokud realizujeme pohybovou hru, kterd je soucasti hodin télesné
vychovy, musime pfi vybéru brat v ivahu faktory jako vybaveni télocvicny, pomucky ke hte,
vek zakl, dovednosti zaki, ¢ast vyucovaci hodiny nebo napf. pravidla (Mazal, 2000).

Taktéz Adamc¢ak a Novotna (2009) kladou diraz na vybér pohybové hry. Musi byt
ptihlizeno k z4ymim 74k, jejich véku, na jejich fyzicky, psychicky a socidlni vyvoj. Tohoto
faktu si musi byt relevantné védom samotny pedagog télesné vychovy, jehoz atributy by méla
byt tvofivost, zdjem a pedagogicka schopnost.

Vybér pohybové hry v télesné vychové by mél navazovat na ptedchozi ¢innost hodiny a
mél by byt v souladu se zdmérem vyucovani jednotky daného dne Vv zavislosti na uc¢ebnich
osnovach skoly. Je nezbytné, aby byli zapojeni vSichni zaci vyuky. Vyuzivame-li pomiicky,
musi odpovidat fyzickym parametrim hrace a charakteru hry. Prezentace, pravidla a popis by
nejlepSim vykontim. Vzdy je nutné se ujistit, Ze Zaci pochopili jasné pravidla. Piipadné je
vhodné provézt ukazku s n€kolika hraci, nebo pomiickami jako jsou kuzZely aj. Kvalitu hry
zvySuje um vedouciho a jeho znalost 74k, jelikoz mitize ovlivnit hru vybérem spravnych hraca
do funkci, které jim sedi (Mazal, 2000).

Belsan et al. (1980) apeluje na to, aby ucitelé vyuzivali takovych pohybovych her, ve
kterych dochazi k rozvoji pohybovych vlastnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost ¢i obratnost.
Tyto vlastnosti jsou pilifem pohybovych her. Jejich rozvoj mize nasledné napomoci jedinci byt

vyjimeénym napf. v konkrétnich sportovnich hrach.
2.2.1.2 Déleni pohybovych her

Déleni pohybovych her neni jednotnou zaleZitosti. Kazdy autor déli pohybové hry
vlastnim zptsobem dle svych kritérii a erudovaného pohledu.
Ptikladem miize byt déleni dle BelSan et al. (1980), ktery déli pohybové aktivity dle
typu rozvoje urcité vlastnosti spjaté s pohybem:
e pohybové hry vhodné pro rozvoj rychlosti,

e pohybové hry vhodné pro rozvoj sily,
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e pohybové hry vhodné pro rozvoj obratnosti,
e pohybové hry vhodné pro rozvoj vytrvalosti,
e pohybové hry vhodné pro rozvoj hry s mi¢em aj.
Taktéz Rovny, Granc a Kabacova (1988) d¢li pohybové hry do skupin dle specifickych
¢innosti, které slouzi pro jejich rozvoj konkrétni schopnosti:
e honicky — rozvoj bézecké schopnosti,
e skakacky — rozvoj skokanskych schopnosti,
e pienaSeCky — rozvoj preciznosti a rychlosti pii prendseni predméti,
e zahanécky — rozvoj hodu urcitého predmétu,
e piihravacky — rozvoj piesnosti piihravek,
e odrazecky — rozvoj schopnosti odrazit mi¢ vybranou ¢asti t¢la,
e trefovacky — rozvoj stfelby na cil,
e palkovacky — rozvoj schopnosti odpalovani hraciho predmétu,
e upolové hry — rozvoj schopnosti zdpasu se soupefem,
e pickazkové hry — rozvoj schopnosti pfekonavani prekazek,
e orientacni hry — rozvoj orientacnich dovednosti.
Kritérium déleni, pro kterou ¢ast vyu€ovaci jednotky je pohybova hra vhodna definuje
Zdenék (1964) nésledovné:
e pohybové hry pro ivodni ¢ast hodiny,
e pohybové¢ hry pro hlavni ¢ast hodiny,
e pohybové hry pro zavére¢nou ¢ast hodiny.
Dalsim kritériem muze byt déleni dle mista provadéni pohybové ¢innosti. Toto kritérium
definuje Zapletal (1987) na:
e pohybové hry v télocvicné,
e pohybové hry na hiisti,
e hry v piirod¢,
e hry na ulici, ve méste,

e Nry v mistnosti.
2.2.1.3 Pomiicky k pohybovym hram

Jak definuje Mazal (2001), nejlepSimi pohybovymi hrami jsou takové, které jsou Cisté
bez pomiicek. Ne vzdy je to vSak jednoduché. Proto Ize vyuZzit pomucek vyrabénych piimo pro

sportovni aktivity jako jsou kuzely pro vyznaceni herniho uzemi, rozliSovaci dresy pro
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piehlednost a rozlisSeni tymi, mice raznych velikosti a materialti k samotné hie. Vyjimkou

nejsou taktéz lana, obruce, lavicky a mnoho dalSich pomtcek standardné vybavenych skol.

Sigmundova a Sigmund (2015) uvadi mozné rtiznorodé pomiicky, které se objevuji pfi
pohybovych aktivitach. Nejcastéji hovotime o bézném vybaveni napt. v télocvicnach. I mimo
télocvicnu lze vSak vyuzit pomucky jako Svihadla, obruce, pénové mice, volejbalové mice, lana,

frisbee, vybaveni na badminton atd.
2.2.1.4 Bezpecnost pri pohybovych hrach

Bezpecnost bezpochyby patii k zdsadnimu faktoru pohybovych her. JelikoZ se neda uplné
vylougit riziko zranéni pti pohybovych hrach, musi vedouci hry udélat v§e pro minimalizaci
zranéni (Neuman, 2014).

Neuman (2001) vnima vedouciho jako osobu zodpovédnou za kazdého svéfence ve své
vyucovaci jednotce pohybové hry. Pokud se pfeci jen vyskytne n&jaké zranéni, vedouci hry
musi byt schopen dopomoci postizenému jedinci.

Mazal (2000) nabada k vhodnému vybéru hraci plochy. Napiiklad v télocvicnach dbame
na ¢isty vzduch, vhodnou teplotu a osvétleni.

Hrabinec (2017) uvadi, Ze jsou pohybové hry vice rizikové z divodu toho, Ze nemaji
obecné platna pravidla, vymezené prostiedi a standardni pomicky. Je proto nutné vytvaret
pohybové hry zpisobem, ktery eliminuje zbytecna zranéni. Faktory, které musi byt brany
V potaz v zavislosti na riziko zranéni jsou:

o ¢k,

e zdravotni stav,

e pocet hracu,

e zkuSenost hracu,

o velikost hriste,

e vhodna obuv a tbor,
¢ vhodné pomucky,

e nevhodné dopliiky hrace (prstynky, fetizky, aj.)
2.2.1.5 ZatizZeni v pohybovych hrach

Slepi¢ka, Hosek a Hatlova (2009) definuji zatéz jako adaptacni podnét, ktery jedinec musi
VvV momenté pohybové hry nebo sportovni hry zvladnout. Jde o vSe, na co organismus vyuziva

Svou energii.
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Jako zatizeni lze povazovat takovou pohybovou aktivitu, kterd vyvolava naruseni tzv.
homeostazy organismu. Pohybova aktivita tak zptsobi stresor, vyvola v organismu odezvu a
v zadoucim piipad¢ vede z dlouhodobého hlediska k adaptaci a rezistenci vici stresorim
(Botek, Krej¢i & McKune, 2017).

Je tieba rozliSovat pojmy zatizeni a zatézovani. Rozdil téchto pojmi vysvétluje Lehnert
(2014). Zatizeni je zakladni adaptacni podnét, kdy pohybova ¢innost vyvolavd vhodnou
aktudlni zménu v aktivité ¢lovéka, kdy disledkem jsou delsi trvalejsi zmény. ZatéZovani je
systematické pusobeni zatiZzeni vyvolavajici specializované adaptace v organismu jedince

v souladu s cili tréninkového procesu.

Zatizenim vné&jSim lze definovat zplsob reakce konkrétnich anatomickych systémi
organismu. Vnitfnim zatizenim se méni télesna teplota, spotfeba kysliku, krevni tlak, srde¢ni
frekvence, koncentrace vybranych hormonii ¢i energetickych substratl. Vnéjsi zatizeni
vyvolavd rozdilné vnitfni zatizeni v navaznosti na diferenciaci jedinct. Je tedy nutné
monitorovat vnitini zatizeni u jedinct, ktefi jsou soucésti konkrétni tréninkové jednotky ¢i

pohybové aktivity v ramci hodiny télesné vychovy (Botek et al., 2017).
2.3 Télesna vychova

Pod pojmem télesnd vychova si asi kazdy ptedstavi pravé pfedmét ve Skole. Tento
pfedmét je povinny a nachazi se v kazdém ro¢niku zékladni a stfedni Skoly. Zdkonem stanovena
vyucovaci doba spadajici po zakladni vzd€lavani je 45 minut, a to v rozsahu 2x tydné. Tato
vyucovaci jednotka je usporddanym systémem vzdélavaciho procesu definovanym obsahem a
cilem. Hlavnim nastrojem vyucovani télesné vychovy je pedagog, ktery musi byt pfipraveny a
hlavné odborny. Pedagog zodpovida za efektivni chod vzdélavaciho procesu (Argaj, 2001).

T¢lesnad vychova jako prostiedek pohybu, cviceni ¢i sportu je zaméfena na formovani
osobnosti, a to z hlediska pozadavkl a potfeb zivota. T€lesna vychova je nedilnou soucasti
normalniho vyvoje déti a mladistvych. Posiluje nejen zdravi, ale i zdatnost jedinct. Formuje
taktéZ jejich osobnost (Choutka, 1983).

Rychtecky a Fialova (2002) uvadégji, ze télesna vychova pfispiva ke komplexnosti a
harmonizaci. Kvili svym ptiznivym G¢inklim se stava nezastupitelnou slozkou obecné vychovy
a lidské kultury.

Hurychova a Vilimovéa (1997) télesnou vychovu rozdéluji do 3 oblasti. Soucést
vSestranné vychovy, télesné kultury a vyucovaci predmét na Skoldch. Vyucovaci predmeét
télesna vychova prochazi Castymi zménami a neustalym vyvojem. Dilezitym faktem jsou

platné osnovy, podle kterych ucitelé ve skolach u¢i. Osnovy jsou urcitym voditkem pro ucitele
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a urCuji charakter vyucCovacich jednotek. Jsou k nalezeni v ramcové vzdélavacim planu,
ptipadné Skolnich vzdélavacich planech.

Rychtecky a Fialova (2002) definuji cile télesné vychovy, které shledavaji v:

rozvoj celozivotniho pohybového rezimu,

zdravotni prevence,

pohybové schopnosti a dovednosti,

pozitivni postoj zaki k pohybovym ¢innostem.

Malach (2004) doplnuje, ze tkoly télesné vychovy jsou zdravotni, vzdélavaci a vychovné.
Zdravotni se napliiuji provadénim télesnych cviceni, kterymi zintenzivitujeme funkce
organismu a celkové zdatnosti. Ma vliv nejen na psychickou, ale také fyzickou zdatnost zaki.
Ptispiva ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu

Vzdélavaci ukoly jsou vystupem ziskavani védomosti a osvojovani pohybovych
dovednosti télocvi¢ného charakteru.

Vychovné ukoly jako motivace jedince k télesné aktivité. Télesna aktivita je prosttedkem
ovliviiovani socidlnich vztahl, rozvoje morélnich vlastnosti ¢i rozvoje pohybové potieby a

zajmu. U¢i zaka fair play, pomaha k socializaci a kultivaci.
2.3.1 Télesna vychova v ramcovém vzdélavacim planu

T¢lesna vychova dle rdimcového vzdelavaciho planu spadéa do vzdelavaci sekce clovek a
Jjeho zdravi. Kazdy vzdélavaci obsah jednotlivych oborti je definovan vystupem a u¢ivem, ktery
se dle Ministerstva §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT) o¢ekava na konci 5. a 9. roéniki.

