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Anotace

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni
vybranych netradi¢nich her u studentt TU v Liberci sohledem na rozvoj aerobni
zdatnosti. Vybrané netradi¢ni hry byly brenbal, kinball, tchoukball a holomajzna.
Celkem se méfeni ucastnilo 50 Zen a 29 muzi. Méfeny tusek trval 45 minut.
Pfed samotnym méfenim intenzity pohybového zatizeni u netradicnich her byla
zpracovana data o télesné vysce, vaze a BMI studentii. Nasledoval test ¢lunkovy béh
na 20 metrl pro zjiSténi maximalni srdecni frekvence a test pro zjiSténi klidové srde¢ni
frekvence. Na zdklad¢ téchto hodnot byly u kazdého studenta individudlné nastaveny
zony srdecnich frekvenci. Pfi samotném zjiStovani intenzity pohybového zatizeni
u vybranych netradi¢nich her byla dominantni pozornost vénovana druhé az ¢tvrté zone
(60-89 % ze SFma), které jsou podstatné pro rozvoj aerobni zdatnosti. Udaje
0 srdec¢nich frekvencich byly zaznamenavany pomoci monitoru srde¢ni frekvence (Polar
XC 800). Data byla pienasena do programu Polar ProTrainer 5 a zpracovana
v procesoru Microsoft Excel 2010. Vysledky ukazuji, ze studenti primérné stravili
Vv zO6n¢€ 60-89 % ze SFnax pii hie brenbal 64,43 % (28 minut a 59 sekund), pfi hie kinball
59,90 % (26 minut a 58 sekund), béhem hry tchoukball 48,63 % (21 minut a 53 sekund)
a pii hfe holomajzna 57,97 % (26 minut a 5 sekund) z celého méteného useku.
Na zaklad¢ téchto wvysledti lze konstatovat, Ze hry brenbal, kinball, holomajzna,
tchoukball jsou velice vhodné pro zafazeni do vyuky studentdt na VS

a do volnocasovych aktivit dospélych s ohledem na rozvoj aerobni zdatnosti.

Kli¢ova slova: aerobni zona, brenbal, kinball, tchoukball, holomajzna, mlada dospélost,

cvicebni jednotka, zona srde¢ni frekvence, intenzita zatizeni



Annotation

The main intention of this dissertation is to examine the suitability of implementation
of unusual games, such as brenbal, kinball, tchoukball, holomajzna to develop
the aerobic fitness based on measured intensity of physical activity in exercise units of
free time games and unusual games at TU in Liberec. In total 50 men and 29 women
anticipated. The measured section lasted 45 minutes. Prior to the measurement,
additional data about students height, weight and BMI were processed, followed
by a shuttle run to determine the maximum heart rate and a test to establish the resting
heart rate. Based on these data, values of heart rate zones during physical load have
been individually set for every student. The main focus was on the second, third
and the fourth zone (60-89 % from HRmax), Which develops aerobic fitness. Data
about heart rate were reported by heart rate monitor, consisting of a chest strap
and a watch. Data collected by the watch were transferred to Polar ProTrainer 5
program and processed in Microsoft Excell 2010. The results show that students in zone
60-89 % from HRyax spent while playing brenbal 64,43 % (28 minutes and 59 second),
kinball 59,90 % (26 minutes 58 seconds), tchoukball 48,63 % (21 minutes 53 seconds)
and holomajzna 57,9 7% (26 minutes 5 seconds) of the measured section. Based
onthese results it can conclude that games like brenbal, kinball, tchoukball,
and holomajzna are suitable for implementation into university’s education and into free

time activities for adults.

Key words

aerobic zone, brennbal, kinball, tchoukball, holomajzna, adolescence, exercise unit,

heart rate zone, physical load
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Seznam pouzitych zkratek a symboli

ATP Adenosintrifosfat

BMI Body Mass Index (hmotnost / vyska?)

CP Kreatinfostat

n Pocet testovanych studentt

O, Kyslik

S Smérodatna odchylka

SF Srde¢ni frekvence

SFanp Srdecni frekvence minimalni

SFuiid Srdecni frekvence klidova

SFmax Srdecni frekvence maximalni
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X Aritmeticky pramér

Zona ( 0-49 % ze SFmay pod zonami,
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Zona 2 60-69 % ze SFmax zatiZzeni nizké intenzity,
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Zona 5 90-100 % ze SFmax  zatiZeni vysoké a maximalni intenzity

14



Uvod

Pohyb je nedilnou soucasti naSich zivoti. Diive lidé museli vyvijet fyzickou
aktivitu, aby prezili. Museli si ulovit zvét, obdélavat pidu, vypestovat potraviny, stavét
si sva obydli a zivit se pfedev§im fyzickou praci. Postupem casu lidé zacali pouzivat
jednoduché nastroje, aby si praci uleh¢ili. Pracovali rychleji a efektivnéji.
S modernizaci vSak vétSinu pohyboveé naro¢nych praci zacali nahrazovat stroje. Lidé
piechéazeli ze sektoru zemédélského do sektoru primyslového a dnes je jiz naprosta
vétsina lidi zaméstnana v sektoru sluzeb. Od fyzicky naro¢né prace se piesunuli
Kk psychicky naroéné praci a pohyb se z lidskych zivott vytraci. Tomuto jevu se fika
hypokineze, neboli sedavy zplsob zivota. Pohyb vSak ke svému zivotu stale

potiebujeme.

V dnesni dobé existuje nepieberné mnozstvi druhti sportt a cvikti na posileni téla
a na udrzeni se v kondici. Lidé opét zacinaji apelovat na zdravy zivotni styl, ke kterému
mimo jiné patii i spravna strava a sportovani. Cini tak ve volném Gase pro zabavu,
pro udrZeni se v kondici a dobrou naladu. Pfi vzpominani na détstvi, se spousté lidem
vybavi béhani venku skamarady a hrani nekone¢né spousty her. V¢étSina
si ani neuvédomuje, jak jsou takové obycejné hry Zivotné dilezitymi okamziky. Nejen,
ze se déti hybou a pozitivné tedy ovliviiuji sviyj vyvoj, ale pfi téchto hrach se uéi daleko
vice. Poznavaji samy sebe, urcuji si své postaveni ve skuping, uci se, jak je vnima okoli
ale 1 jak vnimaji samy sebe. Ziskavaji sebevédomi a sebepojeti, uvédomuji si, jak dobii
jsou a jak se prosadit. Tyto poznatky si s sebou odnaseji do dospélosti a neustale z nich
tezi.

Jsou zndmé napi. hry poznavaci, animacni, komunikac¢ni, kooperaéni a dalsi.
Tato bakalatska prace vénuje pozornost netradicnim hram a jejich ptisobeni na dospélé
lidi. Jak jiz nadzev napovidd, netradicni znamend neobvyklé, nepfili§ zndmé. A praveé
proto se za velké pozitivum téchto her d4 povazovat to, Ze vSichni hrac¢i zacinaji
na stejné urovni. VSichni se teprve seznamuji s pravidly a taktikou. Neni predem
zfejmé, kdo bude vynikat arole kazdého hrafe se teprve budou tvofit. Tento
psychologicky faktor v utvafeni roli, prosazovani se béhem hry a mnoho dalSich faktori
lze u dospélych jedincu perfektné vyuzit pii organizaci a realizaci programu
teambuildingovych akci. Dalsi velké pozitivum je pohyb. Pravé na tuto oblast bude
bakalarska prace soustifedéna nejvice. Pozornost je vénovana predevsim dobg, po kterou

se hrac¢i vybranych netradi¢nich he pohybuji Vv riznych zdénach srdecni frekvence.
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Dle vysledk bude mozné posoudit, zda jsou tyto hry vhodné pro zafazeni do vyuky

studentti na VS a do volno¢asovych aktivit pro dospglé.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni
vybranych netradi¢nich her u studentd TU v Liberci sohledem na rozvoj aerobni
zdatnosti. Vybrané netradi¢ni hry byly brenbal, kinball, tchoukball a holomajzna.
Na zékladé¢ vysledkti bych chtéla posoudit vhodnost vybranych netradi¢nich her
pro zafazeni do vyuky na VS a do nabidky volnoGasovych sportovnich aktivit

pro dosp€lg.

Jako studentku rekreologie, mé toto téma velice zajima. Jelikoz bych se ve svém
budoucim povolani rdda vénovala efektivnimu vyuzivani volného ¢asu u dospélych lidi,
toto téma me obohacuje o cenné poznatky. Na zdklad¢ ziskanych informaci bych rada
v budoucnu seznamila Sirokou vefejnost s témito hrami a s jejich aplikaci zabavnou

a zdravi ptinosnou formou traveni volného casu.
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1 Syntéza poznatkii
1.1 Charakteristika vyvojového obdobi mladé dospélosti

Clovék prochazi vyvojem cely sviij zivot a kazdé vyvojové obdobi
ma sva specifika. Touto disciplinou se zabyva vyvojova psychologie, ktera lidsky Zivot
rozdéluje do nékolika vyvojovych obdobi. Jednim z téchto obdobi je i mlada dospélost.
Dle Vagnerové (2008) se vtomto obdobi nachdzime mezi dvacatym az ctyficatym
rokem. V tomto obdobi dochazi u jedinct z biologického hlediska k fyzické zralosti
a roste vyznam sexuality. Na rozdil od obdobi adolescence, kdy sexualita neméla hlubsi
vyznam, roste v tomto obdobi vyznam reprodukéni slozky a potieba zplodit potomka.
Z pohledu psychosocialniho vymezeni mladé dospélosti prochazi jedinec zménou
osobnosti. V téchto letech dochazi k osamostatnéni se a dosazeni relativni svobody
pfirozhodovani. Mladi dospéli vSak také musi pfevzit zodpovédnost za své chovani.
Sebedlivéra, sebejistota, realisticky odhad svych kompetenci a sil a dokonalejsi ovladani
svych emoci a jedndni je znakem dospélosti. Dospély ¢lovék je otevien novym vztahim
a kontaktim, je schopen zvladat parové souziti a usiluje v profesni oblasti

0 ekonomickou nezavislost (Erikson 1999).

Zjednodusené lze tedy fict, Ze télesné zmény v mladé dospélosti nemaji velky
vyznam avSak vyjimkou je u zen téhotenstvi a nasledny porod. Tato udélost
je pro Zzenské télo velkym zasahem jak fyzickym tak emo¢nim a hormonalnim.
Po porodu ditéte se U dospélych mohou zménit priority a zivotni cile. Ze socializa¢niho
hlediska dochazi v mladé dospélosti i k proméné a ptrevzeti novych roli. To je spojené
S nartistem povinnosti ale také s vétSimi pravy. Tyto role maji diky své naro¢nosti oproti
pfedeSlym vyvojovym obdobim vysSi socidlni prestiz. Jako vyhodu lze chapat
nezavislost a svobodu spojenou s dospélosti, které nam umoziuji volit si své role
a vlastni zivotni styl. Na druhou stranu tato rozhodnuti pfinaseji i omezeni a pozadavky.
V mladé dospélosti jedinci nabyvaji nebo se snazi, co nejvice pfiblizit ekonomické
sobéstacnosti. To spojuje rozhodovani a hospodafeni si se svymi vlastnimi penézi.
Tento fakt ale mize mladym dospélym pulsobit problémy, pfi nedostatku penéz

(Vagnerova 2008).
Jiz zminované obdobi je také spojovano s ptatelskymi a partnerskymi vztahy.
Mladi dospéli se sami rozhoduji a dle svého uvazeni méni jak partnerské tak pratelské

vztahy. Citi vtéto oblasti volnost bez Zddnych  omezeni. Pfesto

je ale na n¢ od spole¢nosti  kladen tlak na wuzavieni manzelstvi a feSeni otazky
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rodiCovstvi. S timto faktem je spojena ipotieba ziskat stabilni profesi. Hodnotové
postaveni se tedy za¢ind ménit. Vzrista zdjem o praci a rodinu a naopak klesé prostor
pro volny ¢as. Ve svych ¢innostech se mladi dospéli snazi dosdhnout té nejvyssi kvality.
Také pojem intimita nabyva v mladé dospélosti velkého vyznamu. Jedinci se snazi
ziskat stabilni, divérny a spolehlivy vztah, na zdklad¢ kterého by mohli zalozit svou
rodinu. V této roli maji velky vyznam prozitky a zkuSenosti z détstvi, které také
ovliviiuji novou emoc¢ni vazbu (partner, déti). | pojem generativita ma velkou tlohu.
Znamend to, Ze jedinci maji touhu po sobé néco zanechat, dosdahnout velkych
pracovnich vysledki, ¢i vytvofit néco vyznamného. Oba tyto pojmy lze naplnit roli
v rodicovstvi. Také kognitivni funkce se méni. PfedevSim zkuSenost ovliviiuje rozvoj
mysleni mladych dospélych. Clovék si uvédomuije, Ze Zivotni situace nejde vzdy chapat
jednoznac¢né, ale zaCina chdpat existenci riznych uhli pohledu na danou véc.
S kognitivnim vyvojem souvisi i dobie rozvinuta fluidni inteligence v mladé dospélosti.
Je to rozumovéa schopnost, kterd zajiStuje dobré zachazeni s novymi informacemi
a abstraktnimi pojmy. Ne¢kdy se vtomto obdobi muzeme setkat i s krystalickou
inteligenci, kterad zajiStuje feSeni probléma a jejich rGznou interpretaci na zakladé
ziskanych  zkuSenosti a znalosti. Vice je ale rozvinuta inteligence fluidni.
V tomto obdobi se také objevuji naznaky postformalniho mysleni mezi které fadime
vyssi sebekritiCnost, koexistence protikladi a nejednoznacnost v feSeni problémt. Také
pragmatické mysleni nabyva vyssiho vyznamu. Mysleni je rychlé, oteviené a flexibilni.
Reseni praktickych situaci jako je partnersky vtah a profesni role je denni rutinou

(Sternberg 2002).

Citové prozitky jsou vice nejednoznacné a emoce jsou velice intenzivni.
Zaciné se velice vyznamné liSit Zenské emociondlni prozivani od muZzského.
S tim souvisi 1vymezeni se genderové identity a rozliSeni roli, které se nazyvaji
muznost a zenskost. Zatimco muznost pfedevSim ovliviluje potieba nezavislosti,
pfivlastiiovani,  ochranafstvi, soupefeni, rizikového chovani, vychloubani,
sebepiecenovani, racionality, agresivity a strach z netspéchu, zenskost predstavuje
submisivita, emotivnost, empatie, citlivost, ovlivnitelnost, ochota, naslouchani, pomoc

a duraz na vzhled.

Takové genderové rozdily vnimédme i1 u fyzické stranky Zeny a muZe.
Télesny vyvoj je vrané dospélosti u konce a dosahuje nejvyssi kvality. MuZi jsou

mnohem rychlejsi a siln€jsi nez zeny. Naproti tomu Zeny jsou vice ohebné a maji
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v mnoha pfipadech vétsi smysl pro rytmické citéni. U obou pohlavi
vsak lze konstatovat, ze jedinci kolem dvacatého roku zivota jsou na vrcholu svych sil.
Po dvacatém roku se jako prvni vytraci rychlost, naopak vytrvalost s ptibyvajicim
vékem nabyva vyznamu. Se vzrustajicim vékem by méli lidé dbat na rozvoj

pohyblivosti. Tento faktor ma ale opravdu velky vliv az ve staii (Vagnerova 2008).

1.2 Charakteristika netradi¢nich her

Netradi¢ni hry jsou méné rozsifené nebo méné zndme hry sportovniho charakteru.
Vyuziti mohou nalézt vhodinach télesné vychovy ve §kolni vyuce
nebo pii volnocasovych aktivitich. Ne&které zher se vyuzivaji jako prupravné

ke znamym hram nebo jako doprovodné pro zabavu (Sadek a Kupr 2015).

Netradi¢ni hry v dnesni dobé nabyvaji na vyznamu a rychle se §ifi. Mezi hlavni diivody
muze patfit finan¢ni nenarocnost vybaveni, rychly nacvik hernich ¢innosti a predev§im
jednoduchd pravidla. Hraci rozvijeji a zdokonaluji béhem téchto her své pohybové
dovednosti a zdbavnym zpiisobem se uc¢i i novym (Kupr 2014). Jelikoz se vSichni hraci
teprve seznamuji s pravidly a promysleji si taktiku, zamezuje se zde faktoru silnych
hraci a diskriminace jedincti, ktefi ve hie nevynikaji. Diky nezndmosti a novosti téchto
her, maji vSichni zuCastnéni stejnou vychozi pozici a stejné Sance se ve hie prosadit
(Rjabcova a Skruzny 2014).

V dnesni dobé stale castéji vyvstdva problém nazyvany obezita. Pti¢inou
této nemoci Casto byva Spatny zivotni styl, nekvalitni a velice energeticky naro¢na
strava a malo pohybu. Jelikoz je v netradicnich hrach kladen velky dlraz
na dynami¢nost V aerobni zatézi a intenzitni stfidani zatizeni, ukazuje se, Ze tyto hry

jsou vhodnym zptisobem traveni volného ¢asu déti. (Kupr, Rjabcova a Suchomel 2010).
1.2.1 Brenbal

Brenbal je dynamicka hra, kterd svymi pravidly i charakterem pfipomina softball
abaseball. Tato hra vznikla ve Svédsku. V Ceské republice ziskala své misto
Jiz Vv minulém stoleti pocatkem devadesatych let. V roce 2000 se v Brné¢ uskute¢nilo
prvni mistrovstvi Ceské republiky. Ceské asociace sportu sepsala Oficialni pravidla.
Hraci

Hry se ucastni dvé druzstva. Prvni druzstvo jsou polafi, ktefi hraji v poli a jeden

Z nich m4 ulohu brenera a druhé druZstvo jsou palkati. Své posty si druzstva béhem hry
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vyméni. Kazdé druzstvo je slozené z jedenacti hract a ma k dispozici dva nahradniky.
Ve volnocasovych aktivitach se tato pravidla daji uzptsobit aktuadlnim potiebam a pocet
hra¢t mize byt nizsi, nejméné by se vSak mélo ucastnit osm hrac¢t za jedno druzstvo.
Vystroj a vyzbroj

Pro odliseni hraca je vhodné pouzit rozliSovaci dresy. K samotné hie je potieba
vyuzit kuzeli pro oznac¢eni met. Mety jedna az tfi jsou tvofené kazda po tfech kuzelech
a cilova ¢tvrta meta po dvou kuzelech. Dale je zapotiebi vyznacit pomoci kuzeli uzemi
pro odpal a pro brenera. Odpal se provadi pomoci ploché, dievéné palky a tenisového
mice.

