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INTENZITA POHYBOVEHO ZATIZENI PRI VYUCE FLORBALU
NA RUZNYCH STUPNICH SKOL

Bc. Pospisil David Vedouci BP: Doc. PaedDr. Ale§ Suchomel, Ph.D.

Anotace:

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit na zdkladé méfeni priabéhu srdecni
frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu v ramci Skolni
télesné vychovy u divek a chlapcii na 2. stupni zakladni Skoly a na stfedni Skole. Celkem
bylo zméteno 57 zaku, kteti byli rozdéleni do 4 souborti podle pohlavi a véku. Podle
naméfenych dat srdecni frekvence byla stanovena prumérna srdecni frekvence
a procentualni zastoupeni v jednotlivych zoéniach intenzity béhem vyucovaci jednotky
florbalu. Nejvyssi hodnota primérné srdecni frekvence byla namétfena u souboru divek
ze ttetiho a cCtvrtého rocniku (148,80+16,24 tepi/minutu = 73,86 % SFmax). Nejnizsi
hodnota byla zjisttna u souboru divek zprvniho a druhého roéniku
(132,69+13,63 tepu/minutu = 68,69 % SFnax). Aerobni zplsob thrady vydané energie
prevladal u vSech soubort, v priméru vyjadieny 59-71% zastoupenim v aerobnim pasmu.
Podle zjisténych vysledkl nebyly vyznamné rozdily mezi divkami a chlapci. Vyrazné
rozdily nebyly zjiStény ani mezi zdky 2. stupné zékladni Skoly a Zaky stfednich Skol.
Na zéklad€ namétenych vysledkit miZzeme florbal povazovat za vhodnou aerobni aktivitu

Vv hodinéch télesné vychovy pro Zaky stiednich Skol i pro Zaky 2. stupné zakladni Skoly.

Kli¢ova slova: srde¢ni frekvence, intenzita zatizeni, florbal, Zaci, vyucovaci jednotka.



INTENSITY OF PHYSICAL EFFORT DURING FLOORBALL
LESSONS IN DIFFERENT STAGES OF SCHOOL

Annotation:

The main aim of the thesis is to find out intensity of the physical effort in lessons
of floorball based on the measurements of heart rate of girls and boys at primary
and secondary schools. 57 pupils, who were divided into 4 groups according to their sex
and age, were measured. In accordance to the measured data an average heart rate together
with distribution of heart rate in intensity zones during lessons were set. The highest
measured value of the average heart rate was gathered in the group of girls in the third and
the fourth grade of the high school (148,80+16,24 beats/minute = 73,86 % SFpnax).
The lowest measured value of the average heart rate was gathered
in the group of girls ofthe first and the second grade of the High school
(132,69+13,63 beats/minute = 68,69 % SFnax). Aerobic remittance of energy gain
prevailed in every group, in average of 59-71 % in aerobic scale. There were discovered
no significant differences between boys and girls and even between primary and secondary
schools. Based on the collected data we can consider floorball as an appropriate activity for

physical education lessons for pupils of primary and secondary schools.

Keywords: heart rate, intensity of physical effort, floorball, pupils, lessons.
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Seznam pouzitych zkratek a symbolii:
ADP — adenosindifosfat

ATP — adenosintrifosfat

BMI — Body Mass Index

CNS — Centralni nervova soustava

CO; — Oxid uhlicity

CP — Kreatinfosfat

H,O — Voda

IFF — International Floorball Federation
MS — Mistrovstvi svéta

n — Pocet zaku

O, — Kyslik

pCO2 — Parcidlni tlak oxidu uhli¢itého
pH — Potencial vodiku

pO2 — Parciélni tlak kysliku

R — Respiracni kvocient

s — sm¢rodatnd odchylka

SF — Srdecni frekvence

SFanp — Srdecni frekvence na Grovni anaerobniho prahu
SFuid — Klidova srdec¢ni frekvence
SFiax — Maximalni srdeéni frekvence
SFz — Primérna srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu

SF; uikani — Pramérna srdeéni frekvence béhem modelového utkani florbalu
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X — aritmeticky primér

Z1 — Zobna vysoké az maximalni intenzity (90—100 %)
Z2 — Zdbna stiedni az vysoké intenzity (80-89 %)

Z3 — Zbna nizké az stiedni intenzity (70-79 %)

Z4 — Z6na nizké intenzity (60-69 %)

Z5 — Zébna velmi nizké intenzity (50-59 %)
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UvVoD

Pohyb povazujeme za jeden ze zékladnich projevii zivota. Pohybové Cinnosti jsou
zakladem zabavy, relaxace a také naplni volného ¢asu. Ve sportu vyuzivame nejriiznéjsich
forem pohybu. Sport je v dne$ni dobé& velmi oblibeny a ma riizné podoby. Pro populaci je
vhodny zejména rekreacni sport. Rekreacni sportovani ma kromé psychické relaxace
i velky zdravotni vyznam. Spravné a vhodné zvolené sportovni aktivity piispivaji
Kk prevenci vzniku civilizacnich chorob. Pro udrzeni zdravotné orientované zdatnosti je
ur¢ité mnozstvi pohybu piimo nutné. Také socialni funkce sportovnich aktivit neni

rozhodné zanedbatelna, protoze vétSina sportovnich aktivit mé i silny emocionalni naboj

(Jetabek, 2014).

V zivoté¢ déti a mladeze ma sport mimotradné postaveni. Je dilezitou soucasti
télesné kultury, protoze rozviji vSestranné zdatné, zdravé, aktivni jedince a také se podili
na vychové dorustajici generace. Sportovni CcCinnost klade specifické pozadavky
na organismus a osobnost vyvijejiciho se jedince. Pfinasi s sebou celou tadu situaci,
které musi jedinec vyfesit sam nebo s pomoci kolektivu (Stilec, 1989). Dle Rydla (1993) se
spousta pohybovych aktivit zakladd na hie. Pokud se v né&jaké dané hie hraje o jeji
vysledek, pak se u sportujicich jedinc zvySuje napéti, které dale ovlivituje pohybovou

¢innost.

Florbal je dynamicky, mlady, velmi popularni a rychle se rozvijejici kolektivni
sport. Tato slova slySime stale Castéji od déti az po seniory. Florbal je z pohledu ¢lenské
zékladny druhym nejpopuldrngjsim sportem v Ceské republice. Svoji vyhodu ma florbal
V nenarocnosti na vybaveni. Hraci ¢i hracce staci florbalova hil, florbalovy micek a salova
obuv. V tomto sportu nezalezi na véku ani pohlavi, je to sport pro kazdého, a dokonce se

mu vénuji 1 handicapovani na vozicku (Zlatnik, 2004).

Diplomova prace je zaméfena na intenzitu pohybového zatiZzeni u déti a mladeze
ve véku 11-19 let ve vyu€ovaci jednotce florbalu v rdmeci Skolni té€lesné vychovy. Florbalu
jsem se veénoval nékolik let jako hrac i trenér. Nyni se uz zabyvam pouze trénovanim déti
a mladeze. Jako budouciho ucitele télesné vychovy mé zajima piinos této velmi oblibené
kolektivni sportovni hry do vyucovacich jednotek Skolni t€lesné vychovy. V mé bakalaiské
praci jsem se zabyval stejnym vyzkumem, kde méfeni prob¢hlo na 2. stupni zékladni
Skoly. Zjisténé vysledky byly velmi uspokojivé, proto jsem se rozhodl zjistit, zda je tomu

tak i ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy na stiedni skole.
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1 SYNTEZA POZNATKU

1.1 Charakteristika starSiho Skolniho véku

Starsi Skolni vék je obdobi, kdy jedinec pfechdzi od détstvi k dospélosti.
Toto obdobi je doprovdzeno znaénymi psychickymi a biologickymi zménami. Pomérné
rychly pribéh zmén je zptusoben ¢innosti endokrinnich 714z a rozdilnosti v produkci jejich
hormoni. Obdobi je vyznaCovano velmi nerovnomérnym vyvojem, jak psychickym,
tak télesnym i socialnim. Toto obdobi je mozné rozdé¢lit do dvou svym charakterem
nestejnych fazi. Prvni faze je provadzena bouflivym obdobim prepubescence a vrcholi
priblizné kolem tfinactého roku. Po ni nasleduje ponc¢kud klidnéjsi faze puberty,

ktera kon¢i kolem patnéactého roku ditéte (Pefic, 2004).

Ve vyvoji télesné vysky l1ze pozorovat stale rychlejsi rist. T¢lesnd vyska s té€lesnou
hmotnosti se méni vice nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po tfindctém roce veku
mohou télesné zmény negativné ovliviiovat kvalitu pohybt ditéte, protoze rust se
neprojevuje na celém organismu rovnomérné. Rust do vysky je intenzivnéjsi nez do Sitky
a koncetiny rostou rychleji nez trup. Diky rychlejSimu rastu pifindsi toto obdobi vyssi
nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji. Proto je v pubertdlnim veku
dialezité formovani navyku spravného drzeni téla. Koncem tohoto obdobi jsou vyraznéjsi
sexualni rozdily mezi divkami a chlapci. Hormonalni aktivita ovliviiuje emotivni projevy
a vztahy déti k sobé samym a ke svému okoli. Jedinci jsou schopni se soustfedit delsi dobu.
Dochézi ke zvySovani rychlosti uceni a snizuje se pocet potiebnych opakovani. Citovy
Zivot se zacind prohlubovat, coz poznamendva jistd nevyrovnanost. Naladovost je zde
velmi typicka. V tomto obdobi také dochazi k pfechodu od sportu jako hry k urcité
¢innosti, kterd se stava povinnosti, hlavné tehdy, chce-li talentovany jedinec dosahnout
vV budoucnosti tspécht. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale na druhou stranu
by nemél své svéfence utvrzovat v tom, Ze kromé sportu nic jiného neexistuje (Pefic,

2004).

1.2 Charakteristika adolescentniho véku

Je to stadium zavrSovani motorického rozvoje a uceleni motoriky. DéEli se na dvé
faze. Prvni faze je charakterizovana dosaZzenim pohlavni dospélosti, mluvime o véku
15-17 let, kdy u né¢kterych jedinci jesté dozniva pubertalni vyvoj. Druha faze je
charakterizovana Uplnou pohlavni zralosti, ukoncenim zmén télesnych proporci

a zpomaleni ristu. Do druhé faze zarazujeme jedince ve véku 18-20 let. Biologické zrani
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jde ruku vruce se zranim psychickym. V adolescenci jsou Kk dispozici intelektualni
ptedpoklady, které je mozné vyuZzivat iV motorickém uceni. Emocionélni a intelektova
vyzralost se projevuje i ve vyhranéném zajmu a specializované sportovni aktivity (Hajek,

2001).

Vyvoj motoriky

Charakteristika vyvoje motoriky souvisi s postupnou integraci jednotlivych slozek
motoriky, které se formuji do nového harmonického celku. Motorické dovednosti
a schopnosti jsou stale vice vzajemné podminény a provdzany. Spolu se znovu zvySenou
motorickou ucenlivosti mohou byt druhym vrcholem rozvoje motoriky a pro mnohé
jedince vlastn€ zavrSenim celozivotniho motorického vyvoje. Motoricky projev je v obdobi

sjednocovani motoriky popisovan ve srovnani s pfedchozim projevem zpravidla lepSimi

vvvvvv

vvvvvv

vyhranéna. Specifickym znakem projevu je individualizace. Jedinci se navzajem li$i mirou
vyrovnanosti a Urovni rozvoje jednotlivych motorickych schopnosti, charakterem svého
pohybového projevu, objemem a intenzitou pohybovych aktivit, mnozstvim a stupném
osvojenych motorickych dovednosti a mirou kreativity uplathované pfi feSeni pohybovych
ukold. Podstatné rozdily mezi divkami a chlapci se prohlubuji hlavné ve vykonnosti.
Konec stadia adolescence charakterizujeme také jako obdobi ukonceni diferenciace

motoriky a obdobi jeji stabilizace (Hajek, 2001).
Motorické schopnosti

V rozvoji motorickych schopnosti adolescentii jsou zohlediiovany bisexudlni
rozdily ave€k, respektive prvni faze stadia (15-17 let) a druhd faze (18-20let).
V odbornych literaturach se mizeme dozvédét o vysledcich métfeni motorickych
schopnosti, které umoziuji zobecnit informace tykajici se primérné netrénujici populace.
V silovych schopnostech navazuje rozvoj u chlapct na ptedchozi obdobi a je do 18 let
pomérné rychly, dale pak uz pokracuje pomaleji. U divek se silové schopnosti mohou jesté
V prvni fazi rozvijet, zde vétSinou dosahuji maxima a ve druhé fazi se mize projevit jejich
pokles. Svalova sila Zen €ini v priméru asi 60-70 % sily muzt. U komplexu vytrvalostnich
schopnosti aerobniho charakteru je tomu podobné jako u silovych schopnosti s tim
rozdilem, Ze ptedpoklady rozvoje vytrvalosti jsou siln€¢ ovliviiovany genetikou. Nejvyssiho

prirastku dynamické vytrvalosti dosahuji chlapci az po 17 letech. Rozvoj statické
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vytrvalosti je nepatrny. Vytrvalostni vykony jsou u Zen nizsi nez u muzi. Vytrvalostni
schopnosti aerobniho charakteru maji byt rozvijeny na dobrém aerobnim zéklad¢. Rozvoj
vytrvalostnich schopnosti piedstavuje idedlni podminky pro vychovu a upevinovani volnich
vlastnosti adolescentti. U rychlostnich schopnosti vétsina druht rychlosti dosahuje vrcholu
rozvoje ke konci tohoto zivotniho obdobi, coz ale plati pouze u muzi. U zen dosahuje
vykonnost vrcholu rozvoje o nékolik let diive, naptiklad v béhu na 100 m uz v 15 letech.
Vykony muzi jsou vy$s$i hlavné u pohybi celostniho charakteru. V rychlosti reakéni
a Vv rychlosti provedeni jednotlivych pohybt jsou vykony muza a Zen srovnatelné. Rozvoj
koordinac¢nich schopnosti s vy$§im narokem na koordinaci je podminén odpovidajicimi
podnéty (specializace, zajem, motivace, zkuSenosti) a tirovni ostatnich schopnosti jako je
sila, kloubni pohyblivost, svalova elasticita a rychlost. V€k mezi 17-21 lety predstavuje
idealni koordina¢ni vyvoj. Svalova elasticita a kloubni pohyblivost je u Zen mnohem lepsi

nez u muzu (Hajek, 2001).
Motorické dovednosti

Podle emociondlni a intelektualni vyzralosti a pfipadné u nékterych adolescentil
specializované sportovni aktivity miizeme fici, ze je to zaroven stadium dosazeni
nejvysSiho po¢tu motorickych dovednosti télovychovné sportovniho charakteru. Ziskdvani
novych motorickych dovednosti postupné konci v prvni fazi stddia, tedy v obdobi
sttedoskolského studia. Proces zdokonalovani dovednosti probihd neustile, s rysem
individualizace, ale od druhé faze se tyka stale se zmens$ujiciho poctu jedinci. Motorické
dovednosti télovychovné sportovniho charakteru jsou odborn€ a organizované ziskavany
a zdokonalovany ptedevSim ve Skolni té€lesné vychové stiednich Skol. Proces rozvoje
motorickych dovednosti a ziskavani novych dovednosti navazuje na tento pfedchozi proces
ve stadiu pubescence, tedy na 2. stupni zakladni $koly. Ve stadiu adolescence je zasadni

rozdil ve vybranych motorickych dovednostech mezi jedinci, ktefi se mimo Skolu vénuji

pravidelnému sportovnimu tréninku, a ostatnimi jejich vrstevniky (Hajek, 2001).

Vychovné neplisobi formalni autorita, ale osobnost, to znamena clovek taktniho
jednéni, chapajici, kulturni a s ptfimefenou tolerantnosti. Je tieba si uvédomit, ze sport neni
jen opakujici se dfina a odfikani. Je to tvofivad Cinnost, v nizZ se uplatiuje tvofivy,
aktivni a napadity Clovék. Soucasti vychovy by mélo byt i1 trvalé vedeni k odpoveédnosti
zasvoje jednani a k samostatnosti. Okrajovou zalezitosti by nemél zistat kolektiv

a jeho formovani (Stilec, 1989).
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Sexualni diferenciace cvi¢eni

Zasady rozdilného zatézovani Zen a muz musi vychazet z pfislusnych
morfologicko-funkénich rozdilti (kapacita plic, aerobni kapacita, kloubni pohyblivost,
svalova sila, hmotnost kosti, apod.). Rozdily ve fyzické vykonnosti zenské a muzské
populace zacinaji od puberty. Vlivem muzskych pohlavnich hormoni dochézi
ke zvySovani mnozstvi svalové hmoty, atim vyrazné roste svalova sila u chlapcu
V porovnani s divkami. Objem transportni kapacity krve pro kyslik je z divodu mensi
kardiorespirace a vlivem Zenskych pohlavnich hormontd u zen mensi. Pfi intenzivni praci
se aerobni kapacita rychleji vy€erpd, proto Zeny piechazeji diive na anaerobni laktitovy
zpusob hrazeni energie. Niz8i specifickd hmotnost Zen vzhledem k muzim je naopak
vyhodou pro pohyb ve vodé. O zhruba &tvrtinu je vykonnost Zen niz§i nez u muzi. Zeny
jsou nejvice znevyhodnény pii silovych vykonech. Dosahuji 50-70 % muzskych hodnot.
Ve vytrvalostnich a rychlostnich vykonech dosahuji asi na 60—85 % muzZskych hodnot.
Pouze ve flexibilit€ jsou Zeny lepSi neZ muzi. Obecné mizZeme fici, Ze trénovand Zena
dosahuje zhruba hodnot netrénovaného muze, vyjma obratnostnich vykont (Havli¢kova,

1994).

Pti porovnani nejlepSich vysledkl v atletickych disciplinach, kterych dosahli zeny
amuzi, tak zjistime nejvétsi rozdily vsilovych vykonech (skokanské a vrhacské
discipliny). Ve vytrvalostnich bézich je rozdil pouze 10 % a nejmensi rozdil je v plavani.
V extrémné vytrvalostnim plavani dosahuji Zeny dokonce lepSich vysledkli neZ muzi. Vétsi
podil tukové tkané¢ v dolni poloviné téla, tvar a plocha téla prorazejici vodu,
klade pfti plavani Zen mensi odpor vodnimu prostfedi. Pfed prochlazenim oproti muzim

zenu chrani tlustsi vrstva podkozniho tuku (Havlickova, 1994).
Vékova diferenciace cviceni

Vyvoj a rist kazdého jedince v ontogenezi je charakterizovdn zménami
morfologicko-funkénimi. Rust je hlavné kvantitativni d€j s pfevahou anabolickych
pochodi. Vyvoj je spiSe kvalitativni d€j, projevujici se strukturalni diferenciaci,
ktera prechazi ve funkéni zmény. Oba d&je se navzijem podminuji a ovliviluji.
V prenatalnim a ran¢ postnatdlnim obdobi se zmény uskuteciiuji pfevazné ristem poctu
bunck tkani. V pozdéjSich obdobich roste jedinec spiSe na zakladé zvétSovani objemu
stavajicich bunék. Rychlost rGstovych i vyvojovych zmén postupné klesa do dospélosti.

Opacné procesy nastavaji ve staii. Ve stabilizovanych obdobich dospélosti se charakter
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a velikost zatéze tidi stupném trénovanosti jedince. V détstvi a dospivani je urcujici stupen
vyvoje organismu a rastu. Hlavni zdsadou pii provozovani jakychkoli fyzickych aktivit je
respektovani zatézovani podle biologického veéku. Prakticky se urovani biologického véku
pouziva pouze u déti a adolescentil, kde miize nespravnym zatéZzovanim dojit k porucham

organismu (Havlickova, 1994).

Zptisob zatézovani déti a mladeze musi vzdy zohlediiovat biologicky vék jedince.
Zatizeni rozliSujeme podle charakteru, objemu a intenzity. Vybér télovychovné aktivity
ajeji davkovani musi vychazet ze znalosti adaptacnich moznosti piislusného véku
na konkrétni télovychovnou ¢innost. Pfiméfené zatézovani akceleruje vyvoj 1 rast ditéte,
naopak vysoké zatézovani muize vést k retardaci. Minimalni pohybova aktivita nemusi
ihned negativné ovlivnit organismus ditéte, ale disledky se mohou projevit az v dospélosti.
V kazdém ve€kovém obdobi jsou primérna télesnd cviCeni Zadouci a vhodna,
protoze vedou ke zlepSeni orgdnovych funkci a k rychlej§imu ristu funkénich kapacit
t&lesnych systémii. Skolni t&lesna vychova nemiize dit&ti nahradit piipadnou velkou ztratu
spontanni pohybové aktivity predskolniho véku. Kvalitni Skolni télesnd vychova se ale
muze stat stimulem pro vyss$i ucast zakli v zajmové télesné vychové a mize je i povzbudit
k ucasti na neorganizované pohybové Ccinnosti. Pfiméfenym pohybovym rezimem

zvySujeme zdatnost mladeze a tim i jeji zdravotni stav (Havlickova, 1994).

Chronologicky vék

Télesnad zdatnost a motorickd vykonnost déti Skolniho véku stoupd s jejich kalendarnim
vékem. V ramci vyzkumi je zpravidla ur€en jako tzv. dekadicky vek, ktery je desetinnym
vyjadienim rozdilového skore mezi datem narozeni a datem testovani. Chronologicky vék
je dulezitym ukazatelem pii hodnoceni télesného, motorického a psychického vyvoje
¢lovéka. Proto se zohlediiuje v testovych bateriich vztah motorické vykonnosti
ke kalendainimu veku testovanych osob. Posuzovani hodnot motorického vykonu déti
pouze podle kalendarniho véku miize byt asto nedostatecné a mize zavadeét k nepfesnym

zavéram. Pouze kalendaini vék je slabym ukazatelem biologické zralosti déti Skolniho

veku ( Placheta et al., 1999; uvadi Suchomel 2006).