Zdravi Ize charakterizovat jako komplexni télesny, duSevni a socidlni stav osoby, na ktery
ma vliv mnoho aspektl jako jsou styl Zivota, prostiedi, mezilidské vztahy a dalsi. V této sekci
lze spatfit snahu vybudovani samostatnosti zakd s diirazem na zdravi a rozvoj praktickych
dovednosti, které se uplatituji v Zivoté (Jetabek & Tupy, 2016).

., Manudl Bild kniha, vydand MSMT, je dokument formujici viadni strategii v oblasti
vzdelavani v podobe myslenkovych vychodisek, obecnych zaméru a rozvojovych programii
smerodatnych pro vyvoj vzdélavaci soustavy. Strategie odrazi celospolecenské zajmy a dava
konkrétni podnéety kprdaci skol. Zaroven je otevienym materialem, ktery by mel byt
V pravidelnych intervalech kriticky zkouman a v souladu se zménami spolecenské situace
revidovdn a obnovovan“ (MSMT, 2020)

V manudlu Bil4 kniha je té€lesna vychova soucasti komplexniho vzdélavani zaku ohledné
zdravi. Smétuje k poznani nejen vlastnich pohybovych schopnosti a dovednosti, ale i poznavani

ucinkl pohybovych ¢innosti na télesnou a dusevni zdatnosti. Smysl manuélu je shledavan ve
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schopnosti Zaka samostatné ohodnotit svou troven zdatnosti a v ramci svého denniho rezimu
zatadit pohybové aktivity, které by mély byt zdkem vnimdny jako potieby, tedy pocity
nedostatku. Dal§im smyslem manudlu je samoziejmé rozvoj zdatnosti a vykonnosti, podpora
zdravi a ochrana Zivota. (MSMT, 2020)

Vladou schvalena Strategie vzdélavaci politiky Ceské republiky do roku 2020, pozbyla
definitivné platnost Bilé knihy a nové od 19.10.2020 vzesla v platnost Strategie vzdélavaci

politiky CR do roku 2030+ (MSMT, 2020)
2.3.2 Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy

Struktura vyucovaci jednotky je jako kazda jina rozdélena do né€kolika ¢asti, které tvori
jeden celek. Ve vétsing piipadil se jedna o uvodni, hlavni a zavérecnou ¢ast hodiny, ke které se
vazou urcité nalezitosti i cviceni (Rychtecky & Fialova, 2002).

Autofti rozdé€luji vyucovaci jednotku vétSinou na 3, nékdy na 4 ¢asti. Fromel (1983) nebo
napi. Bélka a Sal¢akova (2013) doporucuji déleni na 4 obsahové ¢asti:

e (vodni ¢ast,
e prupravna Cast,
e hlavni ¢ast,
e zavéreCna Cast.

Variantu se strukturou 3 ¢asti definuje napf. Rychtecky a Fialova (2002), ktefi
vynechéavaji ¢ast pripravnou, tuto ¢ast sice nezminuji, ale ve skutecnosti je soucasti Casti
uvodni.

Uvodni &4st

Fromel (1983) popisuje tivodni ¢ast hodiny jako prvni minuty, pii kterych dochazi k
nastupu a seznameni 74k s tématem hodiny a jeho cili. Uvodni &ast se dle autora dale déli na
¢ast rusnou a prupravnou, kdy rusna je typickéd pfipravou organismu na zvySujici se zatéz.
Typické jsou rizné honicky a pohybové hry.

Pro priipravnou ¢ast je typické zatazeni riiznych cviki na rozcviceni a protazeni téla, které
probiha taktéz z divodu prevence ptipadného zranéni. Dulezité v této Casti je piipravit
pohybovy aparat a protdhnout svaly, které maji tendenci zkracovani (Argaj, 2001).

Jak bylo jiz feceno, vybrané pohybové hry mohou byt vyuzity pravé v Givodni ¢asti. Dle
Mazal (2007) by vybrana hra v této ¢asti neméla ptili§ zatéZovat organismus hrace. Vybirat by
se mély hry v délce 2 az 3 minut, pii kterych jsou vSichni hra¢i v pohybu, nejlépe pii stejném
zatizeni. Tepova frekvence zaki pifi Givodni ¢asti hodiny by neméla piesahnout 180 tepli za

minutu.

17



Hlavni ¢ast

Vilimova (2009) definuje hlavni ¢ast vyuCovaci jednotky jako zéklad hodiny urcujici,
jakého cile ma byt dosazeno. Zacatek hlavni ¢asti je vénovan nejcastéji nacviku novych
pohybovych dovednosti, které jsou pozdéji vyuzity. Ucitel dba na vysvétleni pohybové ¢innosti
s urcenim kritickych mist, u kterych klade diraz na spravné vykonani. Nasledn¢ ucitel, pokud
je to mozné, predvadi samotny nacvik. Je zddouci, aby tato ¢ast hodiny nebyla ptili§ dlouha
kvtli udrzeni pozornosti zaki. Dalsi ¢ast by méla byt vénovana pohybové ¢innosti rychlostné
silového charakteru.

Klimtova (2010) doporucuje na konci hlavni ¢asti hodiny opakovat pohybové dovednosti
z predchozich hodin télesné vychovy, ptipadné zatazovat pohybové aktivity aerobniho typu. Je
tieba brat ohled na délku pohybové Cinnosti a eliminovat tak riziko Spatného nacviku nebo
zranéni z dvodu poklesu soustiedéni zaku.

Pouzijeme-li v hlavni ¢asti pohybové hry, lze zafadit takové, které svou intenzitou spadaji
do stfedni az vysoké intenzity zatizeni. Tepova frekvence muze dosahovat az 200 tepi za
minutu. Existuje i celd fada pohybovych her pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
s vysokym zatiZenim. V této €asti hodiny se méni atmosféra a diametralné vzriistd samotna
aktivita zaki (Mazal, 2007).

Zavérecna cast

V zévéreéné Casti se doporuCuje protazeni svall, které byly v hlavni ¢asti nejvice
zaté¢Zovany. Volime zejména cviky s vydrzi v maximalnich polohach statického charakteru.
Zde je vniman rozdil mezi zavérecnou a uvodni ¢asti hodiny. Velmi dilezitym aspektem
findlniho strecinku je uklidiujici G€inek na organismus jedince. Konecnou fazi zavére¢né ¢asti
by mélo byt hodnoceni hodiny, na které by se nemélo zapominat. Zejména je diilezité vyjasnit
si Casté chyby, které byly v prib¢hu hodiny spatfeny. U¢itel by mél taktéz dat prostor zakiim
pro zavérecné dotazy (Mazal, 2007).

V zévérecné Casti je taktéz vhodné vyuziti vhodnych pohybovych her. Autofi Dobler a
Dobler (1963) doporucuji rizné honi¢ky nebo hry s mi¢em, které dovoluji hra¢im byt po
vétSinu hry v klidu nebo hry, které rozviji zru€nost a pozornost hracu.

Pohybové hry v zavére¢né casti hodiny jsou voleny pro uklidnéni organismu zak,
sniZeni agresivity, vzruSeni a soupeteni. Pohybova hra v zavére¢né ¢asti hodiny by neméla
piekrocit hranici 140 tepti za minutu. Pravé naopak je nutné tepovou frekvenci snizit pod tuto

hranici (Mazal, 2007).
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2.3.3 Organizacni formy télesné vychovy

Hrabinec (2017) pod pojmem organiza¢ni forma shledava vné&jsi usporadani didaktickych
a organizacnich podminek ve vyucovani. Vyucovaci jednotka télesné vychovy je hlavni
organiza¢ni formou. Jsou vSak i dalsi, které lze definovat. Jejich nazvy jsou odvozené dle
povahy organizacni formy:
Povinna forma

Jako povinnou formu télesné vychovy definuje Rychtecky a Fialova (2002) jako
klasickou vyucovaci jednotku télesné vychovy ve Skolach, kterd ma jasn¢ stanovenou dobu
vyucovani 45 min realizovanou 2x tydné. Dalsi variantou povinné formy je tzv. zdravotni
télesna vychova, kterd patii obsahové mezi doplitujici pfedméty a je spiSe urCena pro zaky
zdravotné oslabené. Mezi dalsi povinné formy, které jsou soucésti télesné vychovy jsou
vychovy v pfirod¢ a kurzy. Piikladem muze byt lyzatsky nebo plavecky kurz.
Nepovinna forma

Nepovinna forma vyuky je vyucovani na dobrovolné bazi, které vSak neni ve vSech
Skoladch samoziejmosti. Mezi nepovinné formy patii pfedevsim rizné krouzky sportovniho
nebo pohybového zaméteni ¢i rlizné volitelné predméty. VSe je vSak zavislé na podminkach
Skolniho zatizeni a n¢kdy i chuti pedagogického sboru (Vilimova, 2009).
Dopliikova forma

Mezi dopliikové formy patii pohybové aktivity, které se realizuji v jiném pifedmétu, nez
jakym je télesnd vychova. Klasickym pfikladem jsou kratka cvi¢eni a protaZeni v ramci
vyuCovani jiného predmétu zejména pro lepSi soustfedéni ¢i regeneracni UCinky. Mezi
doplikové formy se tadi taktéZ pohybové-rekreacni cviceni, pii kterych je vyuzito vSech
dostupnych prostor skoly (Hrabinec, 2017).
Zajmové formy

Jako z4ymové formy Rychtecky a Fialova (2002) uvadi v piiklad kluby s pohybovym ¢i
sportovnim zatazenim. Vyjimkou nejsou taktéz rtizna vystoupeni, soutéze, zapasy a turnaje

potadané Skolami.
2.4 Organizace ucitele pii pohybovych hrach v télesné vychové

Pro budouci ucitele télesné vychovy je dilezité, aby znali obecnou strukturu organizace
pohybové hry. Je tfeba znat nékolik bodi, které by mély byt dodrZzovany pro plynuly pribéh
hodiny.
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2.4.1 Uvedeni pohybové hry

Dle Neumana (2014) je tfeba dbat na dodrzovani pravidel fizeni pohybové hry. Ve své
publikaci definuje tyto pravidla jako 5P, které znamenaji: popis, piedved’, ptej se, provade,
prizptsobu;.

Pii vysvétlovani pohybové hry je tfeba dodrzovat aspekty strucnosti, vystiznosti a
jasnosti. Pohybova hra, kterd je jasna a srozumitelna vyucujicimu, nemusi byt pochopitelna pro
zéky. Proto je nutné vzdy vSechny fadné poucit a dat prostor pro ptipadné dotazy (Kirchner,
Hnizdil & Louka, 2005).

Uvod do pohybové hry popisuje napt. Mazal (1990), ktery radi, aby se vyudujici drzel jeho
schématu tvorené¢ho z 5 dulezitych bodu:

e Uvedeni ndzvu hry,

e popis roli hrach a pozic,

e popis prib¢hu hry,

e popis za jakych podminek lze vyhrat hru,

e popis pravidel hry.

2.4.2 Rozdéleni hracéa

Asi nejcast€jsi zplsob, ktery je implementovan nejen V hodinach télesné vychovy, ale
napf. pfi trénincich riznych sportii nebo volnocasovych aktivitich ndhodné potkanych déti na
htisti je rozdéli dle tzv. kapitani, ktefi si nasledné jeden po druhém vybiraji ostatni hrace do
svych tymd.