Hraci doba

Pro tuto hru jsou typické dva poloCasy. Jeden poloCas trva dvanact minut
a po kazdém poloCase si musi druzstva vymeénit pozice (palka, pole). Tato pravidla
se mohou uzpisobit dle aktualnich podminek a pfedevSim dle véku hraci. Obvykle

se pak hra hraje na ¢tvrtiny, kdy jedna Ctvrtina trva Sest minut.
Hraci plocha

Rozméry vnitintho pole ¢ini 28 x 30 m. Celkové je ale zapotiebi plocha
70 x 70 m. Povrch by mél byt nejlépe travnaty ¢i pis€ity. I toto pravidlo lze uzpusobit
dle podminek (v€k, vitr). Plocha se mtize libovolné zmensit, mé¢li by ale byt zachovany

jeji poméry (Sadek a Kupr 2015).

vysed tieti meta ‘ . druha meta o viset

vnitini pole

ctvrtda meta _1 I I '
prvni meta

uzemibrannera  Gzemiodpalité

prostor pro éekajici palkare
Obriazek €. 1: Schéma hraci plochy brenbalu

Zdroj: viastni
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Samotna hra

Ukolem hradt na palce je provést odpal do vysete po vlastnim nadhozu
ave vn¢jsim poli ob&hnout s doSlapem vSechny mety. Odpaluje se po pokynu
rozhod¢iho, kdy brener ukon¢il piedesly odpal. Palkar je limitovan prvnim dle pravidel
provedenym odpalem do vyseCe. Jako povedeny odpal se povazuje mi¢ odpaleny
do vysecCe a jestlize se hra¢ na palce nedotkl hlavni ¢ary a odlozil palku do uréeného
prostoru. Po odpalu hra¢ vybiha, aby doSlapl na vSechny mety. Ostatni hra¢i na metach

si dle provedeného odpalu rozmysli preb&h na dal$i metu.
Palkafti ziskavaji:
e 1 bod za postupné dobéhnuti do cilové mety,

e 6 bodil za okamzité dobé¢hnuti do cilové mety,

e 4 body za chybu polait.

Hraci v poli se odpaleny mi¢ snazi, co nejrychleji chytit a hodit ho brenerovi,
ktery pokynem ,,bren* ukoncuje odpal. Pfi tomto povelu musi byt brener ve stanovené
vyseCi alesponi jednou nohou a mi¢ musi ve vzpazeni drzet v ruce. Brener se také
jako jediny z polait nesmi pohybovat ve vnitfnim poli, ale ve vné&j§im. Pokud hraci,
obihajici mety, stihnou dob&hnout na dalS$i metu ¢i do cile pfed zaznénim povelu
,bren“ mohou ziskat body pro sviij tym. Pokud to v8ak hrac¢i nestihnou, musi ob&hnout
pole po vnéj$im okraji s dotykem vSech met, az se dostanou na prvni metu, sviij pokus

obéhnout vSechny mety v celku ¢i postupné opakuji pii dalSim odpalu.
Polati ziskavaji:
e 1 bod za chyceny mi¢,

e 2 body za chyceni mice jednou rukou,

e 1 bod za jednoho spaleného palkate.
(Sadek a Kupr 2015)
1.2.2  Kinball

Hie kinball se nékdy také pfezdiva omnikin, dle pokiiku pti odpalu mice. Pivod
této hry je v Kanad¢. Impulzem k vymysleni této hry bylo motivovat kanadské obcany
K pohybu. Zakladem kinballu je béh a hlavnim tkolem bylo vymyslet atraktivni formu

této Cinnosti, tak aby zaujala, co nejvice lidi. ZvlaStnosti této hry je, Ze proti sobé
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soupefi hned tfi tymy najednou a pozornost pfitahuje velky lehky mic¢ vyvinuty
specialng pro hru kinball.
Hraci

Jednoho utkéni se ucastni hned tii druzstva najednou proti sobé. Kazdé druzstvo
je sloZzeno ptesné ze ¢ty hracu a dalsi hrac¢i mohou byt na stidacce. Hra¢i se mohou
stiidat libovolné.
Vystroj a vyzbroj

Materialnich pozadavkd neni mnoho. Jsou za potfebi tfi rizné¢ barevné odliSovaci
dresy, specialni pocitadlo a kinballovy mi¢. Po nafouknuti mi¢e kompresorem by mél

mit primér 122 cm a vazit 1 kg.
Hraci doba

Hra je rozdélena do period, pficemz sedm minut trva jedna perioda. Dvé minuty
¢ini prestavka mezi jednotlivymi periodami. Druzstvo, které ma nejméné bodi, zahajuje

periodu. Vyhraje-li jedno z druzstev tii periody, pak vyhrava celkové.
Hraci plocha

Z hraci plochy by pokud mozno méli byt odstranény ostré predmeéty a jiné véci,
které by mohli poskodit kinballovy mic. Hraci plocha je ¢tvercového tvaru idedlné
20 x 20 m, nejméné vSak 12 x 15 m. MenSi rozmér hiist€¢ se mize pouzivat pro hrace

mladsiho véku (Sadek a Kupr 2015).

o°¢
A

) O |}

L
@ £ 50

Obriazek €. 2: Schéma hraci plochy kinballu a rozmisténi hraca pfi prvnim odpalu

Zdroj: Vlastni
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Samotna hra

Cilem kazdého druzstva je ziskat co nejvétsi pocCet bodi na tkor zbylych
dvou tymu. Pokud je pii odpalu vyvolana barva daného tymu, musi se snazit mi¢
jakoukoliv casti téla zachytit a provést v casovém limitu dal$i odpal. Ud¢€la-li tento tym

chybu, bod ziskavaji zbylé dva tymy.

Pted samotnym zahajenim hry se losuje druzstvo, které bude za¢inat prvnim odpalem.
V nasledujicich periodach zahajuje odpal druzstvo, které ma nejméné bodi. Prvni odpal
musi byt ze samotného stfedu hraci plochy. Hrac¢i druhého a tfetiho druzstva
jsou situovani kazdy v jednom rohu hiisté. Za spravny odpal se povazuje, kdyz mi¢
urazi vzdalenost ve vzduchu nejméné 1,8 metri a musi mit vzestupny charakter. Misto
odpalu (mimo zahajovaci) je shodny s mistem zastaveni hry piedchoziho odpalu.
Pro zahajeni dalSiho odpalu se tfi hrac¢i stejného tymu musi dotykat rukama mice
(vidlice) a ctvrty hra¢ mi¢ odpaluje. Hrac, ktery provadi odpal, musi mit obé ruce
zpevnéné napnuté a prsty spojené. Pfed odpalem musi hlasité zakticet heslo ,,omnikin®,
poté barvu tymu, ktery ma mi¢ chytit a poté provést odpal. Piijem mice se muze
uskutec¢nit jakymikoliv ¢astmi téla a pouze jednim hracem bez dopadu na zem.

Neni dovolené mi¢ ,,obejmout*.

Pokazdé kdyz jeden tym udéla chybu, zbylé dva tymy ziskavaji jeden bod.
Dalsi odpal provadi druzstvo, které chybovalo. Chybou se v této hie rozumi Spatny

odpal, mi¢ spadne na zem a nedodrzeni limitu na zpracovani mice (Sadek a Kupr 2015).

1.2.3 Tchoukball

Tchoukball je bezkontaktni hra, kterda vznikla v 70. letech 20. stoleti
ve Svycarsku. Hlavnim cilem bylo vytvofit zdbavnou hru, ktera v sob& bude zahrnovat
dynamicnost a ak¢nost jako ostatni kontaktni hry, ale zaroven diky své povaze bude
eliminovat urazy azranéni. Tato hra v sobé obsahuje prvky volejbalu a hazené.
Je to kolektivni sport zalozeny na spolupraci a rychlém rozhodovani. Tato hra

se diky své povaze rychle rozsitila do n€kterych evropskych zemi.
Hraci
Hry se ucastni dvé druzstva. Kazdé druzstvo je sloZeno z maximalné dvandcti

hraca z toho je sedm hract na hiisti a zbyli na stfidacce, minimalni pocet hracl na hiisti
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je pét (dle veéku, rozméru hiisté, poctu ucastnikl). Hraci se béhem utkani mohou

libovolné stiidat.
Vystroj a vyzbroj

Potfebnymi pomiickami k této bezkontaktni hie jsou rtizné¢ barevné odliSovaci
dresy, specialni odrazedlo (lze nahradit malou trampolinou na gymnastiku,
ktera se podepie), volejbalovy mi¢ a n¢kolik kuzeli pro vyznaceni zakazanych zon
okolo odrazedla (palkruh s tfimetrovym polomérem). Uhel mezi odrazedlem a hiistém

by mél byt 60° a samotné odrazedlo by mélo mit rozméry 1 m x 1 m (Tchoukball 2018).
Hraci doba

Hraci doba se lisi dle vékovych ¢i genderovych rozdili. Hra je rozdélena
do tfi tietin. Mezi kazdou tietinou je pétiminutova pauza. Jedna tfetina v kategorii muzi
trva 15 min, v kategorii dorostenci, Zeny 12 min a v kategorii Zaci, dorostenky 10 min
(Ruzi¢ka, Ruzickova a Smid 2013).

Hraci plocha

Tchoukball se zpravidla hraje v télocvicné. Idealné by méla mit hraci plocha
rozméry 26 m — 29 m (délka) x 15 m — 17 m (Sitka). Rozméry hraci plochy se mohou
ménit napf. dle véku hraca. Casto se vyuzivd rozméra florbalového hiisté

(20 m x 40 m).

hraci plocha

2. odfaiedlo I

zakazané pole

Obriazek ¢. 3: Schéma hraci plochy tchoukballu

Zdroj: viastni
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Samotna hra

Cilem kazdého druzstva je béhem hry ziskat co nevice bodl na ukor soupeticiho
druzstva. Bod pro druzstvo lze ziskat hodem mice na jakékoliv ze dvou odrazedel.
Mic¢ ptitom po odrazu z odrazedla musi dopadnout mimo zakazanou zonu co nejrychleji

na zem, aby zadny hra¢ z druhého druzstva mi¢ nestihl chytit (Taborsky 2004).

Hru zaéind druzstvo dle losu a obé druzstva musi stit na zdkladni care.
Mi¢ druzstvo premistuje pomoci nahravek. Je dovoleno se mezi piihravkami ttikrat
dotknout podlahy (stani = dva doteky, nejdéle lze drzet mi¢ 3 sekundy). Cilem je hodit
mi¢ na odrazedlo. Po odrazu musi mi¢ pro ziskani bodu dopadnout mimo zakézanou
zonu a dotknout se podlahy diive nez ho chyti soupef. Poté mi¢ rozehrava tym,
ktery chyboval. Chyba znamena vstoupit do zakazané zony, driblovat s mi¢em, drzet
mi¢ déle jak 3 sekundy, padd mice, Ctyii a vice piihravek. Na jedno odrazedlo
Ize vystielit dvakrat za sebou, pro dalSi pokusy musi hraéi stiilet na odrazedlo druhé

(Tchoukball 2018).

1.2.4 Holomajzna

Pfedchiidcem hry holomajzna je hra ringet, kterd ma své kotfeny v Kanadé
koncem 60. let 20. stoleti. Jedna se o pozemni hru s gumovym krouzkem (néhrada
puku), kterym hraci hybou pomoci tycCe. Tento gumovy krouzek se hrac¢i snazi umistit

do brany soupefe a tim ziskat bod pro sviij tym.
Hraci
Dle pravidel miize byt v poli Sest hracii z toho jeden je brankat, ktery nesmi drzet
Vv ruce ty¢. Stiidani hracd je béhem hry libovolné (Sadek a Kupr 2015).
Vystroj a vyzbroj

Néroky tykajici se pomticek pro realizaci této hry jsou nenaro¢né. Za potiebi
je mit gumovy krouzek (obvykle se pouziva krouzek pro hru ringo), ty¢ (dfevéna

nasada, gymnasticka ty€ atd.), odliSovaci dresy a branky (z hry florbal).
Hraci doba

Hra je rozdélena na tfetiny. Jedna tfetina trva sedm minut a pauza mezi tietinami

¢ini tfi minuty. Tato pravidla si 1ze upravit dle vlastnich potieb (nejedna-li se o soutéz).
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Hraci plocha

Hraci plocha ma rozméry stejné jako florbalové hiisté tzn. 40 m x 20 m.
Dale je nutné ohranicit velké a malé brankovisté. Do malého brankovisté je povoleny

vstup pouze brankatovi.

velké brankoviste : .
malé brankovisté

stied |hfisté

branka

Obrazek €. 4: Schéma hraci plochy holomajzny
Zdroj: vlastni
Samotna hra

Cilem hry je umistit do soupefovy branky co nejvice gumovych krouzkl a zajistit

tak co nejvétsi pocet bodl pro svij tym.

Dle losovani se vybere tym, ktery hru zapo¢ne. Zacinajici druzstvo provadi rozehravku
ze své poloviny hfisté, pficemz soupef musi také zlistat na své poloviné. Stejné
probihaji rozehravky na zacatku vSech tietin a po golu. Pro zpracovani krouzku
je mozné pouzit i nohu, ale pouze jednou. Krouzek je veden holi, ktera nesmi byt
zvednutd nad uroven pasu. Hra je bezkontaktni, tudiz nesmi mezi hrac¢i dojit
ke kontaktu. Po rozehravce je, vyjma malého brankovisté, hracim povolen pohyb
po celém hiisti. Brankatr se mize pohybovat na izemi malého brankovisté, nesmi vSak
vystoupit z tizemi velkého brankovisté. Krouzek mize brankaf chytat vSemi ¢astmi téla

a nesmi drzet htl (Sadek a Kupr 2015).

1.3 Pohybova aktivita a pohybova inaktivita

Jiz od pradavna je pohyb nedilnou soucasti naSich Zivotl. Jeden z projevil
existence Zivota jak u clovéka, tak u ZivoCichli je pohyb. Tuto aktivitu vyvijime
pro zabezpeceni potravy, pro Ukryt pfed nepfiznivymi podminkami a neptateli a také

ve formé zachovéni lidského druhu (hledani partnera). Diive byl tedy pohyb pfirozenou
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soucasti naseho zivota. Postupem Casu, modernizace a vyvojem technologii, které ndm
podminky pro preziti velice uleh¢uji, se pohyb z nasich Zivotl vytraci (Kolouch 2018).
Nasledkem tohoto chovani se ve velké mife objevuji u velké ¢asti populace civilizacni
choroby. Tyto nemoci nejsou pouhym nasledkem nedostatku pohybu ale také Spatného
zivotniho stylu. Jako civilizaéni choroby muizeme oznadit napi. obezitu, cukrovku,
deprese, kardiovaskularni onemocnéni, revmatickd onemocnéni a spoustu dalSich
(Makarova 2010). S pojmem pohybova aktivita a zdravi Zivotni styl se ale poji dalsi
slovni spojeni a to ,,byt fit*. Pro predchdzeni civilizacnim chorobam, a ¢erpani z vyhod
pohybové aktivity je tfeba plnit i dalsi faktory. Pro zdravi ¢lovéka je mimo pohybu
a vyvazené stravy dilezity predevSim dobry spanek, relaxace, psychicka a duSevni

pohoda (Novak 2009).

1.3.1 Pohybova aktivita

Ve fylogenezi vSech zivoc¢ichii hral pohyb dulezitou roli. Provozovanim pohybu
dochéazelo pfedevsim ke zdokonalovani pohybové, nervové a humordlni (regulacni)
soustavy. Dale se uspésné vyvijeli 1 smyslové schopnosti (hmat, sluch, ¢ich, chut’, zrak).
Funkce pohybu se postupem casu zacali ménit. Nejdiive pohyb znamenal zajiSténi
Si potravy a dalSich pro Zivot nezbytnych potieb. Postupem ¢asu vSak tyto ¢innosti
zaCala doplnovat i sportovni a uméleckd funkce pohybu. Hlavni funkci naseho téla
je tedy aktivita, pohyb. I kdyz se zda, Ze je télo v klidu a odpociva, pohyb neustale
probiha a to naptiklad vramci dechovych pohybii, krevni cirkulace, stahii srdce,
peristaltiky, bun¢k (krvinky). Pohyb v ramci pifemisténi téla v prostoru je zajiStovan
pohybovym aparatem (Machova, Kubatova a kol. 2015). Té&lesny pohyb je tedy
zpusobeny kontrakci svali kosternich a energeticky vydej je jeho soucasti. Mluvi-li
se 0 pohybu, jedna se o jakykoli pohyb, ktery c¢lovék vykona. Sport je pouze

jednou ze slozek pohybové aktivity.

Dle Hejnové (2018) existuji tfi zakladni druhy pohybovych aktivit
a to vytrvalostni, silové arychlosti. U vytrvalosti neboli aerobni pohybové aktivity
je kladen velky dirraz dlouhodobé cyklické opakovani pohybu. Cinnost se odehrava
na aerobnim prahu, ¢imz je zajistén potfebny piijem kysliku. Vysoké naroky jsou
tedy kladeny na kardiopulmonarni systém. Energetickd naro¢nost pohybové aktivity
zavisi predevS§im na dobé€ trvani. JelikozZ ma vytrvalostni ¢innost dlouhodobi charakter
je energie hrazena predev§im tuky. Dalsi druh pohybové aktivity je sila,

ktera se vyznacuje intenzivni a vysokou aktivitou a je provadéna po kratkou dobu.
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Na kardiovaskularni aparat jsou béhem tohoto zatizeni kladené velké tlakové naroky.
Potfebna energie je Cerpana z lokalnich zdroji. Vlivem tréninku a adaptaci organismu
na zat¢z se zdokonaluje metabolismus (svalova buiika 1épe vyuziva cukr).
Ttetim druhem pohybové aktivity je rychlost. Ta se vyznaCuje kratkodobym
charakterem a vysokou intenzitou. Pfitéto Cinnosti dochazi ke vzniku kyslikového
dluhu, protoZze je pohyb provadén nad urovni anaerobniho prahu tudiz bez dodani
kysliku. Nasledkem toho v lidském téle vznika kyselina mlé¢na. Energie je t€lu dodana
pomoci cukrd. Dle téchto druhii pohybové aktivity lidské télo reaguje. Organismus
odpovida dvéma zpusoby a to na akutni tedy okamzitou fyzickou zaté€Z a na opakovanou
z4téz organismu. Pod vlivem téchto adaptaci dochazi ke sniZeni stresu, vétsi sile svalil,
pevnéjSim kostem, pocitem nartstu energie, pocitu sebeduveéry, lepsi fyzické zdatnosti
Vv pokrocilém veku. Pohybem ¢loveék predchazi srde¢né-cévnim onemocnénim, vyskytu
cukrovky, obezit¢ a porucham travicitho systému. Dale pohybovéa aktivity kladné
upravuje dechové funkce, latkovou vyménu, imunitni systém, tlak a srdecné cévni

systém (Zimola 2009).