1.3 Charakteristika florbalu
O florbal je v dnesni dobé obrovsky zajem. Predstavuje nenaro¢nou, piesto vysoce
atraktivni kolektivni hru, ktera je oblibena mladymi generacemi dévcat i chlapct na vSech

stupnich Skol. I pifes kratkou historii je velmi oblibenym a plnohodnotnym sportovnim
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odvétvim. Timto stale se rozvijejicim sportem dochézi ke zlepSovani pohybovych
dovednosti a krozvoji pohybovych schopnosti. Pfiznivé ovliviluje osobnostni
charakteristiky jako rozvoj kreativity, houzevnatosti, moralné-volnich vlastnosti, odolnosti
a smyslu pro fair-play. Fyzicka naro¢nost florbalu je o néco nizsi nez v lednim hokeji,
proto dochdzi k vyraznému nartstu celkové zdatnosti. Dilezity vyznam tymového sportu

nachdzime i v socialni oblasti (Kysel, 2010).

Florbal (anglicky floorball) je heuristicko-kolektivni hrou brankového a mi¢ového
typu, kde rozhoduje, které ze dvou druzstev po dobu utkdni nastiili vice branek. Na hristi
ohrani¢eném nizkymi mantinely proti sob& hraji dvé druZzstva obvykle po péti hracich
s florbalovymi holemi. Brankati chytaji stfely, kde rychlost micku piesahuje az 200 km/h,
florbalovy brankart chyta bez hole. Na dodrzovani pravidel dohlizi dva rozhod¢i, ktefi maji
rovnocennou autoritu. Florbalova soutéZzni sezona zac¢ina v zafi a probiha az do konce

dubna (Kysel, 2010).

Svou atraktivitou a dynamicnosti je florbal pfedurcen k tomu, aby se stal jednim
Z nejpopularnéjSich domadcich sportli. Je minimaln€ naro¢ny na vybaveni, snadno se uci
ama jednoduchd pravidla. Jeho vyhody oceni rekreacni florbalisté travici volny cas
aktivné s prateli 1 sportovci trénujici nékolikrat do tydne. Divéacka atraktivita je zarucena
diky vysokému tempu s tadou chytrych akci, proménlivému hernimu déji, mnoZstvi
vstielenych branek a Castym zvratim skore. Lidé pohybujici se okolo florbalu si zakladaji
na pratelstvi ana disledném dodrzovani principi fair-play. Velké procento dospélych
hraci tvoti vysokoskolaci, také diky tomu neni florbal tak zatizen negativnimi jevy jako
jiné kolektivni sporty. Vé&tSina extraligovych hraci je z fad vysokoSkolskych studentt.
Florbal je u nas postaven zatim na amatérské bazi. Hraci i hracky hraji florbal hlavné
pro radost. Na nejvyssi urovni je narocnost vysoka nejen po ¢asové strance. MozZna uz se
florbal malicko pohybuje na poloprofesionalnim pojeti a do budoucna se budou podminky
urcité blizit k profesiondlnim. Snad se radost ze hry profesionalizaci nevytrati. Rychly
rozvoj Clenské zékladny ptinesl i mnohd negativa v oblastech, které se nedaii rozvijet tak
rychle, jak by bylo potieba. Nejvétsim nedostatkem Ceského florbalu je zatim nedostatek
kvalitnich rozhodcich, kvalitnich trenért, tréninkovych prostor, funkcionait a nedostatecna

pozornost je vénovana rehabilitacni a zdravotni péci (Kysel, 2010).
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V nesoutézni podobé muzeme hrat florbal v riznych podobach a alternativnich
podminkach. Podobné formy florbalu lze provozovat na rovnych travnatych plochach nebo
na plazich. V severnich zemich ma florbal v zimnim obdobi tradici i na sné¢hovém
podklad€, vyjimecna nejsou ani klani v bahné ¢i na hlin€. V evropskych zemich v letnim
obdobi také probihaji turnaje pod Sirym nebem na vhodnych rovnych plochach
¢i na specialnim florbalovém povrchu. Pfi hie bez brankdii na venkovnich mensich

plochach se mizeme setkat s oznaCenim streetfloorball nebo také speedfloorball (Kysel,
2010).

1.3.1 Historie florbalu

Mezi zakladni vybaveni pro florbal patii florbalovy micek, ktery paradoxné
nevyvinuli florbalisté, ale baseballist¢ ve Spojenych statech americkych. Baseballovy
nadhazovaci vyuzivali k tréninku dérovany plastovy micek podobnych rozméra jako je
dnes$ni florbalovy micek. Pocéatky organizovaného florbalu jsou spojeny hlavné se
skandinavskymi zemémi, piestoze prvni kric¢ky zaznamenala hra podobnd dne$nimu
florbalu v zamoii. Podatky hry zvané innebandy se ve Svédsku datuji na zadatek
sedmdesatych let, finské salibandy o nékolik let pozdéji. Také tyto dvé zemé jiZ od pocatku
udavaly florbalu smér vyvoje, ale hlavné Svédsko. Za kolébku tohoto sportu je povazovano
Svédsko. Florbal se ubiral vlastni cestou ve Svycarsku, kde se tomuto sportu Fika
unihockey a dlouhou dobu bylo pro Svycary charakteristické, Ze po vzoru hokeje hrél
brankar s hokejkou. Diky ¢astecnému nedostatku velkych hal a velké ¢lenské zakladné se
zadal ve Svycarsku prosazovat florbal na dvou riiznych velikostech hiisté. Dnes se ale
Svycarsko také fadi k nejvyspélejsim florbalovym zemim. Florbal se zadinal dostavat
do podvédomi stale vice zemi, coz bylo podnétem pro zaloZeni zastieSujici florbalové
organizace, ktera by narodni florbalové svazy vzala pod sva kiidla. International Floorball
Federation byla zalozena v roce 1986 ve Svédské Huskvarné. Tato organizace sdruzuje
zemé, kde se florbal hraje organizovang. Na zaloZeni se podileli nejvétsi propagatofi
florbalu v Evropé — Svédsko, Finsko, Svycarsko. Mezi ¢lenské zemé se Ceské republika
zatadila v roce 1993 (Skruzny, 2005).

V poloving¢ osmdesatych let doslo k prvnimu c¢eskému kontaktu s florbalem
pfi vyménném pobytu finskych studentd, kteti zanechali v Praze n¢kolik florbalovych holi
I s micky. Diky letnimu soustfedéni Svycarského florbalového druzstva se dalSi material
do Ceské republiky dostal v devadesatych letech. Také §védska pobocka jedné cestovni

kancelare dovezla do Prahy florbalové hole. Opravdové mantinely byly dovezeny v roce
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1992 z Mad’arska. Zadaly se hrat turnaje a pozdé&ji prvni ro¢niky soutézi. V Ceské
republice ¥idi soutéze Ceska florbalova unie, ktera v roce 2013 potadala MS Zen a pro rok
2018 bude kandidovat na potadatelstvi MS v muzské kategorii. Reprezentacni druzstva
juniorti 1 dospélych se pravidelné a uspesné ucastni mistrovstvi svéta, které¢ se v kazdé
kategorii kona po dvou letech. V kategoriich déti a mladeze je nejvice registrovanych
hra¢ek a hraci. Déti od péti let hraji v pripravce, nasleduji dvouleté kategorie elévi,
mladSich a starSich zakt, dorostenct a juniorti. V div¢i kategorii je situace stejna, ale divek
je v soutézich vyrazné méné nez chlapci. Z prizkumu mezi studenty vysokych kol vysel
jednoznacné florbal jako nejoblibengjsi kolektivni sport. Cesky vysokoskolsky vybér
na Akademickém mistrovstvi svéta v Praze vroce 2012 také =ziskal jediné¢ zlato

na vrcholnych mezinarodnich soutézich (Rjabcova a Skruzny, 2014).

Mezi nejvetsi Ceské florbalové uspéchy muzské reprezentace patii 2. misto na MS
vroce 2004 ve Svycarsku a 3. misto na MS ve Finsku v roce 2010 a dali 3. misto ziskala
muzska reprezentace ve Svédsku vroce 2014. Reprezentace juniort ziskala bronzové
medaile na doméacim MS v roce 2003 a na 2. misté se umistila v roce 2007 ve Svycarsku.
Reprezentace juniorek se umistila na 3. mist¢ na domécim MS vroce 2010 a na MS
v Polsku v roce 2014 ziskala také 3. misto. Zenska reprezentace zaznamenala nejvétsi
tispéch na MS v roce 2011 ve Svycarsku, odkud si odvezla bronzové medaile. Na domacim
MS Zzen vroce 2013 se Zenska reprezentace umistila na 4. misté (Pospisil, 2013; uvadi

Kysel, 2010).

1.3.2 Pravidla florbalu

Stejné jako wvzriistal pocet registrovanych hrac¢t a vznikaly nové florbalové
federace, tak 1 pravidla florbalu prochdzela a stile prochazeji vyvojem. Se zaloZenim
Mezinarodni florbalové federace vznikla v roce 1986 prvni oficialni pravidla. Pro vSechny
soutéze organizované Ceskou florbalovou unii plati pravidla vydana IFF. Posledni verze

pravidel vstoupila v platnost 1. ¢ervence roku 2014 (Skruzny, 2005).

Podstatou hry je vstielit vice branek nez soupet pii dodrzeni vSech ustanovenych
pravidel. Pocet hracl v druzstvu na hiisti je pét hracl a jeden brankaf, jinak na stfidacce
muze byt jeSté 14 hrach. Pii zranéni brankare mlze po prevleceni do brankaiské vystroje
hajit branku hrac z pole, poté uz ale tento hra¢ nesmi zasdhnout do utkéani jako hrac¢. Hraci
stiidaji kdykoliv v pribéhu hry v libovolném poctu. VSechna stfidani musi probihat

ve vymezeném desetimetrovém prostoru u stfidacky. Kazdé druzstvo ma kapitdna, ktery je
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oznacen Sirokou paskou na levé pazi. VSichni hraci v poli maji povinnost mit o¢islované
tricko, trenyrky a Stulpny vytazené ke kolenim. Brankaiim jsou pfedepsané dlouhé
kalhoty a maji jinou barvu dresu nez hraci. Hiist¢ ma tvar obdélniku o rozmeérech
40 x 20 m se zaoblenymi rohy. Po obvodu hiisté jsou mantinely, které jsou vysoké 50 cm,
Z bezpecnostnich divodt je vhodné za nimi ponechat volny prostor. Bod k vhazovani je
vyznacen na stfedové care. Dale jsou body pro vhazovani vyznaCeny na pomyslnych
prodlouzenych brankovych Carach 1,5 m od mantinelu po obou stranach, stejné¢ tomu je
na sttedové care. Celkem tedy je na hraci ploSe sedm boda pro vhazovani. Obdélniky
brankovist' jsou Carami centrdln¢ vyznaceny na obou polovindch hraci plochy. Velké
brankovisté vyznacuje prostor pouze pro brankaie, kde mize micek chytat do ruky. Pokud
zanechd libovolnou ¢ast téla v brankovisti, miZze chytat i mimo n&j. Uvnitt brankovisté
muze chytat micek 1 ve vyskoku. Po chyceni micku musi brankar provést vyhoz do tii
sekund a micek musi spadnout pted pulici Carou. Ptihravky vlastnimu brankéii jsou
zakdzany. Zadni ¢ast malého brankovisté zaroven slouzi jako brankova ¢ara. VSichni hraci
Z pole nesméji do tohoto prostoru vstupovat, pokud pii brankové situaci porusi zikaz
0 vstupu do malého brankovisté branici hrac, tak je vzdy natfizeno trestné stiileni. Hraci
doba je 3 x 20 minut Cistého Casu a prestavky jsou desetiminutové. Kazdé druzstvo ma
narok na jeden pilminutovy time-out vyzadany ¢lenem realiza¢niho tymu nebo kapitanem
druZstva. Kazda tfetina zacina vhazovanim na stfedovém bodé&. Z vhazovani lze stejn¢ jako
Z rozehrani ¢i volného uderu vstielit branku. Pokud micek vyleti ze hfisté¢ nebo se dotkne
stropu, tak rozehrava druzstvo, které se micku nedotknulo posledni. VSichni soupefi musi
byt az do rozehrani dale jak 3 m od micku veetné hokejek. Gol je uznany tehdy, pokud byl
vstelen spravnym zplisobem a ptfed tim se utoCici druzstvo nijak neprovinilo. Spravné
vstfelena branka znamend, Ze micek pieSel zepfedu celym objemem brankovou caru.
Branka je potvrzena vhazovanim na stiedovém bod¢. Pokud dojde k posunuti branky,
tak je gol uznan tehdy, jestlize pied prerusenim hry piesel micek brankovou ¢arou v miste,
kde ma branka stat. Pfi gélu dosazeném télem je branka uznana, jestlize pohyb téla nebyl
dle rozhod¢ich umyslny. Vlastni goly plati i pfi umyslnych pohybech. Rozhod¢i natizuji
proti druzstvu volny uder, pokud se dopusti malého ptestupku. KdyZ je misto prestupku
za brankovou ¢arou, provadi se volny tuder z rohu. NejCastéjsi prestupky trestané¢ volnym
uderem jsou za doSvihnuti ¢epele florbalové hole nad troven pasu, blokovani a zvedani
hole soupetfe, snahu hrat micek nad urovni kolen, strkdni soupefe jinak nez rameno
na rameno, vyskok v poli, kopnuti mi¢ku dvakrat za sebou, Spatné vhazovani, zdrzovani

vV

hry. Kvylouceni na trestnou lavici a k oslabeni druzstva dochazi pti zavaznéj$im
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ptestupku. Pokud soupei béhem dvouminutového trestu skoruje, tak se trest rusi, jestlize
druzstvo hralo v mensim poctu nez soupet. Nejéastéjsi prestupky trestané dvouminutovym
vyloucenim jsou za hrani micku nad drovni pasu, zasahnuti soupetfovy hole, strkani
soupeie proti mantinelu nebo brance, nesebrani zlomené hole ze hiisté, branéni ve hie
soupeti, aktivni branéni v poli vyhozu brankare, poruseni pravidla tfi metrd, hru v leze, hru
rukou, Spatné sttidani, opakované prestupky, nesportovni chovani. Pii pirestupkem zmatrené
brankové¢ situaci nafizuji rozhod¢i trestné sttileni. Nebo pii jiz zminéném postaveni
braniciho hrace v malém brankovisti. Pokud neni trestné stiileni proménéno, tak nasleduje
dvouminutovy trest. Druzstvo, které nevyuzilo trestné¢ho stiileni tak ziskava moznost
presilové hry. Na hraci plose pfi trestném stiileni zistava jen hra¢ a brankat, vSichni ostatni
musi byt na stfidacce. Pii trestném stiileni se micek musi neustale pohybovat vpted.
Pii hrubém poruSeni pravidel se ukladd pétiminutovy trest. Tento trest se na rozdil
od dvouminutového pii vstfeleni branky nerusi. Na 5 minut se vylucuje za nebezpecné
udery florbalovou holi, hakovani, hozeni hole ve snaze zasahnout micek, nésilné napadnuti
a za opakované prestupky vedouci k dvouminutovému vylouceni. Ve florbalu déle existuje
desetiminutovy osobni trest pouze pro hrace, ktery byva natfizen za nesportovni chovani

a je vzdy spojen s dvouminutovym vyloucenim (Rjabcova a Skruzny, 2014).

1.3.3 Co je potieba ke hie

Florbal je halovy sport hrajici se na rovném a tvrdém povrchu, ktery cepeli
s mickem neklade odpor a mohou se po ném pifesouvat brankafi. Soucasti hfisté¢ jsou
mantinely a branky. Florbalové mantinely jsou nakladnou investici, ale pro rekreacni
¢1 Skolni Gcely nejsou nezbytné nutné. Oficialni branky jsou 115 cm vysoké, 160 cm Siroké
a ve spodni ¢asti 65 cm hluboké. Sit’ pokryva veskery prostor branky a je s brankou pevné
spojena. Uvnitt je zasténa, kterd slouzi k zachycovani mickd. Pro rekreacni ¢i Skolni
florbal vyuzivame rizn¢ velké mini branky. Pro hru se vyuzivaji florbalové hole a micky,
které¢ musi byt schvalené IFF. Florbalovych micki je vice druhii i v riiznych barvach.
Vyplati se pouzivat certifikované micky, protoze maji lepsi funkci a maji mnohem delsi
zivotnost. Levné micky se jinak odrazeji, jsou mekei a jsou nekvalitné spojeny ze dvou
pulek, kde Casto praskaji. Kvalitni mi¢ky nejsou hladké. Oficidlni barvou je bila, ale nyni
uz 1 vanilkovd. Ve vyuce musi mit kazdy zdk k dispozici minimélné¢ jeden micek.
Florbalové hole (,florbalky”) jsou podle vykrojeni cepele jednostranné orientovany.
RozliSujeme je podle pozice spodni ruky jako pravé a levé. Pti pouzivani pravé florbalky je

spodni rukou svirajici hiil praveé prava, v opacném ptipadé leva. Pti vyuce je tieba disledné
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dbat na to, aby zaci méli florbalky na spravné orientovanou stranu. Nejlevnéjsi typy urcené
pro Skolni vyuku byvaji univerzalni a lze je pouzit pti drzeni obéma zplsoby, nejsou ale
prilis kvalitni. Povinnd soucast brankare je oblicejovda maska oznacend certifikaci,
ktera zarucuje jeji bezpecnost. Brankai nema florbalku ani jiné vybaveni ur¢ené k chytani

stiel. Rukavice jsou povolené (Rjabcova a Skruzny, 2014).

Miuzeme se setkat stim, Ze florbalku jeSt¢ Zaci nikdy nedrzeli. Pro zjisténi
dominance rukou je nejlepsi prakticka zkouska, ale také ji lze zjistit otdzkami ohledné
drzeni kostéte pii zametani nebo hrabi pii hrabani. Praktickou zkousku provedeme tak,
ze dame zakovi florbalku na libovolnou stranu a sledujeme ho pti hie. Velmi brzo doty¢ny
zak pusti htl spodni rukou a ponese ji jednorucnim drzenim tak, jak mu to bude blizsi.
Jestlize drzi hil levou rukou, hodi se pro n¢ho florbalka prava (leva ruka drzi hil nahote
a prava ruka je niz) a naopak. Velmi dilezitd je délka florbalové hole. Potiebnou délku
zjistime tak, ze florbalka je opfena o vzptimené stojiciho Zéka, ¢epel spoc¢iva na zemi mezi
nohama a hul stoji co nejvice kolmo k zemi. Konec florbalky by mél sahat piiblizné
1-2 cm nad pas. Jiny zptsob definuje, ze délka florbalky by méla byt takova, ze pti drzeni
na konci hole svira loket pfitisknuty k télu pravy uhel, opét tedy konec hole saha tésné nad
pupik. Z tohoto divodu je ve Skole nevhodné pouzivat vSechny florbalové hole stejné
dlouhé. Pro nékteré zaky pak budou florbalky kratké nebo naopak dlouhé. Skolni florbalky
lze ziskat vsadé¢ s mnozstevni slevou. V sadach jsou florbalky v riznych délkach
a obsahuji hole na pravou 1 levou stranu. Stranovou orientaci a délku florbalky je tieba
zaklim vysvétlit a pravidelné drzeni kontrolovat. Pii pouziti nevhodné dlouhé hole nelze
dosdhnout spravného zékladniho postoje, dochazi ke ztizenému ovladani micku a navic
jsou rizikovym faktorem potenciondlni zdravotni potiZe pii nepfirozené pozici loktu
aramene horni ruky drzici hiil. Pruznost je dal§i dilezita vlastnost florbalové hole. Zak
pottebuje florbalku tak pruznou, kterou vzhledem ke svym fyzickym dispozicim bude
schopen svou silou bez problémil opakované propruzit. Zaci by méli mit k dispozici spise
Florbalka se drzi za omotavku, kterou je tfeba vyménovat podle opotiebeni. Pokud ztrati

pfilnavost, je lepsi ji vyménit (Rjabcova a Skruzny, 2014).

Cepele jsou vyrabény ve tiech provedenich tvrdosti. U za¢ate¢niki se doporuéuje
mékka i stfedné tvrda hil s mekéi &i stiedné tvrdou &epeli. Cepele jsou jiz z vyroby
vétSinou castecné zahnuté a vykrojené. Zahnuti Cepele do tii centimetrti je pravidly

povoleno. Vyska zahnuti se méfi tak, Ze se florbalka polozi forhendovou stranou na zem
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ameéii se vzdalenost od zemé¢ k vrcholu cepele. Pii pfilisném zméknuti ¢epele nebo
zlomeni sta¢i dokoupit novou cepel od stejného vyrobce. Pii vyméné cepele je
doporucovano piislusné misto nahtat a ¢epeli neotacet, protoze ve spoji jsou drazky, které
se otaCenim poskozuji. Nova Cepel se opét nahieje, vsune do hole a zajisti se Srouby.
Posledni, co je velmi dulezité¢ z hra¢ského vybaveni, je spravnd obuv. Nejvhodnéjsi
a jediné jsou boty ur¢ené vyhradné pro halové sporty s tomu odpovidajici protiskluzovou
podrazkou, zajist'ujici potiebnou piilnavost a stabilitu. Florbalova bota by meéla mit
zesilenou stranovou stabilitu pro dobrzd’ovani a méla by byt lehka. Na rozdil od hracské
obuvi jsou na brankaiskou obuv kladeny jiné naroky. Brankafi potiebuje pfi chytani obuv,
ktera umoznuje volny pohyb kotnikl a kluzky material na nartech, kde dochézi k opirani

a odrazu (Rjabcova a Skruzny, 2014).