S timto jevem absolutné nesouhlasi Peri¢ (2008), ktery definuje tuto metodu jako vyrazné
nevyhodnou. Dochazi k vytipovani nadanéjSich hrac a na konci takového vybéru zlstava
n¢kolik nevybranych jedincti, o které neni ptili§ zajem. Vyplyvaji z toho dohady hraca,
nepiijemnosti v ramci kolektivu, zklamani nevybranych atd. Proto by se m¢l kazdy vyucujici
¢i trenér této metody vyvarovat.

Jako velice vhodny zplsob rozdéleni hra¢lh metodou kapitanti definuje Zdenck (1964),
ktery tuto metodu modifikuje ukoncenim po vybéru dvou tietin hracti a nasledné doporucuje
nahodné rozpocitat zbyvajici pocet hraci do druzstev.

Dalsi metody déleni druzstev popisuje Peri¢ (2008). Mezi nejjednodussi patii:

e d¢leni dle aktualnich barev tricek (svétle obleceni proti tmave oblecenym),
e postupné rozpocitani hract (hraci stoji napt. v fadé€ a postupné jednomu po druhém je

pridéleno cislo skupiny dle poctu druzstev),
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e dle ndhodnych znakt (vyska, losovani atd.)
Peri¢ (2008) taktéz mysli na situace, kdy rozdéleni druzstev neni uplné spravedlivé a dochéazi
k prevaze jednoho z tymu. Jeho feseni jsou:

e vyucujici vyméni hrace, tento fakt zdivodni,

e vyucujici se zapoji do hry se slabsim z tymd,

e nechat tymy ve sloZeni v jakém jsou. Motivace mtize byt piekonani vyzvy. Vyucujici

musi citlivé a raciondln¢€ vyhodnocovat.
2.4.3 Vysvétleni pravidel

Pravidla hry zastteSuji pedagogickou, metodologickou a didaktickou funkci. Znalost
pravidel vSemi zainteresovanymi uc¢astniky je ptfedpokladem optimalniho pritbéhu pohybové
hry. Pravidla pohybové hry by méla byt pro zaky jednoduché a snadno ménitelna dle pozadavku
a zaméru hry (Mazal, 2007).

Pokorny (2019) mimo vysvétleni pravidel dba také na samotné piedvedeni. Je tieba
zdaraznit spravné provedeni hry. Po 1. pokusech zakt sdilime jejich zékladni chyby a

vysvétlujeme a predvadime spravna feseni.
2.4.4 Prubéh pohybové hry

Délka pohybové hry by méla byt pfiméfend intenzité, obsahu, poctu a zdjmu hracu.
mohou trvat déle. Vzdy vSak musi vedouci hry sledovat zijem déti, aby nedoSlo k uniku
pozornosti €1 velké tnave. Vlivem rostouci Unaveé Casto dochdzi k mnoha zranénim, které
chceme eliminovat. Pohybova hra by proto méla trvat mezi 5-7 minuty (Binjose, 2011).

Je dulezité, aby priibéh hry nebyl ze strany vedouciho pfili§ zastavovan, ale naopak aby
byl co nejvice plynuly. Nemélo by dochazet k nedovoleni hraciim hru dostate¢né prozit nebo ji
predéasné ukondit (Sebrle, 1992).

Wiersem (2002) klade diiraz na vhodné postaveni ucitele, ktery by mél pfi zahajeni hry
zaujmout takovou pozici, kterd mu dovoluje mit dobry ptehled o hie. Pokud by se hra vymykala

kontrole ¢i by dochéazelo k ohroZeni zdravi, musi ihned vedouci hry racionalné reagovat.
2.4.5 Hodnoceni pohybové hry

Hodnoceni hry patii ke kone¢né fazi pohybové hry. Je velice dulezité hodnotit a hrace
motivovat naptiklad pochvalou za dobry vykon a nasazeni. Vedouci by mél pochvalit nejen

vitéze, ale také ostatni, ktefi se podileli na hfe svym vykonem a nadSenim. Vedouci hry by mél
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mimo jiné také vyhodnotit taktickou stranku jednotlivych druzstev, pfipadné¢ hract na
konkrétnich hernich situacich vychazejicich ptimo ze hry (Argaj, 2009).

Dle Neumana (1998) je hodnoceni zavislé na cili pohybové hry. Nékdy je dostate¢né
vyhodnocovat, zda hraci ¢i tymy kol splnili nebo nesplnili. U jinych her zas mtizeme udé¢lovat
body za splnéni, umisténi nebo kreativitu. Hodnoceni, kdy napt. porovnavame tymy nebo hrace
mezi sebou, musi byt vykonané vedoucim vzdy s uréitou opatrnosti a racionalitou tak, aby
nezpusobilo vice skody nez uzitku.

Jsou autofi, ktefi k hodnoceni piihlizi jako faktor zvySeného tcinku hry. Napt. Zapletal
(1987) zminuje, ze pokud se slouc¢i hodnoceni s drobnou odménou, hrééi na hru budou delsi
dobu s radosti vzpominat a napomiize jim to 1épe pfistupovat k pohybovym hram.

Velmi zajimavy postieh popisuje Dobry (1988), ktery pii hodnoceni nezapomind na jeden
dilezity aspekt. Hodnoceni by nemélo byt pouze o kone¢nych bodovych vysledcich, ¢asovych

intervalech, ale obzvlast’ dilezité je hodnoceni osobniho ¢i tymového zlepSeni.
2.5 Motorické uceni

., Motorické uceni znamena déletrvajici zménu v urovni pohybovych dovednosti, ktera je
méritelnd paméti (zapamatovanim) a ziskanda behem urcitého casového obdobi* (Dovalil, 2008,
121).

Helding (2008) definuje motorické uceni jako proces, pfi kterém jedinec ziskava,
uchovava a automaticky opakuje pohybové dovednosti. Jedna se o trvalé zmény v jeho

pohybovém vykonu.
2.5.1 Faze motorického uceni

Faze motorického uceni rozdéluje napt. Hrabinec (2017), ktery je dle dokonalosti
pohybové dovednosti d€li na fazi generalizacni, diferenciacni a stabilizacni.
Generalizacni

Vétsinou se jednd o pohyb nacvikovy, jelikoz se ucen se samotnym pohybem seznamuje.
Takovy pohyb je nekoordinovany, neefektivni s vyuZzitim nadbytecnych souhybt. Pti této fazi
je dulezité pouzivani metody tréninku opakovani pohybovych procesi s korekci
identifikovanych chyb.
Diferenciacni

Diferenciacni faze je typickd zdokonalovanim pohybu. Zacina se projevovat koordinace

.....
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tomu dochazi ke snizeni mentélni aktivity. Diferenciacni faze uceni je cilem Skolni télesné
vychovy.
Stabiliza¢ni

Stabilizacni faze je koncCena faze uceni pohybové dovednosti, kdy dochéazi k naprostému
zvladani pohybu S minimdlni ekonomickou ndmahou. Takto naucend dovednost je startem

k pfevodu uceni nové pohybové ¢innosti.
2.5.2 Druhy motorického uceni

Jansa (2012) d€li druhy motorického uceni nasledovné:
Imitaéni ucéeni

Nejrozsifenéjs$i zplisob uceni, ktery se pouziva predevSim u zacatecnikii. Cvicici
vykonéava pohyb, ktery mu byl diive ukazan. Zakladem je samoziejmé bezchybné predvedena
ukazka vyucujicim. Zapamatovani pohybu probiha prostfednictvim mnohocetného opakovani,
pii kterém vyucujici opravuje chyby cvicence.
Instrukéni uceni

Pohybova ¢innost je popsana cvicenci prostfednictvim instrukei vyucujici. Je nezbytné,
aby byl pohyb popsan co nejdetailnéji pro jasné pochopeni cvicence. Kviili naro¢nosti na
abstraktni mysleni cvicenct pfi popisovani pohybové ¢innosti je Zadouci, aby zplisob uceni byl
aplikovan u cvicenct az od ur¢itého véku, cca od 10-11 let.
Zpétnovazebni uceni

Uceni zpétnou vazbou lze praktikovat s pomoci vyucujiciho, kdy se jedna o zpé&tnou
vazbu vnéjsi, nebo si ji vytvaii sam cvicenec, coz definujeme jako zpétnou vazbu vnitini. Pro
zpétnou vazbu je vhodné vyuzit v dnesni dob¢€ videozdznamy, které 1ze aplikovat jako zdroje
zpétné vazby.
Problémové uceni

Nejcastéji se setkdvame s timto typem uceni ve sportovnich hrach, kdy cilem uceni je
vyfesit konkrétni problém pohybového nebo sportovniho razu. Uceni je spjaté se samostatnosti

a tvofivosti cvienctl. Tento zplsob je pomérné odolny vic¢i zapominani.
2.6 Periodizace lidského véku

Periodizaci véku se zabyva mnoho autord. Dle Riegrové, Piidalové a Ulbrichové (2006)
1ze vyvoj dé€lit na tzv. prvni détstvi, druhé détstvi a dospélost. Podrobnéji je déleno néasledovné:
Prvni détstvi

e Novorozenec (0-28 dnu)
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e Batole (1-3 roky)

e Piedskolni veék (4-6 let)
Druhé détstvi

e Miladsi Skolni veék (od 6-7 do 11 let)

e Starsi Skolni vek (11-15 let)
Dospélost

e Dorostenecky vek (15-18 let)

e Plna dospélost (do 30 let)

e Zralost (do 40 let)

e Stfedni vék (do 60 let)

o Stafi (do 90 let)

o Kmetsky vek (nad 90 let)

2.6.1 Starsi Skolni vék

Star$i Skolni vek dle autort spadd do obdobi Zivota mezi 1015 lety. Tedy mezi Zaky 4.
— 9. tfid. Tento vék se fadi mezi dynamické obdobi zmén ve vSech aspektech vyvoje osobnosti.
Ptechazi se totiz z détstvi do dospélosti a vyznam zde hraje tzv. pubescence, kdy mlze dochazet
az k neptedvidatelnym vyvojam z hlediska biologického, psychologického i socialniho (Bunc
& Peric, 2009).

Autofi taktéZ vnimaji rozdil mezi zaCatkem pubescence u divek a chlapcti. Podle Jetabka
(2008) zacina pubescence diive u divek nez chlapcl. Pfesné vymezeni nastupu puberty je vSak
velice obtizné vlivem mnoha faktorti, pfevazn¢ interpersonalnich rozdili ve vyvoji.

Langmeier (1991) zacatek pubescence uvadi jedendctym — dvanactym rokem ditéte.
Konec pak pfisuzuje piiblizné€ patnactému roku Zivota. Toto obdobi je vyznamné kvili
znamkam pohlavniho zrani ¢i urychleni télesného ristu.

Na aspekt rychlého rastu télesné vySky navazuje taktéz Peri¢ (2008). T¢lesna vyska se
spolu s hmotnosti vyviji zasadné rychleji nez v jakémkoliv jiném vékovém obdobi. Peri¢ také
shledava v rychlém vyvoji potencidlni negativa. Koncetiny mohou rist rychleji nez trup, rist
do vysky je intenzivnéjsi nez rust do Sitky. Pii této fazi pubescentniho obdobi mize dochéazet
k rychlejsimu rustu pohybového tstroji oproti vyvoji vnitinich organt. Tyto vSechny aspekty

vvvvvv

formovani navyku spravného drzeni téla.
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2.6.2 Fyziologické aspekty starSiho §kolniho véku

Z hlediska fyziologie 1ze u jedinct starSiho Skolniho véku spatfovat dynamické zmény
tykajici se télesného rastu. Tim, ze dochazi k zfetelnému ristu srdce, zvysuje se tepovy objem
a taktéz minutovy srdecni vydej. S rtistem svali roste sila jedince (Cipryan & Botek, 2015).