Pfi provadéni pohybové aktivity jsou dilezité tii faktory a to frekvence, intenzita
a doba zatéze. Doporucena pohybova aktivita se tyka predev§im vytrvalostniho zatiZeni.
Priimérny ¢lovék by mél cvicit alespon kazdy druhy den v tydnu (3 x — 4 x za tyden).
Intenzita zatéze by méla idedlné¢ odpovidat 70-84 % ze SFyax. Toto procentudlni
rozmezi srdeéni frekvence odpovidd hodnoté anaerobniho prahu. Doba,
po kterou by mél ¢lovek pohybovou aktivitu vykonavat, ¢ini minimalné 30 — 45 minut.
Avsak idealné by pohybova aktivita méla byt provozovana kazdy den alespont 30 minut
mezi 50-85 % ze SFmax (Taussig 2015).

1.3.2 Pohybovi inaktivita

Pohybova inaktivita nékdy nazyvana jako hypokineze je globalni problém dne$ni
civilizace. Hypokineze znamena nedostatek pohybu neboli sedavy zpiisob ziti. Pohyb
byl vzdy soucasti lidského zivota. Dtive byl pohyb v Zivoté lidi spojovan s tézkou
fyzickou praci a obstaravanim si potravy. Vlivem technologii a modernich zatizeni
tyto ¢innosti témef vymizeli. V dnesni dobé je vétSina zaméstnani sedavého charakteru
a fyzickou naro¢nost nahradila psychickd. Pojem hypokineze je cCasto spojovan
S nevyvazenou stravou a piejidanim se. To ma velky dopad na fyzickou i1 psychickou
stranku lidi a celkové ovliviiuje jejich zdravi. Pohybova inaktivita je také jednou

Z nejvétSich pficin rozmachu civilizacnich onemocnéni. Kardiovaskuldrni onemocnéni
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(mozkova mrtvice, infarkt myokardu, angina pectoris, hypertenze) patii k nejcastéjsim
civilizaénim chorobam, vyznamné skupiny tvofi i poruchy traviciho systému (zalude¢ni
a dvanactnikové viedy), psychickd onemocnéni (poruchy spanku, deprese, neurdzy,
psychdzy), onemocnéni pohybového aparatu, rakovina, astma bronchiale (Machova,
Kubatova a kol. 2015).

Vyrazny pokles pohybové aktivity je zaznamenavan nejen u dospélych jedinct
ale i u zaku stfednich i zakladnich skol. Pticinou je velké mnozstvi teoretickych hodin,
které jsou déti nucené stravit ve Skolnich lavicich. Tento fakt ma poté za pfiCinu
negativni puisobeni na fyzickou kondici celé populace. V Ceské republice jsou
vy€lenéné dvé hodiny tydné na vyuku télesné vychovy. Zbytek pohybovych aktivit
by se mélo tedy u déti odehravat v rezii rodici ¢i na mimosSkolnich aktivitach
a pohybovych krouzcich. Stale vice déti ma posledni dobou jeden hlavni zajem
a to elektronickd zatizeni jako pocitace, telefony, tablety apod. Je vSeobecné znamé,
ze pohybovy rezim, ktery se ¢loveék nauci v détstvi, dodrzuje 1 v dospélosti a piredava
dal svym détem. Neni-li tedy dit¢ zvyklé na pohyb ani v dospélosti ho nebude pfilis
vyhledavat (Dvotfdk 2015). Pohybovy rezim jsou vSechny motorické aktivity
vykonavané pravidelné, opakované a cyklicky. Z toho vyplyva, ze pohybovy rezim
muze byt ro¢ni, tydenni ale 1 denni. VétSinou je vSak pohybovy rezim utvaren spontanné
dle vné¢jSich okolnosti. V dneSnich podminkach takovyto pohybovy rezim nestaci
amusi byt doplnén. Pohyb clovéka je pfedevSim ovlivnén vili a motivaci.
Cil pohybového rezimu mize byt rizny napi. udrzeni se v kondici, redukce a udrzeni
si hmotnosti, kompenzace psychického vyCerpani. Pro civilizaci je nezbytné znovu
se zacit hybat a pfijmout pohyb jako pfirozenou soucast kazdodenniho Zivota lidi.
Pohybem lidé piedchazi civilizaénim chorobam a podporuji své zdravi. Vétsina lidi
ma praci sedavého charakteru a tak pohybova aktivita musi byt uskute¢tiovana v ramci

volného ¢asu (Machova, Kubatova a kol. 2015).

1.4 Volny ¢as a volnocasové aktivity

Pokud se hovoti o volnocasovych aktivitach, je dilezité mit pfedstavu, co pojem
volny ¢as znamend. Aristoteles vnimal volny cas jako cas urceny pro dobrovolné
sebezdokonalovani. Ve stiedovéku slouzil volny cas k modlitbam, rozjiméani, hram,
zabavam a tanciim. V obdobi renesance se opét zacala prosazovat myslenka, Zze volny
cas by mél cloveék uzivat ke zdokonalovani sebe sama. AvSak v tomto obdobi byla

funkce volného ¢asu potlacena dlouhou pracovni dobou a industrializaci. I ptes vSechna
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historickd obdobi se do dnesni doby uchovala hedonistickd myslenka. Volny cas
V tomto pojeti znamena soubor Cinnosti, které lidé vykonavaji pro své vlastni blaho
a potéSeni. Historie ndm dava troji zptisob jak nahlizet na volny ¢as. Prvni zpisob
je optimisticky, ktery ve volném cCase vidi smysl zivota. Dal§im zplsobem je piistup
pesimisticky, ktery vyzdvihava negativni stranku volného ¢asu jako napt. zahalka, nuda.
Posledni pohled je realisticky, ktery hodnoti volny ¢as a jeho moznosti zneuziti. Pokud
se hovoti o volném case, je tfeba zminit pojem polovolny Cas. Je-li volny ¢as zaméteny
na n¢jakou prospésnou Cinnost a ma zistny cil, je Cas traveny témito ¢innostmi pouze
polovolny (Hodan a Dohnal 2005). Definici pojmu volného casu se Vv dnesni dobé
zabyva nékolik védnich disciplin napf. sociologie, psychologie, pedagogika i ekonomie.
Dle Pavkové (2002) je volny ¢as jedna ze stranek lidskych ¢innosti. Volny ¢as nam
dava moznost dobrovolné si vybrat aktivitu, jakou chceme dé€lat a je opakem ¢innosti
provadénych z povinnosti. Volny cas je tedy velice pozitivné vniman, protoze
je zde prostor pro relaxaci, plnohodnotné zazitky, odpocéinek a kompenzaci stresu.

Cinnosti, které vykonavame ve volném &ase, jsou volnocasové aktivity.

1.4.1 Charakteristika volno¢asovych aktivit a jejich rozdéleni

Pojem volnocasové aktivity je cCasto spojovan se sportovnimi aktivitami.
Do této velké skupiny cinnosti ale nepatii pouze aktivity spojené se sportem
ale napft. s kulturou a vzdélanim atd. Volnocasové aktivity se déli do nékolika
zékladnich skupin. Prvni skupinou jsou kulturni aktivity, které se dale rozdéluji
na perceptivni a receptivni. Do perceptivni skupiny kulturnich aktivit patfi provozovani
hudby, tvorba kreseb a ostatni vytvarna a uméleckd Cinnost. Naproti tomu receptivni
skupina kulturnich aktivit zahrnuje navstévu divadla, galerie, koncertu. Dalsi skupinou
jsou sportovni aktivity. B&hem téchto aktivit dochazi k psychické regeneraci
a hygien¢é, obnové sil a navySeni kondice. Jednd se o aktivity organizované
i neorganizované, individualni ¢i skupinové. Tieti skupinou volnocasovych aktivit jsou
socialni ¢innosti. Béhem téchto aktivit ¢lovek usiluje o ziskani novych ¢&i prohlubovani
starSich kontakti a o péstovani mezilidskych vztahi. Velice vyznamnou slozkou
volnocasovych aktivit jsou vzdélavaci ¢innosti. Jedna se o navstévu jazykovych,
kulinafskych a spoustu jinych kurzl, navstévu seminaii a prednasek. Patou skupinou
jsou verejné aktivity, které v sob¢ zahrnuji rizné demonstrace, protesty ale i ¢innosti,
pfi nichz se obCan angaZuje ve vefejnych zéleZitostech a feSeni problému. Dalsi

skupinou jsou rekrea¢ni volnolasové aktivity. Casto se prolinaji s aktivitami
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sportovnimi, ale mohou mit i zcela odliSny charakter a to napf. zahradkarstvi.
Poslednim druhem aktivit volného €asu jsou zajmové manualni aktivity. Zde se jedna
o citovy vztah k n€které z manudlnich ¢innosti na zdkladé¢ svého zajmu (Dutkova,

Urban a Dubsky 2008).

Volny ¢as potazmo volnocasové aktivity se dale déli dle typd na tfi kategorie
dle doby trvani. Prvni z nich je denni volny ¢as. Naplni tohoto Casu je relaxace
a drobné prace v domacnosti. Je ohrani¢en a omezen délkou pracovni doby. Druhym typ
je vikendovy volny ¢as. Zde se provozuji aktivity a povinnosti spojené s provozem
domacnosti, na které nezbyl €as v pracovnim tydnu. Uplatnéni zde najdou i1 kulturni
¢innosti a predevSim ¢innosti sportovni. Posledni typ vyjadifuje nejdelsi usek traveni
volného Casu a tim je dovolena. Rekreacni a sportovni aktivity zde najdou nejvétsi
vyuziti. Dovolena je téz spojena s cestovanim a to predevSim do zahranici

(Kulhankova 2014).

1.4.2 Funkce volnocasovych aktivit

Volny cas je pro Cloveka velice dilezity Zivotni faktor. Lidé 1 pies snizujici
se pracovni dobu travi spousty ¢asu v praci. Protoze je ¢im dal vice zaméstnani
psychicky narocnych, hledaji si lidé ve volném case vice prostoru pro relaxovani
a odpocinek. Spanek je jeden z nejdilezitéjSich faktori pro zivot Cloveéka a stejné
tak odpocinek jak psychicky tak fyzicky. Pfi odpocinku dochazi k obnové sil
a znovunastaveni rovnovahy téla. Po odpocinku je télo opét pripraveno k vyuziti svych
sil pro dalsi ¢innosti (Ruzickova 2018). Stejné jako odpocinek hraje dulezitou roli
Vv nasem zivoté tak i fyzickd namaha a pohybova aktivita je neodmyslitelnou a velice
dilezitou soucéasti naSeho Zivota. U nesportovnich aktivit dochdzi k psychické
hygieng, odpocinku, k rozvoji fantazie, tvofivosti a spousté dal$ich procesu. Sportovni
vybyti vSak nabyva postupem casu na vyznamu. Stdle vice se hovoii o prospéSnosti
télesnych cviceni a dilezitosti sportovani a pohybovych aktivit. Provozovani
sportovnich ¢innosti zajiStuje vétsi energeticky vydej a tim redukei, ¢i udrZeni si télesné
hmotnosti, zlepSuje funkci kardiovaskuladrniho systému, zrychluje metabolismus cukrt,
zvySuje citlivost tkani na inzulin, pozitivné ovliviiuje funkce traviciho i imunitniho
systému. Hlavni a neopomenutelnou funkci volno¢asovych aktivit jetedy aktivni

traveni volného Casu s dostatecnou dobou zatizeni a nasledné relaxace (Schmidova

2012).
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1.5 Charakteristika cvic¢ebni jednotky

Za cvicebni jednotku se povazuje skupina cvikl ¢i cviCeni, kterd na sebe urcitym
zpisobem navazuji a jsou provadéné v uréitém cCasovém useku. Cvicebni jednotka
miuze byt vedena individualné ¢i kolektivné (Kardiocviky 2016). Cvicebni jednotka
mize mit charakter jedno vrcholové, dvou vrcholové a vice vrcholové kiivky zatizeni
dle toho, komu je cviebni jednotka vénovana. Jedno vrcholova cvifebni jednotka
je nejéastéji pouzivana pro kolektivni cvieni bez zdravotnich omezeni ¢i na posileni
hybného systému, zatimco dvouvrcholova kiivka zatizeni je ur€ena napt. pro astmatiky
a vice vrcholova kfivka zatizeni se uplatiiuje napt. u kardiaki ¢i u obéznich lidi.
Tato cvicebni jednotka je pak vénovana piedevSim velkym svalovym skupindm
a U kardiakti je dulezité dbat na navrat tepové frekvence ke klidové hodnoté na konci

cviceni (Zdravotni té€lesna vychova 2018).

1.5.1 Struktura cvi¢ebni jednotky
Existuji zadkladni dva nejpouzivanéj$i typy struktury cvicebni jednotky, prvni,
jednodussi obsahuje uvod, hlavni ¢ast a zaveér. Druhy typ cvicebni jednotky zahrnuje
uvod, pripravu a uvolnéni, hlavni Cast a zavér. Délka jednotlivych ¢asti se odviji
od celkové doby trvani cvicebni jednotky (Kardiocviky 2016). Cvicebni jednotku tvofi:
e (vodni ¢ast,
e prlpravna ¢ast,
e hlavni ¢ast,
e zavéreCna Cast.
Uvodni &ast
Je to organizacni ¢ast cvicebni jednotky. Ve Skolni télesné vychové je tento
Casovy Usek vénovan nastupu a dalSim organiza¢nim c¢innostem. U dospélych
je tato ¢ast vénovana administrativé, motivaci a seznameni se s obsahem a cilem
jednotky. Ukoly uvodni &asti jsou tedy organizaéni (evidence), vychovné (seznameni
s cilem), diagnostické (zjistit aktualni fyzicky a psychicky stav cvicicich), zdravotni

(ptiprava na télesnou zatéz) a psychologické (motivace).

Uvodni c¢ast také obsahuje ruSnou cast hodiny, kterd ma za ukol zahtati
organismu, rozsiteni kapilar, postupné zvySovani dechové a tepové frekvence. Rusna

cast spolecné s organizacni ¢asti by méla trvat asi jednu desetinu z celkového casu
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cviceni a zahrnuje nenarocné cviky a lehkou manipulaci s danym nafadim
¢i na¢inim (Zapadoceska univerzita v Plzni 2018c).
Pripravna cast

Pripravna ¢ast nékdy nazyvana jako rozcvicka navazuje na tvodni ¢ast. Béhem
rozcviceni by neméla srdec¢ni frekvence klesnout khodnoté klidové a méla
by se pohybovat okolo hodnot ziskané v rusné casti (Docplayer 2018). Prupravna Cast
ma za ukol piipravit cviéici na hlavni ¢ast cvicebni jednotky. Zahrnuje motorickou
a funkéni pfipravu, rozviji kloubni pohyblivosti a pfipravuje hybny systém,
tzn. tonizace fazickych a protahovani tonickych svali. Pti protahovani se dba na postup
od centra k periferii a od jednoduchych ke slozitéjsim cvikim (Zapadoceska univerzita
v Plzni 2018b).

Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je nejdelsi ¢asti cvicebni jednotky. Vnitini struktura se miize odliSovat
dle cili a obsahu. Hlavnimi ukoly hlavni ¢ésti jsou vychovné (schopnost tvofivé
¢innosti, vytvofeni kladnych mezilidskych vztahti a kladného piistupu ke sportu),
vzdélavaci (zdokonaleni pohybovych schopnosti a dovednosti), zdravotni (upeviovani
zdravi a lepsi zdatnost fyzicka i psychicka) a psychologické (prozitek, radost z pohybu,
sdileni radosti s ostatnimi), (Zapadoceska univerzita v Plzni 2018a).

Zavérecna Cast

Strukturou zavérecné casti je uklidnéni a opét organizacni cast. Vhodné
je zatazovani vydychani a relaxace, psychické i fyzické uvolnéni celého organismu.
V této ¢asti by mélo také dochazet k postupnému poklesu srde¢ni frekvence
az ke klidové hodnoté. V zavéreéné casti je nekdy vyuzivané vhodné zatazeni

uklidiujici hudby (Kardiocviky 2016).