1.3.4 Florbal ve Skolni télesné vychové

Tim, jak se florbal rychle S§ifil vSemi sméry, tak se pomérné rychle dostal
i do Skolnich télocvicen. Zasluhu na tom mélo i rozsifeni malého florbalu mezi studenty,
ktefi se ptipravovali na télovychovnou pedagogickou praxi. Florbal se dnes rovnocenné
fadi mezi tradi¢ni sportovni hry (kopand, odbijend, basketbal) nebo uz se spise v télesné
vychové dostal pfed né. Prostorové podminky vétSiny Skol nedovoluji a ani se nepfiblizuji
soutéznim podminkam, ale 1 malé Skolni télocviény nabizeji dostatek prostoru pro rozvoj
zakladnich hernich c¢innosti jednotlivee 1 pro vytvafeni zékladnich hernich navyki.
S nariistajici popularitou tohoto sportu dochazelo ke vzniku systému regionalnich soutézi
avznikla fada Skolnich druZstev, kterd se zapojila do soutézi potadanych Ceskou
florbalovou unii. Materialni naroky pro zavedeni florbalu do vyuky Skolni télesné vychovy
nejsou nejmensi. Skola potiebuje na vybaveni pro florbal (branky, florbalové hole, micky,
vystroj a masku brankare pro florbal) celkem okolo patnacti tisic korun. V dneSni dobé je
florbal ve skolach rozsifen natolik, Ze toto vybaveni je ve Skolach standardné. Nékdy jsou
ve Skolach také florbalové mantinely. Takova Skola vétSinou spolupracuje s nékterym
florbalovym klubem nebo na mantinely dostala finan¢ni podporu od sponzora (Skruzny,

2005).

Pro skolni télocvicny je tfeba upravit nékterd florbalova pravidla. Podle velikosti
télocvicny je tieba upravit pocet hract. V télocvicnach, které plochou odpovidaji velikosti
htisté na odbijenou (9 x 18 metrll), se pocet hract v poli upravuje na 3—4. Pti provadéni
rozehrani nebo volného uderu se vzdalenost branicich hract od mista rozehrani redukuje

na dva metry. Misto mantineld lze pouzit lavicky, které jsou ve skolach ¢asto k dispozici.
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Velikosti hiisté je tieba prizpisobit velikost brankovisté. Cary ohrani¢ujici volejbalové
htisté lze pouzit pro rozehrani. Vzhledem k celkové hraci dobé by méla byt také tmérné

redukovéna délka mensiho trestu (Skruzny, 2005).

Jako u ostatnich sportovnich her je nejvhodnéjsi vyuku organizovat v rozsahlejSich
blocich a to hlavné s ohledem na upevnéni ziskanych dovednosti. Stejné jako se zhorsuje
Vv posledni dobé fyzicky stav populace Skolnich déti, tak se snizuji i vstupni dovednosti
pro jednotlivé sportovni hry. Nécvik je proto tieba zacit od primarni urovné. Ucitel by mél
neustale zminovat diilezité body a opravovat zaky, protoze zaci maji tendenci podceniovat
dualezitost zvladnuti zédkladnich dovednosti. Zvladnuti pravidel v rozsahu nutném pro bézny
prabéh hry by mélo patfit k zakladnim poznatkiim, stejné jako u ostatnich sportovnich her.
Také je vhodné zaky seznamit se zakladni gestikulaci rozhod¢iho. Prace rozhodciho pii
Casto mensi, nez je originalni rozmér florbalového h#isté a i po redukci hraca v poli

dochazi k castéjSim kontaktim hract (Skruzny, 2005).

Pro vzdélavani zaka byl zaveden do vSech stupiii Skol novy systém kurikularnich
dokumentd. Zavazny ramec ptedstavuji na statni tirovni ramcové vzdélavaci programy,
které nahrazuji diivéjsi osnovy. Podle jejich pokynd si kazda Skola tvoii své Skolni
vzdélavaci programy. Té&lesna vychova patii do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi,
ktera obsahuje vSechny urovné pohybovych dovednosti, které na zdkladé¢ individudlnich
predpokladii Zaci zvladaji a tim tak napliuji klicové kompetence. V rdmci sportovnich her
by zaci méli respektovat pravidla, umét pouzivat vhodné vybaveni a uzivat s porozuménim
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti. Kromé osvojovani pohybovych dovednosti je tkolem
vyucovani péstovat u zaki trvaly vztah k pohybové aktivité. Cilem vyucovani télesné
vychovy je plnéni cili vychovné-vzdélavaciho procesu Skoly a ptispivani k plnéni cili
Skolni télesné vychovy. Obsah piedmétu TV je velké vétSiné vyuCovan v tematickych
blocich o délce nejcastéji 812 hodin. Plany tematickych celkti sestavuje pedagog
na zaklad¢ vybéru rozsifujiciho a zdkladniho uciva. Z téchto pland vychazeji jednotlivé
pfipravy na vyucujici jednotky. Ve florbalu volime nejcastéji synteticko-analyticky
vyuCovaci postup, to znamend, ze nejprve provedeme komplexni vstupni
kontrolu — diagnosticky zapas, na jehoz zakladé¢ je nutny vyucovaci obsah rozlozen na casti
a vyucuje se postupné. Tematicky blok se ukoncuje také hrou. Ucebni plan TV ptid€luje
¢asovou dotaci minimaln€ 2 hodiny tydné. Nejintenzivnéjsi edukacni obdobi v détském

véku je uceni senzomotorické. Vysledkem motorického uceni jsou déletrvajici zmény
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V pohybovém chovani, které jsou métitelné uchovavanim v pameéti. Motorické uceni mize
byt instrukéni, imitacni, problémové, zpétnovazebné ¢i ideomotorické. Typy vyukovych
metod jsou expozi¢ni, motivacni, fixacni a diagnostické. Expozi¢ni metody jsou nacvicné
a jde napiiklad o opakovani, soutéZ nebo hru. Motivacni slouzi k sezndmeni s uc¢ivem,
nejcastéji se pouziva nazornych ukazek a vykladu. Metody fixacni jsou tréninkové a jde
0 konkrétni davkovéani zatizeni napiiklad formou kruhového tréninku. K posuzovéni
vysledkii uceni slouzi diagnostické metody. Jde o proces stalého poznavani zaka, chovani
a uroven jejich ucebni ¢innosti ve vyucovaci jednotce. Pohybové ¢innosti jsou hodnoceny
kvalitativné, tedy subjektivnim pohledem na stupeil rozvoje techniky nebo herniho vykonu.
Pro hodnoceni zéka jsou vhodnou vztahovou normou jeho individudlni pfedchazejici

vykony (Kysel, 2010).
1.4 Charakteristika vyucovaci jednotky Skolni télesné vychovy

1.4.1 Struktura vyucovaci jednotky

Vyucovaci jednotka je definovana svou strukturou. Pod timto pojmem chipeme
souhrn ¢asti v jejich vzajemnych vztazich. Podle didaktické teorie se vyucovaci jednotka
déli na 3 a vice casti. Stavbu jednotky ovliviiuje nékolik Ciniteld, proto také nelze
netstupné Ipét na jediné doporucené podobé. Je ale velmi dilezité, aby kazdy pedagog
znal psychologické, pedagogické, fyziologické i1 didaktické zdkonitosti vyucovaciho
procesu a na zékladé téchto znalosti pfizpiisoboval konkrétni podobu vyu€ovaci jednotky

(Fialova, 1995). Doporucena stavba vyu€ovaci jednotky z téchto hledisek vypada takto:
Uvodni ¢ast

Ma vyznamné zamérny charakter. Hlavnim cilem tGvodni ¢asti je zaky uvést
po psychické i télesné strance do vyucovaci jednotky, vV ramci moznosti ptispivat k plnéni
cili skolni télesné vychovy a vytvofit predpoklady pro splnéni cilii vyucovaci jednotky.
Uvodni 2 minuty jsou zpravidla vénovany navozeni pracovni atmosféry, nastupu,
sezndmeni s cilem a obsahem vyucovaci jednotky. Po nastupu ndsleduji protahovaci
cviceni. Pomalé napinaci a protahovaci cviky s vyuzitim krajniho rozsahu pohybt,
S naroky na uvédomovani se rozsahu pohybu a poloh ¢asti téla. Tyto cviky pfipravuji
hybny systém a jsou taktéZ prevenci proti jeho poskozeni pfi dynamickém cviceni. Jsou
doporucovany cviky s délkou trvani 46 S s maximalnim opakovanim tfikrat. Tato ¢ast ma
dva zékladni ukoly. Prvnim je preventivni pfiprava hybného systému (prokrveni, aktivace).

Druhym ukolem je cilevédomé protazeni svalovych skupin, které maji tendenci
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ke zkracovani. Tato ¢ast by méla celkové trvat asi 5 minut. Na protahovaci ¢ast by méla
navazovat dynamicka ¢ast rozcviceni, kterd zabezpe¢i metabolickou a funkéni ptipravu
na pohybové zatizeni. Zaroven také optimalizuje aktivaéni uroven nervové soustavy
pro motorické uceni a optimalni funkci analyzatorii. V této fazi stoupa vyraznéji tepova
frekvence k hodnotam okolo 160 tept/minutu. Doba trvani dynamickych cviceni se

doporucuje okolo 5 minut (Fialova, 1995).
Hlavni ¢ast

Pro vyucovaci jednotku je hlavni ¢ast zédkladem a zalezi hlavné na ni, jakych
vysledk bude dosazeno. Na zacatku hlavni ¢asti se doporucuje zaradit nacvik novych
pohybovych dovednosti. Po ukazce, tvodnim vysvétleni a upozornéni na kritickd mista
cvic¢eni nasleduje nacvik. Tato ¢ast hodiny by neméla byt del§i nez 10 minut, protoze je
naro¢na na udrzeni pozornosti. Obsah cviceni se tidi podle pfislusnych osnov. V dalsi fazi
v zac¢atku hlavni ¢asti hodiny se doporucuje zaradit pohybové cinnosti s rychlostné
silovymi naroky, které vyZzaduji metabolické kryti v neoxidativni laktidtové zoné.
Pro zatizeni subjektivné maximalni intenzity by mél byt volen pohybovy ukol tak,
aby trval 6-10 s a byl vystiidan asi 2—-3minutovou pohybovou ¢innosti mirné intenzity.
Pocet opakovani pohybl v maximalni intenzit¢ by mél byt 4-8 x. Celkova doba této faze se

pohybuje okolo 6 minut (Fialova, 1995).

V zavéru hlavni ¢asti hodiny se doporucuje zatadit rozvoj vytrvalostnich schopnosti
zvySovanim aerobni kapacity organismu nebo opakovani pohybovych dovednosti. Pokud
zvolime moznost pro zdokonalovani pohybovych dovednosti, tak tim vytvofime podminky
pro aplikaci dynamickych stereotypil. Jednotlivé ¢asti 1ze spojovat do vyssich pohybovych
celkii a cCinnosti. Del§im trvanim cviceni klesd soustfedénost zakii a tim dochazi
ke zvysujicimu se nebezpeci chybného nacviku ¢i Grazu. Druhou moznosti pro vyuziti této
¢asti hodiny je zaméfit se na rozvoj aerobni kapacity organismu zakt. ProtoZe fyziologické
zatéZzovani mladeze v jejich tydennim reZimu je malé, tak by bylo nutné tuto fazi zafazovat
do kazdé vyucovaci jednotky télesné vychovy. Tuto Cinnost je potiebné vhodné motivovat.
Lze vyuzit cviceni s hudebnim doprovodem, rizné hry, kruhovy trénink a jiné. Pro rozvoj
vytrvalosti se doporucuje zafazovat déle trvajici cvieni nendro¢ného charakteru,
které je provadéno sniz$i intenzitou, kde tepova frekvence se pohybuje okolo

120 tepti/minutu. Z energetického hlediska jsou cviceni kryta oxidativnim zptisobem. Doba
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trvani této faze hlavni ¢asti vyucovaci jednotky se doporucuje okolo 12 minut (Fialova,
1995).

Zavéreéna cast

Na zéavér vyucovaci jednotky je vhodné zatazovat kompenzacni cviCeni,
které ptedchéazi vzniku svalovych dysbalanci a mikrotraumat. Je doporucovano se zaméfit
na kompenzacni cviceni, které¢ odstraniuje projevy celkové unavy hybného ustroji zak.
Je vhodné vyuzit streCinkové sestavy cvikl s delsi vydrzi v maximalnich polohach nez je
tomu v uvodni casti. Doba vydrze se voli v délce 15-20 s. Fyziologicky ucinek této
aktivity je prevazné tlumivy. Cilem této ¢asti vyuCovaci jednotky je celkové uklidnéni
organismu po absolvované z4tézi. V Uplném zavéru je nutné zatradit zhodnoceni pribéhu
celé¢ jednotky aupozornit na piipadné chyby. Neméla by byt zapomenuta pochvala
za predchazejici provadénou cinnost a tim dojde ke stimulaci zakt pro cviceni
v nésledujicich vyucovacich jednotkach télesné vychovy (Vlasakova, 1994; uvadi

Vilimova, 2002).

Podle Vilimové (2002) kazda vyucovaci jednotka télesné vychovy plsobi na zdka

komplexné. Hlavni hlediska uplatiiovana v prib¢hu hodiny jsou:

e rozvoj osobnosti Zaka (pfevazné psychologické hledisko)
e motoricky a funkéni rozvoj Zaka (pfevazné fyziologické hledisko)

e spolecenské utvareni zaka (ptevazné sociologické hledisko)

1.4.2 Efektivita vyucovaci hodiny

Efektivitu vyucovaci jednotky si muzeme vylozit jako turoven vysledkd,
kterych dosahneme pfi plnéni tkold a cili télesné vychovy. Za zédkladni kritéria efektivity
muzeme povazovat vyuziti vyucovaci doby, G¢innost funkéni odezvy zvolenych podnéti,
uroven splnéni cile vyucovaci hodiny, strukturu vyucovaci jednotky z hlediska fyzického
a psychického zatizeni. Ve vyucovaci jednotce by mél byt zachovan vhodny sled
jednotlivych slozek fyzického i psychického zatizeni (Pliva & Kkol., 1991; uvadi Vilimova
2002).
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Psychické zatiZeni

Vivodni fazi mluvime o emoc¢né¢ motivacnich podnétech, coz znamena,
ze V ivodni ¢asti vyucovaci hodiny je nutné zaky ziskat pro néasledujici pohybové aktivity.
V hlavni ¢asti nejdiive nastupuje kognitivni faze, kdy se zaci u¢i novym dovednostem.
Cela hlavni cast je propletena socializacnimi podnéty, které uci zédky ke spolupraci
a dopomoci. Na zavér této ¢asti vyucovaci hodiny je doporuc¢ovano volni zatizeni, kdy Zaci
predevsim pii doporucované déletrvajici vytrvalostni zatézi prekondvaji nepiijemné pocity
unavy. V zavérecné Casti vyucovaci jednotky bychom nem¢li zapominat na jiz zminénou
pochvalu a zhodnoceni, na které neni v pribehu hodiny moc ¢asu. Opét tedy koncime

emoc¢nimi motiva¢nimi podnéty (Vilimova, 2002).
Fyzické zatiZeni

Z fyziologického hlediska je nejvyhodnéj$i pro organismus zacinat vyucovaci
jednotku rozvojem obratnosti, ktery se déje v aerobné anaerobni laktitové energetické
zOn¢, kde doporucena srde¢ni frekvence je 120-130 tepd/minutu. Dale by se mél
na zacatek vyucovaci hodiny zafazovat rozvoj rychlosti v anaerobni laktatové zoné
a srde¢ni frekvence by se méla pohybovat az okolo 160 tepi/min. Prakticky nerozvijime
vSechny pohybové schopnosti v jedné vyucovaci jednotce, ale v dal§im pribéhu hodiny se
vétSinou zaméfujeme na rozvoj vytrvalosti nebo sily. Rozvoj vytrvalosti rozvijime
v aerobni energetické zoné pii srdeCni tepové frekvenci 120-140 tepu/min. Rozvoj
dynamické sily probiha v anaerobni laktatové zoné, kde by se méla tepova frekvence
pohybovat v rozmezi 150-190 tepti/min. VSeobecnou silu rozvijime v anaerobni laktatové
energetické zoné, zde se doporuCuje srde¢ni frekvence vrozmezi 140-170 tept/min

(Pliva & kol., 1991; uvadi Vilimova 2002).

Vyuziti vyuéovaciho ¢asu

Béhem vyucovaci jednotky sledujeme pedagogicky a ztratovy Cas. Pedagogicky
vyuzity Cas predstavuje cas cviCeni (Cisty cvicebni Cas), dale ¢as vénovany vykladu
a ukazce, ptipraveé naradi, poskytovani zachrany a dopomoci. Jde tedy o dobu, kdy je zak
psychicky nebo fyzicky aktivni a vénuje tak pozornost vychovné-vzdélavacimu procesu.
Naopak dobu Zakovy pasivity predstavuje ztratovy ¢as. To je napiiklad Cas, pokud zak
¢ekd a neprovadi zadnou ¢innost, nez na ného ptijde fada ke cvi¢eni. Pomér pedagogicky

vyuzitého a ztratového ¢asu vypovida mnoho o efektivit¢ vyucovaci jednotky a o kvalitdch
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ucitele. Tento pomér zjistujeme pomoci metody chronometraze, kdy na stopkach métime
Sisty cvitebni ¢as konkrétniho Z4ka. Zak je ovliviiovan typem i obsahem vyu¢ovaci
jednotky, ale také velikosti prostor, vybavenosti, po¢tem Zaki, coz se na méfeni znatelné
projevi. Pfi 45 minutové vyucCovaci jednotce v naSich podminkach povazujeme
za nevyhovujici Cisty cvicebni ¢as niz§i nez 14 minut. Primérnd efektivita vyucovaci
jednotky ptedstavuje Cisty cvicebni ¢as v rozmezi 14—17 minut. Vyhovujici hodnoty jsou
ale nad 17 minut &isté cvicebni doby. Cistd cviéebni nad 22 minut je hodnocena jako

vyborna efektivita (Pliva & kol., 1991; uvadi Vilimova 2002).

Hodiny télesné vychovy by mély byt fyziologicky Uc¢inné, protoze s narlstajici
hypokinezi pohybu v bézném zivote ubyva. Tuto ucinnost miizeme zjistovat fadou metod.
Nejjednodussi a nejpiesnéjsi metodou je sledovani zmén srde¢ni frekvence. To je mozné
za pouZiti sporttesteru nebo palpaéni metodou. Vhodné je mit tidaje od vice zaku, které
mohou napomoci v rozhodovani o dalsi zatézi. Intenzita zatizeni ve vysi 50% maximalni
spotfeby O, odpovida v priméru srdeéni frekvenci 138 tepli/min u Zen a 125 tept/min
Umuzi. Intenzita Cinnosti ve vySi 75% maximalni spotfeby O, ptedstavuje srde¢ni
frekvenci u Zen 164 tept/min a u muzi 154 tepi/min. Pfi maximalni intenzité zatizeni
dosahuji hodnoty srde¢ni frekvence 180-200 tept/min. Uvedené udaje ve vztahu intenzity
zatiZeni a srde¢ni frekvence jsou pouze orientani. MliZeme je aplikovat i ve Skolni télesné
vychové, ale je potfeba pocitat s individualni variabilitou (Pliva & kol., 1991; uvadi

Fialova 2000).

Z hlediska funk¢éni a morfologické adaptace jsou doporu¢ovany podnéty vyssi nez
50 % maxima. Primérné srdecni frekvence ve Skolni télesné vychové by neméla klesat
pod 140 tepi/min, pokud je tim projevovana snaha o zvySeni télesné zdatnosti. V prub¢hu
vyuCovaci jednotky bychom také meéli dospét knékolika vrcholim kolem

a nad 160 tepi/min (Semiginovsky, 1988; uvadi Fialova 2000).

Podle Fialové (2000) celkové hodnoceni vyucovaci hodiny piedstavuje
chronografickd analyza, ktera postihuje v jednom grafu soucasné srde¢ni frekvenci, Cas,

obsah, rozvoj motorickych schopnosti i psychické zatizeni v jedné vyucovaci jednotce.

1.5 Pohybové zatiZeni
Zatizeni je soucet vSech na organismus pisobicich zatézovych podnéti.
RozliSujeme vnéjsi a vnitini zatézové podnéty. Vnéjsi se realizuji pomoci po¢tu opakovani,

intenzity cviceni atd. Vnitini pfedstavuji biologickou reakci organovych systémil na vnéjsi
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zatéz a kvantifikuji se pomoci biochemickych a fyziologickych veli¢in, napt. koncentrace
krevniho laktatu, srde¢ni frekvence. V organismu zatizeni vyvolava reakéni (okamzité)
a adaptacni (dlouhodobé) zmény. Adaptacni zmény se nejprve déji na metabolické Grovni
ateprve pozd¢ji 1 na strukturdlni Grovni. Projevuji se zvySenim vykonnostnich rezerv
a schopnosti hlubsiho vycerpani rezerv. Mezi zakladni charakteristiky pohybového zatizeni

patii, frekvence, intenzita, objem, zdroj zatizeni a délka trvani (Seflova, 2014).