Vyvoj fyziologickych proménnych se v obdobi starSiho Skolniho véku odlisuje dle
pohlavi. Jak ukazatel VO2max, tak velikost srdce a plic rostou rychleji u chlapcu, jak u divek.

Tento fakt 1ze sledovat na Obrazku 3, ktery uvadi Cipryan a Botek (2015).
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Obrazek 3. Fyziologicky vyvoj (Cipryan & Botek, 2015, 3)

Vyvoj lze spatfit taktéz v absolutni aerobni kapacité v obdobi star§iho Skolniho véku viz
Obrazek 4. U chlapcii dochézi k opravdu dynamickému rtistu v korelaci na rist svalové hmoty.
U divek vSak zpomaluje a klesa. Co se tyka relativni aerobni kapacity, ta klesd u obou pohlavi

z diivodu poklesu klidového metabolismu. (Cipryan & Botek, 2015).
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Obrdazek 4. Vliv véku na VO2 max (Cipryan & Botek, 2015, 10)

25



Dalsim dtilezitym jevem v obdobi dospivani je uvoliiovani pohlavnich hormont, kterymi
jsou u chlapct testosteron, u divek estrogen. Testosteron plisobi zejména na rtst, hustotu kosti,
stimulaéni vliv na produkci ¢ervenych krvinek, nariist svalové hmoty. Estrogen ma zejména
vliv na metabolismus tukl ¢i rozvoj v reprodukcni oblasti. Produkci pohlavnich hormoni
béhem obdobi dospivani Ize vidét na obrazku 5.
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Obrazek 5. Vyvoj produkce pohlavnich hormonii (Cipryan & Botek, 2015, 8)

2.7 Srde¢ni frekvence a monitoring zatiZeni

Jednim z nejcastéji méfenych ukazateli zatizeni je bezpodminecné srde¢ni frekvence.
Srde¢ni frekvence nam udéava pocet udert srdce za uréitou dobu, nejcastéji vSak za minutu.
Z tohoto ukazatele 1ze jasné vy¢€ist hodnota, objem ¢i frekvence zatiZeni (Olsak, 1997).

Srdec¢ni frekvence se fadi mezi uznavanou objektivni veli¢inu pohybovych aktivit, kdy
pramérné hodnoty v klidovém rezimu by mély oscilovat mezi 60-80 tep za minutu (Psotta,
2003).

Bolek, Ilavsky a Soumar (2008) udavaji, ze u srde¢ni frekvence jsou dulezité 2 ukazatele,
kterymi jsou klidova a maximalni srde¢ni frekvence. Klidova by se méla méfit nejlépe ihned
rano po probuzeni. Maximalni srde¢ni frekvenci 1ze definovat kolikrat do minuty dokaZze srdce
pulsovat. Pro detekci tohoto ukazatele se vyuzivaji testy v laboratotich. Existuje taktéz n€kolik
vzorci, které tuto hodnotu odhaduji. Jeden z nich je SFmax = 220 — vék jedince.

Jiny vzorec definuje Babérad (2010), ktery maximdalni hodnotu srde¢ni frekvence
odhaduje dle vzorce 214 - (0,8 x v€k) u muzt a 209 — (0,9 x vék) u zen. Je dilezité, ze vysledky
jsou na bazi ptibliznosti a ovlivnit vysledek mohou faktory jako tréninkova minulost, dédi¢né
dispozice a dalsi.

Borg (1981) nebo napt. Tanaka, Monahan a Seals (2001) naopak uznavaji vzorec SFmax
= 208-(0,7 x vek)
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Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji, Ze dalSimi ukazateli monitoringu zatizeni muze byt
spotieba kysliku nebo napt. koncentrace krevniho laktatu. Méteni srde¢ni frekvence je vSak
nejvyhodnéjsi z hlediska jednoduchého a dostupného zptisobu snimani. Na tzv. sporttesterech,
které jsou nejcastéji vyuzivany pro detekci srdecni frekvence 1ze sledovat tyto hodnoty po celou
dobu tréninkové ¢i vyucovaci jednotky. Méfeni srdeéni frekvence je zalozeno na linearnim
vztahu srde¢ni frekvence a intenzity zatiZeni.

Pravé na linearni vztah vSak nardzi Benson a Connolly (2012), kteti uvadi, Ze linearita
srde¢ni frekvence a intenzity zatiZzeni neplati u maximalnich hodnot frekvence a Ize se na ni
spoléhat pouze do hodnoty pfiblizn€ 180 tepli za minutu. Proto taktéZ jako nejvhodné;jsi metodu
pro méteni zatizeni definuji ukazatel spotieby kysliku VO3, tedy aktuélni podil spotieby kysliku
na individualné maximalni hodnot¢ spotieby kysliku VO2 max. Autofi taktéz zminuji vztah VO»
a srde¢ni frekvence, kdy se tento vztah projevuje linedrné v tréninkovych zoénach zatizeni pouze
do 80% intenzity té€lesné¢ho zatiZzeni. Dale srde¢ni frekvence stoupd pomaleji nez VO,

Zajimavé srovnani definuje Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff (2005), ktefi zminuyji,
ze uroven 85 % SFmax rovna se orientacné hodnoté 75 % VO2 max.

Monitoring zatizeni dle Dovalil et al. (2002) lze realizovat:

e palpacné na zapésti, krkavici ¢i vietenni tepné,
e sporttesterem,

o m¢fenim EKG (elektrokardiograf),

e laboratornimi testy.

Vysledkem palpacni metody jsou orientani hodnoty, nemusi byt zcela presné. EKG je
obzvlast’ nakladnou zéleZitosti, ktera se ptiliS nevyuziva ve sportovnich a pohybovych hrach.
Nejvhodnégjsi a zcela voln€ dostupnou variantou je sporttester, ktery je bezdratovy a nejvice
pouzivany pravé v oblasti sportovni a pohybové praxe (Laukkanen & Virtanen, 1998).

Havlickova et al. (2006) uvadi, Zze hodnoty srde¢ni frekvence se 1isi v porovnani muzi a
zeny, déti a dospéli, trénovani a netrénovani jedinci. Co se tykd maximalnich hodnot, ty jsou
individualni a koreluji s vékem, ne vSak s trénovanosti, kterd se projevuje praveé u klidovych
hodnot srde¢ni frekvence.

Ptiklad rozdilu srde¢ni frekvence béhem stupniovitého testu na cyklistickém ergometru

lze spatfi viz Obrazek 6.
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Obrazek 6. Narust srde¢ni frekvence béhem stupnovitého testu na cyklistickém

ergometru (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005, 68)

ZlepSeni vykonnosti srdce se projevuje i v prubchu srdecni frekvence pii zatiZeni.
Trénované srdce jednim stahem dopravuje do krevniho ob&hu vétsi mnozstvi krve, proto se pii
zatizeni nemusi jeho frekvence natolik zvysit. Jedinec s vétsim srdcem ma taktéz vyssi spotiebu

kysliku (Neumann, et al., 2005).

Priklad vySe zminéného textu je znadzornén na Obrazku 7.
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Obrazek 7. Srde¢ni frekvence 2 jedinct s rGiznou velikosti srdce pii stejné rychlosti (Neumann

et al., 2005, 74).
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Srdec¢ni frekvence mlze byt ovlivnéna mnoha faktory. M¢l by se brat zietel na aspekty,
kterymi jsou napf. nervozita, stres, nemoc, okolni teplota a mnoho dalSich, které nesouvisi
s pohybovou aktivitou jedince (Sharkey & Gaskill, 2006).

V zévislosti na vykonu Havlickova et al. (2006) rozlisuje 3 fdze zmén srde¢ni frekvence.
Uvodni faze je typicka zvy$enim srdeéni frekvence jesté pied samotnym pohybovym vykonem.
Nejcastéji se tak déje vlivem emoci ¢i podminénych reflexd. Druhd faze vlivem pohybové
aktivity je fazi rychlého rastu srde¢ni frekvence, kdy dochdzi k ustdleni se na hodnoté
V zavislosti na konkrétnim zatizeni. T¥eti faze je spjata se zavérem pohybové aktivity a

klesanim srde¢ni frekvence, kterd je ze zac¢atku velmi strmd, nasledné pozvolna klesajici. Viz

Obrazek 8.
Zmény srdecni frekvence

SF za min,

200 +

o et e e
{

0 klid zatizeni uklidnéni

= =
predstartovni zotaveni
stay

Obrdazek 8. Srde¢ni frekvence v zavislosti na pohybové aktivité¢ (Havlickova et al., 2016,

19).

2.7.1 Intenzita zatizeni

Dovalil et al. (2012) charakterizuje intenzitu zatizeni jako kvalitativni ukazatel dany
stupném Usili provadéné ¢innosti. Pro intenzitu zatiZeni je charakteristicky stupen usili, kterym
je pohybova ¢innost provadéna. Pii pohybové Cinnosti lze definovat faktory zatizeni jako

rychlost, provedeni pohybu, frekvence pohybu ¢i velikost odporu.
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Velice jednoduchou a konkrétni definici 1ze nalézt u autortt Benson & Connolly (2012).
Intenzita zatizeni je zjednodusené feceno to, jak jedinec tvrdé€ pracuje. Vzdy musi byt volena
dle aktudlni faze tréninkového programu.

Zatizeni se projevuje u kazdého jedince dle riznych faktort odlisné. Intenzitou zatizeni
se rozumi Usili, kterym jedinec provadi urcité cviceni sledované pomoci srdec¢ni frekvence,
koncentrace laktatu, velikosti odporu a dalsich (Lehnert, Novosad, Langer & Botek, 2010).

Piikladem intenzity zatiZeni je rychlost pohybu. Cim vyssi rychlost, tim vyssi intenzita
zatizeni. Jedinec miize bézet, plavat nebo jet na kole pomalu a potom je definovano jako
intenzita pohybu nizka. B&Zi, plave, jezdi-li jedinec co nejrychleji, s vysokym usilim, Ize tento
proces definovat jako intenzitu vysokou.

Intenzita zatizeni se da vyjadfit prave srde¢ni frekvenci, kdy pfi zvySeni intenzity zatizeni
roste tepova frekvence a naopak. Soucasné odrazi podil aerobnich a anaerobnich procesu pti
pohybovém vykonu (Dovalil et al., 2012).

Rozdéleni intenzity zatizeni se lisi dle rGznych autorti predev§im v 1. stupni nizké
intenzity, kdy dochdzi k variabilnimu rozsahu tohoto stupné. Nasledné je autory vétSinou
déleno po 5-10 % srmax. ZOny intenzity zatiZzeni dle naméfenych hodnot definuje napi. Mclnnes
et al. (2008), a to do 6 kategorii:

e 0-75 % SFmax = nizka intenzita zatizeni,

o 76-80 % SFmax = stfedn¢ nizka intenzita zatizeni,

o 81-85 % SFmax = stfedni intenzita zatizeni,

o 86-90 % SFmax= submaximalni intenzita zatizeni,

e 91-95 % SFmax = maximalni intenzita zatizenti,

e 96-100 % SFmax = Supramaximalni intenzita zatiZeni.

Naopak autofi Benson & Connoly rozd¢€luji intenzity zatizeni dle SFmax pouze do 4 z6n,
kterymi jsou:

o 60-75 % SF = nizka intenzita zatizeni,

o 76-85 % SFmax = stfedni intenzita zatiZeni,

e 86-95 % SFmax = vysoka intenzita zatizeni,

e 96-100 % SFmax = velmi vysoka intenzita zatizeni.

Autofi Bujnovsky, Maly, Zahalka & Mala (2015) rozdéluji srdre¢ni freknvenci do 5
kategorii na zadklad€ zavislosti srde¢ni frekvence a intenzity zatiZeni. Pfesnéji stanovuji
parametry na individudlné stanovenych proménnych SF max, anaerobni préh a aerobni prah

nasledovné:
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e 1.zo6na=pod AEP,

2. zéna = AEP +- 5 tepii,
e 3.z6na=mezi AEP a ANP,

4. zona = ANP +- 5 tept,

e 5.zb6na=nad ANP.