1.5.2 Zasady cvicebni jednotky

Pti tvorbé struktury a obsahu cviCebni jednotky je tieba dbat na hlavni zasady.
Prvni zasadou je primérenost. Je tfeba dbat na pfimétenost vzhledem k véku (mladi
dospéli ¢i seniofi), pohlavi (zeny — menstruace, gravidita, emoce), vrozenym dispozicim
a k aktudlnimu télesnému a dusevnimu stavu. Od téchto tdaju se pak dale rozviji
planovani intenzity a délky cvicebni jednotky. Je potfeba rozvrhnout a napldnovat
cvicebni jednotku tak, aby byla optimalni k vySe uvedenym faktorim a zajistila

tak pozitivni odezvu organismu na zatéz. Dalsi zasadou je systemati¢nost
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a posloupnost. Tato zasada doporucuje zafazovani nového cviku teprve po spravném
provedeni ptfedchoziho a dale postupovat dle metodickych fad. DalSim doporucenim
této zasady je nezafazovat vice nez pét novych cvikli do jedné cvicebni jednotky. Treti
zasadou je stupmiovani tzn. postupné zvySovani naroktl a postupovat od jednodussich
cvikl ke slozitym. Organismus se pravé pod vlivem stupiiovaného zatizeni dokaze 1épe
adaptovat a dosahovat lepSich vykontl. Velice dulezitou zésadou je soustavnost,
ktera poucuje o pravidelnosti cviceni (dny v tydnu, denni doba). Nékdy zanedbavanou,
ptesto velice dulezitou zasadou je vSestrannost. Ta hovoii o rovnomérném vsestranném
zaméteni a vyvoji celého organismu. Déle by se neméla zanedbavat ani jedna slozka
pohybu (sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinace). Nazornost je dalsi dulezitou
zasadou a pomuckou ve cviCebni jednotce. Nézorna ukazka muze byt provedena
piedcvi¢enim, pohybem ¢i slovnim popisem a dal$imi zptsoby. Déle je velice dilezity
individualni p¥istup ke cvicicim. Kazdy c¢lovék je individualni a tak potiebuje
i individualni zachazeni a ptistup. Posledni zasadou je motivace. Jedna se o to,
aby cvi¢ici pochopili potiebu pohybu. Nastrojem muze byt verbalni i neverbalni

komunikace (Anon 2010).

1.6 Pohybové zatizeni

Zatizeni je zamérny stimul k pohybové aktivit¢ a v dusledku tohoto zatizeni
dochazi k adaptaci a zménam v organismu a zvySuje se, zustava ¢i se snizuje vykonnost
a trénovanost. Organismus tedy odpovida na dané zatizeni ve formé reakce. Tato reakce
zavisi na povaze zatizeni tedy na dobé¢, objemu, intenzit¢ zatéze a formé odpocinku.
Zatizeni tedy miiZze na organismus pusobit pozitivné ve formé adaptace nebo negativné
ve formé desadaptace. Je potieba, aby zatizeni bylo ptfimétené. Jestli-Ze jsou podnéty
malé, nevyvolava pohybova aktivita u jedince témét Zzadnou odezvu. Naproti tomu
u ptili§ velkého, dlouhotrvajictho zatizeni s velkou intenzitou podnétu, dochazi
K negativnim reakcim organismu az k celkovému kolapsu. Cile zatizeni mohou byt
rizné napt. zvyseni sportovniho vykonu, znovu dosdhnout stavu trénovanosti, udrzeni
trénovanosti €i regenerace organismu. Zatézovani je tedy dlouhodoby proces s postupné
zvySujici se zatéZi s cilem pozitivné plsobit na rozvoj trénovanosti. Velikost zatizeni
se musi ptizpusobovat pohlavi, vé€ku, vykonnosti atd. a chapeme ho jako velikost

objemu a intenzity zatizeni spole¢n¢ s intervalem a formou odpocinku.
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1.6.1 Objem a intenzita pohybového zatiZeni

O velikosti zatizeni rozhoduji dva ukazatelé a to objem a intenzita. Objem
je kvantitativnim ukazatelem zatizeni a udava informace o délce tedy trvani pohybové
aktivity a o poc¢tu opakovani daného cviceni. K obecnym ukazatelim tréninku ve vztahu
k objemu je mnozstvi tréninkovych jednotek, hodin a dnti. U vSech sportu jsou tyto
parametry podobné. Specifické ukazatel¢ tréninku jsou podrobnéji charakterizované
druhem provozovaného sportu. Patfi k nim napf. pocet hodd, vrhit ¢i mnozstvi
uplavanych kilometrt. Intenzita je kvalitativnim ukazatelem =zatizeni a hodnoti
se dle srde¢ni frekvence. Dale se o intenzité tréninku hovofi jako o stupni vynalozeného
usili, ktery se miize projevovat jako frekvence a rychlost pohybu ¢i velikost odporu
(Lehnert, Kudlacek, Hap, Bélka a kol. 2014). Intenzita vSak pfedevsim souvisi s formou
energetického kryti dané aktivity. RozliSuji se Ctyfi druhy intenzity a to maximalni,
submaximalni, stfedni a nizka. Maximalni intenzita vyuziva ATP — CP systém
a probihd anaerobné. Je vyuzita v nékolika prvnich sekundach. Submaximalni intenzita
také probihda bez pfistupu kysliku tedy anaerobné, ale oproti pfedchozimu je ¢inny
LA systém. Stfedni intenzita ma aerobni 1 anaerobni charakter a probiha v systému
LA — O,. Nizka intenzita je charakteristicka tim, Ze probihd za pfistupu kysliku
v O, systému. S témito systémy souvisi i hodnoty srde¢ni frekvence. Tyto hodnoty jsou
individualni, ale obecn¢ plati Ze, pii srdecni frekvenci niz§i nez 150 tep/min lidé
vyuzivaji O2 systém, mezi 150 az 180 tep/min je vyuzivan syst¢ém LA — O, a nad
180 tep/min je ¢inny systém LA az ATP — CP (Janc¢ik, Zavodna a Novotna 2006).

1.6.2 Zdroje a zpisob hrazeni energie

S intenzitou zatizeni souvisi také forma energetického kryti vydeje. Aby sval
fungoval a mél dostatek energie, je tfeba, aby byl zisoben dostatkem ATP.
Ten se do svalii dopliiuje tfemi systémy a to fostagenovym a oxidativnim systémem
a glykolyzou a k tomu jsou znamé dva druhy metabolismu a to aerobni a anaerobni.
Aerobni systém vyuZzivd mitochondrie bunék ve svalu a je nutny pfisun kysliku.
Oxidativni systém a pomalad glykolyza probihaji aerobné. Anaerobn& probiha rychla
glykolyza a fosfagenovy systém a v tomto pfipad€ se nevyuziva kyslik. Fosfagenovy
systém (1 — 6 S) poskytuje svalim kratkodobou energii pfi zapoceti pohybu. Energie
je dodavana z predchozich zasob ATP a z postupného rozkladu kreatin fosfatu (CP).
Pro rychlou glykolyzu (7 — 30 s) slouzi sacharidy jako zdroj pro vznik ATP.

Tento mechanismus je vyuZivan pro pohybovou aktivitu o velké intenzit€é a neni
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zde potieba prisunu kysliku. Z této reakce vznikne pyruvat, ktery se pozdéji preméni
na laktat (LA). Vysoka koncentrace laktatu v krvi je divodem k ukonceni pohybu.
Ttetim mechanismem je pomala glykolyza (30 s — 2 min), ktera také vyuziva sacharidy
jako zdroj pro vznik ATP. Zajistuje kryti energetického vydeje pfi malych a stfednich
intenzitdich. Z reakce opét vznikd pyruvat, ktery vsSak putuje do mitochondrii,
kde je spotfebovan pii Krebsovu cyklu. Laktat tedy nevznika, ale je za potiebi
dostatecného mnozstvi kysliku. Oxidativni systém (3 a vice min) je poslednim
mechanismem a probihd v pfitomnosti kysliku. Na rozdil od glykolyzy vyuziva tuky
jako zdroje pro vznik ATP a je uplatiovan pii nizkych intenzitach. Je nutné podotknout,
ze pouze cukry mohou vytvofit ATP bez ptitomnosti kysliku a tak je jejich pfitomnost

v dobg trvani anaerobni zatéze nutna (Zahradnik a Korvas 2012).

1.7 Zdatnost

T¢lesna zdatnost je jedna ze schopnosti organismu adaptovat se na pohybové
zatizeni a vyjadfuje dobré fungovani organismu v situacich feSicich pohybovy ukol.
Ptinos dnes$ni télesné vychovy spociva piedevSim ve zlepSeni télesné zdatnosti
jak u déti tak dospélych jedincti a mladeZze na takovou uroven, ktera by slouzila
jako prevence civilizaénich onemocnéni. Dnes se rozliSuji dvé kategorie zdatnosti
ato zdravotné ¢i vykonnostné orientovand télesna zdatnost. V pojmu zdravotni
zdatnosti je zahrnuta télesna zdatnost, ktera pozitivné pusobi na lidské zdravi, dobrou
pracovni vykonnost, lidsky organismus a prevenci sedavého zplisobu Zivota.
Vykonnostni orientace zdatnosti se zaméfuje na vykon (Tupy 2005). Z celozivotniho
hlediska je nutné se v souladu se zdatnosti zabyvat stanovenim optimalni pohybové

aktivity, motorickymi testy a Sifeni povédomi o dilleZitosti télesné zdatnosti.

1.7.1 Vykonnostné orientovana zdatnost

Vykonnostné orientovand télesnd zdatnost je signifikantnim faktorem
pro podavani sportovnich vykont. Vyznam této koncepce nabyva predevsim ve vybéru
sportovnich talentli. Zdatnost orientovand na vykon v sobé obsahuje piedev§im
tuto zdatnost je dédicnost. Jeji nejvEétsi vliv nastavd Vraném vyvojovém obdobi
ataké ve stafi a dale u jedincl, ktefise pohybuji na okraji spektra vykonnosti.
Mezi nejvice geneticky ovlivnéné schopnosti patii rychlost. Udava se, ze aktivnim
tréninkem lze docilit maximalné 20% zlepSeni. Dale genetika ovliviluje vybusnou silu

a flexibilitu, zde se Ize aktivnim tréninkem zlepSit maximaln¢ o 30 %.
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Druhym faktorem, ktery ovlivituje vykonnostni zdatnost je biologicka zralost
nebo retardace. Nejvétsi rozdily jsou zaznamenavany v rozpéti jedenact az Sestnact let.
Dale tuto zdatnost ovliviluje vnéjsi prostiedi, tzn. rodina, Skola a s tim spojena i vyziva.
Pohybova aktivita je dalSim prosttedkem, ktery ovliviluje sportovni vykon
(Suchomel 2015). Tento pojem se vSak ¢im dal ¢astéji zacina propojovat s vyznamem

terminu zdravotné orientovana zdatnost.

1.7.2 Zdravotné orientovana zdatnost

Dle Janoskové, Serakové a Muzika (2018) je zdatnost orientovani na zdravi
stupném zdatnosti, ktery ma individualni charakter a je velice dulezitou soucasti
pro aktivni a zdravi prospé$ny zptisob zivota. Zprostfedkovava jedincim kompenzaci
pracovniho a stresového zatizeni denniho Zivota a poskytuje dostatecné mnoZzstvi
pohybové aktivity v ramci volného cCasu. Zdatnost orientovand na zdravi
tedy nevyzaduje podavani vykoni a neobsahuje tolik stresovych faktort jako zdatnost

orientovand na vykon. Ve zdravotné orientované zdatnosti jsou zahrnuty tfi slozky:

o flexibilita a svalova zdatnost,
e télesné sloZeni,

e aerobni zdatnost.
Flexibilita a svalova zdatnost

Svalova zdatnost je Siroky pojem a pojedndva o svalové vytrvalosti, sile
a flexibilit¢  (klouby). VSechny tyto pojmy jsou vyznamnym piedpokladem
pro optimalni svalovou rovnovahu, ktera je nezbytna pro optimalni funkci pohybového
podplirného systému. Tento systém se nejvice projevuje pohybovou zpusobilosti
a optimalni polohou drzeni téla. Svalova zdatnost je c¢asto naruSena stresem
a nespravnym zpusobem drZeni téla. To vede ke zkracovani tonickych a k ochabovani

fazickych svali. Respira¢ni nemoci a onemocnéni pateie jsou toho disledkem.
Télesné sloZeni

Télesné sloZeni limituje pohybové zatizeni a je ukazatelem zdatnosti. Pomérem
tukové, svalové a ostatni hmoty je zjiStovano télesné sloZeni. Problematickou slozkou
je télesny tuk, ktery zejména negativné ovliviiuje aerobni zdatnost (omezeni v pohybové
aktivité, rychly nastup anaerobniho pasu). Nadvaha a obezita je jednou z nejcastéjSich
civilizacnich chorob dnes$ni populace a proto je nezbytné upravovat védomé télesné

slozeni. V prvnich tficeti minutach zatizeni spotfebovava organismus piedevs§im zasoby
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cukru, teprve az po pul hodiné¢ pohybové aktivity za¢ne organismus spalovat tuky.

Pro tento efekt je dulezité dodrzovat intenzitu o stfedni zatézi.
Aerobni / kardiorespira¢ni zdatnost

Aerobni zdatnost je zpiisobilost organismu efektivné vyuzivat, pfenaset a prijimat
kyslik predevsim k pohybové aktivité. Hlavnim projevem aerobni zdatnosti je schopnost
svali pfi vykondvani vytrvalosti aktivity. Doprovodnym avSak neopomenutelnym
u¢inkem kardiorespiracni zdatnosti je redukce hmotnosti a optimalni ¢innost srdce
a cév. Pravidelnou a dostate¢né dlouhou pohybovou aktivitou s vyuzivanim pievazné
velkych skupin svali lze udrzovat a zlepSovat aerobni zdatnost informace
0 vynalozeném usili udava srde¢ni frekvence pohybujici se mezi 60 az 80 % ze SFmax.
Tyto hodnoty srde¢ni frekvence jsou také vyjadienim zatizeni o stiedni intenzité. Udava
se, ze dospéli by se v tomto zatizeni méli pohybovat alesponi po 30 min denné a déti
minimalné 60 min kazdy den. Toto zatizeni by mélo byt dopInéno ve stejnych ¢asovych
dotacich i zatizenim o tepové frekvenci niz§i nez 60 % ze SFmax (Janoskova, Serakova

a Muzik 2018).
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2 Cile prace
Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni
vybranych netradi¢nich her u studentd TU v Liberci sohledem na rozvoj aerobni

zdatnosti. Vybrané netradi¢ni hry byly brenbal, kinball, tchoukball a holomajzna.
Diléi ukoly
e Zpracovani teoretickych vychodisek tykajicich se problematiky intenzity
pohybového zatizeni v ramci télesny vychovy.
e Provést empirické Setfeni zaméfené na stanoveni intenzity pohybového zatizeni
pfi vyuce vybranych netradi¢nich her (brenbal, kinball, tchoukball, holomajzna).

e U vybranych netradicnich her provést analyzu ziskanych hodnot intenzity

pohybového zatizeni.

39



3 Metodika prace

Pro realizaci tohoto projektu bylo dualezité¢ urcit si logicky a ndvazny rozvrh

pro plnéni dil¢ich tkoli.

Individualni hodnoty maximalni srde¢ni frekvence byly méfeny v télocvicné
V hodinach netradi¢nich her a her volného Casu pfed samotnym méfenim intenzit
pohybového zatizeni u prvni z vybranych netradi¢nich her brenbalu. Méfeni probihala
v kazdé skupiné zvlast. Pro ziskani tohoto udaje byl vyuzit vytrvalostni ¢lunkovy béh
na20 metri. Jednalo se o soustavné bé&hani 20m usekll v télocviéné. Studenti
uskuteciiovali ptebéhy dle signali z audionahravky, jejichz interval se pro piebéhy
neustale zkracoval a tim museli studenti zrychlovat dobu pfebéhu. Na rozdil od méfeni
klidové srde¢ni frekvence, bylo zapotiebi, aby studenti ze sebe vydali maximum
a pokouseli se o zvladnuti testu az do vyCerpani svych sil (Taussig 2012). Hodnota
klidové srdecni frekvence byla u studentii oboru Rekreologie métena Vv jinych hodinach,
ve kterych probihala spolecna vyuka, protoze pro toto mefeni nebylo zapotiebi vyuzivat
prostor télocviény. U zbylych dvou skupin studenti byla klidova srde¢ni frekvence
méfena pred testovanim maximalni srde¢ni frekvence V télocvicné. Méteni klidové
srde¢ni frekvence probihalo pét minut. Udava se, Ze hodnota klidové srde¢ni frekvence
u primérného Elovéka je asi 60 tep.min™ (Tym rehabilitace 2014). Cim je &lovek
trénovanéjSi ve vytrvalostnich sportech, tim niz§i ma klidovou srde¢ni frekvenci.
Optimalni je, mé&fit tento 0daj rano ihned po spontannim probuzeni (Michal 2017).
Pro spravnost tohoto méfeni bylo tedy dilezité, aby se studenti maximalné zklidnili
a nevykonavali zadnou ¢innost. Tyto skupiny byly smiSené ze studentd riznych obora
a fakult. Bylo by obtizné ziskavat potiebné hodnoty v jinych hodinach u kazdého
studenta zvlast. Srde¢ni frekvence anaerobniho byla stanovena vypoctem SFmax x 0,9,

protoZe anaerobni prah za¢ina na 90 % ze SFax (Skorpil 2010).

3.1 Charakteristika souboru

Méfeni probihalo u ¢tyi skupin student Technické univerzity v Liberci. Skupiny
byly smisené (muzi a Zeny) a data byla sbirana pii spole¢nych hodinach. Dvé skupiny
tvotili studenti z oboru Rekreologie v ramci povinného predmétu Hry volného casu,
dalsi dvé byly utvofeny ze studentli obor télesna vychova a sport, pedagogika volného
Casu a ze studentt jinych fakult v rdmci povinné volitelného nebo volitelného predmétu
netradicni hry. Celkové se méfeni UcCastnilo 79 studentd ztoho 50 Zen a 29 muzi.

Primérny veék téchto studentl byl 22,76 + 1,82 let. Po dobu trvani tohoto projektu byla
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data sbirdna anonymné, pouze v pfipadé zidjmu byla sdélena svému majiteli.
V nasledujicich tabulkach jsou uvadéné informace charakterizujici cely soubor,

poté zeny a hakonec muze.

3.2 Charakteristika vyuzitych vyzkumnych metod

V pribéhu dvou mésict kvétna a cervna roku 2018 bylo provadéno méteni na TU
v Liberci v télocviéné budovy KTV nebo na ptilehlém venkovnim sportovnim stadionu.
Sbirani dat probihalo ve ¢tyfech skupinach studentd. Prvni dvé skupiny tvotili studenti
oboru Rekreologie. V ramci plnéni povinného pfedmétu Her volného ¢asu, zbylé dvé
se skladaly ze studenti oborti Té€lesné vychovy a sportu, Pedagogiky voln¢ho casu
a studentu jinych fakult v ramci povinné volitelného ¢i volitelného pfedmétu netradi¢ni

hry.