Intenzita pohybového zatizeni vyjadiuje silu zatézového podnétu. Vysokd intenzita
cviceni muze zpusobit posSkozeni, nizka pak naopak nemusi mit dostatecnou fyziologickou
ucinnost. Intenzita cvi€eni je pojem bézné uzivany, ale v odborné literatufe mizeme najit
pod stejnym pojmem ruzné vyznamy, protoze vychazi z riznych teoretickych zakladu.
Lzeji vyjadfit absolutn¢ vykonem ve wattech nebo relativné v % maxima srde¢ni
frekvence. Pro posouzeni intenzity cviCeni muzeme vychdzet z hlavniho zdroje

energetického zabezpedeni pohybové ¢innosti (Seflova, 2014).

Nase télo na urcitou fyzickou zatéZz reaguje zménami, které neustale v organismu
probihaji. Pokazd¢é vSak zélezi, jak je télo trénované. Pfi vétsi trénovanosti organismu
jedince jsou zmény mensi, oproti menSimu zatézovani téla jedince. Diky pravidelnému
tréninku naSe télo umi efektivné reagovat na zatiZzeni. Pti zatiZeni probihaji zmény
v organismu. ZvySuje se krevni tlak a zrychluje se tepové frekvence. Vyplavuji se
hormony nadledvin, adrenalin anoradrenalin. Tyto hormony zvySuji pfeménu Zivin
a zajistuji dostatek energie do pracujicich svalli. Také dochazi k rozSifovani cév,
které zaroven odvadéji prebytecné teplo, a cvienec se poti. Podporuje se ekonomické
dychani, to znamenda, ze dochazi k prohloubeni dechu a tim se zlepSuje pohyblivost
bréanice. Zvysi se aerobni vykon organismu a je posilovana imunita (Hlozkova a MikuSova,

2014).

Pfi za€inajicim pravidelném cviceni by cvi¢enec mél znat své optimalni rozpéti
srde¢ni frekvence, ve kterém je vhodné se pohybovat tak, aby doslo k pozitivnim zménadm
v organismu, tedy ke zvySovani nasi kondice nebo piipadné k jejimu udrZeni. Pisobeni
zatéze je u kazdého jedince individudlni zélezitosti. Intenzita zatiZzeni by se méla
pohybovat mezi 60-80 % maximalni srde¢ni frekvence cvi¢ence (Hlozkova a MikuSova,

2014).
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Podle jednoho ze zékladnich pravidel adaptace se organismus pfizplsobuje
predevs§im takovému podnétu, jehoz plsobeni je Castéj$i. Adaptace probiha tim rychleji,
¢im cCastéji se podnét opakuje, ¢im je intenzivnéjsi a ¢im delsi dobu ptisobi. Ale v disledku
Casté¢ho opakovani stejného podnétu se s postupujici adaptaci méni pozvolna odpovéd
organismu na dany podnét a objevuje se jisty rozpor. Na jedné stran¢ je opakovani podnétu
nutnou podminkou pro pfizpisobeni organismu, tim i jeho rozvoje, na druhou stranu se
vSak Castym opakovanim stejného podnétu snizuje reakce organismu na dany podnét.
Tomu jevu lze zabranit tim, ze se bude adaptacni podnét obménovat (doba trvani, jeho
intenzita). Praktické zkuSenosti dokazuji, ze vysokych vykonti nelze dosdhnout pouze
prostym opakovanim dané sportovni &innosti. Uginngjsi je postup, Vv jehoZ prvni fazi se
systematicky rozvijeji nebo zdokonaluji jednotlivé faktory daného sportovniho vykonu

a v dalsi fazi se postupné slad’uji v jeden celek (Choutka a Dovalil, 1991).

Metabolismus

V souvislosti s pohybovou ¢innosti zejména vyssi intenzity a objemu se aktivita
metabolickych d&ja zvySuje. Specificky charakter tréninkovych zaté€zi sportovci se znaéné
podili na rozdilné funkcéni 1 metabolické adaptaci organismu a soucasn€ i na stupni
dosazenych vysledk sportovcl v zavislosti na jejich sportovnim zaméteni. Dosavadni
pokroky v histologii, biochemii a ve fyziologii buiiky se zna¢nou mérou podileji
na objasnéni zakladnich metabolickych dé&ju v souvislosti s pohybovou ¢innosti ¢lovéka

at’ uz déletrvajiciho nebo kratkodobého razu (Havlickova, 1994).

1.5.1 Zdroje energie pro pohybovou ¢innost

Z hlediska energetického kryti zaujimaji makroergni substraty a to cukry, tuky
a bilkoviny primarni postaveni. Pro ziskdni energie se tyto substraty pfemeéiuji nebo $tépi.
Oxidoredukce cukri a tukli v organismu cvi¢ictho ma své nezastupitelné postaveni
pro zdroj energie. Mezi limitujici faktory energetického zisku mlZeme pfifadit 1 pomér
makroergnich fosfati ATP/ADP, pokles az zastava uzitného pritoku krve, nedostatek
energetickych zdroji. Krom¢ zakladnich regulacnich mechanismt fetézch reakcei
energetického metabolismu, které se podileji na ovliviiovani sméru biochemickych reakci
arychlosti, je tak zdkladnim fizenim zisku energie pomér ATP/ADP, s mensi klidovou
spottebou ATP a mensi produkci ADP. Dalsi uvolnovani energie brzdi nadbytek ATP
a nedostatek ADP. Pfi vys$§im energetickém vydeji se zvySuje podil uvoliiovanych fosfati

a molekul ADP jako disledek vyuziti ATP s jeho naslednym $tépenim. Pti mélo intenzivni
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praci nebo pfi télesném klidu dochdzi k Cerpani energie ze vSech zivin. Pfi intenzivni
svalové ¢innosti jsou hlavnim zdrojem cukry. Respirac¢ni kvocient (R) nés informuje o tom,
které ziviny jsou metabolizovany. Respiracni kvocient je pomér mezi vydychanym oxidem
uhli¢itym a spotifebovanym kyslikem. Oxiduji-li se cukry, pak je stejné mnozstvi
vydychaného oxidu uhli¢itého a spotiebované¢ho kysliku, R = 1. Pro tuky plati R = 0,7
a pii oxidaci bilkovin je R = 0,8. Zasoba uvedenych energetickych zdrojii dosahuje zasoby
ATP fadové gramy az desitky grami, coz muze poskytnout jen energii, ktera by vystacila
na intenzivni svalové ¢innosti jen na nékolik sekund prace. ATP se ale neustale obnovuje,
zejména z kreatinfosfatu a déle ze Stépeni zivin. Zasoba cukrii je tvofena v podstaté jen
svalovym a jaternim glykogenem, ktery vystaci zhruba na dvé hodiny sportovni ¢innosti.
Pti déletrvajicich zatizenich jsou dilezitym zdrojem hlavné tuky, které teoreticky vystaci
na nekonecné dlouhou ¢innost. Bilkoviny slouzi jako zdroj energie velmi vyjimecné, jejich

dulezitosti je hlavné stavebni funkce (Havlickova, 1994).

1.5.2 Zpusoby hrazeni energie

Anaerobni alaktatovy zptsob hrazeni energie (ATP-CP systém)

Kratkodobé¢ intenzivni vykony lze po omezenou dobu provadét anaerobné, tedy bez
ptistupu kysliku. Béhem prvnich sekund svalové prace je pro pohyb nejprve energie
cerpana rozkladem malych zasob ATP uloZenych ve svalu. Pfi vy€erpani téchto zasob je
novy ATP regenerovan reakci ADP s CP, ktery je uloZeny ve svalech. Tyto reakce jsou
hlavnim zdrojem energie po dobu prvnich cca 5-6 sekund a pfi téchto reakcich nevznika
laktat. Cim vyssi jsou tedy zasoby CP ve svalech, tim déle a s vétsi energii bude mozno
provadét kratkodoby, vysoce intenzivni anaerobni vykon (Grasgruber, 2008). Podle Macka
(1995) jsou zasoby ATP a CP u nékterych trénovanych osob vyssi, takZze mohou vystacit

0 par sekund déle.
Anaerobni laktatovy zpisob hrazeni energie (LA systém)

Tuto reakci také nazyvame jako anaerobni glykolyzu, protoZze dochdzi ke Stépeni
glykogenu bez vyuziti kysliku. Produktem této reakce je zvySena hladina laktatu v krvi,
coz ma za nasledek zvySené okyseleni vnitiniho prostfedi, které vyvolava tnavu a bolest
ve svalech a sniZzuje kvalitu pfenosu vzruchd po nervovych spojich (Pefi¢, 2010).
Dle Macka (1995) je laktat pozdé&ji resyntetizovan za ptitomnosti O, V jatrech na glukdzu
nebo je z nejvétsi Casti okamzité spalovan v jinych organech (hlavné v myokardu). Timto
zpusobem se energie uvolnuje zhruba 2—3 minuty.
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Aerobni zpiisob hrazeni energie (O; systém)

Pii pohybové Cinnosti trvajici déle jak cca 60—70 sekund dominuje jako zdroj
svalové energie oxidace glukozy. Svalova buiika nejprve rozklada glukézu na pyruvat, jenz
je nasledné metabolizovan v Krebsové cyklu. Tato posledni reakce vede ke vzniku H;O,
CO, avelkého mnozstvi energie. Pokud jsou pfiblizné po 90 minutach intenzivniho
vykonu zasoby glykogenu zcela vyCerpany a krevni glukoza nepostacuje, tak svaly za¢nou
vyuzivat energii pfevazné oxidaci tukii. Timto zplisobem produkce energie neni vytvaren
laktat, ale je mén¢ ekonomicky nezli rozklad glukozy, protoZze na stejné mnoZzstvi energie
je vyzadovéno asi o 7 % vice kysliku. Tim dochazi ke zvySeni ventilace a k vy$Simu
srde¢nimu vykonu. Podle obrovského mnozstvi ulozené energie v tucich by bylo teoreticky
mozné vykonavat svalovou praci na oxidaci tukd téméf donekonecna. Prakticky to ale
vlivem dehydratace, ptehfadtim a narusenim osmotické rovnovahy v télesnych tekutinach
neni redlné (Grasgruber, 2008). Podle Havlickové (1994) je oxidativni zplsob pfiblizné
13-19 krat G¢innéjsi nez dva predchozi zminéné zplsoby. Oxidativni zpusob je ale

mnohem pomalejsi.

1.5.3 Aerobni zdatnost

Kapacitou Kk provadéni vytrvalostnich vykond je aerobni zdatnost, ktera zavisi
zejména na aerobnim metabolismu (Léger, 1996; uvadi Suchomel, 2006). Je definovdna
z fyziologického hlediska jako schopnost srde¢né-cévniho, dychaciho a svalového systému
transportovat, pfijmout a vyuzit kyslik béhem pohybového zatizeni (Meredith & Welk,
2002; uvadi Suchomel, 2006).

Aerobni zdatnost je potfebna v kazdodennim zivoté a je poklddana za klicovou
slozku télesné zdatnosti (Simons-Morton et al., 1987; uvadi Suchomel, 2006). Casto je
povazovana piimo za kli¢ovou slozku zdravého zivotniho stylu. Dobra uroven aerobni
zdatnosti redukuje rizika obezity, cukrovky, kardiovaskuldrnich onemocnéni a dalSich
zdravotnich problému v dospélosti. Jedinci, ktefi maji vySSi aerobni kapacitu, 1épe snasi
vysoky stres, ktery prichazi z vnéjsiho prostredi (Bunc et al., 2002; uvadi Suchomel, 2006).
kondi¢nich programii. Jako motoricky zdklad je rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Biologicky zaklad aerobni zdatnosti je zavisly na schopnosti lidského organismu dodavat
pfi déle trvajicim zatizeni svalovym bunkam ziviny a kyslik, odvadét zplodiny

energetického metabolismu a odoldvat jeho nepfiznivym vlivim na zmény vnitiniho
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prostiedi organismu. Pfi pfevazujicim uplatnéni oxidativniho zptsobu uhrady vydané
energie jsou fyziologickym podkladem cervend svalova vldkna. Aerobni zdatnost je
na organové urovni ovliviiovana funkcéni kapacitou dychaci a obéhové soustavy (Léger,

1996; Kasa 2001; Gajda 2004; Dobry 2005; Novosad 2005; uvadi Suchomel 2006).

Velikost srdce piimo souvisi s velikosti téla, takze déti maji mensi srdce nez
dospéli. V disledku toho srdce déti vypudi mensi objem krve béhem jednoho stahu. Vyssi
maximalni srde¢ni frekvence u déti mize pouze cCastecné kompenzovat nizsi systolicky
objem, ale i tak je maximalni minutovy srde¢ni vydej niz§i nez u stejné trénovaného

dospélého jedince (Wilmore and Costill, 1994).
Rozvoj aerobni zdatnosti

Aerobni zdatnost se rozviji vytrvalostnim cvicenim, které ma urcitou intenzitu,
frekvenci a objem. Rozvoj silovych a rychlostnich pfedpokladii je vyznamné ovlivnén
vékem, ale u rozvoje aerobni zdatnosti tomu tak neni. Zadoucich adapta¢nich zmén
pfi pravidelné vytrvalostni pohybové aktivité 1ze dosahnout v podstaté v kterémkoliv véku.
Pro rozvoj zékladni vytrvalosti se pouZzivaji metody nepieruSovaného zatizeni obsahujici
cvieni cyklického charakteru, které vyuziva chize, jizda na kole, plavani, béh apod.
Vytrvalostni pohybové zatizeni vede ke snizeni psychoemocniho napéti a jeho tc¢inek ma

euforizujici vlastnost (Novosad, 2005; uvadi Suchomel, 2006).

Cilem vytrvalostnich cviceni je zajisténi specifickych adaptaénich zmén
Vv organismu, které probihaji na nasledujicich trovnich: a) dychaciho systému — zkvalitnéni
pfenosu kysliku v organismu, zvétSeni plicni kapacity, apod.; b) srde¢né-cévniho
systému — snizeni systolického tlaku, zvétSeni tepového objemu, zpomaleni klidové
srdecni  frekvence, zrychleni navratu ke klidové srde¢ni frekvenci, apod.;
¢) metabolismu —rychlejsi odbouravani odpadnich latek, G¢inngjsi vyuziti tuk a mastnych
kyselin, snizovani hladiny cholesterolu, tbytek tukové tkang, apod.; d) pohybového
systtmu — zvySovani hustoty kostni tkané, =zvySeni svalové zdatnosti, apod.;
e) psychosomatické — odreagovani se a zlepSovani sebeduvéry, seberealizace, zvySovani

odolnosti proti zevnim vlivim, apod. (Novosad 2005; uvadi Suchomel, 2006).
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Body mass index

Pomocnym parametrem BMI hodnotime vhodnou nebo nevhodnou télesnou
hmotnost, hlavné¢ pak nadvahu, kdy je nadmérné pretézovan srdeCné-cévni aparat a také
klouby. BMI je pocita jako hmotnost v kilogramech délend druhou mocninou vysky
v metrech. Tento udaj se vSeobecn¢ povazuje za orientacni porovnavani populace.
U konkrétnich jedincti nezohlednuje dal$i faktory jako stavbu téla, v€k, vahu tuku,

svalovou hmotu (Hlozkova a Mikusova, 2014).

1.5.4 Unava a zotaveni

Unavu lze z fyziologického hlediska popsat souborem d&jli, pii kterém nastava
snizend odpoveéd’ riznych tkéni bud’ na podnéty stejné intenzity, nebo nutnosti pouZziti
vys§i intenzity podnétu pii ziskani odpovédi stejné. Unava se projevi v oblasti zatézové
fyziologie poklesem fyzického vykonu. Obecné rozdélujeme unavu na psychickou
a fyzickou, akutni a chronickou, mistni a celkovou, fyziologickou a patologickou.
Okam?Zitou pfi¢inou Unavy se snizenim aktivity nékterych klicovych bunéénych enzymi je
snizeni moznosti resyntézy ATP. Zplsobenym snizenim regulacni efektivity organismu
dojde knaruSeni homeostdzy. Mezi zakladni metabolické pfiiny uUnavy pocitame
nahromadéni kyselych metaboliti a kriticky pokles energetickych rezerv. Tyto déje
zpiisobuji zmény fyzikaln€é chemické povahy, které jsou zvySovani osmotického tlaku,
viskozity, zvySovani teploty, pokles pH, stoupani pCO, a pokles pO, apod. Fyzikalné
chemické zmény maji také za nasledek poruchy funkce regula¢nich télesnych soustav
(latkové a nervové). Dale klesa i tvorba protilatek. Funkce nervového systému je naruSena
nedostatkem kysliku. Zpomaleni d&t centrdlni nervové soustavy se projevi zménami
vzruchové aktivity motoneurontl, ¢imz dojde k porucham svalové koordinace. Pozd¢ji se
dostavuji malé kiece a zaskuby. Funkéni zmény mohou byt doprovazeny i zménami

strukturalnimi, takové zmény mohou byt doc¢asné nebo trvalé (Havlickova, 1994).

Biologicky proces obnovy pfechodného poklesu funkénich schopnosti organismu
nazyvame zotavenim (regeneraci). Pojmu regenerace se ¢asto uziva ve smyslu urychleni
zotavnych procest. Pokud zotaveni probiha s vyloucenim fyzické aktivity zotavovaného,
pak mluvime o pasivnim odpocinku. Nejbéznéjsi formou pasivniho odpocinku je spanek
apasivni relaxace. Dale sem také fadime masédze, koupele, saunovani, plisobeni tepla
a jinych fyzikalnich prostfedkl, impulsniho magnetického pole, apod. Pokud se k procesu

urychleni zotaveni vyuzivd pohybové aktivity, pak se jednd o aktivni odpocinek.
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Fyziologickou podstatou je udrzeni prutoku krve v pfedtim zatézovanych oblastech
na hodnotach vyssich nez klidovych, ¢imz dochazi k rychlejSimu odstranovani zatézovych
metabolitl a tim 1 inavy. Tuto formu mizeme pouzit pouze v piipadé nekritického poklesu
energetického potencionalu. Aktivniho odpocinku se nejCastéji vyuziva pro odstranéni
mistni inavy nebo tnavy celkové rychle vznikajici. Casto se také vyuziva kompenzaénich

cviéeni, provozovani dopliikovych sporti a cviceni ve vodé (Havlickova, 1994).

Zotaveni zaerobniho typu pomalu vznikajici Unavy trvda mnohem déle nez
Z anaerobni Unavy. V takovém pfipadé¢ by m¢él prevladat pasivni odpocinek. Resyntéza
jaterniho glykogenu miiZze trvat az tfi dny a svalového glykogenu az dva dny. ZvySené
dodani cukrt je v této dobé zadouci. Glykogenova superkompenzace trva déle a jeji nastup
je mnohem pomalej$i nez u anaerobni unavy. Fosfogenova superkompenzace je naopak

krat$i (Havlickova, 1994).

Zotaveni z anaerobniho typu rychle vznikajici tnavy je typické rychlou resyntézou
fosfagenu s déle trvajici fazi superkompenzace. Resyntéza svalového glykogenu je také
rychla a superkompenzace je kratkodobd. Jaterni glykogen je nesyntetizovan do dvou dnli
bez zvySenych narokd na dodéani cukrt a hlavnim zdrojem resyntézy je laktat. Vyrovnavani
hladiny laktatu svéd¢i o zacinajici superkompenzaci CP a svalového glykogenu. Zde by
méla prevladat aktivni forma odpocinku, kterd napoméaha rychlej§imu odstranéni laktatu

z organismu (Havlickova, 1994).

1.5.5 Monitory srdecni frekvence

K optimalnimu urceni reZimu prace cvi¢ence béhem cvicebni jednotky slouZzi elektronické
pristroje méfici srdecni frekvenci, tzv. sporttestery. Sporttester je oznafeni pro jeden
pfistroj, obvykle hodinky, které pomoci hrudniho péasu se snimacem srde¢ni frekvence
snimaji srde¢ni tep pii sportovnich aktivitdch. Snima¢ srde¢ni frekvence, ktery ma dvojici
elektrod na wvnitini strané hrudniho pasu, snima aktualni tep a namétené hodnoty odesila
bezdratové do sporttesteru. Sporttestery béhem poslednich par let prosly znaénym
vyvojem, zlepsila se jejich funkénost, presnost, spolehlivost i vzhled. Kvalitni sporttestery
maji fadu funkci jako vyhodnoceni energetického vydeje kalorii, sledovani zatiZeni
V optimalni intenzité, stanoveni efektivni zoény srdecni frekvence, informace o spotiebé Oy,
méfeni srde¢ni frekvence 24 hodin denné a jsou také vybaveny zvukovymi signaly.

Sporttester méti odezvu organismu na zaté€z prostiednictvim srde¢ni frekvence. Informuje

cvic¢ence o intenzité cvi¢eni bez ohledu na prostfedi a dalsi vnéjsi vlivy. Diky sporttesteru
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je mozné urcit intenzitu tréninku, kterd odpovidd soucasnému stavu sportovce a urcit
tréninkovou vykonnost a kontrolovat ji. Sporttestery nabizi, jak regulovat intenzitu zatizeni
a jeji mnozstvi pomoci okamzité zpétné vazby. Ptistroje umoznuji udaje dale zpracovavat
pomoci pocitace a jedinec tak ma moznost ziskat dlouhodoby piehled o stavu jeho kondice.
na zvolenou intenzitu zatéze podle své maximalni srdecni frekvence a pfistroj jim pak
zvukové signalizuje odchyleni od této zony. To je dulezité hlavné z hlediska cviéeni
V aerobni zon¢ a nepietrénovani organismu. Srdecni frekvenci si mlize sportovec zmétit

pouze palpacné, ale je to pouze orientacni zalezitost (Hlozkova a MikuSova, 2014).

Pasma intenzit

1. Pasmo velmi nizké intenzity (50-59 % SFmax)

V tomto pasmu mluvime o pohybu pro zdravi, cilem cviceni je navrat ke zdravému
zivotnimu stylu. Cviceni jsou provadéna aerobné v nizké intenzit€¢ a zde se nejedna
0 zvySovani sportovni vykonnosti. Cvi¢eni provadénd v této intenzit€ jsou vhodna

pro cvicence, kteti dlouho nesportovali. (Hlozkova a Mikusova, 2014).