Velmi Casto se stava, ze lidé cvi¢i piili§ intenzivné ihned v zacatcich tréninkového

programu. Tento fakt mlze Casto vést ke zranéni nebo nedostate¢nému vybudovani zakladni
vytrvalosti, ktera je nedilnou souéasti intenzivnéjiiho cviéeni. Clovék by mél odhadnout svoji

pocatecni Uroven zdatnosti, vybér intenzity zatiZzeni je poté snadnéjs$i (Benson & Connolly,

2012).
2.7.2 Objem zatiZeni

Dovalil et al. (2002) objem zatizeni definuje jako kvantitativni slozku cviceni v zavislosti
na konkrétnich specifikach cviceni. Faktory podilejici se na objemu zatizeni prevazné jsou:
e Druh cviCeni,
e intenzita cvieni,
e délka cviceni,
e pocet opakovani,
e délka intervalu mezi cviCenim,
e typ a délka odpocinku v intervalech mezi cvi¢enim.

Peri¢ a Dovalil (2010) upfesiiuje, Ze 1ze objem zatiZeni charakterizovat dle obecnych a
specifickych ukazateli. Obecné jsou shodné pro vSechna sportovni odvétvi. Pod obecnym
ukazatelem si lze pfedstavit jiz diive zminénou délku tréninkové jednotky ¢i pocet tréninkovych
jednotek. Naopak u specifickych ukazateld je objem zatizeni charakterizovan specializovanou
dovednosti dané sportovni discipliny. Jako ptiklad I1ze definovat pocet skokil do vysky nebo
pocet ubéhnutych km.

Peri¢ (2008) poukazuje na to, Ze ukazatel objemu zatizeni se vétSinou uddva v Case
(minuty, hodiny), v mnozstvi (pocet opakovani) nebo v délce (pocet metrd, kilometri).

Vztah mezi objemem a intenzitou zatiZeni je na bazi neptimé umeéry. Jako ptiklad uvadi
béZce, ktery mize béZet co nejrychleji, ale ne pfili§ dlouho nebo miize bézet dlouho, ale nemiize
bézet zas tak rychle. V praxi ma tento fakt velky vyznam pro stavbu tréninkového cvicenti,
jelikoz nelze mit zatiZzeni s velkou intenzitou 1 objemem zaroven (Peri¢, 2008)

Peric¢ (2008) pfirovnava tento fakt k zelveé a gepardovi (Obrazek 9).
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Obrazek 9. Vztah mezi objemem a intenzitou zatiZzeni (Peri¢, 2008, 14).
2.7.3 Adaptace

Adaptace je biologicky proces, pfedstavujici souhrn ur€itych zmén v organismu, ktery je
vyvolany dlouhodobymi a opakovanymi zménami vn&jSiho prostiedi. V organismu se tak
projevuji zmény biochemického, funkéniho, morfologického a psychologického razu (Dovalil
etal., 2012).

Adaptace, jinymi slovy tréninkova odpovéd,, je spojenim typu, frekvenci a délkou trvani
pohybové aktivity. Adaptacni procesy se projevuji napf. u svald, které jsou pod vlivem
tréninkového zatizeni nebo u fyzi¢ky bézci a dalsich sportoveil zamétenych na trénink béhu a
fyzické zdatnosti (Hawley, 2008).

Dovalil et al. (2012) taktéZ definuje, Ze zatiZeni je potfeba zvySovat, jelikoZz staly
adaptacni podnét ke zménam v organismu nevede. Je nutnosti velikost zatizeni obménovat tak,
abychom jedinec dosahoval pottebnych adaptacnich zmén v lidském organismu
prostiednictvim pohybové ¢innosti.

S adaptaci se poji dalsi dulezity pojem, kterym je superkompenzace. Pojem znamenajici
zvyseni energetického potencidlu disledkem ptedchozich pohybovych ¢innosti. Jinak feceno
navySeni energetickych zésob nad pifedeSlou twroven. Vznika tim tvorba vyhodnéjSich

energetickych podminek pottebné k dalSimu zatizeni (Dovalil et al., 2012).
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3 CILE
3.1 HLAVNI CIL
Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vliv zmény pravidel pohybové hry biatlon na

srde¢ni frekvenci zaki 6. tfidy.

3.2 DILCI CILE
e Vytvoreni vhodnych modifikaci pohybové hry biatlon pro zaky 6. tiidy
e Monitoring srde¢ni frekvence

e Analyza vnitiniho zatizeni

3.3 VEDECKE OTAZKY
e V jakych modifikacich hry biatlon ptekroci zZaci primérnou intenzitu zatiZzeni 85 %?
e Nastane statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi modifikacemi u probandii

Vv primérné srde¢ni frekvenci?

3.4 DILCI UKOLY PRACE
e Analyza odborné literatury
e Zajisténi vyzkumného souboru veetné souhlasu Skoly a rodict

e Zpracovani naméfenych dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor praktické &asti diplomové prace byl tvofen z 10 zaka tfidy 6.A ZS
Konice, respektive z chlapct této tfidy. Formou losovani, kdy kazdému zakovi tiidy bylo
pridéleno cislo, bylo ndhodné vybrano 10 chlapcti, kterym byl ptid€len sporttester Polar Team.
Tito Zaci byli dale sledovani a analyzovani hned 3 vyucovaci jednotky po sobg¢.

Zéci vyzkumného souboru byli ve véku 11-12 let. Primérna vyska zaka byla vypoéitana
hmotnost zakl byla vypoctena na 45,8 kg. Nejtézsi zak disponoval hmotnosti 56 kg a nejlehci

naopak 38 kg (viz Tabulka 1).

Tabulka 1
Charakteristika vyzkumného souboru
Hra¢ Pohlavi Vék Vyska Viaha SFmax
(cm) (kg) (tepti/min)
1. muzské 11 155 45 209
2. muzské 11 138 39 209
3. muzské 12 145 41 208
4. muzské 11 142 38 209
5. muzské 12 149 50 208
6. muzské 12 153 44 208
7. muzské 12 163 56 208
8. muzské 11 156 54 209
9. muzské 11 147 47 209
10. muzské 11 151 44 209
Aritmeticky pramér +| 11,4+0,5 149,9+7,3 45,8 +6,0 208,6 £0,5
smérodatna odchylka

Poznamka. SFmax = maximalni srde¢ni frekvence

4.2 Popis vyzkumu

Vyzkum spocival v praktickém méfeni vnitiniho zatizeni zakd v pohybové hie biatlon.

Tato hra byla hrana v 5 modifikacich béhem povinné hodiny télesné vychovy na ZS Konice.
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Ihned po tivodni ¢asti hodiny, ktera spoc¢ivala v zahtati organismu a jeho protazeni, bylo
nachystano htisté k pohybové hie v ramci vnitinich prostor sportovniho arealu télocviéné haly
Z8. Po viech formalnich naleZitostech a vysvétleni pravidel byly zakaim p¥id&leny sporttestery
Polar Team, které byly oznaceny ¢islem a piidéleny k jednotlivym zaktim tak, aby bylo ziejmé,
jaké vysledky patii ke konkrétnim zaktm.

Vsech 5 variant bylo odehrano v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky s kratkymi pfestavkami,
které slouzily k odpocinku a vysvétleni dal$i modifikace pohybové hry. Samotné hry probihaly

v ¢asovém intervalu cca od 4 do 8 minut (Tabulka 2).

Tabulka 2
Doba orientacniho trvani modifikaci pohybové hry biatlon
Modifikace Doba trvani
A. 4 min
B. 4 min
C. 8 min
D. 4,5 min
E. 5,5 min

Po absolvovani v§ech modifikaci pohybové hry byla zavére¢na ¢ast vyucovaci jednotky
vénovana vydychéani a zavé€recnému protaZzeni. Béhem této ¢asti hodiny byly vybrany zpét
vSechny sporttestery a byla taktéz vyhodnocena hodina, kdy bylo vzdy podékovano vSem
zicastnénym za dobie odvedenou hru.

Vyzkum probéhl celkem ve 3 vyucovacich jednotkdch, kdy doSlo k méteni vyse
zminénych 10 zaku 6. tiidy. Byla analyzovéano vnitini zatizeni kazdého zaka béhem pohybové
hry ve vSech modifikacich, a to hned 3x za sebou. Prvni 2 vyu€ovaci jednotky byly odehrany
v poradi varianty A. — E. Ve 3. vyucovaci jednotce doslo k otoceni poradi, kdy byly modifikace
odehrany v potradi varianty E. — A.

SFmax byla orientacné vypoctena vzorcem 220 — vek jednotlivce. Modifikace pohybové
hry byly vytvofeny tak, aby byly realné zvladnutelné pro zaky 6. tiidy ZS, a to pro riizné zdatné
zaky.

Kone¢na faze vyzkumu byla vénovana nameéfenym hodnotdm srdecni frekvence

jednotlivych probandi. Tato data byla vyhodnocena a detailnéji okomentovana.
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Inspirace pro vybér pohybovych her byly vyu¢ovaci jednotky pfedmétu pohybové hry na
télovychovné fakult¢ UPOL.

4.2.1 Popis pohybové hry biatlon

Prostitedi: télocviéna hala ZS Konice

Povrch: parkety

Pomiicky: rozliSovaci dresy, kuzely, mety, razné druhy micu, lavicky

Pocet analyzovanych hraci: 10

Cast vyudovaci jednotky: hlavni

Rozméry a popis hristé: Hristé je Ctvercového typu, které je oznafeno kuzeli. Délka
jednotlivych stran htisté je variabilni. Zavisi na vedoucim hry, jak moc chce hru ztizit a taktéz
dalsich aspektech jako je vek hracu, fyzicka ptipravenost, trénovanost a dalsi. Hfiste, které bylo
vyuzito pro vyzkum bylo ptesné 15 m Siroké. Soucasti je taktéZ tzv. trestné kolo, které je uvnitf
velkého ctverce a tvofi dal$i dodate¢ny Ctverec mensi. Toto trestné kolo je postavené pro
neuspésné stielce v ramci hry. Velikost trestného kola je taktéz variabilni. Pro vyzkum byl

zvolen ¢tverec s rozmérem stran 5 m. Pro lepsi predstavivost Ize htist¢ vidét na Obrazku 10.

15 m

Em

15 m > m

Obrazek 10. Rozméry hiisté
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Pravidla hry

Hraci jsou nahodnym rozpocitanim rozdéleni a nasledné postaveni na stanovistich svych
tyml. Jednotlivi hra¢i obihaji kolo nebo vice kol, dle pozadavku vedouciho, kolem
vyzna¢eného uzemi hiisté. V nékteré z Casti hiisté je tzv. ,,strelnice®, kdy hra¢ musi zastavit a
zacit sttelbu na piipravené kuzely ¢i jiné pomuicky vybranym mic¢em ¢i mickem. Druh mice,
vzdalenost tercli a zpisob stielby stanovi vedouci. Je mozné na , terce* strilet kopem nebo napf.
hodem. Hra¢ po nepiesné stielbé bézi na trestné kolo prave tolikrat, kolikrat netrefi nachystany
ter¢. Poté hrac bézi opét ke svému stanovisti a predava Stafetu svému tymovému spoluhraci. Po
dobéhnuti vSech hraci je hra ukoncena.

Je nutné, aby soucasti hry byli asistenti, ktefi po stfelbach do kuzeld znovu stavi kuzele a
chystaji nové mice na ¢ary pro dalsi hrace. Pro tuto aktivitu miizeme vyuzit zaky, ktefi nesmé&ji
momentalné cvicit nebo ucitele ¢i ostatni zaky hry, ktefi dobehli své kolo.