Pro tcely méfeni bylo k dispozici 24 monitord srde¢ni frekvence typu 800CX
firmy Polar. Monitor srde¢ni frekvence byl slozen z digitalnich hodinek a hrudniho
pasu. Tyto dvé ¢asti bylo potieba pred kazdym méfenim sparovat, aby hodinky ptijimali
signal a data ze spravného hrudniho pasu. Tato monitorovaci zatizeni si studenti museli
mezi skupinami stiidat. Jeden monitor srde¢ni frekvence byl piitazen ke ¢tyfem lidem
Z raznych skupin. Dle data a ¢asu méfeni bylo mozné rozpoznat, komu tato ziskand data

patii a zaznamenat je K patii¢né osobg.

Nejprve bylo zapotiebi sepsat si jmenny seznam vsech studentli téchto vybranych
skupin a zaznamenat si jejich datum narozeni. Dale byly zjistény informace o aktualni
télesné vysce a hmotnosti studenti. Na zaklad¢ téchto informaci bylo mozné vypocitat
individualni hodnoty BMI kazdého studenta. Tyto udaje byly zadany do programu
ProTrainer 5 a do tabulky v procesoru Microsoft Excel 2010. Poté byly sparovany
digitalni hodinky s hrudnimi péasy a ke kazdému tomuto monitorovacimu zatizeni bylo
piifazeno ¢islo a studenti (Panek 2018). K jednomu monitoru srde¢ni frekvence patfili
Ctyti studenti, kazdy z jiné skupiny.

Pro ziskani individualnich hodnot maximalnich srdeénich frekvenci byl vyuzit test
nazyvany vytrvalostni Clunkovy béh na 20 metrti. Studenti nepfetrzit¢ piebihali
télocvicnu (20 m) dle postupné zvySujici se frekvence pokynil z audionahravky.
Pokud testovany student nestacil dvakrat dobéhnout na konec useku v momenté¢ zaznéni

signalu z radia, byl pro ngj test ukoncen. Kazda skupina byla rozdélena na dvé mensi.
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Studenti si utvofili dvojice a navzijem si zaznamenavali vysledky testu

do zdznamového archu.

Pro zjiSténi hodnot klidovych srde¢nich frekvenci si studenti pfipnuli hrudni pas
a aktivovali hodinky. Test probihal pét minut, béhem kterych se testovani studenti
snazili byt co nejvice v klidu a ni¢im se rozptylovat. U skupin tvofenych ze studentti
rekreologie byla srde¢ni frekvence klidovd zméfena v jinych spole¢nych hodindch
v uebnach TU. Pro tento test nebylo potfeba vyuzivat prostory télocvicny. U zbylych
dvou skupin se hodnoty klidové srde¢ni frekvence métili na zacatku hodiny
pted vytrvalostnim c¢lunkovym b&hem na 20 metri. Tyto skupiny tvofili studenti
riznych obord a fakult anebylo mozné tento test provést v jinych hodinach.
Tyto hodnoty byly zadany do programu ProTrainer 5 pied prvnim méfenim intenzit

pohybového zatizeni vybranych netradicnich her.

Na zaklad¢ téchto hodnot byly nastaveny pro kazdého studenta individudlni zony
srdeCnich frekvenci a bylo moZné piejit k samotnému meéfeni intenzit pohybového

zatizeni u vybranych netradi¢nich her.

Po kazdé méfené cviCebni jednotce byla data pievedena z hrudniho pasu
do hodinek ptenesena do pocitate pomoci USB infraportového zatizeni, kde byla data
pozd¢ji zpracovavana a ukladana. Ziskana data z hodinek byla v programu ProTrainer 5
piifazena ke spravnému studentovi, ktery dané hodinky ve cvicebni jednotce pouzival.
Z téchto dat byl utvoiren graf a v ném vyznaceny individualni zoény srde¢nich frekvenci
daného studenta, ve kterych se béhem cvicebni jednotky po ur¢itou dobu pohyboval.
Hodinky snimaly data v jednosekundovém intervalu, aby méfeni bylo co nejpiesnéjsi

(Prochazkova 2018).

Data byla sbirana po dobu standardizované jednotky, 45 minut. Tato doba
je v dal8ich odstavcich oznacovana pojmem cvi¢ebni jednotka. Na zacatku a na konci
standardizované jednotky byl vyhrazeny ¢as pro administrativu, rozdani, zapnuti,

vypnuti a sbér hodinek.
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Schéma hodiny:

1. Cast—Uvod
e administrativa, dochazka (2 min),
e seznameni s netradi¢ni hrou a obsahem hodiny (3min).
2. Cést — Rozb&hani a rozcvieni
¢ Rozb¢hani/ zahtivaci hra (4 min),
e Dynamické protazeni (8 min).
3. Cast— Hlavni ¢ast
e Predstaveni pravidel hry (3 min),
e Ukazka hry, nacvik prvki (5 min),
e Samotna hra — turnaj (15 min).
4. Cést — Zavér
e Staticky stre¢ink a uvolnéni organismu (4min)

e Podéekovani a zhodnoceni vyucovaci jednotky (1 min).

Struktura cvicebni jednotky je uzptsobena aktualnim podminkam a vyuce

netradi¢nich her (Zapadoceska univerzita v Plzni 2018).

3.3 Charakteristika sbéru a zpracovani dat

Na zacatku tohoto projektu byli testovani studenti pozadani o poskytnuti udaji
0 jejich aktudlni vySce a hmotnosti. Tyto hodnoty byly dale pouzity pro vypocet BMI
kazdého studenta. Dale byly od kazdého studenta vyzadany informace o datu
jejich narozeni. Tato data byla zjistovana pied zahajenim méfeni a vSechny udaje
byly zapisovany do ptehledné tabulky v procesoru Microsoft Excel 2010. K dal$imu
sbéru bylo nutné pouzivat hodinky s patfiénym hrudnim pasem, které byly schopny
snimat srdeéni frekvence testovanych osob. Proto byly hodinky nejprve sparovany
S hrudnimi pasy. Ke kazdému kompletu bylo piifazeno ¢islo napsané specialnim
nesmazatelnym fixem na hodinky. Ctyfi testované osoby byly pfitazené k jednomu
monitoru srde¢ni frekvence. Kazda osoba byla zjiné skupiny studenti,
tak aby si toto zatizeni mezi s sebou mohli st¥idat. VSechny tyto informace byly zapsany
do procesoru Microsoft Excel 2010 ado programu ProTrainer 5, ve kterém byl

kazdému studentovi zalozen vlastni cet (Prochazkova 2018).

Po téchto ptipravach bylo mozné zacit méfit srdeni frekvence. Jako prvni

probihalo méfeni srdecni frekvence klidové. Testovani zacalo u prvnich dvou skupin,
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které tvotili studenti oboru Rekreologie. V jinych vyucovacich jednotkach byli studenti
seznameni S fungovanim a pouzivanim monitort srdecni frekvence a byla zmétena
jejich klidova srde¢ni frekvence pomoci téchto zatizeni. U dalSich dvou skupin
se opakoval stejny postup s vyjimkou, ze hodnoty byly méfené v té€locviéné pii spolecné
hodin¢ netradi¢nich her. Rozvrh studentti téchto skupin se velice liSil. Jednalo
se 0 studenty raznych oborti a fakult. Poté byla Vv hodindich Her volného casu
a netradi¢nich her méfena maximalni srde¢ni frekvence. K tomu byl vyuzit test
nazyvany vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 metrd. Informace o srde¢nich frekvencich
se béhem vsech testovani prenaseli z hrudniho pasu do hodinek. Po skonéeni cvicebni
jednotky byly ode vSech hodinky vybrany a tato data pomoci USB infraportového
zatizeni pienaSena do pocitace do programu ProTrainer 5. Data z jednotlivych hodinek
byla pfifazena ke studentovi, ktery dané hodinky pouzival. Ziaznam byl pienesen
do vlastniho profilu kazdého studenta. Tyto hodnoty byly pfepsany do procesoru
Microsoft Excel 2010. Z téchto udaji byla vypocitina hodnota srde¢ni frekvence
anaerobniho prahu coz je 90 % hodnoty maximalni srde¢ni frekvence (SFmax % 0,9).
Déle bylo nutné urcit aerobni zonu. Pro tyto hodnoty byla zvolena srde¢ni frekvence 60-
89 % ze SFmax (SFmax * 0,6 — SFmax x 0,89), (Panek 2018). Dale bylo tfeba nastavit

individualni zony zatéze kazdého studenta:

e Zonal 0-49 % ze SFmay pod z6nami,

e Zonal 50-59 % ze SFmax zatizeni velice nizké intenzity,

e Zobna?2 60-69 % ze SFiax zatizeni nizké intenzity,

e Zo6na3 70-79 % ze SFiax zatizeni nizké a stiedni intenzity,

e Zona4 80-89 % ze SFmax zatiZeni stfedni a vysoké intenzity,

e Zo6nas 90-100 % ze SFmax  zatizeni vysoké a maximalni intenzity.

(Korbel 2018)

Stémito zoénami bylo po barevném oznaceni dale pracovano V procesoru

Microsoft Excel 2010.

Zasadni bylo zjistit, po jakou dobu se testované osoby pohybuji v aerobnim
pasmu. To bylo nastaveno v rozmezi 60-89 % SFmax tudiz v zondch nizké, stiedni
a vysoké intenzity. Z grafu utvofeného v ProTrainer 5 bylo také mozné zjistit
prumérnou srdecni frekvenci testovanych studenti b&hem pohybového zatizeni

V hodinach netradi¢nich her.
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Po celou dobu cvicebni jednotky byl peclivé sledovan patnactiminutovy usek
hrani turnaje u kazdé z netradi¢nich her. Pfi bliz§im zkoumani grafu, vygenerovaného
programem ProTrainer 5, byla tomuto useku vénovana nejvétsi pozornost. Z grafu bylo
mozné pozdéji vycCist primérnou, maximalni a minimalni srde¢ni frekvenci

kazdého testovaného studenta a urcit smérodatnou odchylku.

Nasledovalo porovnavani dat. Orientace probihala dle tabulek a grafii v procesoru
Microsoft Excel 2010, které byli vytvofeny z udaji v ProTrainer 5. Nejprve byl
hodnocen soubor celek (muzi a zeny), pozdé€ji zvlast’ soubor zeny a nakonec soubor
muzi. Jejich vysledky byly porovnany mezi sebou. Tento postup se opakoval u vsech

Ctyt netradi¢nich her a nasledné byly vSechny mezi sebou porovnany.
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4 Vysledky a diskuse
4.1 Vysledky — télesna hmotnost, vyska, BMI

Na zacatku projektu byli testovani studenti pozadani o poskytnuti tdaji
0 své aktudlni télesné vySce a hmotnosti. Z téchto udaji byly dale vypocitany
individualni hodnoty BMI kazdého studenta. Tyto hodnot slouzili k utvofeni
Si predstavy o studentech a postupu dalsi spoluprace. Métfeni se ucastnilo celkoveé

79 studentu a z toho 50 Zzen a 29 muzu.

Tabulka ¢. 1: Pirehledova tabulka o télesné hmotnosti, vySce a BMI u souboru
celek, Zeny a muzi (n=79)

Télesna vySka (cm) | Télesna hmotnost (kg) BMI
X S X S X S
Celek | 17984 9,30 70,87 12.96 23,52 2.89
(n=79)
Zeny | 16800 7,07 64,96 11,18 2283 2,93
(n=50)
Muzi | 181 17 6,29 81,07 8,84 24,69 2,41
(n=29)

Vysvétlivky: n = pocet testovanych studentl, X = aritmeticky pramér, BMI = télesna

hmotnost (kg) / t&lesna vyska® (m), s = smérodatna odchylka
Zdroj: vlastni

V tabulce €. 1 jsou znazornény udaje, které charakterizuji nejprve soubor celek
poté soubor Zeny a nakonec soubor muzi. Na zaklad¢ vysledkli primérného BMI celé
skupiny studentl lze konstatovat, ze pomér jejich télesné vysky a télesné hmotnost
je naprosto v normé¢. Je nutné zminit, Ze pfevazna vétSina téchto studentl studuji obory
uzce spjaté s pohybovou aktivitou a sportem. U tohoto souboru by se tedy neméli
vyskytovat nemoci spojené s obezitou ani podvahou. Jelikoz vétSina zkoumanych
studentd v ramci Skolni vyuky nebo ve volném ¢ase vykonava pohybovou aktivitu, mél
by byt tento vzorek studentli v optimalni té€lesné kondici a idealni pro ziskavani dat.
Z vysledkli souboru Zeny je zfejmé, ze jejich priméma hodnota BMI je mensi
nez U souboru celek. Hodnoty vykazuji, ze se zeny pohybuji jako skupina v normé¢.
Vysledky BMI u souboru muzi jsou stale v normé, ale zacinaji hrani¢it s nadvahou.

U téchto hodnot miize hrat velkou roli Zivotni styl vétSiny studentd z tohoto souboru.
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Vypocet BMI vykazuje spravné hodnoty u pramérné populace (Fithall 2019).
U sportoved, ktefi maji vice svalové hmoty, jsou vysledky tohoto testu zkreslujici.
Proto je mozné vysvétlit vyssi hodnotu BMI u souboru muzi vy$$im procentem
zastoupeni svalové hmoty u téchto studentl. Dale mizeme konstatovat, ze rozdily
ve vySce a hmotnosti mezi soubory muzt a Zzen jsou patrné. U hmotnosti jde 0 primérny

rozdil v hodnoté az 16,11 kg.

4.2 Vysledky — srde¢nich frekvenci

Na zacatku tohoto projektu byly od studentii zjistény jejich udaje o télesné vysce
a hmotnosti. Z téchto hodnot bylo vypocéitano jejich individualni BMI. Poté pfiislo
natadu meéfeni srdeCnich frekvenci. ZjiStény byly srde¢ni frekvence klidove,
maximalni, primérné, na hrané¢ anaerobniho prahu. Tyto informace byly dilezité
Kk nastaveni monitorti srdecnich frekvenci a vypocitani individualnich zoén intenzit
zatizeni.

Tabulka €. 2: Prehledova tabulka o srdecni frekvenci priumérné, klidové,

maximalni a na hran& anaerobniho prahu (tep.min™) u souboru celek, Zeny a muZi
(n=79)

SFuia (tep.min- | SFmax (tep.min- | SFyram (tep.min- | SFanp (tep.min-

1) 1) 1) 1)
X S X S X S X S
((r:]ilfgi;) 62,29 | 4,61 | 19453 | 10,41 | 128,41 | 5,66 | 175,08 | 9,37
(%zgg) 63,14 | 4,68 | 192,88 | 10,85 | 126,66 | 5,39 | 173,58 | 9,71
(lr\]/lzlg) 60,83 | 4,09 | 197,38 | 8,92 | 12893 | 4,47 | 177,62 | 7,96

Vysvétlivky: n = pocet testovanych studentl, s = smérodatna odchylka, X = aritmeticky
prumér, SFyig = srdecni frekvence klidova, SFnax = srde¢ni frekvence maximalni,
SFx =srde¢ni frekvence prlimérnd, Sk, = srdecni frekvence anaerobniho prahu

(SFmax % 0,9)
Zdroj: vlastni

Z tabulky €. 2 je patrné, ze vysledky srde¢nich klidovych frekvenci souboru celek
jsou lehce nadprimérné. To mohl zapti¢init fakt, Ze métfeni probihalo béhem dne.

Dalsim faktorem mize byt méfeni ve skupiné. Testovani jedinci se nedokazi naprosto
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zklidnit. U maximalni srde¢ni frekvence dosahli testovani studenti souboru celek
pramémé 194,53 tep.min™. Klidova srde¢ni frekvence Zen je 63,14 tep.min™ tudiz vic

nez prumér celku, na rozdil od maximalni srde¢ni frekvence, ktera je nizsi.

Hodnoty srde¢nich klidovych frekvenci u souboru muzi jsou mensi nez
ze souboru celek inez ze souboru Zzeny. Naproti tomu udaje 0 srde¢ni frekvenci
maximalni oba tyto soubory ptevysuji. Tak je tomu i u srdec¢ni frekvence priimérné

a na hran¢ anaerobniho prahu.

4.3 Vysledky — Brenbal

Jelikoz pro tuto hru je tfeba vétSiho prostoru, uskutecnila se venku na hfisti
TU v Liberci. Studenti se rozdé€lili do dvou tymu. Prvni tym zacinal svou hru na hfisti
a druhy na odpalisti. Oficialné se v brenbalu hraji dva dvanéactiminutové polocCasy
(Blaho 2018). Tymy se v polo¢ase vystiidaji na pozicich. Pravidla hry byla uzptisobena
Casovym podminkam. Jeden polocas trval Sest minut. Stfidani tymd na pozicich
se uskutecénilo dle pravidel. Studenti z druzstva pravé hrajiciho z odpalisté se pravidelné
na palce stridali dle pfedem stanoveného potadi tak, aby se na odpalu vystiidali vSichni
a nikdo nezuistal dlouho stat na misté. Tomuto utkani pfedchazelo seznameni s hrou,
rozb&hani, seznameni se s pravidly a nacvik jednotlivych aktivit potfebnych pro danou
hru. Pravidla hry studenti pochopili velice rychle a nékteti s brenbalem méli jiz diive;si
zkusenosti. Je nutné podotknout, ze hry se ucastnili vSichni pfitomni hraci. Nasledujici
grafy zobrazuji srde¢ni frekvence méfenych lidi v Case vyjadfenym procenty,
ve kterych se po dobu 45 minut pohybovaly pii netradi¢ni hie brenbal. Celkovy pocet

testovanych osob je 28 z toho 19 Zen a 9 muza.
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H pod zénami
m 1. zbna
m2.zb6na
m 3. zb6na
m4. zéna

5. zoéna

Graf ¢. 1: Grafické znazornéni straveného €asu vyjadireného procenty Vv zénach

béhem cvi¢ebni jednotky brenbalu u souboru celek (n=28)

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 1 lze vy¢ist, ze nejvétsi procentualni zastoupeni ¢asu straveny pii hie
brenbal zaujima druha zona (60-69 % ze SFnax) a to 28,61 %. Tento fakt mohl byt
zpusoben fazi hry, kdy jeden z tymi hral v poli. V tomto Case hraci brenbalu spise
¢ekaji, aby chytli odpaleny mi¢. Nemalé zastoupeni maji i prvni (50-59 % ze SFmax)
ato 17,68 %, treti (70-79 % ze SFmax) 19,89 % i ctvrtd (80-89 % ze SFmax) zona
ato 15,93 %. Nejmensi podil zaujima pata zona (90-100 % ze SFmax) a to 9,15 %

a srde¢ni frekvence, ktera je pod zonami (0-49 ze SFnax) a to 8,68 %.
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m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 2: Grafické znazornéni straveného c¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SFnax) béhem cvicebni jednotky brenbalu
u souboru celek (n=28)

Zdroj: vlastni

Cervena barva vgrafu & 2 piedstavuje procentudlni zastoupeni ¢&asu,
ve kterém Se testovani studenti pohybovali ve druhé az ¢tvrté zoné (60-89 % ze SFmax).
V téchto zonach setrvali studenti vice nez 64 %. Pres 26 % casu cvicebni jednotky
stravili studenti pod zoénami a v prvni zéné (0-59 % ze SFnax) @ nelze opomenout

9,15% zastoupeni paté zony (90-100 % ze SFmay).