2. Pasmo nizké intenzity (60—69 % SFmax)

Cviceni napomaha regulovat télesnou hmotnost, protoze zlepsuje latkovou vyménu.
Cviceni v této intenzité podporuje pozitivni zmény ve vSech organech téla. Cviceni lze
provadét se stiedni zatézi. Cviceni jsou vhodnd i1 pro jedince s nadvahou, protoze se

energie uvolnuje z tukli (HloZzkova a MikuSova, 2014).

3. Pasmo stedni intenzity (7079 % SFmax)

V tomto pasmu se béhem pohybové ¢innosti jedince zlepSuje aerobni vykon a nasledné
I jeho vytrvalost. Zde dochazi k optimalnimu zatézovani srde¢niho svalu. Cilem pohybové
aktivity neni redukce télesné hmotnosti, ale vzhledem k energetickému kryti z glykogenti
dochazi ke zvySovani aerobni kapacity organismu. Jednd se tedy o rozvoj vykonnosti

a kondice (Hlozkova a Mikusova, 2014).
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4. Pasmo vysoké intenzity (80-89 % SFmax)

Pohybova cinnost v pasmu s vysokou intenzitou srde¢ni frekvence je pro aktivni
sportovce. Je doporuc¢eno pouzivat sporttestery a trénink smetfuje ke sportovnim vykoniim.
Trénink probiha na anaerobnim prahu, kdy je tfeba dbat na aktuélni zdravotni stav jedince.

(Hlozkova a MikuSova, 2014)

5. Pasmo maximalni intenzity (90-100 % SFmax)

Toto pasmo odpovida intenzit¢ nad anaerobnim prahem a jedna se o vysoce aktivni
trénink pro aktivni sportovce, kde anaerobni dé&je pfevazuji nad aerobnimi (Berankova
a Skopova, 2008; uvadi Krejcik, 2011). Také je toto pasmo oznacovano jako kritické a je
vhodné pouze pro osoby, které jsou zdravé. Protoze dochdzi k piekroceni anaerobniho
prahu, tak se trénuje na kyslikovy dluh. Svaly potfebuji pro praci vice kysliku, nez miize
organismus poskytnout. Trénuje se tak rychle, jak jen to jde a dech je ve vysoké frekvenci.
Casté pouzivani tréninku v tomto pasmu mize vést az k poskozeni jedince (Korbel, 2007;

uvadi Krejeik 2011).

1.5.6 Charakteristika zatiZeni p¥i florbalu

Sportovni hry jsou kombinaci acyklickych a cyklickych pohybl rizné intenzity
V nepravidelném stfidani provazenych velkou emocialné psychickou zatézi. Proto jsou
velmi atraktivni pro vSechny vékové kategorie. Na zaté€zi se ve velké mife Gcastni 1 CNS,
ktery je neustale v pohotovosti pfi hodnoceni a odhadu jednotlivych situaci pfi hie. Zrak je
hlavnim analyzatorem a také bylo zjiSténo, ze tréninkem se zlepSuje jeho funkce, hlavné
zvySenim barevného vnimani. Energeticky vydej se pii hie neustdle méni, jsou chvile,
kdy se blizi klidnému stoji a naopak rychlé chtzi. Také jsou krat$i okamziky s vydejem

blizkym maximalni intenzité (Macek, 1995).

Pro vykon hraca a hracek florbalu je v utkani charakteristickd stfidava intenzita
hernich c¢innosti, projevujici se v nepravidelné¢ dlouhych intervalech a prerusovana
nepravidelné¢ dlouhymi pauzami. Rozhodujici jsou nékolikrat opakujici se kratkodobé
¢innosti explozivniho rychlostné silového charakteru vysoké intenzity. Tyto projevy jsou
ve vykonu hrach hlavni. Proto je prvnim pfedpokladem vysoka uroven kapacity anaerobni
alaktatové zony metabolického hrazeni energie, které charakterizuje vysokou schopnost
Stépeni ATP a rychlé znovuziskani ATP za Gcasti CP. Druhym ptedpokladem je vysoka

kapacita oxidativni zony metabolického hrazeni energie, které zarucuje relativné rychlou
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oxidativni ndhradu zadsob ATP a CP v intervalech nizké a nulové intenzity. Z namétenych
hodnot tepové frekvence hracu florbalu béhem utkani plyne, Ze zvySeni tepové frekvence
béhem jednotlivych stfidani dosahuje vysokych hodnot, které se pohybuji na hranici

anaerobniho prahu (Zlatnik, 2004).

V diplomové praci Jana Motala (1999) bylo provedeno méieni intenzity zatizeni
v modelovém patnactiminutovém utkéni florbalu. Béhem utkani nedochazelo ke stiidani.
Meéieni probihalo u chlapct 5.-8. tiid libereckych $kol. Jednu skupinu tvofili chlapci
hrajici florbal zavodné a druhou chlapci, ktefi florbal hraji pouze béhem Skolni télesné
vychovy. U skupiny trénovanych chlapci byly béhem modelového utkdni naméfeny
hodnoty  srde¢ni  frekvence:  primér  SFpax 2054  tepi/minutu,  pramér
SFyiig 779 tept/minutu, primér 18049 tepi/minutu a pramér SFa,, 1854 tepi/minutu.
U skupiny netrénovanych chlapci byly béhem modelového utkani naméteny hodnoty
srde¢ni frekvence: prumér SFpax 198+4 tepi/minutu, prumér SFyg 75+12 tepu/minutu,

pramér 166+16 tepa/minutu a praimeér SFa,p 1784 tept/minutu.

Dle Zlatnika (1998) byly méfeny hodnoty srde¢ni frekvence behem utkéani florbalu,
kde byla zaznamenana primérna srdecni frekvence hraci béhem zatizeni 166 tepti/minutu,
coz predstavovalo primérné 83,9 % z maximalni srde¢ni frekvence. Tyto hodnoty byly

naméfeny v 1. lize muzské kategorie, kterd v té dobé byla nejvyssi soutézi.

Z metodicko-organiza¢nich forem fotbalu u chlapci ve véku 12-13 let bylo
Krejcikem (2011) zjiSténo, Ze nejvyssi hodnota priméru srdecni frekvence byla naméfena
pti fotbalu 4:4, kde primér byl 172+15 tept/minutu, coz ptedstavovalo primérné 88 %

Z maximalni srde¢ni frekvence.

V ramci bakalatské prace PospiSila (2013) byla zjiStovéana intenzita pohybového
zatizeni ve vyucCovaci jednotce florbalu v ramci Skolni télesné vychovy u chlapcti a divek
ve véku 11-15 let. Métfeny byly 2 skupiny divek a 2 skupiny chlapcti z 2. stupné zakladni
Skoly. Skupina chlapci z 6. a 7. roéniku ve veéku 12-13 let askupina chlapci
2 8. a9. ro¢niku ve véku 14-15 let. Dale skupina divek z 6. a 7. ro¢niku ve véku 11-13 let
a skupina divek z 8. a9. ro¢niku ve véku 14-15 let. Nejvyssi hodnoty primérmé srde¢ni
frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu byly zjistény u chlapcu ve véku 12-13 let,
frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu byly naméfeny u divek ve véku 11-13let,
které se rovnaly 151,38441,36 tepti/minutu. Béhem modelového florbalového utkani byly
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zjistény nejvyssi hodnoty primérné srdecni frekvence u divek ve veéku 11-13 let,
coz predstavovalo 181,50+10,25 tepi/minutu. Modelové florbalové utkani trvalo 5 minut.
zjistény u chlapci ve veéku 12-13let, které cCinily 177,78+11,33 tepi/minutu. Nejvyssi
hodnoty SFnax Vv praméru byly naméfeny u divek ve v€ku 11-13 let, které Cinily
206,88+3,56 teptu/minutu, s ¢imz souvisi také nejvyssi hodnota anaerobniho prahu, ktera se

fv v

u chlapct ve véku 12—13 let, které v praméru ¢inily 67,56+11,15 tept/minutu.

Déle podle Pospisila (2013) bylo zjisténo, ze vprvni zoné intenzity
(90-100 % SFmax) nejvice casu stravili chlapci ve véku 14-15 let, coz v priméru
predstavovalo 23,69 %. Ve druhé zéné intenzity (80-89 % SFyax) nejvice Casu stravili
chlapci ve véku 12-13 let, coz se v priméru rovnalo 25,12 %. Nejvice Casu ve tieti zon¢
intenzity (70-79 % SFmax) stravili chlapci ve véku 14-15 let, coz ¢inilo v praméru
22,35 %. Nejvice Casu ve Ctvrté zong intenzity (60—69 % SFmax) stravily divky ve véku
11-13 let, coz piedstavovalo v praméru 24,45 %. V paté zoné intenzity (50-59 % SFmax)
nejvice Casu stravili chlapci ve véku 12-13 let, coz se V priméru rovnalo 12,12 %.
Pod uréenymi zonami intenzity nejvice Casu stravily divky ve véku 11-13 let, coz ¢inilo
Vv priméru 5,21 %. Z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravily nejvice ¢asu v aerobnim
pasmu (60-90 % SFna) divky ve véku 11-13 let a to vpraméru 67,43 %,

coZ ptedstavovalo 31:13 minut.

Zaci stravili &as prevazné v aerobnim pasmu, coz predstavovalo 62—67 %
z celkového ¢asu vyucovaci jednotky florbalu, takze pievladal oxidativni zptisob hrazeni
energie. U divek a chlapci ve véku 14-15 let nebyl zjiStén Zadny vyznamny rozdil
v pruméru srdecni frekvence. U divek a chlapct ve véku 11-13 let se rozdil primérné
srde¢ni frekvence pohyboval v jednotkach tepi/minutu. Z naméfenych hodnot nejsou
vyznamné rozdily v intenzit¢ zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu mezi obéma
pohlavimi a to nékteré divky nezvladaly techniku s florbalovou holi tak dobfe jako chlapci.
Florbal se podle vyslednych hodnot ukézal jako vhodnd aerobni aktivita pro déti Skolniho

veku (Pospisil, 2013).
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2 CILE PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit na zdkladé meéfeni pribéhu srdecni

frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyuovaci jednotce florbalu v ramci Skolni

télesné vychovy u divek a chlapcti na 2. stupni zakladni skoly a na stfedni skole.

Dil¢i ukoly

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

Zjistit a porovnat pramérné hodnoty SF zaki béhem vyucovaci jednotky florbalu

v ramci skolni télesné vychovy.

Urcit procento Casu straveného Zaky ve vyucovaci jednotce florbalu v zdénach

intenzity zatiZzeni:
a) v zon¢ velmi nizké intenzity (50-59 %)
b) v zoné nizké intenzity (60—69 %)
C) v z6né€ stiedni intenzity (70—79 %)
d) v zoné vysoké intenzity (80—89 %)
e) v z6né maximalni intenzity (90-100 %)

Porovnat procento casu straven¢ho zZaky ve vyufovaci jednotce florbalu

v uvedenych zénach zatizeni.

Urcit procentudlni vyjadieni primérné srdecni frekvence k maximalni srdecni

frekvenci ve vyu€ovaci jednotce florbalu.

Zjistit a porovnat vysledné hodnoty mezi vybranymi skupinami v modelovém

petiminutovém florbalovém utkéni.

Zjistit a porovnat procento Casu straveného zaky ve vyucovaci jednotce florbalu

V aerobnim pasmu.
Provést intersexualni komparaci vyslednych hodnot intenzity pohybového zatiZeni.
Porovnat zjisténé hodnoty mezi 2. stupném zakladni Skoly a stfedni skoly.

Na zéaklad¢ ziskanych hodnot stanovit zavéry pro vyuku florbalu v hodinach télesné

vychovy na 2. stupni zakladni $koly a na stfedni Skole.
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3 METODIKA

3.1 Charakteristika souboru

Méteny byly 2 skupiny chlapcht a 2 skupiny divek =ze stiedni
Skoly — Gymnazium Dr. Antona Randy v Jablonci nad Nisou. Skupina divek z prvniho
a druhého ro¢niku s primérnym vékem skupiny X = 16,84+0,90 let (soubor 1 — mladsi
divky) askupina divek ze tfetitho a ctvrtého rocniku s primémym vékem skupiny
X = 18,10+0,66 let (soubor 2 — star$i divky). Dale skupina chlapcti z prvniho a druhého
ro¢niku s primérmym vékem skupiny X =16,62+0,98 let (soubor 3 — mladsi chlapci)
askupina chlapci ze tiettho a ctvrtého rocniku s primérmym vékem skupiny
x =18,40+0,85 let (soubor 4 — starsi chlapci). Pii méfeni intenzity pohybového zatizeni
ve vyuCovaci jednotce florbalu bylo zapojeno — 28 divek, ztoho méfeno 16 divek
(soubor 1); 23 divek, méteno 15 divek (soubor 2); 24 chlapci, méfeno 14 chlapci
(soubor 3); 25 chlapcti, méfeno 12 chlapci (soubor 4). Na této stiedni Skole maji
i sportovni t¥idy, ale pro tento vyzkum byli vybrani Zaci a Zzakyné z béZnych tiid.
Pfi prvnim setkani byl v§em zakiim vysvétlen ucel a cil méfeni a nasledné teprve byly

naméfeny potiebné idaje. Méteni probihalo anonymné.
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Tabulka 1: Charakteristika souboru 1 — mladsi divky (n = 16)

Télesna | Télesna

P. .| Chronologicky | . SF max SF ki SFanp
¢, [Imeno) e (rok) V(z?rl:; hm(clltgr;ost BMI (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. | M. K. 15,66 173 72,0 |24,06 196 72 176
2. | KLW. 16,05 168 68,0 124,09 192 56 173
3. | S.K. 15,86 161 53,0 [2045| 182 42 164
4. | A F. 16,24 174 67,4 22,26 180 68 162
5| L.S 16,17 174 54,0 17,84 206 60 185
6. | P:S. 15,94 171 66,0 |2257| 190 60 171
7. | K. K. 16,33 164 55,5 [20,64 189 55 170
8. | D.F. 15,54 166 58,0 |21,05 200 55 180
9. | P.S. 17,94 170 57,0 19,72 202 68 182
10.| L.P. 17,80 160 63,0 |24,61 197 60 177
11.| M. P. 17,51 167 51,0 18,29 183 54 165
12.| T.O. 17,81 175 67,0 21,88 192 61 173
13.| D.Z 17,38 171 63,0 21,55 191 53 172
14.| T. H. 17,32 167 79,0 28,33 185 58 167
15.| K. S. 17,94 171 65,9 22,54 213 53 192
16.| D. K. 17,91 170 65,0 22,49 191 56 172

X 16,84 168,88 | 62,80 |22,02| 193,06 58,19 173,81

S 0,90 4,36 7,33 2,48 8,71 6,91 1,77

Vysvétlivky k tabulkdm €. 1, 2, 3, 4: n =
Body Mass Index =

pocet zakh; X = aritmeticky primér;
s = smérodatna odchylka; BMI = vaha (kg) / vyska® (m);
SFmax = maximalni srde¢ni frekvence; SFyjig = klidova srdecni frekvence, SFanp = srdecni

frekvence na trovni anaerobniho prahu (0,9 x SFyax).

45



Tabulka 2: Charakteristika souboru 2 — starsi divky (n = 15)

Télesna | Télesna

P. , Chronologicky e SF 1nax SF wig SFanp
¢, |Jmeno ) luy (rok) V(z?rl:; hm(clltgr;ost BMI (tep.min™) | (tep.min™) | (tep.min™)
1. | D.S. 17,31 164 58,8 |21,86 187 64 168
2. | A K. 17,30 168 54,0 19,13 203 83 183
3. | N.H. 18,20 169 52,0 18,21 201 63 181
4. | C.R. 17,85 161 52,0 |20,06 183 64 165
5 | K.V. 17,35 155 53,0 22,06 210 72 189
6. | R.S. 17,51 160 52,4 |20,47 203 85 183
7. | M.S. 17,58 165 60,0 |22,04 200 57 180
8. | E.K. 17,44 157 59,0 23,94 199 81 179
9. | L.S. 18,54 170 59,0 20,42 199 72 179
10.| D.B. 19,44 169 56,0 19,61 201 70 181
11. | A. K. 18,78 166 56,0 20,32 195 58 176
12.| M. S. 18,31 167 52,5 18,82 210 66 189
13. | K. M. 18,19 172 62,0 20,96 209 69 188
14.| B. H. 18,83 177 69,0 22,02 209 71 188
15.| L.F. 18,85 175 67,0 |21,88 206 65 185

X 18,10 166,33 5751 (20,79 201,00 69,33 180,93

S 0,66 6,02 5,19 1,47 7,69 8,14 6,87

Tabulka 3: Charakteristika souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)
. 1| Télesna| Télesna
(F“;'. Jméno Chigll:(?r(:)gﬁ)c “] viska | hmotnost | BMI (teSpI.:nTiarﬁ'l) (te?al.:n:;ig'l) (tesﬁ;??l'l)
(cm) (kg)

1. | T.C. 15,56 173 61,0 |20,38 191 55 172
2. | F.T. 15,40 181 66,9 20,42 200 54 180
3. | A K 16,26 178 64,8 20,45 192 42 173
4, | T.M. 15,66 171 69,0 23,60 210 82 189
5 | D.V. 16,40 180 70,0 21,60 222 64 200
6. | T.U. 16,20 174 65,0 21,47 197 73 177
7. | M. B. 15,47 180 67,7 20,90 199 62 179
8. | T.S. 17,03 183 62,1 18,54 200 64 180
9. | S.P. 18,49 178 81,2 25,63 199 73 179
10.| D. H. 16,52 186 70,0 |20,23 207 53 186
11.| T.J. 16,62 181 77,5 23,66 195 58 176
12.| T. V. 16,81 176 68,0 21,95 193 56 174
13.| J. V. 17,77 177 62,0 19,79 215 73 194
14.| J. Z. 18,43 173 66,0 22,05 203 57 183

X 16,62 177,93 67,94 |21,48| 201,64 61,86 181,57

S 0,98 4,10 5,46 1,77 8,70 10,15 7,85

46




Tabulka 4: Charakteristika souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

. ., | Télesna | Télesna
& [Imeno C"iﬁﬁ‘}i‘fﬁf “| vyska | motnost | BMI (teSpFrrrlniar);'l) (teiFrrT'iiﬂ'l) (teSFrﬁri?'l)
(cm) (kg) ' ' '
1. | T.K. 17,28 188 76,5 21,64 204 49 184
2. | J.M. 18,02 182 85,0 |25,66 217 68 195
3. | M.P. 17,26 181 80,0 24,42 212 63 191
4, | F. K. 17,45 170 58,0 20,07 215 56 194
51 J. L. 18,41 190 73,0 20,22 208 65 187
6. | O.B. 17,69 177 66,1 21,10 220 85 198
7. | M. H. 19,26 185 77,0 22,50 203 51 183
8. | 1S 19,59 178 67,0 [21,15 216 88 194
9. | M. S. 19,34 184 70,0 20,68 212 52 191
10.| M. V. 19,19 194 81,0 21,52 202 52 182
11.| J.R. 18,27 188 64,0 18,11 203 51 183
12.| P. V. 19,03 182 67,0 20,23 207 50 186
X 18,40 18325 | 72,05 [21,44| 209,92 60,83 189,00
S 0,83 6,19 7,69 1,93 5,98 12,99 5,28
3.2 Charakteristika vyzkumnych metod

U vSech zakl byla SF méfena pomoci monitorovaciho zafizeni srde¢ni frekvence
od firmy Polar. M¢l jsem k dispozici 15 monitorovacich zafizeni, ale jelikoZ jsem méteni
provadél u chlapct i divek béhem dopoledne, tak jsem 8 monitorovacich zafizeni pouzil
u divek a 7 monitorovacich zafizeni u chlapcti. Monitorovaci zafizeni se skladalo
Z hrudniho pasu se snimacem srdecni frekvence a digitalnich hodinek (Polar RS 800 CX),
které pfijimaly a vyhodnocovaly signdl pfijimany ze snimace srdecni frekvence.
Na hodinkach bylo pfed méfenim nastaveno ukladdani dat SF v jednosekundovém intervalu.
Nameétené tudaje jsem do pocitace prenesl pomoci infraportu a pak jsem je ulozil
pod inicidly zakt. Tato data jsem nasledné zpracovaval v softwaru Polar ProTrainer 5.

Infraport i software byly soucésti setu monitorovaciho zatizeni.

Méteni bylo uskutecnéno v listopadu 2014 ve Skolni télocvicné Gymnazia
Dr. Antona Randy v Jablonci nad Nisou. Skola ma k dispozici dvé télocviény podobnych
rozmérl. Té€locvi¢na, kde méfeni probihalo, méa rozméry 23 x 11 m. Méfeni probéhlo
ve dvou ¢astech béhem dvou tydnl. Pfed méfenim byli zaci tdzani na zdravotni stav a byli

informovani o naroc¢nosti méfeni. Také byli tazani, jestli budou pfitomni na hodinach
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télesné vychovy po oba tydny. V prvni ¢asti méfeni byla zdkiim namétena SFyjig a8 SFmax.
Také byly zaznamenany udaje: inicidly jména, vySka, vaha, ze kterych byla vypocitana
hodnota BMI. SFyig byla zjistovana na zacatku méteni po dobu piiblizné 2 minut. SFyax
jsem zjistoval pomoci vytrvalostniho ¢lunkového béhu (Leger test). Té¢locvicna je sice
dlouhd 23 m, ale z divodu bezpecnosti zakli jsem pouzil verzi na 15 m a potom jsem
pomoci tabulky prevedl pocet prebéhti na verzi 20 m. Zaci béhali mezi dvéma arami,
které byly od sebe vzdaleny 15m. Monitorovaci zatizeni zaci spustili pfed zahajenim testu.
Rychlost béhu byla kontrolovdna stupiiujicim se akustickym signdlem z reproduktort.
Pokazdé pti zaznéni signalu museli zaci doSlapnout na ¢aru a bézet zpét. Pokud zak nestihl
dvakrat po sob¢ doslapnout na ¢aru pii zaznéni akustického signalu, tak test pro n¢ho
skonéil. Zaci byli rozdéleni do dvojic, jeden béhal a druhy poéital prebéhy a naslednd si

role vymenili.