Cil hry
Cilem hry je dostat vSechny hrace svého tymu v co nejkrat§im mozném case do svych

cilovych stanovist. Dilezitymi aspekty hry jsou rychlost béhu a piesnost stielby.
4.2.2 Pouzité varianty pohybové hry biatlon

A.) Béh bez mice s naslednou stielbou kopem v prvnim kole

Hraci vybrani jako 1. v pofadi vybihaji zaroven k 1. kolu, obihaji kuzele a zastavi na
stanovisti stielnice. Zde dochazi ke stielbé kopem micem na 3 pfipravené kuzely nachazejici se
ve vzdalenosti cca 5 m od mety stfelby. Pokud je mi¢em kuzel sestfelen nebo se jen dotkne,
hra¢ nemusi k trestnému kolu. Pokud vSak mi¢ proleti mimo kuzel bez doteku, hrd¢ musi
nastoupit K trestnym koliim pravé tolikrat, kolikrat nebylo kuzele trefeno. Po dob&hnuti 1. hrace
pokracuje hrac dalsi. Po dob&hnuti vSech hraci v tymu vyhrava tym, ktery je nejrychlejsi.

K jasnému pochopeni varianty slouzi Obrazek 11.
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Obrazek 11. Popis pohybové hry biatlon varianta A.

B.) Béh bez mice s naslednou stifelbou hodem v 1. kole

Hraci vybrani jako 1. v pofadi vybihaji zaroven k 1. kolu, obihaji kuZele a zastavi na
stanovisti stfelnice. Zde dochazi ke sttelbé hodem silngjsi rukou micem na 3 pripravené kuzely
nachazejici se ve vzdalenosti cca 5 m od mety stielby. Tyto kuzely jsou polozeny na lavicce.
Pokud je micem kuzel sestfelen nebo se jen dotkne, hra¢ nemusi k trestnému kolu. Pokud vSak
mi¢ proleti mimo kuZel bez doteku, hra¢ musi nastoupit k trestnym kolim pravé tolikrat,
kolikrat nebylo kuzele trefeno. Po dobéhnuti 1. hrace pokracuje hrac dalsi. Po dob&hnuti vSech
hraca v tymu vyhrava tym, ktery je nejrychlejsi.

K jasnému pochopeni varianty slouzi Obrazek 12.
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Obrazek 12. Popis pohybové hry biatlon varianta B.
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C.) Béh bez mice se stfelbou hodem silnéjsi rukou v 1. kole, nasledné slabsi rukou v kole
2.

Hraci vybrani jako 1. v poradi vybihaji zaroven k 1. kolu, obihaji kuzele a zastavi na
stanovisti stfelnice. Zde dochazi ke stfelbé hodem silngjsi rukou mi¢em na 3 pripravené kuzely
nachdzejici se na lavicce ve vzdalenosti cca 5 m od mety stfelby. Pokud je micem kuzel
sestielen nebo se jen dotkne, hra¢ nemusi k trestnému kolu. Pokud v§ak mi¢ proleti mimo kuzel
bez doteku, hra¢ musi nastoupit k trestnym koltim pravé tolikrat, kolikrat nebylo kuzele trefeno.
Nasledné tentyz hra¢ pokracuje béhem ke kolu 2., kdy znovu dobihé na stfelnici a tentokrat
stiili hodem svoji slabsi rukou. Nasledné hra¢ znovu bézi na trestné kola nebo rovnou na
stanovisté startu/cile a predava Stafetu. Po dob&hnuti 1. hrace pokracuje hrac¢ dalsi. Po dob¢hnuti
vSech hraci v tymu vyhrava tym, ktery je nejrychlejsi.

K jasnému pochopeni varianty slouzi Obrazek 13.
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D.) Stielba hodem silnéjsi rukou, trestné kolo v pozici ,,na v§echny ¢tyri“

Hraci vybrani jako 1. v pofadi vybihaji zaroven k 1. kolu, obihaji kuZele a zastavi na
stanovisti stfelnice. Zde dochézi ke stfelbé hodem silngjsi rukou micem na 3 pfipravené kuzely
nachazejici se ve vzdalenosti cca 5 m od mety stielby. Tyto kuzely jsou polozeny na lavicce.
Pokud je micem kuzel sestfelen nebo se jen dotkne, hra¢ nemusi k trestnému kolu. Pokud vSak
mi¢ proleti mimo kuzel bez doteku, hra¢ musi nastoupit K trestnym kolim prave tolikrat,
kolikrat nebylo kuzele trefeno. Trestné kolo v tomto pifipad¢ probihd v pozici ,,na vSechny
Ctyti“. Po dobéhnuti 1. hrace pokracuje hra¢ dalsi. Po dobéhnuti vSech hract v tymu vyhrava
tym, ktery je nejrychlejsi.

K jasnému pochopeni varianty slouzi Obréazek 14.
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Obrazek 14. Popis pohybové hry biatlon varianta D.

E.) Béh s povinnosti driblingu s naslednou sti‘elbou hodem v 1. kole

Hraci vybrani jako 1. v potfadi vybihaji zaroven k 1. kolu, obihaji kuzele, pfi ¢emZ musi
vyuZivat driblingu dle pravidel basketbalu. Hraci nasledné zastavi na stanovisti stfelnice. Zde
dochazi ke stielbé hodem silné€jsi rukou mic¢em na 3 ptipravené kuzely nachazejici se na lavicce
ve vzdalenosti cca 5 m od mety stielby. Pokud je mi¢em kuzel sestielen nebo se jen dotkne,
hra¢ nemusi k trestnému kolu. Pokud vSak mi¢ proleti mimo kuzel bez doteku, hra¢ musi
nastoupit k trestnym koliim prave tolikrat, kolikrat nebylo kuzele trefeno. Po dob&hnuti 1. hrace
pokracuje hra¢ dalsi. Po dobéhnuti vSech hracl v tymu vyhrava tym, ktery je nejrychlejsi.

K jasnému pochopeni varianty slouzi Obréazek 15.
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Obrazek 15. Popis pohybové hry biatlon varianta E.

4.3 Graficky software Easy sport graphic 2.0

Pro jasné pochopeni modifikaci pohybové hry biatlon, byl ke kazdé z nich vytvoren
obrazek v grafickém softwaru Easy sport graphic 2.0.

V programu je mozné ptidavani hract v riznych postaveni, at’' uz ve stoje ¢i v sed¢, lehu
nebo jinych pohybech. Lze ptidavat Sirokou Skalou riznych pomiicek a sportovniho nacini.
Vyznamnym pomocnikem pro pochopeni pohybové hry z obrazkid jsou rizné druhy car
znazoriujici smér ¢i druh pohybu.

Graficky program je velice intuitivni a jednoduchy. Obrazky jsou vhodné nejen
k pochopeni ¢tenait diplomové prace, ale taktéz samotnych hrac¢d, kdy obrazky mohou slouzit
k samotnému vysvétleni hry vedoucim pied za¢atkem pohybové hry.

Obrazek 16. priblizi ¢tenafi systematiku tvorby v programu Easy sport graphic.
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Obrazek 16. SW Easy sport graphic 2.0

4.4 Analyza odborné literatury

Zdrojem informaci odborné literatury byly databaze knihoven v Olomouci:
e Ustiedni knihovna UP Zbrojnice: http://knihovna.upol.cz/index.php?id=9520
e Knihovna fakulty télesné kultury: http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9533
e Védecka knihovna v Olomouci: http://www.vkol.cz
Do vyhledavact jednotlivych knihoven byly zadavany klicova slova jako: pohybova hra,

télesna vychova, zatiZeni, srdecni frekvence a dalsi.
4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani bylo realizovano za pomoci programu Microsoft Excel 2019,
pomoci kterého probéhly vypocty zdkladnich statistickych charakteristik jako je primér,
minimalni hodnota, maximalni hodnota ¢i smérodatnd odchylka. K vypoctim byla pouzita
taktéZ ANOVA. Pro statistické ovéteni hypotézy bylo vyuZzito metody jednofaktorové analyzy.
Bylo taktéz vyuzito Scheffeho testu mnohonasobného porovnani pro srovnani variant pohybové

hry biatlon. Statistickd vyznamnost vSech ¢asti byla stanovena na o < 0,05.
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5.1 Priimérna srdecni frekvence hraci u jednotlivych variant pohybové hry biatlon
Hraci byli vystaveni méfenim intenzity srde¢ni frekvence vzdy pouze pii hie konkrétni
modifikace pohybové hry biatlon.
Zamétime-li se na primérné hodnoty hraca u vSech modifikaci, dojdeme k vysledkiim

viz Obrazek 17.

v 0

Primeérna intenzita zatiZeni u skupiny hracu
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Obrazek 17. Primérna intenzita zatizeni dle modifikaci

Na prvni pohled je ziejmé, Ze primérné hodnoty srde¢ni frekvence byly nejvyssi u hraca
pti hie 3. modifikace, kdy hraci bézeli misto 1 okruhu, okruhy 2. Tato hodnota se dostala az na
hodnotu 178. Naopak nejnizsi primérna hodnota srde¢ni frekvence byla namétena u posledni
varianty modifikace, kdy hra¢i museli vyuZivat pohybu za pomoci driblingu. Tento aspekt
jedince nutil k soustifedéni se neud¢€lat chybu pfti driblingu, tudiz béh nebyl natolik rychly a
intenzita srde¢ni frekvence tolik vysoka.

Tyto vysledky lze taktéz pievést na praimérné procentudlni zatizeni v0C¢i SFmax U

jednotlivych modifikaci. Vysledkem je pak Skala procentualnich vysledkl viz Obrazek 18.
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Primérna procentudlni intenzita zatiZeni
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Obrazek 18. Primérné procentualni intenzita zatizeni vi¢i SFmax

Modifikace A, B a D jsou dle vysledki podobné. Muze za to zejména podobna podoba
hry sne pfili§ vyznamnymi zménami modifikace. Zde se procentudlni intenzita zatizeni
pohybuje kolem 83-84 % SFmax. Vyraznéjsi zména je u modifikace C, kdy dochazi k ob&hu 2
kol. Zde se primérna intenzita zatiZzeni pohybuje na hodnoté 85,33 SFmax. Modifikace E je pak
oproti sprinterskym schopnostem bez mice.

Pro vypocet SFmax bylo vyuZzito vzorce 220-primérny veék zdka. Tato hodnota byla
meétitkem k vypoctu procentudlni intenzity zatizeni.

Primérné hodnoty namétenych srdecnich frekvenci u jednotlivych variant 1ze porovnat
mezi sebou. Lze vyuZit tzv. Scheffeho testu (Tabulka 3). Z vysledkt lze interpretovat, ze ve

vétsing piipadi nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 3

Scheffeho test
SCHEFFEHO TEST
var. A var. B var.C var.D var. E
SF primér 174 175 178 175 169
var. A 174 X 0,281302 1,125207 0,281302 1,406508
var. B 175 0,281302 X 0,843905 0,000000 1,687810
var. C 178 1,125207 0,843905 X 0,843905 2,531715
var.D 175 0,281302 0,000000 0,843905 X 1,687810
var. E 169 1,406508 1,687810 2,531715 1,687810 X

5.2 Primérna doba stravena v jednotlivych zénach intenzity zatiZeni dle McInnese

Soucasti analyzy bylo taktéZz sledovani hraci, jak dlouhou dobu travili v konkrétnim

intervalu intenzity zatizeni. Tato déleni byla jiz diive zminéna v teoretické Casti diplomové

prace. Byla ziskana jednotliva data vztahujici se ke konkrétnim hrac¢tim a modifikacim, které

byly nasledné zprimérované. Zony intenzity zatizeni byly stanoveny shodné jako v teoretické

casti dle autora Mclnnese. Ten oproti jinym autorim déli zony intenzity zatizeni do 6 zon, kdy

1. zéna je v rozmezi 0-75 % a nasledujici zony se méni po 5 % SFmax.