® pod zoénami
m 1. z6na
m 2. zéna
m 3. zO6na
4. zéna

5. z6na

Graf ¢. 3: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty v zéniach

béhem cvi¢ebni jednotky brenbalu u souboru Zeny (n= 19)

Zdroj: vlastni
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Také z grafu ¢. 3 vyplyva, Ze Zeny testované pii hie brenbal stravily nejvice ¢asu
ve druhé zoné (60-69 % ze SFmax) a to 27,11 %. Pres 20 % cCasu stravily testované zeny
ve tieti zoné (70-79 % ze SFnax). Velice blizky procentualni vztah muze byt vidén
mezi prvni (50-59 % ze SFmax) actvrtou (80-89 % ze SFmax) zOnou s 16,11 %
a 17,32 %. Pod zoénami (0-49 % ze SFmax) a pata zona (90-100 % ze SFmax) jsou velice

vyrovnané a jejich soucet nedosahuje ani na vysledna procenta z druhé zony.

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 4: Grafické znazornéni straveného c¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SFnax) béhem cvi¢ebni jednotky brenbalu

u souboru zeny (n=19)
Zdroj: vlastni

Jak je patrné z grafu €. 4 pfi porovnani procentudlniho zastoupeni ¢asu v rozmezi
60-89 % ze SFmax U souboru Zeny s vysledky ze souboru celek pii hie brenbal, 1ze dojit
k zavéru, ze udaje jsou témét identické. Ve vyzadovanych zonach stravili zeny pies
64 % casu cvicebni jednotky. V oblasti pod zonami a v prvni zéné (0-59 % ze SFmax)
setrvaly Zeny 25,48 % cCasu a téméf 10 % cCasu cviCebni jednotky zlstaly Zeny Vv paté

2608 (90-100 % & SFmay).
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H pod zoénami
M 1. z6na
2. z6éna
m 3. z6na
m4. z6na

5. zéna

Graf ¢. 5: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadireného procenty v zénach

béhem cvi¢ebni jednotky brenbalu u souboru muzi (n=9)

Zdroj: vlastni

Z grafu €. 5 1ze vyc¢ist, Ze muzi stravili v druhé zoné (60-69 % ze SFnax) vice ¢asu
nez zeny. Opaény vysledek lze pozorovat u tieti zony (70-79 % ze SFmax). I ve Ctvrté
z6n¢ (80-89 % ze SFnmax) stravili muzi méné Casu neZ Zeny, a to presné 13 %. Oblast
pod zoénami (0-49 % ze SFmax) obsahuje velice podobné vysledky jako ma pata zona
(90-100 % ze SFpax) @ obé se pohybuji mezi 7 a 8 %.
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m0-59 % ze SFmax
m60- 89% ze SFmax
90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 6: Grafické znazornéni straveného c¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-80 ze SFpax) béhem cvicebni jednotky brenbalu

u souboru muzi (n=9)

Zdroj: vlastni

W

Zgrafu ¢. 6 je patrné, Ze muzi pii hie brenbal stravili nejméné cCasu
ve vyzadovanych zonach. Lze to pozorovat na vy$Sim vysledku vypovidajicim
0 28,22 % casu stravenych pod zonami a Vv prvni zon¢ (0-59 % ze SFmax). Tento fakt
nekompenzuje ani kratS$i doba stravena v paté zoné (90-100 % ze SFnax) a to 7,67 %.
Cervena vyse¢ hovoii o vyzadovanych srde¢nich frekvencich (60-89 % ze SFpax).
Vysledek je téméf identicky v porovnani shodnotami tykajici se této oblasti
jak u souboru Zen tak celku. Hodnota 64,22 % je ale stale nejmensi v porovnani s témito

dvéma soubory.

4.4 Vysledky — Kinball

Kinball je velice specifickd hra. Je bezkontaktni a je potieba vlastnit mic¢
neobvykle velkych rozmérti oproti ostatnim hram. Utkani se Uc€astni vzdy tfi tymy
tvofené Ctyfmi hraci. Pravidly pfedepsana hraci plocha je ¢tvercového tvaru a Cini
20 x 20 metrti (Cesky svaz kin-ballu 2015). Tato hra byla mirn& uzplisobena nasim
podminkam. Dle poctu studentt bylo utvofeno co nejvice Ctyiclennych druzstev,
nékterd byla kvili nedostatku studentli tvofena pouze ze tii hraci. Tato strategie byla
zamérné zvolena, aby pii hie nevznikali prostoje stiidanim hracu a aby se vSichni
po celou dobu aktivné ucastnili cvicebni jednotky. Hraci plocha byla upravena

na polovinu télocvicny na katedre télesné vychovy. Studentliim byly rozdany rozliSovaci
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dresy dle ptislusnych tymd a v patnactiminutovém useku turnaje se hrala vzdy tfi utkani
po péti minutaich. M¢éteny tsek trval 45 minut a obsahoval vSechny jiz zminéné
nalezitost. CviCebni jednotky hry kinball se zuCastnilo 43 studentt ztoho 30 Zen

a 13 muzu.

6,09%

H pod zoénami
M 1. zéna
2. zéna
m 3. zona
m 4. zéna

m5. zOéna

Graf ¢ 7: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty v zonach

béhem cvi¢ebni jednotky kinballu u souboru celek (n=43)
Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 7 je patrné, Ze vétSinu Casu, presné 23,09 %, stravili testovani studenti
ve druhé zoné (60-69 % ze SFmax). Jen o trochu kratsi dobu se studenti pohybovali
v prvni (50-59 % ze SFmax) a tieti (70-79 % ze SFmax) zoné a to 21,72 % a 19,86 %
celkového Casu. Témer 17 % Casu vykazuje i Ctvrta zona (80-89 % ze SFmax). V oblasti
pod zénami (0-49 % ze SFmax) se studenti pohybovali piesné 12,07 % celkového Casu
cviCeni. Pata zona (90-100 % ze SFmax) vykazuje v grafu 6,09 % casu celkového
pohybového zatizeni. Z grafu se tedy da vycist, ze velice podobné Casové zastoupeni
meéla pii hie kinball u souboru celek jak prvni, tak druhd i tfeti zona. Nejmensi casovy

podil ve cvicebni jednotce méla patd zona a oblast pod zonami.
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6,09%

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢. 8: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SF.x) béhem cvi¢ebni jednotky kinballu
u souboru celek (n=43)

Zdroj: vlastni

Cervena plocha grafu ¢. 8 zobrazuje 59,90% podil ¢asu straveny ve vyzadovanych
zonach (60-89 % ze SFmax). Velky podil z celého grafu tvoii i soucet srde¢ni frekvence
pod zénami a prvni zony (0-59 % ze SFnax). V tomto useku testovani setrvali 33,79 %
celkového casu. Nelze opomenout ani 6,09% cas, ktery soubor celek prozil v paté zoné
(90-100 % ze SFmax). Vysledky jsou uspésné, protoze téméi 60 % celkového casu
stravili studenti ve vyzadovanych zonach srde¢ni frekvence (60-89 % ze SFmax).
Je zde ale velké procento Casu, kdy méli studenti tepovou frekvenci témét na Girovni své

klidové.
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H pod zoénami
M 1. z6na
2. zbna
m 3. zéna
m4, zéna

5. zoéna

Graf ¢. 9: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadireného procenty Vv zénach

béhem cvi¢ebni jednotky kinballu u souboru Zeny (n=30)
Zdroj: vlastni

Graf ¢. 9 pojednava o tom, jakou intenzitou se Zeny pohybovaly béhem cvicebni
jednotky kinballu, je velice podobny grafu zobrazujici vysledky souboru celek. Zeny
setrvaly v paté zoné (90-100 % ze SFmax) 5,53 % celkového Casu cvicebni jednotky.
Jako soubor celek i zeny cviCily nejvice Casu v druhé zoné (60-69 % ze SFmax),
v tomto piipadé je to 23,77 %. Népadné podobnych vysledkli dosdhly zeny v prvni z6né
(50-59 % ze SFma), tieti (70-79 % ze SFmax) a Ctvrté zoné ( 80-89 % ze SFmax)
a to postupné 19,83 %, 20,23 %, 18,43 % celkového ¢asu cviceni. Zeny prozily 11,97 %
¢asu Vv oblasti pod zoénami (0-49 % ze SFnax). Lze tedy konstatovat, ze vyzadované zony

zabiraji vétSinu celkového ¢asu hry kinball a ¢asti grafu jsou vyrovnané.
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5,53%

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
1 90-100% ze SFmax

Graf ¢ 10: Grafické znazornéni straveného c¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SFmax) béhem cvicebni jednotky kinballu
u souboru Zeny (n=30)
Zdroj: vlastni

Nejvétsi ¢ast grafu ¢. 10 zaujima Servend vyse, coZ je pozitivni. Zeny stravily
ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFmax) 62,43 % celkového ¢asu. Naproti tomu
usek pod zoénami a prvni zona (0-59 % SFmax) obsadily celych 31,80 % coZ je nemaly
podil z grafického kolage. Udaj 5,53 % poukazuje na dobu, kterou Zeny stravily v paté
z6n¢é (90-100 % ze SFmax). Graf je opét velice podobny grafu ze souboru celek. Cilem
je, aby studenti travili co nejvice ¢asu béhem cvicebni jednotky v rozmezi srdecnich
frekvenci 60-89 % ze SFmax. Lze fici, ze zeny béhem hry kinball stravily vétSinu ¢asu

Vv tomto rozmezi.
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H pod zénami
H 1. zbéna
m2. zbéna
m 3. zéna
m 4. z6na

m 5. zbéna

Graf ¢. 11: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty v zonach

béhem cvi¢ebni jednotky kinballu u souboru muzi (n=13)
Zdroj: vlastni

Tento graf ¢. 11 predstavuje znazornéni zon, ve kterych se muzi ve cvicebni
jednotce kinbalu pohybovali v ¢ase vyjadienym procenty. V porovnani s grafy souboru
celek a souboru Zzeny se muzi nejdelsi dobu pohybovali v prvni zoné (50-59 % ze SFmax)
ato 26,08 % mefeného Casu. Druhé misto zaujala druhd zoéna (60-69 % ze SFnax),
kde muzi setrvali 21,54 % celkového ¢asu cvicebni jednotky. Muzi cvi€ili ve tieti zoné
(70-79 % ze SFmax) 19,00 % celkového ¢asu. Velice podobné procento ¢asu zaujimaji
srde¢ni frekvence pod zonami (0-49 % ze SFmax), kde muzi setrvali 13,54 % doby
cvicebni jednotky a Ctvrta zona (80-89 % ze SFnax), ktera tvoti 12,31 % grafu. Nejmensi
Cast zaujima pata zona (90-100 % ze SFmax) a to 7,38 %. Pro tento projekt jsou
ale pod zoénami a v zoné Cislo jedna muzi stravili také velké procento celkové doby

cvideni.
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m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
90-100 % ze SFmax

Graf ¢. 12: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SF.x) béhem cvi¢ebni jednotky kinballu
u souboru muzi (n=13)

Zdroj: vlastni

Modra plocha grafu €. 12 vyznacuje dobu vyjadienou v procentech, ve které muzi
cvi€ili ve cvicebni jednotce kinball v rozmezich zon nula az jedna (0-59 % ze SFpax).
Muzi zde stravili 38,39 % celkového Casu. Coz znamend, Ze vice nez tietinu Casu
cvicebni jednotky muzi zlstaly vnizkych intenzitdich pohybového zatizeni.
Ve vyzadovanych zonach cvicili (60-89 % ze SFnyax) 54,08 % casu z celych méfenych
45 minut. Zbylych 7,38 % cvicebniho Casu tvoii pata zona (90-100 % ze SFmax).
Studenti stravili ve vyzadovanych zénach vétSinu Casu, ale velké procento zabiraji

I zony velmi nizkych intenzit pohybového zatizeni.

4.5 Vysledky — Tchoukball

Dal§i zaznamenavanou hrou vtomto projektu je netradiéni hra tchoukball.
Pravidla hovofi, ze hra je pro dva tymy, kazdy po sedmi hracich (Tchoukball 2018).
V hodinach netradi¢nich her a her volného ¢asu byla pravidla mirn¢ uzplisobena naSim
podminkdm dle poc¢tu pfitomnych studentd. Zapotiebi bylo vyuZit prostor celé
télocvicny. Pokud se skupina rozdélila na tfi a vice druZstev, pravidelné¢ se tymy
po uplynuti péti minut hry stfidali. Jestlize bylo v tymu vice hraci, nez bylo potieba,
byla vyuzita forma ,hokejového* stfidani tzn. libovolného stfidani v pribéhu hry.
Pted zahajenim turnaje byli hrac¢i instruovani ke spravedlivému stfidani, aby si vSichni
studenti zahrdli a nikdo neziistal sedét. Na pribeh stfidani bylo dohlizeno.

Hry tchoukball se celkové zicastnilo 48 studenttl, z toho 30 Zzen a 18 muza.
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3,44%

H pod zénami
M 1.zbna
m2.zb6na
m 3. zéna
m4. zéna

5. zéna

Graf ¢. 13: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty Vv zéonach

béhem cvi¢ebni jednotky tchoukballu u souboru celek (n=48)
Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 13 je mozné vycist, ze méfeni studenti travili ptiblizné¢ stejnou dobu
ve ttech zonach a to v prvni, druhé a pod zonami. Ve druhé zoné (60-69 % ze SFnax)
cvicili studenti 22,38 % a v prvni (50-59 % ze SFmax) 23,50 % celkového Casu cvicebni
jednotky. Pod zénami (0-49 % ze SFmax) Se studenti pohybovali nejdelsi dobu presné
24,42 % doby méteného tuseku. Ve tieti zoné (70-79 % ze SFmax) Studenti setrvali
16,90 % casu a nezanedbatelné udaje jsou i u ¢tvrté zony (80-89 % ze SFmax), které Cini
9,35 %. Nejmensi procentualni zastoupeni ma pata zona (90-100 % ze SFmax)
ato 3,44 %. Ztohoto grafu vyplyva, ze nejvétsi procentualni zastoupeni ma oblast

pod zonami, kde se studenti ptiblizuji ke své srde¢ni frekvenci klidové.
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3,44%

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢. 14: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SF.x) béhem cvi¢ebni jednotky tchoukballu
u souboru celek (n=48)

Zdroj: vlastni

Tento projekt se soustfedi na zkoumani procentualniho zastoupeni ¢asu v rozmezi
60-89 % ze SFnax. Pii pohledu na graf ¢. 14 je ziejmé, Ze studenti pfi cvi¢ebni jednotce
tchoukballu nestravili ani polovinu ¢asu Vv tomto rozmezi srde¢nich frekvenci. Modra
cast grafu zahrnuje srde¢ni frekvenci pod zonami a zoénu jedna (0-59 % ze SFyax) a tvori
47,92 % tohoto grafu. Vypovida o tom, Ze srde¢ni frekvence studentti byli velice blizko
jejich klidovym. Mala ¢ast grafu vyplituje prostor mezi témito procentualnimi giganty
atvoii 3,44 %. Ulelem cviebni jednotky je, aby cvidici setrvali ve vyzadovanych
zoénach co nejdelsi dobu a co nejvice eliminovali cas straveny pod zonami

a v prvni zon¢ (Kantorova 2008).
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4,47%

® pod zoénami
m 1. zéna
2. zb6na
3. zbéna
m 4. z6na

5. zéna

Graf ¢. 15: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadieného procenty v zénach

béhem cvi¢ebni jednotky tchoukbalu u souboru Zeny (n=30)

Zdroj: vlastni

%

Velkou ¢ast grafu ¢. 15, téméf polovinu, zaujima prvni (50-59 % ze SFpax)
25,93 % a druha (60-69 % ze SFmax) zona 23,73 % casu z celé cviebni jednotky.
Velice vyrovnany podil maji i tieti zéna (70-79 % ze SFmax) 15,87 % a oblast
pod zéonami (0-49 % ze SFmax) 17,70 % casu zcelkového méfeného useku.
Pro ¢tvrtou zonu (80-89 % ze SFmax) je vV tomto grafu vyhrazeno 12,33 % a pro zénu
Cislo pét (90-100 % ze SFmax) 4,47 % casu cvicebni jednotky. Graf napadné pfipomina

zobrazeni vysledku ze souboru celek.
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4,47%

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢. 16: Grafické znazornéni straveného <casu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SFnax) béhem cvicebni jednotky tchoukbalu

u souboru Zeny (n=30)
Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16 je velice podobny grafu pojednavajicimu o souboru celek pfi hie
tchoukbal. Rozdilem je vétsi procentudlni zastoupeni (51,93 %) zon v rozmezi 60-89 %
ze SFmax. TY tvoii vice nez polovinu grafu. Zastoupeni paté zony (90-100 % ze SFmax)
je u Zen 0 procento vétsi a tvoti 4,47 % grafu. Velké zastoupeni zon v rozmezi 0-59 %
ze SFmax zUstava i u Zen a tvori 43,63 % z celku. Lze konstatovat, Ze i pies aktivnéjsi

ptistup Zen ke hi'e tchoukbal, nedosahuji jejich vysledky o¢ekavané urovné.