Ve druhé casti méfeni byla zakiim zaznamenavana srdecni frekvence béhem
vyucovaci jednotky florbalu. Monitorovaci zafizeni zaci zapnuli pied zahdjenim vyucovaci

jednotky. Vyucovaci jednotka trvala 45 min a vyznacovala se takovouto posloupnosti:
1. Uvodni &ast: nastup, pozdrav, obsah a cil hodiny (cca 2 min)
2. Prtpravna cast:
a) pohybova ¢innost na zahtati (cca 2 min)
b) protahovaci cviceni (cca 4 min)
c) dynamické rozcviceni (cca 4 min)
3. Hlavni ¢ast:
a) prvni slalom (cca 3 min)
b) druhy slalom (cca 3 min)
c) tieti slalom (cca 3 min)
d) ptihravky (cca 4 min)
e) 3x bminutové modelové florbalové utkani (cca 15 min)
4. Zavere€na Cast:
a) protahovaci a relaxacni cviceni (cca 4 min)

b) nastup, zhodnoceni, pozdrav (cca 1 min)
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Struktura této vyucovaci jednotky byla sestavena dle Tupého (1990) a také byla
ve stejné podobé pouzita v bakalaiské praci PospiSila (2013). Florbal byl zahrnut jiz
do pohybové ¢innosti na zahiati, kde zaci hrali hru na Mrazika. V této hie nemél
florbalovou hill pouze mrazik. Pokud n¢jakého zaka chytil, tak chyceny spoluzdk musel
zUstat stat, ale ostatni spoluzaci ho mohli osvobodit tim, ze mu prohodili florbalovou hil
mezi koleny. Béhem této hry byli zaci v roli Mrazika nékolikrat vyménéni. Florbalové hole
jsem vyuzil 1 pro protahovaci cviceni a do dynamického rozcviceni, pfi kterych doslo
K protazeni a zahiati svalovych skupin, aby nevzniklo jejich poskozeni. Modelové
florbalové utkani hrali zaci 4 na 4 bez stfidani a hralo se na malé branky bez brankare.

Pti zavérecném relaxacnim cviceni jsem pouzil cviky pro zklidnéni organismu.

3.3 Organizace zpracovani a sbéru dat

Udaje t8lesné vysky a télesné vahy jsem zaznamenaval do tabulky pod inicialy
jména a pfijmeni. Po pfenosu dat z digitadlnich hodinek do pocitace jsem v softwaru Polar
ProTrainer 5 odecetl hodnoty SFmax @ SFyiig z grafu a také zaznamenal do tabulky. Pocty
pfebchil z Leger testu jsem mél zaznamenany na papirech od zdkd. Tyto hodnoty jsem
nasledné piepsal do tabulky a pievedl na pocty preb&éht pro verzi 20 m. Z méfeni intenzity
pohybového =zatizeni ve vyuCovaci jednotce florbalu jsem data ulozil pod profil

jednotlivého zaka v softwaru Polar ProTrainer 5.

Pro ziskdni doby stravené v jednotlivych zénach byly v softwaru Polar ProTrainer 5
nastaveny zony intenzity zatizeni a po zadani SFma program vyhodnotil Cas straveny
Vv zonach a procenta z celkové doby zatizeni. Jednotlivé zoény jsou definovany takto:
Z1 —zo6na vysoké az maximalni intenzity (90-100 %), Z2 — zéna stiedni az vysoké
intenzity (80-89 %), Z3 — zdna nizké az stiedni intenzity (70-79 %), Z4 — zdéna nizké
intenzity (60-69 %), Z5 — z6na velmi nizké intenzity (50-59 %), Pod zénami — zoéna
pod ur¢enymi zénami intenzity (0-49 %). Vysledna procenta stanovena programem pii
souctu nedavala pfesné¢ 100 %, proto jsem podle jednotlivych €asti procenta piepocital.
Tim jsem procenta stanovil i na setiny. Jednotlivé zony jsou také barevné vidét na grafu,
ale aby individualné odpovidaly, tak se musely pfepocitat a v programu pienastavit.
Pro zjisténi procenta Casu straveného v aerobni zo6né bylo stanoveno pasmo (60-90 %).
V grafu jsou oznacené body podle provadéné pohybové ¢innosti béhem jednotky florbalu.
Tim jsem ziskal maximalni, minimalni a primérmou srdecni frekvenci béhem kazdé
pohybové dovednosti a tim i béhem modelového florbalového utkani. U vSech dat jsem

stanovil primér a smeérodatnou odchylku. Ze zjisténych hodnot primérmé srdecni
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frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu jsem spodital procentualni vztazeni k SFmax
a to stejné jsem provedl i u primémé srdecni frekvence béhem modelového utkéni.
Hodnotu anaerobniho prahu jsem stanovil jako 90 % Z SFnax (0,9 X SFnax). Zpracovana
data jsem porovnal mezi jednotlivymi skupinami, dale mezi chlapci a divkami. Ziskané
vysledky jsem také porovnal shodnotami naméfenymi PospiSilem (2013) u zaki
na 2. stupni zakladni skoly. Pro statistické zpracovani bylo vyuzito programu Microsoft
Office Excel 2007 a byla provedena analyza dat pomoci nastroje — Dvouvybérovy parovy

t-test na stfedni hodnotu.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vysledné hodnoty intenzity zatiZeni

Tabulka 5: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 1 — mladsi divky (n = 16)

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 5, 6, 7, 8: n = pocet zakd v souboru; X = aritmeticky pramér;

P.C.| Jméno (tespl.:n:iarxrl) (te?)'.:n:lilr('jrl) (teiiﬁni‘?rl)
1. | M. K. 196 72 176
2. | KLW. 192 56 173
3. | S.K. 182 42 164
4. | A.F. 180 68 162
5. | L.S 206 60 185
6. | P:S. 190 60 171
7. | KK 189 55 170
8. | D.F. 200 55 180
9. | P.S. 202 68 182
10. | L.P. 197 60 177
11. | M. P. 183 54 165
12. | T.O. 192 61 173
13. | D.Z. 191 53 172
14. | T.H. 185 58 167
15. | K. S. 213 53 192
16. | D. K. 191 56 172
X 193,06 58,19 173,81
8,71 6,91 7,77

s = smérodatna odchylka; P. C. = potadové Cislo; SFmax

SFuig¢ = klidové srde¢ni frekvence, SFany = srde¢ni frekvence na urovni anaerobniho prahu

(0,9 X SFma).
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Tabulka 6: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 2 — starsi divky (n = 15)

P.C.| Jméno (teSpI.:nTiarX\'l) (teSp')I.:n:Iilg'l) (teiﬁ;ﬁﬁ)
1. | D.S. 187 64 168
2. Ak | 203 83 183
3. |NH | 201 63 181
4 |CR | 183 64 165
5. |KV.| 210 72 189
6. | R.S. | 203 85 183
7. M8 | 200 57 180
8 |EK | 199 81 179
o. |Ls | 199 72 179
0. |D.B. | 201 70 181
1. |AK | 195 58 176
12| M8 | 210 66 189
13 | KM | 209 69 188
14. | B.H. | 209 71 188
5. | LF | 206 65 185
X 201,00 | 6933 | 180,93
s 7,69 8,14 6,87

Tabulka 7: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)

P.C. | Jméno (te?frﬁ"iaﬁ'l) (te?).FnTi'ﬁ'l) (teg.Frﬁni?rl)
1 | T.c.| 191 55 172
2. | FT.| 200 54 180
3. | AK | 192 12 173
4, | T.M. | 210 82 189
5. |D.V.| 22 64 200
6. T. U. 197 73 177
7. [mB.| 19 62 179
8 | T.S. | 200 64 180
0. | §.P. | 199 73 179
10. | D.H. | 207 53 186
11. T.J. 195 58 176
12. | T.V. | 193 56 174
13. J. V. 215 73 194
14. | 3.2 | 203 57 183
% 201,64 | 6186 | 18157
s 8.70 10,15 7.85
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Tabulka 8: Vysledné hodnoty srde¢nich frekvenci souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

P.C. | Jméno (teSpI.:rrrlniar);'l) (tesp;l.:rr?i'frl) (tes.fﬁ??'l)
1 | TK | 204 49 184
2 [am | 217 68 195
3. | M.P. | 212 63 191
4 | FK | 215 56 194
5. | L | 208 65 187
6. | 0.B. | 220 85 198
7. M H | 203 51 183
8 | 1.5 | 216 88 194
0. |M.S | 212 52 191
0. |M.V.| 202 52 182
11. | 3R | 203 51 183
12. | PV, | 207 50 186
% 209,92 | 60,83 | 189,00
5,98 12,99 5,28

Tabulka 9: Vysledné hodnoty priumérné srde¢ni frekvence ve vyuéovaci jednotce florbalu
souboru 1 — mladsi divky (n = 16)

P. C.|Jméno (tepS.rI’:liin'l) SFmax (%0)
1. | M. K. 150 76,53
2. | K w. 125 65,10
3. | S.K. 99 54,40
4. | A F. 117 65,00
5 | L.S 148 71,84
6. | p:S. 130 68,42
7. K. K. 137 72,49
8. | D.F. 121 60,50
9. | p.S. 149 73,76
10. | L. P. 149 75,63
11. | M. P. 123 67,21
12. | T.O 139 72,40
13. | D.Z 135 70,68
14. | T.H 128 69,19
15. | K.S 129 60,56
16. | D.K 144 75,39

X 132,69 68,69
S 13,63 6,07
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Vysvétlivky k tabulkam €. 9, 10, 11, 12: n = pocet zakt v souboru; X = aritmeticky pramér;
s = smérodatna odchylka; P. C. = potadové Cislo; SF; = primérnd srdecni frekvence;
SFmax (%) = procentualni vztazeni pramérné srde¢ni frekvence k maximalni srde¢ni

frekvenci.

Tabulka 10: Vysledné hodnoty priumérné srde¢ni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 2 — starsi divky (n = 15)

P. C.|Jméno (tepS.rll:{_‘in'l) SFmax (%0)
1. D.S. 130 69,52
2. A K. 147 72,41
3. | N.H.| 155 7711
4, C.R. 105 57,38
5. K. V. 179 85,24
6. R.S. 150 73,89
7. | M. S. 156 78,00
8. E. K. 154 77,39
9. L.S. 139 69,85
10. | D.B. 146 72,64
11. | A. K. 139 71,28
12. | M. S. 154 73,33
13. | K. M. 161 77,03
14. | B. H. 152 72,73
15. L. F. 165 80,10

X 148,80 73,86
16,24 5,98
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Tabulka 11: Vysledné hodnoty primérné srdecni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu

souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)

P. C.|Jméno (tepS.rliliin'l) SFmax (%0)
1. | T.C 133 69,63
2. F.T. 129 64,50
3. | A K 109 56,77
4. | T. M. 171 81,43
5 | D.V. 184 82,88
6. | T.U. 133 67,51
7. | M. B. 125 62,81
8. T.S. 142 71,00
9. S.P. 154 77,39
10. | D. H. 152 73,43
11. | T.J. 151 77,44
12. | T.V. 124 64,25
13. | J. V. 154 71,63
14. | J.Z 127 62,56

X 142,00 70,23
S 19,52 7,43

Tabulka 12: Vysledné hodnoty primérné srde¢ni frekvence ve vyucovaci jednotce florbalu

souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

P. C.|Jméno (tepS.rl:liin'l) SFmax (%0)
1. | T.K. 132 64,71
2. | J. M. 129 59,45
3. M. P. 135 63,68
4. | E. K. 158 73,49
5. J. L. 151 72,60
6. | O.B. 153 69,55
7. M. H. 144 70,94
8. | 1.8 154 71,30
9. | M.S. 143 67,45
10. | M. V. 144 71,29
11. | J.R. 148 72,91
12. | P. V. 133 64,25

X 143,67 68,47
9,19 4,31
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Tabulka 13: Vysledné hodnoty primérné srdecni frekvence v modelovém utkani florbalu
souboru 1 — mladsi divky (n = 16)

P.C.|Jméno| (o udnt | SF. .., (%)
1. | MK 179 91,33
2. | K.W. 148 77,08
3. | 3§k 127 69,78
4. | AF 131 72,78
5 | L.§ 187 90,78
6. | p:§. 136 71,58
7. | K. K. 167 88,36
8. | D.F. 152 76,00
9. | p.S. 176 87,13
10. | L.P. 179 90,86
11. | M. P. 149 81,42
12. | T.O 176 91,67
13. | D.7 179 93,72
4. | T.H 163 88,11
15. | K. 174 81,69
16. | D.K 180 94,24
X 162,69 84,16
s 18,87 8,13

v

Vysvétlivky Kk tabulkam ¢&. 13, 14, 15, 16: n = pocéet zaku v souboru; X = aritmeticky
primér; s = smérodatna odchylka; P. C. = potadové &islo; SFx wun = pramémaé srdeéni
frekvence; SFyax (%) = procentualni vztazeni pramérné srdecni frekvence k maximalni

srde¢ni frekvenci.
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Tabulka 14: Vysledné hodnoty primérné srdecni frekvence v modelovém utkani florbalu

souboru 2 — starsi divky (n = 15)

P. C.|Jméno (t?e I;"r';;ll‘;“‘l) SFmax (%0)
1. D.S. 160 85,56
2. | A K. 158 77,83
3. N. H. 175 87,06
4. C.R. 126 68,85
5. K. V. 194 92,38
6. R.S. 158 77,83
7. | M.S. 189 94,50
8. E. K. 178 89,45
0, L.S. 169 84,92
10. | D.B. 180 89,55
11. | A K 186 95,38
12. | M. S. 187 89,05
13. | K. M. 194 92,82
14. | B.H. 177 84,69
15. | L.F. 194 94,17

X 175,00 86,94
17,93 7,15

Tabulka 15: Vysledné hodnoty primérné srde¢ni frekvence v modelovém utkani florbalu

souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)

P. C.|Jméno (tselrjxr’l;:ll(;ml) SFmax (%0)
1. | T.C. 148 77,49
2. F.T. 142 71,00
3. | A K 121 63,02
4. | T. M. 188 89,52
5 | D.V. 200 90,09
6. | T.U. 150 76,14
7. | M. B. 143 71,86
8. T.S. 160 80,00
9. S.P. 176 88,44
10. | D. H. 160 77,29
11. | T.J. 175 89,74
12. | T.V. 149 77,20
13. | J. V. 189 87,91
14. | J.Z 151 74,38

X 160,86 79,58
S 21,17 8,12
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Tabulka 16: Vysledné hodnoty primérné srdecni frekvence v modelovém utkani florbalu
souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

P. C.|Jméno (t?e I;"r';;ll‘;“‘l) SFmax (%0)
1. T. K. 156 76,47
2. J. M. 141 64,98
3. M. P. 162 76,42
4, F. K. 193 89,77
5. J. L. 185 88,94
6. 0. B. 182 82,73
7. M. H. 177 87,19
8. 1.5 184 85,19
9. [ M.S. 172 81,13
10. | M. V. 173 85,64
11. | IR, 180 88,67
12. | P.V. 146 70,53

X 170,92 81,47
S 15,61 7,55

Tabulka 17: Procenta ¢asu straveného v uréenych zénach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 1 — divky mladsi divky (n = 16)

Jméno

Cas

Z1

Z2

Z3

Z4

Z5

Pod zonami

(min)

(%)

(min) | (%)

(min)

(%) |(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

45:10

7:22

16,31

12:13| 27,05

11:05

24,54 110:11

22,55

4:11

9,26

0:08

0,30

45:15

0:13

0,48

6:14 | 13,78

9:53

21,84 113:16

29,32

9:48 | 21,66

5:51

12,93

45:10

0:00

0,00

0:18 | 0,66

6:32

14,46 | 9:09

20,26

8:56 [19,78

20:15

44,83

> | D=
m =

45:03

0:32

1,18

2:44 | 6,07

9:50

21,83 |18:46

41,66

12:55 | 28,67

0:16

0,59

v | AN
T Z |

45:10

6:02

13,36

7:04 15,65

9:28

20,96 | 13:12

29,23

8:39 19,15

0:45

1,66

45:07

0:34

1,26

9:32 121,13

11:45

26,04 112:13

27,08

7:40 16,99

3:23

7,50

45:10

8:00

17,71

6:09 | 13,62

10:45

23,80 | 11:31

25,50

6:39 | 14,72

2:06

4,65

45:03

0:00

0,00

3:20 | 7,40

7:20

16,28 | 13:29

29,93

9:29 21,05

11:25

25,34

© o NoU|AWN P T

45:02

7:39

16,99

11:09 | 24,76

6:00

13,32 | 10:52

24,13

8:11 |18,17
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2,63

-
o

45:07

12:04

26,75

8:04 17,88

7:12

15,96 | 8:51

19,62

7:24 16,40

1:32

3,40

o
=

45:07

0:00

0,00

9:35 |21,24

6:12

13,74 |16:28

36,50

11:36 | 25,71

1:16

2,81

-
no

45:09

6:13

13,77

8:38 | 19,12
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W

Vysvétlivky k tabulkam ¢. 17, 18, 19, 20: n = pocet zakd v souboru; X = aritmeticky
pramér; s = smérodatna odchylka; P. C. = pofadové ¢&islo; Z1 = zéna vysoké az maximalni
intenzity (90-100 %); Z2 = z6na stfedni az vysoké intenzity (80—89 %); Z3 = zona nizké
az stfedni intenzity (70-79 %); Z4 = zbna nizké intenzity (60—69 %); Z5 = z6na velmi
nizké intenzity (50-59 %); Pod zoénami = zéna pod ur¢enymi zénami intenzity (0—49 %).
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Obrizek 1: Zakyné K. S. (soubor 1) — Priib&h srdeéni frekvence béhem vyu&ovaci jednotky
florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 1 zjisténa hodnota primérné srde¢ni
frekvence 132,69 tept/minutu, pifi smérodatné odchylce 13,63 tepti/minutu. Namétena
primérna srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu pfedstavovala praimérné

68,69 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla namétena hodnota primérné srdecni frekvence
162,69 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 18,87 tept/minutu. Zjisténa prumérna
srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala primémé 84,16 % z maximalni srdecni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, divky souboru 1 v primeéru stravily Vv prvni
z6n¢ 4:42 minut, coz ¢ini 10,40 % z celkového ¢asu. Ve druhé zoné€ prumérné 7:11 minut,
coz predstavuje 15,92 % casu. Ve tieti zoné pramérné 8:01 minut, coz se rovna 17,77 %
Casu. Ve Ctvrté zon€ pramérné 11:30 minut, coz predstavuje 25,50 % casu. V paté zoné

primérné 9:24 minut, coz se rovna 20,85 % cCasu. Pod témito zénami primérné divky
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stravily 4:19 minut, coz ¢ini 9,57 % z celkového casu. Srde¢ni frekvence divek se tedy

béhem méfeni pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravily ve ¢tvrté zoné (25,50 %)

a nejméné Casu stravily pod ur¢enymi zoénami (9,57 %).

Tabulka 18: : Procenta ¢asu straveného v uré¢enych zonach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 2 — starsi divky (n = 15)

Jméno

Cas

Z1

Z2

Z3

z4

Z5

Pod zonami

(min) | (%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

v

D. S.

45:11

2:29

5,50

9:02

19,99

9:53

21,87

13:15

29,32

8:50

19,55

1:42

3,76

A K.

45:07

0:42

1,55

9:44

21,57

16:02

35,54

14:52

32,95

2:33

5,65

1:14

2,73

N. H.

45:07

4:54

10,86

17:09

38,01

10:41

23,68

8:47

19,47

2:21

521

1:15

2,77

C.R.

45:05

0:00

0,00

1:57

4,33

5:24

11,98

9:01

20,00

15:08

33,57

13:35

30,13

K. V.

45:03

18:16 | 40,55

14:55

33,11

9:05

20,16

2:29

5,51

0:18

0,67

0:00

0,00

R.S.

45:05

1:42

3,77

13:54

30,83

11:42

25,95

16:09

35,82

1:38

3,62

0:00

0,00

v

M. S.

45:08

9:41

21,45

10:12

22,60

11:41

25,89

11:08

24,67

2:19

5,13

0:07

0,26

E. K.

45:04

6:16

13,91

16:19

36,21

10:26

23,15

8:22

18,57

3:21

7,43

0:20

0,74

©l0oNo A WINE| T

L.S.

45:03

4:07

9,14

8:48

19,53

8:29

18,83

12:01

26,67

8:26

18,72

3:12

7,10

-
©

D. B.

45:05

5:59

13,27

7:39

16,97

11:06

24,62

14:11

31,46

4:17

9,50

1:53

4,18

-
=

A K.