Vysledky jednotlivych primérnych casti stravenych v konkrétnich zonéach intenzity

zatizeni pro modifikaci A. az E., Ize vidét viz Obrazek 19.-23.

46




zony intenzity zatiZeni pri modifikaci A.

0%

W 0-75% SF max

W 76-80% SF max
W 81-85% SF max
MW 86-90% SF max
W 91-95% SF max
M 96-100% SF max

17%

Obrdzek 19. Primérna doba stravena v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatizeni u zaka
pfi modifikaci A.

Z grafu je zfejmé, Ze nejvice Casu hraci stravili v tzv. nizké intenzité vnitiniho zatizeni
(29 %) a zejména jsou zajimavé hodnoty 4 respektive 3 nejvyssich maximalnich zon intenzity
vnitiniho zatizeni. Zéna 81-85 % SFmay Cinila prumérmé 17 % casu pohybové hry, zona 86-90
% SFmax Cinila 19 % Casu pohybové hry a zéna 91-95 % SFmax pak Cinila dokonce 25 % ¢asu
pohybové hry. Zadny 74k se nedostal na hranici znamenajici supramaximalni intenzitu
zatiZzeni. Nizk4 intenzita je nejvyssi pfevazné z divodu velkého procentudlniho rozsahu zény,
kterou autor stanovuje. Autor se prevazne vénuje zondm od 76 % SFmax a vyssi.

Pohybova hra realizovana modifikaci A je urcité vniména jako narocnéjsi, hlavné
Z diivodu primérné srde¢ni frekvence, kterd €inila 174 tept, coz ¢ini 83 % SFmax
zcastnénych hracli. Samotna ¢ast modifikace A. trvala orientacné 4 minuty a analyzovani

skupinami tymad.
Vysledky pramérnych cast stravenych v jednotlivych fazich intenzity zatizeni pro

modifikaci B jsou velmi podobné modifikaci pfedchozi. Divodem je velmi mald obména, kdy

dochazi k nepatrnému rozdilu ve zptsobu strelby. Vysledky jsou k shlédnuti viz Obrazek 20.
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zony intenzity zatiZeni pri modifikaci B.
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W 91-95% SF max

W 96-100% SF max
14%

20%

Obrazek 20. Pramérna doba stravena v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatizeni u zakt

pfi modifikaci B.

Hraci stejné jako v modifikaci A. travili nejvetsi cast hry v autorové Sirokém rozmezi 0-
75 % SFmax. V této zoné se hraci pohybovali v priméru 25 % casu z celkového ¢asu pohybové
hry, ktera trvala 4 minuty. Za zminku urcité taktéz stoji nejintenzivnéjsi zony srdecni frekvence,
kterymi jsou 81-85 % SFmax, kde Zaci stravili v priméru 20 % casu. V zon€ 86-90 % SFmax
travili hraci 17 % casu a v posledni maximalni intenzit€ zatiZeni stravili Zaci v priméru 24 %.
Z4dny hra¢ nedosahl supramaximalni intenzity zatizeni. I tuto pohybovou hru lze definovat
jako pomérn¢ naro¢nou. Ne vSichni Zaci pravidelné sportuji nebo jsou vedeni k pohybu. Tento
fakt je tieba brat v potaz pti definovani vysledku.

Primérna srde¢ni frekvence pii pohybové hie v modifikaci B. ¢inila 175 tepii za minutu.
Tato hodnota ¢ini 84 % SFmax. Lze tedy definovat, ze pohybovéa hra spada priimérem k horni
hranici stfedni intenzité zatizeni a tato modifikace neméla vliv na vysledky zaki ve srovnani

s modifikaci A.
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Pomérné jiny graf byl ocekdvan v pohybové hie v modifikaci C. Modifikace byla jina
oproti ostatnim praveé dvéma koly, které mély ptispét k vyssimu zatizeni, respektive del$i dobé

stravené ve vySSim zatizeni hréce.

Vysledek v jednotlivych zénach intenzity zatiZeni lze spatfit viz Obrazek 21.

zony intenzity zatizeni pri modifikaci C.

0%

W 0-75% SF max

W 76-80% SF max

W 81-85% SF max
11% W 86-90% SF max

W 91-95% SF max

M 96-100% SF max

Obrazek 21. Praimérna doba stravena v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatizeni u zakt

pii modifikaci C.

Jak lze na prvni pohled vidét, doslo k navySeni celkového procenta straveného
Vv poslednich 3, respektive 4 nejintenzivnéjSich zonach. Oproti piredesSlym modifikacim se 2
kola u zakt projevily v zon¢ submaximalni intenzity zatiZeni, ve které byli Zaci v priméru 19
% casu hry. Nejvyssi navySeni bylo pfedpokladano v zon€ maximalni intenzity zatiZeni, a to se
taktéz prokazalo. Ze vSech realizovanych modifikaci se hodnota stravena v této zon€ pohybuje
na hranici 30 %, coZ z modifikace C. udélalo opravdu nejintenzivngjsi variantu pohybové hry
biatlon.

Nekteti Zaci si sahli pfi této varianté hry opravdu na hranice svych moZnosti. Primérna
srdecni frekvence Cinila 178 tepli za minutu znamenajici téméf 85,5 % SFmax. Opravdu

intenzivni a naro¢na varianta pohybové hry trvajici celkem cca 8 minut potiebnych k dob&hnuti
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vSech 74kl jednotlivych tymi. Vliv zmény pravidel je zde patrny a naméfenymi hodnotami

prokazatelny.

Jako 4. v poradi respektive 2. v obraceném potadi byla modifikace D. Tato varianta se
podobala modifikacim A. a B. s rozdilem absolvovani trestnych kol, které byly provadény na
vsSech ctytech. Dle predpokladu byly i vysledky traveni zaka v jednotlivych zonéch intenzity

zatizeni podobné prvnim dvéma variantadm. Vysledky lze vidét viz obrazek 22.

zony intenzity zatizeni pri modifikaci D.
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W 0-75% SF max

W 76-80% SF max
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M 86-90% SF max
W 91-95% SF max
M 96-100% SF max

14%

Obrazek 22. Primérné doba stravena v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatizeni u zaka
pti modifikaci D.

Doba stravena v zoné nizké intenzity zatiZzeni byla v priméru stanovena ve 29 % ¢asu.
Zbytek casu pohybové hry byl u zakli v prim€ru strdven v zonach stfedni az maximalni
intenzity zatiZeni v podobnych casovych intervalech. Ve stfedni intenzité zatizeni se Zaci
pohybovali v priméru 14 % ¢asu hry, v submaximalni zoné€ 16 % ¢asu hry a v maximalni zoné
intenzity zatiZzeni pak 25 % cCasu hry.

Hraci disponovali v priméru srde¢ni frekvenci 175 tept za minutu, coz znamenalo 84 %

SF max. Samotna hra trvala 4,5 minut. V1iv zmény pravidel byl srovnatelny s modifikaci A. a B.
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Posledni, respektive prvni variantou v opacném potadi byla modifikace E. Tato
modifikace byla oproti ostatnim vyjimecna zpisobem obihani okruhu. Hrac¢i museli pfi této
variant¢ dbat spravného driblingu, tudiz nedokézali vyvinout intenzivni béh (sprint), ale spise
rychlej$i klus s absolutnim soustfedénim se na dribling mice. Tento fakt ptispel k navySeni Casu
V prvnich dvou zonéch intenzity zatizeni. Dohromady Z4ci stravili v téchto zénach témét 60 %

¢asu. Detailné lze vidét viz obrazek 23.

zony intenzity zatizeni pri modifikaci E.

10% 0%

W 0-75% SF max

W 76-80% SF max
W 81-85% SF max
W 86-90% SF max
W 91-95% SF max

19%
M 96-100% SF max

25%

Obrdazek 23. Primérné doba stravena v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatizeni u zaka

pfi modifikaci E.

V z6né nizké intenzity zatizeni stravili Zaci v praméru 34 % casu hry, ve stfedné nizké
z6né intenzity zatiZzeni pak 25 % Casu hry. V ostatnich zonach se Zaci nezdrzeli pfili§ dlouho.
V priméru 19 % casu travili v zon¢ stiedni intenzity zatiZzeni a pak jiz pouze 12 % v zoné
submaximalni a 10 % v z6n€ maximalni. Intenzita zatizeni nebyla tak vysoka hlavné z divodu
nejistoty neékterych zakt ve schopnosti driblingu. Taktéz se stalo, Ze nékterym zaktim skocil
mi¢ napf. na nohu a nasledné doslo k pferuseni driblingu, hra¢ bézel mimo okruh pro mi¢ a
musel se vracet na misto, kde o mi¢ pfisel. Nasledné az pokracoval v okruhu.

Priimérnd srde¢ni frekvence pii modifikaci E Cinila 169 tepti za minutu, tedy nejnizsi
pramérny vysledek ze vSech variant. Tato frekvence Cinila v ptepoctu 81 % SF max. Samotna
hra trvala 5,5 minuty. Vliv zmény pravidel byl z tohoto hlediska vnimatelny a hodnotové

fyzicky nejméné nérocny.

51



5.3 Priimérna srdecni frekvence za v§echny modifikace pohybové hry biatlon

Ud¢lame-li primér za vSechny modifikace pohybové hry, které byly realizovany

Vv jednotlivych hodinach, dojdeme k vysledkiim viz Obrazek 24.

z6ny intenzity zatizeni ZA VSECHNY MODIFIKACE
POHYBOVE HRY

0%

W 0-75% SF max

W 76-80% SF max
W 81-85% SF max
MW 86-90% SF max
W 91-95% SF max

17%
W 96-100% SF max

18%

Obrazek 24. Primérna doba v jednotlivych zonach intenzity vnitiniho zatiZzeni u Zaki v ramci

vSech modifikaci pohybové hry.

V pruméru za vSechny modifikace her se Zaci pohybovali nejvice v zonach nizké intenzity
zatizeni (28 %) a maximalni intenzity zatizeni (23 %). Hodnoty nizké intenzity zatiZeni jsou,
jak bylo jiz dfive zminovano, vlivem autorova déleni, ktery nizkou intenzitu zatiZzeni definuje
az do 75 % SFmax. Jini autofi napf. nizkou intenzitu zatiZzeni ukoncuji jiz pii 60 % SFmax.

Ostatni zony intenzity vnitiniho zatizeni dle doby trvani jsou pomérné shodné. Stiedné
nizka intenzita zatiZeni se podili pti vSech modifikacich v priméru na 15 %, stfedni intenzita
zatizeni na 18 % a submaximalni intenzita zatizeni na 17 %.

Z daného grafu vyplyva, ze modifikace pohybovych her byly implementovany z pohledu
Casu stravenych v jednotlivych zonach intenzity zatizeni relativné rovnomérné. V primeéru
nedochézelo k pfetizeni zakd, ani naopak k nizké intenzit€ zatiZzeni. Lze tedy hovofit o tom, Ze

modifikace pohybovych her byly stanoveny vhodné v ndvaznosti na vék a trénovanost zaka.
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Vliv modifikace pravidel pohybové hry biatlon byl dle vysledkii pfimoumérny naro¢nosti
dané modifikace. Nejvyssi hodnoty probandi byly naméteny ve varianté C., ve které jako jediné
museli hraci bézet dvojnasobny pocet kol. Ostatni varianty nedisponovaly vyznamnym

rozdilem a vliv modifikace nebyl zasadni.
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6 DISKUZE

Podobnych odbornych studii na podobné téma vznika kazdym rokem mnoho. Proto je
nutné vysvétlit dilezitost pohybovych her v télesné vychové a zejména porovnat vysledky
S jinymi pracemi. Pro porovnani byly vybrany odborné analyzy na podobna témata vnitiniho
zatizeni pii pohybovych hrach v télesné vychove nebo tréninkovych jednotek rtiznych sportt.