4,39%— 1,72%

H pod zoénami
M 1. z6na
m2. z6na
m 3. z6éna
m 4. z6na

5. zéna

Graf €. 17: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadreného procenty v zonach

béhem cvi¢ebni jednotky tchoukbalu u souboru muzi (n=18)

Zdroj: viastni
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Pii pohledu na graf ¢. 17, tvofi napadné velkou ¢ast tmavé modra vysed
zastupujici oblast pod zoénami (0-49 % ze SFmax) a tvoii 35,61 %. Naproti tomu velice
malé zastoupeni ma pata zona (90-100 % ze SFnax) S 1,72 % a ¢tvrta zona (80-89 %
ze SFmax) S 4,39 %. Velice vyrovnané procentualni zastoupeni ma tieti zona (70-79 %
ze SFmax) ato 18,61 %, druha (60-69 % ze SFnax) 20,11 % a prvni (50-59 % ze SFmax)

19,44. Z grafu je zfejmé, ze studenti stravili velkou ¢ast hodiny témét v klidu.

1,72%

m 0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
90-100 % ze SFmax

Graf ¢. 18: Grafické znazornéni straveného casu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach srde¢nich frekvenci (60-89 % ze SFmax) béhem cvi¢ebni

jednotky tchoukbalu u souboru muzi (n=18)
Zdroj: vlastni

Je ziejmé, ze vétsinu grafu ¢. 18 zaujima modra plocha vyznacujici ¢as straveny
vrozmezi 0-59 % ze SFpa. Prioritou cvicebni jednotky je dosdhnout nejvétSiho
zastoupeni zon srde¢nich frekvenci v rozmezi 60-89 % ze SFna. Jak je z grafu dobie
viditelné, pfi této netradiéni hie u souboru muzi, se toto oc¢ekavani zcela nevyplnilo.
Tyto zony srde¢nich frekvenci zabiraji 43,11 % z celkového grafu. Z toho mizeme
usoudit, ze vétSinu cvicebni jednotky muzi zlstali z vice nez 55 % na hodnotach blizko
svych klidovych srde¢nich frekvenci. Ve vyzadovanych zénach nezlistali ani polovinu

casu.
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4.6 Vysledky — Holomajzna

Posledni z testovanych netradi¢nich her byla holomajzna. Tato hra je pravidly
velice podobna florbalu a mizeme ji vyuzivat i jako pripravnou hru pro tento sport.
Hraci plocha byla stanovena dle pravidel (Sadek a Kupr 2017). Hraci se rozdélili
do skupin po péti hracich. Jestlize byl pocet hract vyssi, sttidalo se hokejovym neboli
volnych zptsobem tak, aby se vSichni hraci bez rozdilu ve hie vystfidali. Modelové
utkani trvalo patnact minut. Cela cvi¢ebni méfend jednotka trvala 45 minut. Cvicebnich

jednotek holomajzny se celkem castnilo 54 studentti z toho 34 Zen a 20 muzi.

H pod zoénami
M 1. zéna
m2. zdna
m 3. z6na
m4. zéna

m5. zéna

Graf ¢. 19: Grafické znazornéni straveného Casu vyjadreného procenty vV zonach

béhem cvi¢ebni jednotky holomajzny u souboru celek (n=54)
Zdroj: vlastni

Z grafu €. 19 lze vycist, jaké procentudlni zastoupeni ¢asu stravili studenti pfi hie
holomajzna v riznych zoénach. V oblasti pod zonami (0-49 % ze SFnax) stravili studenti
13,48 % celkového ¢asu podobné jako v zoné Cislo ¢ty (80-89 % ze SFmax), kde zistali
14,69 % doby z celé cvicebni jednotky. Velice napadné je i v tomto grafu obdobné
procentualni zastoupeni prvni (50-59 % ze SFnax), druhé (60-69 % ze SFmax) a tieti zony
(70-79 % ze SFmax), které ¢ini 21,76 %, 23,76 % a 19,52%. Nejméné Casu stravili
studenti v zong ¢islo pét (90-100 % ze SFnax) a to 6,94 %.
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6,94%

m0-59 % ze SFmax
m 60-89 % ze SFmax
= 90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 20: Grafické znazornéni straveného casu vyjadieného procenty
ve vyZadovanych zonach srdecnich frekvenci (60-89 % ze SFyax) béhem cvicebni

jednotky holomajzny u souboru celek (n=54)

Zdroj: vlastni

W

Zgrafu ¢. 20 je patrné, Ze studenti v zonach (60-89 % ze SFmax) stravili
nadpolovi¢ni vétSinu ¢asu a to 57,97 %. Pod zonami a v prvni zoné (0-59 % ze SFax)
setrvali studenti 35,24 % Casu ze cvicebni jednotky. Zona Cislo pét (90-100 % ze SFmax)

ptedstavuje necelych 7 %.

B pod zonami
H 1. zO6na
m 2. zéna
m 3. zOéna
B 4. z6na

5. z6éna

Graf ¢. 21: Grafické znazornéni straveného ¢asu vyjadreného procenty v zonach

béhem cvicebni jednotky holomajzny u souboru Zeny (n=34)
Zdroj: vlastni

Pfi pohledu na graf ¢. 21 je signifikantni, ze testované zeny pti hie holomajzna

stravily témét stejny Cas v prvni (50-59 % ze SFpyax), druhé (60-69 % ze SFmax) a tieti
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z6n¢ (70-79 % ze SFmax) a to postupné 22,24 %, 23,97 %, 20,29 % celkového casu.
Také ¢tvrta zona (80-89 % ze SFmax) ma v tomto grafu velké procentudlni zastoupeni
ato 17,26 %. Pod zonami (0-49 % ze SFma) stravily zeny 9,09 % celkového casu
podobné jako Vv paté zon¢ (90-100 % ze SFnax), kde setrvaly 7,44 % casu z celého
méfeného useku. V porovnani s grafem celek u hry holomajzna Ize pozorovat, ze Zeny
byly pii hie aktivnéjsi. To dokazuje u Zen mensi hodnota straveného Casu pod zénami

a vys$i hodnoty u Zen Vv zonach dva, tfi, ¢tyfi a pét.

W 0-59 % ze SFmax
W 60-89 % ze SFmax
™ 90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 22: Grafické znazornéni straveného casu vyjadieného procenty
ve vyZadovanych zénach (60-80 % ze SFnax) béhem cvi¢ebni jednotky holomajzny

u souboru Zeny (n=34)
Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 22 lze vycist, ze zeny stravily v zonach 60-89 % ze SFmax vice nez 60 %
a to pfesné 61,52 % celkového méfeného Casu. V zonach 0-59 % ze SFna Setrvaly zeny
méné ne tietinu celé cviebni jednotky a to 31,33 % celkového ¢asu. Zeny v paté zong
(90-100 % ze SFmax) zustaly vice ¢asu nez soubor celek a to 7,44 %. Lze tedy
konstatovat, ze vV porovnani se souborem celek, byly Zeny pti hie holomajzna aktivnéjsi.
Dokazuji to U Zen vys$i procenta v Cervené a zelné vyseci a mensi procentudlni

zastoupeni ve vyse€i modré.
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6,10%

M pod zénami
1. z6na
M 2.z6na
M 3.z6na
M 4. z6na

m 5. z0na

Graf €. 23: Grafické znazornéni straveného casu vyjadieného procenty vV zonach

béhem cvi¢ebni jednotky holomajzny u souboru muzi (n=20)
Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 23 je patrné, ze muzi setrvali pod zonami (0-49 % ze SFmax) @ Vv zOné
jedna (50-59 % ze SFmax) stejné, procenty vyjadiené, Casové rozmezi a to 20,95 %.
V zoné Cislo dva (60-69 % ze SFngax) stravili muzi podobné jako zeny 23,40 %
celkového casu. Fialova vyse¢ znazornuje tfeti zonu (70-79 % ze SFmax),
ktera ptedstavuje 18,20 %, tedy mensi procentudlni zastoupeni nez u grafu Zeny stejné
jako u zoény ¢&islo Ctyii (80-89 % ze SFmax) a pét (90-100 % ze SFmax), které vyobrazuji
10,30 % a 6,10 %. Lze tedy konstatovat, ze Zeny ve hie holomajzna byly aktivngjsi

nez muzi.
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6,10%

B 0-59 % ze SFmax
B 60-89 % ze SFmax
M 90-100 % ze SFmax

Graf ¢ 24: Grafické znazornéni straveného casu vyjadieného procenty
ve vyzadovanych zénach (60-89 % ze SFnax) béhem cvi¢ebni jednotky holomajzny

u souboru muzi (n=20)
Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 24 je ziejmé, ze muzi stravili zon¢ dva az Ctyii (60-89% ze SFmax)
ptes polovinu ¢asu, avSak téméf o 10 % méné Casu nez zeny. Naproti tomu pod zonami
avzoné Cislo jedna (0-59 % ze SFmax) setrvali muzi 41,90 %, to znamena
0 vice nez 10 % oproti zenam. Tato procenta ukazuji, ze témét polovinu ¢asu byli muzi
témet v klidu a blizili se ke klidovym hodnotam. Také v paté zon¢ (90-100 % ze SFmax)
stravili muzi méné Casu nez Zeny a to 6,10 %. Lze tedy konstatovat, ze pii hie
holomajzna byly zaznamenany vét$i odchylky v pohybovém zatizeni mezi zenami
a muZi.

4.7 Porovnani vysledka vybranych netradi¢nich her

Nasledujicich grafy se vénuji porovnavani vysledkid vSech Ctyf netradinich her.
Porovnavani se tyka vyzadované zony (60-89 % ze SFmax) a dale procentualniho
zastoupeni Casu straveného pod zoénami a v prvni zoné zatéze (0-59 % ze SFpmax)

a paté zony (90-100 % ze SFmax). Vysledky ze vSech ¢tyf her jsou velice podobné.

Nejvétsi odchylky je mozné pozorovat u her tchoukball a kinball.
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V tabulce ¢. 3 jsou udaje hovotici o vysledcich vSech ¢tyf netradi¢nich her
(brenbal, kinball, tchoukball a holomajzna). Nejprve jsou zde uvedeny informace
souboru celek, poté soubor zeny a nakonec soubor muzi. Déle se hodnoti Cas straveny
vzong 0-1 (0-59 % ze SFpax), 2-4 (60-89 % ze SFmax), 5 (90-100 % ze SFma).

Podrobnéji zpracované informace jsou v nasledujicich prehlednych grafech.
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Graf ¢. 25: Porovnani procentualniho vyjadreni ¢asu straveného ve vyZadovanych
zénach (60-89 % ze SFax) ve cvi¢ebnich jednotkach brenbalu, kinballu,
tchoukballu a holomajzny vyjadienych v %

Zdroj: vlastni

Z grafu ¢. 25 je zfejmé, ze hra brenbal ma nejvétsi Casové zastoupeni vyjadiené
v procentech ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFmax). Vysledky muzi i Zen
se pohybuji lehce pfes 64 % a jsou velice vyrovnané. Lze tedy konstatovat, Ze se do hry
zapojili témét stejné jak Zeny, tak i muzi. Velice podobné vysledky lze zaznamenat
u hry kinball. Praimérné studenti ve vyzadované zong stravili téméf 60 % z celé cvicebni
jednotky. Zeny Vv této zong stravily 62,43 % a muzi 54,08 %. Zeny tedy ve vyzadované
zong stravily o 8,35 % vice Casu nez muzi. Témét stejné avSak o trochu horsi vysledky
jsou zaznamendny i u hry holomajzna. Zeny opét stravily v poZadované zoné€ vice ¢asu
nez muzi a to 0 9,62 %. Rozdil mezi muzi a Zenami je tedy vétsi nez u hry kinball.
Primérné studenti pfi hife holomajzna stravili ve vyZadované zoéné 57,97 %. Nejhif
Vv tomto porovnani dopadla hra tchoukball. I kdyZ Zeny ve vyzadované zoné stravily
0 8,82 % celkového casu vice nez muzi, prumérné v této zon¢ studenti nestravili

ani 50 % z celkového Gasu.
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Graf ¢. 26: : Porovnani procentualniho vyjadieni ¢asu straveného pod zénami
a Vv prvni zoné (0-59 % ze SFnax) ve cvicebnich jednotkach brenbalu, kinballu,
tchoukballu a holomajzny vyjadienych v %

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 26 zaznamenava procentualni zastoupeni Casu, ve kterém se studenti
pohybovali pod zoénami a v prvni zon¢ zatéze (0-49 % ze SFmax). V téchto zonach jsou
srdecni frekvence studentti velice nizké a blizi se jejich klidové. To znamena,
7e po dobu, kterou studenti setrvavaji v téchto zoéndch srdeCnich frekvenci, nejsou
brenball opét dosahuje nejlepSich vysledkd. Hry kinball a holomajzna dopadly
v tomto porovnani velice vyrovnané a nejhorsi vysledky jsou opét zaznamenany u hry
tchoukbal. Ve cvicebni jednotce brenbalu stravili studenti primérné v téchto zoénach
26,36 % celkového Casu amuzi téméf o 3 % vice nez zeny. V malé intenzité
pohybového zatizeni béhem hry kinball setrvavali studenti primérné po dobu 33,79 %
z toho muzi 38,39 %, tzn. 0 6,59 % vice nez Zeny. Ve cvicebni jednotce holomajzna
primérné stravili studenti pod zénami a v prvni zoné srdecnich frekvence 35,24 % casu.
Propast mezi Zenami a muZi je ale vé&tsi neZ u hry kinball. Rozdil mezi témito dvéma
soubory ¢ini téméf 11 %. Nejhor$i vysledky zaznamenavame u muzi ve cvicebni
jednotce tchoukbalu. V nizkych zoénach stravili pies 55 % celkového casu. Lépe
si pfi této hie vedly zeny. Ty zde stravily 43, 63 % casu. Rozdil mezi vysledky Zen

a muzu je markantni a ¢ini 11,42 %.
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Graf ¢. 27: Porovnani procentualniho vyjadieni ¢asu straveného v paté zéné (90-
100 % ze SFmax) ve cvicebnich jednotkach brenbalu, kinballu, tchoukballu
a holomajzny vyjadreny v %

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 27 v ramci porovnavani vysledkii zobrazuje procentualni zastoupeni Casu
straveného v paté zoné (90-100 % ze SFmax). Jako u piedeslych dvou grafii ma nejlepsi
vysledky hra brenbal. Zeny Vv téchto cvicebnich jednotkach stravily v paté zoné témet
10 % a muzi téméet 8 % z celkového méteného tiseku. Ve hie kinball stravili muzi v paté
zO6ng& témet stejné Casu jako u hry brenbal. Naproti tomu Zeny V téchto cvicebnich
jednotkach stravily ve vysokych zondch jen ptes 5 % casu. Téméf o polovinu méné
nez u hry brenbal. Ve cvi¢ebnich jednotkach holomajzny opét stravily Zeny vice ¢asu
V paté zoné nez muzi ato 7,44 %. Lepsich vysledkd nez muzi dosahuji zeny i u hry
tchoukbal. Graf ukazuje, Ze maximalnich srde¢nich frekvenci dosahovaly Zeny

po 4,47 % celkového ¢asu oproti muziim, ktefi zde stravili primérné pouhé 1,72 %.

Mgr. Jiti Panek a Mgr. Nikola Prochdzkova provadéli obdobné méfeni u Zzaka
star§tho Skolniho ve€ku, konkrétné v sedmych tfidach zakladnich Skol. Vysledky
uvetejnili ve svych diplomovych pracich. Jednou z métenych her byla holomajzna.
Béhem této hry zaci sedmych tiid stravili ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFmax)
66,21 %, v oblasti pod zoénami a v prvni zon¢ (0-59 % ze SFmax) 16,77 % a v paté zoné
(90-100 % ze SFmax) 17,02 % c¢asu. Dalsi hrou byl tchoukball. Zde Zaci setrvali
ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFmax) 67, 98 %, V oblasti pod zénami a v prvni
z6né (0-59 % ze SFmax) 15,84 % a v paté zoné (90-100 % ze SFmax) 16,18 % casu.

Lze tedy konstatovat, ze zaci sedmych tfid pfi vyuce her holomajzna a tchoukball
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stravili vice ¢asu ve vyzadovanych zonach nez studenti TU v Liberci (Panek 2018).
Béhem hry brenbal se Zzaci pohybovali ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFnax)
56,91 %, v oblasti pod zoénami a v prvni zon¢ (0-59 % ze SFnax) 18,48 % a v paté zoné
(90-100 % ze SFmax) 24,97 % casu. Posledni métenou hrou byl kinball, pfi kterém Zaci
setrvali ve vyzadovanych zonach (60-89 % ze SFmax) 69,58 %, v oblasti pod zonami
a Vv prvni zon¢ (0-59 % ze SFmax) 13,67 % a v paté zoné (90-100 % ze SFmax) 16,75 %
Casu. Lze tedy konstatovat, ze Zzaci zdkladnich Skol b&hem hry kinball stravili
ve vyZzadovanych zondch vice ¢asu nez studenti TU v Liberci. Vysledky hry brenbal

v8ak vykazuji opacné vysledky (Prochazkova 2018).

4.8 Souhrn vysledki projektu

Na zaklad¢ ziskanych dat, kterd byla nejprve zapsana do tabulek a pozdéji
pfetvofena na grafy, lze konstatovat, Ze studenti v méfenych cvicebnich jednotkach
netradi¢nich her dosahovali velice podobnych vysledkii. Vétsi odchylky jsou
zaznamenavany pouze u hry tchoukball, ve které studenti travili nejvice cCasu
z vybranych netradi¢nich her v nizkych intenzitach zatizeni. Vykony muzi a zen
se prilis nelisili, avSak témér vSechny vysledky ukazuji, Ze Zeny byly aktivnéjsi nez
muzi.