45:06

8:29

18,81

4:24

9,76

7:11

15,93

13:59

31,01

8:05

17,92

2:58

6,58

-
o

45:05

5:13

11,57

11:26

25,36

8:32

18,93

13:38

30,24

5:12

11,53

1:04

2,37

-
w

K. M.

45:02

10:17|22,83

8:51

19,65

11:30

25,54

10:16

22,80

2:47

6,18

1:21

3,00

-
>

B. H.

45:05

1:48

3,99

13:55

30,87

11:29

25,47

13:10

29,21

2:17

5,06

2:26

5,40

-
o

L. F.

45:05

12:35|27,91

12:02

26,69

10:53

24,14

6:16

13,90

2:12

4,88

1:07

2,48

6:10

13,67

10:41

23,70

10:16

22,78

11:10

24,77

4:39

10,31

2:09

4,77

4:50

10,71

4:05

9,06

2:21

5,20

3:33

7,87

3:47

8,37

3:12

7,11
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Obrizek 2: Zakyné L. F. (soubor 2) — Priibéh srdeé¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 2 zjisténa hodnota primérné srdeéni
frekvence 148,80 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 16,24 tepti/minutu. Namétena
primérna srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu pfedstavovala primérné

73,86 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla naméfena hodnota primérné srde¢ni frekvence
175,00 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 17,93 tepd/minutu. Zjisténa pramérna
srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala primémé 86,94 % z maximalni srdecni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, divky souboru 2 v priméru stravily Vv prvni
z6n¢ 6:10 minut, coz ¢ini 13,67 % z celkového ¢asu. Ve druhé zoné pramérné 10:41 minut,
coz piedstavuje 23,70 % casu. Ve tieti zoné prumérné 10:16 minut, coZ se rovna 22,78 %
Casu. Ve Ctvrté zoné prameérné 11:10 minut, coz predstavuje 24,77 % casu. V paté zoné
primémé 4:39 minut, coz se rovna 10,31 % casu. Pod témito zénami pramérne divky
stravily 2:09 minut, coz ¢ini 4,77 % z celkového Casu. Srde¢ni frekvence divek se tedy
béhem méfeni pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravily ve ¢tvrté zoné (24,77 %)

a nejméné Casu stravily pod uréenymi zénami (4,77 %).
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Tabulka 19: Procenta ¢asu straveného v uréenych zonach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)

Jméno | Cas

Z1

Z2

Z3

Z4

Z5

Pod zonami

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

(min)

(%)

T.C. |45:04

1:47

3,96

9:36

21,30

12:53 | 28,59

9:31

21,12

8:09

18,08

3:08

6,95

F.T. |45:05

0:00

0,00

5:36

12,42

10:54 | 24,18

11:53

26,36

12:01

26,65

4:41

10,39

A. K. |45:08

0:00

0,00

0:10

0,37

8:58 (19,89

10:03

22,27

11:48

26,14

14:09

31,36

T.M. |45:05

11:21

25,17

16:07

35,75

10:13 | 22,66

5:15

11,65

1:22

3,03

0:47

1,74

D.V. |45:05

13:39

30,28

16:26

36,45

10:15 22,74

2:45

6,10

1:16

2,81

0:44

1,63

T.U. |45:02

0:00

0,00

8:43

19,36

13:01 | 28,91

10:56

24,28

7:31

16,69

4:51

10,77

M. B. | 45:12

0:02

0,07

3:56

8,71

12:34 | 27,81

9:41

21,42

9:09

20,24

9:50

21,76

T.S. |45:01

5:15

11,66

7:50

17,40

6:49 |15,14

15:21

34,10

9:46

21,70

0:00

0,00

© o Nolg~wW N E T

S.p. |45:14

11:35

25,61

9:31

21,04

6:13 | 13,74

16:25

36,29

1:30

3,32

0:00

0,00

-
o

D.H. |45:01

2:06

4,66

12:15

27,21

12:04 | 26,80

16:37

36,91

1:59

4,41

0:00

0,00

o
=

T.J. |45:01

11:26

25,40

8:36

19,10

6:57 | 15,44

14:33

32,32

3:29

7,74

0:00

0,00

-
no

T.V. | 45:07

0:05

0,18

9:00

19,95

8:04 17,88

6:22

14,11

13:30

29,92

8:06

17,95

-
w

J. V. |45:07

4:06

9,09

10:31

23,31

5:50 (12,93

17:07

37,94

6:50

15,15

0:43

1,59

o
Ea

J.Z. |45:.03

0:00

0,00

4:07

9,14

9:17 | 20,61

7:15

16,09

19:09

42,51

5:15

11,65

4:23

9,72

8:45

19,39

9:34 121,24

10:59

24,35

7:41

17,03

3:44

8,27

5:06

11,29

4:18

9,54

2:26

5,41

4:25

9,78

5:12

11,52

4:15

9,40
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Obriazek 3: Zak D. H. (soubor 3) — Priibéh srdeéni frekvence béhem vyuéovaci jednotky
florbalu
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Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 3 zjisténa hodnota praimérné srde¢ni
frekvence 142,00 tepG/minutu, pii smérodatné odchylce 19,52 tepi/minutu. Naméfena
prumérna srdeéni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu pfedstavovala pramérné

70,23 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla namétena hodnota primémé srdecni frekvence
160,86 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce 21,17 tepu/minutu. Zjisténa pramérna
srde¢ni frekvence béhem utkani predstavovala primérmné 79,58 % z maximalni srde¢ni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, chlapci souboru 3 v praméru stravili v prvni
zOn¢ 4:23 minut, coz ¢ini 9,72 % z celkového ¢asu. Ve druhé zoné pramérné 8:45 minut,
coz predstavuje 19,39 % casu. Ve tieti zon¢ pramérné 9:34 minut, coz se rovna 21,24 %
Casu. Ve Ctvrté zon¢ pramérné 10:59 minut, coz piredstavuje 24,35 % Casu. V paté zoné
prumémé 7:41 minut, coz se rovna 17,03 % casu. Pod témito zénami primérné chlapci
stravili 3:44 minut, coz ¢ini 8,27 % z celkového ¢asu. Srde¢ni frekvence chlapcu se tedy
béhem méteni pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravili chlapci ve ¢tvrté zoné
(24,35 %) a nejméné Casu stravili pod ur¢enymi zéonami (8,27 %).

Tabulka 20: Procenta ¢asu straveného v uréenych zoénach ve vyucovaci jednotce florbalu
souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

P, i Y Z1 Z2 Z3 Z4 Z5 Pod zénami
¢. [T E Tmin)[ (@) [(min)[ (96) | (min)| (%) |(min)| (%) | (min)| (%) | (min)| (%)
1. | T.K. |45:02| 0:18 | 0,67 | 5:39 |12,55| 8:23 18,62 |11:53|26,39|15:25|34,23| 3:24 | 7,55
2.1 J.M. |45:03| 0:00 | 0,00 | 2:38 | 5,85 | 7:40 |17,02(10:02|22,27|12:18|27,30|12:28 | 27,67
3. M.P. |45:00| 0:00 | 0,00 | 3:35 | 7,96 |14:04|31,26| 7:50 |17,41|13:52|30,81| 5:39 |12,56
4, | F. K. |45:01| 4:24 | 9,77 |13:56|30,95| 6:10 |13,70|11:51 (26,32 | 8:03 |17,88| 0:37 | 1,37
5 1 J L |45:10]| 6:31 {14,43| 9:03 [20,04| 7:52 |17,42|11:39|25,79| 9:50 |21,77| 0:15 | 0,55
6. | O.B. |45:08| 0:13 | 0,48 {13:30(29,91| 7:00 |15,51|11:36|25,70|11:02 24,45 1:47 | 3,95
7. | M.H. |45:06| 1:30 | 3,33 |17:06 (37,92 | 7:37 |16,89| 6:47 | 15,04 | 5:42 (12,64 | 6:24 | 14,19
8. J.S 145:12| 1:41 | 3,72 |15:20|33,92| 7:20 | 16,22 | 6:34 {14,53|13:11|29,17| 1:06 | 2,43
9. | M.S. |45:00| 0:09 | 0,33 |10:31 (23,37 |12:42 28,22 | 7:44 |17,19]| 8:36 |19,11| 5:17 |11,74
10.| M. V. | 45:06| 0:15 | 0,55 |18:21|40,69| 8:57 [19,84 | 4:47 |10,61| 9:19 | 20,66 | 3:27 | 7,65
11.| J.R. |45:07| 7:01 |15,55]10:59|24,34| 6:49 |15,11|11:32|25,56| 6:24 |14,19| 2:22 | 5,25
12.| p.V. |45:08| 0:00 | 0,00 | 6:43 |14,88| 8:44 {19,35| 9:38 |21,34|15:38|34,64| 4:25 | 9,79

X 1:50 | 4,07 | 10:37|23,53| 837 [19,10| 9:17 | 20,68 |10:47|23,90| 3:56 | 8,73

S 2:31 | 5,57 | 5:.00 |{11,06| 2:12 | 5,08 | 2:21 | 5,29 | 3:12 | 7,10 | 3:13 | 7,14
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Obrizek 4: Zak J. R. (soubor 4) — Pribéh srdeéni frekvence béhem vyu&ovaci jednotky
florbalu

Ve vyucovaci jednotce florbalu byla u souboru 4 zjisténa hodnota primérné srdeéni
frekvence 143,67 tepi/minutu, pfi smérodatné odchylce 9,19 tepi/minutu. Naméfena
primérna srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu pfedstavovala primérné

68,47 % z maximalni srde¢ni frekvence.

V modelovém utkani florbalu byla naméfena hodnota primérné srdecni frekvence
170,92 tept/minutu, pii smérodatné odchylce 15,61 tepd/minutu. Zjisténa pramérna
srdecni frekvence béhem utkani pfedstavovala primémé 81,47 % z maximalni srde¢ni

frekvence.

Béhem vyucovaci jednotky florbalu, chlapci souboru 4 v pruméru stravili v prvni
z6n¢ 1:50 minut, coz ¢ini 4,07 % z celkového ¢asu. Ve druhé zoné primérné 10:37 minut,
coz predstavuje 23,53 % casu. Ve tieti zoné pramérné 8:37 minut, coz se rovna 19,10 %
Casu. Ve Ctvrté zoné praimérné 9:17 minut, coz predstavuje 20,68 % casu. V paté zon¢
primérmé 10:47 minut, coz se rovna 23,90 % casu. Pod témito zénami primérné chlapci
stravili 3:56 minut, coz ¢ini 8,73 % z celkového ¢asu. Srdecni frekvence chlapct se tedy
béhem méfeni pohybovaly ve vSech zonach. Nejvice Casu stravili v paté zoné (23,90 %)

a nejméng¢ Casu stravili v prvni zoné (4,07 %).
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m 71 (90-100 %)
m 72 (80-89 %)
® 73 (70-79 %)
W 74 (60-69 %)
® 75 (50-59 %)

M Pod zénami (0-49 %)

Graf 1: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zonach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 1 — mladsi divky

= 71 (90-100 %)
m 72 (30-89 %)
® 73 (70-79 %)
W 74 (60-69 %)
® Z5 (50-59 %)

M Pod zénami (0-49 %)

Graf 2: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zoénach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 2 — starsi divky
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m 73 (70-79 %)

B Z4 (60-69 %)

H 75 (50-59 %)

B Pod zénami (0-49 %)

Graf 3: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zonach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 3 — mladsi chlapci

H Z1 (90-100 %)

m 72 (80-89 %)

m Z3 (70-79 %)

W 74 (60-69 %)

B Z5 (50-59 %)

B Pod zénami (0-49 %)

Graf 4: Grafické zobrazeni procenta ¢asu straveného v uréenych zonach ve vyucovaci
jednotce florbalu souboru 4 — starsi chlapci

4.2 Porovnani vysledki z vyuéovaci jednotky florbalu

Nevyssi hodnoty primérné srdecni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
byly zaznamenany u souboru 2, které se rovnaly 148,80 tepu/minutu. Pak nasledovaly
hodnoty souboru 4, které Cinily 143,67 tepi/minutu. Pak hodnoty souboru 3, které Cinily

v

jednotky florbalu byly zjistény u souboru 1, které ¢inily 132,69 tept/minutu. Rozdil mezi
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nejvyssi a nejnizsi hodnotou primérné SF je 16,11 tept/minutu. Soubor 1 mél pii méfeni

nejvyssi pocet Clent, coz vzhledem Kk vyuziti plochy télocviény urcité ovlivnilo SF.

Nejvyssi smérodatna odchylka byla vypocitana u souboru 3, ktera se rovnala
19,52 tepti/minutu. Nasledné¢ u souboru 2, ktera Ccinila 16,24 tepu/minutu. Potom
u souboru 1, ktera se rovnala 13,63 tepti/minutu a u souboru 4 se smérodatna odchylka

pohybovala okolo 9,19 tepi/minutu. Podle zjisténych smérodatnych odchylek Ize

Cvwr

SE 150 -

145 -~

140 -

135 A

130 A

125 ~

120 T T T 1
Soubor 1 Soubor 2 Soubor 3 Soubor 4

Graf 5: Grafické zobrazeni primérnych hodnot srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu v§ech méienych soubori

Nejvyssi hodnoty primérné srdecni frekvence v modelovém utkani florbalu byly
naméfeny u souboru 2, které ¢inily 175,00 tept/minutu. Pak nasledovaly hodnoty

souboru 4, které se rovnaly 170,92 tept/minutu. Potom hodnoty souboru 1, které se

Cv v

cv v

Nejvyssi smérodatna odchylka byla vypocitdna u souboru 3, kterd se rovnala
21,17 tepi/minutu. Potom u souboru 1, kterd se rovnala 18,87 tept/minutu. Nasledné
usouboru 2, ktera cinila 17,93 tept/minutu a u souboru 4 se smérodatna odchylka,
ktera ¢inila 15,61 tepi/minutu, pohybovala nejnize. Podle zjisténych smeérodatnych

odchylek Ize fici, ze nejveétsi rozptyl dat byl u souboru 3 a nejmensi u souboru 4.
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Graf 6: Grafické zobrazeni pramérnych hodnot srde¢ni frekvence béhem modelového
florbalového utkani v§ech mérenych soubori

Nejvice Casu v prvni zon€ intenzity strdvil soubor 2, coz se rovna v pruméru
13,67 %. Pak nasledoval soubor 1, coz predstavuje 10,40 %. Potom soubor 3, coz ¢ini

9,72 %. V prvni z6n¢ intenzity nejméné ¢asu stravil soubor 4, coz ¢ini v pruméru 4,07 %.

Ve druhé zon¢ intenzity nejvice Casu stravil soubor 2, coz predstavuje v pruméru
23,70 %. Potom nasledoval soubor 4, coz ¢inilo 23,53 %. Dale soubor 3, coz se rovna
19,39 %. Nejméné casu ve druhé zoné intenzity stravil soubor 1, coZ €ini V priméru

15,92 %.

Nejvice Casu ve treti zoné intenzity stravil soubor 2, coZ se rovna v primeéru
22,78 %. Pak nasledoval soubor 3, coz se rovna 21,24 %. Potom soubor 4, coz piedstavuje
19,10 %. Ve tieti zOn¢ intenzity nejmén¢ Casu stravil soubor 1, coz pfedstavuje v priméru

17,77 %.

Ve Ctvrté zon€ intenzity nejvice Casu stravil soubor 1, coZ V priméru predstavuje
25,50 %. Dale nasledoval soubor 2, coz se rovna 24,77 %. Pak soubor 3, coz ¢ini 24,35 %.

Nejméné Casu ve ¢tvrté zoné intenzity stravil soubor 4, coz se rovna v priméru 20,68 %.

Nejvice Casu V paté zon€ intenzity stravil soubor 4, coz ¢ini V pruméru 23,90 %.
Dale nasledoval soubor 1, coz ptredstavuje 20,85 %. Pak soubor 3, coz se rovna 17,03 %.

V paté zoné€ intenzity nejméné Casu stravil soubor 2, coZ se rovna v priméru 10,31 %.
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Pod urenymi zénami intenzity nejvice Casu stravil soubor 1, coz €ini v priméru
9,52 %. Potom nasledoval soubor 4, coz ptestavuje 8,73 %. Dale soubor 3, coz ¢ini 8,27 %.

Nejméné ¢asu pod ur€enymi zénami stravil soubor 2, coz predstavuje v prumeéru 4,77 %.

Nejvice casu v aerobnim pasmu z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravil
soubor 2 a to v praiméru 71,37 %, coz Se rovna 32:07 minut. Dalsi v pofadi byl soubor 3,
ktery stravil v aerobnim pasmu 65,11 %, coz piedstavuje 29:18 minut. Déale soubor 4,
63,37 %, coz se rovna 28:11 minut. Z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravil nejméné
¢asu v aerobnim pasmu soubor 1 a to Vv priméru 59,33 %, coz ¢ini 26:42 minut. Rozdil

cvwr

5:25 minuty.

Hodnoty primémé srdeni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
usouboru 3 (chlapci) byly zjistény 142,00 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce
19,52 tept/minutu. Hodnoty primérné srdec¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu u souboru 1 (divky), byly naméfeny 132,69 tepii/minutu, pii smérodatné odchylce
13,63 tept/minutu. Pramérna srde¢ni frekvence byla u souboru 3 (chlapci)
0 9,31 tept/minutu vétsi nez u souboru 1 (divky). Podle smérodatné odchylky lze fici,

ze rozptyl hodnot je vyssi u souboru 3 (chlapci) nez u souboru 1 (divky).

Béhem modelového utkani florbalu byly zjiStény hodnoty primérné srdecni
frekvence u souboru 3 (chlapci) 160,86 tepi/minutu, pii smérodatné odchylce
21,17 tept/minutu. Hodnoty prumérné srdeéni frekvence b&hem modelového utkani
florbalu u souboru 1 (divky) byly naméfeny 162,69 tepti/minutu, pii smérodatné odchylce
18,87 tept/minutu. Primérna srde¢ni frekvence béhem utkani byla u souboru 1 (divky)
0 1,83 tepi/minutu vyssi nez u souboru 3 (chlapci). Rozptyl hodnot v modelovém utkani

florbalu u obou soubori se nijak vyrazné nelisil.

Hodnoty primérné srdecni frekvence béhem vyucCovaci jednotky florbalu
usouboru 4 (chlapci) byly zjistény 143,67 tepi/minutu, pfi smérodatné odchylce
9,19 tept/minutu. Hodnoty pramérné srdec¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky
florbalu u souboru 2 (divky), byly naméfeny 148,80 tepti/minutu, pii smérodatné odchylce
16,24 tept/minutu. Primérna srde¢ni frekvence byla u souboru 2 (divky)
0 5,13 tepi/minutu vétsi nez u souboru 4 (chlapci). Podle smérodatné odchylky je rozptyl

hodnot vyssi u souboru 2 (divky) nez u souboru 4 (chlapci).

69



Béhem modelového utkani florbalu byly nameétfeny hodnoty primérné srdecni
frekvence u souboru 4 (chlapci) 170,92 teptu/minutu, pfi smérodatné odchylce
15,61 tept/minutu. Hodnoty prumérné srde¢ni frekvence béhem modelového utkani
florbalu u souboru 2 (divky) byly naméteny 175,00 tepu/minutu, pii smérodatné odchylce
17,93 tept/minutu. Primérna srde¢ni frekvence béhem utkani byla u souboru 2 (divky)
0 4,08 tept/minutu vyssi nez u souboru 4 (chlapci). Rozptyl hodnot v modelovém utkani

florbalu u obou soubori se také nijak vyrazné nelisil jako u souborii 3 a 1.

Rozdil priméru srde¢ni frekvence u divek a chlapct z prvniho a druhého ro¢niku se
pohyboval v jednotkach tepti/minutu a stejné tak tomu bylo i u divek a chlapcu z tietiho
a ¢tvrtého roc¢niku. Statisticky nebylo prokazano, ze s 95% spolehlivosti je rozdil mezi

skupinami divek a chlapct. To znamena, Ze zde neni vyznamny rozdil.

Nejvyssi hodnota primérné srde¢ni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
zjisténa Pospisilem (2013) u chlapct ve véku 12-13 let byla 155,67+10,49 tept/minutu,
rovnala 151,38+41,36 tepi/minutu. Nami naméfend nejvyssi prumérna SF (Soubor 2)
béhem vyucovaci jednotky byla naméfena 148,80+16,24 tepii/minutu a nejnizsi pramérna
SF 132,69+13,63 tept/minutu (soubor 1). Tedy i ndmi naméfena nejvyssi primérna SF je
niz$i o0 2,58 tepi/minutu nez naméfend nejniz§i hodnota prumérné SF u divek ve véku

11-13 let. V souctu obou rozptylti je u nami naméfenych dat rozptyl hodnot mensi.

Béhem modelového florbalového utkani byly PospiSilem (2013) zjistény nejvyssi
hodnoty prumérné SF u divek ve véku 11-13 let, coZ se rovnalo 181,50+10,25 tepti/minutu
a nejnizsi hodnoty praimérné SF béhem utkani byly zjistény u chlapci ve véku 12-13 let,
které ¢inily 177,78+11,33 tepi/minutu. Nami naméfena nejvyssi primérna SF (soubor 2)
béhem florbalového utkani byla naméfena 175,00+17,93 tepti/minutu a nejnizsi primérna
SF béhem utkani 160,86+21,17 tept/minutu (soubor 3). Opét tedy i nami naméfena
nejvyssi primérna SF béhem florbalového utkani je nizsi o 2,78 tepti/minutu nez naméfena

U ndmi namétenych dat byl vyssi.

Dle Pospisila (2013) byly naméfeny v priméru nejvyssi hodnoty SFmax u divek
ve véku 11-13 let, které se rovnaly 206,88%3,56 tept/minutu. Nami naméfena nejvyssi

SFmax (soubor 4) v priméru byla 209,92+5,98 tepi/minutu. Nami naméfend SFmax
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V priméru je vyssi o 3,04 teptu/minutu, s ¢imz souvisi i vys$si hodnota anaerobniho prahu.

Ale rozptyl hodnot u naSich vysledku je nepatrné vyssi.

fv v

naméfena SFyjig V priuméru je nizsi 0 9,37 tepti/minutu a i rozptyl hodnot je nizsi.