Dle autora Evangelio et al. (2019) pohybové hry ptispivaji k vyznamnému zlep$eni nejen
fyziologickych, ale taktéz technickych ¢i taktickych aspektd. Vysledky ukazuji vyznamné
rozdily mezi uenim se prostfednictvim pohybovych her oproti jinym zakladnim vzdélavanim.

Obdobnou studii na intenzitu zatizeni vydali Athanasios & Eleftherios (2009). Ti
vyuzivaji podobné pohybové hry a jeji modifikace nejen k riznym méfenim, ale taktéz
k zdokonalovani pohybovych dovednosti s mi¢em. Tato studie byla realizovana u fotbalistt ve
véku 13 let. Tedy u mirn¢ starSich Skolakl. Jednotlivé modifikace byly pfevazné s mi¢em u
nohy na rozdil od ndmi analyzovanych pohybovych her. Vysledky vnitiniho zatizeni byly vSak
naméieny stejné, respektive velmi podobné. Tito hraci byli nejcastéji v rozmezi SFmax na urovni
82-87 %, coz odpovida zénam stfedni az submaximalni intenzité zatizeni.

Autor Barbero-Alvareze et al. (2017) ve své publikaci uvadi, ze pohybové hry podobné
hie biatlon jsou Zadouci pro tréninky déti v mnoha sportech, nejen ve fotbale. Autor analyzoval
hrace ve stejné vékové kategorii béhem samotného utkani, kdy bylo zjisténo 75-90 % SFmax.
Pravé v téchto zonach se vétSinu Casu fotbalového zapasu déti pohybovaly.

TaktéZz jini autofi doSli k podobnym vysledkiim pii sledovani intenzity zatiZzeni u
pohybovych her. Gonzéalez-Villora, Clemente, Martins & Pastor-Vicedo (2018) méfili mladé
fotbalisty pfi pohybovych hrach a jejich vysledky dosahovali k 81-90 % SFmax u vSech
odehranych variant.

Srovname-li SFmax u jiného sportu, Sanchez et al. (2017), ve své studii zkoumal mladé
basketbalistky. Primérna tepova frekvence byla stanovena na 165-175 tept za minutu. Ve
srovnani s nami naméfenym hodnotami 169-178 se opét bavime o velice podobnych vysledcich
studie.

U samotnych zakl této studie byly zaznamendvany nejvyssi analyzované hodnoty u
metody C. Projevila se zde korelace mezi délkou a narocnosti hry se srde¢ni frekvenci. Oproti
jinym trénovanym détem konkrétnich sportli, které byly analyzovany v jinych odbornych
zahraniénich studii, nevykazuji viak déti 6. tiid ZS Konice jinych vysledki. Divod je mozné
hledat v tom, Ze spousta zaku trénuje ve fotbalovém klubu Sokol Konice. Fotbal je zde jedinym

sportem, ktery je pro zaky dostupny a Sokol proaktivnim zptisobem spolupracuje se ZS.
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Je ziejmé, Ze vysledky naseho vyzkumu jsou srovnatelné s jinymi odbornymi studiemi.
Obecné je zcela zfejmé, ze na srdecni frekvenci béhem pohybové hry nemusi mit vliv pouze
fyzickd namaha, ale taktéz nervozita ¢i emoce béhem hry. Zéisadni je taktéz fyzicka
piipravenost probanda a ucitelem zvolené hry. I pfi téchto proménnych jsou vysledky velmi
podobné.

Vysledky mohou byt zkreslujici z divodu velké rivality mezi jednotlivymi skupinami,
kdy zéci davali opravdu vse do svych individudlnich vykonti a jak jiz bylo zminéno vyse,
nervozita zde mohla mit zdsadni vliv na srdecni frekvenci. Dale je nutné brat ohled na
zapojovani hrac¢l pti organizacni ¢innosti na stfelnici, kdy museli taktéz chystat terée pro ostatni
zaky v priabéhu odpocinkového intervalu. I tento proces mohl mit vliv na srde¢ni frekvenci
projevujici se v ¢ase prubéhu pohybovych her. Ztetel je tfeba brat taktéz na limit pouze tii
vyucovacich hodin, které byly vyhrazeny pro testovani vedenim Skoly. Pro detailngjsi analyzu

by meélo byt vyuZzito min jesté¢ 1 vyucovaci jednotky, kterd by byla realizovéana v potadi E.-A.
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7 ZAVERY

Cilem prace bylo analyzovat vnitini intenzitu zatizeni u zaka 6. tiidy ZS Konice pfi
pohybové hie ,biatlon” v péti konkrétnich modifikacich a zjiSténi vlivu obmény na srde¢ni
frekvenci probandu.

Data slouzici pro zavér diplomové prace byla cerpana z hodnot srde¢ni frekvence, ktera
byla méfena pomoci sporttesterti Polar Team.

Utelem vyzkumu bylo ziskat data o fyzické zdatnosti a pohybovych schopnostech zaki
ZS a zji§téni, zda pohybova hra biatlon je vyuZitelna do $kolniho vzdélavaciho planu v ramci
hodin télesné vychovy. Zda je realizovanymi modifikacemi ménéna intenzita zatizeni a zda jsou
vliv ma modifikace pohybové hry na vnitini zatizeni probanda.

Dle vysledkl je patrné, ze se hraci béhem vSech modifikaci primérné pohybovali ve
stiedni intenzité zatizeni, ktera je ekvivalentem zony 81-85 % SFmax. Jedinou vyjimkou byla
modifikace C., kdy byla tésné prekondna hranice 85 %. Presné¢ byla naméfena primérna
hodnota 85,33 %, kterd odpovidd z6n¢ submaximdlni intenzity zatiZzeni. Primérnéd tepova
frekvence byla na Grovni 178 tepli za minutu. Nejniz$i hodnoty byly naméteni pti modifikaci
E., kdy zptisob lokomoce nebyl sprint jako u jinych variant, ale byl zde pozadavek na dribling,
ktery zpomalil jak hréage, tak jejich srdecni frekvenci. Pti této varianté bylo dosazeno primérné
hodnoty 81 % SFmax, odpovidajici primérné tepové frekvenci 169 tept za minutu.

Ve vyzkumu byly stanoveny 2 védecké otazky.

e Byl identifikovan statisticky vyznamny rozdil v primérné SF mezi jednotlivymi
modifikacemi hry biatlon?

Primérna srde¢ni frekvence byla namétena nejvyssi pii varianté C. (178 tepl za minutu)

e V jakych modifikacich hry biatlon piekroci Zaci primérnou intenzitu zatizeni 85 %?

Jen velmi tésné se podatilo prekonat tuto hranici u modifikace C., kdy hned 6 zakl
ptekonalo priimérnou tepovou frekvenci nachazejici se v submaximalni zon€ intenzity zatiZeni.
Tento fakt je tfeba shledavat v délce modifikace, kdy bylo tfeba pfekonat hned 2 kola vcetné
trestnych kol, které byly u pohybové hry bézné, jelikoz pro Zaky nebylo vzdy snadné na
vzdalenost 5 metri trefovat své terce.

Jednotlivé varianty byly modifikovany zptsobem, ktery nelze po vyhodnoceni dat

povazovat za vyznamné obmény.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyvala vlivem modifikaci pravidel pohybové hry biatlon na
zatizeni hraca 6. t¥idy ZS Konice.

Cilem prace bylo analyzovat vnitini intenzitu zatizeni u zaka 6. tfidy ZS Konice pii
pohybové hte ,biatlon” v péti konkrétnich modifikacich a zjisténi vlivu obmény na srde¢ni
frekvenci probandii.

Teoreticka ¢ast byla vénovana zdkladnim pojmtim a problematikam pohybu, pohybovych
her, télesné vychovy, srde¢ni frekvenci a intenzity zatizeni. Cast prace byla taktéZ vénovana
nejen u nas, ale také v jinych zemich nejen v Evropé.

V praktické ¢asti bylo vytvofeno 5 modifikaci oblibené pohybové hry biatlon, pti kterych
byla sledovéna intenzita zatiZeni prostfednictvim zatizeni Polar Team, ktery analyzuje srde¢ni
frekvenci. Analyzovany vyzkumny soubor byl po vSechny vyucovaci jednotky tvofen 10
stejnymi chlapci ve véku 11,4+0,5 let, vyskou 149,9+7,3 cm a vahou 45,8+6,0 kg.

Primérna intenzita zatizeni byla u zaku detekovana ve vSech modifikacich hry v intervalu
81-85 % SFmax, znamenajici stiedni intenzitu zatiZzeni. Jedinou vyjimkou byla modifikace C.,
kdy bylo té€sné presahnuto hranice 85 %, znamenajici submaximalni intenzitu zatizeni.

Pro vsSechny modifikace byly vytvofeny grafy sprimérnou dobou stravenou
Vv jednotlivych zonach intenzity zatiZzeni dle McInnese.

Bylo vyuzito statistického testu, konkrétné Scheffeho testu pro analyzu statisticky
vyznamnych rozdilti mezi jednotlivymi modifikacemi. Timto testem bylo zjisténo, ze v jednom
z ptipadl byl identifikovan statisticky vyznamny rozdil, a to mezi modifikacemi B. a D.

Z vysledkt dané prace je zfejmé, Ze fyzicka troven zaki byla na dobré Grovni, ktera je
déna predevsim vysokym podilem jedinci trénujicich v mistnim sportovnim klubu Sokol
Konice.

Téma bylo vybréano z divodu ucitelské praxe a vnimani télesné vychovy détmi jako
pfedmét, ktery je prestdva v poslednich letech bavit. Koncipovat hodiny télesné vychovy tak,

aby byly zédbavné a zdravi prospésné by mélo byt mottem kazdého ucitele.
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9 SUMMARY

The dissertation focused on the influence of various modifications of the movement game
‘Biathlon’ on the load intensity of players in the 6th grade at the Elementary School Konice.

The objective was to analyse the internal load intensity of students in the 6th grade at the
Elementary School Konice during the movement game ‘Biathlon’ in five distinct modifications,
and their influence on the participant’s heart rate frequency.

The literature review described the basic notions and matters of movement, movement
games, physical education, heart rate frequency and load intensity. Besides that, this research
also highlighted the increasing reduction of movement of children and its impact which resulted
in higher obesity rates in children. These alarming figures occur not just nationally, but also
internationally.

In the analysis section of the research, five modifications to the movement game
‘Biathlon” were conducted. The load intensity was observed for each modification using the
Polar Team athlete tracking system that analyses the heart rate frequency. The study was
conducted on a sample of 10 boys with ages ranging between 11 and 12 years, height ranging
149,9+7,3 cm and weight ranging 45,8+6,0 kg.

An average load intensity of 81-85% SFmax was detected for all students in all
modifications of the game which indicates medium load intensity. The only exception was
noted in modification C, where 85% load intensity was recorded, and hence showing the
submaximal load intensity.

Graphs were made for each modification showing the load zones with the average time
spent in each modification based on Mclnnes.

Statistics test ‘Scheff” was used for the analysis of the results to identify the differences
between modifications. This test concluded that modifications B and D vyielded statistically
significant results.

The results of this research clearly showed that the physical condition of the students was
on a good level, especially due to the high number of individuals being active in the local sports
club ‘Sokol Konice’.

This topic was chosen based on personal teaching experience and children’s perception
of physical education as a less attractive subject nowadays. Therefore, conceiving physical

education in a fun way that promotes health and wellbeing should be the motto of all teachers.
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