Jelikoz studenti ve vyzadované zoné€ (60-89 % ze SFnax) stravili béhem cvicebni
jednotky témét ve vSech vybranych netradi¢nich hrach vétSinu z méfeného Casového
useku, lze tvrdit, ze zatazovani netradi¢nich her do volnocasovych aktivit pro dosp¢lé
a do vyuky na vysokych Skolach, je velice pfinosné a prospésné. Jak tvrdi Vilimova
(2002) tcinnost pohybovych aktivit ve cvicebni jednotce 45 minut je nedostate¢na
pokud se cvi¢ici nepohybuji mezi druhou a ¢tvrtou zonou (60-89 % ze SFnax) méné
nez 14 minut. Jako uspéSné vedeni a zafazovani pohybovych aktivit piedstavuje
pohybové zatizeni cvicicich v prospé$nych zonach 14-17 minut. Tato doba by méla byt
standardem a priimérem cviéebnich jednotek, které trvaji 45 minut. Uginné cvieni
se dle Vilimové povazuje, jestlize se ve zdravi piinosnych zonach cviéici pohybuji déle

nez 17 minut, ale za vyborné vysledky se povaZuje Cista cvicebni doba nad 22 minut.

Z ptedchozich grafti lze vyvodit, Ze nejlepSich vysledkid dosahovali studenti
piihfe brenbal. Mezi druhou a Ctvrtou zonou (60-89 % ze SFnax) Setrvali
testovani studenti v priméru 64,43 % celkového Casu coz odpovidd 28 minutam
59 sekundam. Vysledky zen a muzi byli béhem cvicebnich jednotek brenbalu velice

vyrovnané. Zeny mezi druhou a étvrtou zénou stravily 29 minut a 2 sekundy a muzi
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28 minut a 54 sekund. Druhé nejlepsi vysledky byly u hry kinball. Zeny ve vyzadované
z6n¢ cvicily 62,43 % celkového Casu a to je 28 minut a 6 sekund. Muzi dosahovali
horsich vysledki. Jejich Cistd cvicebni doba odpovidala 54,08 % tedy 24 minutdm
a 20 sekundam. Primérné studenti cvicili 59,90 % casu, které predstavuji 26 minut
a 58 sekund. Velice podobné vysledky zaznamenavala hra holomajzna. Primérny Cisty
cvicebni ¢as ve vyzadovanych zonach predstavoval 57,97 % coz je 26 minut a 5 sekund.
Zeny si opét vedly lépe asetrvali vtéchto zonach 61,52 % &asu tedy 27 minut
a4l sekund. U muzi se naméfil cisty cvicebni Cas 23 minut a 22 sekund,
ktery odpovida 51,90 %. Hra tchoukball nedosahuje tak dobrych vysledkd
jako predchozi netradiéni hry. Limit pifesahujici 22 minut pifesahli pouze zeny.
Ty se pohybovaly v pozadovanych zoénach 23 minut a 22 sekund avSak muzi cvi¢ili
pouze 43,11 % casu, ktery odpovida 19 minutdm a 24 sekundam. Primérné tedy Zeny
amuzi cvi¢ili ve vyzadovanych zonach 48,63 % celkového Casu a to je 21 minut

a 53 sekund.

Je velice pravdépodobné, ze hra brenbal vtomto méfeni dosahuje nejlepSich
vysleda, protoze vétsina testovanych studentt tuto hru béhem studia na TU v Liberci jiz
béhem povinnych kurzi nebo v ramci jinych predmétt hrala. Pravidla se tedy nemusela
vysledky u holomajzny a kinballu lze pfisoudit snadnému pochopeni jejich pravidel
a dynamicnosti jejich povahy. Je pravdépodobné, ze horsi vysledky u hry tchoukball
jsou zaznamenany kvuli herni taktice béhem turnaje. Zatimco, vétSinou pouze jeden
hra¢ vybiha chytit mi¢ do prostoru hfisté, ostatni hraci ¢ekaji na svych stanovistich,
aby co nejrychleji mohli ziskat bod. Hromadny pfesun hraci ptes celou télocviénu
je az po dvou stielbach na stejné odrazedlo. Dal$im vyznamnym prvkem tohoto méfeni
je, ze dle vysledki byly Zeny téméf ve vSech hrach aktivnéj$i nez muzi a i v paté zoné
(90-100 % ze SFmax) travily dle vysledka vice ¢asu. To lze odtivodnit méné poctivym
pfistupem Zen oproti muzim béhem testovani maximalnich srde¢nich frekvenci
Clunkovym b&hem na 20 metrt. Bylo zifejmé, Ze n€které Zeny ukoncily test predCasné

a vyhodnocené maximalni srde¢ni frekvence jsou niz§i nez ve skutecnosti.

Netradi¢ni hry jak sam nazev napovid4, jsou hry nezndmé nebo méné znamé
pro Sirokou vefejnost. Tento fakt muze byt velkou vyhodou. Studenti byli zvidavi
achtéli dané hry poznat a naucit se je hrat. Proto nebyl béhem meéfeni problém

S motivaci hraca a témét vsichni se snazili podavat, co nejlepsi vykon.
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I kdyz hra tchoukball nedosahuje tak dobrych vysledkti jako ostatni hry,
dle vysledki Ize konstatovat, ze vSechny netradi¢ni hry jsou velice vhodné pro zafazeni

do volnogasovych aktivit pro dospélé a do vyuky pro studenty VS.

4.9 Poznatky z priabéhu méfeni

Na zacatku métfeni byli vSichni studenti pouceni o dobrovolnosti a cilech
tohoto projektu. V prvnich hodinach byli studenti seznameni S pribéhem nasledujicich
hodin a s pouzivanim monitort srde¢ni frekvence. Pred samotnym méfenim srde¢nich
zon ve vybranych netradi¢nich hrach bylo potteba zjistit kazdého studenta individualni
vySku a hmotnost a datum narozeni. U tdaji tykajicich se parametrd tél studentt
se vyskytl mensi problém. Nektefi studenti se za svou hmotnost stydéli a informace
se zdrahali poskytnout. Po ujisténi, ze udaj slouzi pouze pro studijni tcely, a ze nikdo
kromé mé jejich udaje neuvidi, vSichni nakonec svolili k zapsani jejich télesné vysky
a hmotnosti. Druhym méfenim, které bylo nutné pied samotnym méfenim srde¢nich zén
provést, bylo zjisténi srde¢ni frekvence maximalni a klidové. U dvou skupin studentd
byla srde¢ni frekvence klidova méfena Vv hodin¢ netradi¢nich her pfimo v télocvicné
bezprostiedné pied zahdjenim cvicebni jednotky. Testovani studenti byli pozadani,
aby béhem tohoto méteni zistali v co nejvétsim klidu a nenechali se ni¢im rozptylovat.
Nekteti studenti se snazili této prosbé vyhovét a ncktefi méné. Bohuzel se mezi
studenty, ktefi se snazili zastat v klidu, objevovali i ti, ktefi je vyruSovali neustalym
si pfedavanim informaci a hlasitym smichem. Druhé dvé skupiny byly testované
ve tiid¢ pii bézné vyuce. Tyto dvé skupiny byly tvoiené ze student oboru Rekreologie,
ktefi maji velice podobny rozvrh, takze méfeni klidové srdecni frekvence nemuselo
plytvat Casem v télocvicn€. Poslednim testem pted samotnym méfenim netradi¢nich her
byl ¢lunkovy béh na 20 metrti, na jeho zaklade byly ziskavany daje o srde¢ni frekvenci
maximalni vSech méfenych studenti Tento test vyZadoval, aby se testovani studenti
snazili podat své fyzické maximum. Zatimco se néktefi Zaci pokouseli o poctivé splnéni
testu, jini n€kolikrat prebehli télocvicnu a toto testovani vzdali daleko pted dosazenim
svého fyzického maxima. Proto je v nékterych vySe uvedenych grafech, vyobrazujicich

patou zénu srdecni frekvence, vétsi procentu ¢asu nez by se ocekavalo.

Neptijemnym faktem pro testované studenty bylo stfidani si hrudnich pasa
a hodinek mezi sebou. O jeden hrudni pés se délili ¢tyfi studenti. Po kazdé hodiné byly
propocené hrudni pasy vyprany a ususeny. Nékteré cvicebni jednotky netradi¢nich her

vSak byly bezprosttedné po sobé a tak si druhd skupina studenti musela obléct
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propocené hrudni pasy od prvni skupiny. I kdyz si néktefi studenti pasy obléct kvili
hygienickym pozadavkiim nechtéli, nakonec kol vSichni testovani studenti dobrovolné
splnili. Dal$im problémem v pribéhu méfeni netradicnich her byla dochéazka.
Dle vyukového planu se kazdou vyucovaci jednotku v semestru hrala jina netradini
hra, aby se studenti seznamili s co nejvétsim mnoZstvim. Zadna hra se v prib&hu
semestru neopakovala. Testovani bylo tedy odkazané na svédomitost studentt,
proto je v kazdé testované netradicni hie uveden jiny pocet studentl, nez je celkovy.
Nekdy nastala i situace, ze si studenti nahrazovali absence béhem vyucovacich jednotek
netradi¢nich her s jinou skupinou. Dusledkem toho bylo, Ze jeden monitor srdecni
frekvence méli vten samy cas pozivat dva studenti. Tato situace byla feSena
tim, ze student, ktery si cvi¢ebni jednotku nahrazoval, pouzival monitor srde¢ni
frekvence jiného studenta, ktery chybél, pii zpracovavani dat byl tento fakt zohlednén
adata byla prifazena ke sprdvnému studentovi. Na vstupnich testech klidové
a maximalni srde¢ni frekvence se ucastnili kromé Sesti studentli vSichni. Téchto
Sest studentil se dalStho méfeni jiz neucastnilo. I pfesto, Ze studentiim bylo vysvétleno,
jak se snimacim zatizenim zachazet (zapnuti, vypnuti), kazdou cvi¢ebni jednotku né¢kdo
nevéd¢l jak snimaci zafizeni pouzit. Proto bylo potfeba kazdou cvicebni jednotku
kazdého studenta kontrolovat zvlast. Pfredmétem kontroly bylo zjisténi spravné polohy
hrudniho pasu a k méfeni zapnuté hodinky. Po skonceni méfeni byly vzdy kazdému
studentovi osobn¢ hodinky vypnuty a uloZeny je do plastovych pytlika dle ptislusného
Cisla a jména. Baterie v hrudnich pasech, které snimaly srde¢ni frekvenci, se velice
rychle vybijely. Pfed kazdym meéfenim bylo tedy potieba kontrolovat stav baterie

u kazdého hrudniho pasu, dokupovat a ménit jiz zminéné baterie.

Naproti tomu byla ale velice G¢innd funkce hrudnich past a hodinek,
ktera snimala srde¢ni frekvenci kazdou sekundu. To umoziovalo zaznamenat u studentii
ty nejmensi nuance V pohybu srde¢nich frekvenci. Nepifjemnym faktem v programu
ProTrainer 5 bylo, Ze kdyZ u hodinek nebyl sprdvné nastaveny aktualni ¢as a datum,
informace z jejich databaze nebylo mozné vlozit do pfislusného dne méteni. Proto byl
stav hodinek pfed kazdym méfenim kontrolovan a popf. pienastaven. Dalsi
nepiijemnosti byl fakt, Ze po skon¢eni méfeni se vSechna data z toho programu musela
rucné prepisovat do tabulek v programu Microsoft Excel 2010. Nebyla zde tedy zadna

funkce, ktera by toto umoznovala automaticky. Jako pozitivum vnimadm schopnost
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vytvofeni si skupin studentii v softwaru tohoto programu. Cely systém byl tedy

ptehledny.

Meétené useky trvali vzdy 45 minut. VSechny tyto cvicebni jednotky byly
pod odbornym vedenim a dozorem PhDr. Jaroslava Kupra, PhD., ktery v ptipadé
potteby upravil pravidla netradi¢nich her, dle aktualnich podminek. Béhem zadné

netradi¢ni hry se nestal zddny uraz.

Realizaci tohoto projektu mi usnadnoval fakt, Ze o rok dfive stejnym zptisobem
testovali zaky zakladnich skol Mgr. Jifi Panek a Mgr. Nikola Prochazkova. Jejich
vysledky oba zpracovavali ve svych diplomovych pracich.
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5 Zavéry
Hlavnim cilem bakalafské prace bylo porovnat intenzitu pohybového zatizeni
vybranych netradi¢nich her u studentd TU v Liberci sohledem na rozvoj aerobni

zdatnosti. Vybrané netradi¢ni hry byly brenbal, kinball, tchoukball a holomajzna.

Projekt probihal u studentd VS v ramci vyuky povinnych ¢i povinné volitelnych
a volitelnych pfedméti s obsahem netradiénich her. Cast testovanych jedinct tvofili
studenti oboru Rekreologie, dalsi zastoupeni méla skupina studentti oboru Te¢lesna
vychova a sport. Zbytek tvofili studenti riznych fakult a obort, ktefi si v ramci studia
plnili pfedmét Netradicni hry. Méteni probihalo u zen i muzi ve Ctyfech skupinach.
Me¢tenym tsekem byl 45 minutovy ¢asovy usek prezentujici cvi¢ebni jednotku. V tomto
Case probihala celd méfena vyuka vybranych netradi¢nich her. Pfed samotnym métenim
bylo tfeba zjistit vék, aktualni vySku a hmotnost studentt. Dale byli studenti testovani
pro zjisténi individudlnich maximalnich a klidovych srde¢nich frekvenci. Na zaklad¢
téchto udajti, byli pro spravnost a Uplnost tohoto projektu nastaveny zony srdeCnich
frekvenci pro kazdého studenta zvlast. K méfeni udaji o srde¢nich frekvencich byly
vyuzity monitory srde¢ni frekvence (Polar XC 800), piislusny pocitatovy procesor

ProTrainer 5 a program pro zpracovani tabulek a grafi Microsoft Excel 2010.

Pfedmétem zkoumdni bylo zjistit dobu, po kterou se studenti béhem cviceni
pohybovali mezi druhou a ¢tvrtou zonou pohybového zatizeni (tj. 60-89 % ze SFmax).
Dle Vilimové (2002) se ve cvicebni jednotce trvajici 45 minut za nevyhovujici cvic¢ebni
as povazuje doba 14 minut a méné. Casové rozmezi 14 az 17 minut cviéebniho ¢asu
oznauje Vilimova jako pramérné u¢inné. Cas straveny aktivnim cvienim vice
nez 17 minut ve 45 minutové jednotce je uspokojivy. Nejvice ucinnd jednotka je vsak,

jestlize presahuje 22 minut ¢istého ¢asu cviceni.

Béhem hry brenbal studenti setrvali nejdel$i dobu v zoné 60-89 % ze SFmax
ato muzi a Zeny pramérné 64,43 % celkového Casu, coZ ¢ini 28 minut a 59 sekund.
Zeny v této zoné cvidili 64,54 % a muzi 64,22 % celkového ¢asu a to je u zen 29 minut
a 2 sekundy, u muzi 28 minut a 54 sekund. Tohoto méfeni se Ucastnilo 28 studenti
Z toho 19 zen a 9 muzl. Druhé nejlepsi vysledky méla hra kinball. Muzi a Zeny v této
zong stravili 59,90 % celkového casu ztoho Zeny 62,43 % a muzi 54,08 %, coz
znamend pro soubor celek 26 minut a 58 sekund, pro zeny 28 minut a 6 sekund

a pro muze 24 minut a 20 sekund. V téchto hrach cvicily zeny v zoné 60-89 % ze SFmax
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po delsi dobu nez muzi, avSak vysledky téchto dvou skupin jsou stdle vyrovnané.
Také Ize konstatovat, ze ob& tyto hry bez probléml presahli 22 minutovy limit
pro velice efektivni 45 minutovou cvicebni jednotku. Této hry se zacastnilo
vice studentii nez hry brenbal a to celkem 43 z toho 30 zen a 13 muzi. Velice podobné
vysledky jako u hry kinball byli zaznamenavané u hry holomajzna. Zde v priméru
studenti stravili ve vyzadované zoné (60-89 % ze SFmax) 57,97 % casu, to je 26 minut
a5 sekund. Zeny byly opét aktivnéjsi neZ muzi a to téméf o 10 % celkového &asu
cviceni. Tento rozdil ¢ini 4 minuty a 19 sekund. I tato hra ptfesdhla pozadovany
22 minutovy limit. Mé&feni se UcCastnilo nejvice studentti ze vSech netradi¢nich her
ato54 ztoho Zen 34 a muzi 20. Hrou S nejhor§imi vysledky méfeni je tchoukball.
Studenti ve vyzadované zoné (60-89 % ze SFnax) Stravili v priméru 48,63 % celkového
méfeného Casu a to 21 minut a 53 sekund. V zon¢ 60-89 % ze SFnax zistaly Zeny
23 minut a 22 sekund, muzi 19 minut a 24 sekund. Tohoto méieni se z(castnilo

48 studentu z toho 30 Zen a 18 muza.

Je diilezité zminit, Ze spoluprace se studenty byla velice dobrd. Byli chéapavi,
rozumni a snazili se pln¢ vyhovét vSem kladenym pozadavkim. Béhem her nevznikla
zadna poranéni. V¢tSina studentli neznala pravidla zadné z vybranych her. Tento fakt
byl v mnoha ohledech vyhodou. VSichni méli stejné podminky a vSichni hraci

se bez rozdilu zapojili do hry.

Vyznam aerobni zdatnosti v zivoté lidi vystupuje stale vice do poptedi. V dne$ni
dob¢ sedavého zpusobu zivota (sedavé zaméstnani, pasivni odpocinek) je nutné
kompenzovat nedostatek piirozeného pohybu cvicenim. Pohyb v aerobnich zonach
pomahé lidem udrzet si télesnou hmotnost a slouzi jako prevence kardiovaskuldrnich

nemocneni.

Zavérem lze na zakladé vysledkl z méfeni tvrdit, Ze zafazeni téchto netradi¢nich
her do volnocasovych aktivit pro dospélé je velice vhodné. Béhem cvi€ebnich jednotek
bylo mozné vidét nadSené studenty z dané netradi¢ni hry. Tyto hodiny pro né byli
ozivenim a sezndmeni se s nécim novym a zdbavnym. Bylo dobie pozorovatelné
zapaleni studentl do hry. Bez povSimnuti a radi se pohybovali ve vySSich intenzitdch
pohybového zatizeni a z hodin odchazeli s ismévem a pfijemné unaveni. I z tohoto
diivodu lIze soudit, ze netradi¢ni hry jsou velice vhodné pro zatfazeni do volno¢asovych

aktivit dospélych.
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