Pospisilem (2013) bylo zjiSténo, ze v prvni z6n€ intenzity nejvice Casu stravili
chlapci ve véku 14-15 let, coz v priméru predstavovalo 23,69 %. Ve druhé zoné intenzity
nejvice Casu stravili chlapci ve véku 12—13 let, coz v priiméru ¢Cinilo 25,12 %. Nejvice ¢asu
ve tfeti zoné intenzity strévili chlapci ve veéku 14-15 let, coz se rovnalo v priméru
22,35 %. Nejvice Casu ve Ctvrté zoné intenzity stravily divky ve véku 11-13 let,
coz predstavovalo v priméru 24,45 %. V paté zoné intenzity nejvice Casu stravili chlapci
ve véku 12-13 let, coz ¢inilo v priméru 12,12 %. Pod ur€enymi zénami intenzity nejvice
Casu stravily divky ve véku 11-13 let, coZ piedstavovalo v pruméru 5,21 %. Nejvice Casu
V prvni zon€ intenzity podle naSich vysledki stravil soubor 2, coz ptedstavovalo 13,67 %.
To je 0 10,02 % méné nez u chlapct ve véku 14-15 let. Ve druhé zoné intenzity také
soubor 2, coz ¢inilo 23,70 %. To je 0 1,42 % méné nez u chlapct ve véku 12-13 let.
Ve treti zO6n€ intenzity opét soubor 2, coZ se rovnalo 22,78 %, coz je o 0,43 % vice nez
u chlapcii ve véku 14-15 let. Ve Ctvrté zoné intenzity stravil nejvice ¢asu soubor 1,
coz ¢inilo 25,50 %. To je o 1,05 % vice nez u divek ve véku 11-13 let. V paté zoné
intenzity soubor 4, coz se rovnalo 23,90 %, coz je o 11,78 % vice nez u chlapct ve véku
12-13 let. Pod ur¢enymi zénami nejvice Casu stravil soubor 1, coZ predstavovalo 9,52 %.

To je 0 4,31 % vice nez u divek ve véku 11-13 let.

Z celkové vyucovaci jednotky florbalu stravily nejvice ¢asu v aerobnim péasmu
divky ve véku 11-13 let a to v priméru 67,43 %, coz piedstavovalo 31:13 minut. Zaci
stravili Cas pfevazné Vv aerobnim pasmu, coz ¢inilo 62-67 % z celkového casu vyucovaci
jednotky (Pospisil, 2013). Podle nami naméfenych dat nejvice ¢asu v aerobnim pasmu
stravil soubor 2 a to v priméru 71,37 %, coz ptedstavovalo 32:07 minut. To je o 3,94 %
vice Casu, coz je tedy o 54 sekund vice. Dle naSich vysledku stravili zaci v aerobnim
pasmu 59-71 % z celkového casu vyucovaci jednotky, coz je vé&t§i rozsah, ale horni

hranice je 0 4 % vyse.
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Dle naméfenych dat Motala (1999) u netrénovanych chlapci 5.-8. tiid béhem
modelového florbalového wutkdni byla naméfena prumérna srdecni frekvence
166+16 tept/minutu. Nami naméfena nejvys$Si hodnota primérné srdecni frekvence
u chlapcti béhem modelového utkani florbalu byla 170,92+15,61 tepi/minutu (soubor 4).
Nase hodnoty jsou o 4,92 tept/minutu vyssi nez u netrénovanych chlapct a rozdil hodnot

neni nijak vyznamny.

Motal (1999) naméfil u netrénovanych chlapct 5.-8. tfid pramér
SFmax 198+4 tept/minutu, prumér SFuiig 75+12 tep/minutu a prameér
SFanp 17844 tepti/minutu. Nami zjisténd nejvyssi (soubor 4) primémd SFna byla
209,92+5,98 tepti/minutu a SFa,, 18945,28 tepti/minutu. SFmax je tedy o 11,92 tepti/minutu
vys§i s vetsim rozptylem, tedy i hodnota SFayp je o 11 tept/minutu vys$$i. Nami zjiSténa
nejvyssi (soubor 2) hodnota primémé SFyiq byla 69,3318,14 tepi/minutu, coz je

0 5,67 tept/minutu nizsi a to plati také o rozptylu hodnot.

Podle naméfenych dat Motala (1999) u trénovanych chlapci 5.-8. téid b&éhem
modelového utkani byla zjisténa primérna srdeéni frekvence 18019 tept/minutu. Nami
naméfend nejvys$i hodnota primémé srdecni frekvence u chlapcti béhem modelového
utkani florbalu byla 170,92+15,61 tept/minutu (soubor 4). Nase hodnoty jsou
0 9,08 tepid/minutu nizsi nez u trénovanych chlapcii a u nami namétenych dat je rozptyl

hodnot vyssi.

Motal (1999) zjistil u trénovanych chlapct 5.-8. tiid primér SFmax
20544 tept/minutu, pramér SFyjig 7719 tepi/minutu, pramér 18049 tepti/minutu a pramér
SFanp 18544 tepi/minutu. Nami zjiSténd nejvyssi (soubor 4) primérma SFmax byla
209,92+5,98 tept/minutu a SFap 189+5,28 tepti/minutu. SFyax je tedy o 4,92 tepti/minutu
Vyssi s vetsim rozptylem, tedy i hodnota SFayp je 0 4 tepy/minutu vyssi. Nami zjisténa
nejvys$si (soubor 2) hodnota primérmé SFyig byla 69,3318,14 tepi/minutu, coz je

0 7,67 tepi/minutu niz$i a rozptyl hodnot byl také mensi.

Zlatnikem (1998) byly naméfeny hodnoty primémné srdec¢ni frekvence v utkani
béhem zatizeni 166 tepu/minutu. Nase naméfena hodnota béhem modelového utkani
usouboru 4 byla 170,92+15,61 tept/minutu, coz je 4,92 tepu/minutu vice. Namétené

hodnoty Zlatnikem (1998) byly zjistény v 1. lize muzské kategorie, ktera tehdy byla
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nejvyssi soutézi. Lze tyto hodnoty s nasimi porovnavat, protoze chlapci ve tietim a ¢tvrtém

ro¢niku mohou v dnesnim florbalu nastoupit i do nejvyssi soutéze v Ceské republice.

Krejcikem (2011) bylo z metodicko-organizacnich forem fotbalu u chlapci ve véku
12-13 let zaznamenano, ze nejvys$i hodnota pruméru SF byla zjisténa pii fotbalu 4:4,
kde praimér byl 172+15 tepi/minutu. Nami naméfena nejvys$si hodnota (soubor 2)
prumémé SF v modelovém utkani florbalu se rovnala 175+17,93 tepi/minutu. Je to

0 3 tepy/minutu vice nez pii fotbalu 4:4. U nami naméfenych dat je rozptyl hodnot vyssi.

Ze zjisténych hodnot Ize konstatovat, ze neni nijak vyznamny rozdil v intenzité
zatizeni ve vyu€ovaci jednotce florbalu mezi divkami a chlapci. Podle stanovené doby ¢asu
v aerobnim pasmu se florbal ukézal jako vhodnd aktivita pro rozvoj aerobni kapacity
organismu zakil v jednotkach télesné vychovy. Kazdy zak ma jinou turoven techniky
s florbalovou holi, zejména u nékterych divek byla vidét velmi nedokonala technika,
coz nemélo nijak vyznamny vliv na ovlivnéni intenzity zatiZzeni. Proto je florbal z hlediska
intenzity zatizeni vhodny jak pro chlapce, tak pro divky, ale i pro Gplné zacéatecniky.
Me¢fteni probihalo na malé télocviéné, takze pohyb zaki byl znacné omezeny, ale i tak jsou
zjisténé vysledky velmi pozitivni. Vyzkum probihal za podobnych podminek jako méteni
Pospisila (2013) na 2. stupni zdkladni Skoly. Nase vysledky se liSily pouze v jednotkach
tept/minutu, proto mizeme florbal povazovat za vhodnou aktivitu v hodinach télesné

vychovy na 2. stupni zédkladni Skoly a stejné tak i na stfedni Skole.

4.3 Vlastni poznatky z méreni

Zaktim jsem sdélil pribéh a cil vyzkumu. VSichni Zaci se do vyzkumu zapojili
anikdo proti nému nic nenamital. Obavy ze ziskdni hodnot té€lesné hmotnosti byly
zbyte&né, protoze divky se nebaly vazit i pred ostatnimi divkami. Zakim jsem piesné
vysvétlil a zdiraziioval dalezitost spravného pfipevnéni hrudniho pésu se snimacem tepoveé
frekvence. I na stfedni Skole se nasli jedinci, kterym hrudni pas padal, i kdyZ byl dotazeny
na maximum. Tento problém jsem odstranil tak, ze jsem vyuzil zaviracich $pendliki,
¢imz byla moznost hrudni pas jeSté¢ vice stahnout. Bylo dulezité¢, aby se sety
monitorovacich zafizeni nijak nepromichaly, coz se za celou dobu méfeni nestalo. Zakiim
jsem vysvétlil, jak se monitorovaci zatfizeni ovldda a zici to celkem pohodove zvladli.
Takze vzdy, kdyZ jsem Zaky vyzval k zapnuti nebo ukonc¢eni méfeni SF na monitorovacich
zafizenich, zaci tak ucinili sami a ja jsem si pouze nasledné zkontroloval, jestli zdznam

probiha spravné. JelikoZ méteni probihalo ve dvou tydnech, tak jsem potieboval, aby Zaci
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byli pfitomni na hodinach télesné vychovy v obou tydnech. Tim, Ze jsem toto avizoval
pfedem, tak se celkem povedlo pfedejit tomu, Zze by zdk na dal§Sim méteni nebyl ptitomen.
Celkem naro¢né pro mé bylo, ze hodiny télesné vychovy chlapcti a divek ze stejného
ro¢niku probihaly na této Skole paralelné. Jelikoz jsou ob¢ Skolni télocviény pouze par
metrd od sebe, tak jsem mohl v jedné vyucovaci hodin¢ zméfit chlapce a ve druhé divky
nebo naopak. Obé vyucovaci hodiny na sebe navazovaly. Ucitelé¢ a zaci mi vysli vstfic,
proto jsem s instrukcemi mohl zacit jiz béhem piestavky, coz mi velmi pomohlo. Musel
jsem mit vSe pfipravené po ruce, abych vsSe stihnul a zaky nésledné nezdrzoval
do naslednych hodin jinych pfedmétd. To se celkem az na malé vyjimky podafilo.
Bohuzel, do terminti méfeni zasahly néjaké Skolni akce, takze néjaké méfeni jsem musel

nahrazovat, ale to se nakonec také povedlo rozumné vyfesit.

Vsechna naméfena data jsem nemohl vyhodnotit z toho divodu, Ze Zak nebyl
pfitomen na ob¢é méfeni nebo naméfené hodnoty SF nebyly kvalitné zaznamenany.
Vyzkumu se celkem ztc¢astnilo 100 zak. Monitorovacim zatizenim bylo méfeno 64 zak,

ze kterych bylo mozné optimélné vyhodnotit 57 zaka.

Béhem méfeni SFyjig se mi povedlo zaky zklidnit a ziskané hodnoty byly celkem
dobré. Napomohlo tomu, ze jsem od tUvodniho slova nechal Zaky v klidu a snazil se
zamezit zbyteCnym rychlym pohyblim. Pii méfeni SFnxx pomoci vytrvalostniho
¢lunkového béhu jsem s zadky nemusel b&hat ani v Givodnich kolech, protoZe to v té spravné
rychlosti zvladali sami. Pfi zjisStovani SFya jsem Zaky motivoval, s ¢imZz mi 1 pomahali
zaci, ktefi zrovna méteni pouze sledovali nebo zapisovali pocty piebéht. Z dlivodu malé
télocviény jsem nemohl pouZzit Leger test ve verzi na 20 m. Proto jsem pouzil verzi
na 15 m a ziskané hodnoty jsem nésledné prepocital na verzi 20 m. Na ziskani SFmax Zaka

to nemélo zadny negativni vliv.

Pro florbal neni té€locvicna uplné idedlni, protoze na krat§ich stranach télocvicny
jsou zebfiny a neni pfed nimi zadny mantinel. Po delSich strandch télocvicny je dievéné
oblozeni, které¢ nesahd az na zem. V té mezefe je natazena n¢jaka guma, ale 1 tak se obcas
stane, ze tam florbalovy micek prolétne a pak se slozit¢ vyndava. Proto jsem mél
pfipravenou rezervu mickd, aby se zaci kvuli tomuto nedostatku neomezovali v pohybu.
Florbalova utkéni zaci pojali velmi aktivné a byla vidét 1 motivace mezi spoluhraci.
V programu Polar ProTrainer 5 jsem objevil néjaké nedostatky, takze jsem né&které

hodnoty musel individualné ptepocitat, aby odpovidaly redln¢.
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Velmi mé€ potesil zajem a pozitivni piistup k vyzkumu od zakd, ale i jednotlivych
ucitelt. S uciteli byla spoluprace vyborna a byli velmi ochotni. S zaky jsem nemél zadny
problém a jejich zucastnéni na vyzkumu bylo vyborné. Bylo znatelné, Zze pracuji se zaky

sttedni Skoly a jsou vice samostatni.

75



5 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit na zdkladé meéteni pribéhu srdecni
frekvence intenzitu pohybového zatizeni ve vyucovaci jednotce florbalu v ramci Skolni
télesné vychovy u divek a chlapcti na 2. stupni zékladni Skoly a na stiedni Skole. Méfeny
byly 2 skupiny chlapci a 2 skupiny divek ze stfedni Skoly — Gymnazium Dr. Antona
Randy v Jablonci nad Nisou. Skupina divek z prvniho a druhého ro¢niku s prumérnym
vékem skupiny X = 16,84+0,90 let (soubor 1 — mladsi divky) a skupina divek ze tfetiho
a ¢tvrtého rocniku s primérnym vékem skupiny X = 18,10+0,66 let (soubor 2 — starsi
divky). Dale skupina chlapct z prvniho a druhého ro¢niku s primérnym vékem skupiny
X =16,62+0,98 let (soubor 3 — mladsi chlapci) a skupina chlapct ze tfetiho a ¢tvrtého
ro¢niku s primérnym vékem skupiny X = 18,40+0,85 let (soubor 4 — starsi chlapci). Na této
sttedni Skole maji i sportovni tfidy, ale pro tento vyzkum byli vybrani zéaci a zakyné
z b&znych t¥id. Zaci se na vyzkumu podileli velmi ochotné a jednotlivé tkoly plnili pfesné
a svédomité. Ucitelé byli velmi vstificni a b&hem vyucovaci jednotky mi pomédhali.

Pracovalo se mi v tomto kolektivu velmi dobie.

Nejvyssi hodnota primérné srdecni frekvence béhem vyucovaci jednotky florbalu
byla naméfena u souboru 2 (divky), ktera predstavovala 148,80+16,24 tepi/minutu
aneniz§i hodnota byla naméfena u souboru 1 (divky), kterd se rovnala
132,69+13,63 tepti/minutu. V modelovém florbalovém utkani (5 minut) byla naméfena
nejvySsi hodnota primérné srdec¢ni frekvence u souboru 2 (divky), kterd Ccinila
ktera predstavovala 160,86+21,17 tept/minutu. Zaci stravili ¢as pievazné v aerobnim

pasmu, coz se rovna 59-71 % z celkového Casu vyucovaci jednotky florbalu, proto lze

konstatovat, ze pro hrazeni energie prevladal oxidativni zpisob.

Rozdil priméru srde¢ni frekvence u divek a chlapct z prvniho a druhého ro¢niku se
pohyboval v jednotkach tept/minutu, u divek a chlapci z tfetiho a ¢tvrtého ro¢niku se
rozdil primémé srdecni frekvence také pohyboval v jednotkach tept/minutu.
Z namétenych hodnot intenzity zatizeni ve vyucCovaci jednotce florbalu je zfejmé,
Ze nejsou vyznamné rozdily mezi obéma pohlavimi, 1 kdyZ technika nékterych divek je
0 n€kolik trovni nize nez u chlapct. Florbal se podle vyslednych hodnot ukézal jako

vhodné aerobni aktivita pro déti a mladez Skolniho véku.
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Rozdil mezi nami zjisténymi vysledky a vysledky namétenymi Pospisilem (2013)
na 2. stupni zakladni $koly se pohybuje také pouze v jednotkach tept/minutu. Zde tedy
také nebyl zjistén zddny vyznamny rozdil, proto florbal mizeme povazovat za vhodnou
acrobni aktivitu v hodinach télesné vychovy pro zaky stiednich $kol i pro zaky 2. stupné

zakladni skoly.

Podobnym tématem jsem se zabyval v mé bakalarské praci. Vysledky obou
vyzkumt, které jsem provadel, mé utvrzuji v tom, ze florbal je opravdu vhodnou aktivitou
do hodin télesné vychovy. Jako né€kolikalety trenér déti a mladeze jsem se piesveéddil,

ze tato kolektivni hra je u zaki velmi oblibend a ptispiva k lepsi fyzické zdatnosti.
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7 PRILOHY

Seznam priloh:
Ptiloha 1: Méfeni maximalni srdecni frekvence
Ptiloha 2: Méfeni klidové srdecni frekvence
Ptiloha 3: Pocty preb&ht pii Leger testu
Ptiloha 4: Nakres cvi¢eni na vedeni micku — slalomy

Ptiloha 5: Nékres cviceni na pfihravani a zpracovani micku
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Priloha 1: Méreni maximalni srde¢ni frekvence
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P1 Obrizek 1: Zakyné K. S. (soubor 1) — Priib&h srdeéni frekvence béhem méfeni SF
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P1 Obrizek 2: Zakyné L. F. (soubor 2) — Pritbéh srdeéni frekvence béhem méfeni SFay
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P1 Obrazek 3: Zak D. H. (soubor 3) — Priibéh srdeéni frekvence béhem méreni SF 5
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P1 Obrizek 4: Zak J. R. (soubor 4) — Priibéh srdeéni frekvence béhem méFeni SF



Priloha 2: Méreni klidové srdeéni frekvence
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P2 Obrazek 5: Zékyné K. S. (soubor 1) — Pribéh srdeéni frekvence béhem méfeni SFyiq
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P2 Obrazek 6: Zz’lkyné L. F. (soubor 2) — Pribéh srde¢ni frekvence béhem méieni SFyiq
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P2 Obrazek 7: Zak D. H. (soubor 3) — Priibéh srde¢ni frekvence béhem méieni SFy g
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P2 Obrizek 8: Zak J. R. (soubor 4) — Priibéh srdeéni frekvence béhem méfeni SF i



Priloha 3: Pocty prebéht pri Leger testu

P3 Tabulka 1: Poget piebéhii pFi Leger testu souboru 1 — mladsi divky (n = 16)

P. C.|Jméno | Piebéhy 20 m
1. | M.K. 28
2. | K.W. 40
3. | S.K. 63
4, | A.F. 22
5. | L.S 49
6. P:S. 61
7. | K. K. 23
8. | D.F. 71
9. | P.S. 51
10. | L.P. 40
11. | M. P. 33
12. | T.O 38
13. | D.Z 68
14. | T.H 41
15 | K.S 77
16. | D.K 42

X 46,69
16,56




P3 Tabulka 2: Pocet pi‘ebéhii pii Leger testu souboru 2 — starsi divky (n = 15)

P. C.|Jméno | Pfebéhy 20 m
1. | D.S. 28
2. | A K 55
3. | N.H. 48
4, | C.R. 22
5. | K.V. 45
6. | R.S. 51
7. | M.S. 47
8. | E.K. 38
9. | L.S. 54
10. | D.B. 42
11. | A K. 51
12. | M. S. 48
13. | K. M. 38
14. | B. H. 32
15. | L.F. 35

X 42,27
S 9,21

P3 Tabulka 3: Pocet pieb&hii pii Leger testu souboru 3 — mladsi chlapci (n = 14)

P. C.|Jméno | Pfeb&hy 20 m
1. | T.C. 75
2. | E.T. 93
3. | AK 75
4, | T.M. 61
5. | D.V. 71
6. | T.U. 88
7. | M.B. 78
8. | T.S. 57
9. | S.P. 39
10. | D. H. 68
11. | T.J. 77
12. | T.V. 92
13 | J.V. 78
14. | J.Z 84

X 74,00

14,02




P3 Tabulka 4: Pocet pi‘eb&hii pii Leger testu souboru 4 — starsi chlapci (n = 12)

P. C.|Jméno | Pfebéhy 20 m
1. | T.K 94
2. | IM. 88
3. | M.P. 78
4. | F.K. 86
5. | J.L. 91
6. | O.B. 94
7. | M.H. 103
8. | I.S 71
9. | M.S. 110
10. | M. V. 90
11. | LR 85
12. | P. V. 95

X 90,42
s 9,89




Piiloha 4: Nakres cvi¢eni na vedeni mi¢ku — slalomy
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P4 Obrazek 9: Slalom 1 (Zdroj: Pospisil, 2013)

Vysvétlivky k ptiloham ¢. 4 a 5: plné kolecko = hrac, kiizek = kuzel, rovna ¢ara = pohyb
hrac¢e bez micku, vinitd ¢ara = pohyb hrace s mickem, preruSovana ¢ara = piihravka micku,

fetizkova ¢ara = pohyb hrace pozadu.
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P4 Obrazek 10: Slalom 2 (Zdroj: Pospisil, 2013)



P4 Obrazek 11: Slalom 3 (Zdroj: Pospisil, 2013)

Piiloha 5: Nakres cvi¢eni na prihravani a zpracovani micku
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P5 Obrazek 12: Cvi€eni na prihravani a zpracovani mi¢ku (Zdroj: Pospisil, 2013)




